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نه برای  که کسی بداند زیستند و بعد رفتند. به آنان که آنتقدیم به آنان که بی

کار  هایشان را با ها که شبهمان  .کردندزندگی کسب دانش  ب شهرت که برای سک

ها را به جان خریدند تا دنیای بهتری بسازند و زندگی دشمنی  ، و تلاش صبح کردند

 به معنای واقعی کلمهکه آنان خود را وقف انسان و انسانیت کردند. تقدیم به همه 

 زیستند.   «پربار»

 هادو درصدی   تقدیم به همۀ
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ها بود که در فکر نوشتن این کتاب بودم. راستش را بخواهید چند باری هم تا اواسط  مدت

کردم خوب از آب درنیامد. اجازه ام شد و آن قدرها که فکر میسردرگمی مقدمه نوشتم، اما کارم باعث

ای را دربارۀ کتاب حاضر به شما بگویم. این کتاب، کتاب موفقیتِ همه نیست. کتاب حاضر برای دهید نکته

باشند؛ می   INTJدارای شخصیت    MBTIشناسی  که بر اساس تست شخصیت  افرادیدو دسته تهیه شده: اول  

شناسی  یا نه نخست باید در اینترنت عبارت »تست شخصیت ایدو این دستهجزنید خواهید بدااگر می

MBTI »وجو کرده و در آزمون مذکور )که رایگان نیز هست( شرکت کنید. نگران نباشید! شرکت را جست

صادق گیرد. یادتان باشد در هنگام پاسخگویی به سوالات آزمون، در این تست وقت زیادی از شما نمی

را   INTJهای تیپ خواهند ویژگیاند که میدسته دوم کسانی باشید و رو راست به سوالات جواب بدهید.

 کند مطلع شوند.را از سایرین متمایز می INTJآنچه دو درصد به عبارتی از    د تقویت کنند ودر خو

است؛ همان نوابغ و  INTJف این کتاب کمک به افراد دارای شخصیت اده از مهم ترین ا

گیرند و در اغلب موارد هایشان تحت سرزنش بقیه قرار میها و خصوصیتهوشمندانی که به دلیل ویژگی

باعث افتخار من است که یکی از  شوند. این کتاب به افراد دارای شخصیت مذکور )کهمی راندهاز جامعه 

بینند اطرافیانشان که در سطوح کند با خودشان و بقیه کنار بیایند و وقتی میها هستم( کمک میآن

ها را رها کنند و به کار ، با خونسردی آننازندها قرار دارند چگونه به خود میتری نسبت به آنپایین

 خودشان بپردازند. 

اید و جواب شرکت کرده MBTIکه شما در تست  کنمفرض میدر این مقطع از مقدمه، من 

خواهم به شما نشان  خواهم شما را بهتر با خودتان آشنا کنم. میدر ادامه میبوده است.  INTJتست شما 

 نیستید که با مشکلاتی که دارید رو به رو است. باور کنید!دهم تنها کسی  

باید اذعان کرد که شما دوست گرامی چگونه افرادی هستند؟  INTJاما افراد دارای شخصیت 

است نه شاخ دارید و نه دم! پس چرا در مدرسه دوستان خیلی کمی دارید )یا اصلاً   INTJتان  که شخصیت

ها حاضر کنند، در مهمانیکار با شما مثل یک آدم فضایی برخورد میندارید(، همکارانتان در محل 

شوید بسیار کم رو هستید، از نگاه کردن در چشمان بقیۀ مردم هراس دارید،  شوید یا اگر حاضر مینمی

خواهید همانند آتشفشان فوران کنید و نیز مدام به جامعه تان وجود دارد که میهمیشه یک حس درون
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 INTJپاسخ همۀ این سوالات در درون شما و در ذات شما نهفته است. اگر شخصیت  دهید؟فحش می

دارید یک نابغۀ تمام عیار هستید، برایم مهم نیست که در مدرسه یا محل کار خوب نیستید یا از حداکثر 

رید. با خبای قرار دارد که از آن بینخوردهکنید، زیرا در درون شما الماس تراشظرفیت خود استفاده نمی

دهید تا در تان را کشف کرده و سپس تراش میکنید، الماس درونکمک آنچه در این کتاب مطالعه می

نهایت به زیباترین شکل خود درآید. آن موقع خواهید دید که تا حد یک فرشته احساس پاکی و عصمت 

پرسید: تمالاً از من میجوان باشید اح  INTJاگر یک    و تا حد یک پَر احساس سبکی و لطافت خواهید کرد.

ترند؟« پاسخ این است: »بستگی به هر فرد دارد. باید  ها از ما پایینشود؟ یعنی آنتکلیف بقیه چه می»

ها همه در قبال هم مسئولیم اما اول در قبال خودمان مسئولیم. برای نجات بقیه باید بگویم که ما انسان

اول خودتان را نجات بدهید! اصلًا هم به این که هدف من از نوشتن کتاب حاضر سعی در القای یک  

هدفم صرفاً کمک به جامعۀ سالاری( است فکر نکنید؛ چون واقعاً هدفم این نیست! سی )نخبهآریستوکرا

ای زیبا و در از واژه  INTJخواهم به جای استفاده از در ادامه می همین و بس.«ها است. INTJدو درصدی 

یم سراغ  برو است.  INTJخور شأن شما استفاده کنم؛ الماس. پس هر جا گفتم »الماس« منظورم همان 

 ها«.خصوصیات »الماس

های شخصیتی توانند واقعاً تنها باشند. این تیپ، از نادرترین تیپافراد این تیپ شخصیتی می

اید خود را سرزنش نکنید، در ادامۀ کتاب بوده و در بین افراد ثروتمند رایج است )اگر هنوز ثروتمند نشده

دهند، و ها« فقط دو درصد از جمعیت را تشکیل می»الماسدربارۀ ثروتمند شدن حرف خواهیم زد(. 

دهند )حس خیلی درصد را تشکیل می 0/ 8های دارای این شخصیت به شدت کم هستند و فقط خانم

دهند گیر بیفتی و لوازم آرایش خود را می ها و مارکاست که بین یک جمعیت که مدام پز لباسبدی

 و گشتن در اینستاگرامهایشان را دربارۀ این که چرا سرت به جای حرف زدن با پسرها  مجبور باشی سرزنش

ها دشوار است بتوانند با برای الماسبه کتاب و بالا بردن کمالِ فردی گرم است تحمل کنی، مگر نه؟!(. 

بینم خودِ من وقتی می  ؛فه با تجزیه و تحلیل از کنار چیزها بگذرند کنار بیایندتوانند بدون وقافرادی که می

خواهم سرم را به کنند، میها را بدون هیچ منبع و استنادی باور میمردم چقدر راحت و ساده حرف رسانه

 نویسم! ها میدیوار بکوبم اما هِی! این کتاب را برای کنترل همین موقعیت

طلب و در پرداز و در عین حال مصمم، جاهخیالآید!(  )چقدر از این کلمه خوشم میها  الماس

شوند.  ها متمرکز میعین حال مواظب حریم خصوصی خود هستند؛ نسبت به همه چیز کنجکاوند و روی آن

ز با بیدار شدن از خواب به فکر عمیقی دربارۀ روزی که در پیش دارید و روابطی که آن رو  ها بعدِاگر صبح
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روید!(، سازید )حتی اگر به دبیرستان میروید، برای خودتان دوست خیالی میکنید فرو میمردم برقرار می

کنید و مشتاقانه مطالب مربوطه را مطالعه کرده  ها در اینترنت سرچ میبا دیدن چیزهای عجیب دربارۀ آن

خودتان را در اتاق ، دوست دارید شویدیگیرید، از این که بقیه سر از کارتان دربیاورند شاکی مو فرامی

کنید شوند( و حس میتان را انجام دهید )که شامل یاد گرفتن چیزی میو کارهای مورد علاقه  حبس کنید

 ، یک الماس هستید! کنید باید تا آخرش برویدوقتی کاری را شروع می

های دهد، سایر بچهنشان میبا ظهور عطش طبیعی نسبت به دانش که خود را در اوایل زندگی  

ها در الماساندازند.  مسخره کرده و دست میرا  ها  خوانند، آنها را »خورۀ کتاب« میمدرسه اغلب، الماس

برند  گذاری دانش به دست آمده لذت میکنند و از به اشتراکدانند افتخار میطول زندگی به آنچه می

ها جدی در مورد موضوعات منتخب، اطمینان دارند. آنها به تسلط خود آن)مثل همین الآنِ خودم(. 

های پرتی احمقانه )مانند شایعات(، برنامهدهند به جای هدر دادن وقت خود با حواسهستند و ترجیح می

به عنوان »ربات« یا »آدم آهنی«   مابه همین دلیل است که اکثر مردم از  موثری را طراحی و انجام دهند.  

گفتم احتمالاً گفتند »آدم آهنی« و من با خودم میها به من میکنند. یادم هست در کلاس اول بچهیاد می

کنند؛ اما باورتان ها با من مشکل دارند که چنین خطابم میاین مشکل سال بعد حل شود و این بچه

کردند رویم  ین لقب را حتی کسانی که تازه مرا ملاقات میشود! هر سال همان اتفاق تکرار شد و انمی

 به قول شاعر:دهم!  گذاشتند. به هر حال، اهمیتی نمیمی

 »برو این دام بر مرغی دگر نِه / که عنقا را بلند است آشیانه«

آیند و میهایی که برایشان کاملاً معنا داشته باشند، کنار ها با دیدگاه کاملًا منطقی، با ناسازگاریالماس

ترین رویا را داشته باشند و نیز  توانند در عین حال مثبتها میدهند. مثلاً آنبه کار کردن ادامه می

ترین بدبینان باشند. از طرف مثبت، معتقدند که با تلاش، عقل و اندیشۀ کافی دسترسی به همه چیز تلخ

باشند که بقیۀ افراد برای رسیدن به اهداف  ها ممکن است بر این باور ممکن است. از طرف منفی، آن

 کند. ها را مجبور به تحقیر و ملامت خود نمیسخت معمولًا خیلی تنبل یا خودخواه هستند. اما این ایده، آن

آیند، منطقی و حساب ها اگر ببینند در مسیر انجام کار موانعی وجود دارد که با عقل جور درنمیالماس

 برند. کنند و کار را درست و حسابی پیش نمیاند، لج میاحمقانهشده نیستند و به عبارتی 

ها اصول و تمرکز دارند، اعتماد به نفس دارند.  هایی که روی آنها و ایدهها در مهارتالماس  

رسد رسانند. به نظر میها با استفاده از بینش و منطق، نوآوری را از طریق ارادۀ محض به ظهور میآن
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کنند )فرقی شوند، ساختارشکنی و بازسازی میرا که با آن رو به رو می  باً هر ایده و سیستمیها مرتالماس

طور معمول  ها بهآنکلاسی باشد یا خانواده و یا حتی یک حکومت!(.  کند این سیستم و ایده، یک همنمی

که نتواند از روند  گیرند. هر کسی گرایی و حتی اخلاق را برای همۀ کارهای خود به کار میحس کمال

ها از دست خواهد داد.  ها پیروی کند یا نتواند درکشان کند، احتمالاً احترام خود را نسبت به آنالماس

ها خواهند کسی انتظاری از آنها عاشق مستقل بودن هستند و از انتظارات دیگران متنفرند )نمیالماس

ای به پاسخگویی نداشتم  دانستم هم علاقهمی داشته باشد(. من در دوران تحصیل وقتی جواب سوالی را

گشایی از این گفت: »روز خوبی برای عقدهبرد و او با خودش میچون این کار انتظار معلم را از من بالا می

 بچه است!«

های جالب و تازۀ خود را سازد ایدهها را قادر میها از انتظارات دیگران آندر واقع، تنفر الماس

گذرند تا وقت بیشتری برای کار و با خود بودن داشته باشند؛ ز تمجید شدن توسط بقیه می)ا  دنبال کنند

ها ها و سنتها از قوانین، محدودیتالماسفکر کنم تا الآن فهمیده باشید چرا این قدر دشمن داریم!(. 

رفته رفته  خوانند اماهای ابتدایی مدرسه خوب درس می)به همین دلیل است که گرچه در سال متنفرند

کنند و و با رسیدن به سنوات دبیرستان و رشد و بلوغ فکری، مخصوصاً در پسران از نظر درسی افت می

شوند و با هر شوند با ادیان و مذاهب وارد درگیری میتر که می؛ بزرگزننددست به طغیان و شورش می

ها باشد.  ها همه چیز باید در معرض سوالات و بررسیبرای الماس چه فکر کنند مانعی غیرمنطقی است(.

نظیر است.  کنند و رویکردهایشان عمدتاً مبتکرانه و بیها در صورت امکان، غالباً به تنهایی عمل میآن

ها اقدام کنند. به همین ها انتظار نداشته باشند که دیگران به ارتباط برقرار کردن با آنممکن است الماس

های دیگران  ها و برنامهقدر حساس نیستند که بتوانند نسبت به افکار، خواستهلیل گاهی اوقات آند

زنند ها در اغلب اوقات، از روی هیجان و بدون فکر قبلی دست به انجام کار نمیالماس تفاوت نباشند.بی

یمشان بوده است و در ای منطقی پشت تصم اند، ایدهکنند بدون فکر تصمیم گرفته)حتی وقتی گمان می

 شود(.کنند، به هیچ وجه نتیجۀ جالبی حاصل نمیاندک مواردی که از روی هیجان کاری می

بمانند هر چند ممکن است این، مسیری آسان اما فکری بد باشد. کوشند منطقی باقیها میآن

ها فیلترها خورد؟« عبور کنند. آنمیها باید از فیلترهای دقیق »آیا معقول است؟« و »آیا به درد  همۀ ایده

ها INTJ شوند.کنند، لذا در بعضی مواقع با مشکلاتی مواجه میرا برای همه چیز و همۀ افراد اعمال می

ها دارند اطمینان دارند، اما نسبت به موضوعاتی که زمان لازم برای درک آن)کمی تنوع ایجاد کنیم!( 

های اجتماعی است )در کل رابطۀ خوبی با  موضوعاتی ندارند که شامل مهارتتمایلی به سر و کله زدن با  
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های کوتاه، حتی اگر مفید باشد، برای این تیپ شخصیتی که های مصلحتی و صحبت(. دروغجامعه ندارند

ها حتی ممکن است بسیاری از اقدامات اجتماعی را  به حقیقت و عمق نیاز دارد، سخت است. الماس

 –خارج از کانون توجه    –ها در جایی که راحت هستند  از قضا، اغلب بهتر است که الماسند.  احمقانه بدان

ها در عنصر خود بمانند )ذات خود را حفظ  INTJطبیعی دارند. اگر  جا اعتماد به نفس  ها آنآن  قرار بگیرند.

های زیاد مردم از جنبهدهند به بهترین شکل ممکن پیش ببرند به احتمال  کنند( و کارهایی را که انجام می

 ها به تنهایی خوب هستند. آنکنند.  ها سوق پیدا میای، اجتماعی و حتی عاشقانه به سمت آنحرفه

ها سرد و بدون وجدان عمل کنند؛ اما INTJاین سبک استراتژیک به معنای این نیست که 

شود  گیری از احساسات بیزارند. این باعث میها دوست دارند برنده شوند و از نقش بازی کردن با بهرهآن

دهد که چرا بسیاری از افراد شرور داستانی چنین این توضیح میها را خوب بشناسند.  سایر افراد نتواند آن

ها به احتمال زیاد  INTJهم داریم!(.    INTJ)نگران نباشید، افراد مثبت داستانی با شخصیت    شخصیتی دارند

حتی اگر بیشتر از سایرین چنین کنند، طبیعی و  ؛کنندیکپارچگی عمل میمانند هر کس دیگری با 

 معقول است.  

INTJبرند که گویی یک بازی شطرنج بزرگ بوده و با هوشمندی، ها زندگی را در حالی پیش می

های برنامهها و ها، استراتژیکنند. این نوع شخصیت همیشه به دنبال تاکتیکنشینی میپیشرفت و عقب

شود دور هایی را که برای کنترل همسالانشان به کار گرفته میها دائماً روشاحتمالی جدید است. آن

توانند به ها میزنند، در حالی که بیشترین استفاده را از سبک تفکر مستقل خود دارند. با این کار، آنمی

  INTJاد مشهوری که دارای شخصیت کنند، دست یابند. چند تن از افرهدفی که خودشان تعیین می

 هستند عبارتند از:

های آدم  نیچه، میشل اوباما، ایلان ماسک، کریستوفر نولان، ولادیمیر پوتین، آرنولد شوارتزنگر، سامانتا پاور.

 رسند، مگر نه؟ بدی به نظر نمی

 نقاط قوت و ضعف •

 نقاط قوت:الف(  

کنند و از هر فرصتی برای ها به ذهن خود افتخار میINTJ –پرداز و استراتژیست ذهن سریع، خیال .1

ها است. پذیری تفکر استراتژیک آندهندۀ قدرت و انعطافکنند. این، نشانپیشرفت دانش خود استفاده می

www.takbook.com



 هادو درصدی

10 

 

ها INTJبینند. تلف میها بسیار کنجکاو بوده و همیشه برای یک چالش فکری، مسائل را از زوایای مخآن

 کنند.بینی نشده استفاده میریزی برای امکانات پیشاز خلاقیت خود جهت برنامه

خواهند ها بیش از هر چیز به خردگرایی خود اعتماد دارند، بنابراین وقتی میINTJ  –اعتماد به نفس بالا    .2

این، یک  بینند. تصمیمات یا بینش خود نمیدر مورد چیزی تصمیم بگیرند، هیچ دلیلی برای تردید در 

ها انتظار دارند محفوظ کند که از جانب آنچه دیگران از آنسبک ارتباطی صادقانه و مستقیم ایجاد می

دهد؛ دانند درست است و هیچ چیزی این واقعیت را تغییر نمیها چیزی را درست میINTJوقتی نیست. 

 فرایند.  فرد  باشد  یا  یککند که این واقعیت  یک  حال فرقی نمی

دهد که روی پای این خلاقیت، منطق و اعتماد به نفس افرادی را تشکیل می  –ساز  مستقل و سرنوشت  .3

تأثیر آمار و ارقام مربوط به شخص ها تحتINTJگیرند.  خود ایستاده و مسئولیت اقدامات خود را برعهده می

کنند. مهم نیست که فلان چیز چقدر و اجتماعات شرکت نمیها  گیرند و معمولاً در همایشخود قرار نمی

ای دیگر اقدام کند، ها اگر ایدۀ بهتری داشته باشند با هر کسی که برای تبلیغ برنامهINTJمحبوب است، 

ها خوشحال هستند که این استاندارد را INTJاین ایده چه منطقی باشد و چه نادرست،  کنند.  مخالفت می

 کنند. برای خودشان اعمال می

گذارند و کار ها را جلب کند، زمان مناسبی برایش میINTJاگر چیزی علاقۀ  –کوش و مصمم سخت .4

گرا هستند و اگر  کنند. هدفها اغلب ساعات طولانی شدیداً کار میآندهند. مدنظر خود را انجام می

 کنند.ها برای تحقق آن کارها تلاش جدی میINTJوظایف به چیزی واضح و مرتبط منجر شود  

های جدید باز است. افراد دارای ب استدلال کنند، ذهنشان برای ایدهها تا زمانی که خوINTJ  –ذهن باز    .5

ها غالباً INTJ. هایی که بر ضد خودشان است، هستنداین نوع شخصیت حتی )شاید به ویژه( پذیرای ایده

های جایگزین، از صراحت و استقلال خود استفاده در هنگام فکر کردن در مورد موضوعاتی مانند سبک

توانند ها میINTJها مخلوط کنید تا دریابید چگونه ها به قوانین و سنتکنند. این را با عدم تمایل آنمی

 خواهانه متمایل شوند!های اجتماعی آزادیبه سمت دیدگاه

ریزی، قادر های هوشیارانه، اراده، استقلال، اعتماد به نفس و برنامهها از تواناییINTJه دلیل برخورداری  ب  .6

ها قادر به هک کردن هر چیزی در INTJها رقم زده است.  به انجام هر کاری هستند که ذهنشان برای آن

های ها بعداً، از ایدهآنبیاموزند. توانند تقریباً هر سیستمی را تجزیه و تحلیل کنند و زندگی هستند، می
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ها تمایل دارند خودشان شغل خود را INTJکنند. گردآوری شده در هر کجا که لازم باشد استفاده می

 دهندگان سیاسی.تا سازمان ITانتخاب کنند، از طراحی سیستم  

 

 نقاط ضعف:  ب(

ها ممکن است به دروغ  خویش دور کنند. آنتوانند اعتماد به نفس خود را بسیار از  ها میINTJ  –متکبر    .1

اند، سپس آن را یک دستاورد اعتقاد داشته باشند که تمام مسائل مربوط به یک موضوع را برطرف کرده

توانند به ها میINTJکنند.  کنند عقلشان کم است را رد میها نظرات مخالف کسانی که فکر میبنامند. آن

احترامی به استانداردهای اجتماعی، در ارائۀ نظرات  اعتنا باشند و با بیهای اجتماعی بیها و مهارتنگرش

  باشند.  مصممخود  

های عقلی تقریباً به طور ها اعتماد کاملی به فرآیندهای تفکر خود دارند زیرا استدلالINTJ –داوری  .2

دقیق، حداقل در تئوری، صحیحند. در عمل، ملاحظات عاطفی و تاریخی بسیار تأثیرگذار هستند. نقطۀ 

منطق یکنند و کسانی را که بگذاری میها وجود دارد، این است که افراد را علامتINTJضعفی که برای 

 تواند شنیدن حرف دیگران را غیرممکن کند. گذارند؛ این کار میدهند کنار میتشخیص می

ها های تحلیلی آنها مهارتINTJموضوعی مکرر هنگام بحث در مورد نقاط قوت    –تحلیل بیش از حد    .3

ها شود.  INTJتواند باعث شکست ترین عامل نیست، این قدرت است که میاما وقتی منطق مهماست. 

ها ممکن INTJها هستند، اغلب با توضیحات شسته و رفته قابل بیان نیستند. روابط، که پر از پیچیدگی

در آن مقطع، است بسیار حساس باشند و گاهی در برخورد با دیگران به سطح بالایی از ناراحتی برسند. 

کنند و گاهی اوقات دیگر تمالًا فرار میبسیاری از افراد، به استثنای دوستان بسیار وفادار و فهمیده، اح

 شوند!دیده نمی

ها از پیروی کورکورانه متنفرند؛ حال INTJ  –اند  بندی شدههایی که در سطوح بالا سازمانتنفر از محیط  .4

های مستبد که به اجبار دیگران را وادار به پیروی به شخصیت ها نسبتپیروی از هر چیزی که باشد. آن

ها به احتمال زیاد، INTJاعتنایی بیشتری دارند. کنند )بدون درک هدف خود از معیارها( بیمیاز قوانین 

 شوند.طور که همیشه بوده باشد، همگام نمیدهد همه چیز همانبا کسی که ترجیح می

ها به تحریک بیش از حد این ابراز نارضایتی نسبت به قوانین و تمایل آن  –فاقد راهنما بودن در رابطه    .5

یابی با موفقیت همراه نیست. دهد که اغلب در دوستها شخصیتی میو داوری، حتی تا حد استکبار، به آن
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ن  کنند، برایشاها چگونه در آن رفتار میINTJافتد و طولانی بودن این مسئله که چه اتفاقی در رابطه می

تواند اوضاع را بدتر کند و کنند فقط میها از آن استفاده میINTJدشوار است. تلاش بیشتر به روشی که 

 و پایدار همان وجوی عشق را کنار بگذارند. از قضا وضعیت آرامشها جستمتأسفانه معمول است که آن

توانند مال زیاد بدون تلاش میهستند و تنها در این صورت به احت  موقعیتها در بهترین  است که آن  حالتی

ها نیستند که برای جذب طرف مقابل تقلا INTJمواقع این  این؛ یعنی در شخص خاصی را جذب کنند

در حالت آرامش و پایدار )که در چنین حالتی   INTJکنند بلکه طرف مقابل است که با مشاهدۀ شخص  می

 شود.میو خصوصیاتش سرش به کار خودش است( جذب وی  

 روابط عاطفی •

INTJها روند: آندهند پیش میها در روابط عاشقانه به روشی که اغلب اوقات کارها را با آن انجام می

جا، هدف یک رابطۀ کنند. در ایند میای با طراحی خوب و انتظارات دقیق و هدف نهاییِ درست ایجابرنامه

ای ها شرکای بالقوهINTJکنند. ها به ندرت در عشق، غیرمنطقی عمل میINTJطولانی مدت سالم است. 

کنند، در گام بعد روند آشنایی را به مراحل قابل  کنند که معیارهای مشخصی را رعایت میرا پیدا می

کنند. در یک دنیای کاملًا منطقی را با دقت بسیار کامل می  نمایند، سپس این طرحگیری تقسیم میاندازه 

برند، ها به راحتی از بین میINTJبا این وجود، عشق فاکتورهای مهمی را که    ؛خیالی باشدتواند بیعشق می

اندیشی اصطلاحی است که در اصل به فکری یا روشنها روشنفکر هستند )روشنINTJ گیرد.نادیده می

شود( و عنوان روح انتقادگرا و ممیز شناخته میتفکیک دو چیز از همدیگر است؛ به همین دلیل بهمعنای  

تر است. افراد دیگری که وارد دنیای دهند که از واقعیت کاملهمیشه دنیایی را در ذهن خود پرورش می

تواند برای این میا بپردازند.  هپردازیها موافق باشند و به این گونه خیالشوند، باید با مفاهیم آنها میآن

INTJترین چالشی است ها بسیار دشوار باشد که چنین کسی را پیدا کنند. یافتن یک شریک سازگار مهم

 رو هستند.ها در زندگی با آن روبهINTJکه اکثر  

ای که به نظر ها هستند و حرکات اجتماعیINTJبروز احساسات و باور به سُنَن نقاط ضعف   

شوند.  آمیز فرض میها احمقانه و حتی توهینINTJباشند، اغلب توسط دف مشخصی داشتهرسد هنمی

یابند تا ارتباط میان شرکای های آشنایی متداول و آیینی با گذشت زمان رشد میمسئله این است که شیوه

مند ای علاقهه INTJکنند که به تدریج ارتباط برقرار کنند. ها به زوجین کمک میتر شود. آنبالقوه آسان

تواند  های ناگفته اجتماعی هستند؛ این مسئله میها و سلیقهبه صمیمت و صداقت، غالباً مخالف این توافق

دهند اما ها غالباً به قرارهای عاشقانه اهمیت میINTJبا بالغ شدن،    ها دشوارتر کند.یابی را برای آندوست
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اگر در های آشفته. INTJتواند برایشان خطرناک باشد، به خصوص برای تا زمانی که این اتفاق نیفتد، می

زمان کودکی و نوجوانی بیش از حد مورد ضرب و شتم قرار بگیرند، ممکن است به این نتیجه برسند که 

اگر بدبینی به وقوع  ها هستند.  INTJتر از  هستند یا از نظر فکری بسیار پایینافراد دیگر خیلی غیرمنطقی  

زیرا خود را بالاتر از چنین  –ها ممکن است شروع به نشان دادن برتری فکری خود کنند INTJبپیوندد، 

 بینند.هایی« می»احمق

ترین کنند جذاب باشند، جذابها این است که وقتی سعی نمیINTJاز نکات جالب در مورد   

هستند. به طور کلی، این بدان معناست که در یک محیط آشنا کار کنند که در آن اعتماد به نفس و 

سپس اگر  هاست.  INTJاجازه دادن به سایرین جهت برقراری ارتباط بهترین استراتژی  هوششان بدرخشد.  

INTJطه دارای پتانسیل است، از هیچ تلاشی در توسعه و حفظ ثبات و رضایت ها معتقد باشند که راب

پرداز و مشتاق پیدا  همراهی خیال INTJکنند. پس از برقراری یک رابطه، نظر نمیطولانی مدت صرف

دهند و غالباً به شرکای ها به طور معمول آزادی عظیمی به افرادی که دوستشان دارند میINTJ کند.می

توانند احساسات خود را به راحتی به اشتراک بگذارند  نمی  INTJافراد با تیپ شخصیتی  دارند.  خود اعتماد  

ها با استفاده از تفکر و ممکن است بیشتر از بیان آن وقتشان را صرف تفکر در مورد عشق کنند. اما آن

ها INTJ از جمله عاشق شدن. –توانند یک موقعیت را ایجاد کنند فهمند چگونه میاستراتژیک خود می

به دنبال روابط محکم و عمیق هستند و به دانش و منطق خود ایمان دارند تا از رضایت شریک زندگی 

خود چه از نظر فکری و چه از نظر جسمی اطمینان حاصل کنند. اما وقتی صحبت از رضایت عاطفی 

دارند که مشکلات و تعارضات و نیازهای خورند؛ همۀ شرکا دوست نها غالباً به مشکل برمیINTJشود، می

ها به حلشان بپردازند.  INTJعاطفی را به عنوان معماهای جذاب مورد تجزیه و تحلیل قرار دهند و مانند 

INTJبین قرار  ها معتقدند احساسات باید به خاطر خودشان ابراز شوند و هرگونه ابراز عاطفه باید در زیر ذره

ها به یک عادت تبدیل شوند که نیاز به توجه مداوم داشته نیست. اگر طغیان  گیرد، البته این چندان مفید

دادن موضوعات تر از هلها این مسئله را منطقیINTJتوانند رابطه را خاتمه دهند. باشند، به سادگی می

 دانند.کنندۀ رابطۀ خود میبه طرف نتیجۀ خسته

 حقیقت و اخلاق •

INTJ ها به دهند. آنو ثبات و بینش را در روابط عاشقانۀ خود نشان میها برای شعور ارزش قائل هستند

؛ اما این باید توسط  چیز در یک رابطه برای بحث و تغییر باز استدهند و همهارتباط صادقانه جایزه می

کنند درست است بدون در نظر گرفتن ها آنچه را که فکر میINTJها برگردد )متقابل باشد(. شرکای آن
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ها بدانند که INTJدهد. مهم است شرکای دهند و گاهی اوقات خطاهایی نیز رخ میاحساسات انجام می

ای را صرف تلاش برای فهمیدن العادهها وقت و انرژی فوقINTJگیرند.  ها این تصمیمات را به آرامی نمیآن

بینند. این امر شود بسیار صدمه میکه اوضاع از هم پاشیده میکنند و هنگامی  دلیل و چگونگی کارها می

ها یافتن شرکایی است که INTJچالش به ویژه در مورد وارد کردن آسیب جدی به خود صادق است. 

ها دارند؛ در حالی که هیچ نوع شخصیتی از تنوع مستثنا نیست و هر کدام های مشابهی با آنارزش

ها مهم است که احساس کنند حداقل در چند INTJدهند. برای  را ارائه میهای منحصر به فرد خود  چالش

جبهه در یک مکان مشترک قرار دارند و برخی از صفات مشترک را به یک عامل بالقوۀ مهم تبدیل  

های متضاد فرصتی را برای دیگری باشند. هر یک از ویژگی INTJها لزوماً نباید به دنبال کنند. اما آنمی

آورد. داشتن یک یا دو ویژگی شخصیتی متضاد، جهت متعادل کردن  بزرگ به وجود می رشد شخصی

ها را به چالش INTJهای شخصیتی این ویژگی تواند به پویایی و رشد رابطه کمک کند. شخصیت، می

کشد که با افراد دیگر درگیر شوند، به زمان حالشان توجه کنند، با احساساتشان در تماس باشند و می

 اند را بپذیرند.ها عادت نکردهایی که قبلاً به آنچیزه

 دوستی •

INTJ .ها نسبت به روابط عاشقانه موفقیت بیشتری در توسعۀ دوستی دارند اما با هر دو دست به گریبانند

ها برای دیگران  INTJآشنایی با  کنند.  های منطقی جایگزین در دسترس بودن عاطفی میها غالباً فرایندآن

اجتناب شان نیستند.  خواهند برای دیگرانی زحمت بکشند که معتقدند هم سطحها نمیدشوار است و آن

به استثنای ارتباط فوری که اغلب وقتی دوستان بالقوه ویژگی   -از این موارد تقریباً غیرممکن است 

ها تمایل دارند که دربارۀ آنچه برایش کار INTJ  شود.گذارند، برقرار میشخصیتی شهودی را به اشتراک می

دانند، عقاید محکمی داشته ند و چیزی که میکنوجو میدانند، چیزی که جستکنند، چیزی که نمیمی

کنند که این یک ابزار فیلتر اصلی ها استدلال میINTJکبار منجر شود اما  تواند به استباشند. این مسئله می

بیش   INTJدر دوستی، افراد با تیپ شخصیتی  دهد به طور موثر تمرکز کنند.  است که به ایشان امکان می

کننده به از هر چیز به دنبال یک فرد متفکر هستند. افرادی که مجهز به چنین خصوصیتی نیستند، کسل

وگوهای کوچک چیزی است های گستردۀ خود را به اشتراک بگذارند. گفتها باید ایدهINTJرسند.  نظر می

ه خواهند بود و محافل ها فقط با چند دوست خوب همراآن کنند.ها اغلب از آن جلوگیری میINTJکه 

 گذارند.بزرگتری از آشنایان را به نفع عمق و کیفیت دوستی با صرفاً چند نفر کنار می
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ها جا، آنهای کوچک کار کنند. در آندهند به تنهایی یا در گروهترجیح می  INTJافراد با تیپ شخصیتی  

گیرند، توانند بدون ایجاد مزاحمت مداوم از سوی همکاران کنجکاو یا سرپرستانی که وقت زیادی میمی

های مدیریتی یا هر چیزی ها به نقشINTJست که نیاز خلاقیتشان استفاده کرده و متمرکز شوند. بعید 

ها اغلب »گرگ تنها« بودن را ترجیح آن ؛ زیراکنندنکه شامل تعامل بدون توقف و کار تیمی باشد، توجه 

کنند که دارای اذهان ها حتی اگر گروهی ایجاد کنند، آن گروه را طوری سازماندهی میINTJ دهند.می

توانند  کنند و میبا رهبرانی که سبک کار را درک میها مانند بسیاری دیگر،  INTJ  باز، خلاق و قوی باشد.

ها از مهارت شخصی، رشادت، آنگیرند. اندازهایشان کمک کنند، بهترین نتیجه را میبه پیشرفت چشم

ها معتقدند که همه باید کار خود را انجام دهند و INTJبینش و تعهد در قبال خود و دیگران برخوردارند.  

 استانداردهای ممکن را رعایت کنند.بالاترین  

ای بود اما لازم آشنایی خوبی پیدا کرده باشید. مقدمۀ طولانی INTJامیدوارم تا این جا با تیپ شخصیتی 

هایی که به مرور مطالعه کنید تا در ادامه و در فصل  INTJبود آن را برای درک کامل و درست از شخصیت  

پیشنهاد من این است که کتاب را به ترتیب و از فصل  توجه شوید.خواهید خواند، مطالب را به درستی م

تان بر این باشد که آنچه را ها پرهیز کنید و همۀ سعیاول آغاز کرده و پیش بروید؛ از مطالعۀ ناقص فصل

شوید و خوانید بفهمید. هر چه جلوتر بروید بیشتر با خودتان و بهتر بگویم با ذات خودتان آشنا میمی

تا به   کنیدهای موثری پیدا میحلتان راهکننده و دشوار زندگیهای کسللاصی از دردها و قسمتبرای خ

تدریج الماس درونتان را تراش دهید و به آن هدف زیبایی که تبدیل شدن به بهترین نسخۀ خودتان مورد 

 کنم!ها را آرزو میبرایتان بهترین  نیاز و لازم است، دست پیدا کنید.
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ترین در این فصل به سراغ یکی از معروف هستید. INTJدارای شخصیت خُب، پس شما هم 

اید. نیکولا تسلا رویم؛ نیکولا تسلا. به احتمال قوی اسم او را در درس فیزیک شنیدهمی  INTJهای انسان 

 نگرآیندهمکانیک و    مهندس، مهندس برق،  مخترع(  1943ژانویه    7ـ درگذشت    1856ژوئیه    10)زادۀ  

رسانی براساس جریان متناوب سیستم نوین برق  طراحیای نقشش در  تبار آمریکایی بود. او بیشتر برصرب

به نام وی، تسلا است.  SIشود. به پاس خدماتش، یکای چگالی شار مغناطیسی در سیستم شناخته می

به   1884داشت. وی در سال    تجربهتسلا پیش از مهاجرت به آمریکا در مخابرات راه دور و مهندسی برق  

کرد تا در شهر نیویورک برای توماس ادیسون مشغول به کار شود. تسلا  مهاجرت ایالات متحدۀ آمریکا 

ها و خود را آغاز و با احداث آزمایشگاه مستقلپس از مدتی کوتاه با کمک حامیان مالی، فعالیت 

هاوس که تسلا برای مدت کوتاهی مشاورش هایی، محصولات الکتریکی تولید کرد. جورج وستینگکارخانه

های بود، حق امتیاز موتور القایی و ترانسفورماتور را، که از اختراعات ثبت شدۀ تسلا بودند خرید. فعالیت

بر سر انتخاب جریان متناوب   اختلافهای آغازین توسعۀ توان الکتریکی، به وارد شدن او در  تسلا در سال

ها« یاد از این اختلاف به نام »جنگ جریانرد انتقال توان الکتریکی انجامید. یا مستقیم به عنوان استاندا

شود. جریان متناوب تسلا جریان مستقیم ادیسون را شکست داد و دلیل آن هم ترانسفورماتورها می

کند و این، های ولتاژ( بودند؛ جریان متناوب، امکان تبدیل ولتاژهای مختلف به هم را فراهم می)مبدل

نیکولا  اند.گ برندۀ جریان متناوب بود. برخی تسلا را مخترع رادیو و نیز »مخترع قرن بیستم« شمردهبر

خود را مدیون صفات   خلاقانۀهای  و توانایی  حافظهدانست. تسلا  مدرک دانشگاهی نگرفت اما فیزیک می

برد و به کبوترهای تسلا از اختلال وسواسی جبری رنج می دانست.ژنتیکی خود و رفتارهای مادرش می

تسلا با مارک تواین )نویسنده و طنزپرداز  پارک مرکزی نیویورک بسیار علاقه داشت؛ او ازدواج نکرد. 

دست یافت  ثروت که به تسلا با این خواری نیز علاقه داشت.آمریکایی( دوستی نزدیکی داشت. او به گیاه

ویورک در اتاق یک هتل درگذشت؛ تسلا و بدهکاری در نی فقراما همۀ آن را صرف پژوهش کرد و در 

 سیم انتقال داد و در این راه تلاش بسیار کرد. توان الکتریسیته را به صورت بیعقیده داشت که می

هدف من از این فصل به هیچ وجه بت ساختن از نیکولا تسلا نیست. هدفم آشنا کردن شما 

در هنگام مطالعۀ متن حتماً متوجه یک سری کلمات است؛ آن هم با کمک گرفتن از تسلا.    INTJتیپ  با  

 اید که عبارتند از:درشت شده
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  حافظه، خلاقانه، ثروت و فقر. نگر، طراحی، تجربه، مهاجرت، مستقل، اختلاف، مخترع، مهندس، آینده

 بیایید هر کدام از این موارد را بررسی کنیم.

و   خواهند چیزی تولید کنند، حال چه یک ایدهمندند و میذاتاً به اختراع کردن علاقهها INTJمخترع:  .1

 باشد و چه یک وسیله.   شعر

عنی که الزاماً در مدرسه در این عناوین مندند. البته نه بدان ممهندس: به هندسه، ریاضی و فیزیک علاقه  .2

های هندسی دلخواه )و نه اجباری و بعدی اشیاء و ترسیمها در تجسم سهINTJگیرند؛ نمرات بالایی می

دوست هستند. شوند و به شدت دانشگونه( و نیز عجایب دانش، از جمله دانش فیزیک غرق میتکلیف

 بدرخشند.شناسی نیز  توانند در زیستها میآن

ها هستند که قرن حاضر را به INTJها به دنبال آوردن آینده به زمان حال هستند. این INTJنگر: آینده .3

های هوشمند، اینترنت اشیاء، مرورگرهای وب ها و گوشیتلویزیوناند.  آنچه در آن قرار داریم تبدیل کرده

 ها است.INTJپردازی  نگری و ایدهقدرتمند، هوشمندسازی مداوم دنیا همه و همه مدیون آینده

و وقتی  دهدها آرامش و سر و سامان میINTJریزی برای انجام کارها به ریزی و برنامهطرحطراحی:  .4

ببرند دچار آشفتگی و  کاری را بدون نگرش درست نسبت به امکانات در دسترس و هدف نهایی پیش

 حتی افسردگی خواهند شد.

ها INTJها معنای متفاوتی نسبت به آنچه برای بقیه تعریف شده دارد. INTJتجربه: تجربه کردن برای  .5

کنند و در زمان لازم به سرعت از انبار بیرون کشیده و از آن استفاده  همۀ تجارب خود را ذخیره می

در حالی حل. یک طعنه و کنایه یا شوخی باشد و یا یک ایدۀ ناب و راه کنند؛ ممکن است این تجربهمی

مدام با آنچه تجربه کرده   INTJدهند، فرد که سایرین بخشی از تجارب خود را به طرف نیستی هل می

 دست به گریبان است.

ها را به طرف  شان آنگرایی عمیقی که دارند اگر ببینند محل زندگیها با توجه به کمالINTJمهاجرت:    .6

کنند؛ حتی ممکن است برد آن جا را ترک و به جایی جدید مهاجرت مییک زندگی بهتر و سودمندتر نمی

 این کار را در طول زندگی خود چندین بار انجام دهند.

ها عاشق استقلال و تنهایی از پس کارها برآمدن هستند. دوست دارند روی پای خودشان  INTJمستقل:    .7

درخواست کمک از دیگران برایشان آزار دهنده است؛ حتی اگر پرسیدن ایستگاه بعدی مترو از بایستند و  

به آن جواب   INTJکند و فرد وقتی معلم یا استاد در کلاس سوالی را مطرح میدستی باشد. نفر بغل
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 INTJشود در حالی که در اغلب موارد این خود رویی متهم میدهد اغلب به خجالت کشیدن و کمنمی

آید که داند. حتی خیلی اوقات پیش میای به جواب دادن ندارد، هر چند پاسخ را هم میاست که علاقه

مند است بیند که بخواهد به او پاسخ بدهد؛ غالباً هم علاقهمعلم یا استاد را در سطحی نمی INTJفرد 

برند را ل مسائل به کار میهایی غیر از آنچه سایرین )از دیدگاه خودش افراد سطح پایین( برای حروش

 استفاده کند.

اگر همیشه با اطرافیان اختلاف نداشته باشد، اکثر مواقع اختلاف دارد! او عقاید ناب   INTJاختلاف: یک    .8

بها و نیز با عبور دادن از فیلترهای شخصی به دست آورده است لذا خود را به سختی و با صرف زمان گران

 شود. هر زمان که کسی با عقایدش مخالفت کند سریعاً وارد لیست سیاه می

تیپ دانشمند هم گفته   INTJها معروف است، تا آن حد که به تیپ شخصیتی  INTJۀ قوی  حافظه: حافظ  .9

کنند که خودشان ترجیح شان را در جهتی استفاده میها هم مثل اغلب مردم حافظهINTJاما شود! می

 ها است!این انتخاب آنبدهند.  

حل به کار برد. مانند پیدا کردن راه  INTJتوان در کنار اغلب کارهای یک  خلاقانه: صفت خلاقانه را می  .10

خلاقیت و دریافت الهامات ذهنی ناگهانی دربارۀ  خلاقانه، کشیدن نقشۀ خلاقانه، ایجاد پروژۀ خلاقانه و ... .  

توانند خواب باشند و برای یک یها مINTJهاست. چیزهای مختلف از مسائل عادی و روزمرۀ زندگی آن

 مثلاً افتد که وقتیهای نوجوان بسیار اتفاق میINTJبرای  حل پیدا کنند.سوال یا یک مشکل جواب و راه

 بینند.کنند، روش حل مشکل خود را در خواب میدر یک مرحله از بازی کامپیوتری گیر می

ببینند شوند تا مدام روی کاناپه لم بدهند، تنقلات بخورند، تلویزیون  ها ثروتمند نمیINTJثروت و فقر:    .11

گذرانی کار کند و پولدار شود در نهایت خود را در حتی اگر به قصد خوش  INTJیا با پول حمام کنند! یک  

ها ثروتمند آنگذرانی غرق نخواهد کرد چرا که در ذات او میل به پیشرفت و جلو رفتن قرار دارد. خوش

تر به کمال، شادی و آرامش های قوی و خلاقانهشوند تا روح و جان خود را با به ثمر رساندن ایدهمی

کنید برایتان یک نقطۀ آرامش و آسایش ابدی وجود دارد، باید هستید و گمان می INTJاگر یک  برسانند.  

ها در INTJندارد و نخواهد داشت.  بدانید که چنین چیزی به هیچ وجه برای شما وجود خارجی نداشته،

و همۀ تجارب و امکانات خود را برای بهترین استفاده از همین لحظۀ حال آماده   کنندلحظه زندگی می

 کنند.می
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 )و حتی بهتر از آن!( حافظۀ تسلادستیابی به  •

ها نبوده از دادهکنیم. دنیا هیچ گاه پیش از این، این همه پر  ما در روزگار پر از اطلاعات زندگی می

تواند واقعاً یک نعمت باشد ـ مهم نیست مطلبی که دنبالش برخورداری از این اطلاعات عظیم می است.

خواهید وجو در اینترنت به هر فیلم، کتاب یا اطلاعاتی که میتوانید با یک جستهستید چیست، می

د را در این جهان رو به گسترش با ها، دانش و تجربیات خوتوانید مهارتحتی میدسترسی پیدا کنید. 

هایتان را مسواک بزنید یا چطور پیتزا  باید دندانخواهید بدانید چطور سایرین به اشتراک بگذارید. می

وجو کنید تا با چند کلیک به نتیجه برسید. کنجکاوید که یک عمل بپزید؟ کافی است در اینترنت جست

ایتان مطلع شوید؟ همه به صورت آنلاین در دسترس شما قرار  ه جراحی تماشا کرده یا از نحوۀ کار نورون

اما آیا حقیقتاً چنین است؟ احتمالاً تواند به درد بخور باشد. انفجار اطلاعات واقعاً میبا این تفاسیر  دارند.

شود. انبوهی کنید این حجم از اطلاعات سبب آشفتگی ذهنی میچنین حسی ندارید. احتمالاً احساس می

زمان و همشود  ای به طرف شما جاری میآموز و دانشجو بودن یا زندگی حرفهاها به تناسب دانشاز تقاض

اگر چنین حسی دارید، تنها نیستید! انتظارات ها هم در راه است. یک موج عظیم دیگر از این درخواست

زیاد نبوده   حدهرگز تا این  ،پردازش اطلاعاتدرخواستی جهت موجود از ما برای یادگیری و نیز ظرفیت 

در  INTJدر قرن پانزدهم اطلاعات کمتری نسبت به یک  INTJآنچه واضح است آن است که یک است. 

در  INTJبه احتمال قوی اطلاعات و دانشی که یک نوجوان  کرده است.قرن حاضر دریافت و پردازش می

کند بسیار بیشتر از چیزی است که یک بزرگسال چند قرن پیش قرن حاضر دریافت و تجزیه و تحلیل می

توانید خودتان را با یاد گرفتن شنا، از غرق شدن خبر خوب آن است که میکرده است.  تجزیه و تحلیل می

ها INTJقبلًا گفته شد که  نتها نجات دهید و به مقصدی بروید که مدنظرتان است.ادر دنیای اطلاعات بی

ای دارند و این درست العادهای برخوردارند، باهوش هستند و قدرت تجزیه و تحلیل فوقذاتاً از حافظۀ قوی

کمال نرسیده است. در   همانند الماسی است که هنوز تراش نخورده است؛ زیبا است اما هنوز به حد نهاییِ

هایی موثر برای تقویت قدرت مغز و حافظه بیان خواهد شد تا این الماس تراش ادامۀ این فصل روش

زمینۀ موثر در موفقیت شما را ، ابزار و اطلاعات پسموارداین  نخورده را به آنچه که باید، تبدیل نماید.

 کنند:آشکار می

تر و پیشرفت حافظه در تمامی ابعاد زندگی فظه برای یادگیری سریعای جامع از ابزارهای حامجموعه .1

 زده خواهد کرد.  و شما را شگفت  بودههایی که یاد خواهید گرفت بسیار قدرتمند  . روششودارائه می  شما
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 های موثر برای استخراج اطلاعات مهم از منابع اطلاعاتی مدرن از جمله وب، کتاب )چه کتابروش .2

اطلاعات مهم و  کسبموثر برای  شما با ابزارهای کامپیوتری ؛کاغذی و چه الکترونیکی(، فیلم و پادکست

 های نوآورانه آشنا خواهید شد.برداری به روشیادداشت 

ها و صفحات دهد اطلاعات منابعی چون کتابمپیوتری قدرتمند که به شما امکان میافزار کامعرفی نرم  .3

وب را سازماندهی کنید؛ این کار شما را از دوباره کاری و گشتن به دنبال اطلاعاتی که قبلًا به دست آورده  

ت، صفحات کند و دیگر اتلاف وقت نخواهید داشت. خواهید توانست برای سازماندهی مقالابودید خلاص می

 های خود یک کتابخانۀ شخصی دیجیتال ایجاد نمایید.وب و کتاب

 چه چیزی به دست خواهید آورد؟

پردازید، یک مطلب کنید، بدون مشکل فراموشی متن به سخنرانی میبه حافظۀ خود اطمینان پیدا می  .1

دانشجوی موفق تبدیل شده و آموز یا گیرید، به یک دانشجدید یا یک زبان جدید را به سرعت فرامی

آورید. اید به سهولت به یاد میاید یا تماشا کردهاید، خوانده شوید، آنچه را شنیدهها را قبول میآزمون

ها، اعداد و رمزعبورها را به خاطر خواهید تان در جریانند، حقایق، اسم آدمای را که در ذهنهای فکریایده 

 سپرد و به یاد خواهید آورد.  

ها و زنید و کتابکه بهشان سر میرا هایی سایتکنید، وبکه تماشا میرا هایی اطلاعات مهم فیلم .2

 کنید.خوانید ابقا میکه میرا  هایی  روزنامه

 گیرید.های ساده برای بهبود توانایی تمرکزتان بهره میقدرت تمرکز و توجه را درک کرده و از تکنیک  .3

صفحات وب، اطلاعات مهم از ابزارهای قدرتمند کامپیوتری برای پشتیبانی از حافظه خود با استخراج  .4

 برداری ماهر خواهید شد.در یادداشتها و ویدئوها استفاده خواهید کرد و  کتاب

 سازید تا انواع منابع در دسترس خود را مدیریت کنید. کتابخانۀ الکترونیکی شخصی خود را می  .5

نام همۀ حاضران    و  ها، یک عدد صد رقمیای از کارتها« چطور مجموعهخواهید فهمید که »اَبَرحافظه  .6

 سپارند.یک جلسه را به خاطر می

 دهیم؟هایمان را شکل میدر ادامه به این مسئله خواهیم پرداخت که ما چگونه حافظه

مشهور است، برای توقف حملات  H.Mساله، که با نام مستعار  27یک آمریکایی  1953در اول سپتامبر 

برد تحت عمل جراحی قرار گرفت. این فرد بعد از عمل جراحی ها رنج میهایی که از آنصرع و تشنج
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و را متوقف  های اتواند هیچ خاطرۀ ماندگاری ایجاد کند. در واقع عمل جراحی تشنجدریافت که نمی

توانست او هنوز هم میبود.  بود اما همچنین توانایی او در حفظ اطلاعات جدید را مختل کردهکرده

ها و اتفاقات قبلی زندگی خود را تا زمانی معین به یاد بیاورد اما دیگر چیزی را که بعد از عمل به واقعیت

و مردم در هر بار ملاقات کردنش باید مجدداً    توانست در خاطر نگه داردعنوان صبحانه میل کرده بود، نمی

های فکری خود به طور گسترده  او به دلیل تواناییدر زمان یخ زده بود.    H.Mکردند؛ انگار  خود را معرفی می

آزمایش شد و مشخص شد ضریب هوشی او در حد استاندارد و معمول است و حتی بعد از عمل جراحی 

توانست عددی را که در مدت خیلی کمی شنیده به خاطر و حتی میاکیوی او افزایش یافته است. آی

برد. مشخص ریخت خیلی زود آن را از یاد میبیاورد اما زمانی که حواسش پرت شده و تمرکزش به هم می

، در حافظۀ شدهبعد از اولین مشاهده، چندین بار به شکل مداوم برایش بازگو  که  تواند عددی را  شد او می

در طی آزمایشی متفاوت، به او چیزی به عنوان محرک )مثل شکل، رنگ و ...( نشان داده   خود نگه دارد.

د. و بعد از یک دورۀ زمانی، همان محرک برای بار دوم به عنوان متغیر مورد مقایسه به او نشان داده ششد  

خلاصه، در حالی که  تواند این محرک را برای حدود یک دقیقه به یاد داشته باشد.می H.Mمشخص شد 

توانست توانست اطلاعات را به طور عادی درک کند و مشکلی از این جهت نداشت ولی دیگر نمیاو می

اوت میان حافظۀ ای، تفها را به حافظۀ طولانی مدت وارد کند. بیمارانی با چنین مشکلات حافظهآن

 نمایانند. به ما میها را  مدت و نیز اهمیت آنمدت و طولانیکوتاه

 سطوح حافظه •

برای بهبود حافظه و موثر ساختن یادگیری خود، خوب است نحوۀ تبدیل اطلاعات خارجی به آنچه 

کنیم بوییم یا حس میشنویم، میبینیم، میباید دانیم چطور چیزهایی که می  نامیم را فرابگیریم.حافظه می

ایم؟ چرا نیستیم و در زمان متوقف نشده H.Mشوند و چرا ما مانند مان وارد میبه حافظۀ طولانی مدت

س توانیم به طور مداوم مطالب جدید را به دانش و تجربۀ پایۀ خود اضافه کنیم؟ انواع حافظه بر اسامی

 اطلاعات به خاطر سپرده شده: 

 حافظۀ حسی  .1

 حافظۀ کوتاه مدت  .2

 حافظۀ طولانی مدت.3
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آنچه در ادامه مطالعه خواهید کرد مثالی است دربارۀ این که چطور این سه حافظه در زندگی روزمره با 

 کنند:هم کار می

رادیو وارد گوش شما و در نتیجه رسد. صدای  شما در یک کافه هستید و صدای رادیو به گوش می    

برد و به هیچ چیز دیگری توجه شود. دارید از لحظۀ خود لذت میحافظۀ حسی )شنیداری( شما می

زمینه است. سیگنال اخبار ساعت شش توجه کنید، بنابراین صدای رادیو برایتان تنها یک صدا در پسنمی

، 14کند. اعداد عبارتند از واندن اعداد لاتاری میکند. گویندۀ رادیو شروع به خشما را به خود جلب می

شود. اعداد وارد  اید، پس همۀ حواستان روی رادیو متمرکز میو غیره. شما در لاتاری شرکت کرده  49،  24

اعداد دارند با همان اعدادی که شما انتخاب شوید چون شوند. دچار هیجان میمدتتان میحافظۀ کوتاه

کنید تا متأسفانه مداد یا خودکار ندارید لذا توالی اعداد را چند بار تکرار مید. شونکرده بودید جور می

کنید ها را دوباره تکرار میکنید. شمارهخاطر بسپارید، بدین ترتیب آن را وارد حافظۀ بلند مدت خود میبه

د. بعد از یک ساعت شونو ... . حالا اعداد از حافظۀ بلند مدت فراخوانی می 49، 24، 14تا مطمئن شوید: 

یابید اعداد کاملاً با هم مطابقند. شما حداقل  کنید؛ درمیها را مجدداً چک میگردید و شمارهبه خانه برمی

 های لاتاری را از یاد نخواهید برد!اید؛ به خاطر همین دیگر هرگز شمارهیک میلیون دلار جایزه برده

شود، لمس شود، بوییده میشود، دیده میمی شود )شنیدهحافظۀ حسی: هرگاه محرکی حس می (1

های شود. حافظهشود( برای یک دورۀ زمانی بسیار کوتاه در حافظۀ حسی ذخیره میشود یا چشیده میمی

حسی مختلفی برای حواس مختلف ما وجود دارند، مانند حافظۀ حسی شنیداری، حافظۀ حسی بصری و 

ثانیه پایدارند؛ لذا اگر به محرک توجه نکنید خاطره از بین   سایر موارد. خاطرات حسی برای کم تر از یک

 رود.  می

کشی توجه کردید( های قرعهطور که به شمارهتوجه کنید )همانها به محرکمدت: اگر حافظۀ کوتاه (2

کند. با این ثانیه عمر می 30خاطرۀ کوتاه مدت برای کمتر از  شوند.اطلاعات وارد حافظۀ کوتاه مدت می

تری در حافظۀ کوتاه مدت حفظ کنید )درست را برای مدت طولانی توانید با تکرار مطلب، آنوجود می

مدت محدود به چند مورد است؛ از جمله کلمات، اعداد یا ها(. ظرفیت حافظۀ کوتاهمثل تکرار شماره

مورد )حالا دو تا  7 توان به یاد سپردهایی که با حافظۀ کوتاه مدت میهای تصویر. محدودۀ آیتمویژگی

دهند که ظرفیت واقعی حافظۀ کوتاه البته برخی تحقیقات، اخیراً نشان میکمتر یا دو تا بیشتر( است. 

آید، مگر نه؟ به نظر خیلی کم می مورد است )با در نظر گرفتن متغیرهای فردی(. 4مدت نزدیک به 

 32مربع و  64عیت یک تختۀ شطرنج با توانند در عرض چند ثانیه وضای چگونه میبازان حرفهشطرنج
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رقمی آن را از بر شوند؟   12توانند فقط با یک بار دیدن عددی  چرا بعضی افراد میقطعه را ارزیابی کنند؟  

هایی داریم که به افزایش ها و حقهخُب، نه الزاماً. همۀ ما فریبترند؟ ها از یک فرد معمولی باهوشآیا آن

لطفاً یک مداد یا خودکار و یک تکه کاغذ تهیه کرده و تمرینی  کند. میمدت کمک عمر حافظۀ کوتاه

ها را در حافظۀ خود کوچک انجام دهید، بدین شرح که اعداد زیر را با صدای بلند بخوانید. سعی کنید آن

 ها را روی کاغذ بنویسید. حفظ کنید، و سپس بدون نگاه کردن به عددها آن

3 ...9...0 ...7 ...7 ...3 ...6...2 ...5 

  موفق شدید؟

ها حالا اعداد زیر را بخوانید و سعی کنید حفظشان کنید و دوباره بدون نگاه کردن به اعداد سعی کنید آن

 را روی کاغذ بنویسید.

280    ...661    ...537 

 طور بود؟این یکی تمرین چه

تر بود. اما چرا؟ در این تمرین، برخلاف شما راحت  به احتمال زیاد، مثل اغلب مردم این تمرین برای   

سپردید فقط اعداد سه رقمی را حفظ کردید. باتوجه به این مثال قبل که باید ارقام منفرد را به خاطر می

رقم  9( به خاطر سپردن 280که گروه سه رقمی برای شما معنادار است )یک عدد سه رقمی است؛ مثل 

این که اطلاعات را به واحدهای معناست. رقم جداگانه و بی 9اطر سپردن تر از به خبدین طریق راحت

شود بتوانیم با ترکیب اطلاعات این کار باعث می  ( نام دارد.Chunkingکردن )بندی کنیم، تکهمعنادار دسته

 ها را در حافظۀ کوتاه مدت خود نگه داریم.منفرد و ایجاد اطلاعات معنادار، تعداد بیشتری از آن

تر باید آن را از حافظۀ کوتاه برای به خاطر سپردن اطلاعات برای مدت زمان طولانی  حافظۀ بلند مدت:    (3

هرگاه چیزی را با موفقیت به خاطر بسپارید، اطلاعات موجود به مدت به حافظۀ بلند مدت انتقال بدهید.  

یک روشی تغییر یافته است )یعنی رمزگذاری شده است( تا بتواند در حافظۀ بلند مدت ذخیره گردد. 

توانیم این کار را با درک اطلاعات، روش موثر برای رمزگذاری روی اطلاعات، معنادار کردن آن است؛ ما می

در واقع ما اطلاعات جدید را به اطلاعاتی که از قبل در حافظۀ یا تجسم انجام دهیم. بندی آن طبقه

کنیم. هر چه بیشتر این کار را انجام بدهیم، شانس بیشتری برای به خاطر بلندمدت خود داریم مرتبط می

 سپردن و به یاد آوردن خواهیم داشت.
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ای باشد همراه با فرزانگی یا همراه با تواند چرخهشود و یادگیری میدانش بر روی دانش بنا می

 بدسگالی و شرارت.

کند بخواهید یک زبان خارجی یاد بگیرید، یک کامپیوتر را برنامه نویسی کنید، یا فرقی نمی   

این شناسی و ریاضی مطالعه کنید؛ در ابتدای کار حفظ آنچه که آموخته شده کار دشواری است. زیست

دانیم چگونه نوعِ مخصوصِ بنایی برای یادگیری نداریم و نمیاست که ما هنوز سنگ دشواری بدین دلیل

یادگیری موثر همیشه شامل اتصال )مرتبط کردن( اطلاعات جدید  اطلاعات را به بهترین شکل بیاموزیم.

دهد و ذهن شما به اطلاعات سازمان میبا اطلاعاتی است که از قبل در حافظۀ بلندمدت خود دارید. 

کند اطلاعات را با دانش شما ادغام کند. متأسفانه در ابتدای کار اطلاعات زیادی دربارۀ  همیشه سعی می

دانید متعلق به کجاست ... به همین دلیل است که بسیاری از افراد از حافظۀ خود  موضوع ندارید. شما نمی

بان جدید داشته باشند ممکن شوند. به عنوان مثال اگر سعی در یادگیری یک زناامید شده و تسلیم می

است بگویند: »اصلاً من در یادگیری زبان خوب نیستم«، »من حافظۀ ضعیفی دارم« یا »برای این کار 

ام«. اما باید بگویم که وقت درستی برای تسلیم شدن نیست؛ با یادگیری، حفظ و ساختن ساخته نشده

ای غنی از اطلاعات مرتبط به هم ایجاد کرد. هر چه چیزهای بیشتری بدانیم  توان شبکههای اصلی، میپایه

 تری خواهیم داشت. و اطلاعات بیشتری را به هم پیوند دهیم، حافظۀ طولانی مدت غنی

های ورود به دنیای آید، در واقع دروازه هیمی که درک آن برای افراد مبتدی غیرممکن به نظر میمفا   

یادگیری برایتان سرگرم کننده خواهد به تدریج با پیوند دادن اطلاعات به هم، یادگیری پیشرفته است. 

ایش پیدا کرده و شوید و ظرفیت حافظۀ بلند مدتتان به سرعت افزشد؛ وارد چرخۀ فرزانگی یادگیری می

های موثر حفظ کنیم، یادگیری ایم با استراتژیاز طرف دیگر اگر نتوانیم آنچه را آموخته  رشد خواهد نمود.

شود و شکاف دانش، بیشتر و بیشتر آشکار خواهد شد و از آنجایی  ای دشوار میاطلاعات به طور فزاینده

و وارد یک چرخۀ شرارت  دست خواهیم دادها مانع یادگیری هستند، لذت یادگیری را از که شکاف

شویم. مطمئناً بودن در چرخۀ فرزانگی بهتر از گشتن باطل در چرخۀ شرارت است؛ پس برای به یاد  می

 اید باید از ساختارهای موثر حافظۀ طولانی مدت بهره بگیرید.آوردن آنچه فراگرفته

هایی که داشتیم  خودتان از بحثطور که احتمالاًهمانظرفیت حافظۀ طولانی مدت چقدر است؟   

تواند اطلاعات را برای مدت بسیار اید، ظرفیت حافظۀ بلند مدت ما نامحدود است و میبرداشت کرده 

چنین باید بدانید که بیشتر یاد گرفتن به معنای از دست دادن ظرفیت حافظه طولانی حفظ کند. هم

گردد؛ به افزایش ظرفیت و قدرت حافظه می نیست بلکه درست برعکس بوده و یادگیری زیادتر باعث
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لازم به ذکر است که برای سپردن اطلاعات به شود. عبارتی حافظه مانند ظرفی است که هرگز پر نمی

ای همچون شادی بسیار زیاد یا غم کنید و ممکن است اتفاقات عاطفیحافظه همیشه خودآگاه عمل نمی

 شما نقش ببندند.   و اندوه فراوان به طرز ناخواسته در حافظۀ

؛ این کنند اطلاعات را فقط از راه تکرار شفاهی وارد حافظۀ بلند مدت کنندای از مردم سعی میعده  

کار »حفظ کردن عادتی« نام داشته و تا حدی موثر است. حتی ممکن است برای برخی اطلاعات لازم 

ور نکنید. البته آگاه باشید که تکرار  شود باگوید تکرار سبب تقویت حافظه نمیباشد. حرف کسی را که می

 کند. کننده میکورکورانه و بدون فهمیدن فاقد اثر بوده و فراگیری اطلاعات تازه را خسته

کنند، اند شکایت میاغلب افراد از عدم توانایی در به خاطر سپردن اطلاعات مهمی که تازه آموخته  

مانند. در اکثر همان طور که قبلًا اشاره شد اطلاعات فقط برای چند ثانیه در حافظۀ کوتاه مدت باقی می

ثر محتویات آن در موارد، این »فراموش کردن« در حافظۀ کوتاه مدت خوب است زیرا لازم نیست اک

را به صورت ذهنی محاسبه کنید، باید  2×  5 – 2حافظۀ بلند مدت ذخیره گردند. به عنوان مثال، اگر 

رسید، در قدم می  10را حساب کرده و به    2×   5کل معادله را در حافظۀ کوتاه مدت خود نگه دارید؛ اول  

بگذارید فرض کنیم شما کنید. می ( دست پیدا8را محاسبه کرده و به جواب نهایی ) 10 – 2بعد 

خواهید این نتیجۀ نهایی را حفظ کنید؛ پس باید نتیجه را در حافظۀ بلند مدت خود ذخیره نمایید. می

 8خواهید آن معادله و نتایج میانی مهم نیستند، لذا پس از چند ثانیه فراموششان خواهید کرد. شما می

ی مدت طولانی وقت صرف آن کنید تا امکان رمزگذاری و نهایی را حفظ کنید، بنابراین مجبورید برا

حافظۀ طولانی مدت   اما واقعاً چرا باید چنین کاری کنید؟  سازی در حافظۀ طولانی مدت فراهم شودذخیره

ها در معرض فراموشی از فراموشی مصون نیست. با فراموش کردن بخشی از اطلاعات، عدۀ زیادی از آن

  آوریم.ها را به خاطر نمیها نیاز داریم ولی آنکنیم به آنتی که حس میحداقل وق –گیرند قرار می

کنیم، و از یاد بردن خاطرات طولانی مدت چندین دلیل و تئوری وجود دارد که چرا و چگونه فراموش می

در اکثر موارد بدان معنا نیست که اطلاعات دیگر در حافظه نیستند. ما فقط سرنخی که مطلب مورد نظر 

ایم و در صورتی که آن را بیابیم دوباره مطلب را به یاد خواهیم آورده است را از دست دادهبه یادمان میرا  

جا آیا تا به حال برایتان پیش آمده برای انجام کاری به اتاقی بروید و بعد با خودتان بگویید من این آورد.

اید و هیچ سرنخی از کاری که رفتهکنم؟ بیایید فرض کنیم از آشپزخانه به اتاق نشیمن چه کار می

بینید و به گردید بطری قرمز نوشیدنی را میبه آشپزخانه برمیخواستید در اتاق نشیمن بکنید ندارید.  می

خواستید دربازکن را از اتاق بردارید و در بطری را باز کنید. در واقع بطری سرنخی آورید که میخاطر می
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اکثر مردم آوری کرد. آیا اطلاعات واقعاً از ذهن شما پاک شده بود؟ خیر! بود که کار مدنظر را به شما یاد

کنند و برای به خاطر آوردن هدفشان  هایشان را مرور میبه جای برگشتن به آشپزخانه به صورت ذهنی قدم

 کنند. مراحل را بررسی میاز رفتن به اتاق نشیمن  

 گیریم؟ ای میاز این مثال چه نتیجه

ایم، بازگشت به عقب و بازیابی یک استراتژی خوب برای به یاد آوردن آنچه اصطلاحاً »فراموش« کرده •

 اطلاعات »از یاد رفته« است.

ایم به یاد خواهیم ها بیندیشیم به احتمال زیاد هدفی را که از یاد بردهاگر خوب دربارۀ نکات و سرنخ •

خواهم ایم آگاهانه به خودمان بگوییم: »من میتوانیم در حالی که در آشپزخانه ایستادهآورد. می

 دربازکن را از اتاق نشیمن برداشته و در بطری را باز کنم«. 

 اطلاعات را تا ابد در ذهن خود نگه داریم؟آیا ممکن نیست  

اید و بعداً  فرض کنید چیزی یاد گرفتهباید بدانید که چنین چیزی مطلوب و خوشایند نخواهد بود. 

شک بیکنید؟ اید اشتباه بوده است یا اطلاعات جدیدی آن را نقض کرده است، آن موقع چه میفهمیده

اگر نتوانید اطلاعات قبلی را نادیده گرفته و اطلاعات جدید را جایگزین کنید یک فاجعه پیش خواهد آمد. 

»فراموش کردن« روش برخورد ما با اطلاعات نادرست، بلااستفاده و منسوخ است. برای این که اطلاعات 

ها را به صورت مجدد ید هر از گاهی آنبه طور دائم در ذهن ذخیره شوند و به راحتی قابل بازیابی باشند، با

ای به مغز است که: »این مطلب برای من مهم است. من ؛ این کار مانند گفتن چنین جملهمرور کنید

خواهم از آن استفاده کنم.« به همین ترتیب، اگر برای مدتی مطلبی را مرور نکرده و فراخوانی ننمایید می

 «طلب برایم مهم نیست.اید که: »این مبه مغز خود پیام داده

 جا گفتیم را در یک نمودار مشاهده کنیم:بیایید آنچه تا این   

 

 

 

 

 

  

 حافظۀ بلند مدت  حافظۀ کوتاه مدت  حافظۀ حسی  اندام های حسی 

  رمزگذاری  توجه  احساس

 ذخیره 

 فراخوانی 
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 یاد آوردن یک قسمت مخصوص از اطلاعات:سه علت عمده در عدم توانایی به خاطر سپردن یا به   

 عدم توجه کافی به اطلاعات  .1

 عدم رمزگذاری صحیح  .2

 فراخوانی نکردن و عدم مرور  .3

 های موجود برای رفع علل فوق:حلراه  

 .خواهید بیاموزید توجه کنیدبه آنچه می  .1

 های درست بهره بگیرید(.)از سرنخهای مناسب و دارای قابلیت بازیابی انجام دهید رمزگذاری  .2

 مرور کنید.  .3

 بینید، کار واقعاً راحتی است.طور که میهمان 

 مطالبات زندگی مدرن و حافظۀ شما •

»کلیدم کجاست؟«، »اجاق گاز را خاموش کردم؟«، »صبح در خانه را قفل کردم؟«؛ این سوالات   

گردند؛ به خانه پرسند و بعد به عقب برمیمردم این سوالات را با تردید از خود می برایتان آشنا است؟

یابند، در را چک گردند و کلید را میبینند اجاق گاز خاموش است، درون کیفشان را بهتر میروند و میمی

ای حتی ی عدهو این برا  بینند قفل شده. امروزه مردم مدام در حال تردید و بررسی هستندکنند و میمی

کنیم آن است که در اصل واقعاً دلیل اصلی این که ما در مواردی تردید می به وسواس تبدیل شده است.

ایم. در هنگام قفل کردن در یا خاموش کردن اجاق گاز اصلاً حواسمان نبوده که داریم  بدان توجه نکرده

    شویم.کنیم و به همین دلیل بعداً دچار تردید میچه کار می

 های مرتبط با توجه حافظه عبارت هستند از:ترین علل شکستشایع

 شودانجام کارها از روی عادت و بدون توجه به کاری که انجام می  .1

 هاپرتیحواس  .2

 انجام چند کار با هم )تقسیم توجه روی چند کار(  .3
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 های حافظه:برای کاهش این نوع شکست

دهید، داشته باشید. مکرراً تمرین کنید تا به روی آنچه انجام مییک تلاش آگاهانه جهت توجه  .1

زمان اندیشیدن به گذشته و آینده، در لحظۀ حال به سر برده و هوشیار جای راندن خودکار اتومبیل و هم

 باشید.

ها را به حداقل برسانید، و هنگامی که چیزی به شکلی خطرآفرین حواستان را پرت پرتیحواس .2

در اغلب  برای برداشتن یادداشت ذهنی دربارۀ آنچه جهت به یادسپاری نیاز دارید وقت بگذارید.کند می

خواهید انجام دهید به خودتان، در زمان قصد کردن جهت توانید این کار را با گفتن کاری که میموارد می

 انجام کار انجام بدهید.

 های ذهنی سریع استفاده کنید.شتبرای برداشتن یاددا Pegیا    Number Rhymeاز سیستم    .3

آن را به تنهایی پیش خواهید کاری را انجام دهید که بسیار برایتان دارای اهمیت است، هرگاه می .4

زمان تکالیف و تماشای تلویزیون  برده و کار دیگری همراه با آن انجام ندهید )برای نمونه، انجام دادن هم

 اصلاً ایدۀ جالبی نیست(.

 های امن قرار دهید.کنید احتمالًا فراموش کنید در مکانی را که فکر میچیزهای  .5

 ها باشید.اید به صورت ذهنی )یا فیزیکی( به عقب بردید و دنبال سرنخاگر چیزی را از یاد برده  .6

از انجام انبوهی  آهسته! برای کسب یک سود کوتاه مدت یک ضرر طولانی مدت را به جان نخرید. .7

 از کارها در یک زمان یکسان بپرهیزید.

 حفظ توجه و تمرکز:

کند.  های هرز میخانه از علفرا فرض کنید که پدرش او را مأمور پاک کردن باغچۀ  هشت ساله کودکی

پردازد اما بعد از مدتی خسته شده و کار اش گذاشته شده میکودک در ابتدا کمی به کاری که بر عهده

شود. در  کشد و مشغول بازی با برادرش میبیند پس از آن دست میپایان میپیش روی خود را عملاً بی

آید، پدرش که در دنیای های هرز برای کودک نشدنی به نظر میحالی که پاک کردن باغچه از علف

 دهد.کند تنها در نصف روز همۀ کار را انجام میها زندگی میبزرگسال

 اید؟ربۀ مشابهی با آنچه تعریف شد داشتهآیا تاکنون تج
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پرتی و بینیم حواسها و قدرت خود میها را فراتر از تواناییواکنش طبیعی ما به کارها و اهدافی که آن

 نهایتاً ناامیدی و به تعویق انداختن آن کار است. 

چه  خورند.هی برمیشوند به مشکل مشاباغلب مردم با پردازش همۀ اطلاعاتی که توسطشان بمباران می

اند، باید پیام ها در حال اتمامرو هستید. مهلتکار کنید و چه به مطالعه بپردازید با انبوهی از اطلاعات روبه

توییتری خاصی را بخوانید، باید به پنجاه ایمیل مشاهده نشدۀ خود رسیدگی نمایید و سه مقاله را قبل از 

 ؛ این یعنی بمباران شدن با اطلاعات. ساعت سه بعد از ظهر مطالعه کنید

زنید. چیز زیادی از مقاله دست کنید و نیم ساعت با آن سر و کله میمطالعۀ مقالۀ نخست را آغاز می

سایتی کنید. وبای از مفاهیم و کلمات در اینترنت میپس شروع به جست و جوی عدهشود گیرتان نمی

خواهد کرد. مطلب جالبی در آن وب سایت توجه شما را به  یابید که به نظر همۀ مشکلاتتان را حلمی

بینید که حدود بیست و یک صفحه وب باز آیید و میگذرد، به خود میکند؛ مدتی میخود جلب می

جا رسیدید! کاملًا احساس گیجی و پریشانی اید و اصلًا یادتان نیست دنبال چه بودید که به اینکرده

گردید؛ کنید. بعد از ناهار دوباره به مقاله برمیفاده کرده و از دست مقاله فرار میکنید، از وقت ناهار استمی

ای توانند با چنین استراتژیحقیقت آن است که تنها عدۀ معدود و بسیار کمی می این بار با حس ترس.

زمان  ند.کنبه نتیجه برسند اما در کمال تأسف اغلب مردم از این استراتژی سردرگم کننده استفاده می

بسته به نوع آن کار و نیز بسته به هرکس متفاوت  ،لازم برای هر فرد جهت متمرکز شدن روی یک کار

پردازید  بخش باشد زمان زیادی را بدون حس کردن خستگی به انجام آن میاگر کاری برایتان لذت  است.

مدت آن داشته به انجام طولانیای  کاری نیست که اغلب افراد علاقه  های دشواردر حالی که خواندن مقاله

دقیقه زمان جهت مطالعۀ یک گفتار یا مقالۀ دشوار احساس سرگردانی   20تا  10بعد از اختصاص باشند. 

اغلب ما کنیم و هر چقدر هم لجبازی کرده و ادامه بدهیم، بازده کمتری خواهیم داشت. و سردرگمی می

پرتی هستیم.  زمایش قرار دهیم. ما مستعد حواستوانیم حداکثر میزان توجه خود را تحت آحتی نمی

رسند؛ بعد از چند ها در سطل آشغال و ... به نظرمان ضروری میریختن زبالهجواب دادن به یک ایمیل، 

ها ساعتدر نظر خود گردیم. در پایان، ممکن است ای که در ابتدا انجام داده بودیم برمیدقیقه به وظیفه

های ای )آن هم با وقفهباشیم اما در واقعیت، تنها چند دورۀ زمانی چند دقیقهوقت صرف یک کار کرده 

به طور خلاصه، اغلب ما به دلایل زیر قادر به توجه کردن به یک   ایم!متعدد( برای انجام کار صرف کرده

 کار معین و مشخص نیستیم:

 کنیم.  کنیم بر روی یک وظیفه فراتر از محدودۀ توجهمان تمرکزما سعی می  .1
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پرتی شویم )بعضی اوقات، ما حتی از حواسما توسط منابع خارجی یا افکار تهاجمی از کار اصلی دور می  .2

 کنیم(.استقبال می

برای رهایی از این موارد،  شود.وری، ضعف حافظه و سرخوردگی میآنچه گفته شد سبب کاهش بهره

 شوند:های زیر پیشنهاد میحلراه 

استفاده کنید: هر زمان که باید روی یک کار ذهنی دشوار کار کنید، آن را فواصل  time-boxingاز  .1

ای که دارید متمرکز شوید و اگر ذهنتان کاملاً روی وظیفه  time boxزمانی ثابت انجام دهید. در طول هر  

 شود، ناراحت نباشید، فقط آن را به کار برگردانید.دچار سردرگمی می

هر آنچه توجهتان را  پرتی شدیددچار حواس time-boxها را دور کنید: اگر در طول یک پرتیحواس .2

است( با نوشتن آن در یک لیست »برای انجام دادن«،  طلبد )به غیر از چیزی که واقعاً ضروری و مهممی

 یا ایجاد یک یادداشت ذهنی به تأخیر انداخته و به کارتان ادامه بدهید.

دقیقه استراحت کنید و چیزی کاملًا متفاوت انجام  15تا  time-box 10استراحت کنید: بعد از هر  .3

 حتماً از پشت میز بلند شوید.دهید. در این زمان کار نکنید؛ فراموش نکنید که 

 باید چقدر باشد؟  time-boxطول هر  

است   زمانی  توجه شخصی فعلی شما فاصلۀطول  بستگی به »طول توجه شخصی« شما دارد.  

شود در آغاز جعبۀ توانید بدون خستگی از لحاظ ذهنی روی کار خود متمرکز شوید. پیشنهاد میکه می

در هنگام کار کردن، از نگاه کردن به ساعت خودداری کنید.  ای تنظیم کنید.زمانی خود را بیست دقیقه

ان پایان جعبۀ زمانی آگاه شوید.  از یک تایمر شمارش معکوس دارای زنگ هشدار استفاده کنید تا از زم

اگر بعد از چند روز به تمرکز توانید کار را با ده دقیقه شروع کنید. اگر بیست دقیقه برایتان زیاد بود می

به دقیقه افزایش دهید.  30و  25، 20، 15برای مدت طولانی عادت کردید زمان جعبه را به تدریج به 

  ید در طول ایام پایدار باشد و نیاز است بدان تعهد داشته باشید.خاطر داشته باشید که این مدت زمان با

 چند نکته:

( از تایمر گوشی همراه هوشمندتان یا کامپیوترتان boxتوانید برای آگاهی از زمان اتمام جعبه )می •

  Comfort Softwareتوانید از تایمر معکوس رایگان گروه استفاده کنید. در غیر این صورت می

 ایید.استفاده نم 
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دو )یا سه( جعبۀ زمانی  بسته به کارتان، توانیدمی  time-boxingپس از کسب تجربه در رابطه با  •

دقیقه را برای مطالعه اختصاص  20توانید برای مثال می با طول متفاوت برای خود تعریف کنید.

 دقیقه برای نوشتن وقت صرف کنید. بستگی به خودتان دارد.  40داده و  

میلادی توسط   1980اند اما شهرت آن در اواسط  استفاده کرده   time-boxingها از  مردم برای دهه •

Scott Shultz  .افزایش یافت 

 یاییم؟ها کنار بپرتیچگونه با حواس

اندازند( را های ذهنی ناگهانی که شما را به یاد انجام کاری میهای درونی )همان افکار و جرقهپرتیحواس

ها را یادداشت ها و نیز رهایی از نگرانی، آنتا پایان جعبۀ زمانی به تعویق بیندازید. برای فراموش نکردن آن

ها که توضیح داده خواهد شد( از آن Number Rhyme)مانند سیستم  Pegکنید یا با یک سیستم 

ها را تا توانید آننیز می های خارجی مثل زنگ زدن تلفنپرتیدر مورد حواس یادداشت ذهنی بردارید.

توانید از بقیه بخواهید که در های زمانی میپایان جعبۀ زمانی به تعویق بیندازید. بعد از تنظیم جعبه

تماس بگیرند چرا که در بقیۀ اوقات در دسترس نیستید و مشغول کارید. البته   های مشخصی با شمازمان

ها را به بعد موکول کنید؛ در چنین مواردی، یک پرتیممکن است برخی مواقع نتوانید عدۀ کمی از حواس

 یادداشت مختصر ایجاد کرده و به خود یادآوری کنید که در کجا و کدامین مرحله از کارتان قرار دهید.

های دیگری که برای روش گردید سردرگم نباشید.کند دفعۀ بعدی که به کارتان برمیاین کار کمک می

های ایمیل، ها خارجی وجود دارند عبارت است از: خاموش کردن نوتیفیکیشنپرتیرهایی از حواس

گوشتان  ممکن است در اواسط جعبۀ زمانی صدای زنگ خفیفی به ها.های اجتماعی یا اپلیکیشنشبکه

کنید کنم ببینم چه کسی پیام داده است و این گونه توجیح میبرسد و با خودتان بگویید فقط نگاه می

بینید که یکی از دوستانتان در یک شبکۀ اجتماعی پیامی برایتان میکه شاید مورد اورژانسی باشد. 

شوید. بعد از مدتی گو با وی میوکنید و سرگرم گفتفرستاده. مشتاقانه شروع به نوشتن پیام برای او می

اید و باعث ها از دست دادهبینید دو جعبۀ زمانی پشت سر هم را با وقفۀ بین آنچرخانید و میسرتان را می

 ی این چنینی هاهایی نوتیفیکیشنبرای جلوگیری از چنین ناراحتی  ها، یک صدای خفیف بود!همۀ این ضرر

 را خاموش کنید.

 چیست؟ )مه مغزی( مه ذهنی

مه مغزی نوعی وضعیت و مشکل پزشکی خاص است که طی آن فرد مبتلا در تفکر دچار اختلال  

نظمی فکری کند یا شود تا فرد احساس گیجی و بیشود. در واقع، مه مغزی باعث میپرتی میحواس
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لات عملکری مغز ها برایش سخت بشود. مه مغزی، شکلی از اختلابندی افکار و بیان آنتمرکز و جمع

کند. برخی است که عوارضی چون مشکلات حافظه، عدم وضوح فکری، تمرکز پایین را در فرد ایجاد می

 کنند. از افراد مه مغزی را به خستگی ذهنی تعبیر می

علت ابتلا به مه مغزی چیست؟ توضیحات بسیاری دربارۀ علل ابتلا به مه مغزی وجود دارد. برای درمان  

باید ریشۀ آن کشف شود. در ادامه به تعداد زیادی دلایل محتمل در این زمینه پرداخت شده این مسئله 

 است:

 استرس 

تواند باعث بالارفتن فشار خون بشود، سیستم ایمنی را ضعیف کند و احتمال ابتلا به استرس مزمن می

شود تفکر، دچار خستگی میافسردگی را بالا ببرد. مه مغزی نیز از سایر عوارض استرس است. وقتی مغز 

 گردد.  تمرکز و استدلال دشوار می

 خوابیکم

ساعت بخوابید.    9تا    8شود. هر شب باید  کم و بد خوابیدن هم باعث ایجاد مشکلاتی در عملکرد مغزی می

کند و دچار مه تان کیفیت خوبی نداشته باشد، میزان تمرکزتان کاهش پیدا میاگر کم بخوابید یا خواب

 مغزی خواهید شد.

 تغییرات هورمونی

های پروژسترون و استروژن  تواند باعث مه مغزی شود. در طول بارداری، هورمونتغییرات هورمونی هم می

تواند موجب تغییرات در حافظه و اختلالات شناختی کوتاه مدت کنند. این موضوع میافزایش پیدا می

ترون در دوران یائسگی هم ممکن است باعث فراموشی، براین، افت و کاهش هورمون پروژسبشود. علاه

 کاهش تمرکز و مه مغزی بشود.  

 رژیم غذایی

باعث حمایت و حفاظت از عملکرد مغز  12تواند از عوامل مه مغزی باشد. ویتامین برژیم غذایی هم می

دارد. اگر دارای شود. کمبود این ویتامین هم در ایجاد مه مغزی نقش به صورت درست و سالم می

های غذایی خاصی هستید، بیشتر در معرض ابتلا به مه مغزی خواهید بود. از جمله موادی که حساسیت

 ابتلا به مه مغزی را افزایش میدهند، عبارتند از:
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، آسپارتام که نوعی های مختلف استزمینی، مونوسدیم گلوتامات که نوعی افزودنی مجاز در خوراکیبادام

 ۀ مصنوعی است، لبنیاتکنندشیرین

 تواند به بهبود علائم مغزی کمک کند. زا میحذف مواد غذایی حساسیت

 داروها

 لازم شاید. کنید صحبت خود پزشک با شدید دچار مغزی مه به خاصی داروهای مصرف خلال در اگر

 امکان. کنید قبلی مورد جایگزین را جدیدی داروی یا بدهید کاهش را دارو مصرفی دوز میزان که باشد

 این در. گویندمی شیمیایی مغزی مه حالت این به. دارد وجود نیز سرطان درمان از بعد مغزی مه وقوع

  پیدا مشکل …و هم با کار چند مدیریت ها،تاریخ و اسامی مانند جزئیاتی آوردن خاطر به در فرد حالت،

 خواهد ترطولانی کمی است، کردهمی خود قبلی متداول کارهای انجام صرف که زمانی مدت و کندمی

 طول بیشتر افراد از برخی برای اما نیست، طولانی زیاد درمانیشیمی از ناشی مغزی مه اثر معمولاً . شد

 .بشوند  مغزی  مه  باعث  است  ممکن  هم  شوندمی  تجویز نسخه  بدون  که  داروهایی  از  برخی.  کشید  خواهد

 های پزشکی مختلفوضعیت

 هستند همراه …و خون قند سطح در تغییر خستگی، التهاب، با که خاص پزشکی هایوضعیت از برخی

 شدن   دچار  مزمن  خستگی  سندروم  علائم  از  یکی  مثال،  برای.  بشوند  مغزی  مه  ایجاد  باعث  است  ممکن  نیز

 به که کسانی. شودمی مداوم خستگی دچار ماه 6 از بیش فرد سندروم، این در. است مغزی مه به

 پزشکی مشکلات و هاوضعیت سایر. کنند تجربه را مغزی مه است ممکن نیز شوندمی مبتلا فیبرومیالژیا

 :است  قرار  این  از  کند،  ایجاد  خود  با  را  مغزی  مه  تواندمی  که

های کاری تیروئید، بیماریخونی، افسردگی، دیابت، میگرن، سندروم شوگرن، بیماری آلزایمر، کمکم

 هایدریشن یا کم آبی بدناس، التهاب مفاصل، دیمانند لوپوس، بیماری امخودایمنی  

 چگونه است؟ ذهنیشیوه تشخیص مه  

  بهبود  و  شودمی  تروخیم  مشکل این  و  هستید مداومی  مشکل  دچار  مسائل  دادن تمییز  و  تشخیص  در  اگر

  هایی آزمایش  انجام  با  تا  کنید  مراجعه  پزشک  به  باید  و  باشید  شده  دچار  ذهنی  مه  به  که  دارد  امکان  یابد،نمی

.  باشد داشته دیگری اساسی مشکلات در ریشه حالت این به شدن دچار شاید. کند بررسی را مشکل این

 :کرد  خواهد  سؤال  شما  از  زیر  موارد  یدرباره  پزشک  بنابراین
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 اید.اخیراً مصرف کردهها و داروهایی که  های جسمانی، مکملسلامت ذهنی، رژیم غذایی، سطح فعالیت

 تیروئید کاریکم دچار که شخصی مثال، برای. کنید صحبت هم احتمالی علائم سایر یدرباره است لازم

 آزمایش. بشود هم هاناخن شکنندگی یا وزن افزایش پوست، خشکی مو، ریزش دچار است ممکن است

 :کند کمک  زیر  موارد  کشف  در  پزشک  به  تواندمی  خون

های ها، بیماریغیرعادی قند خون، عملکرد نامناسب کبد، کلیه و تیروئید، کمبود مواد مغذی، عفونتسطح  

 التهابی

. بدهد نظر بیماری تشخیص یدرباره تواندمی پزشک دهد،می نشان خون آزمایش که نتایجی براساس

 :MRI)  آی.آر.ام  ایکس،  اشعه  با  بدن  داخل  از  تصویربرداری  و  برداریعکس  شامل  تشخیصی  ابزارهای  سایر

Magnetic Resonance Imaging  )اسکنتیسی  و  (Computed Tomography  )که  مواردی  سایر.  است 

  مصرف  روند  بررسی.  است  حساسیت  هایآزمایش  و  خواب  اختلالات  بررسی  شود،می  استفاده  تشخیص  برای

 درک به تا شودمی باعث کنید،می استفاده غذایی رژیم در که موادی از بردارییادداشت و غذایی مواد

  .برسید  مورد  این  در  درستی

 چگونه است؟ ذهنیدرمان مه  

  مصرف باشید، دچار خونیکم به اگر نمونه برای. است آن یریشه و علت به وابسته ذهنی مه درمان

  اگر. کندمی کم ذهنی مه میزان از و شودمی خونی قرمز هایسلول تولید افزایش باعث آهن هایمکمل

 یا( corticosteroid) کورتیکواستروئیدها مانند ضدالتهابی داروهای باشید، خودایمنی بیماری یک دچار

 .کنندمی  منع  بدن  با  مقابله  از  را  ایمنی  سیستم  که  شد  خواهد تجویز  داروهایی  سایر

 و تعویض مغذی، مواد کمبود رفع با تواندمی و شودمی ایجاد مختلفی دلایل به ذهنی مه کلی، طوربه

 :هستند قرار  این  از  مغزی  مه  برای  خانگی هایدرمان.  بشود  درمان  خواب کیفیت  بهبود  یا  داروها  تغییر

ها و پرهیز از مصرف الکل ساعت در شب، مدیریت صحیح استرس با شناخت محدودیت 9تا  8خوابیدن 

)حل معما و به کار گرفتن تفکر در حل مسائل مختلف(،  و کافئین، ورزش کردن، تقویت قوای مغزی

 های مفید.انگیز، افزایش مصرف میوه، سبزی و چربیبخش و هیجانهای لذتتجربۀ فعالیت
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 نشود، درمان مشکل این اگر. باشد کنندهنگران تواندمی ذهنی مه چیست؟ ذهنیانداز مشکل مه چشم

  پیدا بهبود  شود، یابیریشه درستیبه  مسئله این اگر. داد خواهد قرار تأثیرتحت را شما زندگی کیفیت

 :کرد  اشاره  موارداین   به  باید  بشوند،  ذهنی  مه  موجب  است  ممکن که  عواملی  دیگر  از.  کرد  خواهد

 بارداری

.  شوندمی مختلف چیزهای آوردن خاطربه و حافظه در مشکلاتی دچار بارداری دوران در بانوان از خیلی

 مختلفی شیمیایی مواد مثلا. کند تحمیل مادر بدن به را زیادی تغییرات تواندمی شکم در جنین حمل

 منفی تأثیرات حافظه روی است ممکن مواد همین و شوندمی ترشح او یتغذیه و جنین از حفاظت برای

 .باشند  داشته

 بیماری ام.اس

 تحت  را  بدن  اعضای  سایر  با  مغز  تعامل  یشیوه  و  گذاردمی  اثر  مغز  مرکزی  سیستم  روی  هم  اس  ام  بیماری

 تمرکز،  حافظه،  یزمینه  در  مشکلاتی  هستند،  دچار  اس.ام  به  که  افرادی  از  نیمی  تقریبا.  دهدمی  قرار  تأثیر

 متخصصان  و  است  مفید  زمینه  این  در  حافظه  تمرینات  و  یادگیری.  کنندمی  پیدا  کردنصحبت  و  ریزیبرنامه

 .کنند  کمک  مبتلا  فرد  به  توانندمی  بارهدراین  مؤثر  راهکارهای  تجویز  در

 افسردگی 

 که  نیست  مشخص  کاملا.  نیست  مسائل  دقیق  آوردن  خاطربه  یا  درست  تفکر  به  قادر  فرد  افسردگی،  هنگام

 ایجاد مغز در افسردگی که تغییراتی یا است افسردگی یانگیزه و انرژی کمبود از ناشی مغزی مه این

 .شد  خواهد رفع  مشکل  این  مشاوره،  و  دارودرمانی  با.  کندمی

 لوپوس

 لوپوس   علائم.  بشود  خود  هایسلول  به  بدن  ایمنی  سیستم  یحمله  باعث  تواندمی  مدتطولانی  بیماری  این

 و  تمرکز  حافظه،  مشکلات  دچار  لوپوس  به  مبتلا  افراد  از  نیمی.  شودمی  ظاهر  متفاوت  دیگری  با  فرد  هر  در

 خواهد مفید مشاوره و دارو اما ندارد، وجود بیماری این برای خاصی درمان. هستند گیجی به شدن دچار

 . بود
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 های بین کار چه کنیم؟در طول استراحت ✓

ها و تمرکز روی تنفس، گوش دادن  روی، بستن چشمتوانید کارهایی از قبیل نوشیدن آب یا قهوه، پیادهمی

 به موسیقی، طراحی یا نقاشی و ... انجام دهید. 

 

 

 استرس

  محدود  استرس با ما درگیری زمانمدت گاهی. است ما از بسیاری زندگی ناپذیرجدایی بخش استرس

  پیدا ادامه بیشتری مدتبه گاهی دیگر، سوی از داریم؛ رو پیش را امتحانات ایام که زمانی مثل است،

 بخش انگیزه تواندمی گاهی استرس. کنیممی مراقبت بیماری بستر در عزیزی از که زمانی مثل کند،می

 از آمدنبیرون سربلند برای جسمی و ذهنی لحاظ از را خود بخصوص، شرایطی در که شود باعث و باشد

 اما. داد خواهد قرار تأثیرتحت را بدن ایمنی سیستم کند، پیدا تداوم و شود مزمن اگر اما کنیم؛ آماده آن

 دهد؟می  قرار  تأثیرتحت  را  آن  کارایی  چگونه و  دارد  بدن  ایمنی  سیستم  بر  تاثیری  چه  استرس

 بیشتر را هابیماری به ابتلا خطر چگونه و دارد بدن ایمنی سیستم بر تاثیری چه استرس 

 کند؟می

 استرس  دچار  نبینیم،  خود  در  را  آن  با  کنارآمدن  توانایی  که  دهدمی  رخ  زندگی  در  ایواقعه  یا  رویداد  وقتی  

 ترشح را کورتیزول، استرس، هورمون از توجهیقابل میزان بدن که است شرایطی چنین در. شویممی

 التهاب کاهش چون مزایایی و است انسان بدن معمول کارکردهای از کورتیزول مقطعی ترشح. کندمی

  خون  در  هورمون  این  از  توجهیقابل  میزان  به  بدن  شدنوابسته  امکان  بلندمدت،  در  و  مرورزمانبه  اما.  دارد

 به که کند،نمی کمکی التهاب محدودکردن به تنهانه و دارد معکوس تأثیر درنهایت اتفاق این. دارد وجود

 .زندمی  دامن  آن

 کنندهنگران  کمی  دارد  بدن  ایمنی  سیستم  بر  تاثیری  چه  استرس  که  سؤال  این  به  متخصصان  برخی  جواب

. دانندمی قلبی نارسایی و سرطان از اعم هااختلال و ها بیماری درصد 90 عامل را استرس آنها است؛

 به را بدن آنها، باوربه کورتیزول، سطح افزایش و استرس ۀواسطبه شیمیایی هایواکنش برخی شدنفعال

 :کنیممی  اشاره  تأثیرات  این  از  برخی  به  ادامه  در.  دهدمی  قرار  تأثیرتحت  گوناگون  هایشیوه
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خصوصی که تومورهای سرطانی  های بههای کشندۀ طبیعی )سلولهای سفید و سلولکاهش تعداد گلبول

 های بافتی.ها و آسیببرند(، رشد و گسترش بیشتر تومورها در بدن، بالا رفتن میزان عفونتمیرا از بین  

 از نوعی : است( lamphocytes) هالنفوسیت سطح کاهش بدن ایمنی سیستم بر استرس تاثیر دیگر

  بدن در هالنفوسیت سطح هرچه. کنندمی محافظت هاعفونت برابر در بدن از که خون سفید هایگلبول 

 .شودمی  پذیرترآسیب  تبخال و  سرماخوردگی  نظیر  هاییویروس  برابر  در بدنمان  کند،  پیدا  کاهش

 که هاییاختلال: شود منجر اضطراب و افسردگی نظیر هاییاختلال به تواندمی همچنین شدید استرس

 هاالتهاب درگیر مداوم طوربه و بلندمدت در بدن وقتی. دارند التهاب بروز در بسزایی نقش تنهاییبه خود

 و شود،می ترضعیف و ضعیف مرورزمانبه کند،می فعالیت ظرفیتش ورای بدن ایمنی سیستم شود،می

 .بود  نخواهد  هابیماری  برابر  در  ما  از  محافظت به  قادر  بایدوشاید که  طورآن  دیگر  درنهایت

 تأثیر جانبی استرس بر سیستم ایمنی بدن

 که  زمانی.  نیست  مستقیم  شد،  اشاره  آنها  به  بالا  که  مواردی  مثل  بدن  ایمنی  سیستم  بر  استرس  تاثیر  دیگر

 استعمال نظیر کارهایی: شودمی بیشتر ناسالم رفتارهای به آوردنروی احتمال شویم،می استرس دچار

 های فعالیت  کاهش  وقت،  کمبود  خاطربه  نامناسب  تغذیه  الکلی،  هاینوشیدنی  مصرف  مخدر،  مواد  / دخانیات

  کردنضعیف  با  و  کنندمی  تهدید  را  بدن  عمومی  سلامت  رفتارها  این.  خواب  کمبود  و  علت  همین  به  ورزشی

 .کنندمی محتمل  را هااختلال  و  هابیماری  از  وسیعی  طیف  به  ابتلا  بدن،  ایمنی  سیستم

هایی را بررسی خواهیم کرد در ادامه بیماری کند؟میهایی را بیشتر استرس احتمال ابتلا به چه بیماری

 تواند منجر به بروزشان شود. که استرس مزمن می

  بدن   وقتی.  دارد  بازدارنده  تأثیر  خوراکی  مواد  گوارش  یا  هضم  بر  استرساسترس و اختلال دستگاه گوارش:  

 هضم میزان آن، دنبالبه و گوارش دستگاه فعالیت رود،می بین از استرس و گرددبرمی طبیعی شرایط به

 کندمی  فعالیت  معمول  حد  از  کمتر  ایبازه  در  گوارش  دستگاه  صورت،  این  به  شود؛می  بیشتر  خوراکی  مواد

 دهدمی قرار تأثیرتحت را گوارش دستگاه سلامت غیرمعمولی فعالیت این. حد از بیش دیگر، ایبازه در و

 .شودمی  معده  زخم  بروز  سبب  درنهایت  و

 دستگاه  بر  واردشده  فشار  قلب،  ضربان  بالابردن  با  همچنین  استرساسترس و اختلال دستگاه گردش خون:  

 ایمنی سیستم بر استرس دیگر تأثیر .باشد داشته پیامدهایی تواندمی که کندمی بیشتر را خون گردش

  تداوم  و  فشارخون  بالارفتن:  hypertension  / خون  پرفشاری)  بالا  خون  فشار  .است  خون  فشار  بالابردن  بدن
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( coronary heart disease)  قلب  کرونر  عروق  بیماری  به  ابتلا  خطر(  متوالی  هفته  چند  طی  وضعیت  این

 حد از بیش خوردن مثل رفتارهایی) استرس جانبی عوارض. دهدمی افزایش ایملاحظهقابل طوربه را

 .دارند  نقش  بیماری  این  به  ابتلا  خطر  افزایش  در  هم( الکلی  هاینوشیدنی  مصرف یا  قهوه  نمک،

  کلسترول  سطح  بالارفتن  باعث  تواندمی  همچنین  استرستأثیر استرس بر بالا رفتن سطح کلسترول خون:  

 هایفعالیت طریق از و( free fatty acids) آزاد چرب اسیدهای منتشرشدن با اتفاق این. شود خون

 و خون در چسبند،می یکدیگر به کلسترول ذرات شرایطی، چنین در. دهدمی رخ نورآدرنالین و آدرنالین

 که هم قلب ضربان بالارفتن .شوندمی آنها انسداد باعث و کنندمی ایجاد لخته هارگسرخ هایدیواره  نیز

  فشارخون. زندمی دامن هارگسرخ هایدیواره در کلسترول هایتوده افزایش به شد داده توضیح ترپیش

 تبدیل کلسترول هایتوده انباشت محل به که کندمی ایجاد هارگسرخ هایدیواره در هاییزخم بالا

   .شوندمی

 راهکارهای مناسب برای کاهش استرس

 یا 3) را ایدقیقه15 تا 10 زمانی هایبازه توانیممی استرس کاهش منظوربهمدیتیشن )ذهن آگاهی(:  .1

  کورتیزول  هورمون  سطح  کاهش  به  هاتمرین  این.  دهیم  اختصاص  مدیتیشن  هایتمرین  به(  هفته  در  روز  4

 پیشگیری  به  مدیتیشن  هایتمرین  که  دهندمی  نشان  هاآزمایش  همچنین  .کنندمی  کمک  التهاب  کاهش  و

  سرطان  بروز و زودرس پیری باعث که اتفاقی کند،می کمک بدن هایکروموزوم فروپاشی /شدنتجزیه از

 .شودمی

 سیستم  بیشتر آرامش موجب علاوه،به هستند؛ کارآمد استرس کاهش برای هم یوگا حرکاتیوگا:  .2

. کندمی بیشتر را هاعفونت برابر در بدن مقاومت عمیق تنفس. شوندمی هم التهاب کاهش و عصبی

 در مؤثری نقش هم یوگا هایتمرین در رایج( بدن کردنسروته / inverted poses) معکوس هایحالت

 .کندمی کمک  بدن  از  سموم  دفع به  که  دارند  لنفاوی  سیستم  سیالات  جریان  بهبود

  و  امیدوار و شودمی بهتر حالشان دارند باور واقعا که کسانی شواهد، برخی بنابهاندیشی: مثبت .3

  را  خود ذهنی لحاظ از اما دارند مشابهی جسمانی علائم که کسانی با مقایسه در هستند، اندیشمثبت

 برخی نتایج بنابه همچنین .داشت خواهند بهتری سلامتی وضعیت کنند،می فکر منفی و اندباخته

( خودستیزی ستیزی،جامعه) خصومت و اضطراب نظیر منفی افکار و حالات گرفته،صورت هایآزمایش

 .کنندمی  کمتر  را  بدن  ایمنی  سیستم  کارایی

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

39 

 

 خوب  عادات  با  زنند،می  دامن  استرس  به  که  را  منفی  و  بد  عادات  برخی  بتوانیم  اگربهبود عادات رفتاری:    .4

  نشان خود از بهتری واکنش زندگی زایاسترس رویدادهای با مواجهه در مرورزمان،به کنیم، جایگزین

 .داد  خواهیم

  دیگران  حمایت از که کسانی محققان، برخی باوربهحمایت دیگران و داشتن ارتباط مناسب با جامعه:  .5

 مقاومت  هابیماری  و  هاعفونت  برابر  در  و  است  بهتر  شانعمومی  سلامت  وضعیت  هستند،  برخوردار  جامعه  در

 .دارند  بیشتری

  دارد؟  بدن  ایمنی  سیستم  بر  تاثیری  چه استرس  که  سؤال  این  جواب  یافتن  در  کلیدی  سرنخ

 و هابیماری پیشروی برای مسیر هموارشدن و مزمن، و مداوم استرس پی در بدن ایمنی سیستم ضعف

  خون سفید هایگلبول تعداد کاهش فشارخون، افزایش و قلب ضربان بالارفتن. است مختلف هایاختلال

 و مداوم استرس. هستند بدن ایمنی سیستم ضعف عوامل ترینمهم ازجمله استرس، از ناشی التهاب و

 مدیتیشن،. بود خواهد کنترلقابل مناسب تدابیر اتخاذ با دیگری منفی عادت و عارضه هر مثل هم مزمن

  عادات به آنها افزودن با که هستند استرس کنترل برای مناسب راهکارهای ازجمله اندیشی مثبت و یوگا

 .کرد  کنترل  را  بدن  ایمنی  سیستم  بر  استرس  مخرب تأثیر  توانمی  روزمره

 خواب 

 باشیم، داشته استرس طولانی مدتبه وقتی. است زندگی از آزاردهنده البته و طبیعی بخشی استرس

 استرس های هورمون این، بر علاوه. بیفتد خطر به بدن در التهاب افزایش براثر ما سلامتی است ممکن

 یافتهتجمع چربی. دهندمی  نشان  را  خود اثر  بدن  میانی  ناحیه  در  چربی  تجمع  با  و  شوندمی  چاقی  موجب

 مداوم، استرس. دهدمی افزایش را سکته و قلبی های بیماری بروز خطر ،(شکم چاقی) شکم در ویژهبه

 استرس دچار وقتی. گذاردمی سلامتی روی را خود مخرب اثر هم دیگر نحوی به بالا، دلایل بر علاوه

 دست   خوردن  غذا  خوب  و  کردن  ورزش  مانند  کندمی  کمک  مانسلامتی  به  که  هاییعادت  انجام  از  هستیم،

.  شودمی دشوار رفتن خواب به شویم،می پرانرژی استرس یا خستگی شدت از که روزهایی در. کشیممی

 دهیم؟  تغییر  را  وضعیت  این  چطور  اما

 احساس و روانی، و جسمی عملکرد سلامتی، برای اندازه همان به( ساعت 9 تا 7 شب هر) مناسب خواب

 کمدست  که  دارد  احتمال  خیلی  حال،اینبا.  است  مهم  اندام  تناسب  و  مناسب  ۀتغذی  که  دارد  اهمیت  شادابی

 از  درصد 60 که است زده تخمین( APA) آمریکا روانشناسی انجمن. باشیم نداشته خوبی خواب گاهی
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 بیماری  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز.  هستند  خواب  مشکلات  دچار  هفته  از  شب  چند  کمدست  هاآمریکایی

 قدریبه معمول طوربه توانندنمی افراد از درصد 30 حدود که است داده گزارش نیز( CDC) آمریکا های

 .است  لازم سلامتی  برای  که  بخوابند

 اثرات کم خوابی بر زندگی و سلامت افراد

 :دارد  هم  دیگری  عوارض کند،می  حالیبی  و  خلقیکج  دچار  را  ما  تنهانه  دائمی  صورتبه  خواب کمبود

 فرد توانایی و کندمی نقصان دچار را تفکر قدرت و تمرکز گذارد،می تأثیر کاری عملکرد روی خوابی کم

 هایتصمیم گرفتن هستیم، خواب کمبود دچار که زمانی همچنین دهد؛می کاهش را چندوظیفگی برای

 .شویممی  اشتباه  دچار  بیشتر  احتمالا و  شودمی  ترسخت  دشوار

 در مثال، برای. است خطرآفرین رانندگی هنگام در که شودمی واکنش زمان در تأخیر موجب خوابیکم

 جهت  تغییر  و  کردن  ترمز  توانایی  جاده،  وسط  چیزی  شدن  ظاهر  یا  جلویی  ماشین  ناگهانی  ترمز  با  مواجهه

 .گیردمی  فرد  از  را  سریع

 خواب  کمبود  با  کندمی  ارسال  مغز  به  را  گرسنگی  خبر  که  هورمونی.  شودمی  خوردن  ولع  موجب  خوابیکم

 سیری خبر انتقال مسئول که هورمونی حال،درعین. آیدمی پدید ناپذیرسیری اشتهایی و شودمی مختل

 و کندمی ایجاد را وزناضافه نهایتا و پرخوری احتمال مسئله همین. شودمی مختل کم خواب براثرِ است

 . شویم حریص  ناسالم  غذاهای  خوردن  برای  شودمی  باعث

.  است کورتیزول هورمون ترشح افزایش دلیلبه که شودمی بدن در بیشتر چربی انباشتن باعث خوابیکم

 .دهدمی  افزایش  را بدن  در  چربی تجمع(  استرس  هورمون)  کورتیزول

 ساعت  6  از  کمتر  هاشب  که  کسانی  انددریافته  محققان.  دهدمی  افزایش  را  سرماخوردگی  احتمال  خوابیکم

 . شوندمی  بیمار  بیشتر  برابر  چهار  دارند،  بیشتری  خواب  که  آنها  نسبتبه  خوابند،می

 ما  پرسرعت  زندگی  محققان.  دهدمی  افزایش  را  2  نوع  دیابت  و  قلبی  بیماری  به  شدن  دچار  خطر  خوابیکم

 را زیادی زمان کنیم،می تحمل را زیادی استرس زندگی در ما. دانندمی دخیل زمینه این در حدی تا را

  خواب  داشتن با هااین همۀ. داریم کمی بدنی فعالیت و گذرانیممی الکترونیکی وسایل صفحات جلوی

 .است  تضاد  در  خوب
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 داشتن خواب بهترترفندهایی برای رهایی از استرس و 

 .شدۀ کمتری بخوریدفیبر بیشتر و چربی اشباع  .1

 فیبرکم غذایی رژیم دریافتند محققان شد، انجام خواب روی تغذیه اثر دربارۀ که محدودی پژوهش در

 با( شودمی یافت چربکم و پرچرب لبنی محصولات و قرمز گوشت در که) زیاد اشباع روغن با همراه

 کنندهتجدیدقوا  و  عمیق  خواب  و  بیشتر  شبانه  هایبیداری  رژیم  این.  است  ارتباط  در  ترپایین  خواب  کیفیت

  کنندگانشرکت  .دارید  نیاز  آن  به  شدن  بیدار  سرحال  برای  که  خوبی  خواب  همان:  دارد  دنبال  به  را  کمتری

.  دادند افزایش را خود غذایی رژیم( بدن برای لازم فیبر نوع دو از یکی) نامحلول فیبر دیگر، تحقیقی در

  .کردند گزارش را بیشتری تندرستیِ احساس و کمتر سردرد و استرس آنها آزمایش، این اجرای زمان در

 35 تا 25 حدود در مقدار این کنند؛نمی مصرف شدهتوصیه میزان به را فیبر هاآمریکایی از نیمی حدود

  غذایی رژیم با توانمی نامحلول، و محلول فیبر از مخلوطی شکلبه را، فیبر میزان این. است روز در گرم

 مغزها،  لوبیا،  انواع  سبزیجات،  ها،میوه  مثل  هاییخوراکی  مثلا  کرد،  تأمین  فیبردار  غذاهای  و  گیاهان  حاوی

 دستگاه روی نامطلوبی اثرات تواندمی غذایی رژیم فیبر ناگهانی افزایش کهازآنجا .کامل غلات و هادانه

 مایعات  زیادی  میزان  حتما  حالدرعین  و  کنیم  اضافه  خود  غذای  به  مروربه  را  لازم  فیبر  باید  بگذارد،  گوارش

  .کند  سازگار  ترسالم  و جدید روال  با  را  خود که  دهدمی  فرصت  بدن  به  کارها  این  دوی  هر.  بنوشیم

 به مصرف مقدار مجاز شکر بسنده کنید.  .2

 قلب انجمن توصیه براساس شکر، مصرف میزان حداکثر. است مرتبط خواب اختلال به نیز افزوده شکر

 خواب داشتن برای. است مردان برای خوریچای قاشق 9 و زنان برای خوریچای قاشق 6 روزانه آمریکا،

 به محدود شکرتان مصرف کنیدمی فکر اگر. دارید نگه مجاز محدوده در را خود شکر مصرف باید خوب

 تا  کنید  نگاه  هاخوراکی  برچسب  توضیحات  به  بیشتری  دقت  با  ریزید،می  قهوه  و  چای  در  که  است  مقداری

 شیرهای  ،(دارندسبوس  که  آنها  حتی)  صبحانه  غلات  و  صنعتی  هاینان.  شوید  آگاه  شانافزوده  شکر  میزان  از

 هایسوپ دار،طعم هایماست غذایی، هایچاشنی ،(…و نارگیل شیر بادام، شیر سویا، شیر) گیاهی

  اغلب   که  هستند  غذاهایی  از  برخی  صنعتی  خشکِ   گوشت  و  کالباس  سوسیس،  گرانولا،  هایقطعه  صنعتی،

 سهمیه مقداری باشد، شکر پنهان منابع به مانحواس که زمانی .است پنهان آنها در فراوانی افزوده شکر

 شکرکم دسر یک از مصرف، مجاز حد رعایت ضمن دهد،می اجازه ما به که ماندمی باقی مانبرای شکر

 .ببریم  لذت هم
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 .حتماً مقدار کافی منیزیم به بدنتان برسانید  .3

  منیزیم.  نشویم  فرسوده  استرس  با  مواجهه  در  کندمی  کمک  ما  به  که  است  ایکنندهآرام  معدنی  ماده  منیزیم

  دلشوره  قلب،  تپش  چون  علائمی  مثلا  کنند،می  تنظیم  را  استرس  تجربه  میزان  که  دارد  نقش  مسیرهایی  در

 پیش فراوان، احتمالبه البته کنیم؛می دفع را اضافی منیزیم داریم، استرس که زمانی علاوه،به .سردرد و

  روزانه مردم اکثر که کنندمی مطرح را احتمال این محققان. ایمنداشته بدن در کافی منیزیم هم آن از

 بنابراین است؛ مرتبط خواب مشکلات با منیزیم ناکافی دریافت. رسانندنمی بدن به را منیزیم لازم مقدار

 قطعا  منیزیم  بخواهیم،  اگر  .کند  کمک  بهترمان  استراحت  و  ذهن  آرامش  به  تواندمی  بیشتر  منیزیم  دریافت

 کامل  غلات و هادانه مغزها، لوبیا، انواع سبز، برگ با سبزیجات در منیزیم. است دریافتقابل غذا طریق از

 غذاها  این  انواع  از  کهدرصورتی  فقط  البته  دارد؛  وجود  تلخ،  شکلات  همگان،  محبوب  خوراکی  در  همچنین  و

 پزشک با صورت، این غیر در. کنیم تأمین را مانروزمره نیاز مقدار توانیممی کنیم، استفاده مرتب طوربه

 مکمل متداول انواع از برخی زیرا کنید، مشورت منیزیم غذایی مکمل مصرف برای تغذیه متخصص  یا

  .شوندمی  اسهال  احتمالا و  شکم  درد  باعث  منیزیم

 هوس شیرینی را با شکلات تلخ رفع کنید.  .4

 نقش(  کورتیزول)  استرس  هورمون  کاهش  در  تحقیقات،  طبق  ،بدن  به  منیزیم  رساندن  بر  علاوه  تلخ  شکلات

  کنترل برای حتی منیزیم. کنیم کنترل بهتر را استرس فیزیکی اثرات کندمی کمک هورمون این. دارد

 تصدیق را موضوع این برد،می لذت خوردن شکلات از هرکس) است مفید نیز استرس احساسی اثرات

 از بیشتر مصرف. است روزانه صورتبه گرم 42 درحدود چیزی تلخ شکلات دارویی مقدار این(. کندمی

 .شود  روزانه شکر  مصرف  حد از  تجاوز  باعث  تواندمی  مقدار  این

 امگاها فراموش نشوند.  .5

 کنار  در  ضدالتهاب  هایچربی  این.  شوندمی  یافت  ساردین  و  سالمون  مثل  چرب  هایماهی  در  عمدتا  امگاها

  افزودن  آموزان،دانش میان محدودی پژوهش در. کنند تنظیم را وخوخلق توانندمی هادانه و مغزها برخی

 ایام در که دهندمی نشان دیگر تحقیقات. بود همراه اضطراب علائم درصدی20 کاهش با هاچربی این

  مصرف  افزایش  منظوربه  .باشیم  داشته  کمتری  اضطراب  و  بهتر  احساس  کنندمی  کمک  هامکمل  پراسترس،

 .کنید  استفاده  دریایی  غذاهای  از  هفته در  بار  دو  حداقل ،3  امگا

 تغذیۀ شبانه را کاهش دهید.  .6
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 بازنگری  عادت  این  ٔ  درباره  باید  شاید  دارید،  خوردن  به  عادت  خواب  از  قبل  ساعت  سه  یا  دو  شبانه  شما  اگر

 معده اسید برگشت باعث تواندمی برویم خوابتخت به زودیبه است قرار که زمانی در خوردن. کنید

  سرزدن  و  شام  ٔ  وعده  در  غذا  زیادی  مقدار  خوردن از  باید.  بزند  برهم  را  مانخواب  و  شود(  معده  رفلاکس)

.  آوردمی وجود به ما در را سنگینی احساس هنگامشب عادت این. کنیم دوری آشپزخانه به وقفهبی

 سنگینی احساس این تا کنید؛ کمتر را چرب و شیرین هایخوراکی و هادسر مصرف است بهتر همچنین

. نیستند خوب خواب برای درهرحال که هستند اشباع هایچربی از سرشار هاخوراکی این. نشود تشدید

  صاف  کنید،می تماشا را تانسریال کهدرحالی و کنید تعطیل را آشپزخانه خوابیدن، از پیش ساعت چند

 .بدهید غذا  درست  هضم برای  فرصتی  بدن  به  تا  بنشینید

 کافئین باشید.مراقب مصرف    .7

  مصرف خواب، از پیش که است طبیعی پس کند؛می سرحال را ما که است ایماده کافئین که دانیممی

 زمانی بازه این در اگر. بگذارد اثر خواب روی تواندمی ساعت 6 تا مصرف از پس کافئین. نباشد خوب آن

 و استرس دچار اگر این،برافزون. کند کم را ما خواب از ساعت یک حدود تواندمی کافئین بنوشیم، قهوه

  بعدازظهر اوایل از کنید سعی .شود تشدید احساسات این است ممکن کافئین مصرف با باشیم، اضطراب

 کنید،می  استفاده  دارکافئین  مواد  که  زمانی  آن،  کنار  در.  بگویید  نه  دارکافئین  هاینوشیدنی  سایر  و  قهوه  به

 بدتر را تانحال کافئینی هاینوشیدنی بینیدمی اگر. کنید دقت آوردمی پدید شما در که علائمی به

 فاقد موارد جمله از (.دارد کافئین کمی مقدار هم آن البته که) بنوشید آن کافئین بدون نوع از کند،می

  کششی حرکات مقداری سرد، آب لیوان یک ببریم، بهره آن از آمدنسرحال برای توانیممی که کافئین

 اقدامات  این.  است  آزاد  فضای  در  کوتاه  روی  پیاده  یا(  خون درآوردن  جریان به  برای) کار  میز  پشت  سبک

  .کنندنمی  ایجاد  مانشبانه  خواب در  خللی و  مفیدند  بعدازظهر  کسالت  رفع  برای

  آجرهای ساخت حافظه ❖

ها را تر با روند ایجاد خاطرات طولانی مدت آشنا شدید. گفتیم برای به یاد سپردن اطلاعات باید آنپیش

مندید اطلاعات را برای مدت طولانی در یاد نگه دارید  برای خودتان معنادار کنید و در صورتی که علاقه

موثر لازم برای ایجاد آگاهانه و حفظ    خواهیم شما را با آجرهای اساسی وحال میها را مرور نمایید.  باید آن

 این آجرهای اساسی عبارتند از:  خاطرات بلند مدت آشنا کنیم.

www.takbook.com



 هادو درصدی

44 

 

تداعی، تجسم و تصویرسازی ذهنی، جزئیات، ترکیب اطلاعات بصری و شفاهی، ممارست در فراخوانی و 

 سازماندهی

ها به سادگی با اطلاعات در دسترس آنای از  اند. ممکن است عدههمۀ اطلاعات به طور یکسانی خلق نشده

هایی نظیر شان دارید. در این مواقع، استراتژیشما قابل تداعی باشند چرا که از قبل معلومات زیادی درباره

ای جهت به یاد سپاری جزئیات شفاهی، تجسم و سازماندهی با ممارست در فراخوانی ترکیب شده و حقه

اغلب ما برای حفظ  آیند.  عات برای به خاطر سپاری دشوار به نظر میاما سایر اطلا  شود.مطلب پدیدار می

قدر به شکل شویم )مثلًا اطلاعات را آنچنین اطلاعاتی به تکرار و حفظ کردن از روی عادت متوسل می

تر برای کنار آمدن با بخشکنیم تا بتوانیم به یادشان بسپاریم(. یک روش موثرتر و لذتشفاهی تکرار می

)روش تقویت هوش و حافظه از راه قیاس منطقی(  mnemonicsاین »اطلاعات دشوار« استفاده از 

   باشد.می

یادسپاری که تنها به تکرار مطالب اکتفا ( عبارتند از شگردهایی برای mnemonicیادیارها )به انگلیسی 

کند، بلکه با ایجاد رابطه بین مفاهیم تازه و اطلاعات قبلی موجود در مغز که به راحتی یادآوری نمی

 کند. شوند )تصاویر، ریتم، آهنگ و ...( در به خاطر سپاری و یادآوری مطالب کمک میمی

 تداعی کردن کلید به یاد سپاری است

کشم.« دارم و روی یک کاغذ عکس یک کلاغ را مینشینم. مداد را برمیاق شده و پشت میز می»من وارد ات

اگر بعد از فقط یک بار خواندن داستانک بالا از شما خواسته شود ترتیب اتفاقات آن را بیان کنید چه 

 د این است:شوکنید؟ فرایندی که برای به یاد آوردن آنچه گفته شد در ذهن شما به کار گرفته میمی

 عکس کلاغ  کاغذ  مداد  پشت میز  اتاق من 

کند و این زنجیرۀ  در واقع »من« برای شما »اتاق«، »اتاق« برای شما »پشت میز« و إلی آخر را تداعی می

برای این که یک عنصر، عنصر  چیند.های کلیدی کل رویدادها را کنار هم میبه هم پیوسته از بخش

دیگری را تداعی کند کافی است ارتباطی میان آن دو برقرار کنیم. مثلاً برای برقرار کردن ارتباط بین 

کنیم: »یک موز از چنین عبارتی استفاده می موزتوسط  خودروی بنزخودروی بنز و موز و تداعی شدن 

توان دو عنصر کاملاً جداگانه را با هم مرتبط  ادگی میدیدید که به س.«  در حال راندن یک خودروی بنز بود

این همان کاری است که ما برای به خاطرسپاری واحدهای اطلاعاتی مرتبط با هم از آن بهره  ساخت. 

 ترین بخش حفظ اطلاعات است. توجه کنید که:کردن اساسیتداعی  گیریم.می
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 دانید مرتبط سازید. تر یک قطعه از اطلاعات، آن را با چیزی که از قبل میبرای به یاد آوردن راحت •

به یاد سپاری به معنای آگاهی از یک آیتم )دیدن یا شنیدن آن، فکر کردن دربارۀ آن...( و بعد  •

 های مرتبط با آن است. فراخوانی سایر آیتم

تواند خارجی باشد: شود. سرنخ میاندازد »سرنخ« نامیده میها را به یاد میآیتمی که سایر آیتم •

تواند داخلی مثل دیدن، شنیدن یا بوییدن یک چیز و بعد به یاد چیز دیگری افتادن. سرنخ می

 باشد که همان اندیشیدن دربارۀ چیزی و به یاد چیز دیگری افتادن است. 

ها را در ایجاد تداعی به  ناندیشیده و آ های مناسبدر هنگام به یاد سپاری اطلاعات دربارۀ سرنخ •

 کار ببرید.

 تجسم و تصویرسازی ذهنی

های زیادی برای مرتبط ساختن موارد با هم وجود دارد اما اگر این ارتباط را از یاد بردیم چه؟ برای راه 

توان کرد؟ به احتمال زیاد بهترین و قدرتمندترین بهبود قدرت زنجیر میان دو عنصر اطلاعاتی چه می

یر و یا صحنۀ متحرک در »تجسم« به معنای ایجاد یا مشاهدۀ یک تصوحل استفاده از »تجسم« است.  راه 

بیایید به مثال موز و خودروی بنز برگردیم. گفتیم که برای مرتبط ساختن این دو، تان است. چشم ذهن

خواهیم این عبارت کنیم؛ حال میاز عبارت »یک موز در حال راندن یک خودروی بنز بود.« استفاده می

کنیم که د تصویر یک خیابان را تصور میرا در چشم ذهن خود تجسم کنیم. برای این کار در ذهن خو

کند و در کمال تعجب به جای یک انسان یک موز پشت فرمان نشسته خودروی بنزی در آن حرکت می

شود را تجسم برای به یادسپاری و تجسم بهتر صدای اگزوز اتومبیل و آهنگی که از آن پخش میاست! 

حد امکان به تجسم خود تحرک بخشیده و از تخیلات   خواهید( و نیز تاکنید )حال هر طور که خودتان می

  دار در آن استفاده کنید.بامزه و خنده

 4Kنکته: لازم نیست برای تجسم کردن حتماً در ذهن خود یک فیلم سینمایی هالیوودی و با کیفیت 

 اعتدال را در تجسم رعایت کنید و نگذارید کنترل ذهنتان از دستتان خارج شود.بسازید.  

ها را با چشمان بسته و نیز با آرامش کامل عنوان تمرین، مراحل زیر را به ترتیب مطالعه کرده، بعد آنبه 

 تجسم کنید:

 نگرید.شما در مقابل خانۀ خود ایستاده و به خیابان می  .1

 کند.یک موز زرد رنگ از دور توجه شما را به خود جلب می  .2
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 شوید که موز بر آن سوار است.روی بنزی میصدای اتومبیل را شنیده و متوجه خود  .3

 های قدرتمند بسازیم؟چگونه با تجسم تداعی

 ؛ بر روی آن تمرکز کرده و به بهترین شکل تصورش کنید.ترین چیز اثر متقابل استمهم  .1

 های مناسب موجود در تصور خود را جهت یادآوری اطلاعات بررسی کنید.نشانه  .2

 ها و توجه به جزئیات تصور خود را واضح سازید.با افزودن رنگ  .3

 تصوری منحصر به فرد داشته باشید.  .4

 به تصویر خود، تحرک ببخشید.   .5

 از سایر حواس خود استفاده کنید: صدا خلق کنید، بو کنید، بچشید، لمس کنید، حس کنید... .  .6

 ن قرارش دیر شده!راند؟ شاید چواز علت بهره بگیرید: چرا موز دارد بنز می  .7

 پیچیدگی ـ اطلاعات را اضافه کنید

 مردم از معمولا ما .است آن به دیگر اطلاعات یا و جزئیات کردن اضافه معنی به چیزی دادن توضیح

 بافت در را آن و کنند درک بهتر را اندگفته آنچه معنای تا دهند توضیح چیزی مورد در تا خواهیممی

 در چیست؟ جدید چیز یک معنی که کنیم فکر این به و کنیم مکث ایلحظه بیایید .دهند قرار مناسب

 یعنی دانیم،می که چیزی به را جدید اطلاعات این توانیممی ما که است معنی این به ها،موقعیت بیشتر

 اغلب "رسدمی نظر به منطقی این" گوییم،می وقتی .دهیم ربط ،ایمافزوده حافظه به قبلا که چیزی

 تشریح  با  حال،  عین  در«.  دانممی  سوژه  مورد  در  من  که  است  چیزی  با  متناسب  این»  است،  این  منظورمان

 به  که  اطلاعاتی  یعنی،)  دانستیممی  قبل  از  که  چیزی  به  را  جدید  اطلاعات  ناپذیراجتناب  طور  به  ما  چیزی،

 ما حافظه "اتصال" این .کنیممی مرتبط نخواهیم، چه و بخواهیم چه (کنیم درک را آن تا کرد کمک ما

 هر درباره توانیممی ما زیرا است متنوع بسیار توضیح و شرح .بخشدمی بهبود جدید اطلاعات برای را

 بیاییدبخشی استفاده کنیم.  جهت جزئیات  جملات و  (تلفن  شماره  مثال  عنوان  به)  مجزا  حقایق  از  چیزی،

 :کنیم  تربه یاد سپردنی  را  هاآن  تا  دهیم  توضیح  را  حقایق  و  کنیم  بررسی  را  مثال  دو
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 235 فرض کنیدبخشی« را روی آن پیاده کنیم. بیایید »جزئیات .بگیرید را 2354913 تلفن شماره .1

؛ سن فرزندتان )یا هر کس دیگری( است  13تعداد دوستان نزدیکتان و    49تعداد فالوئرهای اینستاگرامتان،  

 توانید این عدد را بهتر به یاد بسپارید.به این ترتیب می

 بپرسید  خودتان  از  .است  محبوبی  لهستانی  کوچک  نام  که  شویدمی  آشنا  برونیسلاو  نام  به  شخصی  با  شما  .2

 دارد؟  معنایی  چه  برای شما  اسم  .کنید  انگیزترخاطره  را  آن  تا  کنید  اضافه  نام  این  به  توانیدمی  اطلاعاتی  چه

ای قانون  شود: »رنگ قهوهکه معنی آن می  « در زبان انگلیسی استBrown is lowاین نام شبیه عبارت »

ای شان قهوه رنگ یونیفورم های تایلندی مرتبط ساخت کهتوان به لباس پلیساست«. این عبارت را می

 کند آن را بهتر در حافظه نگه داریم. باشد. به این ترتیب شبیه کردن اسم به یک عبارت کمک میمی

 دهید؟  توضیح  را هستند واحد  واقعیت  یک از  ترپیچیده  که  جدیدی  اطلاعات  توانیدمی  چگونه

  دادن  توضیح برای قدرتمند روش یک ،بازتاب .کنید فکر اطلاعات به آن مورد در سوالاتی پرسیدن با

 خودکار طور به داریم تمایل ما سوالات، پرسیدن و جدید اطلاعات به کردن فکر با: است جدید اطلاعات

 این .کنیم متصل موجود خاطرات این به را جدید اطلاعات و کنیم فعال را موجود مدت بلند خاطرات

 و تلویزیونی پخش ویدئو، سخنرانی، کتاب، یک در شدهارائه منفعل ی وجذب اطلاعات از متفاوت خیلی

 به و یکدیگر به را اطلاعات جدید هایبخش که کندمی کمک دانش ساختار یک ساخت به ؛است غیره

 توانید از بازتاب استفاده کنید؟چگونه می  .کندمی متصل  شما  قبلی  دانش

 :هستید  داستانی غیر  کتاب  یک  در  پاراگراف  یک  خواندن حال در  شما  فرض کنیم  دهید  اجازه

  پاراگراف   این  در  اصلی  هایایده  معناست؟  چه  به  پاراگراف  تیتر:  بپرسید  خود  از  پاراگراف،  خواندن  هنگام  .1

  است؟  اینقطه  چه  به  رسیدن برای  تلاش  در  نویسنده  چیست؟

  خودتان به .کنید بیان خودتان کلمات به را اصلی ایده کردید، تمام را پاراگراف خواندن که این از بعد .2

 به اینکه از قبل را کار این کنید سعی .کنید یادداشت را آن یا و چیست اصلی ایده بگویید دوست یک یا

 حافظه  کار  این  زیرا  کنید  استفاده  خودتان  کلمات  از  که  است  مهم  .دهید  انجامحفظ    از  کنید،  نگاه  پاراگراف

  .کنید  بررسی  را  خود  درک  که  کندمی  مجبور  را شما  و  کندمی فعال  را  قبلی  مدت  بلند

  برای  .کنید  مرتبط  خودتان  دانش  و  تجربه  و  نویسنده  توسط  شدهارائه  تصاویر  و  هامثال  به  را  ایده  سپس  .3

آیا با عقل جور  کند؟می پشتیبانی گونهچ خود ایده از مولف: بپرسید سوالاتی هم باز کار، این انجام

 قبلی  دانش  و  تجربه  از  نویسنده  ایده  مورد  در  اضافی  اطلاعات  چهآید؟ چرا اینطور است و چرا نیست؟درمی
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 با  باخود،  اطلاعات  کردن  مرتبط  .آورید  دست  به  را  خود  زندگی  به  مربوط  هایمثال  کنید  سعی  دارید؟  وی

؛ این اثر به عنوان  شودمی  ترقوی  خاطرات ایجاد  به  منجر  شخصی،  تجربیات  یا  هامثال  مورد  در  کردن  فکر

 حافظه جوی و پرس با که اضافی اطلاعات و مرتبط حقایق سپسشود. تأثیر خود ـ ارجاعی شناخته می

 .ایدساخته متصل اطلاعات دسته یک شمابدین ترتیب  .کنید بازگو را ایدکرده پیدا خود مدت بلند

  اگر  باشد. اصلی ایده نمایانگر خود که کنید انتخاب را نامی ـ کنید انتخاب را اطلاعات این: اختیاری

 است مناسب نام یک شامل عنوان آیا که کنید بررسی است،قرار داده   پاراگراف برای عنوان یک نویسنده

  .خیر  یا

 بازجویی جزئیات •

 استفاده آن از خود انعکاس در توانیدمی که کنیم معطوف خاص سوال نوع یک به را خود توجه بیایید

 بیشتری احتمال دهید، توضیح را حقایق بین رابطه بتوانید اگر(؛ Why-Questionچرایی ) سوال کنید،

یک استراتژی مناسب برای رسیدن به این هدف بازجویی جزئیات   .بیاورید  یاد  به  را  حقایق  که  دارد  وجود

 است. Why-Questionsهای چرایی یا همان  از طریق سوال

 به را اطلاعات این حالا .است راه راه خط 13 و ستاره 50 دارای آمریکا پرچم: بگیرید نظر در این مثال را

  :کنید  تبدیل  ییچرا  سوالات

ای نشان ایالت دارد هر ایالت با ستاره 50ستاره دارد؟ از آنجا که ایالات متحده  50چرا پرچم آمریکا  .1

 شود.  داده می

 شورش  بریتانیا  دولت  علیه  که  بودند  مستعمره  13  ،خط راه راه  13  اینراه دارد؟  خط راه  13چرا پرچم    .2

 .شدند  آمریکا  تایالا  اولین  و  کردند

های فردی ها و مطالب و نیز واقعیتتوانید از روش »بازجویی جزئیات« در مورد تمام پاراگراف میشما 

  پیدا را سوالات پاسخ تا دارید نیاز خود مدت بلند حافظه از ایزمینهپس اطلاعات برخی به ؛بهره بگیرید

 .دارید  پاسخ  زدن  حدس  برایرا    کافی  دانش  شما  موارد،  از  بسیاری  در  .کنید

 های چرایی جزئیات در اختیار نداشته باشید چه؟اگر به اندازۀ کافی برای جواب دادن به سوال

 ممکن اوقات گاهی .کنید پیدا توضیح یک اینترنتی تحقیقات برخی انجام با کنید سعی صورت، آن در

 حافظه  سیستم  ما  صورت،  این  در  .بسپارید  خاطر  به  را  اطلاعات  بخواهید  فقط  یا  و  باشید  نداشته  وقت  است
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  از توانیدمی شما البته، .کنیم تحمیل خود اراده به را معنا و کرده ایجاد ارتباطات تا گرفت خواهیم یاد را

  فقط  اگر  ؛کنید  استفاده  نیز  (آن  سپردن  خاطر  به  برای  بار  چندین  اطلاعات  خواندن)  وارطوطی  کردن  حفظ

 برای  شفاهی تفصیل و شرح به عمدتاً ما بخش، این در .باشید داشته کردن مرتبط برای واقعیت چند

 برای دیگری هایروشاندازیم. نگاهی می خود موجود مدت بلند خاطرات با جدید اطلاعات دادن ارتباط

 :دارد  وجود  موجود  مدت  بلند  هایحافظه  به  آن  اتصال  و  جدید اطلاعات  کردن  دارمعنی

دهندۀ روابط را ترسیم کنید؛ از اطلاعات را سازماندهی کنید؛ نمودارهای نشاناطلاعات را تجسم کنید؛ 

 حافظۀ کلامی یا دیداری استفاده کنید.

  کردن  اضافه یعنی بسط، و شرح نوعی شامل حافظه هایاستراتژی بیشتر دید، خواهیم بعدا که همانطور

 .است  تصویرییا    شفاهی  اطلاعات

 شفاهی و  بصری  اطلاعات  ترکیب •

  تواندمی سختی به است ندیده آفتاب غروب هرگز که کسی« .دارد را کلمه هزاران ارزش تصویر یک »

 که  را  آنچه  کامل  طور  به  تواندمین  بکشد،  طول  چقدر  نیست  مهم  توصیفی،  هیچ  و  کند  درک  را  آن  زیبایی

 و تصاویر ترکیب با داریم تمایل ما .کند منتقل کنید، تصور ثانیه چند در خود چشمان با توانیدمی شما

 این سخنان چه معنایی برای شما دارد؟  .بگیریم  یاد  بهتر  کلمات

 صورت، این در .نکنید تکیه سپردن خاطر به و یادگیری برای ابزاری عنوان به شفاهی اطلاعات به تنها

 محروم  دارد،  تصاویر سازیذخیره  و  دستکاری  درک،  برای  شما  مغز که  عظیمی  ظرفیت  از  را خودتان  شما

 ارتباط سال هزاران و کلامی حافظه ظرفیت است، قدرتمند بسیار تانکردن تجسم اگر حتی .کنیدمی

 اطلاعات  سپارید،می  خاطر  به  و  گیریدمی  یاد  را  اطلاعات  که  زمانی  .نگیرید  نادیده  نیز  را  یادگیری  و  کلامی

 توانیدمی انیمیشن، یک یا تصاویر، از دنباله یک تصویر، یک با .کنید ترکیب هم با را کلامی و بصری

 در  را  اطلاعات  توانیدمی  شما  این،  بر  علاوه .کنید  تجسم  را  چیزها  بین  روابط  و  شی،  یک  ساختار  فرایندها،

 چه و استشده واقع کجا در چیز همه که ببینید توانیدمی مثال، عنوان به) کنید سازماندهی تصویر یک

  راه" سپس  و  (آن  تجسم=  )  خود  ذهن  در  تصویر  این  بازسازی  با  بعداً  .(دارد  قرار چیز دیگر کنار  در  چیزی

 داوینچی   لئوناردو  مانند  ایابغهن  که  حالی  در  .آورید  یاد  به  را  آن  هایمولفه  راحتی  به  توانیدمی  آن،  در  "رفتن

  ظهور  از  قبل  است،کرده  استفاده  خود  فکری  فرآیندهای  و  حافظه  به  کمک  برای  تصاویر  و  هاطرح  از  همیشه

 نسبتاً  تصاویر  نتیجه  در  و  بود  برزمان  فرآیند  یک  مناسب  تصاویر  ایجاد  یا  کردن  پیدا  اینترنت،  و  کامپیوترها
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 معنی به تنها موارد اغلب در مناسب بصری کمک یک کردن پیدا روزها، این .شدندمی استفاده کم

 های مفید نخواهیم داشت.کمبودی در یافتن نمونه بنابراین است، یوتیوب یا گوگل تصاویر جستجوی

 هایی از نحوۀ ترکیب تصاویر و کلمات:مثال

 هایبرچسب با (عصبی سیستم و مغز در سلول اصلی نوع) دهدمی نشان را نورون یک که نقاشی یک .1

 مختلف  هایقسمت  به  مربوط  متنی

  دهدمی نشان  را  اروپا  جامعه عضو کشورهای  که  اینقشه  .2

 افتدمی  اتفاق  زمان  طول  در  صاعقه چگونه  که  دهدمی  نشان  تصاویر، از  ایمجموعه  .3

 کند.ـ انیمیشنی عمل می توجه: گاهی اوقات یک توالی از تصاویر ایستا بهتر از یک تصور تمام

 اقتصادتانهای عرضه و تقاضا از کلاس  منحنی  .4

 کند:یک نقشۀ ذهنی یک کتاب را خلاصه می  .5

 

 

 

 

 

 

 

 تمرین مرور برای تقویت و تست حافظۀ خود •

 جدید  واژگان  چه  و  باشید  داشته  یاد  به  را  مقاله  یا  کتاب،  ویدئو،  سخنرانی،  یک  مهم  اطلاعات  بخواهید  چه

 ترینمتنوع قطعاً  و قدرتمند بسیار استراتژی یک خودتان کردن تست برای مرور تمرین بگیرید، یاد را

 چند بارۀ مرور  با  را  خود  حافظه توانندمی  که  دانندمی  افراد  از  بسیاری  .است  حافظه بهبود  برای  استراتژی

 ممکن  .شوندمی  متوسل  بار  چند  یا  یکبه تعداد    مطالب  مجدد  بازخوانی  به  بنابراین  بخشند،  بهبود  اطلاعات
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  یک توانیدمی متناوباً .ندبخوان را آن دوباره و ندکن استراحت ساعت نیم بعد ،ندبخوان را آن باریک است

 با . بخوانید را آن دوباره بدانید، را اطلاعات باید آن در که کلاسی یا جلسه از قبل بعد روز و بخوابید شب

  بهبود  خواندن  بار  یک  تنها  با  مقایسه  در  را  حافظه  ،مرور  که  حالی  در  که  اندداده   نشان  تحقیقات  حال،  این

  . شوندمی  فراموش  زودی  به  اطلاعات  و  آوردمی  دوام  مدت  کوتاه  نسبتا  دوره  یک  برای  تنها  آن  اثر  بخشد،می

 .کنید  امتحان  فعال یادآوری  رایب  تمرین  با  را خودتان:  دارد  وجود  وقت گذراندن  برای  بهتری  راه

 و ایدداده گوش هاآن به اید،خوانده که است اطلاعاتی خواندناز بر  معنی به فعال صورت به دادن تمرین

 .کنیدمی  آزمایش  را  خودتان  شما  واقع  در.  ایدکرده  تماشا  خود  طریق چشم ذهنی  از  یا

 مند برآیید؟اما چگونه باید از پس این روش نظام

 :خوانیدمی  مقاله  یکفرض کنیم که    بیایید

 .کنید  توجه  باشید،  داشته  یاد  به  خواهیدمی  که  ایکلیدی  اطلاعات  به  مربوط  سوالات  به  خواندن،  هنگام  به

کسی، چگونه، کجا، چه زمانی، چرا ... استفاده کنید و چیزی/چهتوانید از کلمات استفهامی مانند چهمی

 چنین سوالاتی ایجاد کنید:

 .کنید  استراحت  دقیقه  10 حدود مقاله،  خواندن از  پس  .1

 .دهید  پاسخ  ایدکرده دریافت  خود حافظه از  که  سوالاتی  تمام  به  کنید  سعی:  فراخوانی  تمرین  .2

  را  خود  یفراخوان  و  برگردید مقاله  به  ،آوردید  یاد  به  توانستید که  جایی  تا  اینکه  از  پس:  بگیرید  بازخورد  .3

به اطلاعاتی  .گیریدمی بازخورد خود کار انجام نحوه مورد در شما ترتیب، این به .کنید مقایسه محتوا با

 ای کنید. که از قلم انداخته بودید توجه ویژه

 صرف زمان برای فراخوانی فعال به جای مطالعۀ مجدد دو مزیت آشکار دارد:

 نیاز  امتحانتان  یا  جلسه  درکه    را  خود  آن اطلاعات  به  دسترسی  نتیجه  در  و  کنیدمی  تست  را  خود شما  .1

 .کنیدمی  داشت تمرین  خواهید

 کنید.دانید آگاه شده و برای به خاطر آوردن آن تلاش میاز آنچه نمیشما    .2

افراد زمان داده شد تا  نخست به .استشده انجام مرور معمولی با خوانیفرا مقایسه برای آزمایش چندین

 اطلاعات،  اینمجدد    خواندن  برای  هاسوژه  از  گروه  یک، به  دوره  این  از  بعدیک صفحه متن را مطالعه کنند.  
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شرکت  (با گروه اول مساوی زمانمدت برای) فراخوانی فعال آزموندر  دوم گروه اعضای. شد داده زمان

مطالعۀ متن گرفته شد، اعضای گروه  در آزمون اولی که از هر دو گروه تنها مدت کوتاهی پس از کردند. 

ز بعد آزمون دیگری از هر دو گروه  اول مثل گروه دوم خوب بودند )و حتی بهتر از گروه دوم بودند(. دو رو

گرفته شد و نتایج برعکس شده بود: گروهی که به فراخوانی فعال پرداخته بود نتیجۀ بسیار بهتری نسبت 

 به گروهی که صرفاً مطالب را به شکل مجدد خوانده بود کسب کرده بود. 

 های اضافه توجه کنید:جا دارد به این راهنمایی

اما  خواهید به یاد بسپارید باید زمان صرف کنید.مطالعه و فهمیدن آنچه که میواضح است که برای  .1

یا قدر زمان بایستی برای مطالعه و آزمایش خودتان صرف شود؟ زمانی که شما باید برای فراخوانی چه

درصد   50به عنوان یک قانون حدود    خواندن صرف کنید بستگی به مطلبی دارد که پیش روی شما است.

 از زمان خود را صرف فراخوانی نمایید. 

قبل از چک کردن فراخوانی تا جایی که آزمون فراخوانی را پیش از بررسی کردن به پایان برسانید.  .2

 آورید قرائت کنید(. توانید به سوالاتی که در ذهن دارید جواب دهید )یا هر چه را به یاد میمی

گرفتن چندین آزمون فراخوانی از خود بهتر از یک آزمون است؛ یک آزمون تنها فراموشی را کندتر  .3

 کند. می

 نیست:تمرین فراخوانی فقط منحصر به اطلاعات نوشتنی  

با دوستان خود  توانید از فراخوانی برای بهبود حافظۀ خود با هر نوع اطلاعات و مأخذ بهره بگیرید.می

از مقدار اطلاعاتی که بدین طریق به یاد خواهید  ؛اید صحبت کنیدالب آنچه آموختههای جدربارۀ بخش

 زده خواهید شد.  سپرد شگفت

 خواهید به یاد بسپارید سازماندهی کنیداطلاعاتی را که می •

کاستی های پردازش نشده خواهید شد که نه تنها رو به  اگر این کار را انجام ندهید صاحب انبوهی از داده

و شما را به ناپایداری و فروپاشی دچار خواهند کرد.   نخواهند رفت بلکه بیشتر و بیشتر هم خواهند شد

زمانی که باید یک بخش مفید را از میان این حجم انبوه بیابید دردسر واقعی به سراغتان خواهد آمد.       

ارۀ حافظۀ بلند مدت نیز صادق است.  و این پند درب نظمی استهر نظمی از هر نوع که باشد بهتر از بی

آوری سبب افزایش به طرز شگفت خواهیم با یاد بسپاریم یا به خاطر آوریمسازماندهی اطلاعاتی که می
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 حداقل چهار روش برای سازماندهی و ترتیبگردد.  تواناییمان در فراخوانی اطلاعاتی که بدان نیازمندیم می

 تواند به شما کمک کند:بخشیدن به اطلاعات وجود دارد که می

برای سازماندهی اطلاعات باید دربارۀ معنی و خصوصیات آن فکر کنید. این فرایند به خودی خود سبب   .1

های ممکن بیشتری برای بازیابی اطلاعات کشف ه شود ذهن ارتباطات بیشتری ایجاد کرده و لذا رامی

 نماید.

ها از خصوصیات بندی اطلاعات بپردازید؛ برای ایجاد دستهبه مقولههایی به وجود آورده و  توانید دستهمی  .2

مشترک و غیر مشترک اطلاعاتی که در دست دارید استفاده کنید. روی هر دسته اسم بگذارید و 

 شود.خصوصیات آن را در نظر داشته باشید. این کار سبب تسهیل دسترسی و یادآوری اطلاعات می

شود گروهی از اطلاعات را به عنوان یک »واحد« تلقی کنیم که به ما کمک بندی کردن سبب میدسته  .3

 کند.ها در یک پروسه میها یا استفاده از آنزیادی در هنگام به خاطر سپاری این آیتم

؛ شما خواهید دانست فراخوانی را کند یک فراخوانی سیستماتیک داشته باشیدنظم به شما کمک می .4

 ید و از زمان اتمام فراخوانی تمامی موارد آگاه خواهید بود. باید از کجا آغاز کن

 ها:های مشابه در دستهتوزیع آیتم

از این اند. بندی اطلاعات روی حافظه را اثبات کردهتقریباً تمامی تحقیقات انجام شده تأثیر مثبت تقسیم

کلمه و  52یک لیست با  بین کارهای جورج مندلر مورد توجه هستند؛ مندلر از دانشجویان خود خواست

بندی و هم بدون آن، دانشجویان هم با استفاده از دستهکلمه را به یاد بسپارند.  100لیست دیگری با 

 ها کردند. در پایان:شروع به حفظ کردن واژه

بندی به یاد سپرده شده بودند بسیار بیشتر از کلماتی بود که بدون تعداد کلماتی که با دسته •

 بندی برای به یاد سپردنشان اقدام شده بود. دسته

درصد  100دادند مختار بودند. تقریباً دانشجوها در تعیین تعداد مواردی که در هر دسته قرار می •

ها با بیش از آیتم داشتند به یاد سپرده شده بودند. این رقم برای دسته 3هایی که بیش از دسته

های هر دسته بالاتر رفت، درصد به یاد سپردن عداد آیتمهر چه تدرصد بود.    85و    75آیتم بین    7

 تر آمد.پایین

 کلمه قرار داده بودند.  4/ 6دانشجویان به طور میانگین در هر دسته   •
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 بندی برای افزایش قدرت حافظه بهره برد؟چطور باید از دسته

وه توزیع کنید. گر 5خواهید به یاد بسپارید در حداقل اطلاعات را براساس تعداد مواردی که می •

 آیتم داشته باشد.   5هر گروه باید حداقل  

ها ها و زیردستهای از دستههایتان بیش از حد بزرگ شدند به استفاده از سلسلهاگر اغلب گروه  •

 های هر گروه از پنج تا فراتر نرود. متوسل شدند، مراقب باشید تعداد زیردسته

 توانید برای دسته بندی اطلاعات از موارد زیر نیز بهره بگیرید:می •

تا ...(، اندازه، سطح )از داخل تا خارج یا برعکس(،  1الفبا، ترتیب عددی )از زمان، مکان، ترتیب حروف 

 منطق، موضوعات، ساختار متنی، یک نقشه و هر ترتیب دیگری که برایتان معنادار باشد.

 بندی اطلاعات:های گرافیکی برای دستهروش •

 رجسته سازید.یک طرح کلی ایجاد کرده و اطلاعات را براساس سطحشان در آن طرح، ب  .1

 یک جدول، نمودار، نقشه یا طراحی ایجاد کنید.  .2

به صورت گرافیکی در یک نقشۀ ذهنی سازماندهی توانید اطلاعات را مییک نقشۀ ذهنی خلق کنید:  .3

توانید های مهم یک کتاب هر مطلب دیگری کاربرد دارد؛ میاین روش در به خاطر سپردن بخشکنید. 

توانید  های نظم بخش اصلی و پایه در نظر بگیرید. برای ایجاد نقشۀ ذهنی میعنوان ایدهشش مقوله را به  

جا که استفاده از از آنها( استفاده کنید.  افزارها و اپلیکیشنو قلم یا ابزارهای الکترونیکی )نرم  A4از کاغذ  

 خواهیم پرداخت. های ذهنی یک روش بسیار کاربردی و نیز لذت بخش است به طور مفصل به آننقشه

بیایید سازماندهی را عملاً استفاده کنیم و مثلاً اعضای اتحادیۀ اروپا را به خاطر بسپاریم. به طور پیش 

خوانید  )ممکن است زمانی که شما این کتاب را میگیریم عضو برای اتحادیۀ اروپا در نظر می 27فرض 

 اند از:که عبارتاین اعضا فرق کرده باشند(  

فرانسه، لوکزامبورگ، بلژیک، هلند، آلمان، بریتانیا، ایرلند، دانمارک، یونان، اسپانیا، پرتغال، اتریش، ایتالیا،  

لتونی، سوئد، فنلاند، قبرس، مالت، اسلوونی، مجارستان، اسلواکی، جمهوری چک، لهستان، لیتوانی، 

 استونی، رومانی و بلغارستان.

 بسپاریم؟اما چگونه باید این کشورها را به یاد  

 انگیز استفاده نمایید:خواهید چنین فهرست نسبتاً بزرگی را حفظ کنید، باید از دو ابزار شگفتزمانی که می
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 یادیارها   .2سازماندهی      .1

توان از زمان، مکان، ترتیب حروف الفبا، ترتیب عددی تر گفته شد برای سازماندهی میطور که پیشهمان

سطح )از داخل تا خارج یا برعکس(، منطق، موضوعات، ساختار متنی، یک نقشه و هر تا ...(، اندازه،  1)از 

 ترتیب دیگری که برایتان معنادار باشد استفاده کرد.  

بندی اعضای اتحادیۀ اروپا و نهایتاً به خاطرسپاریشان استفاده  به عنوان نمونه بیایید از »زمان« برای دسته

 نماییم.

کشور ایجاد شد که عبارت  6توسط  1958( در EECانجمن اقتصادی اروپا ): 1973تا  1958از  ✓

 بودند از ایتالیا، فرانسه، لوکزامبورگ، بلژیک، هلند و آلمان.

 تغییر کرد. ECبه   EEC، نام  1967در سال  

 پیوستند. ECبریتانیا، ایرلند و دانمارک به    1973در  

 :1995تا    1981از   ✓

 پیوست. EC، یونان به  1981در  

 ، اسپانیا و پرتغال بدان ملحق شدند.1986در  

 تغییر نام داد. EUبه   EC،  1993در  

 پیوستند.  EU، سه کشور اتریش، سوئد و فنلاند به  1995در  

 تا الآن:  2000های  در سال   ✓

، ده کشور قبرس، مالت، اسلوونی، مجارستان، اسلواکی، جمهوری چک، لهستان، لیتوانی، 2004در  

 ملحق شدند. EUتونی به  لتونی و اس

 پیوستند. EU، بلغارستان و رومانی به  2007در  

ای با آن ارتباط برقرار نکنند و حتی کند اما با این حال ممکن است عدهبندی کمک شایانی میاین دسته

 به خاطر سپردن فهرست برایشان دشوارتر هم شده باشد. 

 .توان از آن بهره برد »نقشه« استمیروش دیگری که برای به خاطر سپردن لیست  
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 را ایجاد کردند؟ EEC  1958کشور اروپایی در   6کدام   ✓

 
 ملحق شدند؟ ECبه    1973کدام کشورها در  ✓

 

 

 پیوستند؟ ECبه    1981کدام کشورها در  ✓

 

 
 ملحق شدند؟ ECبه    1986کدام کشورها در  ✓
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 ؟ملحق شدند ECبه    1995دام کشورها در ک ✓

 
 پیوستند؟ EUبه    2004کدام کشورها در  ✓

 
 پیوستند؟ EUبه    2007کدام کشورها در  ✓

 

تأکید شود.    ترید انجام دهیدبندی را با هر روشی که راحتتوانید دستهباز هم باید بر این نکته که شما می

تان بپردازید، خط دقیقه استراحت کرده و بعد به فراخوانی اطلاعات از حافظه  10بعد از گذران این مراحل  

 . های رنگی فکر کنیدزمانی را به یاد آورده و به نقشه
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 یادیارها •

KFC   مخففKentucky Fried Chicken .مرغ سرخ شدۀ کنتاکی( است(  

FAQ   مخففfrequently asked questions .سوالات متداول( است( 

  indigo)آبی(،  blue)نارنجی(،  orange)قرمز(،  redهای کند رنگبه ما کمک می Roy G. Bivعبارت 

 های رنگین کمان هستند به یاد بسپاریم.)بنفش( را که رنگ violet)نیلی( و  

 کلمات  سری  یک  از  (بیشتر  گاهی  یا)  حرف  اولین  گرفتن  با  و  شوندمی  نامیده  هاسرواژه  کوتاه،  هایفرم  این

برای  .کنندمی کار باشید، داشته یاد به راحتی به که ایسرواژه یک ایجاد و آورید یاد به خواهیدمی که

 شعری  از توانیدمی شما کرد، کشف 1492 سال در را آمریکا کولمبوس که باشید داشته یاد بهاین که 

  راه  یک پیمود اقیانوس آبی رو«. کولمبوس ،1492 سال در»: کنید استفاده خود حافظه به کمک برای

به خاطر :  کنید  ترجمه  کلمه  یک  به  را  شماره  از  بخشی که  استبه یاد سپردن شماره تلفن این    برای  موثر

  اعداد تبدیل و قافیه و هاسرواژه  ایجاد است. 1 – 800 526727راحت تر از  Kansas 800 – 1سپردن 

  انواع دیگر و هااستراتژی این .کنندمی کمک ما حافظه به که هستند هاییاستراتژی همگی کلمات، به

»یاد یار«   واژه  .شوندمی  شناخته  یاد یار  هایاستراتژی  عنوان  به  معمولا حافظه  به  کمک  برای  هااستراتژی

برای نمونه،   .بیاورید  خاطر  به  را  خاصی  اطلاعات  کندمی  کمک  شما  به  که  دارد  ایویژه  رمزگذاری  به  اشاره

Roy G. Biv  .یک یاد یار است   

های ترجمۀ اعداد و ... ساله داشته و شامل یادیارهای شفاهی، بصری، سیستم 2000یادیارها قدمتی 

  نام رقمی، 500 اعداد ها،کارت تعداد زیادی از که ایددیده را «حافظه »قهرمانان حال به تا آیاشوند. می

 ترکیبی از هاآن همه تقریباً بسپارند؟ خاطر به صحیح ترتیب به را تصادفی آیتم 40 یا ،مخاطب نفر 100

یادیارها همان چیزهایی هستند که از اکثر  .کنندمی استفاده کار این انجام برای یاد یار هایاستراتژی از

 زمان هاآنکنند؛ با آن که تأثیرشان در یادگیری بهتر بر هیچ کس پوشیده نیست. ها حذفشان میکتاب

بیاموزید.   سیستماتیک روشی به که دهندمی را امکان این شما به و کنندمی ذخیره شما برای را زیادی

 برای کارآمد بازبینی هایاستراتژی از و کنید تمرین را فراخوانی باریک وقت چند هر باید هم هنوز اما

 حافظه، هایاستراتژی بیشتر .کنید استفاده آورید،می دست به یادیارها طریق از که زمانی جوییصرفه

 برای  .است  ترآسان  آن  کردن  حفظ  خوشبختانه  که  کنندمی  ترجمه  دیگر  شکل  به  شکل  یک  از  را  اطلاعات

 سیستم  که حالی در کند،می ترجمه بصری اطلاعات به را کلامی اطلاعات ،کلیدی ۀکلم  روش مثال
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 موثرترین  از برخی بر مروری جااین در .کندمی ترجمهها آن اعمال و افراد تصاویر به را اعداد نیکیدوم

 :استشده  آورده  یاد یار  هایاستراتژی

 یادیارهای شفاهی  .1

 بندی، ساخت داستانها، عبارات منظوم و قافیه دار، تکهسرواژه 

 یادیارهای بصری  .2

 (، یاد یار اسم ـ چهره، متد کلمۀ کلیدیLink Systemسیستم زنجیری )

 های بایگانیسیستم  .3

 (Loci( و روش لوسی )Peg Systemکوبی )سیستم میخ

 یادیارهای عددی  .4

 اَشکال عددی، سامانۀ عددی مصوت )صدادار(، سامانۀ دومینیکهای عددی و  بندیقافیه

 دارها و عبارات منظوم و قافیهسرواژه  •

است که برای به خاطر سپردن   HOMESهای مشهور هیکی از سرواژها« برویم. هبیایید به سراغ »سرواژ

ها ابزاری سرواژه رود.به کار می Huron, Ontario, Michigan, Erie, Superiorپنج دریاچۀ بزرگ 

؛ شما با استفاده از حرف )یا حروف( اول  باشندالعاده برای فراخوانی تعدادی کلمه )به ترتیب( میفوق

 نه زیراند موثر هاسرواژهکنید که به راحتی قابل به یاد سپردن است. کلمات یک واژۀ اختصاری ایجاد می

خاطر  به خاصی ترتیب به را کلمات که کنندمی کمک شما به بلکه آورندمی شما یاد به را کلمات تنها

  وظایف ترینسخت از یکی .آوریدمی یاد به را مجموعه کلمات تمام زمانی چه که بدانید دقیقاً و وریدآ

 را حافظه شما اختصاری، واژۀ یک تشکیل با .است کلمات از مرتب مجموعه یک سپردن خاطر به حافظه

خواهید به یاد بسپارید بر روی آنچه میکنید.  خلاص می  هاآیتم  از  نامرتب  مجموعه  یک  سپردن  خاطر  به  از

  برای  کلمه  یک  از  بخش  هر  از  توانیدمی  شما  اصل،  درترتیبی اعمال کنید، حتی اگر آن ترتیب مهم نباشد.  

 یادآوری باید که بیندازد یآیتم  آن یاد به را شما بخش این که زمانی تا کنید، استفاده سرواژه یک ایجاد

  .کنید  ایجاد  خوب  ایسرواژه  دهدمیامکان    شما  به  ؛ این کارشود
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ها هستند. شما باید با کلماتی های کارآمدی برای فراخوانی لیستها سرنخها: سرواژه های سرواژهمحدودیت

خواهید به یاد بسپارید آشنا باشید. اگر اسم پنج دریاچۀ بزرگ را  قبلاً نشنیده باشید، نخواهید که می

، مثلاً کنندبهی را دنبال میاستراتژی مشا Acrosticsها را حفظ کنید. آن SHOMEتوانست با کلمۀ 

)معنی: مادر پیر او در حال   paghettiSats Eother Mld Ois Hها را با جملۀ توانیم اسامی دریاچهمی

با کلماتی که حروف اولیۀ یکسانی با  Acrosticsبرای ساخت  خوردن اسپاگتی است( به یاد بسپاریم.

 یک عبارت، جمله یا حتی شعر خلق کنید.   ،دارندخواهید به یاد بسپارید  واژگانی که شما می

های قدرتمند برای ایمیل، فیسبوک )و در کل جهت ساخت گذرواژه Acrosticsاستفاده از  •

 های اجتماعی( و حساب کاربری بانکشبکه

 کنندمی استفاده آن از دیگر افراد هایحساب کردن پیدا برای دزدها که هاییروش ترینمحبوب از یکی

 کوتاه خیلی یا که سازیممی هاییگذرواژه ما بیشتر .بزنند حدس را هاآن عبور کلمه فقط که است این

 مشکلی  .بزند  حدس  تواندمی  و  است  آشنا  هاآن  با  راحتی  به  فرد  یک  که  هستند  اطلاعاتی  حاوی  یا  و  هستند

 حال  عین درانتخاب کنیم که خودمان فراموشش نکنیم و  یعبور ۀکلم که است این مواجهیم آن با که

  باید خوب عبور رمز یک ساده، بیان به؟ یک گذرواژۀ خوب چیست .بزنند حدس را آن توانندن دیگر افراد

برای   آن  آوردن  یاد  به  همچنین  ؛باشد  خاص  هاینویسه  و  اعداد  حروف،  از  ترکیبی  است  ممکن  که  جایی  تا

 دشوار باشد. ش برای سایرین  زدن حدس اما  آسانخودمان  

توانید تعداد بیشتری را به یاد بسپارید  عدد تنظیم کنید؛ اگر می 8ـ حداقل کاراکترهای گذرواژۀ خود را 

 که چه بهتر. 

ـ از نام دوستتان، فرزندتان، حیوان خانگی یا تایخ تولد یا هر اطلاعات دیگری که به راحتی قابل حدس 

 استفاده نکنید.زدن باشند  

خواهید صاحب ـ از شمارۀ کارت اعتباری، شماره حساب و شماره تلفن نیز استفاده نکنید؛ شما که نمی

 یک وب سایت از این اطلاعات با خبر شود؟

 گویید ایجاد یک گذرواژۀ صحیح کار واقعاً دشواری است؛ چگونه باید از پس آن بربیایم؟خُب، احتمالاً می

 شود: ای برای این مشکل ارائه میحل سادهراه  Acrosticsتفاده از  جا با اسدر این
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یک کتاب یا مجله را به صورت تصادفی از قفسه انتخاب کنید )هیچ کس جز خودتان نباید بداند این چه 

ای است(؛ صفحات را ورق بزنید و یک جمله با حداقل پانزده کلمه بیابید که دارای اعدادی کتاب یا مجله

 ای:برای مثال چنین جمله  هم باشد.

The philosophies and achievements of the Chinese and Greeks 2500 years ago were 

remarkably different. 

 (.بود  متفاوت بسیار  یونان  و  چین پیش  سال  2500  دستاوردهای  و  فلسفه)معنای جمله:  

اگر با یک جملۀ خاص احساس راحتی  نگذارید.جملۀ خود را حفظ کرده و با هیچ کس به اشتراک 

کنید جملۀ دیگری را انتخاب کنید. در قدم بعد، با حروف ابتدایی کلمات گذرواژۀ خود را بسازید. در  نمی

 شوید،  وارد  خود  حساب  به  خواهیدمی  وقتی  حالا،  خواهد بود.  yawrd2TpaaotCaGمورد مثالمان گذرواژه  

 تایپ را عدد ارقام و اول حروف فقط و کنید یادآوری را ایدکرده حفظ که را ایجمله خود ذهن در فقط

 شود،می  عادت  به  تبدیل  بار  چند  از  بعد  اما  کشد،می  طول  بیشتر  کمی  گذرواژه  کردن  تایپ  ابتدا،  در  .نمایید

  برای که است روشی تنها این .کنید تایپ را چیزی چه که کنید فکر این به نیستید مجبور حتی شما و

 برای کهحال آن سپرد خاطر به را آن توانب راحتی به طوری که دارد وجود قوی عبور رمز یک ایجاد

 .باشد  دشوار  شزدن  حدس  دیگران

 زنجیری )پیوندی(  سیستم  ـ  تجسم  از  استفاده  با  اطلاعاتبرقرار کردن میان   ارتباط •

خواهیم با استفاده از این ابزار لیستی از موارد  قسمت میقبلاً اندکی دربارۀ »تجسم« سخن گفتیم؛ در این  

 یک باید شما اطلاعات، سپردن خاطر به جهت موثر طور به تجسم از استفاده برای را به خاطر بسپاریم.

 دهندهنشان که است عینی موارد شامل که (آن کردن تجسم= ) کنید ایجاد خود ذهن چشم در تصویر

   .بسپارید  یاد  به  خاص تصویر  ینا در  خواهیدمی  که  هستند اطلاعاتی  هایبخش  تمام

 بیشتر تقویت برای .باشد فرد به منحصر و واضح باید تصویر و باشند داشته تعامل یکدیگر با باید هاآیتم

 لمس، مزه، بو، صدا، کردن اضافه کننده، مبالغه موارداستفاده از  تصویر، کردن فرد به منحصر و هاتداعی

نیز  و کنید استفاده(سوالات چرایی پرسیدن با مثال، برای) منطق از همچنینشود. توصیه می احساس و

بیایید یک لیست خرید را به این روش حفظ کنیم؛ فرض کنید به تصاویر تحرک و حیات ببخشید. 

 لیست  که  دارید  نیاز  (نشانه)  مکان  یک  به  اول،کتری، نان، صابون و مسواک بخرید.  سیب،  خواهید شیر،  می

؛ این مکان )نشانه( را یخچال منزلتان در نظر بگیرید. آیا یخچال را در چشم بیاورد  شما  یاد  به  را  شما  خرید

 بینید؟ذهنتان می
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 !ببینید  را  آیدمی  تانذهن  در  که  چیزی  هر واقعاً  کنید  سعی:  مهم

 یخچالتان را در خانه تصور کنید.  .1

 افتد.کنید و یک بستۀ پاکتی شیر از آن بیرون میدر یخچال بزرگتان را باز می  .2

 ریزد.رنگ از آن بیرون میشود اما به جای شیر چندین سیب  زرد رنگ و قرمز  در بسته باز می  .3

 ارتفاع متر 1 حداقل با بزرگی فولادی یکتر به و پرندمی پایین و بالا زمین کف از توپ مانند هاسیب .4

 .شوندمی  تبدیل

 کنید!ها را حس میآید. تازگی نانهای خوشمزه و زیبا درمیکتری به شکل یک فر پر از نان  .5

 دهد! اه!کنید. اما این دیگر چیست؟ مزۀ صابون میکمی از آن را تناول مییک قرص نان برداشته و    .6

 صورتتان پر از کف صابون آبی رنگ است و جلوی آینه در حال مسواک زدن هستید.  .7

 انجام دادید؟

 حالا سعی کنید همۀ موارد را با شروع فراخوانی از یخچال به یاد آورید.

د؟ یک بستۀ شیر پاکتی از آن بیرون افتاد، در بسته باز شد اما به یادتان هست در را باز کردید؟ چه ش

 ها بالا و پایین پریدند و تبدیل به کتری شدند و ... .جای شیر سیب از آن بیرون ریخت. سیب

 آورید.ترتیب به خاطر میاگر این زنجیرهای متصل به هم را دنبال کنید همۀ موارد لیست را به

کار را با مکانی آغاز   .نیست  مهم  تکنیک  این  از  استفاده  هنگام واقعا  شما  لیست  در  موجود هایآیتم  تعداد

 جا با یخچال(. این محل تبدیل به سرنخ شما جهت فراخوانی  کنید که با »خرید« مرتبط است )در اینمی

کنید و تا آخرین مورد های لیست را با زنجیر به هم وصل میشود. در گام بعد آیتملیست خریدتان می

روید. به این ترتیب نی کنید به سراغ »مکان« میروید. هر زمان که بخواهید لیستتان را فراخواپیش می

این استراتژی یاد یار را سیستم  اولین مورد، دومین مورد، سومین مورد و إلی آخر را به یاد خواهید آورد.

 گویند. زنجیری یا پیوندی می
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 متد داستان •

سازید. بعضی ن میها یک داستامتد داستان متدی است مشابه با سیستم زنجیری که در آن شما با آیتم

تر کارآمد های کوچکاین متد برای لیستشوند. اوقات چندین آیتم با همدیگر در یک صحنه مرتبط می

است و مزیتش این است که با از یاد بردن یک آیتم الزاماً همۀ زنجیرها و پیوندهای دنبال شده را از دست 

در عین حال، به خاطر سپردن یک اند. هدهید چرا که چند آیتم در یک صحنه با هم پیوند خوردنمی

ها در روش زنجیری )چه پیوند دادن آیتم  اما  ای نیستآیتم یا بیشتر با متد داستان کار ساده  20لیست با  

ترین انتقادی که اصلیتا باشد( همیشه کارآمد است.  30تا باشد و یا حتی  20تا باشد،  10تعداد موارد 

شود آن است که اگر شما یکی از زنجیرها را به یاد نیاورید، ممکن است قادر به میبه روش پیوندی وارد 

کشد تا در یک لیست طولانی به آیتمی خاص ها نباشید. به علاوه مدتی طول مییادآوری سایر آیتم

رد  تایی را بدانید باید همۀ موا  20دسترسی یابیم. اگر بخواهید با روش زنجیری دهمین مورد از یک لیست  

های کوتاه یا با قبلی را مرور کنید تا به آن برسید. به همین دلیل سیستم پیوندی بهتر است برای لیست

تا در نظر  20های لیست را شود ماکسیمم تعداد آیتمپیشنهاد می ؛طول متوسط مورد استفاده قرار گیرد

های بایگانی دی( را با سیستمتوان سیستم زنجیری )پیونتر میهای بزرگبرای حفظ کردن لیست  بگیرید.

 )مانند سیستم میخکوبی و لوسی( ترکیب کرد.

 آفریقا کشورهای - انتزاعی اطلاعات  دادن پیوند و تجسم

اما در  .کرد مجسم و تصور را هاآن توانمی راحتی به که است عینی چیزهای شامل تنها ما خرید لیست

 خارجی، زبان یک در هاماه نام مانند انتزاعی موارد از لیستی چگونهمورد اطلاعات انتزاعی چه باید کرد؟ 

 است  این  حلراه  یک  بسپارید؟  خاطر  به  را  آفریقا  کشورهای  یا  آلمان  فدرال  ایالت  شانزده  آمریکا،  هایلتایا

 به  و  کرده  تجسم  را  هاآن  دوباره  بتوانیم  تا  کنیم  ترجمه  عینی  موارد  به  را  انتزاعی  مفاهیم  و  اصطلاحات  که

 حال درخواهید کشورهای قارۀ آفریقا را به یاد بسپارید. فرض کنید می .کنیم مرتبط هم با موثر طور

 فهرستی   است  بهتر  که  حالی در  .است  افزایش  حال  در همچنان  تعداد  این  اما  دارد،  وجود  مورد  54 حاضر

 به  تواندمی  آفریقایی  کشورهای  نام،  شود  سپرده  خاطر  به  حافظه  بایگانی  سیستم  از  استفاده  با  اندازه  این  با

 .کند  عمل  عینیبه موارد    انتزاعی  واژگان  تبدیل  برای  انگیزشگفت  تمرین  یک  عنوان

 آغاز لیست چنین شکلی خواهد داشت:

 الجزایر  .1
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 انگولا  .2

 بنین  .3

 بوتسوانا  .4

 بورکینا فاسو  .5

6.   ... 

 کنیم؟  تجسم را  هاآن  بتوانیم  تا  نماییم  ترملموس  را  موارد  این  توانیممی  چگونه

 هاییتداعی از استفاده انتزاعی، عبارت یک عینی ساختن برای راه ترینسادهکنیم. با الجزایر شروع می 

الجزیره   .آیندمی ذهن به کنیدمی شتلفظ یا و کنیدمی نگاه نام به وقتی خود به خود طور به که است

 و  رسدمی ذهن به «جزیره» واژه م،یکنمی تلفظ را الجزایر که زمانیاندازد؟ شما را به یاد چه چیزی می

 چیز یک دوباره ؛اندازدمی کلمۀ »انگل« یاد به ما را آنگولا .شودمی تصور الجزایر از ترآسان بسیار جزیره

بوتسوانا ما را به یاد اندازد که نام یک شخص است.  ( میBennyاسم بنی )بنین ما را به یاد    .واقعی  بسیار

 توان یک غذای خوشمزۀ ایتالیایی تصور کرد. خُب، نتیجه چنین شد: اندازد. بورکینا فاسو را می»بوته«  می

 الجزایر ـ جزیره  .1

 انگولا ـ انگل.  2

 بنین ـ بنی )نام شخص(  .3

 بوتسوانا ـ بوته  .4

 بورکینا فاسو ـ غذا  .5

با روند کار آشنا شدید؟ باید هر اسم انتزاعی را با یک یا چند اصطلاح عینی جایگزین کنید؛ از اولین 

آید استفاده نمایید. اگر به اندازۀ کافی عینی نبود دوباره به کلمه نگریسته و آن  تان میچیزی که به ذهن

تری پیدا کنید. پس از به دست آوردن لیستی از اصطلاحات جایگزین، با ینیرا تلفظ کنید تا اصطلاح ع

کنیم؛ مثلاً یک ساحل نخست یک مکان اولیه را تصور می  کنیم.سیستم زنجیری به یاد سپاری را شروع می

ما در ساحل یک »جزیره« در آفریقا )ساحل سرنخی خواهد بود تا اسامی کشورها را به یادمان بیاورد(. 

کنند، شویم که به سرعت به طرفمان حرکت میها« مییم و ناگهان متوجه جمعیت انبوهی از »انگلهست
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زند. پیش او رفته و بین شنویم که ما را صدا میکنیم و ناگهان صدای »بنی« را میشروع به دویدن می

 کنیم.شویم و با هم شروع به خوردن »غذای ایتالیایی« میها« قایم می»بوته

کشور آفریقایی را براساس ترتیب الفبایی )یا هر ترتیب دیگری که دلخواه   54توانید ن روش میبا ای

گویید: »اما تبدیل این همه موارد انتزاعی به موارد عینی و برقرار  احتمالاً میشماست( به یاد بسپارید. 

داریم و با تمرین سرعت گیرد.« بله، پس باید یک قدم اضافی برها زمان زیادی میکردن ارتباط میان آن

 خود را در یافتن عبارات عینی و برقراری ارتباط بالا ببریم.  

تر اشاره شد بهترین تعداد آیتم برای لیستی که برای به یاد سپردنش از سیستم گونه که پیشهمان

ت.  تا است، حال آن که تعداد کشورهای آفریقایی از این تعداد بیشتر اس 20شود زنجیری استفاده می

برد تا بتوانید یک لیست این چنینی را حفظ کنید و البته امکان دارد مواردی حداقل یک ساعت زمان می

 برای حل این مشکل قسمت بعد را مطالعه کنید.پس  را نیز فراموش نمایید.  

 های عینی برای موارد انتزاعیپیدا کردن جایگزین •

 استفاده کنید.  رسدمی  تانذهن  به  که  را  چیزی هر و  یدکن  نگاه  انتزاعی  واژه  به  که  است  این  توصیه  اولین

 های عینی ارائه شده است:در این جا سه روش برای تسهیل پیدا کردن جایگزین

 .دارند  مشابهی  املای  یا  رسندمی  نظر  به  هم به  شبیه  که  کنید  استفاده  هاییعبارت  یا  کلمات  از  .1

 الجزایر ـ جزیره / انگولا ـ انگل  

 تصور یا تجسم راحتی به توانندمی اما دارند مشابهی معنای که کنید استفاده هاییعبارت یا کلمات از .2

   .شوند

 عشق ـ قلبی با تیری در وسط آن / عدالت ـ ترازوی متعادل / جنگ ـ یک صحنۀ جنگی با ادوات بسیار

   .اندازدمی  انتزاعی  عبارت  یاد  به  را شما  که  بگیرید  نظر  در  را  متفاوت  کاملاً   عینی  عبارت  یک  .3

 کنید  پیدا  مشخص  عبارت  یا  شی  یک  توانیدمی  احتمالا  ،اطلاعات داشته باشید  آیتم  یک  مورد  در  کمی  اگر

پس با دیدن آیتم از خود بپرسید: »این کلمه   کند.  یادآوری  شما  به  را  آن  و  باشد  خاص  آیتم  این  برای  که

 عینی  عبارت  یک  خودکار  طور  به  توانیدنمی  اگردانم؟«  برای من چه معنایی دارد؟ چه چیزی دربارۀ آن می
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 انتزاعی ۀواژ مورد در توانیدمی آورید، دست به را بیاورید یاد به خواهیدمی که  انتزاعی واژه با مرتبط

 مثلاً:  .کنید  تحقیق

  بیابید توانیدمی را اطلاعاتی چه آمریکا استقلال اعلامیه درهای فلان شهر یا فلان ایالت چیست؟ نشانه

 ورد؟بیا  شما  یاد به  را  آن  واضح  طور به  که

  تلفظ  آورید،  یاد  به  خواهیدمی  که  را  ایواژه  چگونه  بدانید  باید  که  است  آن  جایگزینی  روش  این  اشکال  تنها

 .کنید  هجی  و

اگر قصد دارید تلفظ یک واژه را که کاملًا برایتان جدید است بیاموزید، این روش کمکی به شما نخواهد 

 کرد.  

 (Keywordروش کلمۀ کلیدی ) •

روش کلمۀ کلیدی در اصل یک  ایدۀ اصلی در این روش اتصال یک کلمه به معنی آن از طریق تصور است.  

 و خارجی زبان واژگان یادگیری برای آمیزی موفقیت طور به آن ازمورد خاص از سیستم زنجیری است؛ 

 بهترین کار برای توضیح این روش استفاده از مثال است:  .استشده  استفاده  موضوعی خاص اصطلاحات

  Fallschirmخواهید زبان آلمانی بیاموزید و در این راستا به دنبال فراگیری معنای کلمۀ فرض کنید می

 است هستید.   (چتر نجات) parachuteکه به معنای  

 یک  بتوانید برای آن  که  است  انگلیسی  زبان  در  ی مشابهصدا  با  کلمه  چند  یا  یک  کردن  پیدا  قدم،  اولین  .1

 سقوط شامپانزهبه معنی  fall chimp (chimpanzee) به شبیه کمی Fallschirm .کنید ایجاد تصویر

 ای در حال سقوط است.توانید یک شامپانزه را تصور کنید که از صخرهمی  .رسدمی  نظر  به  کرده

 در که یدکن تصور راای شامپانزه .چترنجات یک - کنید متصل انگلیسی معنای به را تصویر آن سپس، .2

  .کندمی  حرکت  زمین  سوی  به  احتیاط  با  و  است  چترنجات کردن  باز  حال

 .است  کافی  خارجی کلمه یک  انگلیسی  معنای  سپردن  خاطر به  برای  معمولاً تعاملی  بصری  ارتباط  این

 چگونه معنا را بازیابی کنیم؟

در این مرحله به یاد    د.آوریرا به یاد می  fall chimpرا بشنوید به احتمال زیاد    Fallschirmوقتی که کلمۀ  

گویید: »آهان!  و با خود می  کندافتید در حالی که »چتر نجات« خود را باز میسقوط شامپانزه از صخره می
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Fallschirm    به معنایparachute    )در این جا مراحل ایجاد یک یاد یار کلمۀ کلیدی   «است.  )چتر نجات

 تشریح شده است:

کند؟ به یاد بسپارید بنگرید. این کلمه چه چیزی را برایتان تداعی میخواهید  به کلمۀ جدیدی که می  .1

 ؟هایی استتان(. خود این کلمه شامل چه واژه)در زبان مادری

 ها را تجسم کنید.یک )یا بیشتر از یک( کلمۀ مشابه را در نظر گرفته و آن  .2

 یک تصویر بسازید.در گام بعد به معنا یا تعریف کلمه توجه کنید: برای معنا    .3

 تصاویر را به صورت ذهنی ترکیب کرده و یک تصویر تعاملی ایجاد نمایید.  .4

 برای بازیابی معنا یا تعریف:

آورد؟ این کلمه با چه چیزی به کلمه بنگرید: برایتان شبیه چیست و چه چیزی را به خاطرتان می .1

 مرتبط شده بود؟

 معنای کلمه را به یاد خواهید آورد.  تصویر به ذهنتان باز خواهد گشت و  .2

 متد کلمۀ کلیدی برای به یادسپاری اصطلاحات موضوعی خاص بسیار کاربردی است.

یک مجموعۀ  M. Brittهای مختلف مغز، ها و عملکردهای بخشبرای نمونه، جهت به خاطر سپردن نام

 ه هیپوکامپ نگاهی بیندازیم:کامل از یادیارها را پیشنهاد داده است. بیایید به یاد یار مربوط ب

( به معنای کرگدن را درون خود دارد؛ یک کرگدن بزرگ را تصور کنید که hippoواژۀ هیپو )  ،هیپوکامپ

ترین عملکرد هیپوکامپ حافظه است. پس تصور . اصلی( در حال دویدن استcampusدر یک فضای باز )

اش او را برای برگشت به چرا که حافظهنما( به گردن خود انداخته )قطب compassکنید کرگدن یک 

  نما جهت صحیح را پیدا کند.رساند و مجور است با قطبخانه یاری نمی

 به خاطرسپاری اسامی افراد •

که او یک  دانیم ـ مثلًا اینشناخته و حتی جزئیات مرتبط با او را نیز میافتد که یک نفر را  بسیار اتفاق می

باشد و ... ـ اما از به یاد آوردن نام او ناتوانیم. زمانی که چنین اتفاقی برایتان  معلم است، اهل فرانسه می

ام او توجه کرده و به افتد شرمنده نباشید و نام طرف مقابل را دوباره از او سوال کنید؛ این بار واقعاً به نمی

 اوقات، اغلب .شودمی شروع توجه با (اطلاعاتی قطعه هر مانند) نام یک یادآوریآن را به خاطر بسپارید. 
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 حافظه به هرگز اسم این .اند نکرده توجه آن به اول وهله در چون بیاورند یاد به را نامی توانندنمی افراد

 او  نام  به  دقت  با  کند،می  معرفی  را  خود  او  و  کنیدمی  ملاقات  جدیدی  فرد  با  وقتی  .بود  نکرده  خطور  هاآن

ای را رقم هنگام آشنا شدن با طرف مقابل چنین مقدمه  .کنید  توجه  مقابل  طرف  هایحرف  به  .دهید  گوش

 بزنید و بعد از شنیدن اسم فرد آن را تکرار کنید:

 است.«  فرانکآ: »سلام، اسم من  

 . من استیو هستم.«فرانکب: »از ملاقاتت خوشحالم،  

ای را ترتیب اگر اسم طرف مقابل دشوار بوده یا یک اسم خارجی است که تا الآن نشنیده اید چنین مکالمه

 دهید:

 آ: »سلام، اسم من سوچاتا است.«

ام. ممکن است خواهم مطمئن شوم اسمتان را به درستی فراگرفتهب: »از آشنایی با شما خوشحالم. می

 لطفاً دوباره آن را تکرار کنید؟«

  بدون کنید تکرار خداحافظی طول در و مکالمه طول در دیگر باریک را فرد نام راحتی به توانیدمی شما

 فرد صورت به نام تکرار هنگام که شوید مطمئن چنین هم .بکند ناراحتی احساس او شوید باعث که این

  تکرار  و کردن توجه .کندمی تقویت را او نام و فرد یک بین ارتباط خودکار طور به کار این .کنیدمی نگاه

تقویت حافظۀ  برای موثر بسیار روش یک .است کافی آن سپردن خاطر به برای همیشه، نه اما اغلب، نام

 این دهید انجام باید شما که کاریاسم ـ چهره است. یاد یار  دیگر، دافرا نام آوردن یاد به و خود اسمی

 یک و فرد شامل که تعاملی ذهنی تصویر یک ایجاد با فرد آن از متمایز ویژگی یک با را فرد نام که است

 به این مثال توجه نمایید:  .کنید  مرتبط  باشد، وی  اسم  از  بصری  نمایش

 کند.به شما معرفی می Rayیک نفر خودش را با اسم    .1

 این فرد لکنت زبان دارد؛ شما باید بلافاصله اسم او را با این ویژگی متمایز پیوند بزنید.  .2

 تعامل در یکدیگر با او نام بصری نمایش و Ray متمایز ویژگی آن در که کنید ایجاد ذهنی تصویر یک .3

 .باشند

 خود  نوبه  به  این  .شد  خواهید  ویژگی  همین  متوجه  احتمالا  ینید،بب  بعد  دفعه  را  شخص   که  زمانیفراخوانی:  

 کند. فعال می  آورید،  دست  به  را  نام  آن  از  توانیدمی  که  را  تصویری
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  توانیدنمی اگر حتیشود. سبب تقویت حافظۀ اسمی شما می 3تا  1های توجه: تلاش برای اعمال گام

 وقتی   هم  باز  کنید،  ایجاد  نام  و  شخص  شامل  تصویری  یا  کنید  مرتبط  دارمعنی  چیزی  با  را  نامیک    بلافاصله

 .بیاورید  یاد  به  را  او  نام  که  دارد  وجود  بیشتری  احتمال  بینید،می  را  شخص  بعد  دفعه

 :دارید  متعددی  هایگزینه  دار،معنی  چیز  یک  با  فرد  نام  کردن  مرتبط  رایب  ،2 مرحله  در

 تجسم کرد.  را  هاآن  توان  می  راحتی  به  و  هستند  دارمعنی  هانام  از  برخی  .1

 یا دوست یک است ممکن فرد ایندر بسیاری موارد ممکن است شما فردی با همین نام را بشناسید.  .2

 دوست یک شما و - کرد معرفی جنی را خود مجعد قرمز موهای با زنی اگر .باشد معروف شخصیت یک

  را جدیدتان دوست موهای جنی، شما، دوست آن در که کنید ایجاد تصویری - دارید جنی نام به خوب

 تجسم کنید.  سزار  است او را به شکل ژولیوس  ولیوسج یشخص   ناماگر    .کندکوتاه می

و  کنید ایجاد را مشابه عبارت یا نام یک شوند،نمی ارتباط به منجر بلافاصله که دیگری هاینام برای .3

 سپس به تجسم ان بپردازید.  

 که این از کنید، تمرین کمی شما وقتی اما بکشد طول کمی جایگزین کردن پیدا است ممکن ابتدا در

برای پیدا کردن جایگزین از خود  .شد خواهید زدهشگفت کنید پیدا جایگزین توانیدمی سریع چقدر

 شود؟« بپرسید: »این اسم با چه چیزی هم قافیف می

 شوید را بنویسید؟ها آشنا میآیا باید اسم همۀ افرادی که با آن

 ایجاد و مردم با ملاقات که هستید دیگری موقعیت هر در یا و کنیدمی اداره را کار و کسب یک شما اگر

 که  مکانی  و  تاریخ  و  کنیدمی  ملاقات  که  افرادی  نام  که  است  خوب  است،  مهم  موفقیت  برای  هاآن  با  رابطه

 برگشته  جلسه  یک  از  که  وقتی است  این  انجام  برای  خوب  زمان  .کنید  یادداشت  را  کنیدمی  ملاقات  را  هاآن

 خود ذهنی تصویر و بروید جلسه به دوباره ذهنی صورت به .استکرده ترک راتان مغازه مشتری یا و اید

 حافظه  هاآن  نوشتن  و  هانام  فعال  یادآوری  روند  .بیاورید  یاد  به  را(  وی  نام  و)  ایدکرده  ملاقات  که  فردی  زا  را

 .کرد  خواهد تقویت  را  شما

 شخصی  کامپیوترهای  و  ها  تبلت  هوشمند،  هایگوشی  برای  خوب  اپلیکیشن  یک  (Evernote)  اورنت:  نکته

 .است  اسم  هایکارت  و  هانام  شامل  اطلاعات  انواع  تمام  کردن  هماهنگ  و  آوریجمع  آوردن،  دست  به  برای
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، کارنی و لوین 2003رود. در سال  یاد یار اسم ـ چهره فقط برای به خاطر سپردن اسامی افراد به کار نمی

ها را )با به گونۀ مختلف از ماهی  20آموزانی داشتند که توانستند با یاد یارهای اسم ـ چهره، اسامی دانش

  استفاده  یادیارها  از  که  آموزانی  دانش.  کاربردن یک تصویر و یک واژۀ کلیدی برای هر گونه( به یاد بسپارند

 و کارنی مشابه، آزمایشی در دهند. تشخیص را بیشتری ماهی توجهیقابل طور به توانستندمی کردندمی

  بودند  کرده  نقاشی  را  هاآن  که  هنرمندانی  با  را  تابلوها  بودند  مجبور  آموزاندانش که  هاییآزمایش  در  لوین

 کردند  استفاده  یادیارها  از  که  آموزانیدانش  دوباره،  .کردند  استفاده  چهرهـ    یادیارهای اسم  از  کنند،  مرتبط

 ها پیشی گرفتند. سایر گروه  از

 توانید از این ابزار استفاده کنید؟چگونه می

و  تصویر در برجسته ویژگی یک دنبال به کنید، تصور را آن توانیدمی که کنید تبدیل چیزی به را نام

 زمینه در خواهیدمی اگر بنابراین .کنید مرتبط ویژگی آن با را شده تجسم کلیدی کلمه و بگردید،شکل 

استفاده از یادیارها و آزمودن خودتان  ماهی، عکس کتاب یکتهیۀ  شوید، متخصص  ماهیشناخت انواع 

 های بزرگی خواهند بود.کمک

 SPRITها و  کارتمرور سریع، فلش •

در   بینیممی  یا  شنویممی  را  آن  که  باری  اولین  با  اطلاعات  که  داریم  باور  واقعیت  این  به  کاملا  ما  از  بسیاری

  مقادیر   باید  اگرتمرین به یاد آوردن یک استراتژی بسیار موثر برای بهبود حافظه است.  ماند.  خاطرمان نمی

 طور به که کنید سعی و آورید یاد به ها سر و کار داشتیدبا آن گذشته در که را اطلاعات از زیادی

 مختلفی  هایروش  احتمالا  .گرفته خواهد شدزمان زیادی از شما    کنید،  مرور  را  اطلاعات  این  سیستماتیک

 خاطر به خواهیدمی که را کلماتی از فهرستی که است این راه یک .ایدکرده تجربه واژگان مرور برای را

سپس   (.برعکس  یا  و  راست  سمت  درمعنا    و  چپ  سمت  در  انگلیسی  کلمه  روی کاغذ پیاده کنید )  بسپارید

این لیست را هر از چندگاهی مرور کنید تا کلمات کاملاً به یاد سپرده شوند. بعد از چند بار مرور احتمالًا 

 آموزید و ما بقی را آنقدر تکراردرصد کلمات را می  70توانید بیشتر کلمات را به یاد آورید. شما حدود می

ها را مرور ارید و روز بعد و روزهای بعد دوباره آنگذکنید تا به یادتان بیایند. بعد کلمات را کنار میمی

 وقتیشود. استفاده از این روش به واژگان محدود نمیکنید تا زمانی که کاملاً از نتیجه راضی شوید. می

  داریم تمایل بگیریم، یاد را غیره و ساختارها ها،رویه ها،فرمول اصطلاحات، واقعیت، نوع هر خواهیممی
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  دارد  وجود ساده بازبینی روش این در مشکلاتی .کنیم مرور را آن بار چند و کنیم یادداشت را اطلاعات

 :سازدمی  غیرعملی  مدت  بلند  استراتژی  یک  عنوان  به  را  آن  که

 تدریج  به  سپسو    آوریدمی  یاد  به  سمینار  یا  جلسه،  امتحان،پایان    تا  را  مطالباگر خوش شناس باشید    .1

 که دیگری چیزهای اساس و پایه عنوان به که اطلاعاتی در مورد چنین چیزی اصلاً  .دنرومی بین از

  بر  شغلی  یا  تحصیلی  زمینه  هر در  چیز همه  که  آنجایی  از .نیست  خوب دارید،  نیاز  بگیرید،  یاد  خواهیدمی

 گردد.    تبدیل  واقعی  مشکل یک  به  تواندمی  دانش  شکاف  شود،می  و بنا  ساخته  هم روی

 .شودمی  دشوارتر  دانیدنمی  آنچه  و  دانیدمی  آنچه  گیریپی  بگیرید،  یاد  بیشتر  چه هر  .2

 این  .دانیدمی  حفظ  از  قبلاً  را  هاآن  از  برخی  که  کنید،  مرور  را  اطلاعات  بیشتر  باید  شما  بررسی،  طول  در  .3

 ،دانیدنمی که آنچه روی بر تمرکز جای به شما .شودمی کنندهخسته و دهنده آزار ایفزاینده طور به امر

 .کنیدمی  تلف  را  خود  وقت

 که زمانی هانشانه  این اگر و کنندمی اشاره دیگر اطلاعات به شما هاییادداشت هایبخش از برخی. 4

 به دسترسی به قادر است ممکن باشند، نداشته وجود بیاورید، خاطر به را خاصی اطلاعات کنیدمی سعی

  .نباشید  آورید،  یاد  به  دارید  سعی  آنچه

 : بیندازیم  مناسب  هایشکل  و  بلندمدت  بازبینی  استراتژی  به  نگاهی  بیایید  مشکلات،  این  گرفتن  نظر  در  با

 استراتژی  یک  .کنید  مرور  آن  از  استفاده  یا  و  فراخوانی  تمرین  با  را  آن  بار  چندین  باید  اطلاعات  حفظ  برای

  SPRITاین استراتژی  .است تکراری هایبازبینی بین زمانی فاصله تدریجی افزایش شامل کارآمد بازبینی

(Spaced Review Increasing Time Intervals)  .اولیه  یادگیری  از  بعد  دقیقه  10  کنممی  توصیه  نام دارد 

دقیقه استراحت کرده و کاری کاملًآ متفاوت انجام دهید( و دوباره دو   10) کنید مرور را جدید مطالب

 مرور  یعنی،  .کنید  برابر  دو  را  بعدی  هایبررسی  بین  زمانی  فاصله  سپسساعت بعد این کار را انجام بدهید.  

  و ... .  ماه  2  ماه،  1  هفته،  2  هفته،  1  روز،  4 روز،  2 روز،  1  از  پس

 به روشی کارآمد نیاز داریم: SPRITآنچه برای پیاده سازی  

 .مکنی  سپری  دانیمنمی  خوبی  به که  مهمی  اطلاعات  بر  تمرکز  با  را  خود زمان  بیشتر ✓

 .مکنی  بررسی  را  مطالب  مجدد،  خواندن  جای  به  فراخوانی  تمرین  با ✓

 :سازدمی  کارآمد  و  آسان  را  تمرین و  مرور  زیر  هایقالب
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 ذهنیهای  نقشه ✓

 های جانبیطرح ✓

 های بایگانی ذهنی حاوی نکات کلیدیسیستم ✓

 هاکارتفلش ✓

 جعبه راهنما، هایکارت از که کنممی پیشنهاد شما به زبان، یادگیری وبرای به خاطر سپاری حقایق 

 یک ،(کارت فلش= )راهنما  کارت طرف یک در .کنید استفاده یکامپیوتر کارت فلش برنامه یا و کارت

 علامت  یا فلش یک با که ناپیدا اطلاعات با غیره و نمودار، جدول، کوچک، نقاشی یک یا بنویسید، سوال

 در طرف دیگر، جواب را بنویسید.   .بسازید  شود،می  داده  نشان  سوال

 جعبۀ لایتنر: ✓

 جعبه سیستم کامپیوتر، هایکارتفلش با تا کنید کار کاغذی هایکارتفلش با دهیدمی ترجیح اگر

Leitner  هاییقسمت  دارای  جعبه  یک  و  کاغذی  هایکارت  از  سیستم  این  .است  موثر  و  آسان  سیستم  یک 

 زمانی   تا  کنندمی  حرکت  مختلف  هایبخش  در  باقیمانده  هایکارت  .کندمی  استفاده  افزایش  به  رو  اندازه  با

  غیره  و واژگان حقایق، از زیادی تعداد بررسی و موثر یادگیری ،سیستم این .شوند بررسی بار چندین که

به نام »چگونه   خود  کتاب  در  را  آن  1973  سال  در  یتنرلا سباستین  اتریشی  نگارروزنامه.  سازدمی  آسان  را

 چگونه از جعبۀ لایتنر استفاده کنیم؟  .کرد  مطرح یادگرفتن را یاد بگیریم«

                   کنید تقسیم افزایش حال در ۀانداز با مختلف هایبخش به را آن و( بسازید یا) بخرید جعبه یک

 :(متر  سانتی  16  متر،  سانتی  8 متر، سانتی  4  متر،  سانتی  2 متر،سانتی  1)

 

 :یتنرلا جعبه سیستم  با  مرور  و  یادگیری  هایگام

 .بنویسید  عقب  قسمت  در  را  پاسخ  و  جلو  قسمت  در  را  خود  سوالکارت بردارید؛  یک فلش  .1
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 1 بخش  در  را  شدهگرفته  یاد  هایکارت  .بگیرید  یاد  را  هاآن  و  کرده  تکمیل  شکل این  به  را  کارت  10 تا  .2

 .دهید  قرار

  بزنید  ورق  1  به  1ی قسمت یک را  هاکارت  کنید،  شروع  کارت  اولین  با:  کنید  بررسی  به  شروع  بعد،  روز  .3

 شوند.های بخش یک هر روز بررسی میکارت .دهید  پاسخ  سوالات  به  و

  عنوان  به) 2 قسمت در کارت ،باشید جواب داده درست اگرپاسخ خود را با پشت کارت مقایسه کنید.  .4

 گردد.در غیر این صورت به قسمت یک برمی  .شودمی  داده  قرار  (کارت  آخرین

 پاسخ  هاآن  به  و  بردارید  آن  از  انگشت  ضخامت  با  کارت  دسته  یک  شد،  پر  تقریباً  2  محفظه  که  هنگامی  .5

گیرند. هر پاسخ غلط به قسمت قرار می 3اید در قسمت ها جواب درست دادههایی که به آنکارت .دهید

 گردد.  یک برمی

 بازبینی   را  هاآن  و  بردارید  3  قسمت  از  انگشت  ضخامت  با  کارت  دسته  یک  شد،  پر  تقریبا  3  قسمت  وقتی.  6

 که حالی در کنندمی حرکت 4 قسمت سمت به ایدداده پاسخدرست  که هاییکارت دوباره، .کنید

 .کنندمی  حرکت 1 قسمت  سمت  به اشتباه  پاسخبا    هایکارت

 .بروید  پیش  روش  همان به  ،5  و  4 هایبخش  برای  .7

 جداگانه جعبه یک در توان میها پاسخ صحیح داده شده، که به آن را 5 قسمت هایی ازآن کارت .8

 .کرد  بایگانی

 چرا باید از این سیستم استفاده کنید؟

  .داشت خواهید یاد به طولانی مدت برای را آن شما کرد، طی را بخش پنج تمام کارت یک کهاین  از بعد

 حالی در کنند،می حرکت بعدی قسمت به هاکارت از بعضیکند. ها در طول زمان تغییر میترتیب کارت

 هابازبینی  بین  فاصله  شود،می  بررسی  روز  هر  که  ،1  قسمت  جزهب  .گردندبرمی  1  قسمت  به  دیگر  برخی  که

  .است  متفاوت  گیرید،می  یاد  روز  هر که  هاییکارت  تعداد  براساس  اما  نیست،  ثابت  کاملاً

 تعطیلات در که زمانی مثال، عنوان به) نگیرید یاد طولانی مدت برای را جدید اطلاعات اگر: اختیاری

  این  رفع برای .نشوند مرور طولانی مدت برای بالاتر شماره با هایبخش در هاکارت است ممکن ،(هستید

 :کنید  بازبینی  زمانی  برنامه  یک  براساس  را  هاکارت  توانیدمی  مشکل،

 قسمت یک ـ هر روز
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 قسمت دو ـ هر دو روز

 قسمت سه ـ هر هفته

 قسمت چهار ـ هر دو هفته

 قسمت پنج ـ هر ماه

 .کنید  بازبینی  زودتر  را  هاکارت  امتحان،  یک  برای  مطالعه  صورت  در  توانیدمیدقت کنید که  

• SPRIT با یک برنامۀ فلش کارت کامپیوتری 

 اطلاعات باید زمانی چه که این مورد در نگرانی گونه هر کامل طور به توانیدمی کامپیوتر از استفاده با

 اینکه  از  قبل  را  بازبینی  خودکار  طور  به  مدرن  کامپیوتری  هایبرنامه  .ببرید  بین  از  را  کنید  مرور  را  شدهداده 

 بررسی خودکار طور به اغلب دشوار هایکارتفلش .کنندمی ریزیبرنامه شود فراموش اطلاعات از بخشی

 اصلی  نوع  دو  .دانیدنمی  که  کنیدمی  (یاطلاعات)  ییهاکارت  صرف  را  خود  وقت  شما  که  طوری  به  شوند،می

 :هستند  دسترس  در  هابرنامه  از

 بازبینی   برنامه  یک  از  هاکارت  ۀهم   یعنی،  .ثابت  زمانی  برنامه  با  یتنر،لا  جعبه  سیستم  براساس  هاییبرنامه  .1

 .کنندمی  پیروی

 تغییر   کارت  یک  دشواری  براساس  را  کارت  هر  برای  بازبینی  ۀباز  خودکار  طور  به  که  انطباقی،  هایبرنامه.  2

 .دهندمی

 و  واژگان ها،واقعیت از زیادی تعداد کند کمک شما به تواندمی و است آسانها این دوی هر از استفاده

 به نگاهی بیایید پس ایم،کرده صحبت یتنرلا جعبه سیستم مورد در قبلاً ما .بسپارید خاطر به را غیره

 .بیندازیم  انطباقی  هایبرنامه

 

 کنند:های انطباقی به این شکل کار میبرنامه

 کارت  هر.  کنیدمی  ایجاد  غیره  و  واژگان  حقایق،  مانند  اطلاعات  از  بخشی  با  یهایکارتفلش  شما  قبل،  مانند

 هایدسته  در  توان  می  را  مختلف  موضوعات  به  مربوط  هایکارت  .دارد  پاسخ  سمت  یک  و  سوال  سمت  یک

  استفاده   خود  هایکارتفلش  در  صدا  و  تصاویر  از  توانیدمی  همچنین  شما  برنامه،  به  بسته  .داد  قرار  مختلفی
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 که جدیدی کارت هر برای .شودمی توصیه است ممکن که جایی هر شدت به را تصاویر از استفاده؛ کنید

یک  فراخوانیبسته به کیفیت  خواهدمی شما از برنامه کنید،می بررسی که کارتی هر و کنیدمی وارد

  را برگزینید. 5تا  0شماره از 

 توانم اطلاعات را فراخوانی کنم: نمی  0نمرۀ  

 رسدتوانم اطلاعات را فراخوانی کنم، اما برایم آشنا به نظر می: نمی  1نمرۀ  

 توانم به سختی فراخوانی کنم: می  2نمرۀ  

 توانم با اندکی تلاش اطلاعات را به یاد آورم: می  3نمرۀ  

 ای اندک( توانم اطلاعات را به یاد آورم )با وقفه: می  4نمرۀ  

 توانم اطلاعات را به یاد آورم )با وقفۀ خیلی خیلی کم یا تقریباً بدون وقفه(: می  5نمرۀ  

 را بعدی بازبینی خودکار طور به برنامه دهید،می کارت یکبه  شما که اینمره و پایه برنامه یک براساس

 یهایکارتفلش  خودکار  طور  به  کنید،می  اجرا  را  برنامه  که  بار  هر  .کندمی  بندیزمان  خاص  کارت  آن  برای

اجازه دهید نگاهی به یک   .کنید بندیرتبه ها راآن خواهدمی شما از و دهدمی نشان فراخوانی برای را

 مثال بیندازیم:

 دهد.کارت را جهت مرور نشان میبرنامه یک فلش  .1
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کنید؛ پاسختان را با جواب نمایش داده شده به کارت پاسخ داده و روی »پاسخ را نشان بده« کلیک می  .2

 کنید. مقایسه می

 

  کند.بندی میدهید و برنامه کارت را برای مرور بعد زمانکارت امتیاز میبه فلش  5تا   0از   .3

 ند بود آورده شده است:هایی که برایتان مفید خواه در اینجا فهرستی از برنامه

 

 هایی استفاده کنید؟باید از چه برنامه
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 نگه  راضی  برای  کافی  هایویژگی  چون  کردممی  استفاده  Mnemosyne  از  منحصراً  من  اواخر،  همین  تاـ  

  .است  رایگان  و  آسان  بسیار  آن  از  استفاده  داشته و  من  داشتن

 تلفن یک و شخصی کامپیوتر یک روی مثال، عنوان به) کنید بررسی را دستگاه چند خواهیدمی اگرـ 

 . است دسترس در رایج هایپلتفرم اکثر برای که کنم،می توصیه را Anki شدت به من ،(آیفون یا اندروید

Anki شودمی  همگام مختلف  هایسیستم  بین  آرامی  به.   

 شما به توانندمی و دارند را خود طرفداران مذکور جدول هایبرنامه تمام شخصی، کامپیوتر یک رویـ 

 با ایبرنامه هم هنوز Supermemo ها،آن میان در .کنید حفظ را اطلاعات زیادی مقادیر که کنند کمک

 .است  بندیزمان  الگوریتم  ترینپیشرفته  و  هاویژگی  ترینبیش

 کند.از روش کلاسیک جعبۀ لایتنر استفاده می Vtrainـ  

  افراد  چطور  که  این  به  حال،  هر  به  .هستند  دسترس  در  آماده  کارت  فلش  هایکتابخانه  ها،برنامه  همه  برای

  .باشند  شما  بخشالهام  هاآن  دهید  اجازه  و  بیندازید  سازند نگاهیمییشان را  هاکارتفلش  دیگر

 یادگیری لغات زبان خارجی •

  را  خود حافظه  ،دبگیری  یاد  مفید  مهارت  یک  .بگیرید  یاد  خارجی  زبان  یک  که  کنممی  توصیه  شدت  به  من

 از و کنید نامثبت زبان کلاس در دارید، وقت اگر .دباشی داشته خوشی اوقات حال عین در ود کنی تربیت

 خارجی زبان یادگیری از مهمی بخش واژگان یادگیری .کنید استفاده شدن اجتماعی برای فرصت این

 به را خارجی زبان یادگیری تا دهدمی قرار شما دست در را موثر بسیار ابزارهای برخی بخش این .است

 :کنیم  شروع  مهم  العمل  دستور  چند  با  بیایید  .کند  تبدیل  بخشکار لذت  یک

 بگیرید؟  یاد  را  خارجی زبان  واژگان  باید  جهتی چه  در

 لیست یک قسمت زبان مادری به باید است، (فعال استفاده یعنی) زبان به کردن صحبت شما هدف اگر

 (کردن هجی و) تلفظچرا؟  .کنید تولید را خارجی کلمه کنید سعی و کنید نگاه کارت فلش یا و کلمات

 آن معنی زدن حدس صرفاً  از دشوارتر بسیار زبان مادری در کلمه یک به توجه با خارجی زبان کلمه یک

 چین در شما اگر .کنید بیان را خود منظور بتوانید تا بیایید کنار مشکل این با دقیقاً  باید شما اما .است

 کنیدمی فکر چیزی به )شما huo-che-zhan بگویید باید کنید، پیدا را قطار ایستگاه فورا باید و هستید

 .کنید(می  تولید  را  خارجی کلمه  سپس  و  کنید بیان  را  آن  خواهیدمی  که
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 هنگام در معمولاً اند دیدهآموزشزبان خارجی به زبان مادری  جهت در تنها که افرادی دیگر، سوی از

 عمده   طور به  را  لغات  دایره  خواهیدب  اگر  .کنندمی  عمل  ضعیف  زبان خارجی  به  زبان مادری  از  تست  انجام

زبان   به زبان خارجی از را مطالعه حالت این در ؟چه باید بکنید کنید مطالعه مطلب درک و فهم برای

 خاطر به را بیشتری واژگان که دهدمی اجازه شما به و است ترراحت کار این چون انجام دهید مادری

   .بسپارید

  داده   هاآن  به  فرانسوی  واژگان  ،یادگیری  برای  که  بود  بومی  زبانانانگلیسی  شامل  که  آزمایش  یک  در:  نکته

 شرکت  برابر  در  ،(1  گروه)  بودند  دیدهآموزش  فرانسوی  به  انگلیسی  جهت  در  که  کنندگانی  شرکت  بود،شده

 انگلیسی  به  فرانسه  از  که  هنگامی  ،(2  گروه)  بودند  دیدهآموزش  انگلیسی  به  فرانسوی  جهت  در  که  کنندگانی

 مجبور که وقتی 2کنندگان گروه از طرف دیگر شرکت .گرفتند مساوی امتیاز گرفتند، قرار سوال مورد

 .عمل کردند  ضعیف  ،برگردانند  انگلیسی  کلمه  یک  با  را  فرانسوی  کلمه  شدند

زبان    از  یعنی  ،(ترکیبی  یادگیری)  جهت  دو  هر  در  واژگان  یادگیری:  رساندمی  سوم  گزینه  به  را  ما  نکته  این

 هلندی آموزان دانش با آزمایشی در آزمون این .زبان مادری به زبان خارجی از و زبان خارجی به مادری

 ترکیبی  یادگیری  :بود  این  آزمایش  این  در  یافته  ترینمهم  .شد  انجام  گرفتند،می  فرا  را  فرانسوی  واژگان  که

 جهت همان در آزمون که صورتی در جهت، یک در تنها مطالعه با مقایسه در (زمان برای شدهکنترل)

  .کنید  مطالعه  را  کلمات  از  لیستی  تا  دارید  وقت  دقیقه  15  کنید  فرضخواهد داد.  ن  افزایش  را  حافظه  باشد،

اگر در جهت زبان مادری به زبان خارجی مطالعه کنید و آزمون هم در آن جهت باشد، یا در جهت زبان  

 از بخشی از استفاده با احتمالاخارجی به زبان مادری مطالعه کنید و آزمون هم در همان جهت باشد، 

  .برد  نخواهید  سودی  مخالف،  جهت  در  مطالعه  برای  خود  وقت

 چگونه در هر دو جهت عالی باشیم؟

 جهت این  زیرا  کنید  صرف زبان مادری به زبان خارجی جهت  در  را  خود یادگیری  زمان  از  ایعمده  بخش

 فراهم  را منطقی  نگهداری  زبان مادری  به  زبان خارجی  از  کردن  تست هنگام  در همچنین  و  است  دشوارتر

 از کنید پیدا تسلط بگیرید، یاد خواهیدمی که جدیدی واژگان به که زمانی تا توانیدمی بنابراین .کندمی

 از استفاده با) کنید استفاده فاصله بررسی استراتژی از سپس. بگیرید یاد زبان خارجی به زبان مادری

 . کنید آزمایشبرعکس  و زبان مادری به زبان خارجی از جهت، دو هر در را خودتان و (فلش کارت برنامه

  این   .کنید  بررسی  بیشتر  باید  را  کلماتی  چه  که  دهدمی  نشان  کنید،می  دریافت  طریق  این  از  که  بازخوردی

 .است  آسان  نسبتاً  مدرن کارتفلش  افزارنرم  با  کار
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 از اگر .کنید استفاده مخالف جهت در نیز لغت کارت از که دهندمی را امکان این شما به هابرنامه اغلب

در  را خودتان هاآن در که را یپاسخ و پرسش جلسات کنید،می استفاده یادگیری برای واژگان فهرست

کنید برگزار کنید و نیز این جلسات را برای زبان خارجی به جهت زبان مادری به زبان خارجی امتحان می

 اجتناب هستند، مرتبط با هم معنا از لحاظ که جدید کلمات هایگروه یادگیری ازمادری برقرار سازید. 

 اعضای ها،میوه مانند دارند، تعلق دسته یک به که جدیدی کلمات درسی هایکتاب از بسیاری در .کنید

 آرایش  هم  با  گروه  یک  در  اغلب  مخالف  معنای  با  کلماتی  یا  مشخص،  کلمه  یک  هایمترادف  ،هالباس  و  بدن

 یادگیری که است این عمومی باور یک .شودمی نامیده معنایی بندیخوشه بندی،گروه نوع این .یابندمی

متأسفانه تحقیقات خلاف این  .بخشید خواهد بهبود را کلمات حفظ معنایی، خوشه یک در جدید کلمات

  عنوان  به .شودمی سردرگمی باعث مرتبط معانی با جدید کلمات از گروهی یادگیریدهند. را نشان می

  زیاد احتمال به هستید، زمان یک در چنگال و کارد برای خارجی زبان کلمات مطالعه حال در اگر مثال،

 سردرگمی این از جلوگیری برای ترفندها از کنید سعی است ممکن و گیریدمی اشتباه دیگری با را یکی

  . گذاردمی  جای  بر  تردید  و  شک  اثر  مدتی  برای  و  افزایدمی  واژگان  یادگیری  زمان  به  امر  این  .کنید  استفاده

مثال کوتاه زیر   .است  طبیعی  موضوع  یا  داستان  یک  از  استفاده  جدید  واژگان  بندیگروه  برای  بهتر  راه  یک

 اند(:شده  ایتالیکرا در نظر بگیرید )کلمات جدید  

 رودمی بالا درخت از میمون یکوجود دارد.  نارگیلدر بیرون یک درخت  .امایستاده یهتل بالکن در من

 .چیندمی  را  ینارگیل  و

  مرتبط  کلمات یادگیری از توانیدنمی همیشه شما موضوع،و  داستان یکحول  کلمات بندیگروه با البته

 یا  سال  هایماه  تمام  مانند  مرتبط،  کلمات  از  زیادی  تعداد  از  که  است  آسان  نسبتاً  اما  کنید،  اجتناب  هم با

 .کنید  اجتناب  شوند،می ظاهر  طبیعی  داستان یک  در  که  هفته، یاروزه 

 با باید احتمالا کنید،می نامثبت خارجی زبان کلاس یک در یا کنیدمی استفاده درسی کتاب یک از اگر

 دست  از  چیز همه اما  .کنید زندگی  ،برگزیده است  یا معلمتان  درسی  کتاب  نویسنده  که  واژگان  از  گروهی

  مرتبط   کلمات  گرفتن  اشتباه  زا  ،مرور  ۀبرنام  با  همراه  هاکارتفلش  از  استفاده  با  توانیدمی  شما  -  است  نرفته

 .کنید  اجتناب
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 خارجی زبان  واژگان  یادآوری  برای  عملی  روش  یک •

 واژگان  یادگیری  برای  عملی  روش  یک  به  را  شما  ایم،آموخته  کنون  تا  که  ابزارهایی  از  استفاده  با  خواهممی

 :کنم  راهنمایی  خارجی  زبان

 کارتبازبینی گام به گام با استفاده از فلش  .1

 کلیدی  کلمات  متد  ویژه به  ،یادیارها  از  استفاده  .2

 تمرین  زبان  همکلاسی  یا  معلم  با  که  زمانی  یا  و  گیرید،می  یاد  را  خارجی  زبان  واژگان  دوره  یک  طول  در  اگر

 یا  و درسی کتاب یک از بخشی تواندمی این .گیریدمی یاد زمینه در را جدید کلمات احتمالا کنید،می

 احتمالا   گیرید،می  یاد  درس  کلاس  یا  کتاب  یک  از  اگر  .باشدهمکلاسیتان    با  انهروز  وقایع  مورد  در  گووگفت

 جدید  کلمه از آن در که جمله یک حداقل با آلایده طور به که دارید واژگان لیست یک حاضر حال در

 یاد به خواهیدمی که را کلماتی شوید،می درگیر مکالمه یک در که زمانی .است همراه شود،می استفاده

ها همنشین  یا  جملات،  عبارات،  برخی  خود  شریک  از  و  کنید  یادداشت  کاغذ  صفحه  یک  روی  بر  باشید  داشته

 صحیح تلفظ سازد قادر را شما تا کنید استفاده کافی اندازه به خود زبان همکلاسی یا مربی از .بپرسیدرا 

   ادا کنید.  را

 الصاق واژگان جدید به حافظۀ بلند ـ مدت:

 در آن معنای و طرف یک در (آن تلفظ و) خارجی کلمه بای هایکارتفلاش روی بر را جدید کلمات .1

  .کنید  تمرکز  مشخص  فلاش  کارت  یک  برای  معنی  یک  روی  بر  .بنویسید  دیگر  طرف در  خود  مادری  زبان

 .بگیرید  یاد  ،بیاورید  یاد  به  موفقیت  با  را  هاآن  اغلب  بتوانید  که  زمانی  تا را  خود جدید هایکارتفلش  .2

 ها مشکل دارید از روش کلمات کلیدی استفاده نمایید.برای فراگیری کلماتی که با آن  .3

 چندین  از  پس  حتی  هاآن  از  برخی  که  حالی  در  است،  آسان  کلمات  از  برخی  سپردن  خاطر  به:  هایادداشت 

برای این کلمات باید از   .مانندنمی باقی ها،آن  تحلیل یا وارطوطی کردن حفظ از استفاده با تلاش بار

 بندی، روش کلمات کلیدی و ... استفاده کرد.یادیارهایی مانند قافیه

 فواصل  افزایش  در  را  (خودتان  از  کردن  سوال  با)  هاکارت  خود،  علاقه  مورد  کارتفلش  برنامه  از  استفاده  با  .4

 Leitner جعبه سیستم از کنید، استفاده کاغذی هایکارتفلش از خواهیدمی اگر .کنید بررسی زمانی

 .کنید  استفاده  شد  داده  توضیح  گذشته  در  که
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 روش کلمۀ کلیدی افزوده •

 در شوندمی سپرده خاطر به راحتی به کلمات بیشتر که دید خواهید جدید، زبان یک یادگیری هنگام در

  استفاده  با  تلاش  چندین  از  بعد  حتی  هاآن  .هستند سخت  و  سفت  همچون سنگ هاآن  از  برخی  که  حالی

برای این کلمات از یادیارها بهره   .مانندنمی باقیدر حافظه  ، تحلیل و تجزیه یا وارطوطی کردن حفظ از

گیریم. اگر در حال یادگیری زبان از جهت زبان خارجی به زبان مادری هستید از متد کلمۀ کلیدی که می

 مطالعه زبان خارجی به زبان مادری از شما اگر بهتر، جایگزین یکتر شرح داده شد بهره بگیرید. پیش

  ویژه به روش این است.است که بسیار مشابه با متد کلمۀ کلیدی  افزوده کلیدی ۀکلم  روش کنید،می

 شود،  استفاده جهت دو هر در تواندمی افزوده یکلیدکلمۀ  روش .کندمی عمل خوب عینی موارد برای

 مثالی  دهید  اجازه  .کنید  استفاده  نیز  زبان مادری  به  زبان خارجی  از  یادگیری  برای  آن  از  توانیدمی  بنابراین

 :دهم  ارائه  شما  به  آن  کار  نحوه  از

 چندین  از  بعد  حتی  .هستم  (شودمی  صحبت  کامبوج  در  که  زبانی)  خمر  ۀمطالع  حال  در  حاضر  حال  در  من

 خاص  سفارت  ساختمان  یک  من  بنابراین  .داشتم  مشکل  سفارت  کلمه  برای  خمر  ترجمه  یادآوری  در  ،تلاش

 خمر کلمه .(کامبوج پایتخت) پن پنوم در آلمان سفارت - شناسممی را آن خوبی به که کردم انتخاب را

 سفارت ورودی در جلوی در را فردی منرسد! که واقعاً ناجور به نظر می است "دووت تن" سفارت برای

 ،ظاهراً)  ساختمی  "دوت"  صدای  و  کردمی  فوت  را  خود  شیپور  که  حالی  در  کردم،  تصور  پن  پنوم  در  آلمان

 سفارت  چیست،  خمر  در  سفارت  از  منظور  بدانم  خواهممی  وقتی  .(بدهد  ورود  اجازه  او  به  خواهدنمی  کسی

 و  بود ایستاده سفارت مقابل در که اندازدمی فردی یاد به مرا این .آورممی یاد به را پن پنوم در آلمان

 بود!   خشن هم خیلی -  دادمی  "دوت" صدای

روش دوم برای  که است این شدهتقویت افزوده و روش و کلمل کلیدی استاندارد روش بین اصلی تفاوت

 جا سفارت آلمان در پایتخت کامبوج(. رود )در اینچیزهای خاصی به کار می

 ترجیحاً  صحیح،  تلفظ  تمرین  و  دادن  گوش  بر  علاوه  باید  شما  روش،  این  از  آمیزموفقیت  استفاده  برای:  توجه

 به را کلمه که کندمی کمک شما به بکنید، را کار این اگر .دهید گوش کلمه به بومی نیز گوینده یک با

 های زیر را بررسی کنیم:بیایید گام  .کنیدادا    صحیح را  آن  تلفظ  و  بیاورید  یاد

ای را از زبان خارجی به یاد آورید بنگرید.  خواهید از روی آن کلمهای از زبان مادری خود که میبه کلمه  .1

  که  زبانی  کشور  با  اگر  .کنید  فکرزبان مادری    کلمه  دادن  نشان  برای  خاص  مکان  یک  در  خاص  شی  یک  به
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  تبدیل   شما  قلابی برای  به  این  !کنید  استفاده  کشور  آن  در  ءشی  یا  مکان  یک  از  هستید،  آشنا  گیریدمی  یاد

 فرهنگ یک از نیستید، آشنا کشور با اگر .کنیدمی متصل آن به را زبان خارجی کلمه بعدا که شودمی

  .کنید  انتخاب  گیریدمی  یاد  که  زبانی  هر برای  خاص  شهری  یا  کنید  استفاده  تصویری  لغت

رسد؟ چه کلمات زبان  به کلمۀ زبان خارجی نگاه کنید: این کلمه در زبان مادری شما چگونه به نظر می  .2

 ای در این واژه وجود دارند؟مادری

 ها بپردازید.کردن آنکلماتی مشابه با محتویات واژۀ خارجی در نظر گرفته و به تجسم    .3

 .کنید  ایجاد  ذهنی  تصویر  و  خودقلاب    شامل  تعاملی  تصویر  یک  .4

 قلاب یادآوری باعث باید اینبرای یادآوری کلمۀ خارجی فقط به کلمۀ مادری و کشور مقصد فکر کنید. 

 برای  دیگر  هایایده   .استشده  متصل  شما  خارجی  کلمه  به  قلاب  آن  در  که  شود  ایصحنه  نتیجه  در  و  شما

 :افزوده  کلید  روش  از  استفاده  با  خارجی  زبان  واژگان  یادگیری  برای  خاص  هایمکان و  اشیا  یافتن

 حال در اگر. کنید استفاده خاص شهری از زبانی هر برای که کندمی پیشنهاد اوبراین دومینیک ✓

  یک  شهر این بگیرید، یاد را آن زبان خواهیدمی که کنیدمی زندگی کشوری از شهری در حاضر

 ها،پارک .(کنید استفاده خود کشور در خاص شهر یک از توانیدمی همچنین) است عالی انتخاب

 خلاصه، طور به ... و اداری هایساختمان شنا، استخر ورزشی، هایسالن ها،رستوران ها،خیابان

شان آوردن یاد به که کلماتی توانیدمی که هستند ایویژه موارد شامل خاص هایمکان از بسیاری

 .کنید  متصل  هاآن  به  را  است  دشوار

 .شود  استفاده  نیز  صفات  و  افعال  برای  تواندمی  روش  این:  توجه

 هاآن .است موجود ایالعادهفوق تصویری لغت فرهنگ یا داستان هایکتاب هازبان از بسیاری در ✓

 (غیره  و  ورزشی  سالن  یک  پارک،  یک  مختلف،  هایاتاق  با  خانه  یک  مثال،  عنوان  به)  تصاویر  شامل

 است، مرتبط خاص زبان یک با داستان یا تصویر، کتاب، لغت فرهنگاین  که آنجا از .هستند

   .کنید  استفاده  افزوده  کلید  روش  هایقلاب  عنوان  به  هاآیتم  از  توانیدمی

 به خواهممی که کندمی مطرح را متعددی سوالات افزوده ۀواژ کلید روش و واژه کلید روش از استفاده

 :دهم  پاسخ  هاآن

 از موثر استفاده مانع که شود،نمی کند ترجمه فرآیند یک به منجر کلیدی کلمات روش از استفاده آیا .1

  فعال  طور به شما اگر که دهدمی نشان من شخصی تحقیقات و تجربه شود؟می آمدهستدهب تازه واژگان
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 قبلا که همانطور دارفاصله مرور طریق از یا و روزانه ارتباط در مثال عنوان به کنید، استفاده واژگان از

 و قوی ابزار یک یاد یار .کنید تکیه خود حافظه به موقت طور به که دارید تمایل تنها شد، داده توضیح

 یترمستقیم ارتباط با بعداً و است حافظه تقویت وانعم بر غلبه برای شما به کمک برای بخش لذت

 .شودمی  جایگزین

 که کلماتی چه اگر کنم؟ مرور را کنممی استفاده کارت فلش برنامه از که را کلماتی باید هم هنوز آیا .2

  استفاده  هاآن از باید هاآن حفظ برای اما شوندمی سپرده خاطر به بیشتر گرفتید یاد یاد یار از استفاده با

  .است  کارت  فلش  برنامه  با  یادآوری  تمرین  هاآن  از  استفاده  راه  یک  .کنید

 آیا باید برای فراگرفتن همۀ کلمات جدید از یادیارها استفاده کنم؟  .3

  برای  فقط یادیارها از من بنابراین برد،می زمانیاد یار  تصویر یک ایجاد و کلیدی کلمه یک کردن پیدا

  از  استفاده  با  تنها  کلمات،  از  بسیاریتوانند برایم دردسرساز باشند.  می  که  کنممی  استفاده  لغاتی  یادگیری

 که دارد وجود زبان دوره چندین حاضر حال در قابل حفظ کردن هستند. هاکارتفلش دارفاصله مرور

 برجسته  محقق  گرونبرگ  مایکل  دکتر  توسط  که  سری  یک  جمله  از  است،  آماده  کلیدی  کلمه  تصاویر  شامل

 .استشده  ایجاد  کلیدی  کلمه  روش  از  استفاده  با  زبان یادگیری  زمینه  در

 های بایگانی ذهنیسیستم •

  انواع تمام که دهندمی را امکان این شما به که هستند حافظه هایسیستم ذهنی، بایگانی هایسیستم

و متن   یادداشت  بدون  ای راسخنرانی  هاآن   ازبا استفاده    توانیدمی  شما  .کنید  ذخیره  ترتیب  به  را  اطلاعات

تعداد    ،بسپارید  خاطر  بهرا  کنید  می  تماشا  یا  شنوید،می  خوانید،می  که  چیزی  کلیدی  اطلاعات  ،ارائه دهید

 این   شما  به  ذهنی  بایگانی  هایسیستم  .بسپارید  خاطر  به  را  روند  یک  مراحل  تمام  یا  وها  زیادی از واقعیت

 بسپارید  خاطر به  را  خرید لیست دهید،  انجام  باید  کاری  چه که  باشید  داشته  یاد  به  که  دهندمی را  امکان

 دهدمی  را  امکان  این  شما  به  لوسی  روش  مانند  ذهنی  بایگانی  سیستم  یک  یادگیری  .کنید  ثبت  را  هاایده   و

 بیشتر .است ممکن کنیدنمی فکر هرگز زیاد احتمال به که کنید استفاده هاییروش اب خود حافظه از که

 که  زنجیری  سیستم  برخلاف  .هستند  (pegمیخکوبی )  اصطلاح  به  هایسیستم  ذهنی  بایگانی  هایسیستم

 مرور  اطلاعات  از  خاص  بخش  یک  به  دسترسی  برای  را  قبلی  موارد  تمام  باید  شما  آن  درو    شد  معرفی  قبلاً

 .باشید داشته دسترسی موارد از یک هر به مستقیم طور به توانیدمی کوبیمیخ سیستم یک در کنید،

 ،میخکوبی سیستم یک درهمچنین از یاد بردن یک مورد خاص سبب فراموشی سایر موارد نخواهد شد. 

( pegs) هامیخ از شده مرتب لیست یک با باشید داشته یاد به خواهیدمی که را جدیدی اطلاعات شما

 کند؟اما این سیستم چگونه کار می  .کنیدمی  مرتبط

www.takbook.com



 هادو درصدی

84 

 

  عنوان   به)  بسپارید  خاطر  به  ثابت  توالی  یک  در  را  هامکان  یا  هامیخ  باید  ابتدا  میخ،  سیستم  یک  ایجاد  برای

 هامیخ  از  توانیدمی  یعنی  دهید،می  انجام  را  کار  این  باریک  فقط  شما  .(شده  گذاریشماره  10  تا  0  از  مثال،

  تصویر  یک ایجاد با را آن کنید، ذخیره را اطلاعات از بخشی خواهیدمی که زمانی .کنید استفاده دوباره

 به ،باشد آورید یاد به خواهیدمی که هاییآیتم شامل هم و میخ شامل هم که ایجمله ایجاد یا و واضح

  .کنیدمی  متصل  میخ  یک

 اطلاعات را چگونه فراخوانی کنید؟

 دنبال با .آورید یاد به ایدکرده ذخیره میخ این با که را چیزی توانیدمی (نشانه) میخ یک آوردن یاد به با

  .بیاورید  یاد  به  ترتیب  به  را  موارد  تمام  توانیدمی  ها،میخ  ترتیب  کردن

 سیستم نظم عددی •

 به قدمت  که است Number Rhyme سیستم یادگیری، برای آسان و مفید بسیار میخکوبی سیستم یک

 دارقافیه کلمات به 10 تا 0 از را اعداد شما یعددنظم  سیستم در .گرددمی باز پیش سال 200 از بیش

  .کنیدمی  تبدیل

 عدد عدد به حروف میخ )نشانه(

 0 صفر متر
 1 یک کیک
 2 دو جو 

 3 سه پسته 
 4 چهار آچار
 5 پنج گنج 
 6 شش کش
 7 هفت نفت 

 8 هشت دشت 
 9 نه لوح 

 10 ده راه( =رَه )
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 قافیه  آن  با  که  ایکلمه  و  عدد  هر  یادآوری  با  خود  حافظه  با کمک  را  آن  کنید  سعی  لیست  خواندن  از  پس

؛ آن ( را تا جایی که ممکن است به وضوح تصور کنیدpegها ). سپس هر یک از میخکنید  بازسازی  دارد،

ید و ... . برای  کن بو ،یدکن استفاده هم هارنگ از پس ،دباش جذاب بایدرا برجسته و منحصر به فرد کنید. 

توانید یک پسته یا ظرفی پر از آن را  عدد سه »پسته« است؛ پس تا جایی که می pegمثال در جدول 

 رفتن با  سپس  .کنید  ایجاد  خود ذهن  در  اشیا  از  یک  هر برای  زنده  تصویر  یکشفاف و واقعی تصور کنید.  

توانید کلمات و تصاویر  زمانی که می  .کنید  تمرینرا    مربوطه  تصویر  و  قافیه  ،کلمه  هر  یادآوری  و  10  تا  0  از

 میخ  11  با  حافظه  بایگانی  سیستم  یک  شما  حالا  شما آماده است.  حافظۀرا به راحتی به یاد آورید، سیستم  

بیایید کمی سیستم نظم بندی  .کنید استفاده اطلاعات هایتکه ذخیره برای آن از توانیدمی که دارید

 ها( تجسم کرده و به یاد بسپارید:ها )نشانهمیخ  از  پیروی  با  را  زیر  مورد  11عددی را تمرین کنیم. 

. زرافه       8نیویورک    .7. ایمیل   6کتاب   . 5قوطی کنسرو    .4. کامیون   3جلسه    .2تلویزیون    .1

 . چتر11. بلندگو    10. دفتر   9

 کنید:کار را از صفر آغاز کرده و آن را با تلویزیون مرتبط می

پیچید و تماماً آن را  شود. متر دور تلویزیون میصفر )متر(: تصویر یک متر در چشم ذهن شما ظاهر می

 کند. احاطه می

یک )کیک(: یک جلسۀ کیک خوری را تصور کنید. همۀ دوستانتان آن جا هستند و مشغول خوردن کیک 

 های دوستان و بوی کیک تازه را به خوبی حس کنید؛ همه چیز باید واقعی باشد.اشند. خندهبمی

 دو )جو(: یک کامیون پر از جو با سرعت بالا در بزرگراه در حال حرکت است.

 اید اما به جای کنسرو درون آن پسته وجود دارد.سه )پسته(: قوطی کنسروی خریده

کنید تا بخوانید اما ناگهان یک آچار از درون آن به بیرون  علاقۀ خود را باز میاب مورد چهار )آچار(: کت

 پرد.می

 اید.کنید مبنی بر این که صاحب یک گنج شدهپنج )گنج(: ایمیلی دریافت می

 شش )کش(: یکی از آشنایانتان از نیویورک برایتان کش سوغاتی آورده است.

 نوشد.به جای آب نفت میای را تصور کنید که  هفت )نفت(: زرافه
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 کنید.دفتر بسیار زیبایی دارید که با گشودنش صدا و نوای دشت و طبیعت را حس میهشت )دشت(:  

 خواند.نه )لوح(: لوحی دارید که هر چه روی آن بنویسید مثل بلندگو عمل کرده و نوشته را برایتان می

شود و به چتر نیاز پیدا  ان باران سختی شروع میده )رَه = راه(: در راه در حال پیاده روی هستید که ناگه

 کنید.می

فراخوانی کنید. چند تا را توانستید فراخوانی کنید؟ به احتمال زیاد همه را  10تا  0حال، موارد را از 

 توانید به یاد آورید. می

 نکات:

 . بسازید  "Number Rhyme"  نام  با  لیست  یک  زبان  هر  برای  توانیدمی  کنید،می  صحبت  زبان  چند  به  اگرـ  

 .دهید گسترش 20 به را یعدد سیستم 20 تا 11 اعداد برای قافیههم کلمات کردن پیدا با توانیدمیـ 

 یاب« استفاده کنید.های »قافیهها و اپلیکیشنبرای این کار از برنامه

 .باشید  داشته  مشکل  اطلاعات  از  بخشی  ذخیره  برای  تعاملی  تصویر  یک  ایجاد  در  است  ممکن  اوقات  گاهیـ  

 )میخ، نشانه( بسازید. pegای شامل یک  جمله حالت،  این  در

 توان از سیستم نظم عددی استفاده کرد؟برای چه مواردی می

 به)  کنید  استفاده  یددار  که  هاییایده  و  یدده   انجام  باید  که  کارهایی  سپردن  خاطر  به  برای  توانید از آنمی

 کلیدی نکات یادآوری برای مورد 11 ظرفیت معمولاً .(یدکن یادداشت را هاآن یدتواننمی وقتی خصوص

 .است  کافی  ترکوتاه  هئارا  یا  سخنرانی  یک

 اشکال عددیسیستم   •

در مورد نظم بندی اعداد از خود پرسیدید باشد.  سیستم اشکال عددی بسیار مشابه با سامانۀ میخکوبی می

که »این عدد با کدام کلمه هم قافیه است؟« در سیستم اشکال عددی به شکل هر عدد نگریسته و از خود 

اندازد؟« آن شیء همان میخ )نشانه( خواهد بود و کنید »شکل این عدد مرا به یاد چه شیئی میسوال می

 تصور روشنی به است ممکن که جایی تا را شی هر کنند.ا میه pegکند که دقیقاً همان کاری را می

ها بهره ببرید، آن را ببویید و ... .  باید جذاب باشد، از رنگ .کنید فرد به منحصر و برجسته را آن .کنید

 اندازد؟ شاید یک توپ فوتبال؛ رنگ آن چیست؟ آیا برایتان تازه است؟عدد صفر چه چیزی را به یادتان می
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  ذهنتان  در که چیزی هر از کنیدمی نگاه خاص عدد یک به که زمانی است بهترچطور؟  1دربارۀ عدد 

 :دهدمی  ارائه  را  پیشنهاداتی  زیر  جدول .کنید  دهاستفا  گذردمی

peg عدد 
 0 مرغتوپ فوتبال، حلقه، تخم 

 1 مداد، تیر، شمع 
 2 قو، غاز

 3 پروانه، دستبند 
 4 پرچم 
 5 ویلچر 

 6 فیل، چوب گلفخرطوم 
Heaven  )7 )آسمان 

 8 دروازه، اسکیت، بشقاب

 9 علامت، فنجان
 10 مداد، مرغ

 .کنید  استفاده  شماره  شکل  از  توانیدمی  خود هایمیخ  تجسم  و  انتخاب  از  بعد

 به خاطر سپاری اعداد با سیستم اشکال عددی:

  دو این از یکی کنممی پیشنهادکند. تر میها به خاطرسپاریشان را بسیار راحتتبدیل اعداد به شکل

 به  برای  دیگر  سیستم  از  و  کنید  انتخاب  بایگانی  سیستم  عنوان  به  را)نظم عددی و اشکال عددی(    سیستم

  تبدیل   شی  یک  به  را  رقم  هر  شما  تر،طولانی  اعداد  سپردن  خاطر  به  برای  .کنید  استفاده  اعداد  سپردن  خاطر

 مثال، برای .کنیدمی تبدیل داستان یک به را هاآن یا و دهیدمی پیوند هم به را اشیا سپس و کنیدمی

است. با استفاده   3249کدتان  .باشید داشته یاد به را خود ATM نهایی کد خواهیدمی شما ،فرض کنید

 که  کنید  تصور  حالاگیریم.  از سیستم اشکال عددی چهار مورد دستبند، قو، پرچم و فنجان را در نظر می

 .(کنید  زنجیر  آن  به  را  خود  ATM  پین  خواهیدمی  که  مکانی)  ایدایستاده  خود  محلی  بانک  شعبه  مقابل  در

 مورد  دارد  سر  بر  پلیس  کلاه  که  بزرگ  قو  یک  توسط  که  آیدمی  بیرون  دست  به  بنددست  دزد  یک  بانک  از

 .استقو یک پرچم را در هوا بلند کرده و روی پرچم تصویر فنجان نقش بسته    .گیردمی  قرار  شتم  و  ضرب

 آیا تصویر را دریافت کردید؟
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دفعۀ بعد که بخواهید کدتان را به یاد آورید خودتان را شعبۀ بانک تصور کنید و اجازه دهید که تصاویر  

 به را آیتم هر و کنید مرور را پیوندی لیست فقط سپسدر ذهنتان همچون یک فیلم کوتاه پخش شوند. 

  .کنید  تبدیل دهدمی  نشان  که  عددی

 ها و سفرهای حافظهروش لوسی ـ مکان •

حقیقت   این  از  آن که  با  است؟  کننده  محدود  بسیار  آیتم  11  با  بایگانی  سیستم  یک  که  کنیدمی  احساس  آیا

 اما  شویدمی  زدهشگفت  کنید،  حل  را  مشکل  چند  توانیدمی  اطمینانقابل  سازیذخیره  مکان  11  با  تنها  که

 روش امروز، به تا .است شما تصور به محدود تنها سیستم در سازیذخیره هایمکان تعداد باید بدانید

 شرکت  از  بسیاری  توسط  روش لوسی  .است  حافظه  بایگانی  سیستم  پذیرترینانعطاف  و  قدرتمندترین  لوسی

 و سپردن خاطر به برای آن از رقبا .گیردمی قرار استفاده مورد حافظه قهرمانی مسابقات در کنندگان

 به که است حافظه سیستم یک (Loci) یسلو روش .کنندمی استفاده (ترتیب به) آیتم صدها یادآوری

 هایسخنرانی سپردن خاطر به برای لوسی روش از رومی خطیبان .گرددمی بر باستان رومیان و یونانیان

 دهید ارائه خواستیدمی که سخنرانی نوشتن هارومی و هایونانی  دوران درکردند. می استفاده ساعته چند

 واقع، در .نبود احترام مورد چندان مخاطب یک برای هاسخنرانی  خواندن همچنین، .نبود آسان چندان

 مردم بیشتر کند،می صحبت هایشیادداشت و خودش به اشاره بدون و آزادانه که سخنرانی امروز، حتی

  از   استفاده  بدون  دقیقه  30  و  هستید  روهروب  مخاطب  یک  با  شما  که  کنید  تصور  .دهدمی  قرار  تاثیرتحت  را

 به را کلیدی هایایده خود، هایسخنرانی سپردن خاطر به برای رومیان .کنیدمی صحبت او با یادداشت

 هایاتاق در ذهنی رویپیاده یک تواندمی سفر این .کردندمی منتقل آشنا سفر یک طول در هاییمکان

  سخنرانی وقتیآنان  .باشد شهر یا پارک یک در آشنا مسیر یک یا و (حافظه کاخ) خانه یک در مختلف

 تصویر کردند،می عبور شدهتعریف پیش از مکان هر از وقتی و افتادند،می راه به خود ذهن در کردند،می

 متوجه  قبلاً  است  ممکن  که  همانطور  .کردندمی  بازیابی  بود،  بعدی  کلیدی  ۀاید  دهندهنشانبه ترتیب    که  را

 یک تعریف با ترتیب و هستند، مکان هامیخ .استمیخکوبی  سیستم یک اساساً لوسی روش باشید، شده

مانند هر سفر دیگری شما باید یک نقطۀ شروع ثابت  .شودمی هئارا آشنا مسیر یک امتداد در دقیق سفر

 ایخیالی هتل اتاق دهید اجازه سفر، اولین ایجاد برایو صرفاً  خیالیبه عنوان یک مثال را تعریف کنید. 

 سمت به بعد و شوممی وارد در از که بینممی را خودم :کنم معرفی را هستم آن در حاضر حال در که

 کنارش  از  که  چیزی  اولین  .برگردم  در  به  که  وقتی  تا  زنممی  قدم  اطرافم  محیط  دور  به  و  گردم  برمی  راست

 یک  یدوم  .کنممی  انتخاب  شروع  نقطه  عنوان  به  را  این  من بنابراین  است،  یراحت  صندلی یک  شوممی  رد
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سومی که کمد که در کنار تحت خواب قرار دارد. در نهایت   .من  مکان  دومین  - است  ایقهوه  بامبو  قفسه

 مکان قابل شناسایی است:  10با گشتن در اتاق خواب  

یک میز رنگ، میزی با یک چاپگر روی آن،  خواب، چراغ خواب آبیصندلی راحتی، قفسۀ بامبو، کمد، تخت

 .کوچک، آینه، میز تلویزیون به همراه تلویزیون، جالباسی

 استفاده مورد 10 سپردن خاطر به برای »قلاب« عنوان به هاآن از توانممی که دارم مکان 10 من حال

 .کنم

 ترتیب به هامکان همان از همیشه که شوم مطمئن تا روممی راه سفرم طول در بار چند ذهنم درتوجه: 

 .کنممی  استفاده  سفرم  طول  در  مشخصی موارد  از؛  کنممی  استفاده

 :ام از اتاقم استفاده کنمتوانم برای به خاطر سپاری فهرست کارهای روزانهحالا می

 ای پیدا کن.یه خانۀ اجاره  .1

 یک شارژر برای گوشی تلفن همراه بخر.   .2

 قطع کن.  مالی  امور  بهتر  کنترل  برای  را  خود اعتباری  هایکارت  از  برخی  .3

 به دوستت زنگ بزن.  .4

 .بپرداز  را  زبالهتخلیۀ    ماهانه  هزینه  .5

 کلید آپارتمان را به دوستت تام بده.  .6

 خمیردندان بخر.  .7

 به پسر دوستت الفبای انگلیسی یاد بده.  .8

 با دکتر قرار ملاقات بگذار.  .9

 سازد.شرکتی که آیفون و آیپد میسهام اپل را بخر ـ همان    .10

 اما چگونه لیست را به خاطر بسپارم؟

 روی خانه یک که کنممی مجسم را خودم شود،می مربوط من لیست به که چیزی اولین با توجه به .1

 صندلی   روی  خانه و  شکندمی  یراحت  صندلی  بنابراین است،  سنگین  کاملاً  خانه .گذارممی  صندلی راحتی
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 شود. شکسته شده ولو می

 .است همراه تلفن برای جدید شارژر خرید من دوم وظیفه و است ایقهوه بامبو قفسه من دوم مکان .2

 .اندشده  ویزانآ  بامبو  قفسه  از  مختلف،  هایرنگ  با  که کنممی  تصور  را  شارژرها

  .است اعتباری هایکارت کردن قطع آن به مربوط کار و است من خوابتخت کنار کمد سوم مکان .3

   .اندهزدبیرون  من تخت  کمد کنار  از  شیشه هایتکه مثل  اعتباری  هایکارت  که  کنممی  تصور

4. ... . 

 اید.  فکر کنم ایده را درک کرده

 کنم سفر خود را ایجاد کرده و لیست کارهایی که باید انجام دهید را به یاد بسپارید.تمرین: پیشنهاد می

 .بگیرید نظر در هستید، آشنا آن با همه از بیش که را اتاقی یا و هستید آن در حاضر حال در که را اتاقی

 و کنید دنبال را اتاق محیط اکنون  .گردیدبرمی راست سمت به بعد و شویدمی اتاق وارد که کنید تصور

 سفر  در  ذهنی  صورت  به  بار  دو  .کنید  شناسایی  کنند،  عمل  مکان  عنوان  به  توانندمی  که  را  مجزا  مورد  10

 شد ذکر که کارهایی لیست حالا .است تطابق پیدا کردهتان با حافظه که شوید مطمئن تا بروید راه خود

حالتان  .بسپارید خاطر به دارند تعامل شما اتاق در مختلف هایمکان با که کارهایی هایآیتم تجسم با را

 چطور است؟ 

از خودتان سوال کنید:  .کنید انگیزخاطره را هاآن کردن تصاویر فرد به منحصر و واضح، تعاملی، با: توجه

 »چرا آیتم آن جا قرار دارد؟«

 کنید؟  ایجاد  کامل  حافظه کاخ  یک  توانیدمی  چطور

 به توانندمی که چیزهایی دوباره و رویممی بعدی اتاق به فقط ما بیشتر، هایمکان آوردن دست به برای

 کاخ یک توانیممی خانه، کل برای روش اینپیاده کردن  با .کنیممی شناسایی را کنند عمل مکان عنوان

 که مواردی  شناسایی  هنگام در  را  ترتیب  همان همیشه  که  کنممی  پیشنهاد  من .کنیم  ایجاد  کامل  حافظه

 همیشه  اتاق،  یک  به  ورود  از  بعد  مثال،  برای  .کنید  رعایت  کنید،  استفاده  مکان  عنوان  به  هاآن  از  خواهیدمی

 کاخ عنوان به خود خانه از خواهیدمی .کنید دنبال را اتاق محیط سپس و برگردید راست به توانیدمی

 ثابت  ترتیب  یک  ،(دیگر  اتاق  به  اتاق  یک  از  یعنی)  تان  خانه  طریق  از  کلی  سفر  برای  کنید؟  استفاده  حافظه
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  خود  طبیعی مسیر از سپس و دهید قرار خانه جلوی در را خود شروع نقطه مثال طور به .کنید دنبال را

   .بروید  دیگر  اتاق  به  اتاق  یک  از  و  کنید  استفاده  خانه  در

  محل پنج .کنید استفاده محل 20 حداقل با حافظه کاخ یک ایجاد برای خود آپارتمان یا خانه از: تمرین

  .کنید  شناسایی  را  اتاق  هر  در  مجزا

 پیشنهادات: 

 یک   .کندمی  آسان  را  مکان  هر تعداد  گیریپی  کار  این  .کنید  استفاده  اتاق  هر  در یکسانی  مکان  تعداد  ازـ  

 .است  اتاق  هر  برای  مورد  پنج  خوب  عدد

 لباس  کمد  پنج  و  تخت،  شش  میز،  چهار  از  مثال،  برای  .کنید  استفاده  مکان  عنوان  به  متمایز  هایآیتم  ازـ  

 .کنید  ایجاد  یبیشتر  تعداد  خود  ذهن  در  ندارید،  کافی  هایاتاق  اگر  .نکنید  استفاده  مکان  عنوان  به

 حافظه کاخ توانیدمی چگونه دارید، نیاز بیشتری سازیذخیره هایمکان و بایگانی هایسیستم به اگر

 خوبی به کاخ یک .شودمی محدود شما تصور با تنها حافظه کاخ یک ظرفیت کنید؟ ایجاد دیگری

 هر  یا  خانه  به  شما  شد،  گفته  قبلا  که  همانطور  .باشد  داشته  سازیذخیره  محل  صدها  تواندمی  یافتهسازمان

 هنگام  .نیستید  محدود  ذهنی  بایگانی  سیستم  یک  عنوان  به  حافظه  کاخ  طراحی  زمان  در  خاصی  ساختمان

 :باشید  داشته  نظر  مد  را  زیر  نکته  سه  خود، کاخ  طراحی

 ..کنید ایجاد  باشید  داشته  یاد  به  خواهیدمی  آنچه  برای  کافی  مشخص   هایمکان  .1

 های  زدن  قدم  در  را  آن  راحتی  به  و  بسپارید  خاطر  به  خاصی  ترتیب  و  نظم  با  را  خود  سفر  که  کنید  دقت  .2

 .کنید  دنبال  بعدی  ذهنی

 .بود  خواهد  ترراحت  حافظه  کاخ  مدیریت  کنید،  تعریف  سازی در هر اتاقی محل ذخیرهمشابه  تعداد  اگر  .3

 .بدهید محل  10 یا  5  اتاق  هر  به

 یک  ورزشی،  باشگاه  یک  کنار  از  کنم،می  ترک  را  خانه  وقتی  چطور؟  خود  شهر  در  ذهنی  رویپیاده  مورد  در

  رستوران  پست، اداره شهر، وسط فواره نانوایی، مغازه یک محلی، سوپرمارکت آرایشگر، ماشین، فروشنده

 بایگانی سیستم یک من .کنممی عبور قطار ایستگاه و بنزینپمپ یک هتل، یک هال، سیتی ایتالیایی،

 باشم،  داشته  نیاز  بیشتر  سازیذخیره  ظرفیت  با  حافظه  کاخ  یک  به  اگر  هم،  باز  .دارم  مکان  دوازده  با  حافظه

 در) .کنممی شناسایی را محل هر در مجزا مکان 5 و روممی مختلف هایمکان به شهر اطراف به سفر در
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 ترتیب جدی  طور  به  .(شودمی  مختلف  مکان  60  با  حافظه  کاخ  یک  به  منجر  من شهر  در  رفتن  راه  نتیجه،

 60 حافظه کاخ تا دادم انجام جا 12 هر برای را کار این من .بسپارید خود حافظه به را هامکان دقیق

 ها:های دیگر برای ایجاد مسافرتایده  .آورم  دست  به  را  اممکانی

 تانـ دفتر کارتان، مدرسه

 ایدـ هر آپارتمان یا ساختمانی که بتوانید با آن آشنا شوید یا از قبل با آن آشنا شده

 هاـ پارک

 عطف  نقطه  یک  کنیدمی  عبور  هاآن  از  که  شهرهایی  از  کدام  هر  برای  -  خود  کشور  اطراف  به  قطاربا    سفرـ  

 .کنید  انتخاب

 ـ یک شهر متفاوت

 ـ یک کشور متفاوت

 ـ یک بازی ویدیویی

 ـ یک کتاب مصور

 هایاتاق  و  نقشه  از  طرحی  و  بردارید  کاغذ  برگ  یکنیز کارآمد هستند.    مجازی  و سفرهای  حافظه  هایکاخ

  توانند می  که  اینترنتی  منابع  .متمایز  ویژگی  چندین  با  خوب  باغ  یک  شامل  .بکشید  خود  رویایی  خانه  مختلف

 ها را گم نکنید:و آن  نشوید  دور هامحل  از  هرگز  که  طوری  به  کنند،  کمک  شما  به

 و پیاده روی کرده گوگل نقشه با شهری درها؛ با نمای خیابان Google Mapsو  Google Earthـ 

  شهر 360 یا گوگل تصاویر از توانیدمی شما .نمایید شناسایی را کنید استفاده خواهیدمی که هاییمکان

 .کنید  استفاده  هامکان  این  با  خود  کردن  آشنا  برای  (تعاملی  پانورامیک تصاویر با  سایت  وب  یک)

 های توریستیها و نقشههای شهرـ نقشه

 برای گوگل خیابان نمای و گوگل تصاویر از دوباره سپس ؛کنید شناسایی را نقشه روی بر مشخص  نقاط

 .کنید  استفاده  هامکان  دیدن

سایت یک این وب  .است  مجازی  تورهای  و  تعاملی  پانورامیک  تصاویر  با  سایتی  وب  شهر  360شهر؛    360ـ  

 رود.منبع عالی به شمار می
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 ها و ... است. ها، خانههای آپارتمانای از طراحیالعادهدارای تصاویر فوق Architectural Digestـ  

 اطلاعاتی  به  نیازی  دیگر  شما  اگرتوان.  بله، می  ؟ردک  استفاده  دوباره  حافظه  قصرهای  و  سفرها  از  توانمی  آیا

  توانید می بیاورید، یاد به خود سفر به شدن متوسل بدون را آن توانیدمی یا و ندارید ایدکرده ذخیره که

 سایه  تصاویر از حاصل تداخل تا دهید فرصت روز چند آن به حال، این با .کنید بازیافت را شده آزاد سفر

 اطلاعاتی ذخیره برای که سفرهایی برای ویژه به این .دهید کاهش را قبلی شدهذخیره اطلاعات از ناشی

 مفید دهید، انجام باید که کارهایی لیست یا و خرید لیست مانند دارد، نیاز محدودی زمان به تنها که

   .است

 هستند؟ چه  لوسی  روش  برای  خوب  کاربردی  هایبرنامه

 خواندن  سخنرانی،  یک  ارائه  هنگام  در  کلیدی  اطلاعات  آوردن  یاد  به  برای  حافظه  یاسفره   و  قصرها  از  من

 یک اصلی ایده هر .کنممی استفاده مستند یا سخنرانی یک کردن دنبال یا کتاب، فصل یک یا مقاله یک

 زنجیری  سیستم  از  استفاده  با  را  جزئیات  لزوم،  صورت  در  .شودتعریف می  پیش  از  سفر  یک  طول  در  مکان

 مثال، برای .است کامل واقعیت هایفایل ذخیره دیگر انگیزشگفت برنامه .کنممی متصل اصلی ایده به

 خاطر  به  لوسی  روش  از  استفاده  با  را  اروپا  اتحادیه  تاریخی  گسترش  خواهیدمی  شما  که  بگوییم  دهید  اجازه

 اروپا   اتحادیه  عضو  کشورهای  اضافه  به  را  سال  آن  در  که  کندمی  دریافت  مکان  یک  عطف  نقطه  هر:  بسپارید

 تبدیل  تصاویر به را هاآن باید شما اعداد، و هاسال آوردن یاد به برای .کنیدمی ذخیره خاص سال آن در

 روش  برای  ممکن  کاربردی  هایبرنامه.  است  آوایی  اعداد  سیستم  کار  این  انجام  برای  قدرتمند  راه  یک  .کنید

  آن ذخیره کنید، ایجاد دیگر حافظه کاخ یک توانیدمی همیشه شما که آنجا از و هستند، پایانبی لوسی

 لیست  مانند کنید، استفاده خود روزمره حافظه نیازهای برای آن از توانیدمی همچنین .شودنمی تمام

 متفاوت  سفر  یک  فقط.  غیره  و  روند  یک  مراحل  ها،ایده  لیست خرید، لیست  دهید،  انجام  باید  که  کارهایی

 روش را آن بگیرید، یاد را حافظه بایگانی سیستم یک خواهیدمی فقط اگر .کنید ایجاد برنامه هر برای

 به اعداد ترجمه برای سیستمی با ترکیب در لوسی روش همه، از ترمهم و نهایت، در .کنید لوسی تعیین

 های دسته  و  رقم  صدها  با  اعداد  سپردن  خاطر به  برای حافظه قهرمانی  مسابقات در  رقبا  توسط  نیز  تصاویر

 .گیردمی  قرار  استفاده  مورد  ترتیب  به  هاکارت  کامل
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 مکان  یک  در  اطلاعات  از  قطعه  چند  سپردن  خاطر  به •

  حروف   ترتیب  به  آمریکا  ایالت  50  سپردن  خاطر  به  برای  زنجیری  سیستم  همراه  به  لوسی  روش  از  ادامه  در

 از  توانیممی  بنابراین  داریم،  ایالت  50  ما  .بگیریم  تصمیم  سفر  مورد  در  باید  اول،  .کرد  خواهیم  استفاده  الفبا

 خاطر به ایالت هر برای را زیادی اضافی اطلاعات خواهیدمی اگر .کنیم استفاده مکان 50 با سفر یک

 متمایز  مکان  50  با  سفری  ای،وسیله  هر  با  غیره،  و  شهر  ترینبزرگ  ،GDP  جمعیت،  سرمایه،  مانند  بسپارید،

 تشکیل   مکان  ده  از  که  سفری  بنابراین  دارم،  علاقه  هاآن  مراکز  و  هاایالتاز بر کردن    به  تنها  من  .کنید  ایجاد

 سیستم  از  استفاده  با  را  ایالت  پنج  ما  مکان، هر در:  شد خواهد انجام  کوچک  ترفند یک  علاوه  به  استشده

 در  را  سفر  این  من  کنیم،می  صحبت  آمریکا  متحدهایالات  مورد  در  ما که  آنجایی از  .کنیممی  ذخیره  لینک

 ورودی  از  .هستیم  نیویورک  مرکزی  پارک  در  زدن  قدم  حال  در  کنید  فرض  .داد  خواهم  انجام  متحدهایالات

  مکان اولین مین، گلدن مجسمه کنار از مرکزی، پارک به ورود با .کنید شروع کولمبوس مدار در جنوبی

  زدن قدم با. شودمی ما دوم مکان این .(هکشر بازیزمین) دارد وجود بازیزمین یک .کنیممی عبور خود

 :کنید  طراحی  را  زیر  سفر  توانیدمی  شمال  به  جنوب  از

 مین  گلدن  مجسمه  -  کلمبوس  مدار  .1

 زمین بازی هشکر  .2

 هاباغ وحش ـ پنگوئن  .3

 . علفزار گوسفندان4

 لنون  جان  یادبود  -  فیلدز  استراوبری  .5

 تراس بتسدا ـ چشمه.  6

 . تئاتر 7

 . چمنزار بزرگ8

9  .obelisk 

 . موزۀ متروپولیتن10
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های فوق ای دربارۀ این که هر یک از مکاناگر تا به حال به پارک مرکزی نیویورک نرفته باشید هیچ ایده

 رسند نخواهید داشت. چطور به نظر می

  .کنید  پیدا  را  کولمبوس  مدار  .کنید  تایپ  را  "متحدهایالات  نیویورک،  پارک،  سنترال"  و  بروید  مپ  گوگل  به

 یک  هر  در  .کنید  استفاده  شد  داده  توضیح  بالا  در  که  مسیری  از  کلی  نمای  یک  آوردن  بدست  برای  نقشه  از

 مکان هر در متمایز ویژگی یک .آورید دست به محل از واضحی تصویر که زمانی تا کنید، زوم هامکان از

 :دارد  وجود  نیز  دیگری  راه  کنید،  استفاده  خیابانی  نمای  یا  گوگل  نقشه  از  خواهیدنمی  اگر .کنید  انتخاب

 به سپس و کنید، گذاریعلامت را خود سفر مکان .کنید چاپ را آن و کرده پیدا را مرکزی پارک نقشه

 .هستند شکلی چه هامکان این ببینید تا (کنید کلیک تصاویر روی بر گوگل سایت وب در) بروید گوگل

 ایالت 50 از یک هر برای جایگزین آیتم یک باید ما سپس، .کنیدمی سفر مرکزی پارک طریق از شما

 برای پدیاویکی جستجوی با توانیدمی) .کنید ایجاد الفبایی ترتیب به ایالت 50 از جدولی .کنیم ایجاد

 نگاه هاایالت نام 50 از یک هر به و کنیممی شروع آلاباما از .(کنید پیدا جدولی "آمریکا ایالات فهرست"

  استفاده  جایگزین  یک  عنوان  به  عرب  از  من  بنابراین،  .اندازدمی  عرب  یک  یاد  به  مرا  آلاباما  خوب،  .کنیممی

 انگلیسی  در  که  رسدمی نظر  به  ،لاستاگن  ـ  لاستاکار  مانند من  برای  آلاسکا  آلمانی،  یک  عنوان  به  .کنممی

اندازد.  آریزونا مرا به یاد خورشید، آرکانزاس مرا به یاد یک آرک )کمان، قوس( و ... می .است کامیون یک

  ذخیره  را ایالت پنج ما مکان هر در بله، .کنیم "ذخیره" اول مکان در را ایالت پنج این خواهیممی ما

 .استشده  آورده  اول  ایالت  پنج  برای  من  دلایل  اینجا  در  .رسیممی  ایالت  50  به  مجموع  در  بنابراین  کنیم،می

 :است  مین  گلدن  مجسمه  ما  مکان  اولین

 .باشد  (آلاباما)  گلدن مین  بر  سوار  عرب  یک  کنممی  تصور  .1

 .است  (آلاسکا) خود سر  پشت  کامیون  کشیدن  و  هوا در  پرواز  حال در  عرب  .2

 .(آریزونا)  ماندمی  باقی  موم  از  ایتوده  تنها  و  کندمی  ذوب  را  موم  با  شدهساخته  کامیون  خورشید.  3

  تواند نمی بنابراین است،شده بسته عظیم آرک )کمان( یک به که است گاز از پر بالون یک خورشید .4

 .(آرکانزاس)  کند  پرواز

 )کالیفرنیا(.  ( آویزان شده استcauliflower. از کمان یک گل کلم )5
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 و ایمکرده مرتبط ... و دوم با را سوم ایالت اول، ایالت با را دوم ایالت مکان، با را اول ایالت ما ببینید،

 ها را فراخوانی نماییم.توانیم آنحال می  .ایمکرده  "ذخیره"  اول  مکان  در را  اول  حالت پنج  بنابراین

 آورید؟آیا به یاد می  .است  مرکزی  پارک  ورودی  در  مین  گلدن  مجسمه  ما  مکان  اولین

 دنبال به شروع و آوریممی یاد به را مکان فقط ما خاص، مکان یک در ایالات یادآوری برای کلی، طور به

  ذخیره برای .باشد داشته وجود مورد پنج باید که دانیممی ما .کنیممی موارد زنجیری لیست کردن

 بازیزمین  به  را  خود  ششم  ایالت  جایگزین  تصویر  .رویممی  بازیزمین  دوم،  مکان  به  ،مده  تا  مشش  هایایالت

 .کندمی  مرتبط  غیره  و  هشتم،  ایالت  با  را  ایالت  هفتمین  هفتم،  ایالت  با  را  ایالت  ششمین  سپس  .کنید  متصل

  با را یازدهم ایالتوحش بروید. ها را فراخوانی کنید. سپس به مکان سوم یعنی باغدوباره، تلاش کنید آن

 رساندید، پایان به مکان 10 از را خود سفر اینکه از بعد.  … یازدهم با را دوازده کنید، مرتبط وحشباغ

  زدن قدم با تنها را ایالت 50 تمام توانیدمی حاضر حال در .کردید ذخیره را (حالت 50= ) حالت 5 × 10

 بعدی  ایالت  سراغ  به  سپس  و  بیاورید  یاد  به  مکان  هر  برای  را  ایالت  پنج  آورید،  یاد  به  سفرتان  هایمکان  در

   .بروید

 با .کنید ایجاد را خود جایگزین ارتباطات و هاآیتم شما که است مهم که کنم تاکید دوباره دهید اجازه

 کارساز شما برای که هاییتداعی و تصاویر از و کنید،می تمرین را مهم مهارت یک شما کار، این انجام

 دادنش است.   توضیح  از  ترآسان  آن  انجام  -  کنید  امتحان  را  آن .کنیدمی  استفاده  هستند

 ها:های )مراکز( ایالتاکنون برای پایتخت

 .کند راهنمایی جایگزین مورد یک به را شما دهید اجازه و بیندازید شهر هر نام به نگاهی شروع، برای

 به منحصر تصویر یک ایجاد با را شهر هر سپس .ایجاد کنید جایگزین هایت آیتمایالا مراکز تمام برای

 آلاباما،  مرکز  مونتگومری،  برای  من  جایگزین  مورددهید.    پیونددان  ب  کندمی  ترکیب  را با ایالتشآن    که  فرد

 آلاسکا ایالت مرکزباشد. کنم فرد عرب در حال آدامس جویدن میجویدن است. پس تصور می آدامس

چنین روندی را طی کنید؛   .است  سوار  یک کامیون  پشت  بر  وجون  خانمکنم  فرض می  بنابراین  است،  جونو

مرتبط   آن با را هاآن از یک هر و کرده ایجاد از ایالات مرکز پنج برای را جایگزین اقلام که معنی بدین

 توانیدمی  که  زمان  هر  .بیاورید  خاطر  به  را  هاآن  )مراکز(  هایپایتخت  و  ایالت  پنج  کنید  سعی  سپسسازید.  

 حمایت امر این از جمله یک در هاآن شفاهی کردن مرتبط با .کنید ایجاد فرد به منحصر و زنده تصاویر

  گوگل تصاویر از کنید، ایجاد خاص آیتم یک برای خود ذهن در واضح تصویر یک توانیدنمی اگر .کنید
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 )مرکز( پایتخت پنج دوم گروه با خوب، آیا پنج مرکز ایالت نخست را به خاطر سپردید؟ .کنید استفاده

 با را ایالت 50 تمام که زمانی تا دهید ادامه را روش این .بیاورید یاد به را هاآن کنید سعی و دهید ادامه

 و هاایالت و دهید ادامه مرکزی پارک در نهایی زدن قدم به حالا .کنید مرتبط هاآن )مراکز( هایپایتخت

   .بیاورید  یاد  به  را هاآن  مراکز

 گذشته  .است دشوار بسیار وارطوطی کردن حفظ با آن به رسیدن که ایدداده انجام را کاری شماتبریک! 

 « ام؟کرده  فراموش  را  ایالات  از  یکی  من  آیا»:  دنیمامی  باقی  در امان  تردید  و  شک  از این  همیشهبرای    این،  از

 و هاایالت تمام زمانی چه که این دقیق دانستن و گیریپی جایگزین، هایآیتم و سفر یک از استفاده با

 پنج شما اگر بنابراین دارد، وجود ایالت پنج مکان هر در .است آسان آورید،می یاد به را مربوطه مراکز

 .بروید  بعدی  مکان  به  توانیدمی  دارید،  ایالت را به یاد

 به خاطر سپردن اعداد •

یک    0آورید؟  قبلاً از سیستم اشکال عددی برای تبدیل اعداد منفرد به شکل استفاده کردیم. آیا به یاد می

 است، شکلی چه به عدد یک که این پرسیدن بایک قو بود و ... .  2یک شمع بود،  1توپ فوتبال بود، 

 خاطر  به  را  رقمی  چند  عدد  یک  خواهیممی  وقتی  آن،  از  پس  .کنیم  ایجاد  رقم  هر  برای  تصویری  توانیممی

  تعاملی  ترکیبی  تصویر  یک  ایجاد  با  را  مجاور  رقم  دو  و  کنیممی  تبدیل  آن  تصویر  به  را  رقم  هر  تنها  بسپاریم،

  یک ،20 شماره اتوبوس خط آوردن خاطر به برای مثال، برای .کنیممی مرتبط عددی تصویر دو شامل

 کار  این .کنید تصور حرکت حال در اتوبوس یک در (0) فوتبال توپ پرتاب حال در را (2) عصبانی قوی

 مثال، برای) است رقم چند با اعداد به محدود و کند نسبتا اما کند،می عمل خوب ترکوتاه اعداد برای

  یا  مرتبط  تصویر  10  باید  بسپاریم،  خاطر  به  را  رقمی  10  تلفنشماره  یک  بخواهیم  اگر  .(ATM  پین  یهاکد

 با سفر یک در را رقمی تصاویر توانیممی جایگزین، یک عنوان به .کنیم ایجاد تصاویر این حاوی داستانی

 سفر  یک  ما  که  است  این  نیازمند  اما  دهد،می  جواب  خوبی  به  کار  اینلوسی به کار ببریم.    روش  از  استفاده

  مهم بسیار عدد چند سپردن خاطر به برای تنها سفر از  استفاده بنابراین کنیم، ایجاد عدد هر برای جدید

 جای  به  حافظه  استادان  تر،بزرگ  اعداد  سپردن  خاطر  به  نتیجه  در  و  تصاویر  تعداد  کاهش  برای  .است  عملی

 این  دادن  قرار  با  .کنندمی  تبدیل  تصویر  یک  به  را  رقمیسه  حتی  یا  دواعداد    رقمی،  تک  تصاویر  از  استفاده

 یا) عدد پی اول رقم 500 شاید یا 100 کردن حفظ مانند کارهایی توانندمی هاآن سفر، یک در تصاویر

 بخواهید  اگر  کهم  مطمئن  ،فصل  این  در  شدهارائه  هایتکنیک  از  استفاده  با  .دهند انجامرا    (دیگری  عدد  هر

 .بکنید  را  کار  همین  توانیدمی
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رقم نخست عدد پی را با موفقیت به خاطر سپرده   67890، لو چائو یک دانشجوی چینی 2006در سال 

 موارد حال، این با .رسدمی نظر به حد از بیش قطعاً تعداد رقم  این روزمره، زندگی درو فراخوانی کرد. 

  غیره  و  فیزیک  یا  ریاضی  هایفرمول  پین،  یهاکد  تلفن،شماره  تاریخ،  خواهیممی ما  که  دارند  وجود  زیادی

 مورد سال 400 برای حداقل کنندمی حفظ را اعداد موثر طور به که هاییروش .باشیم داشته یاد به را

 .است  کنندهسرگرم  هاآن  از  استفاده  و  یادگیری  این،  بر  علاوه؛  دارند  وسیعی  کاربرد  و  اندگرفته  قرار  استفاده

 عینی  ءاشیا  به  را  اعداد)  آوایی  اعداد  سیستم  :کنممی  معرفی  اعداد  سپردن  خاطر  به  برای  روش  دو  ادامه  در

 هاسیستم ی ایندو هر. (کندمی تبدیل اعمال و افراد به را اعداد) نیکیدوم سیستمو  (کندمی تبدیل

  برای  هفته دو حداقل را خود یادگیری که کنممی پیشنهاد بنابراین هستند، سازیآماده نیازمند تمرین و

 هر برای ها اختصاص دهید.دقیقه به تمرین سیستم 20تا  15؛ هر روز حدود دهید گسترش سیستم هر

 عدد  10  روزی  اگر  بنابراین  کنید،  حفظ  99  تا  0  از  اعداد  برای  را  تصاویری  باید  نهایت  در  شما  سیستم،  دو

 که کنممی  پیشنهاد  خود، یادگیری  کردن  مندنظام  برای  .شودمی  مدیریت  قابل کاملاً   کار  این  بگیرید،  یاد

  خودتان کردن امتحان و یادگیری برای ،(Anki مثال، برای) برنامه یک یا کاغذیی هافلش کارت از شما

تر است و سیستم اعداد آوایی وسیع  اما باید از کدام سیستم استفاده کنید؟ .کنید استفاده اعداد در مورد

هایی را که برای حفظ کردن روزانۀ اعداد  حلاین سیستم همۀ راهتری برای شروع نیاز دارد. به زمان کم

 طرف ازکنم کار را با همین سیستم آغاز کنید.  گذارد لذا پیشنهاد میها نیاز دارید در اختیارتان میبه آن

  اگر  بنابراین،  .است  قدرتمندتر  سپاریممی خاطر  به  را  بزرگ  بسیار  اعداد  که  وقتی  دومینیک  سیستم  دیگر،

 .کنید  امتحان  را  نیکیدوم  سیستم ،میانۀ خوبی نداشتید  آواشناسی  شماره  سیستم  با

 سیستم اعداد آوایی )صدادار( •

بینید و برای این که بعداً هم بتوانید با او  تان را در خیابان میها دوست صمیمیفرض کنید بعد از مدت

کنید اما متأسفانه قلم و کاغذ ندارید که آن را در جایی  تماس بگیرید شماره تلفنش را درخواست می

 خاطر به معمول، طور بهیادداشت کنید؛ در این موقع، احتمالش زیاد است که شماره را فراموش کنید. 

 برای که است این امر این اصلی دلیل .است آسان هاآن کردن فراموش و دشوار ترطولانی اعداد سپردن

 چگونه بنابراین .هستند کنندهخسته کاملاً  هاآن ما، از بسیاری برای؛ هستند انتزاعی اعداد ،مردم بیشتر

  داده نشان  اشکال عددی  سیستم  در  که  همانطور  خوب،  کنید؟  ترماندنی  یاد  به  و  ترجالب  را  اعداد  توانیدمی

 ،8 ،4 ،2در مورد اعداد  اما .شودمی آسان تصویر یک به هاآن تبدیل با رقمیتک اعداد آوردن یاد به ،شد

  ای ساده کار رقمی 12 اعداد سپردن خاطر بهبرای  ،این سیستم از استفاده چطور؟ یرقم  100 و یا 10
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 کنید؟ ایجاد تربزرگ اعداد برای انگیزی هیجان هایصحنه و تصاویر توانستیدمی اگر شدمی چه .نیست

 نامیده  نیز آواشناسی سیستم که) اعداد آوایی سیستم با توانیدمی شما که است چیزی همان دقیقا این

 آلمانی، نویسنده. گرددمی بر پیش سال 300 از بیش به سیستم این أمنش .دهید انجام (شودمی

یک عدد آوادار را    1648در سال    (وینکلمان  ژوست  یوهان  به  معروف)  وونسشیم  فون  مینک  استانیسلاوس

 افرادی همیشهاجازه ندهید نام عجیب این سیستم یا قدمت آن تمرکزتان را به هم بزند. توصیف کرد. 

 مشکل   برای  ای  خلاقانه  حلراه  «استانیسلاوس  آقای»  و  کردندمی  فکر  محدوده  از  خارج  که  اندداشته  وجود

  بهبود گذاشتند، او پای جای پا که دیگران، توسط سیستم خودالبته  .کرد پیدا اعداد سپردن خاطر به

 از استفاده با .است نداده دست از را قدرتش از چیز هیچ و است روز به کاملاً؛ استشده اصلاح و یافته

توانید حتی بعد از کمی یادگیری، می  و  است  آسان  رقمی  12  اعداد  سپردن  خاطر  به  آوایی،  اعداد  سیستم

  دارد،  لازم  تمرین  کمی  یادگیریرقم اول عدد پی را هم حفظ کنید )البته اگر دوست داشته باشید(.    100

اما این سیستم چطور کار  .است بخش لذت واقعاً  کوچک، افزارینرم ابزار چند و اینترنت از استفاده با اما

  . کندمی تبدیل صامت صدای به 9 تا 0 از را ارقام از یک هر آواشناسی سیستم خلاصه، طور بهکند؟ می

نحوۀ    تسجم شوند.  توانندمی که  روندمی  کار  به  یعبارات  یا  کلمات  دادن  شکل  برای  صامت صداهای  سپس

 کار سیستم آوایی چنین است:

 کنیم:با استفاده از جدول زیر ارقام را تبدیل به صداهای صامت می  .1

 

 قابل تجسم راحتی به که کنیممی استفاده هاییعبارت و کلمات ایجاد برای صامت صداهای این از ما .2

 بین   توانندمی  نتیجه  در  ندارند  ایاختصاصی  عددی  هیچ  y  و  w،  h  صامت  صداهای  و  موارد صدادار  .هستند

 .شوند  استفاده  کلمات  دادن  شکل  برای  ،معتبر  صامت  صداهای
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 از و آوریم یاد به را هاعبارت یا کلمات این باید فقط بیاوریم، یاد به را عدد یک خواهیممی بعداً وقتی. 3

 به این مثال توجه کنید:  .کنیم  استفاده  عدد  مجدد  ایجاد  برای  هاآن  صامت صدای

با توجه   .رسید  باهاما  به  (تصادفی  طور  به)  و  داد  انجام  1492  سال  در  را  خود  دریایی  سفر  اولین  کولمبوس

 استفاده   با  »  بپرسید،  خود  از  حالاشود به ت ... ر ... ب ... ن ؛  تبدیل می  1492به جدولی که نشان داده شد  

  «دهم؟  شکل  توانممی  را  کلماتی  چه صامت صداهای  این  از

 بر کلمب کریستوف که کنیم تصور توانیممی ،1492 سال آوردن خاطر به برایوربین« چطور است؟ ت»

برای فراخوانی هم کلمۀ »توربین« را گرفته و هر یک از صداهای یک توربین داشت.  خود کشتی روی

ها فقط برای تشکیل کنیم و با موارد صدادار هم که اصلًا کار نداریم؛ آنصامت آن را به عدد تبدیل می

 کنیم  امتحان  را  ک نفری  تلفنشماره  دهید  اجازه  ،دیگر یمثال  عنوان  به  شوند.کلمۀ معنادار به کار برده می

توانیم  ک. می  پم ت ر    دس    گ. با استفاده از جدول داریم: م  370131497رقمی است،    9که یک عدد  

باید فرد مورد  به هر حال به نظر تجسم خوبی نیست اما « استفاده کنیم.مگس ده متری پاک» عبارتاز 

اش را هر موقع آن فرد را ببینیم و بخواهیم شماره متری پاک تصور کنیم! نظر را به شکل یک مگس ده

آید؛ در گام نهایی کافی است فراخوانی کنیم تجسم خود را به یاد آورده و عبارت مذکور به خاطرمان می

   عبارت را به عدد برگردانیم.

یک  به را رقم هر توانیدمی که شوید مطمئن تا کنید حفظ را مذکور جدول باید ادامه، از قبل: تمرین

  .کنید  تبدیل  صامت

 نکات:

 هاییعبارت یا کلمات از است بهتر عبارات، یا کلمات سپس و صامت صداهای به اعداد تبدیل هنگامـ 

 راحتی  به که عبارت یک آوردن یاد به حتی حال، این با .باشند قابل تجسم راحتی به که کنید استفاده

  .است  عدد  یکحفظ   از  ترآسان  معمولاً   نیز  نیست  قابل تجسم  

شود. برای مثال عدد کلمۀ دکّه )که ـ استفادۀ پشت سر هم از یک صامت، یک صامت منفرد تلقی می

  است.  17بلکه   177حرف »کـ« در آن تشدیددار است( نه  

شوند و کلمۀ میوه گر چه از »م ی و ه« تشکیل شده اما نمیبه عدد تبدیل  y و w، hـ موارد صدادار و 

 است.  3عدد آن فقط 
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 چگونه وقتی زمان زیادی ندارید از سیستم اعداد آوایی به سرعت استفاده کنید؟

 در  است  آسان  اعداد  از  برخی  برای  منطبق  عبارات  یا  کلمات  کردن  پیدا  که  باشیدشده  متوجه  است  ممکن

  برای  کافی  زمان  که  کنید  استفاده  سیستم  از  زمانی  تنها  اگر  .بردمی  زمان  کمی  دیگر  برخی  برای  که  حالی

  تصاویر،  و کلمات به اعداد سریع تبدیل برای .آیدبه حساب نمی مشکل یک این دارید، عدد یک تبدیل

 بنابراین  بسپارید،  خاطر  به  قبل  از  را  رقمی  دو  و  یک  اعداد  به  مربوط  تصاویر  و  کلمات  که  کنممی  پیشنهاد

 توانیدمی بسپارید، خاطر به را تربزرگ اعداد خواهیدمی که زمانیرا حفظ کنید.  99 تا 0 کلمات اساسا

 به رقم زوج هر برای را شده سپرده خاطر به پیش از تصویر و کلمه کنید، تقسیم هارقم روج به را هاآن

 به) هارقم زوج سپردن خاطر به برای داستانی یا ترکیبی، تصویر یک ،زنجیری سیستم از و بیاورید، یاد

  .کنید  استفاده  (ترتیب

 قابل تجسم  راحتی  به  که  کنید  استفاده  ایکلمه  از  .کنید  ایجاد  99  تا  0  از  عدد  هر  برای  کلمه  یکتمرین:  

  بسپارید  خاطر  به  روز  در  را  کلمه  10  کنممی  پیشنهاد  .کنید  مجسم  خود  ذهن  در  را  کلمه  آنبتوانید    و  باشد

 تا 10 اول، روز در 9 تا 0 اعداد با .کنید استفاده گیریپی و جو و پرس برای کارت فلش برنامه یک از و

  .کنید  شروع  ...  و  دوم  روز  در  19

 نکات مهم برای تمرین فوق:

 کنید، پیدا مناسب کلمه یک توانیدنمی اگر .بکنید استفاده رسدمی ذهن به که مناسبی کلمه اولین ازـ 

 نامه کمک بگیرید. از لغت

  .کنید  ایجاد  خود ذهن  در  کلمه  هر  از  تصویری که  است  مهمـ  

 ؟مبسپاری  خاطر  به  کلمات خود )که از اعداد به دست آوردیم(  جدول  از  استفاده  با  را  رقمی  4  اعداد  چگونه

به عنوان مثال برای  .کنید تبدیل تصویر یک به را رقم جفت هر رقمی 4 اعداد سپردن خاطر به برای

)ش،   69  پ( را به »تپه« و    ،)ت  19رخ داد    1969که به یاد داشته باشید اولین فرود روی ماه در سال  این

ای در حال فرود ای را روی ماه تصور کنید که سفینه؛ حال یک تپۀ شیشهشیشه« کنیدرا تبدیل به »پ(  

  آمدن روی آن است.

 است،  رقم  هشت  شامل  کامل تاریخ  یکتلفن را به شکل کامل به یاد بسپاریم؟  چگونه یک تاریخ یا شماره

ت و فرم در را هاتاریخ (متحدهایالات نه اما) کشورها از بسیاری .است بزرگ نسبتا عدد یک بنابراین

 برای مثال فرو ریختن دیوار برلین که در  تاریخ  نهم  .کنندمی  ثبت dd – mm - yyyyاصطلاحاً در قالب  
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برای به خاطر سپردن این تاریخ شود.   نشان داده می  09ـ    11ـ    1989رخ داد به شکل    1989نوامبر سال  

 دقیق داریم:

 = بوفه  89= بید /   19= دایی /    11= سیب /    09

زند. دیوار خراب شده و روی تان آن را گاز میتصور کنید یک سیب از دیوار برلین آویزان شده است. دایی

 گیرد. افتد و بید هم روی بوفۀ کنار دیوار برلین قرار مییک بید می

 توان با یک نقاشی بسیار سادهداستان کوتاه را میاین  

                          نید بهبیو پیش پا افتاده مانند آنچه در رو به رو می

 توانید تاریخ کاملبه این ترتیب شما میتصویر کشید.  

 ( را به خاطر1989نوامبر   9فرو ریختن دیوار برلین )

  سپردن   خاطر  به  برای  شده  سپرده  یاد  به  پیش  از  تصاویر  و  کلمات  از  توانیدمی  همچنین  شما  البته،بسپارید.  

  تلفن  هایشمارهاز پیش به یاد سپرده شده برای  

  اگر  مثال، طور به .شود مرتبط عدد با بتواند که کنید انتخاب را مکانی حالت این در استفاده کنید.

 و کنید، انتخاب را او آپارتمان یا خانه ورودی باشید، داشته یاد به را دوست یک تلفن شماره خواهیدمی

 شماره خواهیدمی وقتی که کنید انتخاب راهنمایی عنوان به را دیگری ۀبرجست مکان و ویژگی هر یا

جفت اعداد را به شما نشان  سپس تصاویری که  .کنید استفاده  آن از انیدبتو بیاورید یاد به را خود دوست

 داریم:را به یاد بسپاریم.    93956665خواهیم شمارۀ  دهند به هم وصل کنید. فرض کنید میمی

 = شعله  65= شیشه /    66= بیل /    95= بام /    93

سوزند  ها را که در شعلۀ آتش میای از شیشهتصور کنید که در پشت بام هستید و سعی دارید با بیل پشته

 ید.خاموش کن

 چگونه اعداد خیلی طولانی را به یاد بسپاریم؟ •

 هاینمایش از دیگر بسیاری و جهانی ۀحافظ قهرمانی مسابقات از بخشی طولانی واقعاً اعداد یادآوری

  تعداد این تواندمی فرد یک چطور .است رقم 67890 با برابر جهان کنونی رکورد .است حافظه عملکرد

 دهد؟  انجام  را  کار  این  بخواهد  کسی  باید  چرا و  بسپارد  خاطر به  را  زیاد
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گشتن مانند پرسیدن آن دنبال علت  و برندمی لذت آن از کمی افراد که است ذهنی تمرین یک کار این

   «کنند؟  گل  را  آن  کنندمی  سعی  و  دوندمی  توپ  یک  دنبال  نفر  22  در فوتبال  چرا»  است که  یسوال  چنین

 باها برخوردارید. اید و در حال حاضر از آنشما ابزارهای به خاطر سپردن اعداد طولانی را به دست آورده

برای تمرین این   .کنید حفظ را رقمی 100 عدد یک توانیدمی آوایی اعداد سیستم و لوسی روش ترکیب

تا شود و بعد شروع می 3/ 14با  Pi .است 1 قطر با دایره یک محیط Piکار عدد پی بهترین گزینه است. 

دهد که کند. آنچه در ادامه آمده است صد رقم اعشاری اول عدد پی را نشان میطور ادامه پیدا میهمین

 تایی آمده است:های دهدر بسته

 

تر از آن است که فکرش را توانید. این کار راحتها را حفظ کنید؟ مطئنم که میکنید بتوانید آنفکر می

برای انجام این کار با استفاده از سیستم اعداد آوایی، به کلماتی که از قبل برای اعداد دو رقمی کنید. می

اتاق  10ای با مکان ایجاد کنید، برای مثال کاخ حافظه 50چنین باید سفری با اید نیازمندید. همساخته

 باشند.   مکان  10اتاق که هر یک شامل    5محل داشته باشند و یا با   5که هر کدام خود  

 رقم اول برویم.  20تمرین: بیایید کار را به آرامی آغاز کنیم و به سراغ 

مکان استفاده کردیم. با ذخیرۀ هر جفت رقم در یک مکان   10در قسمت »متد لوسی« از یک اتاق هتل با  

در یک اتاق خوانید  احتمالًا الآن که این کتاب را می  توانیم همۀ بیست رقم موجود را به خاطر بسپاریم.می

هستید، به دور و بر نگاه کنید و ده مکان را با رعایت ترتیب به یاد بسپارید. از در آغاز کنید، به راست 

 بچرخید، محیط را دنبال کنید و ده مکان مجزا را یادداشت نمایید. در اتاق هتل این ده مکان را داشتیم:

رنگ، میزی با یک چاپگر روی آن، یک میز بیخواب، چراغ خواب آصندلی راحتی، قفسۀ بامبو، کمد، تخت

 کوچک، آینه، میز تلویزیون به همراه تلویزیون، جالباسی.

 مثال:  با استفاده از ده مکانی که در نظر گرفتید، ده جفت عدد موجود را در اتاق خود ذخیره کنید.

 خواهد آن را بشکند.کوبد و می= در : صندلی راحتی با مشت به در می  14  .1

 کند.= تله : قفسۀ بامبو در تله گیر افتاده و دارد گریه می  15  .2

 = بید : کمد در حال دعوا و مشاجره با یک بید است.  92  .3
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 ور شده و در حال آتش گرفتن است.خواب شعله= شعله : تخت  65  .4

 ود.شبالا و پایین پریده و بعد تبدیل به میله میمیله : چراغ خواب آبی رنگ  =    35  .5

 = بوفه : میز سوار بوفه شده و روی آن قرار گرفته است.  89.  6

 خندد.= گپ : میز کوچک در حال گپ زدن با خودش است و بلند بلند می  79  .7

 نشسته و در حال خوردن موهیتو است.  پنجره= موهیتو : آینه تلویزیون جلوی    32  .8

 زند.مخفیانه در گوش خود گذاشته و با مافیا حرف می= مافیا : تلویزیون گوشی تلفن را    38  .9

 اش در زمین فرو رفته استوار ایستاده است. = ریشه : جالباسی همانند درختی که ریشه  46 .10

 را  آن  و  کنید،  یادآوری  را  مکان  هر  در  شدهذخیره  آیتم  بروید،  یک مکان به سراغ دیگری  از  ترتیب  به  حالا

قدرها هم سخت نیست. به خاطر سپردن یک عدد خیلی بزرگ آن  .کنید  دیلتب  خود  متناظر  رقم  جفت  به

  یک  در  واحد  تصویر  یک  در  را  رقم  6  حتی  یا  4  توانیدمی  تر،کم  هایمکان  از  استفاده  و  سرعت  بهبود  برای

 .کنید  ترکیب  دومنیک  سیستم  با  را  آواشناسی  سیستم  توانیدمی  کار،  این  انجام  برای  .دهید  قرار  مکان

 ذهنی  بایگانی  سیستم  یک  عنوان  به  آوایی  اعداد  سیستم  از  توانیدمی  همچنین  شما  اعداد،  تبدیل  بر  علاوه

توانید اساساً از آن به همان شکل سیستم اشکال  به این معنی که می کنید؛ استفاده (مکان) میخ 100 با

 مکان یک عنوان به 99 تا 0 از شده سپرده یادبه قبل از تصویر هرعددی یا نظم عددی بهره بگیرید. 

 کنید  مرتب  را  هاآن  ،کنید  ذخیره  را  مورد  100  دهدمی  را  امکان  این  شما  بهکه    کندمی  عمل  سازیذخیره

  .بیاورید  یاد  به  آن  ۀشمار  با  را  موردی  هر یا  و

 کنید،  استفاده  اعداد  سپردن  خاطر  به  برای  سیستمی  عنوان  به  آواشناسی  سیستم  از  خواهیدمی  اگر:  هشدار

 بهتر است استفاده از آن به عنوان یک سیستم بایگانی ذهنی را کنار بگذارید.

 سیستم دومینیک •

 مسابقات در تا کرد کمک او به و شد اختراع اوبراین نیکیدوم حافظه قهرمان توسط نیکیدوم سیستم

 هنگام در اقدامات و مردم که دریافت اوبراین دومینیکبزند.  رکورد بار هشت حافظه قهرمانی جهانی

 معنا  این  به  است  آوایی  اعداد  سیستم  به  شبیه  دومینیک  سیستم  .کنندمی  عمل اشیا  از  بهتر  اعداد  تجسم

  .کنید  استفاده  تصاویر به  اعداد  تبدیل  برای  آن  از  توانیدمی  شما  که
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 از قدرتمندترباید بدانید سیستم دومینیک  است، رکوردها شکستن یا اعداد سریع حفظ شما هدف اگر

 به تصویر یک در را رقم چهار راحتی به که دهدمی را امکان این شما به چون است آواشناسی سیستم

 حال،  این  با  .کنید  استفاده  کارت  دسته  یک  سپردن  خاطر  به  برای  آن  از  توانیدمی  همچنین  .بسپارید  خاطر

 بیشتر تلاش کمیبه  آواشناسی سیستم به نسبت و است برخوردار کمتری پذیریتطبیق از سیستم این

  از   استفاده  با.  است  وابسته  هارقم  زوج  برای  شده  سپرده  خاطر  به  پیش  از  اقدامات  و  افراد  به  چون  نیاز دارد

 لیست یک باشد لازم که این بدون کنید تبدیل عبارات و کلمات به را اعداد توانیدمی آواشناسی سیستم

 یک  توانیدمی  و  (است  لازم  حتما  باشید  سریع  بخواهید  اگر  چه  اگر)  بسپارید  خاطر  به  پیش  از  را  کلمات  از

 ایجاد برای آواشناسی سیستم از استفاده امر این .دهید نشان مختلف عبارات یا کلمات با را عدد

 :کنید  امتحان  را  دو  هر  دارید،  اعداد  سپردن  خاطر  به  به  جدی  نیاز  اگر  .سازدمی  آسان  را  قوی  هایگذرواژه

 است،  دشوار  آواشناسی  سیستم  از  استفاده  که  شدید  متوجه  اگر  همچنین،  .نیکیدوم  و  آواشناسی  سیستم

 لازم تمرین کمی سیستم این یادگیری .کنید امتحان اعداد سپردن خاطر به برای را نیکیدوم سیستم

 .بگیرید  یاد  مشهور  افراد  درباره  زمانهم  توانیدمی  و  است  کنندهسرگرم  بسیار  اینترنت  از  استفاده  با  اما  دارد،

 که کندمی تبدیل افرادی از تصاویری به را اعداد دومینیک سیستماید. افراد مشهور؟ بله، درست خوانده

  ! گرددمی ایجاد شما توسط که است شخصی سیستم یک این .دهندمی انجام معمول عملی هاآن برای

 فراری  در یک فرمول یک مسابقۀ در که بینممی را شوماخر مایکل بینم،می را 84 عدد وقتی: مثال برای

 موفق واقعا که است زمانیاین تصور مربوط به  اما است،شده بازنشسته او خوب،) کندمی رانندگی خود

 اجازه دهید با روش کار آشنایتان کنم:  .(بود

 گردانیم:را با استفاده از جدول زیر به حروف برمی  9تا   0در ابتدا اعداد  

 و ... .  Bشود  ، دو میAشود  ، یک میOشود  پس صفر می

 کنیم. استفاده می  Sاز   Fشود پس به جای  شروع می  S( با  Sixعدد شش )

 کنیم.استفاده می  Nاز   Iشود پس به جای  شروع می  Nبه طور مشابه، عدد نه با 

  ،آیدها خوشتان نمیاز آن  اگر  حال، این  بااین دو مورد استثنائات سیستم هستند.  

 بتوانید    که  شوید  مطمئن  .شوید  همراه الفبا  معمولی ترتیب با  کامل  طور  به  توانیدمی

 .بیاورید  یاد  به  برویم،  جلوتر که  این  از  پیش  را  جدول
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 :کنیممی  ایجاد  زیر  شکل  به  را هاحرف جفت  99 تا  00  رقمی  دو  اعداد  برای  سپس

 های مربوطه نگاه کنید و اجازه دهید فردی راحرف حالا به هر عدد و جفت

 .بگیرید  نظر  در  را  رسدمی  ذهن  به  که  کسی  اولینرا به شما پیشنهاد کنند.  

 آغاسی،  آندره  –  AA=    11   است،  هاردی  الیور   ،OH=   8  برای مثال:

  32    =CB  - 77  بارکلی،  چارلز    =GG  - گاگا  لیدی  … 

 بعضی از زوج حروف شما را بدون هیچ مشکلی به یاد یک فرد معروف خواهند

 گردیم باشند.ها حتماً در اول اسم افرادی که دنبالشان میحرفتوجه کنید که قرار نیست جفتانداخت.  

به دومینیک  SDگویید چطور از ، احتمالاً به خودتان مییک اوبراین استدومین SD=  64مثلاً برای من 

مرا به یاد دومینیک انداخت. به  Memoryانداخت و  SD Memory Cardمرا به یاد  SDاوبراین رسیدی، 

انداخت که آن هم مرا به یاد   Hard Driveمرا به یاد  HD=  84 شد دومینیک اوبراین. SDاین ترتیب، 

 طور  به  است  ممکن  عدد  یک  اوقات  گاهیشد مایکل شوماخر.    HDاندازد. به این ترتیب  مایکل شوماخر می

فصلی معروف   7تواند شما را به یاد یک سریال می 07برای مثال  .دهد نشان شما بهفردی را  مستقیم

اما اگر یک بوده برایتان تداعی کند.  49پیراهنش  تواند بازیکن فوتبالی را که شمارۀمی 49بیندازد و 

 نام اول حروف عنوان به راها حرففتج حرف شما را به یاد فرد معروفی نیندازد چه؟ در آن حالتجفت

 نام اول حروف این که کنید پیدا را غیره و دوست خویشاوند، مشهور، فرد یک کنید سعی و ببریدبه کار 

  ئش یک و معمول عمل یک کردن پیدا دومینیک، سیستم ایجاد در قدم آخرینوی را تشکیل دهند. 

 بنابراین  کند،می  بازی  تنیس  معمول  طور  به  آغاسی  آندره  مثال،  برای  .است  فرد  هر  برای  عمل  این  با  مرتبط

 فوتبال توپ یک پرتاب حال در( آمریکایی )بازیکن فوتبال مونتانا جو .است مرتبط شی یک تنیس راکت

 نفر،  100 با  زمان  یک  در  که  باشید  نداشته  انتظار  ؛بود  خواهد  او  شئ  آمریکایی  فوتبال  توپ  بنابراین  است،

  . بسپارید خاطر به را نفر 10 روزی کنید سعی که است این خوب استراتژی یک .شوید روهروب شئ و کار

  معمول   آن،  با  مرتبط  شی  یک  و  او  برای  که  عملی  به  و  بگیرید  نظر  در  رسدمی  ذهن  به  ابتدا  در  که  را  فردی

  را دیگری فرد کنید سعی کنید، پیدا فرد یک برای را هدف و عمل یک توانیدنمی اگر .کنید فکر است

 . هستند متفاوت فرد هر برای اشیا و کارها که شوید مطمئن چنین همبیابید.  ویژه هایحرف جفت برای

  نوازنده  یک تنها ارکستر، رهبر یک تنها تپانچه، با نفر یک تنها باشید، داشته بازتنیس یک تنها باید شما

 انتخاب کنید.   ...  و  گیتار
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 .باشید داشته ذهن در آن به مربوط شینیز  و دهدمی انجام و کاری که فرد هر از تصویری که است مهم

 به . کنید استفاده آواشناسی سیستم از هم و دومینیک سیستم از هم نهایت در است ممکن: مهم نکته

 خاطر به برای که هاییآیتم از مجدد استفاده ازدر صورت استفاده از سیستم اعداد آوایی  دلیل، همین

 یاد را دومنیک سیستم ابتدا در اگر یا واستفاده کردید بپرهیزید  09 تا 00 و 99 تا 0 از اعداد سپردن

  اعداد آوایی سیستم در شده سپرده یاد به پیشاز  اشیا و اعمال اشخاص، از مجدد استفاده از گرفتید،

سیستم  دهند گیجتان نخواهند کرد.ها نشان میاستفاده از این روش، اعدادی که آیتم با .کنید خودداری

  استفاده   با  را  یعمل  که  شخصی  تجسم  و  فوحر  جفت  به  آن  تبدیل  عدد،  یک  گرفتندر نظر    بادومینیک را  

 ببینید،  را فرد این ویدئوهای یا و تصاویر خواهیدمی اگر .کنید تمرین دهد،می انجام مربوطه شی از

Google images و YouTube نامه و مطالب مهم فردی برای مطالعۀ زندگی .هستند ایالعادهفوق منابع

 پدیا استفاده کنید. خواهید به یاد داشته باشید از ویکیکه می

 به خاطر سپردن اعداد با استفاده از سیستم دومینیک

 هاآن  و  کنیممی  تبدیل  اعمال  و  افراد  از  تصاویری  به  را  عدد  هایرقم  جفت  عدد،  یک  سپردن  خاطر  به  برای

   آوریم:درمی  انیمیشنی  صحنه یا  تصویر  یکشکل    به  زیر  قوانین  از  استفاده  با  را

 .است  فرد  یک  دهندهنشان  همیشه  عدد  یک  اول  رقم  دو  .1

 .است  او  مخفف  رقم  جفت که  دهندمی  نشان  را  کسی  عمل  بعدی  رقم  دو  .2

 .کنید  دنبال  را  2  و  1 مراحل  دوباره  بیشتر،  هایرقم  زوج  برای.  3

یک رقم برایتان باقی خواهد ماند. از شکل متناظر عدد در سیستم اشکال عددی  باشد، فرد عدد اگر. 4

 برای تجسم رقم آخر استفاده کنید.

 ها:مثال

باشد. با استفاده  می 1504خواهید گذرواژۀ چهار رقمی خودپرداز را به خاطر بسپارید که فرض کنید می

تهوون خواهد بود. تصور کنید که آلبرت انیشتین در مقابل  ب 04آلبرت انیشتین و  15از روش دومینیک 

 15044اما اگر کد پنج رقمی و مثلاً برابر با    دهد(.زند )کار بتهوون را انجام میخودپرداز بانکتان پیانو می

( است پس رقم آخر باید با سیستم اشکال عددی به خاطر 5طور؟ تعداد ارقام این عدد فرد )بود چه

 است(  و  در  مقابل    4شکل عدد    ،آلبرت انیشتین در یک کشتی ملوانی است  )کشتی ملوانیشود:   سپرده
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حالا بیایید یک عدد شش رقمی را به یاد  پردازد.خودپرداز بانک شما به پیانو زدن )کار بتهوون( می

تصور کنید . آرنولد شوارتزنگر است 16آبراهام لینکلن و  12نیک نولتی )بازیگر(،  99. 991216بسپاریم، 

پردازد )این، ( در مقابل بانک شما قرار دارد و به آزاد کردن یک نفر از زنجیر بردگی می99نیک نولتی )

 باشد.( می16کار آبراهام لینکلن است( که همان آرنولد شوارتزنگر )

 توجه: در این جا کار آبراهام لینکلن آزاد کردن آرنولد شوارتزنگر از زنجیر بردگی است.

 شما  بانک  جلوی  (99)  ینولت  نیکفرض کنید  .  99121607رقمی را به خاطر بسپاریم،    8در پایان عددی  

 کمری اسلحه یکبا  شلیک حال در او ؛کندمی آزاد زنجیر بردگی از را (16) شوارتزنگر آرنولد و دارد قرار

  .است  بانک  اصلی  ورودی  در (07)  کندارای صدا خفه

 .استکن  ۀ دارای صدا خفهاسلح  با یک  شلیک    (07)  باند  جیمز  عملتوجه: در این جا  

 به خاطر سپردن اعداد واقعاً طولانی

 روش با را نیکیدوم سیستم شما طولانی، واقعاً عدد یک آوردن یاد به برای ،آوایی اعداد سیستم همانند

 چهار بیش از    توانیدمی  مکان، یک  در  عمل  یک  همراه به  فرد  یک  کردن  ذخیره با  .کنیدمی  ترکیب  یسلو

 سیستم  با را نیکیدوم سیستم توانیدمی بروید، فراتر خواهیدمیاگر  .بسپارید یاد به مکان هر در را رقم

  شی عمل، ،معروف فرد از استفاده با .کنید ذخیره را رقم شش تا مکان یک در و کنید ترکیب آواشناسی

 اجتناب سردرگمی از و کنیم حفظ را مارقا ترتیب توانیممی ،(اعداد آوایی برگزیده شده سیستم از که)

 .کنیم

 نقشۀ ذهنی •

 اطلاعات دادن ارتباط و سازماندهی برداری،یادداشت تفکر، برای گرافیکی روش یک یذهن بردارینقشه

 خاطر بخشی در به ارتباط و تجسم بندی،طبقه بندی،گروه دانیم،می حاضر حال در که همانطور .است

تواند به صورت دستی و یا با استفاده برداری ذهنی مینقشه  .هستند  مفید  بسیار  اطلاعات  یادآوری  و  سپردن

 هاینقشه  شبیه  (برداری ذهنیهمان محصولات نقشه)  ذهنی  هاینقشه  های کامپیوتری انجام شود.از برنامه

 گفته به بنا بوزان، تونی انگلیسی نویسنده .هستند درختی نمودارهای و عنکبوتی نمودارهای مفهومی،

 این اصلاح و ترویج برای زیادی یهاکار قطعاً او .کرد ابداع را ذهنی بردارینقشه مدرن روش خودش،

ها را در مورد ای خاص از دستورالعملبوزان در کتاب خود )نقشۀ ذهن( مجموعه .استداده انجام تکنیک

 کند.های ذهنی توصیف میچگونگی ایجاد نقشه
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 صورت  به  را  مهم  اطلاعات  کندمی  کمک  ما  به  یذهن  برداریبرداری ذهنی را بیاموزید؟ نقشهچرا باید نقشه

 مرور و بیاوریم یاد به بسپاریم، خاطر به را هاآن بتوانیم راحتی به تا کنیم یادداشت فشرده و ساختاری

 کامل، هایکتاب ها،کتاب هایفصل مانند اطلاعات از بزرگی مقادیر که است مفید زمانی کار این .کنیم

 بهباشد.  کننده میبرداری ذهنی واقعاً سرگرمبه علاوه، نقشه  .بسپارید  خاطر  به  را  وگوهاگفت  یا  هاسخنرانی 

 رنگی  ذهنی  نقشه  یک  و  کرده  جدا  کتاب  ایصفحه  30  فصل  یک  از  را  اطلاعات  توانیدمی  شما  مثال،  عنوان

 و رنگی کوچک هاینقشه اتصالات، کلیدی، کلمات شکل به را مهم اطلاعات ؛کنید ایجاد ایصفحه تک

صفحه برایتان    30به خاطر سپاری آن    کنیدمی  نگاه  صفحه  یک  به  تنها  بعداً  شما  که  آنجا  از  .کنید  خلاصه

و وقت زیادی  است ترآسان بسیار نیز روش این به اطلاعات مرورشود. تر میبخش و آسانبسیار لذت

 که  را  ایصفحه  30  فصل  یک  که  این  جای  به  کنید،  نگاه  ذهنی  نقشه  یک  به  باید  تنها  شما  چون  گیردنمی

برداری ذهنی بهره  توان از نقشهاما در چه جاهای دیگری می  .کنید  مرور،  است  نویسیحاشیه  و  متن  حاوی

معمولی   روز  یک  از  چیزی  هر  ریزیبرنامه  جدید،  هایایده  برای  گسترده  طور  به  یذهن  بردارینقشهجست؟  

 .شودمی  استفاده  ...  و  تحقیق،  پیچیده،  ایپروژه  و نیز تعطیل  روز  تا یک  گرفته

ۀ اید .است کاغذ برگه یک مرکز در اصلی ایده یا موضوع با نمودار یک یذهن نقشهنقشۀ ذهنی چیست؟ 

 تان  سخنرانی  موضوع  هستید،آن    پاسخ  دنبال  به  که  سوالی  کتاب،  فصل  یا  کتاب  یک  عنوان  تواندمی  اصلی

  ۀاید  هر  .شوندمی  نوشته  شوندمی  ساطع  مرکز  از  که  ضخیمی  هایشاخه  روی  بر  فرعی  هایایده  .باشد  ...  و

  .هستند  مرتبط  آن  با  که  باشد  داشته  هایی  زیرایده  تواندمی  فرعی

 برداری ذهنی کنیم؟چگونه نقشه

  .کنید  آماده  را A3  یا A4  کاغذ سفید  برگ  یک  و  مختلف  رنگی  قلم  شش  حداقل

 دربیاورید.. کاغذتان به شکل افقی  1

چنین در مرکز کاغذ با حروف بزرگ کلمه کلیدی برای موضوع، ایده یا پرسش اصلی خود بنویسید. هم  .2

ها و نمادها برای جذاب کردن نقشۀ ذهنی تان را نمایش دهد ایجاد کنید. از رنگتصویری که موضوع اصلی

 خود بهره بگیرید. 

برداری ذهنی خلق آثار هنری انید که هدف ما هنگام نقشهتوجه: اگر نقاشیتان خیلی خوب نیست باید  بد

 کنیم تا نقشه را برای خود جذاب نگه داریم.ها استفاده میما از نقاشینیست.  

 . برای خلق هر ایدۀ فرعی خط ضخیمی  از مرکز کشیده  و  کلمۀ کلیدی ایدۀ فرعی را  با حروف بزرگ  3
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روی شاخه بنویسید. نکات: طول شاخۀ جدا شده باید با طول کلمۀ کلیدی برابر باشد. برای هر ایدۀ فرعی 

 توانید، دوباره برای هر ایدۀ فرعی نقاشی کوچکی بکشید. از رنگ متفاوتی استفاده کنید. اگر می

تر( و یک کلمۀ ار نازکای کشیده )این بجهت خلق یک زیر ایده برای ایدۀ فرعی، از ایدۀ فرعی شاخه .4

 کلیدی را روی شاخه بنویسید.

 چند قانون:

 از کنید سعی - کنید استفاده (صفت یا فعل، اسم،) اصلی شاخه هر در کلیدی کلمه دو یا یک از تنها .1

 تا کندمی مجبور را شما کار این. کنید اجتناب اصلی هایشاخه برای جملات و بلند عباراتبه کار بردن 

  .کندمی  ترآسان  را  فرعی  هایایده  کردن  اضافه  و  نقشه  کردن  حفظ و  کنید  ذخیره  را  مهم  اطلاعات

نویسید نیز های اصلی میچنین آنچه روی شاخه. موضوع و ایدۀ اصلی را با حروف بزرگ بنویسید. هم2

 باید با حروف بزرگ باشد.

های ها رنگ یکسانی با شاخهمعمولاً زیر شاخه برای هر شاخۀ اصلی از رنگ متفاوتی استفاده نمایید. .3

 دهد هر عنصری متعلق به کدام عنصر است.  ؛ این امر به ما نشان میاصلی دارند

 استفاده کنید.  احساسات  بیان  و  کردن  سوال  تاکید،  برای  نمادها  از. به جای کلمات از  4

 نگیرید.یکسان در نظر    را  خود هایشاخه  ضخامت و  نوشته  اندازه  .5

 استایل مورد علاقۀ خود را توسعه دهید.  .6

 BOI  (sBasic ordering idea )های  ایده  •

نیز   BOIهای  اند( به نام ایدههایی که مستقیماً به موضوع یا ایدۀ اصلی پیوستههای فرعی اصلی )همانایده 

 شوند. شناخته می

  از .کنید ایجاد خودتان مورد در ذهنی نقشه یک کنممی پیشنهاد تان، ذهنی نقشه اولین برای: تمرین

که در ادامه آمده  یمثال از توانیدمی شما« هستند؟ مهم من زندگی در هاییحوزه چه» بپرسید خودتان

 .کنید  استفاده  راهنما  عنوان  به  است

 مختلف  هایزمینه  در  و  است  منظوره  چند  تکنیک  یک  یذهن  بردارینقشهبرداری ذهنی:  های نقشهکاربرد

 توان به این موارد اشاره کرد:از کاربردهای آن می  .گیردمی  قرار  استفاده  مورد
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 مشکل  یا  چالش یک  برای  جدید  هایایده  ارائهـ  

 کل آن  یا  کتاب  فصل  یک  برای  خلاصه  یک  سپردن  خاطر  به  و  تهیهـ  

 وگوـ آماده سازی و به خاطر سپردن یک سخنرانی یا گفت

 ها و تعطیلاتجلسات، پروژهریزی برای روزتان، یک کلاس، زندگی، اهداف،  ـ برنامه

 ـ یادداشت برداری در یک جلسه یا سخنرانی که در آن حضور دارید

 ـ سازماندهی اطلاعات و تحقیق

 ـ نوشتن یک کتاب

 

 

 

 

 

 

روش   دو هر ،از آن فصل یک یا کتاب یک سپردن خاطر به و کردن خلاصه جمله از کارها، بیشتر برای

 به  نتیجه  در  باشندمی  فرد  به  منحصر  دستیهای ذهنی  نقشه  .دارند  را  خود  طرفداران  دستی  و  یکامپیوتر

 سازماندهی قابل راحتی به کامپیوتری ذهنی هاینقشه دیگر طرف از .است ترآسان هاآن سپردن خاطر

 کنید  واگذار  افزارنرم  به  را  یحاطر  و  کنید  تمرکز  اطلاعات  روی  بر  که  دهندمی  اجازه  شما  به  هستند،  مجدد

  پیشنهاد  من .(است نامحدود تقریبا شما صفحه اندازه) کنید مدیریت را بیشتری اطلاعات توانیدمی و

 آورید،  دست به تکنیک این به نسبت احساسی تا کنید شروع دستی ذهنی هاینقشه با شما که کنممی

  باران  ریزی،برنامه  برای  .دهید  گسترش  را  خود  تجربیات  تا  بروید  کامپیوتری  ذهنی  نقشه  سراغ  به  سپس  و

 شما زیرا باشد، مفید بسیار تواندمی ذهنی بردارینقشه افزارنرم تحقیق، و اطلاعات، آوریجمع فکری،

افزار  نرم .کنید ایجاد خود واهخدل بزرگی به ذهنی نقشه و کرده جاهجاب را هاشاخه راحتی به توانیدمی

 ایتواند نقشۀ ذهنیافزار میبا استفاده از این نرم  تواند بسیار برایتان کارآمد باشد.می  Freeplaneرایگان  
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  بنابراین  اند،شده تا فرعی هایشاخه از برخی که باشید داشته توجهمثل آنچه در زیر آمده ایجاد نمایید )

 (:بینیدمی  را  ذهنی  نقشه  از  بخشی  تنها

 

 

 

 

 

 

 به و کرده ایجاد آنلاین صورت به را خود یذهن هاینقشه تا دهندمی اجازه شما به هاسایت وب از برخی

 مدیریت  برای خود کار محل در ذهنی بردارینقشه از خواهیدمی اگر مثال، برای .بگذارید اشتراک

  Mindjet’s Mind Managerو  Novamin مانند  تجاری هایافزارنرم کنید، استفاده پیچیده هایپروژه

  .دهندشما قرار می  دسترس  در  آزمایشی  نسخه  یک  هاآن  یدو هر  .بگیرید  نظر  در  نیز  را

 چگونه یک نقشۀ ذهنی کامل را به خاطر بسپاریم؟

و به این ترتیب به یاد سپردن    کندمی  بندیدسته  را  اطلاعات  و  کندمی  ترسیم  را  مراتبی  سلسله  ذهننقشۀ  

 به را دیگری فرد ذهنی نقشه بخواهید است ممکن اوقات گاهی حال این باکند. تر میرا برایمان آسان

به آن  ذهنی نقشه از هاییقسمت شاید .باشید داشته ایپیچیده بسیار ذهنی نقشه یا و بسپارید خاطر

 از  و  بپردازیم  جستجو  به  خود  ابزارجعبه  در  توانیممی  حالاخواهید قابل حفظ کردن نباشند.  راحتی که می

 ذهنی  نقشه  آوردن  دست  به  برای  peg  لیست  از  دیگری  نوع  یا  ،لوسی  روش  ،زنجیری  سیستم  مصورسازی،

 برای من که راای ذهنی نقشه .کنیم استفاده آن سپردن خاطر بهو  کامل طور به یا انتخابی صورت به

  کشف  کوئن تایلر با را درونتان اقتصاددان کتاباز ) " کنیم کنترل را جهان چگونه" فصل کردن خلاصه

  :بگیرید  نظر  ام درکرده  تهیه  (کنید
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، HOW) را اصلی ایده شش خواهیممی؛ است« World Control I»تصویر اصلی یک کره و کلمۀ کلیدی 

INCENTIVES ،PARABLES ،MONEY ،NO MONEY  وCAREFUL) مرتب  ساعتگرد ترتیب یک در را

  اصلی ایده شش و World Control I که امگرفته تصمیم ذهنی، نقشه این برای .کنیم حفظاند شده

ای را . برای حفظ کردن ایدۀ اصلی یک نفر به اسم آقای کرهبسپارم خاطر به تصویر یک در را شدهمرتب

است که دست و پا درآورده( که با کابل به دستۀ بازی )کنترل( کنم )او درست شبیه یک کره تصور می

ای تشکیل شده که درونش نوشته شده: »چطور؟« وصل شده است. یک حباب بزرگ بالای سر آقای کره

( است.  PARABLES( در دهان دارد و در حال حفظ تعادلش روی یک طناب )INCENTIVESاو یک هویج )

( است. او با  MONEY( اما دست چپش خالی )MONEYری پول دارد )ای در دست راستش مقداآقای کره

 فرعی   هایشاخه  آوردن  یاد  به  برایکند تا به انتهای آن برسد.  ( روی طناب حرکت میCAREFULاحتیاط )

 شاخه تصویر به را تصویر هر و کنید، ایجاد فرعی هایشاخه از یک هر برای تصویر یک اصلی، شاخه یک

 این  من  کلی،  طور  به  .(مرتبط  تصاویر  سری  یک  در  یا  ترکیبی  تصویر  یک  در  یا)  دهید  پیوند  متناظر  اصلی

 هاآن فرعی هایشاخه سپردن خاطر به در که دهممی انجام هاییشاخه برای انتخابی طور به فقط را کار

 .دارم  مشکل

 های ذهنی:نکات اضافی برای به خاطر سپردن نقشه

 هایایده حاوی تصویر یک برای نشانه یک عنوان به تواندمی شما مرکزی تصویر موارد، از بسیاری درـ 

BOI کنترلدسته بازی  یک توسط که است ایکره آقای اصلی تصویر بالا، ذهنی نقشه در .کند عمل  

 .شودمی
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 قاره  یک  به  را  BOI  ایده  هر  و  کنید  استفاده  جهان  در  قاره  هفت  از  توانیدمی  شما  جایگزین،  یک  عنوان  بهـ  

  .بروید شرق به غرباز  و جنوب به شمال از و کنید شروع شمالی آمریکای از توانیدمی شما .کنید متصل

  .بگیرید  نظر  در  را قاره  هر هایویژگی  دیگر یا  و  برجسته  ویژگی  یک

  عنوان  به تا کنید ایجاد متمایز ویژگی چندین با مرکزی تصویر یک خاص طور به توانیدمی همچنینـ 

 .کند  عمل  شما  یذهن  نقشه  BOI  هایایده  برای  قلاب

 یک هر .کنید ایجاد کامل حافظه کاخ یک توانیدمی دارید، بزرگ بسیار ذهنی نقشه یک اگر نهایت، درـ 

 . است BOI  اصلی  هایایده  از  یکی  دهندهنشان  کاخ  هایاتاق  از

 بیاورید؟  یاد  به  و  بخوانید  را  داستانی  غیر  کتاب  یک  چگونه •

 انگیزه

  پیدا  را زندگی به عشق شد، خواهید ثروتمند که کنم تضمین شخصاً و بدهم شما به کتاب یک من اگر

 مشکلی  هیچ  ،خواهید یافت  را  خود  سلامت  کتاب  آن  هایایده   کردن  دنبال  با  ماه  یک  ظرف  یا  خواهید کرد

 مشخصی هدف شماوقتی    .کنید  باور  که  شرطی  به  بسپارید،  خاطر به  را  مهم  اطلاعات  که  داشت  نخواهید

 خاطر به و کرده درک هستند مهم هدفتان برای که را اطلاعاتی دهدمی انگیزه شما به هدف این دارید

  پیدا را آن پاسخ کرد خواهید سعی و کرده بررسی را مبهم اما مرتبط مساله گونه هر همچنین؛ بسپارید

و بخواهید در آن  باشید مندعلاقه کتاب به باید. انگیزه: کنید شروع آن با باید که است چیزی این .کنید

محل  یا دانشگاه مدرسه، در وقتی .کندمی کمک باشد، خودتانمنتخب  کتاب اگر البتهوجو کنید. جست

 که کنیم تلاش توانیممی همیشه اما کنیم، انتخاب ایمخوانده که را آنچه توانیمنمی همیشه هستیم، کار

  شروع از قبل که بپرسید را سوالاتی خود، به دادن انگیزه برای .آوریم دست به کتاب یک از جالبی چیز

 :هستند  جالب شما  برای  مطالعه

 خوانم؟چرا این کتاب را می  .1

 خواهم از این کتاب به دست آورم؟. چه چیزی می2

 برسم(؟تواند به من کمک کند )تا به اهدافم  . این کتاب چطور می3

4 ... . 
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  ایالعادهفوق  طور  به  که  کندمی  کمک  شما  به  کتاب  خواندن  از  پیشانجام این کار    که  شد  خواهید  متوجه

در  یا) هستند جالب کافی اندازه به سوالات اینکه به توجه بامند شوید. قبل از مطالعه به محتوا علاقه

 اینکه  از  بعد  حتی  و  کتاب  خواندن  هنگام  به  کرد  خواهید  سعی  مداوم  طور  به  ،(امتحان به کار خواهند آمد

 . دهید  پاسخ  هاآن  به  گذاشتید  کنار  را  آن

 جعبه ابزار مطالعه

 :کنیممی  استفاده  ابزارها  از  ایمجموعه  از  کردن،  حفظ و  مطالعه  کردن  بخش  لذت  و  کارآمد  برای

 سوالات  .1

 سیستماتیک  روش  به  خواندن  و  جالب  سوالات  یافتن  برای  SQ3Rمطالعۀ    روش.  2

 نکات  تمام  توانیدمی  به احتمال زیاد  ذهنی،  نقشه  ایجاد  از  بعد)  فصل  هر  کردن  خلاصه  برای  ذهنی  نقشه.  3

 .(باشید  داشته  یاد  به  را  مهم

 روش لوسی و سایر یادیارها برای به خاطر سپاری نقشۀ ذهنی تجسم، سیستم زنجیری،    .4

 SQ3Rروش مطالعۀ 

SQ3R پلزنت فرانسیستوسط  1946 سال در اصل در که است ایمرحله 5 مطالعۀ روش یک مخفف 

 خواندن برای سیستماتیک رویکرد یک روش این .شد پیشنهاددر کتابش )به نام مطالعۀ موثر( رابینسون 

 به پاسخ هدف با فعال طور به سپس و کنید تعیین را سوالات ابتدا که کندمی پیشنهاد و کندمی فراهم

 مخفف موارد زیر است: SQ3R  .بخوانید  سوالات  این

1. Survey .خلاصه خواندن(: یک دید کلی کسب کنید( 

2.  Question .سوال(: برای هر قسمت از یک فصل یک یا چند سوال بپرسید( 

3.  Read ها جواب بدهید.)خواندن(: مطالعه کرده و به صورت ذهنی به پرسش 

4.  Recite   :)ها را یادداشت کنید.نجواب سوالات را فراخوانی کرده و آ)قرائت کردن 

5  .Review .مرور(: یک فصل کامل را با پاسخ دادن به سوالاتتان مرور کنید( 

 فرانسیس رابینسون در طول جنگ جهانی دوم در دانشگاه ایالت اوهایو پروفسور روانشسناسی بود و در 
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 تا بودندشده فرستاده هاکالج و هادانشگاه به که نظامی پرسنل به کمک برای را R3SQاصل، روش 

 خواندن  برای را SQ3R رابینسون .کرد طراحی بیاموزند، ممکن زمان ترینکم در را تخصصی هایمهارت

 کتاب  یک  او.  کرد  طراحی  سیستماتیک  روشی  به  مهم  اطلاعات  به یاد آوردن  نتیجه  در  و  درسی  کتاب  یک

 یک  به  بخش  هر  که  کرد  پیشنهاد  رابینسون  .گرفت  نظر  در  مختلف را  هایبخش  حاوی  هایفصل  با  درسی

 بعد ت مطالعه شوند.  سوالا  به  پاسخ  برای  (3  مرحله)  هابخش  فعالانه  سپس  و  (2  مرحله)  شود  تبدیل  سوال

 روی  بر  کلیدی  کلمات  یا  عبارت  یک  شکل  به  را  پاسخ  و  بخواند  را  سوال  پاسخ  باید  آموزدانش  بخش،  هر  از

 4  تا  2  مراحل  .(کلی  طرح  شکل  به  ترجیحا  و  خودش  کلمات  با)؛  (4  مرحله)  کند  یادداشت  کاغذ  برگه  یک

 به مختصر نگاه با فصل یک تکمیل از بعد - مرور - 5 مرحله .شوندمی تکرار فصل یک بخش هر برای

 به  بسته  .شودمی  انجام  نکات ایدۀ اصلی فصل  خواندن  سپس  و  بزرگ  یتصویر  رسیدن به  برای  هایادداشت 

  .کنید  سازیشخصی  را  رویکرد  این  بخواهید  است  ممکن  خود،  مطالعهحالت    و  کتاب  هدف

 مرحله  پنج  از  تا  کنممی  راهنمایی  را  شما  من  ادامه،  دربرای مطالعۀ کتب درسی:    SQ3Rاستفاده از روش  

مطالعه  و ترآسان را یادسپاری تا کنید ترکیب فرآیند این با را دیگر عناصر و کنید استفاده SQ3R اصلی

 شما که کنممی پیشنهادوجو و تکاپو بپردازید. خواهم هنگام مطالعۀ به جستاز شما می .کنید آسان را

 و  کرده  آزمایش  خوانید،می  را کتاب  آن  چرا اینکه  دلیل و  خوانیدمی  که  کتابی  نوع  به  بسته  را  رویکرد  این

 سوالاتی  و  کنید  توجه  آن  به  ،بخوانید  کامل  طور  به  را کتاب  یکقصد دارید    اگر مثال،  برای  .دهید  تطبیق

 گذراندن برای اگر دیگر، طرف از .بخوانید آخر تا را کتاب آن و کنید دنبال را هستند ترجالب همه از که

  امتحان  در که شویدمی متوجه بخوانید، رای از آن فصل یا کتاب یک خودتان، سوالات بر علاوه امتحان،

 . شود پرسیده  باید  سوالاتی  چه

 تهیه کنید: A4پنج برگ کاغذ  

 ـ برای همۀ کتاب: صفحۀ انگیزه و سوالاتی دربارۀ کتاب

 : QASMـ برای هر فصل  

1.  Questionsheet نویسید.)برگ سوال(: در این جا همۀ سوالات مرتبط با فصل را می 

2.  Answersheet ها را بنویسید.)برگ پاسخ(: در این برگ جواب 

3. Sheet Sparks :حین در خواهیدمی که را دیگری چیز هر و ارتباطات ها،یادداشت تمام جااین در 

 بیاورید.  کنید،  یادداشت  خواندن
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4. Chapter Mind Map اید در یک )نقشۀ ذهنی فصل(: در طول اولین مرور، آنچه را که مطالعه کرده

 نقشۀ ذهنی خلاصه کنید.

✓ Survey )خلاصه خواندن( 

 ـ انگیزه

 از خودتان سوال کنید: 

تواند  خواهم از این کتاب به دست آورم؟ این کتاب چگونه میخوانم؟ چه چیزی میچرا این کتاب را می

 به من کمک کند )در رابطه با رسیدن به اهدافم(؟ 

 ها را در برگۀ »انگیزه و سوالاتی دربارۀ کتاب« بنویسید.پاسخ

 خلاصه خواندن )یک بار برای هر کتاب(

 وان، نویسنده و تاریخ انتشارعن

 کتاب  یک  بدانیم  که  است  مهمعنوان، نام نویسنده و سال انتشار را روی یک برگ کاغذ یکسان بنویسید.  

. همچنین در هنگام مطالعه از مقدمه، بخش آشنایی و نیز فهرست صرف نظر نکنید .است قدیمی چقدر

 باشید  داشته  سوالاتی  است  ممکن  مرحله،  این  درای است آن را مطالعه نمایید.  اگر یک فصل دارای خلاصه

خوانی کتاب، شروع  بعد از پیش .کنید یادداشت «کتاب دربارۀ یسوالات و انگیزه» برگۀ روی بر دوباره که

 جداول،  شده، گذاریشماره هایلیست بخش، عناوین ،فصل عنوانبه خلاصه کردن فصل نخست کنید. 

  یک  هرگاه  .بیندازید  آن  به  نگاهی  فصل  خلاصه  وجود  صورت  در  همچنین  .بخوانید  را  نمودارها  و  هاگرافیک 

 بخش و فصل عناوین اگر .بنویسید فصل سوال برگه در را آن شود،می مطرح شما ذهن در جالب سوال

  این  در  دهید؟  انجام  توانیدمی  کاری  چه  ندارد،  وجود  خاصی  عنوان  هیچ  یا  و  ندارند  شما  برای  معنایی  هیچ

 اطلاعات ترینمهم هاکتاب از بسیاری .بخوانید را فصل این ۀصفح آخرین و اولین خلاصه طور به ،حالت

 بهکار  این ؛فهمید نگران نباشیدنمیخیلی زیادی  اگر چیز .دارند فصل یک صفحه آخرین و اولین در را

  .دارد  اهمیت  مرحله  این  در  که  است  چیزی تنها  این  و  دهید  پاسخ  سوالات به  که  کندمی  کمک  شما

✓ Question ـ دربارۀ فصل سوال بپرسید 

  ایدنوشته  آنچه  به  .دارید  رو  پیشخود    پرسش  برگه  در  سوالات  از  فهرستی  احتمالا  فصل،  این  بررسی  از  پس

 نکاتی برای خواندن کتب درسی:  .کنید  یادداشت  را  دارید  بخش  این  در  که  اضافی  سوالات  تمام  و  کنید  فکر
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 چند  یا  یک  .کنید  تبدیل  سوالات  به  را  هابخش  عناوین  و  فصل  شد،  پیشنهاد  رابینسون  توسط  که  همانطور

 پس  .کنید  ایجاد  سوال  یک  و  -  چگونه  چرا،  کی،  کجا،  ،چیزی  چه  کسی،  چه  -  کنید  انتخاب  ۀ پرسشیکلم 

 علاقه ترینبیش که کنید انتخاب را سوالاتی کردید، تمام بخشبرای این  را خود سوالات لیست اینکه از

  .کنید  مطرح را  هاآن ،اهمیت  ترتیب  به  و  (ترندنتان از همه مهمامتحا  برای  یا  و) دارید  هاآن  به  را

✓ Read  )مطالعه( 

 اگر  .دهید  پاسخ  شده  گذاریشماره  سوالات  به  خود  ذهن  در  و  بخوانید  خود  معمول  سرعت  با  را  بخش  این

 روی را آن کنید، یادداشت خواهیدمی که دیگری چیز هر یا شود، روشن باید که دارید اینکته یا ایده

 مرور   را  فصل  این  پرسش  برگه  رساندید،  پایان  به  را  بخش  یک  اینکه  از  پسبنویسید.    Sheet Sparksبرگۀ  

کرده یا زیر آن   Highlightآیا باید هنگام مطالعه چیزی را    .دهید  پاسخ  سوالات  به  ذهنی  صورت  به  و  کرده

 بخش یک اینکه از بعد را کار این کنممی پیشنهاد ،زیر مطلبی خط بکشید خواهیدمی اگرخط بکشید؟ 

 بخش یک اتمام از بعد تنها شما موارد، از بسیاری در .خواندن هنگام نه - دهید انجام کردید تمام را

  .است  مهم  چیزی چه که  دانیدمی

✓ Recite )قرائت کردن( 

شما با  .است حافظه در اطلاعات بیشتر تحکیم و شما آگاهی میزان بررسی برای راهی ،آوردن یاد به

 انجام برایبخشید. اید به اطلاعات موجود در حافظه عمق میهایی که به سوالاتتان دادهفراخوانی جواب

 جداگانه  پاسخ  برگه  یک  از  .بروید  یک  درجه  سوالات  سراغ  به  و  بردارید  راتان  فصلهای  پرسش  برگه  کار،  این

 . دهید  پاسخ  خودتان  زبان  به  (کوتاه  عبارات  از  استفاده  با  فقط)  عددی  سوالات  از  یک  هر  به  و  کنید  استفاده

 یاد به را آن اعظم بخش آیا که ببینید و کنید بررسی را فصل این هایبخش سوالات، به پاسخ از پس

 کتابی نوع به بستهگذاری شدۀ برگ پرسش خود انجام دهید. این کار را برای همۀ سوالات شماره .دارید

ها را انتخاب کرده و ترین آن؛ مهمباشد داشته وجود نیز یسوالاتات و تمرین است ممکن خوانید،می که

 هایبخش  از  خوبی  فهم  و  درک  زیاد  احتمال  به  کردید،  تمام  را  خواندن  اینکه  از  بعدبرایشان وقت بگذارید.  

 این  در  .ایدداده  پاسخ  نوشتاری  صورت  به  خود  شماربی  سوالات  به  همچنین  .داشت  خواهید  فصل  این  مهم

 جا بیفتند.   تا  بدهید  زمان  کمی  اطلاعات  به  و  کنید  استراحت  کمی  مرحله

✓ Review )مرور( 

 انجام   Reciteلۀ  رحشما اولین مرورتان را در م  .کنید  مرور  آن  خواندن  از  بعد  را  فصل  یک  باید  کلی  طور  به

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

119 

 

 کتاب با را خود هایپاسخ همچنینکردید.  یادداشت را هاآن و آورید یاد به را سوالات هایپاسخ. دادید

 انجام را خود مرور بعد ساعت چند دارید، زمان چقدر اینکه به بسته .بگیرید بازخورد تا کردید مقایسه

 تهیه و پرسش برگ سوالات به پاسخ برای شما فراخوانی مجدد بررسی قسمت این در ما هدف .دهید

 و  بخوانید  را  فصل  پرسش  برگ  اول،  .است  فصل  یذهن  نقشه  شکل  به  فصل  کل  برای  فشرده  هاییادداشت 

فراخوانی خود را  با سوالاتی که روی برگ   .دهید پاسخ خود حافظه سوالات به ذهنی صورت به دوباره

 اطلاعاتی  هر  مانند  .کنید  تهیه  را  فصل  یذهن  نقشه  ،فراخوانی  تکمیل  از  پسجواب نوشته اید مقایسه کنید.  

 ی ذهن نقشه باریک وقت چند هر باید دهید، قرار دسترس در خود مدت بلند حافظه در خواهیدمی که

 که  کنممی پیشنهاد کلی، راهنمای یک عنوان بهچه مدت باید به مرور ادامه دهید؟  .کنید مرور را فصل

برای کسب  .شود بررسیمطالب  سال 1 و ماه، 6 ماه، 3 ماه، 1 هفته، 2 هفته، 1 روز، 2 روز، 1 از بعد

 دار« را که قبلًا مطرح شد مطالعه کنید. های فاصلهاطلاعات بیشتر قسمت مربوط به »بازبینی

 ها در عصر دیجیتالالعه و مدیریت دانستهمط •

 دانش بیشتر ،ندکردمی مصرف گرفتن یاد برای که چیزهایی بیشتر ،ندبود دانشجووالدین شما  که زمانی

 جوامع و هادانشگاهو دستگاه فتوکپی همراهی همیشگی بود.  روی کاغذ پیاده شده بود شانتحقیقات و

  ذخیره و سازماندهی رامقالات  و مجلات ها،دانشنامه ها،کتاب که کردند ایجاد عظیمی هایکتابخانه

 از را هامستند و هافیلم ندتوانستمی افراد و شدند اضافه ایرسانه چند هایبخش اًبعد .کردندمی

  جهانی شبکه اختراع با امر این ،1990 دهه اوایل دررند. به دست آو کتابخانه DVD و VCR هایمجموعه

 که) اسناد توانستمی که بودای برنامه Mosaic .کرد تغییر چشمگیری طور به  Mosaic معرفی و وب

 اجازه  مردم به و دهد نمایش را گرافیک و متن حاوی (شوندمی شناخته وب صفحات عنوان به امروزه

 کنند  کلیک  (شوندمی  نامیده  هالینک  یا  هالینک  ابر  که)  تصاویر  یا  خاص  متنی  هایحوزه  روی  بر  تا  دادمی

 تمام به تقریبا اینترنتاولین مرورگر وب )و البته رایگان( بود.  Mosaic .بروند دیگر وب صفحات به تا

 آن در پیشرفت حال در سرعت به توسعه حال در کشورهای و است،رسیده صنعتی جهان هایخانواده

  شدهساخته  «واقعی  کتاب»  یک  دارند  دوست  هنوز  من،  خود  جمله  از  مردم،  از  بسیاری  که  حالی  در  .هستند

اتی در حال تغییر  قطعا  -  مرد  نخواهد  هازودیاین    به  چاپی  کتاب  که  معتقدم  من  و  -  باشند  داشته  کاغذ  از

 فروش که داد گزارش جهان، آنلاین فروشخرده ترینبزرگ آمازون، سایت ،2011 مه 19 در: است وقوع

  فعال کاربران عنوان به ما برای این .استگرفته پیشی چاپی کتاب فروش از کیندل الکترونیکی کتاب

   .است  نکردنی  باور  ما دسترس  در  اطلاعات  مقدار  همه،  از  اول  معناست؟  چه  به  اطلاعات
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پیدا کردن بسیاری از اطلاعات مد نظر ما به صورت سنتی واقعاً   .داریم  انتخاب  حق  ما  چون  است  عالی  این

یک   اندازه  به  تنها  است  ممکن  سرخس  یا  پروانه  از  خاص  نوعی  به  مربوط  اطلاعات  امروزه،کار دشواری بود.  

 عصری  کنیم؛می  زندگی  (دیجیتال  عصر  همان یا)اطلاعات  عصر  در  ما  .باشد  دور شما  از  گوگل  در  جستجو

. است  شدن  کامپیوتری  و  اطلاعات  به  صنعتی  تولید  از  تغییر  آن  ویژگی  و  است  انسانی  تاریخ  از  ایمرحله  که

 امروز  .دهدمی تغییر یکدیگر با و وکارها کسب با را افراد تعامل ۀشیو ایملاحظه قابل طور به عصر این

  دگرگونیِ  باعث اطلاعات به دسترسی شدنِدموکراتیزه. است رایگان و دسترس در سهولتبه اطلاعات

 آموزدانش  و  آموزگار  و  کارمند  و  مدیر کننده،مصرف  و فروشخرده  شهروندان،  و دولت  میان  قدرت  تقسیم

  سریع خیلی اطلاعات این البته و دارد وجود همه ۀاستفاد برای زیادی بسیار اطلاعات امروزه. است شده

 جامعه بازیگران تمام برای اطلاعات ترینتازه به موقع به و پیوسته دسترسیِ. شودمی قدیمی و کهنه

  ۀدربار تواندمی دیگر حالا که است ایتوانمندشده مشتریِ عصر دیجیتال، عصر .است مهم العادهفوق

 زیرکانه هایانتخاب  دارد  دست  در  موقع  به  که  مرتبطی  هایداده  تمام با  مناسب زمان در  درست  محصولِ

 و بقا برای هاشرکت حالا. کندمی کنترل را تعامل برند، نه و مشتری، جدید، عصر این در. باشد داشته

 دوره،  این  در.  دهند  وفق  است  تغییر  حال  در  وقفهبی  که  بازاری  با  را  خود  سرعت  به  باید  ماندن  باقی  مرتبط

 هم افراد ها،شرکت سویآن .است رقابتی مزیت ۀنتیج جدید کارهای انجام چگونگی یادگیریِ  در مهارت

 کندمی  ایجاب  دیجیتال  عصر.  دهند  وفق  را  شانیهامهارت  بمانند  باقی  مرتبط  کار  بازار  در  که  این  برای  باید

 ایجاد  تواناییِ   و  مسئله  ۀخلاقان  حل  روی  چنینهم  امر  این.  باشند  یادگیرنده  عمرشان  طول  تمام  در  افراد  که

  پیدا  توانایی  فقط  نباید  افراد  دیجیتال  عصر  در.  کندمی  تاکید  خلاقیت  ایجاد  برای  هاحوزه  تمامی  در  ارتباط

 باید هاآن. کنند تفسیر را اطلاعات این نقادانه بتوانند باید بلکه باشند، داشته را اطلاعات هدایتِ و کردن

 باید افراد دیجیتال، عصر در. کنند بیان دیجیتال یهارسانه طریق از را شانیهاایده موثری طوربه بتوانند

 فکر دیجیتال عصر نوآموزانِ به وقتی این، بر علاوه. کنند عمل روان و راحت دیجیتالی لحاظ از بتوانند

 عصر نوآموزانِ امروزه،. هستند تاببی و آشفته فشار، تحت پیش از بیش هاآن که بدانیم باید کنیم،می

 شش شد، مطرح که ایمقدمه به توجه با .دهند انجام گروهی کار و باشند توانمند خواهندمی دیجیتال

 .کردیم  شناسایی  را  یادگیری  ۀکنندتعیین  ِ ویژگی

 درگیر شدن از طریق تجربۀ مربوط به یادگیری که استثنایی و مرتبط باشد  .1

 برای که را فعالی درگیریِ حس و انگیزه درونی، رضایت باشد جذاب که کارکنان یادگیریِ  یتجربه

 مرتبط    باید  یادگیری  عمل  درگیری،  حس  این  حفظ  منظور  به.  کندمی  ایجاد  است  ضروری  موثر  یادگیری
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  .سازمان  برای  هم و  نوآموز  برای  هم باشد؛  پرمعنا  و

 شده و خودمحورتوانمندساز، شخصی  .2

 زمانی   چه  و  چگونه  را  چیزیچه  که  کنند  انتخاب  تا  ساخته  قادر  را  نوآموزان  دیجیتال  وریافن  هایپیشرفت

 و ترجیحات با مطابق و شده سازیشخصی که هستند یادگیری از شکلی جستجوی در هاآن. بگیرند یاد

  یک . باشد «خودشان مناسب فقط» که خواهندمی حلیراه یادگیری برای هاآن: است فردیشان نیازهای

 آن  طبق  بر  و  شودمی  دهیجهت  فرد  خود  توسط  که  است  گرفتن  پا  حال  در  شدتبه  یادگیری  فرهنگِ   نوع

  .کنندمی هدایت باشند  اییادگیری  چه گیرِپی  که  این  سمت  به  را  خودشان  افراد

 فراگیر، به موقع، عند المطالبه و به فراخور موقعیت  .3

 که دانش هایشکاف یا و خاص مهارتی با برخورد هنگام به نیاز صورت در خواهندمی دیجیتال نوآموزان

 یادگیری.  ببینند  آموزش  شودمی  دلخواهشان  و  محسوس  ینتیجه  به  یافتندست  یا  و  کار  کردن  کامل  مانع

 جای  به  کند  حمایت خدمت حینِ  آموزش  و  واقعی  دنیای  در  را  کارکنان  هایفعالیت  مستقیم  طور  به  باید

 در خاص یادگیریِ  این به بتوانند باید افراد. شود متمرکز تئوری مباحث و آموزشی دانشِ  روی که این

  .باشند  داشته  دسترسی  دارند نیاز  آن  به  که  زمانی  در  و خودشان  موقعیت  ۀحیط

 ترکیب درست تجربی، اجتماعی، غیر رسمی و رسمی  .4

 که هاییوریافن با و افتدمی اتفاق مداوم طور به گوناگون هایروش به و بسیار هایموقعیت در یادگیری

 ۀشبک با و باشد داشته دسترسی خارجی و داخلی اطلاعات به راحتیبه تا سازدمی قادر را نوآموزی هر

 تراثربخش یادگیری شودمی باعث متنوع هایقالب. شودمی حمایت کند تعامل طرازانهم و متخصصین

  .است  برخوردار  ایویژه  اهمیتِ  از  درست  هدف  برای  درست  قالب  انتخاب.  شود

 ها در همه جا از طریق ابزارهای متصل به اینترنتکنندهارتباط با تحلیل  .5

 داشته ارتباط متخصصان و طرازانهم اطلاعات، یادگیری، منابع با بتوانند باید دیجیتال عصر نوآموزان

  کردن مهیا منظور به ساده ابزارهای ایجاد. ببینند آموزش دیجیتال عصر در اثربخشی شکل به تا باشند

 بینش توانندمی هاتحلیل و تجزیه این، بر علاوه. دارد اهمیت یادگیرنده هایسازمان برای ارتباطات این

 مرتفع  را  نیازهایشان  که  هاییدارایی  ها،آن  یتوسعه  به  مربوط  نیازهای  نوآموزان،  ۀدربار  بینش  کنند؛  ایجاد
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 اثربخشِ  هایفعالیت که این و یادگیری یتوسعه چگونگی ها،دارایی آن از استفاده چگونگی کند،می

 .هستند هاییفعالیت  جور چه  یادگیری

 وجو، تحقیق و انجام کارس. مداوم، براساس پر6

  جایی  باید شرکت. است مهم بسیار بیاموزند وقفهبی و باشند خودشان ۀتوسع صاحب افراد که مسئله این

  خودشان  صنعتی  و  کاری  ۀحیط  در  تا  کند  قادر  را  کارکنان  یادگیری  یوقفهبی  هایفرصت  آن  در  که  باشد

 با بتوانند نوآموزان تا شود کار انجام و تحقیق وجو،پرس باعث باید یادگیری طرح. بمانند باقی مرتبط

  موجود دانش و جمعی ۀتجرب مبنای بر خود و برسند خاص هایموقعیت برای هاییحلراه به تحقیق

 .باشند  گوپاسخ

 وب،  صفحات  شامل  اطلاعاتی  اقلام  از  مختلفی  انواع  خواهیدمی  شما  تحقیق،  و  مطالعه  هایپروژه  تمام  برای

  خود  وقت  از  ایعمده  بخش  ما  روزها،  این  .کنید  آوریجمع  را  غیره  و  تصاویر  ویدیوها،  ها،کتاب  ،PDF  اسناد

 بسیاری  با  ما  واقع،  در  .باشد  ما  نیازهای  مناسب  که  کنیممی  اطلاعاتی  یافتن  برای  تلاش  صرف  اینترنت  در  را

 اینکه برای .شد خواهیم مواجه هازباله از بسیاری با همچنین اما ،رو به رو هستیم دانش طلای معادن از

  بتوانیم  بعداً تا کنیم سازماندهی و آوریجمع را هامرجع باید آوریم، یاد به را ارزشمند اطلاعاتبتوانیم 

 هایآیتم گذارینشانه اینترنت، در کار این انجام برای راه ترینمحبوب .کنیم پیدا راحتی به را هاآن

مارک بوک .داریم دوست ما که (PDF مدارک و هاکتاب ویدیوها، وب، صفحات مانند) است اطلاعاتی

(bookmark)   دهدمی  را  اطلاعات  به  سریع  دسترسی  اجازه  شما  به  که  است  اطلاعاتی  آیتم  یک  به  گراشاره. 

 در که یوب آدرس آیتم، عنوان شامل که بگیرید نظر در کوچک کارت یک عنوان به را آن توانیدمی شما

 (: bookmarkمارک )مثالی از یک بوک.  است  کوتاه  توصیف  یک  و یافت  را  آیتم  توانمی  آن
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 شود.یاد می Favoritesها به عنوان  مارکاز بوک  اکسپلورر مایکروسافت  اینترنت  در:  توجه

 در  .کنیممی  شروع  غیره  و  یوتیوب  ویدئوی  وب،  جالب  صفحات  تمام  گذارینشانه  با  را  خود  کار  ما  بنابراین

 این  ما اگر .شودمی کنندهگیج ایفزاینده طور به ما مجموعه مدتی از بعد اما است، خوب چیز همه ابتدا

  .کنیم  سازماندهی  را  هامارکبوک  چگونه که  کنیممی  فکر  این  به  ،باشیم نداده  انجام  ابتدا  از  را  کار

 هامارکمدیریت بوک

 به نیز جدید محتوای حجم و کرده پیدا تکامل مداوم صورت به وب مرورگرهای اخیر، سال چند طی

 هایصفحه  توانمی  چگونه  اطلاعات،  از  بالایی  حجم  چنین  وجود  با.  است  افزایش  حال  در  توجه  قابل  شکلی

 داشتند قرار استفاده مورد قبل ها سال از ها نشانک یا ها مارک بوک کرد؟ مشاهده و مدیریت را دلخواه

 مدیریت که هستند مهم جهت این از ها مارک بوک. شوندمی گرفته کار به هم اینترنت عصر در حتی و

  بر مبتنی های اپلیکیشن و محبوب مرورگرهای تمام با آنها ادغام با. کنندمی ساده را اطلاعات و هاداده 

. اندکرده  پیدا  تکامل  اینترنت،  پیشرفت  بالای  سرعت  با  نیز  ها  مارک  بوک  موبایلی،  هایبرنامه  همچنین  و  وب

 بوکمارک  کارآمد  و  صحیح  دهیسازمان  به  قادر  اما  اند،شده  همیشه  از  ترمحبوب  هاافزونه  روزها  این  اگرچه

 در  بوکمارک  مدیریت  ابزارهای  بهترین  از  مورد  8 جامع، لیستی  در  تا  شد  باعث  موضوع  همین. نیستند  ها

  .کنیم  معرفی  کنید،  استفاده  آنها  از  باید  حتما  که  را  2019  سال

1.  Raindrop.lo  خوبی  بسیار  هایقابلیت  واسطه  به  و  هاست  مارک  بوک  مدیریت  برای  از ابزارهای محبوب 

  رابط  بلکه است، قدرتمند بسیار اپلیکیشن این تنهانه. دهیممی قرار لیست این بالای در را آن دارد، که

 بر علاوه برنامه این. کنید پیدا توانیدنمی مشابه افزارهای نرم از کدامهیچ در را آن زیبای بسیار کاربری

  عنوان، اساس بر را آنها دهدمی اجازه شما به مرتب، و تمیز لیستی در شما های مارک بوک تمام نمایش

 هایحالت بهترین کارتی، قالب و حالت این کنید؛ مشاهده” mood board“ همچنین و کارتی قالب

 برای .بود خواهند کارآمد بسیار نیاز، مورد اطلاعات سریع کردن پیدا در و هستند هامارکبوک نمایش

 به قادر کاربران. کندمی پشتیبانی معمول هایقابلیت تمام از Raindrop.io خود، هایداده دهیسازمان

  و بوده تودرتو هاییفایل و فولدرها اساساً که هاییمجموعه هستند؛ ها مارک بوک از کالکشن ایجاد

 بندیدسته برای هابرچسب از توانمی نیز تمایل صورت در. کنندمی ممکن را اطلاعات دقیق بندیطبقه

 جداگانه ایمجموعه  در  را  تکراری  هایلینک  خودکار  صورت  به Raindrop.io.  کرد  استفاده  اطلاعات  بهتر

 هایلینک مورد در کار این. داشت خواهید خود هایلینک بر دقیق نظارتی صورت این در دهد؛می قرار

 .شودمی انجام  نیز  شکسته
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  آپلود  را خود دلخواه هایعکس یا کرده دانلود را مختلف تصاویر توانیدمی شما ها، مارک بوک از جدای

 خودکار  صورت  به  افزار  نرم  این  وب،  فضای  از  عکس  یک  ذخیره  هنگام  که  است  این  آن  بخش  بهترین.  کنید

 خواهد کاربردی بسیار نظر مورد منبع به دوباره نیاز هنگام که قابلیتی کند؛می ذخیره نیز را آن آدرس

 باکس، دراپ بکاپ ها،برچسب و فولدرها از پشتیبانی مارک؛ بوک سریع ذخیره: کلیدی هایویژگی .بود

 های  اپلیکیشن:  شدهپشتیبانی  هایپلتفرم.  زیبا  کاربری  رابط  موبایلی،  اپلیکیشن  داشتن  کیبورد،  میانبرهای

 .اندروید  اس،  او  آی  ،(اپرا  سافاری،  فایرفاکس،  کروم،) دسکتاپ  برای  وب  تحت

2. Bookmark Ninja را آن توانیدمی حالا همین که است مارک بوک مدیریت ابزارهای بهترین از یکی  

 خواهندمی که است ایحرفه کاربران مناسب زیاد، بسیار و غنی هایقابلیت با افزار نرم این. کنید نصب

 Bookmark رود،می انتظار افزاری نرم چنین از که طورهمان. کنند مدیریت را مارک بوک زیادی تعداد

Ninja آن  از استفاده حال در که دستگاهی هر روی از شما شدهذخیره های مارک بوک به دسترسی 

  اند شده  ذخیره  خصوصی  صورت  به  ها  مارک  بوک  تمام  فرض،پیش  حالت  در.  کندمی  پذیرامکان  را  هستید

 از ها مارک بوک کردن وارد امکان دیگر، توجه قابل ویژگی. است اختیاری کاملا آنها گذاریاشتراک و

 .است  مشابه  هایسرویس

3.  Pocket  انجام  برای  دستگاهی  چه  از  که  ندارد  اهمیتی  و  است  ها  مارک  بوک  مدیریت  برای  جامع  ابزاری 

 از بسیاری و معروف مرورگرهای افزونه موبایل، اپلیکیشن قالب در Pocket کنید؛می استفاده کار این

 Tick icon’ of Pocket گزینه خود مرورگر در وقتی. است کرده پیدا توسعه وب تحت کاربری هایرابط 

 همچنین شما. شودمی ذخیره شما پروفایل در خودکار صورت به نظر مورد لینک کنید،می انتخاب را

 نداشته  وجود  مشکلی  جستجو  هنگام  تا  کنید  اضافه  نیز  را  اختصاصی  هایبرچسب  لینک،  هر  برای  توانیدمی

 آدرس به را ایمیلی که دهدمی اجازه کاربران به همچنین Pocket وب، تحت های افزونه از جدای .باشد

add@getpocket.com ایمیل موضوع قسمت در مطلب عنوان با (Subject )قسمت در آن لینک و 

 شما به که است شده گرفته نظر در سازندگان توسط وب تحت رابطی علاوه، به. کنند ارسال را محتوا

 مثل  مختلفی فاکتورهای اساس بر را آنها و کرده مشاهده را مارک بوک های صفحه تمام دهدمی اجازه

  اندروید   های  اپلیکیشن.  کنید  بندیدسته  دیگر  موارد  و  ویدیوها  تصاویر،  ها،برچسب  مقالات،  ها،علاقه  مورد

  پذیرامکان  را  هوشمند  تلفن  روی  بر  ها مارک  بوک  مدیریت  و  کردن  اضافه  همچنین Pocket  اس  او  آی  و

 شرایطی هر در که است بوکمارک مدیریت ابزارهای ترینمحبوب از یکی Pocket مجموع، در. کنندمی

  .بود  خواهد شما  همراه
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 های اپلیکیشن وب، مرورگرهای مخصوص هایافزونه طریق از مارک بوک ذخیره: کلیدی هایویژگی

 .وب  بر  مبتنی  رابط  طریق  از  ها مارک  بوک  مدیریت  و  دسترسی  دسکتاپ، اپلیکیشن  ایمیل،  موبایل،

  اندروید  های  اپلیکیشن  فایرفاکس،  و  کروم  گوگل  های  افزون  وب،  بر  مبتنی  رابط:  شدهپشتیبانی  هایپلتفرم

 .اس  او  مک  و  ویندوز  اس،  او  آی  و

 OneNote یا Evernote ،Notion مثل بردارینت های اپلیکیشن از یکی کاربران از این، از پیش اگر .4

 صوت به  ها  اپلیکیشن  این  زیرا  داشت  نخواهید  ها مارک  بوک  مدیریت  برای  جداگانه  ابزار  به  نیازی  باشید،

 مختلف   هایلینک  توانندمی  کاربران.  اندشده  مجهز  ها  مارکبوک  ذخیره  برای  توانمند  ابزاری  به  فرض،پیش

 این تمامی که آنجایی از .کنند ذخیره PDF حتی و HTML هایفایل مارک، بوک مثل هاییقالب در را

 مارک  بوک  دهیسازمان  برای  العادهفوق  ساختاری  با  هاآن  ۀهم   هستند،  قدرتمند  بردارینت  های  اپلیکیشن

 و هابرچسب از استفاده به قادر فولدرها،-زیر و فولدرها ایجاد بر علاوه شما. رسندمی کاربران دست به

 اضافه اسناد هم به را داخلی هایلینک کردن اضافه حتی Notion. بود خواهید نیز دیگر متعدد امکانات

 هااین مجموع، در. داشت خواهید را ها مارک بوک از اختصاصی ایکتابخانه شما تفاسیر، این با کند؛می

 شما نیازهای تمام توانندمی بردارینت برای ویژه امکاناتی ارائه بر علاوه که هستند عالی هایی اپلیکیشن

  سریع ذخیره برای داخلی ابزار: کلیدی هایویژگی .کنند برطرف هم را ها مارک بوک مدیریت برای

.  تیره حالت اطلاعات، خوب دهیسازمان اصلی، هایپلتفرم تمام برای اختصاصی های اپلیکیشن ها،لینک

 .وب  اس،  او  آی  اندروید،  ویندوز،  اس،  او  مک:  شدهپشتیبانی  هایپلتفرم

5. Diigo دهدمی اجازه کاربران به که است کارههمه و قدرتمند مارکبوک مدیریت اپلیکیشن یک نام 

 امکان ،Diigo کلیدی هایویژگی از یکی. کنند ادغام خود هایسرویس با را مختلفی ابزارهای

 یا  دیگر زمانی در آن مطالعه و صفحه کل ذخیره مورد، این به. است ها مارکبوک برای نویسیحاشیه

 ،Read Later  ویژگی  مورد  در  چیز  بهترین  همچنین.  کرد  اضافه  باید  نیز  را  صفحه  از  گرفتن  شات  اسکرین

 مواجه صفحات حذف یا شکسته هایلینک مثل مشکلاتی با دیگر یعنی این است؛ وب صفحه آرشیو

 اضافه کاربر، توسط شدهمشخص  ایمیل آدرس به هالینک کردن ایمیل با همچنین Diigo. شد نخواهید

  آسان  بسیار Diigo با ها مارک بوک کردن خارج و وارد .کندمی پذیرامکان نیز را پروفایل به آنها کردن

 اینترنت و فایرفاکس کروم، مرورگرهای برای وب تحت هایافزونه از توانندمی همچنین کاربران. است

 اساس بر را مختلف هایمارکبوک توانمی آسانی به ،Diigo وب تحت نسخه در. کنند استفاده اکسپلورر

 یک  به Diigo زیاد شباهت جالب، مورد. کنند فیلتر است، شده داده اختصاص آنها به که هاییبرچسب

www.takbook.com



 هادو درصدی

126 

 

 گذاشته  اشتراک به جدید محتوای دهدمی اجازه شما به پیشرفته ابزار این که چرا است اجتماعی شبکه

 با آنها با را خود هایلینک و شوید ملحق مرتبط هایگروه به یا کرده پیدا را کاربران دیگر توسط شده

 وب، صفحات از گرفتن شات اسکرین ها، مارک بوک نویسیحاشیه: کلیدی هایویژگی  .بگذارید اشتراک

 مختلف،  هایافزونه  و  موبایلی  های  اپلیکیشن  ها،گروه  به  شدن  ملحق  و  کردن  پیدا  ،Read it Later  قابلیت

 اختصاصی  افزونه:  شدهپشتیبانی  هایپلتفرم  .ها  مارک  بوک  کردن  خارج  و  وارد  ایمیل،  ارسال  با  لینک  ذخیره

 .اس  او  مک  اس،  او  آی  اندروید،  اکسپلورر،  اینترنت  و  فایرفاکس  کروم،  گوگل  برای

6.  Google Bookmarks  سال  در  که  است  ابری  فضای بر  مبتنی  و  مستقل  مارک  بوک  مدیریت  ابزار  یک  

 فایرفاکس  و  کروم  برای  مرورگر  افزونه  قالب  در  Google Bookmarks.  شد  داده  توسعه  گوگل  توسط  2015

 که چیزی. نیست معمول مارک بوک مدیریت ابزارهای مشابه وجههیچ به و بوده کاربران دسترس در

Google Bookmarks  است  ابری  سرور  روی  بر  ها مارک  بوک  ذخیره  کرده، تبدیل  کاربردی  ابزاری  به  را .

 اضافه هایشانلینک به هم را خود دلخواه هاییادداشت و هالیبل توانندمی همچنین کاربران ابزار، این با

  Google Bookmarks اکانت از باید شدهذخیره های مارک بوک حذف و ویرایش مشاهده، برای .کنند

 خبری و شوندمی ذخیره ابری سرورهای روی تماما شما هایلینک که باشید داشته توجه. کنید استفاده

 سیستم  دیدن آسیب صورت در یعنی این طرفی، از. نیست مرورگر های بوکمارک با آنها سازیهمگام از

 بر ها مارک بوک تمام ذخیره: کلیدی هایویژگی .شوندنمی حذف ها مارک بوک مرورگر، حذف یا عامل

:  شدهپشتیبانی هایپلتفرم. ها مارک بوک به یادداشت یا لیبل کردن اضافه امکان ابری، سرورهای روی

 .شدهذخیره  های مارک  بوک  به  دسترسی  برای  وب  بر  مبتنی  رابط فایرفاکس،  کروم،  گوگل

 که  کروم  گوگل  مرورگر  برای  پیشرفته  ایافزونه  است؛  Dewey Bookmarks  لیست،  این  در  بعدی  مورد  .7

 قالبی  در ها مارک بوک نمایش مهم، نکته. کندمی پذیرامکان را ها مارک بوک بهتر مشاهده و مدیریت

  کردن  اضافه با و است آسان بسیار آنها ویرایش و ها مارک بوک به دسترسی. زیباست بسیار و کارتی

 بوک  که  دهدمی  اجازه  کاربران  به  Dewey Bookmarks  .کرد  گذارینشانه  را  چیزهمه  توانمی  هابرچسب

 نواری وجود دیگر، جالب ویژگی. کنند بندیدسته URL یا ثبت زمان عنوان، اساس بر را خود های مارک

 هایمارکبوک به توانیدمی خود نظر مورد کلیدواژه از بخشی نوشتن با که نواری است؛ جستجو برای

  .کنید  پیدا  دسترسی  شدهذخیره

 زیبا، بسیار قالبی در ها مارک بوک نمایش ها، مارک بوک قدرتمند جستجوی موتور: کلیدی هایویژگی

 .ها مارک  بوک  سریع  حذف  یا مشاهده  و  ویرایش  امکان

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

127 

 

 هاکماربوک تواندمی که کرده طراحی را کارآمد ابزاری ،iCloud Bookmarks طراحی با اپل شرکت .8

 و  اپل محصولات از یکی صاحب اگر یعنی این کند؛ همگام مک و آیپد آیفون، مثل هاییدستگاه میان را

.  شودمی سینک هاآن ۀهم میان شدهذخیره های مارک بوک تمام باشید، iCloud Bookmarks کاربران

  مختلف اسناد و ویدیوها ها،موزیک از بکاپ تهیه و سازییکپارچه برای اول درجه در ابزار این هرچند،

 اینترنت یا فایرفاکس، کروم، گوگل های مارک بوک ادغام امکان باید موارد این به. شودمی استفاده

: کلیدی هایویژگی .کرد اضافه هم را اپل مختلف محصولات روی بر سافاری هایمارکبوک با اکسپلورر

  موزیلا : شدهپشتیبانی هایپلتفرم. سافاری با اصلی مرورگرهای های مارک بوک آسان سازیهمگام

 .  اکسپلورر  اینترنت  کروم،  گوگر  فایرفاکس،

 ها در عصر دیجیتالپروژهمدیریت 

  پروژه مدیریت اخیر هایسال در. است وکار کسب در صدساله حدوداً قدمت با فرایندی پروژه مدیریت

 قدمت رغمعلی .است شده تبدیل جهانی تجارت صحنه در کلیدی عامل به و داشته چشمگیری رشد

 جهانی تجارت در مجزا و جدی عملیات یک عنوانهب پدیده این اخیر هایسال در پروژه، مدیریت ۀدیرین

  رقابتی مزیت به یابیدست دنبال هب همواره هاشرکت که عصری در که طوریهب است کرده پیدا ظهور

 پس  و  ارتباطات  آمریکایی  کارکنان  درصد  59. شودمی  محسوب حیاتی عنصر  یک  پروژه  مدیریت  هستند،

 همزمان مدیریت .دانندمی هایشانتیم موفقیت موانع بزرگترین را پذیریمسئولیت و پاسخگویی آن از

 سختی کار هم عادی روزهای و حالت بهترین در هاتیم بین همکاری و وظایف دادن ارجاع پروژه، چند

 غیرممکن  را  امر  این  تقریباً  که  دهد  رخ  هم  نشده  بینی  پیش  پیشامدهای  و  موانع  کهاین  به  برسد  چه  است

 و  زاتنش تجارب پروژه، مدیریت فرایند ناکارآمدی و شده تفاهمء سو موجب نادرست ارتباطات. سازدمی

 تامین  را  مراجعین  نیازهای  تواندنمی  شرکت  و  داشت  خواهند  همراه  به  کارمندان  برای  را  ایکننده  سردرگم

  . آورد خواهد بار به نیز هنگفتی ضررهای زمان مرور به مسئله این. یابد دست اهداف غایت به یا کند

 و آب به را خود آنکهبدون که هستند پروژه مدیریت رایگان افزارهای نرم شماربی هایگزینه خوشبختانه

  همسویی  از اطمینان و ساده فرایندی داشتن برای. رفت خواهد پیش روال طبق چیز همه بزنید آتش

 قسمت معرفی خواهد شد.  این  در  که  بیندازید  پروژه  مدیریت  رایگان  استثنایی  ابزار  هفت  به  نگاهی  تانتیم

1 .  Teamweek  و  آورددرمی  خودکار  بصورت  را  کار  ارجاع  فرایند  که  است  کارآمد  پروژه  مدیریت  ابزار   یک 

 اغلب   تانتیم  اگر.  هستند  ناتمام  کدام  و  شده  تمام  پروژه  کارهای  کدام  که  دهدمی  نشان  تصویری  صورتهب

 افزار عبارتند های این نرمویژگی  .بود  خواهد  مفید  بسیار  ابزار  این  گیردمی  ادارات  سایر  با  همکاری  هایپروژه
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ها و سر رسیدهای مهم، ادغام با ( برای پیگیری پروژهGantt-chartاز: مصورسازی نمودار گانت )

ها، گزینۀ همکاری تیمی از طریق هاب، اورنوت و سایر اپلیکیشن، گیتslackهای مدیریت کار اپلیکیشن

 های مشترک. های کاری و تقویمیادداشت 

 نهایت پروژه با بیش از پنج نفرهزینه: رایگان برای بی

 مطمئن  تا  دارد  داده  مصورسازی  و  جامع  داشبوردهای  ساخت  امکان  و  است  ساده  Zoho Reports  با  کار  .2

 هااپلیکیشن  ابری،  درایوهای  بیرونی،  هایفایل  از  را  هاداده  توانیدمی.  هستند  برنامه  مطابق  هاپروژه  که  شوید

های آن:  ویژگی  .باشید  داشته  تریصحیح  کارکردی  هایگزارش  تا  کنید  افزار  نرم  این  وارد  داخلی  هایاپ  و

 به توانایی ، BI مصورسازی ابزارهای با( کردن رها و کشیدن) drag-and-drop کاربری واسط

  ابزار  ،همکاران با ردهاوداشب و هاگزارش محرمانه و خصوصی صورتهب همکاری و گذاریاشتراک

 باکس  دراپ  ،Slack،  Google Apps  با  ادغام،  محصولتان  یا  سایت  وب  در  شده  تعبیه  ابری  BI  دهیگزارش

(Dropbox )پروژه  یک برای: هزینه .کندمی ترراحت را تیمی همکاری موبایل هایاپلیکیشن همچنین و  

 .گیگابایت  10  از  بیش  سازی  ذخیره  با است  رایگان کاربر  چند  با

3.  Asana  دارد  دنیا  کشور  192  در  کاربر  هامیلیون  که  است  پروژه  مدیریت  هایحلراه  محبوبترین  از  یکی 

 داشته را بوردهایی ایجاد امکان چندمنظوره ابزار این. بردمی بهره تمیزی و کاربرپسند کاربری واسط از و

 است کارهایی و شده انجام کارهای پیگیر دهیگزارش از استفاده با و دهندمی نشان را پروژه مراحل که

 افزار دارد:هایی که این نرمویژگی .هستند توجه  نیازمند  که

 به  قابلیت، معمول و عادی کارهای خودکارسازی برای ها( template) تمپلت ساخت قابلیت

 از بیش، ها ادمین تعیین و امنیتی هایکنترل امکان، تیم درون اطلاعات محرمانه و امن گذاریاشتراک

 اسناد  گذاری  اشتراک  به  پروژه،  فیلدهای  سازیسفارشی،  کارآمدتر  انتها  به  ابتدا  فرایند  یک  برای  ادغام  100

 کارها  فیلترکردن  و

 .بالا  به  نفر  15  هایتیم مناسب  پروژه  نهایتبی  برای  رایگان:  هزینه

4. Teamwork این  است، دورکار کارکنان قراردادن کنارهم تخصصش که است ایپروژه مدیریت ابزار  

 منعطف  هایتیم  ترتیب  بدین.  کند  بروزرسانی  و  آپدیت  را  تیم  اعضای  وضعیت  که  دهد  می  کاربر  به  را  امکان

 مشتری  خدمات کارکرد همچنین افزار نرم این. شوندمی متوجه را شانهمکاران زمانی برنامه دورکار و

 .قسمت  یک  در  مشتری  هایایمیل  مشاهده  یا  هاتیکت  کردن  اساین  امکان  جمله  از  دارد
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 افزار عبارتند از:های این نرمویژگی

 مصورسازی برای گانت نمودار، تیم نیازهای به دادن اولویت برای سفارشی و ریزیبرنامه قابل یابیجهت

 سازی خصوصی امکان و خصوصی و محرمانه رسانیپیام، پروژه( لاین تایم) بندیزمان و سررسید تاریخ

 .پذیر  انعطاف  کاری  ساعات  با  یا  دورکار  تیم  اعضای  برای  تیم  اعضای  وضعیت  آپدیت،  پروژه  جزئیات

 هزینه: رایگان برای دو تا پنج کاربر.

5.  Wrike  هاپروژه  و  کندمی  سفارشی  را  کار  گردش  که  است  پروژه  مدیریت  استثنایی  و  العاده  فوق  ابزار  یک 

 دارد  را  هاتقویم  بندیلایه  و  کد   کردنرنگ   توانایی  ابزار  این.  کندمی  ویرایش  و  ادیت  پلتفرم  خود  داخل  از  را

  افزار   نرم  این.  کنند  بروزرسانی  را  اجرا  درحال  پروژه  اطلاعات  تا  داده  اجازه  همکاران  به  آن  موبایلی  نسخه  و

 تا دارد سفارشی فیلدهای و دارد را هانوشته یا ویدئوها، ها،بخش به( کامنت) نظرات کردن اضافه امکان

 ها:ویژگی  .دهد  تحویل  شما به  تانشرکت  با  مرتبط  و متناسب  کاملا  های  داده

 Activity،باشند داشته دسترسی اطلاعات به مجاز افراد تنها اینکه از اطمینان برای امنیتی اقدامات

Stream بترتیب  را هافعالیت کنند، مدیریت را کوچک کارهای جزئیات بتوانند پروژه مدیران آنکه برای 

، تانشخصی  Stream  کردن  مرتب  برای  هافعالیت  توقف  امکان،  کنند  تگ  را  تیم  اعضای  و  مشاهده  زمانی

 .ادیت  و  تایید  هایویژگی،  تقویم و  ایمیل  کردن  سینک

 هزینه: رایگان برای پنج کاربر.

 یا دارید کوچکی تیم اگر اما دارد، کاربر یک برای دسترسی امکان تنها Paymo افزارنرم رایگان نسخه .6

 کارآمدی و مناسب گزینه افزارنرم این هستید( کنید می کار خودتان برای و دارید  آزاد شغل) فریلنسر

  بر  علاوه Paymo  افزارنرم.  است  مشتریان  برای  فاکتورنویسی  و  حقوق مشمول  کاری  ساعات  پیگیری  برای

 تامین  و  شوند  انجام  باید  که  کارهایی  لیست  تهیه  پروژه،  لاین  تایم  سازماندهی  امکان  مالی  مسائل  پیگیری

 افزار عبارتند از:های این نرمویژگی  .دارد  نیز  را کار  چند  همزمان  انجام  برای  بودجه

 Adobe CC نسخه و هافایل گذاریاشتراک به، پیگری زمان، (Kanban Boards) کانبان بوردهای

Extensionبودن  دهی، سه فاکتوره، گزارش 

 گیگابایت رایگان است.  1هزینه: برای یک کاربر و حافظۀ داخلی  
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7.  ClickUp  اعضای  با  متناسب  پروژه  مدیریت  چندمنظوره  ابزار  سازیسفارشی  برای  تاثیرگذار  ویژگی  چند 

. فردی  سلیقه  به  بسته  کارها  و  هاپروژه  مشاهده  برای  متفاوت  روش  سه  انتخاب  امکان  جمله  از  دارد؛  تانتیم

 خواهد  ثمربخش  بسیار  راهکار  این  باشد،  داشته  همپوشانی  توسعه  یا  طراحی  فروش،  تیم  با  بازاریابی  تیم  اگر

 ها:ویژگی  .دارد  چهارتیم  هر  برای  هاییویژگی  که  چرا  بود

 اهداف تعیین امکان، هاگروه به کارها ارجاع و اولویت براساس هاپروژه کردن مرتب و سازماندهی توانایی

 گوگل   تقویم  دوطرفه  کردن  سینک،  کنندمی  تلاش  اهدافی  چه  به  یابیدست  برای  که  بدانند  تیم  اعضای  تا

(Google Calendar) ،هاگزینه سازیسفارشی و سازیمرتب جستجو، کردن، فیلتر برای ساده روش یک 

اپلیکیشن  57تصاویر، ، نمونه یادآوری قابلیت با کارها انداختن جریان به، خاص کارهای مدیریت برای

 یکپارچه

 مگابایت  100 موردنیاز  داخلی  حافظه  فضای  میزان  پروژه؛  نهایتبی  و  کاربر  نهایتبی  برای  رایگان:  هزینه

 Extreme Books Managerهای الکترونیکی با مدیریت کتاب 

Extreme Books Manager نظیر اکترونیکی هایکتاب انواع  مدیریت افزار نرم بهترین توان می قطعا را 

Book, eBook, AudioBook  خود  الکترونیکی  هایکتاب  انواع  ایحرفه  صورت  به  توانید  می.  دانست  …  و 

 دریافت زمینه، این در مرجع هایسایت وب از را هاآن اطلاعات تمام و کنید بندی دسته افزار نرم در را

 و  نویسنده  ،موضوع  کتاب،  نام  جمله  از  اطلاعات  تمام.  باشد  منظم  و  ای  حرفه بسیار  شماۀ  کتابخان  تا  کنید

 توانیدمی  همچنین.  کنید  پیدا  را  خود  نظر  مورد  کتاب  ترسریع  نیاز،  هنگام  در  تا  کنید  وارد  توانید  می  را  غیره

 .کنید  دریافت  افزار  نرم  از  مختلف  های فرمت  با  را  خود هایکتاب  تمام  اطلاعات  و  لیست

 دیجیتالریزی در عصر برنامه

 امور  دادن  انجام  قرارها،  یادآوری  برای  نیز  هاآن  کاغذی  هاینسخه  حتی.  هستند  بخوریدردبه  ابزار  هاتقویم

 هایاپلیکیشن  اولین.  هستند  استفاده  مورد  خانواده  اعضای  تولد  تاریخ  مثل  مهم  وقایع  کردن  دنبال  و  روزانه

 کار همان هم هنوز و هستند کاربردی همچنان هاافزارنرم این. بودند هاتقویم و هاقرار ۀدفترچ موبایل،

 متمادی،  سالیان  طول  در  هاتقویم  پشت  تکنولوژی  که  است  آورتعجب.  دهندمی  انجام  را  شانکاغذی  اجداد

 امکان با هاقرار تعیین بزرگ هایدفترچه تقویم، هایبرنامه اکثر. است نشده محسوسی تغییر دچار

 از تا چند به لیست این در. دارد وجود بازار در ایعالی هاینسخه همچنان اما. هستند سازیشخصی

 .پردازیممی  اندروید  ریزی  برنامه  های  اپلیکیشن  بهترین
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 نماهای  مثل  ایپایه  هایچیز  کلندر،ای.  است  ریزیبرنامه  های  اپ  بهترین  از  یکی  aCalendar  اپلیکیشن  .1

 سازی،شخصی قابلیت همچنین اپ این. دارد را …و هانوتیفیکیشن ها،یادآوری تاریخ، یک مختلف

 فاز مثل ایویژه هایچیز حتی و مختلف هایتم کارها، ،(Google Calendar) گوگل تقویم با هماهنگی

 دارینگه  به  را  هایشدرآمد  تمامی  درصد  ده  اپلیکیشن،  این  دهندهتوسعه   .داراست  را  ویژه  هایمناسبت  و  ماه

 نسخه و رایگان نسخه یک دارای aCalendar. ستزیبایی حرکت که دهدمی اختصاص بارانی هایجنگل

 .است  دلار  6  حدود  قیمتی  با  پرمیوم

 های ویژگی تمام و است تقویم و بدهید انجام باید که هاییکار لیست از ترکیبی Any.do اپلیکیشن .2

 باز  صورت  در  که  کرد  اشاره  آن  بزرگ  تقویم  به  توانمی.  دارد  را  اندروید  ریزیبرنامه  هایاپلیکیشن  بهترین

 گوگل، هایتقویم از ریزیبرنامه اپلیکیشن این. کنید مرتب را هایتانکار لیست توانیدمی روزها، کردن

 کنند می  استفاده  مختلف  پلتفرم  چند  از  که  کسانی  برای  را  کار  که  کندمی  پشتیبانی  نیز  اوتلوک  و  فیسبوک

 .رسدمی نظر  به  زیبا و  است  شده  طراحی Material Design  توسط  آن  کاربری  رابط.  کندمی  آسان

  اندروید  ریزیبرنامه هایاپلیکیشن بهترین و ترین محبوب از یکی  Business Calendar2 افزارنرم .3

  تقویم   ویجت  هفت  مختلف،  تم  بیست  حدود.  بردمی  بهره  ایویژه  سازیشخصی  هایگزینه  از  اپ  این.  است

 اپلیکیشن  این  .هستند  سازیشخصی  امکانات  دست  این  از  تقویم  دادن  نشان  مختلف  هایحالت  و  مختلف،

  Exchange Calendar و گوگل تقویم از ریزی،برنامه تجاری خوب افزارنرم هر مانند اندروید ریزی برنامه

. کنید  مشاهده  نیز  را  هوایی  و آب  وضعیت  توانیدمی  حتی Business Calendar  در.  کندمی  پشتیبانی  نیز

 دسترس  در  دلار  5  برای  پرو  نسخه  یک  و  رایگان  نسخه یک.  دهدمی  انجام  خوبی به  را  کارش  افزارنرم  این

 .دارد  قرار  کاربران

 از پشتیبانی افزار،نرم این امکانات از. است تقویم ایحرفه اپ یک CalenGoo ریزی برنامه اپلیکیشن. 4

 هایحالت سازی،شخصی توانایی به توانمی آن ویژگی دیگر از. است کلندر اکسچنج و کلندر گوگل

 لیست افزارنرم این .برد نام را دیگر کاربردی چیزهای و تکراری رویدادهای رویدادها، کاربردی و مختلف

 انجام ها اپلیکیشن این بقیه از بهتر را عادی و معمولی هایکار حال هر به اما. ندارد امکانات از بزرگی

  دیگران   با  را  خود  تقویم  توانیدمی  حتی.  است  روزانه  ریزی  برنامه  های  اپلیکیشن  بهترین  از  یکی  و  دهدمی

 امتحانی و رایگان نسخه. است مفید بسیار هاکاروکسب و هاخانواده  برای ویژگی این. بگذارید اشتراک به

 .دارد  قرار  کاربران  دسترس  در  دلار  6  قیمت  با  پرو  نسخه  و
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 ریزی  برنامه  های  اپلیکیشن  بهترین  از  یکی  و  تقویم  ۀزمین  در  قدرتمند  افزارینرم  ،(Digi Cal)  کَلدیجی  .5

  اشاره …و افزونه هزاران تاریک، تم دیزاین، متریال طراحی به توانمی آن هایویژگی از. است اندروید

  رویداد  هزار پانصد حدود و تلویزیونی هایبرنامه ورزشی، هایتقویم شامل هاافزونه این از تعدادی. کرد

 و  تقویم  ویجت  هوایی،وآب  اطلاعات  مختلف،  هایتم  به  توانمی  اپلیکیشن  این  امکانات  دیگر  از  .است  دیگر

  دارد  را امکانات این از تعدادی رایگان، نسخه. کرد اشاره اکسچنج و اوتلوک گوگل، هایتقویم پشتیبانی

 .نیست  نگرانی  هیچ  جای  اما  دارد  باگ  هم  کمی  اپ  این.  شودمی  شامل  را  چیز  همه  پرو،  نسخه  که  حالی  در

 به هاموبایل از بسیاری در و باشد هاتقویم برای ریزی برنامه اپلیکیشن بهترین کلندر، گوگل شاید .6

  استفاده   کلندر  گوگل  از  مستقیم  صورت  به  هااپلیکیشن  دیگر  از  بسیاری.  است  شده  نصب  فرضپیش  صورت

 انجام  را  معمول  هایکار.  بردمی  بهره  ایساده  هایویژگی  از  ،  ریزی  برنامه  کاربردی  افزار  نرم  این  .کنندمی

  خوبی کاربری رابط از حال،این با. بدهید انجام هاتم یا سازیشخصی برای توانیدنمی زیادی کار. دهدمی

 آن  گوگل  که  کنیم  اضافه  باید  .دارد  ایکنندهسرگرم  امکانات  و  خوب  هایافزونه  برد،می  بهره  وب  نسخه  در

 خرید گونههیچ و است رایگان کاملا و کندمی اضافه آن به جدیدی امکانات و کندمی آپدیت زیاد را

 های اپلیکیشن بهترین از یکی عنوانبه را کلندر گوگل که نیست جابی پس. ندارد وجود ایبرنامهدرون

 .بشناسیم  اندروید  ریزی  برنامه

7. Simple Calendar :حقیقت، در Simple Calendar تمامی  از. است ساده افزارینرم نامش، مانند 

  این  روی CalDAV قابلیت انتخابی صورت به اگرچه. جداست گوگل تقویم مانند دیگر بزرگ هایتقویم

 کلندر، سیمپل .جداست هابرنامه دیگر تمامی از ریزی برنامه اپ این موارد دیگر در. است فعال افزارنرم

. است ایپایه و ساده هایچیز دیگر و هایادآوری تکراری، هایبرنامه کردن تعریف ،4در4 ویجتی دارای

 سورساوپن  ذکر،  قابل  موارد  دیگر  از.  ندارد  تبلیغی  یا  ایبرنامهدرون  فروش  هیچ  و  است  رایگان  کاملا  اپ  این

 هایگزینه بدون و ساده چیزی به نیاز که ستکسانی برای گزینه بهترین کلندر، سیمپل. است آن بودن

  .دارند  اضافی

8. Time Tree :هزاران  برنامه این در. است اندروید رایگان خوب تقویم اپلیکیشن چند از یکی تری، تایم  

 چنین  و همکاران ها،زوج برای اندروید ریزیبرنامه کاربردی افزار نرم این اما. بیندنمی متفاوت ویژگی

  این  .است هااپلیکیشن دیگر به نسبت بهتری گذاریاشتراک هایویژگی دارای و است خوب افرادی

 پیشرفته  دعوت  و  گذاریاشتراک  سرویس  مختلف،  هایویجت  یادآوری،  امکانات  دارای  همچنین  اپلیکیشن

 روزانه،  هایبرنامه کردن دنبال برای اپ، این. است اوتلوک و اپل گوگل، تقویم از پشتیبانی نهایت در و
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 اپلیکیشن  این  حالاین  با.  است  اندروید  ریزی  برنامه  های  اپلیکیشن  بهترین  جزو  خانوادگی،  هایرویداد  مثل

 .است  رایگان  و  دارد  تبلیغ زیادی  مقدار

 بسیار  اندروید  ریزی  برنامه  های  اپلیکیشنریزی اندروید:  های برنامهها در فهرست بهترین برنامهدیگر اپ  .9

 هاافزارنرم بعضی. دارند ایپایه حلیراه به نیاز کاربران، از بعضی حالاین با. دارند وجود مارکت در خوبی

 های کار  برای  اما  نیستند،  قدرتمند  زیاد  هاتقویم  این.  شود  بیشتر  کاربردشان  تا  دارند  هم  تقویم  کنارشان  در

 هم تقویم دارای نیوتون، و اوتلوک مثل ایمیل، مدیریت های اپلیکیشن بعضی .هستند مناسب ساده،

. هستند هم تقویم هایویجت دارای HD Widget و Beautiful Widget مانند ویجت هایپک. هستند

 .هستند ایبرنامهدرون تقویم دارای نیز TickTick مانند کارها ریزی برنامه های اپلیکیشن بعضی حتی

 هاییبرنامه دنبال به شما که کنیممی پیشنهاد ما. دارد وجود هااپلیکیشن این از بزرگی خیلی لیست

  تقویم از استفاده شروع برای خوبی روش این. کنید برطرف را بیشتری هاینیاز بتوانید تا بگردید ایپایه

  .است  معمول  صورت  به

 (Mendeleyافزار مندلی )معرفی نرم

  تعدد. است کرده مشغول خود به را دانشجویان اغلب ذهن که است مسایلی از یکی دانشگاهی تحقیقات

 جلوگیری برای که شده زیاد آنقدر رود می کار به دانشجویان روزمره نیازهای برای که مطالب و مقالات

 از یکی( Mendeley)مندلی افزار نرم .داریم دقیق بندی دسته به نیاز آنها به رسیدگی و درگمی سر از

 نجات حوزه این در سردرگمی از را ما و دهد انجام خوبی به را کار این توانسته که است افزارهایی نرم

  و استفاده و بندی دسته که است اسناد و مقالات ، هاکتاب مدیریت افزارهای نرم از یکی مندلی .دهد

 است آن بودن رایگان برنامه این مهم مزایای از یکی. است کرده فراهم کاربران برای را مقالات به استناد

  افزار نرم این. آید می حساب به مهمی مزیت( Endnote) اندنوت همانند های برنامه دیگر به نسبت که

 دهد  می  اجازه  شما  به  مندلی  افزار  نرم  باشد.قابل دریافت می  www.mendeley.com  اینترنتی  آدرس  در

 اتصال  با  و  بپردازید  سیستم  این  از  استفاده  به  وب  تحت  ۀنسخ  یا  و  تبلت  و  موبایل  یا  شخصی  کامپیوتر  با  که

 هایکتاب  و  مقالات  از  کتابخانه  یک  ایجاد  .شوند  می  یکسانی  اطلاعات  دارای  ها  برنامه  این  تمامی  اینترنت  به

 و ارشد کارشناسی دانشجویان ۀهم  اساسی های نیاز از مقاله و نامه پایان نوشتن مطالعه، برای نظر مورد

 فایل  کشیدن  افزار  نرم  به  منابع  کردن  وارد  راه  ترینساده  مندلی،  افزار  نرم  از  استفاده  برای  .باشد  می  دکترا

 عنوان، ملهج از را فایل اطلاعات خودکار طور به افزار نرم .باشد می افزار نرم داخل به کتاب یا مقاله

 صحت  از اینترنت به اتصال با که دارد وجود امکان این حتی. کند می ذخیره را …و انتشارات ،نویسنده 
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 به پوشه یک معرفی دوم راه(. معتبر انگلیسی های مقاله برای) شوید مطمئن خود دریافتی اطلاعات

  حذف  با و شود می افزار نرم وارد خودکار طور به جدید های فایل طریق این به که است مندلی افزارنرم

 اسناد  داخلی  مرور  قابلیت  دارای  مندلی  افزار  نرم  .شود  می  حذف  افزار  نرم  ۀکتابخان  از  خودکار  طور  به  فایل

 پذیرامکان  برداری،  خلاصه  یا  و  مهم  نکات  برای  را  متن  کردن  هایلایت  یا  و  نویسی  حاشیه  امکان  و  باشد  می

 مقالات  انبوه  بین  از  تا  کند  کمک  شما  به  تواند  می  نشده  خوانده  یا  شده  خوانده  برچسب  ایجاد.  است  ساخته

 قابلیت نوت اند افزار نرم همانند افزار نرم این .اید کرده مطالعه قبلا را مطالبی چه که شوید متوجه فورا

 هایشیوه اساس بر نویسی خذأم و دهیرفرنس در شما به و داراست را ورد افزار نرم روی بر شدن نصب

  تواندمی که دهد می فضا گیگابایت یک شما به نام ثبت از پس مندلی سایت. کند می کمک گوناگون

  بتوانید  اینترنت  به  دسترسی  با  موقعیتی  هر  در  و  نماید  وردهآبر  را  ها  داده  ذخیره  به  شما  نیاز  از  زیادی  بخش

 در را نوت اند افزار نرم امکانات تمامی اینکه بر علاوه افزار نرم این. باشید داشته دسترسی خود منابع به

 دهد قرار کاربر اختیار در را نویسی حاشیه همچون دیگری مثبت های ویژگی دهد، می قرار شما اختیار

 .است  ربوده  نوت  اند  از  را  سبقت  گوی  و

 زمانمدیریت  •

  بزرگ ۀکنند برابر یک زمان کنید،می کار چه و کنیدمی زندگی کجا در هستید، کی شما که نیست مهم

ممکن است یک نفر از بقیه پولدارتر باشد، اما حتی   .دارد  یکسانی از آن  مقدار  روز  یک  در  کسی  هر  -  است

 رسد،می  نظر  به  کننده  دلسرد  کمی  ساده  واقعیت  این  اگریک دقیقه هم بیشتر از بقیه وقت نخواهد داشت.  

 آورید، دست به بیشتری وقت که باشید نداشته را این قدرت است ممکن: کنید فکر آن به شکل این به

 در  روز هفت سال، در روز 365 توانیدمی شما .بکنید را استفاده نهایت آن از که دارید را قدرت این اما

 دست به یبازده  که کنید گذاریسرمایه ایگونه به را هاآن و باشید داشته روز در دقیقه 1440 و هفته

 که است چیزی این .کند جذب دارید را آرزویش که را موفقیتی و ساخته غنی را شما زندگی که آورید

 مطمئن شودباعث می کنیدمی صرف را خود وقت چطور که این کنترل: است آن مورد در بخش حاضر

 دارید، قرار زمان کنترلتحت  واقعا شما .کنیدمی استفاده خواهیدمی واقعاً که شکلی به آن از که شوید

 کاریاضافه نیازمند که باشید داشته شغلی اگر حتی - باشید نداشته احساسی چنین همیشه اگر حتی

 تحصیلات پیشبرد یا و جدید هایمهارت توسعه شامل که باشید داشته اهدافی و رویاها اگر حتی باشد؛

 و ذهنی بازسازی از بخشی کنید مدیریت خوبی به را خود زمان چگونه که این کشف کل، در .باشد شما

 هایمهارت  و  خوب  عادات  برخی  نگری،درون  کمی  به  موثر  زمان  مدیریت  .است  سیستم  یک  ایجاد  از  بخشی
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 در چیز همه و است یافتنیدست چیز همه اما .دارد نیاز تاکتیکی و منطقی ابزار چند از بیش و سازمانی

 که دهممی اطمینان شما به و - دارید وقت اگر بنابراین .استشده داده پوشش بخش از فصل یک این

 ساعت 24 باید چگونه آموزیدخرید اما میگر چه در آن زمان نمی کهآماده شوید  سفری برای - دارید

  .کنید  صرفبه بهترین شکل    را  روزشبانه

 آورد، می دست به روز هر در کردن کار برای را یکسانی ساعت تعداد کسی هر چه اگرخود را بشناسید: 

 طلبی،جاه  پول،  هوش،  مهارت،:  هستند  ارزشمند  هایدارایی  دیگر  ندارند،  مساوی  مقدار  به  مردم  که  چیزی

 زمان از شما استفاده بهترین در فرد به منحصر ذخایر این تمام .ظاهر حتی و نگرش شوق، و شور انرژی،

 (هایتانانگیزه  و  هاارزش  اهداف،  ضعف، نقاط  قوت،  نقاط)  بشناسید  بهتر  را  خودتان هرچه  بنابراینموثرند.  

 در کنید،می نگاه خود اهداف و قوت نقاط به بخش این در .کنید مدیریت را خود زمان توانیدمی بهتر

 مشاهده را شخصی رفتاری الگوهای و انرژی و کنیدمی فکر دارد ارزش چقدر شما وقت که این مورد

   .گذارندمی  تاثیر  روز  طول در  شما  تمرکز  بر  که  کنیدمی

در واقع  هستم، خوب که کردممی فکر من جوان، مرد یک عنوان به: خود قدرت و ضعف نقاط ارزیابی

 اما. مشاغل و وظایف ها،مهارت از بزرگی گروه در - هستم عالی کردممی فکرخوب که نه! بسیار خوب. 

 سابقه وجود با .برممی پی نیستم خوب هاآن در که چیزهایی لیست به بیشتر ،رودسنم بالاتر می چه هر

 انجام داشتم نیاز آنچه مورد در قدرتمند مطالعه یک من جوان، فرد یک عنوان به دبیرستان، در ضعیف

 باید   که  فهمیدم  و  دیدم  را  نور  لحظه،  یک  در  .باشم  موفق  زندگی  در  خواستممی  که  اندازه  همان  به  تا  دادم

: کردم ارزیابی را خود هایدارایی اول،کند. کاری را بکنم و به جایی بروم که دلم مرا به آن راهنمایی می

 کار  هاآن  روی  تا  داشتم  نیاز  که  چیزهایی  و  .کردم  بررسی  را  خود  ضعف  نقاط  حتی  و  هامهارت  قوت،  نقاط

 شدم  متوجه  که  بود  زمانی  این  .کردم  شناسایی  را  داشتم  نیاز  هاآن  به  استفاده  برای  که  را  چیزهایی  و  کنم

 را  من  از  نفوذتر  با  افراد  و  داشتند،  بیشتری  پول  بودند،  ترکردهتحصیل  بودند،  ترباهوش  افراد  برخی  چه  اگر

تواند مرا  گذاری روی زمان میدریافتم سرمایه  .داشتم  وقت  دیگری  کس  هر  مانند  هم  من  اما  شناختند،می

 از برخی شما زندگی، از نقطه این در که دارد وجود احتمال ایناز هر کس دیگری قدرتمندتر کند. 

 شان دست به تا ایدکرده تلاش سخت شاید یا واید داشته طبیعی طور به که ایدکرده کشف را هاییمهارت

د یا با اعداد جادو کنید. شاید یک نویسندۀ عالی باشید. باشی  زمینۀ مذاکرهدر    استاد  یک  شما  شاید  .آورید

 باشد، که چه هر شما قوت نقاطای باشید )یک سخنگوی ماهر باشید(! و یا شاید صاحب یک زبان نقره

 به تا راندمی جلو به را شما و آوردمی ارمغان به شما هایتلاش برای را بازده ترینبیش که آنچه توسعه
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 بیشتر  برای .است چیزی هر در بودن بهترین برای تلاش از مفیدتر کاری روش یک برسید، خود اهداف

 نقاط  که  این  بر  علاوهو تعدادشان اندک است.    نیستند  چند تا  از  بیش  معمول  طور  به  قوت  نقاط  این  مردم،

 مشخص هستند، مایهکم هایتانمهارت هاآن در که را نقاطی باید ،کنیدکشف می دقت به را خود قوت

 هستند  ضروری  برسانید  انجام  به  خواهیدمی  که  اهدافی  به  رسیدن  برای  کارهایی  چه  بفهمید  سپس  .کنید

 ضعفی  نقاط  و  کنید  صرف  زمان  خود  قوت  نقاط  حفظ  و  آوردن  دست  به  برای  .کنید  ایجاد  را  هامهارت  این  و

 موفقیت برای: باشید داشته یاد به .بخشید بهبود را کنید غلبه هاآن بر باید هدفتان به رسیدن برای که

 .باشید  «انتخابی»  باید

 و عادی نوع در حتی اختلال، گونه هر که هستند مصمم اهدافشان به رسیدن در قدری به افراد برخی

 این چگونه که کنیممی تعجب ما .کند تبدیل تفکر بدون وگین خشم انسانی  به را هاآن تواندمی روزمره،

 ترمتعادل  تر،منطقی  اینکه  دانستن  با  و  دهندمی  دست  از  کامل  طور  به  و  سرعت  این  به  را  خود  کنترل  افراد

 کامل  کنترل  و  گیریمنمی  قرار  کوچک  هایمزاحمت  تاثیرتحت  ما  .کنیممی  آرامش  احساس  ،هستیم  بهتر  و

 ما، از خیلیخوشبختانه  که حالی درآیا واقعاً چنین هستیم؟  .داریم دست در را خود اعمال و احساسات

 ما از بسیاری اما بزنیم، شتم و ضرب به دست نیستیم حاضر رود،نمی پیش مراد وفق بر چیز همه وقتی

 تداخل ما اهداف با و کنندمی منحرف خود مسیر از را ما که داریم رویدادهایی با رابطه در جدی مشکل

 با .رودمی پیش جلو به رو سرعت به مانزندگی ویم موفق حد از بیش که هستیم افرادی ما .کنندمیپیدا 

ها آتش کردنخاموش برای و ایمشده ماهر بحران مدیریت در ما از بسیاری ریزی،برنامه برای کمی زمان

 وابسته  تلفن  و  فکس  ایمیل،  طریق  از  ارتباط  و  شبانه  تحویل  به  ما  همه  .کنیممی  عجله  دیگری  از  پس  یکی

 تا  دهیممی  انجام  دقیقه  به  را خود  تعهدات و  بوده  شخصی  دیجیتالی  دستیاران  وابسته به  ما دائماً  .هستیم

 عجله  بیماری  از  آیا  ببینید  که  این  برای  ساده  تست  یکبگنجانیم.    خود  شلوغ  هایبرنامه  در  را  هاآن   بتوانیم

 در است زمان گیریپی برای شریک یک دارید نیاز شما که چیزی تمام؛ وجود دارد یا نه بریدمی رنج

 تماشای  ازید.  باشراحت  و  یدبشین  .شود  سپریزمان    تا  کشدمی  طول  دقیقه  یک  زنیدمی  تخمین  که  حالی

 «برو!»: گویدمی شما شریک آزمایش، شروع برای)یک، دو و ...( بپرهیزید.  کردن حساب یا ساعت یک

تمرین را انجام دادید؟ تفاوت   «!استشده  تمام  وقت»  گوییدمی  است،گذشته  دقیقه  یک  کنیدمی  فکر  وقتی

 تحت  هایآزمایش  درحدستان با زمان واقعی چقدر بود؟ اگر حدستان درست نبوده جزو اکثریت هستید.  

شاید برایتان جالب باشد که بدانید حتی عدۀ کمی از  .کنندمی اعلاماشتباه  را زمان مردم اغلب نظارت،

تنها عدۀ    کردند یک دقیقه سپری شده است.افراد تنها پس از هفت ثانیه به تست خاتمه دادند و گمان می

 آورند.بسیار اندکی درست سر یک دقیقه جملۀ »وقت تمام شده است!« را به زبان می
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بیایید یک تست دیگر  .کردیممی برخورد هم با همیشه م،بودی زمان بدی همان به فضا تخمین در اگر

کشد تا آرام و ساکت بنشینید و اجازه دهید شریکتان یک دقیقه زمان بگیرد. چقدر طول میانجام دهیم.  

ناپذیر به نظر آید؟ آیا تنها با یک دقیقه عدم فعالیت این یک دقیقه عدم فعالیت برایتان اجباری و تحمل

 در  را زمان ما امروزه .شودمی ابدیت به تبدیلبرایتان  دقیقه یککنید؟ احتمالًا این یاحساس ناراحتی م

 در را شده گیریاندازه عملیات کامپیوترها سوپر .ثانیه بیلیونیم یک کنیم،می گیریاندازه ثانیه نانوحد 

 بیشتر کمی تمرین اینیک تست دیگر.  .دهندمی انجام ثانیه هر در محاسبات هاتریلیون یا ها«ترافلوپ»

ساعت مچی یا دیواری خود را از    .ندارد  نیاز  شریک  یک  به  و  نیست  دشوار  اما  کشد،می  طول  دقیقه  یک  از

جلوی چشمتان دور کنید و فردا بدون نگاه کردن به ساعت به کارهای خود برسید. در پایان روز، در این 

 دو سوال تأمل کنید:

خواستید بدانید ساعت چند است ناخودآگاه به مچ پایان روز حتی وقتی که نیاز نداشتید یا نمیآیا در  .1

 خود یا دیوار )برای پیدا کردن ساعت( نگاه کردید؟

آیا وقتی به زمان دسترسی نداشتید مشکلی در رابطه با آن برایتان پیش آمد و احساس ناراحتی  .2

 کردید؟می

 از یکی که دارید طولانی کاری جلسه سهفرض کنید هم در اکثریت قرار دارید. اگر جوابتان بله است باز 

 ناهار برای کهدرحالی. دهیدمی پاسخ تلفنی تماس 10 به کمدست. شماست وقت دادن هدر فقط هاآن

 آماده را گزارش دو باید. کندمی لغو را ناهار برنامه آخر، دقیقه در او شوید،می آماده تانرئیس با کاری

 شما کاری روزهای آیا. دهید ارائه خود ارشد مدیران به را ایبرنامه نیز زودیبه و( نویسی گزارش) کنید

  دارد  وجود  که  مشکلی  تنها  ولی  دهیم،  انجام  را  کارها  این  همه  بتوانیم  شاید  گذرند؟می  شکل  همین  به  نیز

 را بهره بیشترین ساعت 24 این از که است این کار بهترین. است ساعت 24 فقط روز هر که است این

 زمانی  منابع دادناختصاص و کردنکنترل برای تلاش یعنی وری بهره افزایش برای زمان مدیریت. ببریم

 برای  زمان  مدیریت  با  باید  مدرن  زندگی  واردیوانه  سرعت  از  نماندنعقب  برای.  گوناگون  کارهای  به  محدود

 شما  اگر.  ببریم  را  استفاده  بهترین  داریم  که  محدودی  زمان  از  کنیم  سعی  و  باشیم  آشنا  وری  بهره  افزایش

  مهم نکات با تا باشید همراه ما با پایان تا دارید، گله کارهایتان انجام برای کافی زمان نداشتن از نیز

 پول، کردن خرج در تانفعلی هایعادت درک بدون .شوید آشنا وری بهره افزایش برای زمان مدیریت

 در  ما  هایعادت  درمورد  منطق  همین.  کنید  کنترل  را  هاآن  و  ریزی  برنامه  آتی  هایهزینه  برای  توانیدنمی
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 متوجه  بیاورید،  دست  به  تانزمان  کردنسپری  چگونگی  از  دقیقی  تصویر  اگر.  است  صادق  نیز  زمان  گذراندن

  .دهیدمی  هدر  را  خود زمان  کجا  که  شویدمی

 وری  بهره  افزایش  برای  زمان  مدیریت  نکات  بهترین  از  ؛(activity log)  فعالیت  گزارش  از  استفاده ✓

 تمام  که  کنید  توجه.  شودمی  نامیده  فعالیت  گزارش  کتبی،  گزارش  این.  کنید  تهیه  کتبی  گزارشی  باید  ابتدا

 هرجا. رایانه شدنروشن برای انتظار زمان مانند جزئی موارد حتی کنید، وارد گزارش این در را هافعالیت

 و دهید قرار «نوشتنی کارهای» و «ایمیل» مانند خاصی هایدسته زیر را موردنظر فعالیت است، ممکن

  شناسایی  را  زمان  از  استفاده  الگوهای  تا  کنید  بررسی  را  گزارش  سپس.  کنید  مشخص   را  هریک  بندی  اولویت

  .رودمی  هدر  یا  شودمی  سپری  روزتان  بیشتر  کجا  که  شوید  متوجه  و  کنید

 ریزی برای تغییربرنامه ✓

 شخصی دشوار سوالات خود از ابتدا. بیابید را دلایل باید زمان، از استفاده بدِ  الگوهای شناسایی از پس

 «کنم؟می  ارزشکم  جلسات  صرف  را  زیادی  زمان  چرا: »بپرسید  مثلا  دهید؛  پاسخ  آنها  به  صادقانه  و  بپرسید

 شمار به تیم اعضای از یکی را من دیگران کنم، رد را جلسات به دعوت اگر که ترسممی چون: »پاسخ

  این  مشکلات  با  مواجهه  راه  بهترین  .رسانندمی  زمان  هدردادن  دلایل  به  را  شما  هاپرسش  نوع  این.«  نیاورند

 هاایمیل  خواندن  اگر.  کنید  آنالیز  را  فعالیت  گزارش.  کنید  ایجاد  خود  در  بیشتری  خوب  هایعادت  که  است

 را آنها آگاهانه که کنید سعی هفته یک هستند، شما ضعیف زمان مدیریت دلایل اینترنت، از استفاده و

 .شودمی  ایجاد  مفید  و  جدید  رفتاری  کردنتمرین با  فقط  تغییر.  کنید  کنترل  و  مهار

 تعیین هدف موثر ✓

.  کنیم  متمرکز  هاآن  روی  را  خود  زمان  باید  که  کنندمی  اشاره  چیزهایی  به  و  هستند  نماقطب  مانند  اهداف

  آن به ماه هر و هفته هر روز، هر باید که چیزی ترینمهم که شویممی متوجه هدف، شناسایی از پس

 شرکت  مدیریت  اگر.  برسیم  نتایجی  چه به  باید  که  کنیم  مشخص   یعنی  هدف  تعیین  .چیست  یابیم،  دست

 بالای  در  شرکت  اهداف  که  کنید  مشخص  را  آبشاری  اهداف  از  ایمجموعه  باید  دارید،  عهده  بر  را  گروهی  یا

 استفاده  برای.  دارند  قرار  بعدی  هایرده  در  کارکنان  از  هریک  اهداف  درنهایت  و  گروه  اهداف  و  گرفته  قرار  آن

  از  هریک به  و  بنویسید  واضح  طوربه  را  اهداف  باید  وری  بهره  افزایش  برای  زمان  مدیریت  های  استراتژی  از

 به  را  ارزشی  باشند،  گیریاندازه  و  سنجشقابل  باشند،  داشته  زمانی  چارچوب  باید  اهداف.  دهید  اطلاع  افراد

 . باشند  یافتنیدست  حالدرعین  و  برانگیزچالش  و  باشند  راستاهم  سازمانی  استراتژی  با  کنند،  اضافه  سازمان
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 بندی اهدافدسته ✓

  فقط  بعضی و هستند مدتکوتاه اهداف از بعضی. هستند متفاوت اهمیت و زمانی چارچوب ازنظر اهداف

 :شوندمی  تقسیم  زیر  دسته  3  به  اهمیت  ازنظر  اهداف.  هستند  دستیابیقابل  هاسال  یا  هاماه  از  پس

 حتما بنابراین. هستند ضروری شما موفقیت برای و هستند پایانی نقاط اهداف ایناهداف بسیار مهم:  .1

 .شدهتعیین بودجه  با  و  مقرر موعد  در  دوساله  ایپروژه  تکمیل  مانند  برسید،  آنها  به  باید

 نیازی  کردنبرآورده برای یا کنندمی ایجاد را تریمطلوب کاری شرایط اهداف ایناهداف توانمندساز:  .2

  شاید نمونه، برای. برندمی بهره کاری فرصتی از حیاتی، و مهم بسیار اهداف به رسیدن یعنی بلندمدت،

 کار بهتر کارکنان که شودمی موجب ولی نباشد مهم و حیاتی کارکنان، برای بیشتر فیزیکی فضای ایجاد

 .کنند

 دهندمی  ارتقا  را  کار  و  کسب  که  کنندمی  ایجاد  را  هاییپیشرفت  اهداف  ایناهداف غیرضروری ولی مفید:    .3

 ترجذاب مانند شوند، انجام خوشایندتری شکلبه یا ترراحت تر،سریع کارها شوندمی موجب معمولا و

   .شرکت  رستوران  منوی  کردن

 تفاوت میان ضروری و مهم ✓

 ولی   دهیم؛  انجام  اقدامی  درموردش  یا  کنیم  توجه  آن  به  فورا  باید  است  ضروری  چیزی  وقتی  تعریف  طبق  

 .نیستند  حیاتی  و  مهم  شما  موفقیت  برای  نیز  ضروری  موضوعات  تمام  و  نیستند  ضروری  مهم،  اهداف  تمام

 و مهم بسیار اهداف از دیگری و جاری هفته در فوری و ضروری کارهای از یکی: کنید تهیه فهرست دو

  مسائل بیشتر که کرد خواهید مشاهده. کنید مقایسه یکدیگر با را هافهرست این سپس. توانمندساز

  زمان بهتر مدیریت برای. ندارند ارتباطی توانمندساز و مهم بسیار اهداف با لزوما فهرست، در «ضروری»

 .دهید  تشخیص ضروری صرفا موارد  از  را  مهم  و  ضروری  موارد  بتوانید  باید

 اهداف مدیریت زمان ✓

 مرحله دارد:  4تعیین اهداف برای مدیریت بهتر زمان  

 .کارها  و  وظایف  از  کنترلیقابل  مجموعۀ  به  آن  تفکیک  و  هدف هر  مرور  .1

 اهمیت باید هااولویت این. هرکدام برای ج یا ب الف، هایاولویت تعیین و کارها تمام از فهرستی تهیه. 2

  اهداف دهندهنشان الف. شودمی انجام آن به رسیدن برای موردنظر کار و وظیفه که دهد نشان را هدفی
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 دهندهنشان  ج  و  مفید  ولی  غیرضروری  اهداف  ارزشمندترین  و  توانمندساز  اهداف  به  مربوط  ب  مهم،  بسیار

 .است  اندک  اهمیت  و  ارزش  دارای  غیرضروری  و  ضروری  اهداف

 انجام  ترتیببه باید کارها و وظایف از بعضی آیا که کنید بررسی. دهید قرار درست ترتیب در را کارها. 3

 .کنید  آوریجمع را  اطلاعاتی  و  هاداده  باید  ابتدا  گزارش  نوشتن  برای  مثلا نه؛  یا  شوند

  برای مهلتی و دارد نیاز زمان میزان چه به کار هر که کنید برآورد ب و الف اولویت با کارهایی برای. 4

. کنید  استفاده  نیز(  timeboxing)  باکسینگ  تایم  زمان  مدیریت  تکنیک  از  توانیدمی.  کنید  تعیین  آن  انجام

 با( timeboxes یا زمانی هایجعبه) جداگانه زمانی هایدوره به را خود زمانی برنامه تکنیک، این در

  کردنآماده برای ساعت یک مثلاً  شود؛ انجام باید کار هر آنها در که کنیدمی تقسیم مشخصی هایمهلت

  آنها  به  رسیدن  که  بزرگی  اهداف  برای.  کنید  اضافه  نشدهبینیپیش  مشکلات  برای  نیز  را  زمانی.  گزارش  یک

. کنید  استفاده(  work breakdown structure – WBS)  کار  شکست  ساختار  از  دارد  نیاز  بیشتری  افراد  به

 به پیچیده کارهای یا بزرگ اهداف آن در که است زمانی مدیریت ریزی برنامه روش کار شکست ساختار

 هریک برای دارید، ترکوچک کارهای و وظایف همه از فهرستی وقتی. شوندمی تقسیم ترکوچک کارهای

  هدف  زمانی  برنامه  تنظیم  برای  زمانی  برآوردهای  این  از  توانیدمی  سپس.  دهید  انجام  زمانی  برآورد  کارها  از

  زمانی بازه چه در باید کارها از هریک که کنید مشخص  کتبی طوربه یعنی کنید، استفاده خود پروژه یا

 .شود  تکمیل  و  انجام

 بندی کارهاچگونگی زمان ✓

 کارها فهرست مانند ابزارهایی دارد، وجود فراوانی زمان مدیریت ابزارهای زمانی برنامه کردنآماده برای

(to-do lists)، ریزیبرنامه افزارسخت و افزارنرم و هفتگی و روزانه ریزهایبرنامه ها،ملاقات قرار تقویم  .

 مانند( calendar-scheduling software) تقویمی بندی زمان افزارهاینرم از هاسازمان از بسیاری

Microsoft Outlook   کنندمی  استفاده  خود  جلسات دهیسازمان  برای  نیز. 

 بازگشت به مبانی: استفاده از فهرست کارها ✓

 توانیدمی آن از استفاده با که است زمان مدیریت ابزارهای ترینرایج و ترینساده از یکی کارها فهرست

 بندیزمان وقتی نمونه، برای. کنید تقسیم مشخصی هایفعالیت به را موردنظر روز در خود کارهای

 4 تا 3 بین «تلفنی هایتماس به پاسخ: »گویدمی( day-planner schedule) تانروزانه ریزبرنامه

  .کندمی  مشخص   بگیرید  تماس  او  با  باید  که  را  شخصی کارها  فهرست  بعدازظهر،
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 از نیمی ابتدا. باشید بینواقع دهید انجام توانیدمی که کارهایی درمورد خود، فهرست تکمیل زمان در

 را تغییراتی و اصلاحات سپس و کنید وارد فهرست در دهید انجام توانیدمی کنیدمی فکر که را کارهایی

 .کنید  حذف فهرست  از  دارند،  پایینی  اولویت  که  را اهمیتیبی  ولی  ضروری  کارهای  حتما.  کنید  ایجاد

. دهدمی  رضایت  احساس  شما  به  کار  این.  بزنید  خط  است،  شده  انجام  که  را  فهرست  از  کاری  هر  پایان،  در

  نشدهانجام دارند، بالایی اولویت که مواردی آیا که کنید توجه و کنید مرور را خود فهرست روز، پایان در

 .دهید  تغییر  را  کارها  بندیزمان  و  کنید  پیدا  را  آن  دلیل  است،  چنین اگر  اند؟مانده  باقی

 رویه، این به کردنعادت. کنید تنظیم روز همان ابتدای در یا قبل روز پایان در را هرروز کارهای فهرست

 روش این البته. کنید عادت وری بهره افزایش برای زمان مدیریت به که شودمی موجب خود،خودیبه

 مشخص  و ساختاریافته دیگران از کمتر آنها وظایف زیرا نیست، مفید اندازه همین به ارشد مدیران برای

 مدیریت  روش به آنها بنابراین. آیدمی پیش ایغیرمنتظره هایفرصت و مشکلات آنها برای هرروز و است

 و هاستمهلت و وظایف ترینمهم شامل صرفا دارد، بیشتری آزاد زمان که دارند نیاز پذیریانعطاف زمان

 .کرد  حذف را  آن  در  شدهریزیبرنامه  وظایف  توانمی  ترراحت  نشده،بینیپیش  هایفرصت  ایجاد  درصورت

 چگونگی تنظیم برنامۀ زمانی ✓

 کارهای مانده،باقی زمان از استفاده با سپس کنید، برنامه وارد را الف اولویت دارای کارهای همیشه ابتدا

 انرژیکم گاهی و پرانرژی گاهی روز، در که باشید داشته یاد به. بگنجانید برنامه در را ب اولویت دارای

  مانند  کارهایی  زمان  و  صبح  را  مهم  کارهای  زمان  ریزیبرنامه  در  دارید،  کمی  انرژی  بعدازظهرها  اگر.  هستید

 در تکمیل برنامۀ زمانی نکات زیر را در نظر بگیرید:  .دهید  قرار  ناهار  از  بعد  را  ها  ایمیل  مدیریت  و  خواندن

 اتفاقات  ها،فرصت بحرانی، مواقع برای نیز را زمانی. کنید ریزیبرنامه روزتان از بخشی برای فقطـ 

 .بگذارید  آزاد  روی  پیاده  و  غیرمنتظره

 .دارند  را  اولویت  بیشترین  که  کنید  وارد  زمانی  برنامه  در  را  کارهایی  ابتداـ  

 کسب جلسه هر در که اطلاعاتی پردازش برای زیرا کنید؛ پرهیز پیدرپی جلسات در کردنشرکت ازـ 

 .دارید  نیاز  زمان  به  اطلاعات،  آن  براساس  کردنعمل  و  ایدکرده
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 9  نمونه،  برای.  کنید  ادغام  باهم  را  تلفنی  هایتماس  و نوشتنی  کارهای  ها،ایمیل  خواندن مانند کارهاییـ  

  و بعدی کار شروع برای لازم زمان حذف با زیرا دهید؛ اختصاص کارها این انجام به را صبح 9:30 تا

 .یابدمی  کاهش  کارها  این  انجام  برای  لازم  زمان  مجموع  کارها،  میان  موجود  هایوقفه

 یا کنید منتقل بعدی آزاد هایزمان به دارند، بالایی اولویت که را اینشدهانجام وظایف هفته طول درـ 

 .کنید  حذف خود برنامه  از  دارند،  کمتری  اولویت  که  را  کارهایی

 .کنید  مشخص  را  کارهایتان  انجام  مراحل  آن،  براساس  سپس  و  کنید  مشخص   دارید  که  را  زمانیـ  

 دیواری تقویم مانند جایی: باشد دید معرض در که دهید قرار جایی در را آن زمانی،برنامه تنظیم از پس

 پیشرفت  زمانی،  جدول  ساخت  افزارنرم  از  استفاده  با.  باشد  باز  باید  همیشه  که  ایرایانه  تقویم  یا  رومیزی  یا

 .کنید  بررسی  را  خود  زمان  مدیریت  تکنیک  کارایی  ای،دوره  طوربه  و  کنید  بررسی  را  روز  طول  در  خود

 گیرندمی  شما  از  را  تانباارزش  زمان  که  چیزهایی:  زمان  هایهدردهنده ✓

 بیماری یا نشدهبینیپیش هایبحران مانند عواملی با کار محل در وری بهره افزایش برای زمان مدیریت

  موانع از بسیاری ولی باشند، شما کنترل از خارج عوامل این شاید. ریزدمی هم به همکار یک ناگهانی

 .شوندمی  تحمیل  فرد  خود  سوی  از  و  گیرندمی  سرچشمه  فردی  هایعادت  و  رفتارها  از  زمان  مدیریت

 تعلل یا به تعویق انداختن کارها ✓

.  داریم را عادت این تاحدی ما همه. کنیم موکول آینده به دهیم انجام الان باید که را کاری یعنی تعلل

 و شوندنمی انجام هرگز آن، از بدتر یا افتندمی تعویق به دارند، بالایی اولویت که کارهایی درنتیجه،

 :دارد  دلیل  3  کارها  انداختن  تعویق به  طورکلی،به.  کندمی  گناه  احساس  فرد  درنتیجه،

 ناخوشایندی و جالب نبودن کارها  .1

 کند؛ برخورد آیدمی کار سر دیر هرروز اینکه درمورد زیردستش، کارمند هلن، با باید که داندمی ساندرا

 راهی ساندرا تعلل مورد، این در. است نداده انجام کاری هیچ مشکل این به رسیدگی برای ساندرا ولی

 درمورد پرهیز همین. است شخصی رویارویی یعنی ناخوشایند، کاری انجام از پرهیز برای ناخودآگاه

 :دارد  وجود  تعلل  نوع  این  برای  حلراه  چند. افتدمی  اتفاق  نیز  نیستند  جالب که  کارهایی

 درصورت بنابراین. نباشند ناخوشایند دیگر فردی برای هستند ناخوشایند شما برای که کارهایی شاید

 .کنید  واگذار  هاآن  به را  کارها  این  انجام  امکان،
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  موجود وضعیت به عینی و طرفانهبی شکلیبه کنید، واگذار دیگران به را کارها این انجام توانیدنمی اگر

 به. است ناخوشایند برایتان که اندازیدمی تعویق به را کار آن انجام دلیل این به که بپذیرید و کنید نگاه

 .دهدمی دست  شما  به  ناخوشایند  کار  آن  انجام  از  پس  که کنید  فکر  خوبی احساس

 بالا مثال در. شود غیرممکن یا مشکل برایتان ناخوشایند کار از سرباززدن که کنید ریزیبرنامه طوری

 .کند تعیین  او  با  جلسه  برای  را  زمانی  و  بفرستد  ایمیلی  هلن برای  تواندمی  ساندرا

 . ترس از شکست2

 بیشتر  در.  کنیممی پرهیز  شوند،  شکست  به  منجر  است  ممکن  که  کارهایی  انجام  از  طبیعی  طوربه  ما  همه

  یا مهارت که ترسیدمی اگر. شویم روروبه آن با مستقیما که است این ترس با مقابله راه بهترین موارد،

 از  ناشی  شما  ترس  اگر.  بگیرید  کمک  دیگران  از  باشید،  نداشته  را  کاری  آمیزموفقیت  انجام  برای  لازم  منابع

 نیاز کار آن آمیزموفقیت انجام برای که مواردی تمام برای ریزیبرنامه با است، نفس به اعتماد نداشتن

 .ببرید  بین  از  را  خود  شکست  از  ترس  دارید،

 دانیم از کجا شروع کنیم. وقتی نمی3

 :دارد  وجود  حلراه 2  شرایط  نوع  این  در. شودمی تعلل  موجب  کارها  بعضی  در  شفافیت  نبود

 هرگونه و کنید پیدا موثر و مفید راهی که دارد وجود احتمال این شوید کار وارد وقتی. بزنید دریا به دل

 .دهید کاهش  را  تعلل  به  تمایل

 تقسیم  هابخش  این  از  هریک  تکمیل  برای  ضروری  وظایف  و  آن  دهندهتشکیل  هایبخش  به  را  موردنظر  کار

 .کنید  شروع  وظیفه  اولین  انجام  با  و  کنید  مرتب  منطقی  ترتیبی  طبق  را  وظایف  و  هابخش  این.  کنید

 تعهد بیش از حد ✓

  کردن آماده  در  همکاران  از  یکی  به  کمک  برای  مثلا  کنند؛می  شلوغ  ازحدبیش  را  خود  برنامه  مردم،  از  بعضی

 دارند،  کارکنان  از  حمایت  برای  که  زیادی  اشتیاق  خاطربه  نیز  مدیران  از  بعضی.  شوندمی  داوطلب  پروپوزال

 تمام روی تواندمی رویزیاده این. کنند واگذار هاآن به را مشکلات حل شانزیردستان که دهندمی اجازه

 :کنید  اجتناب  مشکل  این  از  توانیدمی  زیر  پیشنهادهای  انجام  با.  بگذارد  تاثیر  شما  زندگی  هایحوزه

 . نشوید  داوطلب  آن  انجام  برای  نیست،  شما  اهداف  یا  هامسئولیت  جزو کاری  اگرـ  
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 به خود شدید تمایل برابر در دهند،می انجام اشتباه را آن یا دهندنمی انجام را کارشان دیگران وقتیـ 

 .کنید  مقاومت  هامسئولیت  گرفتنبرعهده  و  واردشدن

 مهم  نتایج درصد 80 به منجر اقدامات درصد 20 قانون، این براساس. نکنید فراموش را 80٫20 قانونـ 

 .دارد  اهمیت که  شوید  متمرکز  درصدی  20 روی پس.  شوندمی

 دهید،  توضیح  را خود  گفتن نه  دلیل  توانیدمی  وقتی.  بگویید  نه  خود رئیس  و  همکاران  به  که  بگیرید  یادـ  

 برایتان کاملا گفتن نه دلیل کنید، فکر گفتن بله عواقب به وقتی. شودمی ترآسان برایتان کار این انجام

 .شودمی  روشن

 سفرهای غیر ضروری ✓

  بهره  بیشترین باید بنابراین و است زیادی زمان نیازمند سفر. است تجارت ضروری اجزای از سفر معمولا

 :باشید  داشته  نظر  در  را  زیر  نکات  منظور،  این  برای.  ببرید  آن  از  را

 هاتاکسی  و  هاپایانه  در  بیکاری  هایزمان  از  بتوانید  تا  باشید  داشته  همراه  را  خود  نوشتنی  کارهای  سفر،  درـ  

 .کنید  استفاده

 از که شودمی موجب آمادگی این. باشید آماده کاملا کنید،می مسافرت ایجلسه در شرکت برای اگرـ 

 .دهید  افزایش  را  خود سفر  ارزش  و  کنید  پیدا اطمینان  جلسه  اثربخشی

  بدون  زمان آن و دارید نیاز آن به شدتبه که دهدمی قرار شما اختیار در را چیزی هواپیما با مسافرتـ 

 .کنید  استفاده(  brainstorming) فکری  طوفان صرفاً یا  اخبار  از  اطلاع  برای  زمان  این  از.  است  وقفه

 به صبح در ایجلسه در شرکت برای باید اگر نمونه، برای. ببرید را بهره بیشترین سفرتان روزهای ازـ 

 .کنید  ریزیبرنامه  روز  باقی  برای  را بیشتری  جلسات کنید،  سفر  شهری

 ایمیل ✓

 هاسگ زنگ، صدای با. کرد استفاده هاسگ کردنشرطی برای زنگ صدای از پاولف ایوان پیش، هاسال

  هشدار صدای ترتیب، همین به درست. شدمی ترشح بزاق شاندهان در و غذاست وقت کردندمی تصور

 و  کنیم  متوقف  دهیم،می  انجام  که  را  هرکاری  شودمی  موجب  و  است  کرده  شرطی  را  ما  نیز  ایمیل  رسیدن

 وریبهره  و  شودمی  فکری  فرایندهای  و  کار  در  وقفه  ایجاد  موجب  رفتار  این.  برویم  رسیده  هایایمیل  سراغ
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 زمان هدردادن عوامل از یکی به ولی باشد، ارتباطی ابزار ارزشمندترین ایمیل شاید. دهدمی کاهش را ما

 .است  شده  تبدیل

 را( e-mail notification) ایمیل دریافت هشداردهنده که است این مشکل این با مقابله هایراه از یکی

 امتحان  نیز را زیر هایروش توانیدمی. بخوانیم را رسیده هایپیام دقیقه 90 هر مثلا یا کنیم خاموش

 :کنید

 .بخوانید  را  هاایمیل  روز  از  مشخصی هایزمان درـ  

 .دهید  اختصاص  تانشخصی  هایپیام  به  را  ایجداگانه  ایمیل  حسابـ  

( Urgent) فوری برچسب با ایپوشه به را فوری هایپیام. کنید پاک را نامربوط و ناخواسته هایپیامـ 

 در که را دیگری هایپیام. کنید رسیدگی هاپیام این به تانبرنامه در مشخصی زمان در و دهید انتقال

  آنها  به زمانی تا دهید انتقال( Later) «بعدا» عنوان با ایپوشه به کنید، مطالعه توانیدمی دیگری فرصت

 . ایدداده  انجام  را  خود  مهم  کارهای  و  وظایف  تمام  که  کنید  رسیدگی

  ارسال به» که بفرستید مضمون این با پاسخی مثلا. بگویید دیگران به را خود هایاولویت و ترجیحاتـ 

 .«نکنید  ارسال  من  برای  را  اطلاعات  این  به  مربوط  ایمیل  لطفا»  یا  «دهید  ادامه  موضوع  این  درمورد  اطلاعات

 ذهنیت گیرنده تا کنند پر روشن و واضح طوربه را هایشانپیام موضوع قسمت که بخواهید دیگران ازـ 

 .باشد  داشته  پیام  محتوای  از  روشنی

 عوامل پرت شدن حواس ✓

 امروز،  صبح روزنامه  مانند  چیزهایی کنند،می  پرتی  حواس  دچار  را  مار  که  است  چیزهایی  از  پر  کار  محیط

 دور وریبهره از را ما فقط پرتیحواس عوامل. اینترنت البته، و قهوه به مربوط وگوهایگفت ها،ایمیل

.  دارد وجود راه چند پرتی،حواس عوامل از اجتناب برای .شوندمی نیز ما پیشرفت مانع بلکه کنند،نمی

 هاتماس ضبط برای voice-mail system یا صوتی پیام سیستم از است شلوغ سرتان وقتی نمونه، برای

 در  روی  یا  کنید  خالی هاروزنامه  از  را  میزتان  کنید،  خاموش  را  ایمیل  دریافت  هشداردهنده  کنید،  استفاده

 هایستون.  کنید  استفاده  زمان  مدیریت  نمودار  از  کنید  سعی.  دهید  قرار  را  «نشوید  مزاحم»  تابلوی  دفترتان

  آنها   دلایل  سپس  کنید؛  فهرست  آن  در  را  زمان  هدررفتن  عوامل  تمام  و  کنید  ایجاد  صفحه  روی  را  مختلفی

 از استفاده با دیگری ستون در سپس بنویسید؛ را هرکدام با مقابله برای خود حلراه و کنید شناسایی را
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 انجام  با.  است  داشته  کارایی  چقدر  شما  حلراه  که  کنید  مشخص   «موثر  بسیار  و  موثر  غیرموثر،»  هایعبارت

 .شویدمی  ترآگاه  شوند،می  تانزمان  هدررفتن موجب  که  عواملی  از  زمان، مدیریت  تمرین  این

 دهدرئیسی که وقت کارکنان را هدر می ✓

 آنها زمان هدررفتن موجب که کنندمی ایجاد خود زیردستان برای موانعی ناآگاهانه مدیران از بسیاری

 و  هستند مبهم هادستورالعمل ندارد، وجود مشخصی اهداف که دهدمی رخ زمانی مسئله این. شودمی

  بهره  افزایش برای زمان مدیریت منظوربه  شرایط این در. هستند غیرضروری جلساتی درگیر زیردستان

 .کنید  اجرا  را  زیر  هایتوصیه  وری

 سردرگمی در مورد اهداف  .1

 برای که بخواهید او از. بگیرید دست در را عمل ابتکار شما کند،نمی بیان را هدفی جزئیات رئیس اگر

 داشته  اطمینان.  بگذارد  ایجلسه  باشد،  شرکت  استراتژی  با  مطابق  باید  که  خود،  آینده  اهداف  درمورد  بحث

 مکتوب را اهداف رسیدید، توافق به وقتی. شویدنمی مجازات و شویدمی تشویق کار این برای که باشید

 .کنید  صحبت  او  با  خود پیشرفت  درمورد  و  کنید  دیدار  رئیس  با  منظم  فواصل  در  و  کنید

 های ناکافی. دستورالعمل2

 از اجتناب برای کار این کنند؛می بیان آن جزئیات کردنمشخص  بدون را هدفی ارشد مدیران گاهی

 است  وکارکسب  حوزه  در  مدیریت  از  سبکی  micro-management  یا  خرد  مدیریت. ]است  خُرد  مدیریت

 کارکنان به مدیران[ دارد نظارت و کنترل خود زیرمجموعه کارکنان هایفعالیت بر ارشد مدیر آن در که

. دهندمی مسئولیتی آنها به نتیجه آن به رسیدن برای و باشد شکلی چه به باید نتیجه که گویندمی

  کردن فراهم بر نیز مدیران. کنند پیدا را خودشان هایحلراه تا شودمی داده فرصتی کارکنان به بنابراین

 . کنندمی  تمرکز  دارند،  نیاز  که  مطلوبی  نتایج  به  رسیدن  برای  کارکنان  در  انگیزه  ایجاد  و  آموزش  ارائه  منابع،

 زمان در خواهندمی که است رؤسایی برای خوبی زمان مدیریت استراتژی ،«محورنتیجه» رویکردِ این

 ـ هیولت شرکت عاملی مدیر پست تصدی درطول( John Young) یانگ جان. برسند هدفی به مشخصی

 را  واضح  و  دشوار  هدفی  بار،  یک  سال  چند  هر  او.  کرد  استفاده  رویکرد  این  از(  Hewlett-Packard)  پاکارد

 خواهان او نمونه، برای. کردمی واگذار کارکنان به را هدف آن به رسیدن هایراه یافتن و کردمی بیان

 نیاز بدون و باموفقیت نیز کارکنان. شد سال 2 مدت در HP محصولات خرابی میزان درصدی 90 کاهش

 دستورالعملی  و  کندنمی  راهنمایی  را  شما  تانرئیس  معمولا  اگر  .یافتند  دست  هدف  این  به  خرد  مدیریت  به
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 وظیفه آن انجام برای اولیه طرحی کنید،می دریافت را دستورات وقتی که کنیممی پیشنهاد دهد،نمی

 و بازنویسی در. شوید جویا را او پیشنهادهای و دهید نشان رئیس به را خود طرح سپس کنید؛ ترسیم

.  بپذیرد  را  شما  طرح  درنهایت  او  که  کنید  کاری  و  کنید  استفاده  رئیس  انتقادهای  و  نظرات  از  طرح،  اصلاح

  زمان در خاص هاییدستورالعمل دادن با صرفا تواندمی که شودمی متوجه رئیس کار، این انجام با

 .کند  جوییصرفه

 . جلسات بیهوده3

 جهنمی  جلسات  هایداستان   ارائه  با(  Dilbert)  دیلبرت  مصور  داستان  خالق(  Scott Adams)  آدامز  اسکات

 مدیرعامل از داستانی در او. رسید ثروت به بودند فرستاده برایش اداری کارمندان که تحملیغیرقابل و

   :گویدمی  طراحی  شرکت  یک

.  کنیم  شرکت  کارکنان  روزانه  جلسه  در  که  کردمی  ملزم  را  ما  همه  داشتم  امکاری  دوره  اوایل  در  که  رئیسی

 ما از سپس و خواندمی بلند صدای با را نامه هر کرد،می باز را اداره هاینامه صندوق او جلسه، این در

 .گرفتمی  را  ما  صبح  تمام  معمولا  جلسه  این.  شود  انجام  کاری  چه  باید  مورد  هر  برای  ما  نظربه  که  پرسیدمی

  کرده تعیین را خود مطلوب نتیجه قبلا رئیس آن در که باشد ایجلسه بیهوده جلسات نوع بدترین شاید

 او که اینتیجه به همه درنهایت تا کنند شرکت جلسه در که کندمی مجبور را زیردستان ولی است،

 .نامندمی(  faux collaboration) «تصنعی  و ساختگی  همکاری» را  این  بعضی.  برسند  خواهدمی

 شودرئیسی که موجب دشوارتر شدن روند کارها می  .4

. شود انجام او طریق از کارها همه خواهدمی که دارم رئیسی: »گویدمی است میانی مدیران از که فردی

 صف  در  باید  هاطرح  و  ابتکارها  بیشتر  درنتیجه،.  ندارد  را  موقعبه  گوییپاسخ  فرصت  او  که  اینجاست  مشکل

 کارهای مشکل، این با مقابله برای. کندمی دشوارتر را کارها روند که است رئیسی این.« بمانند باقی اجرا

 :دهید  انجام  را  زیر

 .کنید  ارزیابی  را  رئیس  رفتار  این  از  ناشی  وریبهره  هایزیان.  کنید  بررسی  دقتبه  را  مسئله  اینـ  

 .کنید صحبت او  با  حلراه  پیداکردن  و  هایتانیافته  درمورد  و  کنید  دیدار  رئیس  باـ  

 کنید  شناسایی  داد،  انجام  رئیس  دخالت  بدون  توانمی  که  را  وظایفی  مثلا  کنید؛  پیدا  مناسبی  هایحلراهـ  

 .کند  واگذار  دیگری  شخص   یا  شما  به  را  تراهمیتکم  کارهای  تایید اختیارات  که  بخواهید  رئیس  از  یا
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  کردنبرطرف  برای  شاید  شود،  آگاه  مشکل  از  مدیر  وقتی.  است  مشکل  درمورد  گو  و  گفت  اینجا  در  مهم  نکته

 .باشید  خود  شغل تغییر  فکربه  نشد،  برطرف مشکل  اگر.  کند  اقدام  آن

 مشکلنقش شما در این   ✓

 توانیدمی تانزیردستان یا خودتان کهدرحالی کند، مداخله مسائل در که خواهیدمی رئیس از معمولا آیا

 دوش  روی  را  مشکل  و  کنیدمی  واگذار  تانمافوق  به  را کارها  آیا  برسید؟  نتایج  همان به  رئیس  کمک  بدون

 چطور   که  کنید  بررسی.  دهیدمی  هدر  را  او  وقت  که  هستید  شما  این  است،  چنین  اگر  گذارید؟می  تانرئیس

 کاری سبک که است این زمان هدردادن از اجتناب دیگر راه .شویدمی زمان هدررفتن موجب خودتان

 هایتحلیل و اطلاعات دریافت بر مدیران از بعضی. دهید وفق آن با را خود و کنید درک را تانرئیس

 تانرئیس  اینکه  درک  با.  خواهندمی  را  اطلاعات  حداقل  دیگر  بعضی  ولی  دارند  اصرار  شانزیردستان  از  مفصل

 بسیار  جویی  صرفه  به  کند،می  گیری  تصمیم  و  کندمی  اداره  را  جلسات  کند،می  پردازش  را  اطلاعات  چطور

 .کنیدمی کمک  تانرئیس  و  خود  برای  زمان  در

 مدیریت زمان برای مدیران ✓

 نیست  مهم  آنها  خود  زمان  موثر  مدیریت  فقط  مدیران  برای  است،  شخصی  مسئولیتی  زمان  مدیریت  گرچه

 تانگروه و خود زمان بهتر مدیریت برای. باشند داشته توجه نیز خود گروه زمان موثر مدیریت به باید و

 :باشید  داشته  توجه  زیر نکات  به  منظور  این  برای.  دهید  انجام  اقداماتی  توانیدمی

 توانید، به دیگران واگذار کنیدمیـ کارهایی را که  

 که وظایفی کار این با. شودمی شما استرس کاهش و کاری حجم کاهش موجب کارها موثر واگذاری

  کارهایی  بر  تمرکز  برای  و  شوندمی  حذف  شما(  to-do list)  کارهای  فهرست  از  دهند  انجام  توانندمی  دیگران

 موثری  شکلبه  که  مدیرانی.  داشت  خواهید  بیشتری  وقت  دارند  نیاز  شما  خاص  اختیارات  و  هامهارت  به  که

 بیشتری زمان و کنندمی «کارکردن» صرف را کمتری وقت کنند،می واگذار دیگران به را خود کارهای

 که کنید مشخص ابتدا کارها واگذارکردن از پیش .دارند دیگران آموزش و دهیسازمان ریزی،برنامه برای

  آن  موفق انجام برای لازم هایتوانایی و هامهارت سپس. کنید محول دیگران به توانیدمی را کارها کدام

. دهید اختصاص کارکنان میان در فرد ترینمناسب به را موردنظر کار پایان، در. بگیرید نظر در را کارها

 را  خود انتظارات و هادستورالعمل او، با رودررو ایجلسه در امکان درصورت مناسب، فرد انتخاب از پس

 کارمند  به کار واگذارکردن از پس. بدهید او به را کافی اختیارات کار آن انجام برای و کنید بیان وضوحبه
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 فرصتی  عنوانبه  آن  از  موردنظر،  وظیفه  انجام  از  پس.  کنید  کنترل  را  او  کار  پیشرفت  منظم  طوربه  موردنظر،

  ابزار  موثرترین  دیگران  به  کارها  واگذارکردن  شاید  .کنید  استفاده  تانزیردست  کارمند  و  خود  یادگیری  برای

  دیگران که کارهایی از را شما تقویم شود، انجام خوبیبه کار این اگر. باشد فرد هر برای زمان مدیریت

 .کندمی  پاک  دهند،  انجام  باید  و  توانندمی

 ـ کاهش سفر

 که اندشده موجب( Web conferencing) وب تحت ویدئوکنفرانس و ویدئوکنفرانس های تکنولوژی

  کارفرمایان از بسیاری. کند پیدا افزایش چشمگیری طوربه سفر به نیاز بدون کردنتجارت در ما توانایی

 & Ernst / یانگ اند ارنست شرکت ،Dell / دل شرکت مانند) دارند مداومی آموزش هایبرنامه که بزرگ

Young  مزایای   آنلاین  آموزش.  کنندمی  استفاده  ابزارها  این  از  آنلاین  آموزش  برای(  آمریکا  دریایی  نیروی  و  

 کارکنان  و  کندمی  پذیرامکان  را  هفته  طول  تمام  در  و  روزشبانه  ساعت  24  در  یادگیری  مثلا  دارد،  بسیاری

.  گیردنمی را رودررو و حضوری ارتباطات جای هرگز فناوری البته .داشت خواهند خانه در بیشتری زمان

 .شود  استفاده  جابه  و  عاقلانه  طوربه  باید  و  نیست  فیزیکی  مسافرت  برای  کاملی  جایگزین روش  این

 ـ تسهیل ایجاد کار و تعادل میان کار و زندگی

 گروتدی جسیکا و( Perry Christensen) کریستنسن پری ،(Stewart Friedman) فریدمن استوارت

(Jessica DeGroot  )ریویو  بیزینس  هاروارد  نشریه  در  ایمقاله  در  (Harvard Business Review  )توضیح 

 که  دهندمی  ارائه  را  زیر  اصل  3  آنها.  باشد  صفر  ـ  مجموع  بازی  یک  نباید  کار  و  زندگی  بین  تعادل  که  دادند

 :کند  کمک  مدیران  به  تعادل  این  تسهیل  در  تواندمی

 همان به که کنید تشویق را آنها و کنندمی درک را وکارکسب هایاولویت کارکنان که شوید مطمئنـ 

 صورتیبه را وظایف و هابرنامه سپس. باشند روشن و صریح نیز شانشخصی هایاولویت درمورد میزان

 .کند  برآورده  را طرف  دو  هر انتظارات  که  کنید  مرتب

 و بپذیرید را آنها زندگی هایجنبه تمام بنابراین. دارند مهمی هاینقش نیز کار محل از بیرون کارکنانـ 

 باشند، داشته توجه آن به و کنند درک را خود کارکنان غیرکاری زندگی مدیران اگر. کنید حمایت

 .کنند  کمک  آنها  به  توانندمی
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 و کارایی به تا کنندمی طراحی دوباره و بازنگری را کاری فرایندهای ایدوره طوربه باهوش مدیرانـ 

  هدف با را فرایندها این شودمی موجب زندگی و کار میان تعادل به توجه. برسند  بیشتری اثربخشی

 .کنیم  بررسی و  آزمایش  آنها  بهترکردن

 بخشیرضایت  و  مناسب  تعادل  که  کنند  کمک  کارکنان  به  توانندمی  زیر  موارد  امکان  کردنفراهم  با  مدیران

 :کنند  ایجاد  خود زندگی  جنبه دو  میان

 ـ دورکاری

 اینترنت   و  تلفنی  ارتباطات  از  توانمی  معمول  دفاتر  و  ادارات  جزبه  هاییمحل  در  کارکردن  یا  دورکاری  برای

  شود،می سنجشیقابل هایجوییصرفه موجب روش این که معتقدند دورکاری دارانطرف . کرد استفاده

 کارکنان، بیشتر وریبهره کارکنان، کار برای محلی و ساختمان کردنتهیه ترپایین هایهزینه ازجمله

  خود  گفتهبه علاوه،به. شغل ترک به آنها کمتر تمایل و بیشتر شغلی رضایت و کارکنان بیشتر وفاداری

 از  یکی و کنند ایجاد تعادل شخصی هایمسئولیت و کار میان که شودمی موجب دورکاری دورکاران،

 .دهند  کاهش  را  کار  محل  به وآمدرفت  یعنی  زمان،  هدردهنده  عوامل  ترینبزرگ

  خود سرپرستی و نظارت هایشیوه باید سرپرستان و مدیران کارکنان، دورکاری امکان کردنفراهم برای

 آیا که بفهمند توانندمی چطور مدیران نباشند، مدیران کنترل و نظارت زیر کارکنان اگر. دهند تغییر را

  باید مدیران که دارند عقیده متخصصان بیشتر کنند؟می تماشا تلویزیون یا هستند کار مشغول کارکنان

  پیدا  اطمینان  کنند،  تعیین  دورکاران  برای  را  مشخصی  اهداف  یعنی  کنند؛  تمرکز  نتایج  بر  هافعالیت  جایبه

 را  سیستمی  کارکنان،  پیشرفت  میزان  کنترل  برای  سپس  و  اندکرده  درک  را  اهداف  این  دورکاران  که  کنند

 .کنند  ایجاد

  دارد  وجود مشکلاتی ولی کنند،می جوییصرفه خود زمان در دیگران از بیشتر دورکاران که است درست

 مرتب  طوربه  دانند،نمی  واقعی  کار  را  خانه  در  کار  که  خانواده،  اعضای.  شودمی  آنها  زمان  کاهش  موجب  که

 برای هستید، دورکار نیز شما اگر. دهد انجام را خانه کارهای یا روزمره کارهای خواهندمی دورکار فرد از

 :کنید  استفاده  زیر  هایحلراه  از توانیدمی  مشکل  این  حل

 .بگذارند  احترام  کاری  ساعات  این  به  که  بخواهید  دیگران  از  و  باشید  داشته  منظمی کار  ساعتـ  

 برای استراحت زمان مانند) هاییزمان روز، طول در. باشید داشته انعطاف کمی خود کاری ساعت درـ 

 .دهید  انجام  را  خانه کارهای  هازمان  این  در و  کنید  مشخص   را(  ناهار
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 تلفن گیرپیام از خانه، تلفن با شدهگرفته هایتماس دریافت برای. باشید داشته ایجداگانه کاری تلفنـ 

 .کنید  استفاده

 .باشید  داشته  جداگانه  اتاقی  ترجیحاً  و  مجزا  فضایی  خود، کارهای  انجام  برایـ  

 وری  بهره  افزایش  برای  زمان  مدیریت  مهم  نکات  از پذیر؛انعطاف  کاری  برنامه ✓

. کنید  کار  کنید،می  برآورده  را  خانواده  نیازهای  که  زمانی  حتی  توانیدمی  پذیرانعطاف  شکلیبه  ریزیبرنامه  با

 :دهید  انجام  را  زیر  کارهای  توانیدمی  نمونه  برای

  فرزندان   بتوانید  هاصبح  تا  کنید  کار  بعدازظهر  6  تا  صبح  10  ساعت  از:  زمانی  برنامه  در  کاری  ساعت  تغییرـ  

 .برسانید  مدرسه  به  را  خود

  اول  ماه چهار در تواندمی است مالیات امور کارشناس که فردی نمونه، برای: فصلی هایبرنامه داشتنـ 

 هایماه  بقیه  در  سپس  و  کند  آماده  را  مالیاتی  اظهارنامه  مقرر  مهلت  در  تا  کند  کار  ساعت  60  ایهفته  سال،

 .کند  کار ساعت  30 ایهفته  سال،

  تواند می  است،  مشغول  بازیگری  حرفه  به  هاهفته  آخر  که  ایرایانه  تکنسین  نمونه،  برای:  فشرده  هایبرنامهـ  

 .بگذارد  آزاد  بازیگری  تمرین برای  را  هاچهارشنبه  و  کند  کار  ساعت 40 شنبه،سه  تا  شنبه  از

 درزمان  جوییصرفه  برای(  perks)  شغلی  مزایای  ایجاد ✓

 توانندمی  آنها  از  استفاده  با  کارکنان  که  دهندمی  ارائه  خود  کارکنان  به  را  ایشغلی  مزایای  هاشرکت  از  بعضی

 مزایای این. کنند جوییصرفه خود زمان در و دهند انجام کار محل در را خود شخصی کارهای از بعضی

 :از  اندعبارت  شغلی

 مزیت  این:  دارند  دبستانیپیش  سنین  در  فرزندانی  که  کارکنانی  برای  کار  محل  در  فرزندان  روزانه  مراقبتـ  

 .است  کارکنان  حفظ  و  جذب  برای  عالی  ابزاری  و  دارد  کارکنان  میان  در  بالایی  محبوبیت  شغلی

 از یکی SAS یا اسکاندیناوی هواپیمایی شرکت نمونه، برای: کار محل در پزشکی هایمراقبت ارائهـ 

 .است  کرده  ایجاد  خود هایساختمان  محوطه در  را  کوچکی  سلامتی  هایکلینیک  که  است  هاییشرکت

 شوییلباس  و  شوییخشک  پستی،  کارهای  کفش،  تعمیر  مانند(  concierge services)  شخصی  خدماتـ  

 .کنندمی  ارائه  بزرگ  کارفرمایان  از  بعضی  که  موادغذایی هایفروشگاه  همچنین  و
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 همیشگی عادتی  به  زمان  مدیریت  تبدیل ✓

 معمولا که هاییآموزش: دهندمی ارائه خود کارکنان به را زمان مدیریت هایآموزش هاشرکت از بسیاری

. شوندمی ارائه سنتی سمینارهای یا آنلاین هایآموزش طریق از و دیگر آموزشی هایشرکت سوی از

 زمان مدیریت اجرای برای بالایی تمایل با کنند،می شرکت سنتی یا آنلاین هایآموزش در که کسانی

 هایعادت و رفتار ای،دوره تمرین و تقویت بدون آنها از اندکی تعداد ولی شوند؛می خارج کلاس از موثر

 را زمان مدیریت به مربوط هایکتاب و مقالات که کسانی درمورد مسئله همین. دهندمی تغییر را خود

  اید، رسانده پایان به را زمان مدیریت سمینار یا آموزشی کارگاه تازگیبه اگر .است صادق نیز خوانندمی

  بهره افزایش برای زمان مدیریت درمورد که مفاهیمی درمورد کردن صحبت با باید تانهمکاران و شما

:  بگیرید کمک توانیدمی نیز هاشیوه این از. کنید تبدیل همیشگی هاییعادت به را آنها اید،آموخته وری

 عوامل  شناسایی برنامه، یک تنظیم اهداف، درمورد بحث ،(activity log) فعالیت گزارش از استفاده

 دهید، انجام باید که کاری آخرین .کار محل و خانه در ایدآموخته آنچه کارگیریبه و زمان هدردادن

 به هستید، مدیر اگر. است آن بهبود برای مداوم تلاش و خود شخصی زمان مدیریت عملکرد ارزیابی

 کمک آنها به که قدرهمان کار، این با. ببرند خود زمان از را بهره بیشترین تا کنید کمک تانزیردستان

 .کرد  خواهید کمک  نیز  خودتان  به  کنید،می

 وری  بهره  افزایش  برای  زمان  مدیریت  نکات  ترینمهم  از  زندگی؛  و  کار  میان  تعادل  ایجاد ✓

 The) «هاآمریکایی ازحدبیش پُرکاری» عنوان با کتابی( Juliet Schor) اشکر جولیت نامبه اقتصاددانی

Overworked American )میانگین: گویدمی خود کتاب در او. است کرده منتشر 1990 دهه اواخر در 

 .است  یافته  افزایش  سال  در  ساعت  9  گذشته  دهه  چند  طول  در  آمریکا  کاری  سال

  صرف   افراد  که  نیز  را زیادی  ساعات  توانیدمی  مردم  اطراف  در  هاگوشی  و  تاپلپ همیشگی حضور با  حال،

 در  مردم که است جالب. کنید اضافه او محاسبه به کنند،می هاایمیل به دادنپاسخ و خانه در کارکردن

 .هستند شخصی  زمان  داشتن نظر  از  هافقیرترین  جزو  جهان،  کشور  ثروتمندترین

 شخصی زندگی زمان، مدیریت مفاهیم کارگیریبه با توانیممی چطور که دهیممی توضیح بخش این در

 .کنیم  پربارتر  و  مفیدتر  را  خود
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 اهداف شخصی ✓

 همین  به دادنپاسخ از ترسخت سوال این پاسخ یافتن شاید هستند؟ چه شما شخصی اهداف ترینمهم

 بیشتری  بسیار ابعاد کار محل اهداف به نسبت شخصی اهداف. باشد کارتان محل اهداف درمورد سوال

 نیز آنها ترجیحات و اهداف به باید که دارند وجود نیز دیگری افراد و شوند گرفته نظر در باید که دارند

 اختصاص مشخص شخصی اهداف به را زمانی اینکه جایبه مردم بیشتر درنتیجه،. باشیم داشته توجه

ابتدا سه کار زیر را  .دهندمی نشان واکنش شود،می ایجاد برایشان هاییفرصت و مشکلات وقتی دهند،

 انجام دهید:

 .بنویسید  هدف هر درمورد  مختصر  و  واضح  توضیحی. کنید  مشخص   را تانشخصی  اهداف  .1

( nice-to-have) مفید ولی غیرضروری و توانمندساز مهم، بسیار هایدسته در را خود اهداف .2

 .کنید  ریزیبرنامه  آن  اساس  بر  و  کنید  بندیاولویت

 کدام  به) دهید انجام را کارهایی چه باید خود هایاولویت بالاترین به رسیدن برای که کنید مشخص . 3

 (.برسید  توانمندساز  اهداف

 مرور   با  شاید.  بگیرید  درنظر  آنها  برای  تانزمانی  برنامه در  را  زمانی  تان،شخصی  اهداف  کردنروشن  از  پس

 خود   تقویم  در.  کنیدمی  اهمیتبی  هایفعالیت  صرف  را  زیادی  زمان  که  شوید  متوجه  هایتانفعالیت  گزارش

 .بگیرید  نظر  در  نشدهبینیپیش هایفرصت  و  رویدادها  برای  را  زمانی  کار،  محل  در

 حذف موارد غیر ضروری از زندگی شخصی ✓

 و تمیزکردن برای که زمانی به. گیرندمی را شما زمان مادی هایدارایی نباشید، چه و باشید متوجه چه

  روابط  و  تعهدات.  کنید  فکر  کنید،می  صرف  تانخانه  وسایل  یا  خودرو  نگهداری  خانه،  کردن  تمیز  و  نگهداری

 درمورد فکرکردن بدون و راحتیبه ما از بعضی ولی. گیرندمی را شما زمان شکل، همین به نیز شخصی

 دوستان  از  یکی  کارهای  انجام  در  دواطلبانه  مثلاً  پذیریم؛می  را  آنها  گذارندمی  ما  زمان  بر  تعهدات  که  تاثیری

 تناسب داریم اختیار در که زمانی با ما شخصی روابط و تعهدات اینکه برای .کنیممی کمک او به خود

 تقویت  باید یککدام که شویم متوجه تا کنیم بررسی و مرور را آنها ایدوره طوربه باید باشند، داشته

  برای بیشتری زمان نامطلوب، روابط و تعهدات از رهایی از پس. شوند گذاشته کنار یا یابند کاهش شوند،

 .داشت  خواهید بخشرضایت  و  سالم  روابط
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 انرژی خود را افزایش دهید ✓

 کنند؛نمی  استفاده  زمان  این  از  خوبیبه  ولی  دارند،  اختیار  در  زیادی  زمان  ترمسن  افراد  ویژهبه  افراد  از  بعضی

 یا چاقی دلیلبه نیز جوان افراد برخی حتی. ندارند را موردنظرشان کارهای انجام برای لازم انرژی چون

  بهبود برای بلندمدت ایبرنامه تواندمی مشکل این حلراه . ندارند زیادی فعالیت سلامتی مشکلات سایر

 و قدرتی هایتمرین از متعادلی سطح کنار در سالم غذایی رژیم شامل ایبرنامه: باشد جسمانی آمادگی

 .نیست  دیر  خیلی  انرژی  بازگرداندن  برای  هرگز.  استقامتی

 شخصی  زندگی  از  زمان  هدردهنده عوامل  کردنحذف ✓

 :کنید  استفاده  زیر هایروش  از  توانیدمی  زمان  هدردهنده  عوامل  حذف  برای

 روید،می سوپرمارکت به خرید برای بار 3 هفته در اگر. دهید انجام زمانهم طوربه را بیشتری کارهایـ 

 کنید، می مصرف هفته طول در که غذاهایی کردنمشخص  با و کنید تنظیم ایهوشمندانه غذایی برنامه

 .بروید  سوپرمارکت  به  خرید برای  هفته  در بار  یک  فقط  بار  3  جایبه

 طوربه خانواده اعضای سایر یا شما که دهدمی نشان فعالیت گزارش اگر. کنید ترکیب باهم را سفرهاـ 

 دو  یا یک صورتبه را کارها این تمام روید،می غیره و پست اداره شویی،خشک سوپرمارکت، به جداگانه

 .دهید  انجام  را  بیشتری  کارهای  رفتن،بیرون  بار  یک  با و  کنید  ترکیب  باهم  سفر

 .باشند  اعتیادآور  بسیار  توانندمی  دو  هر چون  دهید، کاهش  را  اینترنت  از  استفاده  و  تلویزیون  تماشایـ  

 کنید  استفاده  کاتالوگ  از  و  نکنید  سپری  خرید  مرکز  در  را  بعدازظهر  تمام  موردنظرتان  کالای  یافتن  برایـ  

 .کنید  خرید  اینترنتی  صورتبه  یا

 کنید  استخدام  را  کسی  شود،  رنگ  باید  خانه  دیوارهای  یا  شود  تعمیر  باید  آب  شیر  اگر.  کنید  سپاری  برونـ  

 .دهد  انجام  را  آنها  شما  از  ترسریع  و  بهتر  تواندمی و  دارد  را کارها  این  انجام  برای  لازم  هایمهارت  که

 

 

 

رسانیم؛ امیدوارم نکات و مطالبی که بیان شد به تقویت حافظه اول را در همین جا به پایان میفصل  

ها را کمک کرده باشد. تمرین کردن تکنیک INTJتان به عنوان یک  شما و نیز بهبود وضعیت زندگی

دتان های مذکور، الماس وجوها و سیستمفراموش نکنید و بدانید با ممارست در به کار بردن روش

 چنان که حتی از نیکولا تسلا نیز هوشمندتر شوید.آنبیش از پیش تراش خواهد خورد؛  
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بیوگرافی نیکولا تسلا و به فصل دوم خوش آمدید! در فصل قبل دربارۀ موضوعات زیادی صحبت شد: از 

فته تا دستیابی به حافظۀ تسلا )و حتی بهتر از آن(، زندگی در عصر دیجیتال و بهبود  صفات برجستۀ او گر

ترین خواهیم به یکی از مهمدر این فصل میآن و مدیریت زمان )و تبدیل آن به عادتی همیشگی(. 

قبلاً )یا همان الماس خودمان( بپردازیم و آن چیزی نیست جز »مستقل بودن«.    INTJخصوصیات یک فرد  

خواهند ها عاشق مستقل بودن هستند و از انتظارات دیگران متنفرند )نمیINTJ)در مقدمه( گفته شد که 

شوید و شما در این فصل با این بعد از وجودتان بیشتر آشنا می ها داشته باشد(.کسی انتظاری از آن

 آموزید. همچنین دربارۀ »ثروتمند شدن« مطالبی می

 ابغه(ن INTJ) ایلان ماسک •

 جاهمه  او.  نشنوید(  Elon Musk)  «ماسک  ایلان»  مورد  در  خبری  و  بزنید  سری  هارسانه  به  که  نیست  روزی

 از و پروراندمی سر در را فضا تسخیر رویای( SpaceX) «ایکساسپیس» با سو یک از ماسک. دارد حضور

 .بیندازد  راه  خودروسازی صنعت در  انقلابی  خواهدمی(  Tesla Motors) «موتورز  تسلا»  با  دیگر  سوی

 کوچک  استارتاپ  فروش  با  سالگی  28  سن  در  او.  آمد  دنیابه  جنوبی  آفریقای  در  1971  سال  در  ماسک  ایلان

Zip2 کامپک شرکت به (Compaq )شرکت 1999 سال در ماسک ایلان. شد میلیونر X.com راه  را  

 2012  سال.  شد  موتورز  تسلا  مدیرعامل  او  هم  2003  سال  رسید؛ Space X  به  نوبت  2002  سال  انداخت؛

 این  به ایلان هایطلبیجاه. فرستاد فضایی الملیبین ایستگاه به را تجاری فضاپیمای اولین ماسک ایلان

 جزییات  به ادامه در. دارد سر در را مکان و زمان مرزهای شکستن رویای ایلان. نیست محدود مورد چند

 . پردازیممی  او  ایحرفه و  شخصی زندگی  مورد  در  بیشتری

 کشور  این  در  را  خود  نوجوانی  و  کودکی  دوران  او.  است  جنوبی آفریقای  پرتوریای  شهر  متولد  ماسک  ایلان

 اولین توانست شد سالش 12 وقتی و شد کامپیوتر دستگاه یک صاحب سالگی 10 در ایلان. کرد سپری

 PC and  مجله  که  است  اینجا  جالب.  داشت  نام(  Blaster)  بلستر  بازی،  این.  بسازد  را  خود  کامپیوتری  بازی

Office Technology به تحصیل برای سالگی، 19 در ایلان. خرید او از دلار 500 قیمت با را بازی این 

  کرد  رها را دانشگاه این 1991 سال در کویینز، دانشگاه در سال دو گذراندن از پس. کرد مهاجرت کانادا

. گرفت لیسانس مدرک دو فیزیک، و وکارکسب هایرشته در آنجا در او. رفت پنسیلوانیا دانشگاه به و
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 اما. رفت کالیفرنیا در استنفورد دانشگاه به انرژی فیزیک یرشته دکترای در تحصیل ۀادام برای سپس

 هایشرکت گیریاوج با بود زمانهم استنفورد دانشگاه به او ورود .آورد دوام جاآن روز دو تنها ایلان،

  Zip2  نام  با  را  خود  شرکت  اولین  و  پیوست  موج  این  به  نماند،  عقب  قافله  از  کهاین  برای  هم  او.  نوپا  اینترنتی

 .انداخت  راه

Zip2  شیکاگو »  و  «تایمز  نیویورک»  مثل  هاییسایت  برای  لازم  محتوای  که  بود  آنلاین  شهری  راهنمای  یک 

 با را Zip2 شرکت ،(Compaq) «کامپک» کامپیوتری شرکت ،1999 سال در. کردمی تامین را «تریبون

 ساز،تاریخ  معامله  این  از  ماسک،  ایلان  شخص.  خرید  سهام  دلار  میلیون  34  و  نقد  دلار  میلیون  307  قیمت

 دنیای ماسک، ایلان بعدی قدم. بود جوان ایلان راه اول تازه این اما. زد جیب به دلار میلیون 22

 .کرد  دگرگون  را  مالی  هایپرداخت

 آنلاین  مالی خدمات زمینه در شرکت این. کرد تاسیس را X.Com شرکت ،1999 سال در ماسک ایلان

 «پالپی»  معروف  سرویس  و  ادغام(  Confinity)  «کانفینیتی»  با  شرکت  این  بعد،  سال  یک.  کردمی  فعالیت

(PayPal  )اینترنتی  فروشگاه  هم  2002  سال  در.  شد  متولد  eBay  شرکت  PayPal  میلیارد  1٫5  قیمت  با  را 

 .داشت  تعلق  ماسک  ایلان  به PayPal  سهام  درصد  11 هنگام آن  در.  کرد  تصاحب  دلار

  با  او. انداخت راه را SpaceX و رفت فضا یعنی دیگرش مندیعلاقه سراغ ماسک ایلان ،2002 سال

 تا  رفت، پیش قدم به قدم او .کند جدیدی یمرحله وارد را فضایی سفرهای خواستمی تمام طلبیجاه

 بست SpaceX با قراردادی ناسا سال، این در. کند جلب هم را ناسا اعتماد توانست 2008 سال در کهاین

  سال  .گرفتمی  برعهده  را  فضایی  المللیبین  ایستگاه  به محموله  انتقال  وظیفه  شرکت  این  آن  اساس  بر  که

  را( Falcon9« )9 فالکن» موشک توانستند سال این در هاآن. شد سازتاریخ SpaceX با ماسک 2012

  بود خصوصی شرکت اولین SpaceX. بفرستند فضایی المللیبین ایستگاه به محموله پاوند 1000 همراه

 وسیلهبه توانست و کرد کسب دیگری موفقیت شرکت این هم 2013 سال .بکند را کار این توانست که

 آن در که است مداری همان این. کند ارسال ثابتزمین هایماهواره مدار به را ایماهواره ،9 فالکن

 روی را DSCOVR به موسوم ایماهواره 9 فالکن هم 2015 سال در .گیرندمی قرار تلویزیونی هایماهواره

 ارتباطات  و برق هایشبکه  روی خورشید تشعشعات تاثیر سنجش ماهواره، این یوظیفه. داد قرار مدار

  ماسک   ایلان  اصلی  علایق  به  بشر  نسل  یآینده  نجات  و  فضا  تسخیر  موضوع  دو  تدریج،  به  .است  زمین  روی

 تسلا  .شد کشیده هم نقلوحمل جذاب دنیای به او ایحرفه زندگی مسیر رو، همین از. شدند تبدیل

 از یکی ماسک ایلان. شد تاسیس 2003 سال در شرکت این. بود ماسک ایلان جدید ماجراجویی موتورز،
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 تسلا  ۀمدیر هیات رییس و اجرایی عامل مدیر عنوانبه اکنونهم او. بود شرکت این اصلی گذارانبنیان

.  دارد  تمرکز  صرفهبهمقرون  الکتریکی  خودروهای  تولید  و  طراحی  روی  موتورز  تسلا.  کندمی  فعالیت  موتورز

 ثانیه 3٫7 در که اسپورت خودرویی. کرد معرفی را( Roadster) «رودستر» شرکت این 2008 سال در

 393  حدود  تا  شارژ  بار  یک  با  برقیتمام  خودروی  این.  رسدمی  ساعت  بر  کیلومتر  97  به  صفر  از  آن  سرعت

 این. بود تسلا الکتریکی سدان خودروی اولین( Model S) «اس مدل» .کندمی طی را مسافت کیلومتر

  عنوان به 2013 سال در Model S. آورد ارمغان به موتورز تسلا برای را زیادی هایموفقیت هم خودرو

 خودروی سومین( Model X) «ایکس مدل» تسلا. شد انتخاب Motor Trend یمجله سال خودروی

 دو مثل که است آن عقب درهای ،X مدل هایویژگی ترینجالب از یکی. است تسلا یساله 12 شرکت

 .شوندمی  باز  بال

 مفهومی طرح یک 2013 سال در او. ندارد مرزی و حد ماسک ایلان هایبلندپروازی رسدمی نظر به اما

 نام با ایده این از او. کند متحول کلیبه را نقلوحمل صنعت تواندمی که طرحی کرد؛ منتشر را انقلابی

 جغرافیایی نقاط بین جاییجابه سرعت تواندمی اختراع این. کندمی یاد( Hyperloop) «هایپرلوپ»

. کندمی دریافت تجدیدپذیر منابع از را خود انرژی هایپرلوپ .دهد افزایش محسوسی شکل به را مختلف

 1220 تا 962 باورنکردنی سرعت با و نشینندمی مخصوصی هایکپسول داخل افراد سیستم این در

 انقلابی پروژه این روی سرسختانه ماسک ایلان انتقادها، تمام باوجود. شوندمی جاجابه ساعت بر کیلومتر

  هایی شرکت فهرست. شودنمی ختم لوپ هایپر یپروژه به تنها ماسک هایپردازیایده البته .کندمی کار

 ذهنش در گویی. است بلند بوده سهیم شاناندازی راه در یا انداخته راه خود مختلف، هایحوزه در او که

  جهان  ۀآیند  شودنمی  .اند«آینده»  آن  جورچین  از  ایتکه  هاشرکت  این  از  یک  هر  و  کرده  ترسیم  را  ایآینده

 در پیش وقت خیلی ماسک. باشید نداشته توجه تجدیدپذیر و پایدار هایانرژی به و کنید تصویر زیبا را

 انرژی زمینه در را سولارسیتی شرکت تا بود کرده کمک پیتر و لیندن هایش،خاله پسر به 2006 سال

 داشته حوزه این در تریپررنگ حضور گرفت تصمیم 2016 آگوست در بعدها. بیندازند راه خورشیدی

 در ماسک. کند کامل را تسلا تامین زنجیره تا کرد تصاحب را سولارسیتی تسلا، شرکت طریق از و باشد

( ذخیره  بخش)  تسلا.  کنندمی  کار  بهتر  هم  کنار  در  انرژی  سازیذخیره  و  خورشیدی  انرژی: »گفته  باره  این

 عملکرد  بهترین  اقتصادی  هم  و  فناوری  نظر  از  هم  توانندمی  هم  با(  خورشیدی  انرژی  تولید)  سولارسیتی  و

 ۀتوسع هدف اب ماسک .«یابد بهبود انرژی مصرف و ذخیره تولید، فرآیند نهایت در تا باشند، داشته را

 شکل از را شهری وآمدرفت خودش قول به تا کرد تاسیس را بورینگ شرکت هایپرلوپ، مشابه هاییایده 

 را شهرها در خودروها شد و آمد شلوغی است معتقد او. کند تبدیل بعدیسه تودرتویی به فعلی دوبعدی
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 شرکت  ۀمحوط در هاتونل این آزمایشی فاز. رساند حداقل به شهرها در ایویژه  هایتونل حفر با توانمی

  انسان  مغز  توانایی  افزایش  و  مصنوعی  هوش  بدون  ماسک  ایلان  یآینده  .شد  آزمایش  و  حفر  ایکساسپیس

 . شدند  تاسیس  همین  برای(  NeuroLink)  «نرولینک»  و(  OpenAI)  «آیایِاُپن»  شرکت  دو.  یابدنمی  تحقق

 استیو مانند و کندنمی تعریف خوب خیلی مصنوعی هوش ۀآیند از هایشمصاحبه در اغلب ماسک

 هوش  ۀتوسع  کنار  در  که  است  این  OpenAI  شرکت  هدف.  است  آن  شدن  خارج  کنترل  از  نگران  هاوکینگ

 هایآسیب  و  هابیماری  آغاز  در  نرولینک  شرکت.  شود مطمئن  بشر  به  آن  دائمی گزاریخدمت  از  مصنوعی

 به هاییبخش افزودن با بتواند مغز تردقیق شناخت با ادامه در و کند درمانشان تا گرفته هدف را مغزی

  سایبورگ  با انسان نوعی به که است این ماسک یناگفته نیت احتمالاً. دهد افزایش را هایشتوانایی  آن

 .باشد  جلوتر  مصنوعی  هوش  از  همواره  بتواند  شدن

 خاطر به تیمش و او به زیادی انتقادهای آمریکا جمهوری رییس به ترامپ دونالد شدن انتخاب از بعد

  بر خود مشاور عنوان به را حوزه این داراننام از ایعده نهایت در ترامپ. شد فناوری هایشرکت از دوری

 ترامپ با همکاری پذیرش خاطر به را ماسک هاخیلی .بود میان آن در هم ماسک ایلان نام که گزید

 هایانرژی  به  دنیا  گذار  فرآیند  به  بخشیدن  سرعت  من  هدف: »گفت  انتقادها  به  پاسخ  در  او.  کردند  شماتت

 در  و]  شود  بهتر  همه  برای  آینده  و  یابد  افزایش  اشتغال تا است  بشری  تمدن  شدن  ایسیاره-چند  و  پایدار

 پاریس محیطیزیست پیمان گذاشتن کنار با نهایت در اما [.«کنممی استفاده ایوسیله هر از راستا این

 خاتمه  را  ترامپ  دولت  با  همکاری  ماسک  بود،  ماسک  هایهدف  و  هاتوصیه  عکس  درست  که  ترامپ،  توسط

 . داد

نظیرش شود استقلال عظیم او و خود ساختگی بیآنچه کاملًا از مطالعۀ زندگی ایلان ماسک دستگیرمان می

 کند.شود، شما را به ایلان ماسک )و حتی بهتر از او!( تبدیل میمطالبی که در ادامه بیان میاست.  

 کار آغاز ❖

 را فرد خود یا و فرد یک شخصیت ما که شودمی باعث رفتارهایی یا و هاویژگی چه کیست؟ مستقل

 چه  به رفتار و شخصیت در داشتن استقلال که گرفت خواهیم یاد شما با قسمت این در بنامیم؟ مستقل

 مرور را مستقل شخصیتی پرورش هایروش یکدیگر با آشنایی، این از پس. است مرتبط هاییشاخصه

 اساس  و  پایه  سراغ  به  قسمت  این  در  ولی  است  بررسی  و  بحث  قابل  بعد  چند  از  بودن  مستقل  .کرد  خواهیم

 خود  مشغله  و  زندگی  کار،  در  توانیدنمی  شما  طلباناستقلال  ۀروحی  داشتن  بدون  مطمئناً .  ایم  رفته  موضوع
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 شخصیت  و  بود  مستقل  باید  چرا  اصلاً   یا  معناست؟  چه  به  بودن  مستقل  یا  استقلال  حال  اما.  باشید  مستقل

 داشت؟  مستقلی

  نبودن   وابسته  را  آن  بتوان  خلاصه  و  ساده  خیلی  شاید  که  است  متفاوتی  معانی  دارای  خودخودیبه  استقلال

  شود   جدا  بقیه  از  کاملاً  شودمی آیا  کندمی  زندگی  اجتماعی  شرایط  یک  در  که  فردی  برای  اما  کرد؛  تعریف

 باشد؟  نداشته  افراد  سایر  به  نظر  هر  از  ایوابستگی  هیچ  و

 با محکم شخصیت داشتن بلکه نیست دیگران از جدایی است مدنظر مستقل شخصیت داشتن در آنچه

 کمک   از  هوشمندانه  راه،  این  در  هرچند  است  مصمم  اهداف  به  رسیدن  برای  فرد  این.  بالاست  نفساعتمادبه

 احساس  خود در  کمبودی  اگر دارد،  ایمان  خود  هایتوانایی  و  خود  به  که  شخصیتی.   کند  استفاده  دیگران

 پس  هستید  بااراده  البته  و  محکم  قوی،  شخصیت  داشتن  دنبال  به  اگر.  کند  می  تلاش  آن  جبران  برای  کند

 مستقل شخصیت یک شما از که هاییشاخصه ادامه در. بسازید را خود مستقل شخصیت باید ناخواسته

 .کنیممی  بررسی  را  سازدمی

 خود را بشناسید  .1

 چه شما  که  ایدکرده  فکر  سؤال   این  به  حالتابه آیا.  باشید  مستقل  توانیدنمی  نشناسید  را خود که  زمانی  تا

 مشابه  سؤالات  و  سؤال  این  به  دقیقه  چند  برای  الانهمین  دارید؟  شخصیتی  هایویژگی  چه  و  هستید  کسی

 مورد   در  دیگران  شماست؟  شخصیت  ضعف  نقاط  و  معایب  مواردی  چه  و  مثبت  نکات  مواردی  چه.  کنید  فکر

 از شما تمایز وجه. دهیدمی انجام کارهاییچه روزشبانه یک طول در دیگر سوی از گویند؟می چه شما

 بیشتر  ایدساخته  امروز  به  تا  که  شخصیتی  با  باید  شما  دارید؟برمی  قدم  خود  آینده  برای  آیا  چیست؟  دیگران

 باید  باشید مستقل خواهیدمی اگر. کنید آماده تحولاتی و تغییر برای را خود نیاز صورت در و شوید آشنا

 ۀهم  نهایت در. کنید برطرف را آن معایب زمان کمترین در و کنید خود رفتارهای و خود آنالیز به اقدام

 و  ترکامل  شخصیتی  تا  کند  کمک  تواند  می  که  است  مورد  این  برای  خود  شناخت  همچنین و  هاسؤال   این

 .بسازید  تر  قوی

 عادات خود را به چالش بکشید. تفکرات و  2

 فکر هاآن به حالتابه و دهیدمی انجام ناآگاهانه که کارهای به .کنید فکر خود عقاید و تفکرات انواع به

  و  محیط که نیست شکی. است عادت روی از و نادرست کارهایتان از درصد چند .همچنین نیز ایدنکرده

 شما  از  را  تفکر  و  گیریتصمیم  اجازه  دیگران.  اندگذاشته  حد  از  پیش  تأثیر  شما  بر  وضعیت  این  با  دیگر  افراد
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 تجدیدنظر  ایدکرده  تقلید  دیگران  از  صرفاً  که  مواردی  و  هااندیشه  روی  بر  که  است  رسیده  آن  زمان.  اندگرفته

 .باشید  خودتان واقعاً  و  بپذیرید  تأثیر  خودتان  از  خودتان است  رسیده آن  زمان.  کنید

 اعتماد به نفس خود را افزایش دهید  .3

 مواردی از خیلی. ایدبرداشته مستقل شخصیت داشتن برای بلند گام یک تقریباً نفساعتمادبه داشتن با

. است  کامل  نفساعتمادبه  یک  داشتن  پایه  بر  کرد  خواهیم  اشاره  هاآن  به  ادامه  در  و  کردیم  اشاره  بالاتر  که

 .کنید  بیشتر  را  خود تلاش  باید  آن  کسب  برای  و  گیردمی  شکل  مرور  به  نفس  به  اعتماد

 . با جرئت، جسور و محکم باشید4

 شدهانجام  جسارت  با  و  محکم  شخصیت  یک  داشتن  برای   ریزیپایه  بالا،  هایمهارت  روی  کردن  باکار  کمکم

 با  که  نکنید  اشتباه.  کنید  برخورد  خود محیط  و  خود  با  همیشه از  ترپرقدرت  است  رسیده  آن  زمان  و  است

 جسارت نیست، هاچهارچوب از شدن خارج یا و نامودبانه نامناسب، برخورد معنی به هرگز بودن جسارت

 به گفتن نه توانایی اینجا در جرئت. است عقایدشان و دیگران به احترام عین در خود به احترام اینجا در

  برابر در ایستادگی اینجا در بودن محکم. نداشتید را آن قدرت حالتابه و بگوید نه باید که است مواردی

 .هستند دفاع  قابل  منطقاً   حال و  اندشدهگرفته  کامل اطلاع  و  دانش  با  ترقبل  که  است  تفکراتی  و  هاگفته

 گیری کنیدشروع به تصمیم  .5

.  دارد  وجود  درست  هایتصمیم  گرفتن  و  گیریتصمیم  در  پیشرفت  برای  مختلفی  هایتمرین  که  بدانید  باید

 و گیریتصمیم هایمهارت باید فرابگیرید را درست گیریتصمیم شما اینکه از قبل باشید داشته توجه

 کوچک تصمیمات و کنید شروع خود روزانه باکارهای توانیدمی. کنید تمرین را گیریتصمیم برای اقدام

 هر به باد در برگی همچون روزتان که دهیدنمی اجازه دیگر شما تصمیمات این با. کنید تمرین را روزانه

 با. بزنید رقم خودتان برای خودتان حوادثش، همه وجود با را روزتان کنید سعی. برود خواهدمی که سو

 .کنید  اقدام  تربزرگ  هایتصمیم  برای  مدتی  از  پس  و  کنید  تمرین را  آن  روزانه  و  هفتگی هایبرنامه

 باشیدمدام به فکر پیشرفت خود    .6

 احساس که است زمانی خطر ترینبزرگ: گویدمی سامسونگ عامل مدیر چونگ وو کیم که طورهمان

 دست  موفقیت  مسیر  دادن  ادامه  و  تمرین  از  تفکر  این  داشتن  با  چراکه  هستید  ترینکامل  یا  و  بهترین  کنید

 و فردی هایمهارت انواع مدام. نکشید دست وقتهیچ شدن بهتر مسیر در تلاش و سعی از. کشیدمی
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 هیچ و وقتهیچ. ببخشید بهبود دیگران مقابل در را نفستاناعتمادبه تا ببخشید بهبود را خود اجتماعی

 .نکشید دست  شدن  بهتر  از  روزی

 با انگیزه باشید و محیط را برای آن مهیا سازید  .7

 به را شما که هاییبازی و دوستان ها،فیلم ها،آهنگ با کمکم باید هستید مستقل شخصیت دنبال به اگر

 به توجهی کسهیچ راحت، خیالتان. بگیرید فاصله هاآن از و کنید خداحافظی کشندمی تنهایی و انزوا

. است موفقیت است ملموس و توجهقابل دیگران برای که چیزی. کندنمی شما ۀافسرد حالت این و انزوا

 جای از. گیریدمی قرار دیگران توجه مرکز در که است زمان آن و برسید موفقیت به ایذره است کافی

 به شروع. بگیرید فاصله است اهدافتان به شما رسیدن موارد از غیر که مواردی تمامی و شوید بلند خود

 .شوید  کاربهدست  زودتر  باید.  است  نمانده  باقی  زیادی  زمان که  کنید  جمع  را حواستان و  کنید  مطالعه

 چگونه اعتماد به نفس داشته باشیم؟ ✓

 که ایاندازهبه آیا باشیم؟ داشته بیشتری نفس به اعتماد چگونه باشیم؟ داشته نفس به اعتماد چگونه

 داشتن تحقیقات طبق. دهندمی مثبت پاسخ سؤال این به کمی افراد دارید؟ نفساعتمادبه خواهیدمی

 صحبت از نفساعتمادبه بدون افراد. آیدمی دست به تمرین با و است اکتسابی ویژگی یک نفساعتمادبه

  اگر. شوند مواجه هاآن تمسخر با که ترسندمی و کنندمی خودداری جمع در یا و دوستان جلوی کردن

 این قسمت برای شما است.  خوددارید، نفساعتمادبه  افزایش  به  تمایل

 مناسب قرار بدهیدبرای کسب اعتماد به نفس افکارتان را در جای   .1

 هاآن  صد  در  90  الی  85  که  داده  نشان  آمار.  کندمی  فکر  موضوع  هزار  65  به  روزانه  فرد  هر  متوسط  طوربه

 خواهیممی  و  هستند  گذشته  بد  اتفاقات  درباره  برخی  و  هستند  هایتانترس  و  اخطارها  درباره  و  هستند  منفی

 روی تا شوندمی باعث زیرا دارند منفی تأثیرات افکار این اما افتند؛نمی اتفاق دیگر که شویم مطمئن

 آگاهی  مسائل  این  به  باید  شما  که  اینجاست  نکته.  کنیم  تمرکز  آرزوهایمان  و  اهداف  از  بیشتر  هایمانترس

 باشید   داشته  دقت.  کندمی  برخورد  منفی  عوامل  با  خاص  نسبت  یک  به  شما  مغز  که  بدانید  و  باشید  داشته

 .افتندنمی  اتفاق  وقتهیچ ترسیدمی  آن  از  که  چیزهایی اغلب  که
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 . در آخر شروع کنید2

 خواهندمی  کاره  چیز  کهاین  یا  بکنند  خواهندمی  کارچه  که  بپرسید  هاآن  از  اگر  که  دارند  وجود  بسیاری  مردم

 انجام  شما  که  کاری  هر  و  شماست  موفقیت  کلید  خواهیدمی  که  چیزی  دانستن.  دانمنمی  گویندمی  شوند،

 .باشد  داشته  مطابقت  شما  باهدف  طوری  باید  دهیدمی

 گزار بودن. اعتماد به نفس و سپاس3

 را کار این اگر. کنید آغاز کنید، گزاریسپاس هاآن خاطر به باید که چیزهایی به کردن بافکر را خود روز

 .کرد  خواهید  سپری  را  تریآرام  روز  بکنید

 فراموش نکنید. کمک خواستن را  4

 کمک دیگران از اهدافتان به رسیدن برای. خواهیدمی چیز شما که دانندمی دیگران که نکنید تصور

 حال  در  شما  دارند؛  خوب  دلیل  یک  که  بدانید  کردید،  برخورد  تردید  یا  و  لات  سوا  تناقضات،  به  اگر.  بگیرید

 که بدانید باید اما بگیرید، نادیده را اخطارها باید شما که نیست معنی این به این. هستید جاییبه رفتن

 .بگذارید  خود  اندازچشم در  را  منفی  چیزهای  آن

 .  آماده باشید که دوباره به دست آورید5

 کار  این  شما  که  بار  هر.  است  نیافتن  بهبود  بلکه  بردمی  بین  از  شمارا  دلگرمی  که  نیست  کردن  کوتاهی  این

 .کنید  استفاده  باید  هاییروش چه از  و  دهندنمی  جواب  هاییروش  چه که  گیریدمی یاد  دهیدمی  انجام  را

 . یک مربی پیدا کنید6

 نکات توانیدمی است داده انجام را آن دیگری شخص  قبلاً که دهیدمی احتمال به کاری پرداخته و اگر

 .بگیرید  یاد  فرد  این  از  بسیاری

 . تکالیفتان را انجام دهید7

  سخنرانی  بار  اولین  برای  خواهیدمی.  کند  کمک  نفستاناعتمادبه  به  تواندمی  کافی  آمادگی  وضعیتی  هر  در

 بار اولین برای را افرادی خواهیدمی. کنید گوش سپس و ضبط را صدایتان. کنید تمرین دفعاتبه کنید،

 .آورید  دست  به  اطلاعات  هاآن  ۀدربار  اینترنت  از.  کنید  چک  را  شاناجتماعی هایشبکه  کنید؟  ملاقات
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 . هر روز مدتی را به ورزش و استراحت اختصاص دهید8

 سه هفته در  حداقل.  دارد  حالتان و  نفساعتمادبه  روی مستقیم  تأثیر  مناسب  ۀتغذی و  ورزش  کافی،  خواب

   .کنید ورزش  ایدقیقه  20  نوبت

 . نفس عمیق بکشید9

 و هوشیارتر شما و رسدمی مغزتان به بیشتری اکسیژن بکشید عمیق نفس شما اگر که است واضح بسیار

 را خودتان بتوانید که شودمی باعث و است مهم بسیار هیجانی شرایط در حرکات این. شویدمی ترآماده

 .کنید  کنترل

 چگونه شخصیت قوی داشته باشیم؟ •

  آنچه   برخلاف  بگویم  باید  شده،  کشیده  چالش  به  است  ثابت  افراد  شخصیت  که  تصور  این  نیست  وقت  خیلی

 قوی شخصیت با انسانی به تبدیل و دهید پرورش را خود شخصیت توانیدمی کنید، فکر است ممکن که

 همیشه  که  هاییشخصیت  بدانید  خواهیدمی  یا  باشیم؟  داشته  قوی  شخصیتی  چگونه:  پرسیدمی  اگر.  شوید

.  شماست برای بخش این دارند خصوصیاتی چه کنندمی جلب خود به را دیگران نظر اضافه، تلاش بدون

 رشد  پیش از بیش را آن شده گفته نکات تمرین با و کرد خواهید پیدا را خود قوی شخصیتجا این در

 جیمز  ویلیام  1890  سال  در.  کندنمی  تغییر  افراد  شخصیت  شدمی  تصور  اواخر  همین  تا  تقریباً  .داد  خواهید

 در بزرگسالی اوایل به رسیدن با فرد شخصیت گفت خود تاثیرگذار کتاب در هاروارد معروف روانشناس

 نظریات  زمان  مرور  به  اما.  داشت  رواج  قرن  یک  از  بیش  مدت  به  دیدگاه  این.  شودمی  مستحکم  گچ  از  قالبی

 هاویژگی  بر  خود  اثرگذاری  و  کنترل  از  هاانسان  ما  امروزه  و  کردند  پیدا  را  خود  اعتبار  شخصیت  بودن  منعطف

 .هستیم آگاه  داریم  را  آن  پرورش  یا  تغییر  قصد  که  صفاتی  و

 شخصیت چیست؟ ✓

  ابراز  وقتی. سازدمی متمایز انسانی او از که است فرد رفتار و احساس تفکر، معمول الگوی شخصیت

 در  بودن  و  است  جالب  و  داشتنیدوست  او  که  است  این  منظورمان  دارد  خوبی  شخصیت  کسی  که  کنیممی

 خواسته  این  به  رسیدن  برای.  باشند  جذاب  دیگران  برای  که  خواهندمی  همه.  است  خوشایندی  ۀتجرب  او  کنار

 و موفقیت از 85٪ حقیقت در. است ترحیاتی هم جذاب ظاهری از حتی خوب، شخصیت یک داشتن
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 که شماست شخصیت این نهایت در. گیردمی شکل دیگران با هاآن ۀرابط کیفیت ۀنتیج در افراد شادی

 قدرت ایاندازه تا تنها که حالی در. بگیرند فاصله شما از یا شوند جذب شما به سایرین کندمی تعیین

 ارتقا خواهیممی که اندازه هر تا را خود شخصیت که داریم را توانایی این دهیم، تغییر را ظاهرمان داریم

 تقویت  خود  در  دانیممی  مطلوب  و  مناسب  که  را  قوی  شخصیت  یک  هایویژگی  و  صفات  توانیممی  ما.  دهیم

 توانیم شخصیت قوی داشته باشیم؟چگونه می  .کنیم

 ای عالی باشیدشنونده  .1

 باشد   استثنایی  ایشنونده  اینکه  مهارت  زیرا  آمد؛می  حساب  به  دنیا  زنان  ترینجذاب  از  یکی  کندی  ژاکلین

  و گوینده کلمات تکتک به او توجه دیگران، هایچشم به زن این نگاه ۀنحو. بود داده رشد خود در را

 کسی که نیست این از خوشایندتر چیز هیچ. بود زبانزد هستند مهم که هاآن به احساس این انتقال

 زمین روی مهم آدم تنها که دهدمی شما به را احساس این زیرا بدهد؛ گوش شما هایحرف به مشتاقانه

 .هستید

 تان را گسترش دهیدمطالعه کنید و علائقبیشتر    .2

 شخصیت  دهید،  نشان  علاقه  وقت  صرف  و  یادگیری  برای  بیشتری  هایزمینه  به  و  کنید  مطالعه  بیشتر  هرقدر

 داشت  خواهید  گفتن  برای  حرفی  کنیدمی  ملاقات  را  جدیدی  هایآدم  وقتی.  کرد  خواهید  پیدا  قدرتمندتری

 با مواجهه در است ممکن موقعیت این در. شوید گفتگو و بحث وارد موارد این در دیگران با توانیدمی و

 با را خود اطلاعات مناسب نحوی به اگر که باشید داشته یاد به اما شوید، عصبانی دیگران هاینادانسته 

 .کرد  خواهید  روشن  آنها  در  را آگاهی  اشتیاق  بگذارید  میان  در  هاآن

 صحبت باشید. خوش3

 شدن  شریک  برای  بیشتری  یاندوخته  که  زمانی.  است  مربوط  شما  هایدانسته  و  مطالعه  میزان  به  مورد  این

  تواندنمی  هیچکس.  رسدمی  دیگران  با  آن  گذاشتناشتراک  به  ینحوه  آموختن  به  نوبت  کردید  کسب  جمع  با

 .دهدمی  تازگی  شما  روابط  به  دیگران  با  هایتاندانسته   شدن  شریک  بنابراین  بداند،  موضوعات  تمام  یدرباره

 . نظرات خود را بیان کنید4

 شرح  به  قادر  اگر.  نیست  دهدنمی  نظر  ایزمینه  هیچ  در  که  کسی  با  همنشینی  از  ترکنندهخسته چیز هیچ

 در دارید دیگران از متفاوت یا نامعمول نظری اگر. رسید نخواهد جایی به مکالمه نباشید دارید که نظری
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 هایآدم  ۀدست  از  کهآن  شرط  به  البته  شد؛  خواهد  بیشتر  شما  جذابیت  که  چرا  نکنید،  درنگ  کردنش  مطرح

 . شودمی  جمع  بینیروشن  گسترش  باعث  موضوع،  به  شما  متفاوت  اندازچشم.  نرسید  نظر  به  چیزدانهمه

 های جدید ملاقات کنید. با آدم5

 تنها  نه کار این. هستند متفاوت شما با که کسانی خصوص به کنید ملاقات جدید هایآدم با کنید سعی

 نیز  را  شما  شخصیتی  هایافق  بلکه  شودمی  کارها  انجام  متفاوت  هایراه  و  هافرهنگ  با  شما  آشنایی  باعث

 دهد.توسعه می

 . خودتان باشید6

 نیستید  که  کسی  کنید  سعی  که  است  این  گفتگو،  در  نظری  هیچ  نداشتن  از  بعد  کنندهخسته  مورد  دومین

 موردپسند یا کنید پیدا جایی جمع در اینکه دلیل به درآوردن را نیستید که کسی ادای. برسید نظر به

  همان  دادن نشان هستیم، فرد به منحصر ما که علت این به. دهدمی عکس ۀنتیج معمولاً  شوید واقع

 به محکوم کاملا تنها نه دیگری از تقلید برای تلاش. کندمی جذاب را ما که است مانخاص شخصیت

 .است  اصالت  فقدان  از  اینشانه  بلکه  است  شکست

 طلب نباشید. توجه7

 کنیدمی  دریافت  خودتان  درون  از  را  امنیت  و  شادی  شما  که  است  آن  معنای  به  قوی  شخصیت  یک  داشتن

 طلبیتوجه  صرف  را  خود  زمان  قوی  هایشخصیت.  ندارید  توجه  جلب  به  نیاز  دیگران  از  گرفتن  یدأیت  برای  و

 و  اعمال  که  دهندمی  اجازه  آن  جای به  کنند،نمی  نمایشی  رفتارهای  یا  دیگران  از  غیبت  دنیا،  از  شکایت  با

 یادها  به  آنچه  نیستند؛  ماندگار  زودگذر  توجهات  که  بدانید  است  مهم.  بگوید  سخن  هاآن  یدرباره  رفتارشان

 .شماست  قوی  شخصیت  ماندمی

 داشته باشید. نگاه و نگرش مثبت  8

.  باشد  ندارند  گفتن  برای  مثبتی  حرف  یا  کنندمی  شکایت  دائماً  که  منفی  هایآدم  اطراف  خواهدنمی  کسی

 مدنظر با را کار این توانیدمی. آوردمی انرژی خود با اتاق، به ورودش با که باشید شادی آدم کنید سعی

 با  و بپراکنید را شادی بزنید، گرمی لبخند. دهید انجام هاموقعیت و هاآدم هایویژگی بهترین دادن قرار

 .بدمید  روح  اطراف  به  خود حضور

 های خودتان را خلق کنید. فرصت9
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  اند، نشسته هافرصت سایر و مسافرت کار، کردن پیدا ترفیع، انتظار در ایگوشه در برخی که حالی در

 هایشخصیت. کنند حرکت هدفی سمت به و کنند خلق فرصتی تا کنندمی تلاش قوی هایشخصیت

 داشتن برای. گیرندمی نظر در خود زندگی همیشگی روند از بخشی را تحول و رشد یادگیری، قوی

 هم شما.  کنید  دوری  رخوت  از  و  بپذیرید  باز  آغوش  با  را  آن  تغییر  از  ترسیدن جای  به  باید  قوی  شخصیت

  کنترل را شما هاترس این بگذارید نباید اما باشید، داشته هاییترس دیگری کس هر مانند است ممکن

 .باشد  تانهایترس  از  تربزرگ  موفقیت  و  شادمانی  به  شما  اشتیاق  بدهید  اجازه  عوض  در.  کنند

 . حامی دیگران باشید10

 طورهمان. کنید ادغام خود شخصیت در توانیدمی که است خصوصیتی ترینجذاب احتمالا بودن حامی

  مواقع   در  بقیه  برای  را  حمایتی  چنین  خودتان  دارید،  دوست  دیگران  در  را  خصوصیتی  چنین  شما  خود  که

 کند،  تشویق  را  ما  زندگی  بازیِ  زمینِ  یگوشه  در  که  کسی  داریم  دوست  خیلی  ما  یهمه.  کنید  فراهم  نیاز

  .کنیم  شروع  نو  از  دوباره  افتادیم  وقتی  کند  کمک  و  باشد  داشته  باور  ما  به

 کنید  محافظت خود اعتبار  از  و  باشید  اصول  پایبند.  11

 اعتبار.  آوردمی  همراه  به  را  دیگران  قدردانی  و  تحسین  احترام،  تانهایقول  و  گفتار  با  مطابق  عمل  و  صداقت

 کنید   سعی.  شود  دارخدشه  اشتباه  رفتار  یک  ۀنتیج  در  است  ممکن  و  آمده  دست به  هاسال  ۀنتیج  در  شما

 را صداقت مانند تریمهم کیفیت باشید مجبور که مواقعی در مگر ندهید دست از را آن قیمتی هیچ به

 .باشید  کسی  الهام  منبع است  ممکن  نکنید  فراموش  و  باشید  صادق خودتان با  همیشه.  بگذارید  زیرپا

 آرامش خود را حفظ کنید.  12

 در زیرا شود،می شما پیشرفت باعث آرامش. نیست آوردن جوش و آمیزاغراق هایواکنش در ایفایده

 بهترین  به که تصمیمی نهایت در و کنید تفکر و تمرکز توانیدمی که است صلح و وقار از حالتی چنین

 قوی شخصیت با افرادی بارز صفات از یکی شک بدون آرامش،. بگیرید کند تامین را شما منافع شکل

 شخصیت  حتم  طور  به  کنید،  ابراز  صمیمی  و  آرام  ایشیوه  به  را  تاناحساسات  و  افکار  خودتان،  وقتی.  است

 .رسید  خواهد نظر  به  خوشایند  اطرافیان  برای  شما
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 پذیر باشید. مسئولیت13

. باشد دارند توجه به نیاز و کنندمی گلایه زندگی از دائماً که هاییآدم اطرف خواهدنمی دلش هیچکس

 به اعتقاد و ناراحتی نمایش اما کنیم، رسیدگی آنها به است لازم که داریم را خودمان مشکلات ما ۀهم

  بنابراین  هستیم،  مانزندگی  مسئول  ما  ۀهم .  کند  باز  کسی  مشکل  از  گرهی  نتوانسته  حال  به  تا  روزگار  جبر

 شخصیت  یک.  برداریم  دست  بدانیم  مقصر  هایمانشکست  بابت  را  خودمان  جز  کسی  هر  اینکه  از  است  لازم

 شادی. دهدمی انجام سرنوشت تغییر برای را تلاشش بهترین و پذیردمی را خود اعمال مسئولیت قوی

 جذب  قانون  اینکه  علاوه  به.  هستید  آن  ایپایه  خلق  مسئول  خودتان  که  است  ذهنی  وضعیت  یک  هم  شما

  اگر  ترساده عبارت به کنیدمی جذب را آن کنیدمی تمرکز چیزی روی وقتی » :باشید داشته خاطر به را

 «.داشت  نخواهید  شادی  کردن  پیدا  برای  فرصتی  کنید  تمرکز زندگی  هایسختی  و  مشکلات  روی

 کنید  گذر  سلامت  به نامعقول  هایتکانه  از.  14

 از شدیدتر را خود احساسات هاآدم برخی هستند، ما انسانی طبیعت از بخشی گاهی فکر بدون هایتکانه

 این   مقابل  در  اگر.  شودمی(  فکر  بدون)  تکانشی  رفتارهای  باعث  گاهی  موضوع  این  و  کنندمی  تجربه  دیگران

 را شما منطق و عقل همچنین کنند وارد خسارت شما روابط به توانندمی هاآن نکنید، ایستادگی هاتکانه

 چگونه  بدانید  خواهیدمی  اگر  اما  شویم،  ورغوطه  غم  و  ترس  در  دهیممی  اجازه  خودمان  به  گاهی.  بزنند  دور

 هاترس  ۀبرد  درنهایت  خواهیدمی  آیا  که  شماست  با  تماما  تصمیم  بگویم  باید  باشیم؟  داشته  قوی  شخصیت

 .باشید  داشته  قوی  شخصیت  تاناحساسات  کنترل  گرفتن  دست  به  تمرینِ  با  یا  شوید  هاناامیدی  و

 طلب باشید. حقیقت15

 دروغی به دردناک و سخت چند هر را حقیقت که کسانی هستند، داشتنی دوست طلب حقیقت هایآدم

 قوی شخصیت دارای فرد صفات ترینمهم از یکی شک بدون طلبی حقیقت. دهندمی ترجیح بخشآرام

 همین سنجند،می را اطلاعات درستی و کنندمی استقبال شک از همیشه عقلانی و قوی هایآدم. است

  آزاد شانهایداوریپیش و سوگیری تمام از را خود قوی هایشخصیت. عاقل گوییممی هاآن به که است

 .هستند  مراحل  تمام  در  خوشبختی جستجوی در  و  کنندمی

 نشینی نکنید. شجاع باشید و عقب16

 در ترس احساس مستعد ژنتیکی لحاظ به هاانسان. رودمی شمار به طبیعی کاملاً احساسی ترس،

 یک برای حداقل را ترس کنندمی زندگی زمین یکره روی که هاییآدم ۀهم. آورنداسترس هایموقعیت
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 برخی دهند،می نشان را ترس این برخی که حالی در گرچه. اندکرده تجربه زندگی در شده که هم بار

  اگر. کند حکومت وجودشان بر شجاعت دهندمی اجازه و کنندمی پنهان مهارت با را خود ترس دیگر

 روه  ب  رو  خود  زندگی  هایچالش و  موانع  با.  دهید  انجام  را  کار  همین باید  دقیقا  خواهیدمی  قوی  شخصیت

 داشته اعتماد خودتان به همیشه و نشوید زدهوحشت نکنید، نشینیعقب کنید، غلبه هاآن بر و شوید

 .باشید

 . همدل باشید17

 ما از که است خصوصیت این حقیقت در است، شخصیتی صفات ترینباارزش و ترینمهم از یکی همدلی

 و همدلی دادن نشان کنندمی فکر مردم که است این رایج اشتباهات از یکی امروزه. سازدمی انسان

  کسانی  قدرتمند، واقعاً هایآدم فقط که است این حقیقت اما. دهدمی ضعیف ایچهره هاآن به صمیمیت

 عشق خود اطرافیان به. باشند داشته دیگران با مهربانانه و خوب رفتار توانندمی درخشند،می درون از که

 هیچ. باشید داشته هاآن از انتظاری مقابل در کهاین بدون کنید رفتار همدلانه هاآن با همیشه و بورزید

 آن  از شما که است جریان در ایمبارزه زندگی در کس هر برای که چرا نکنید؛ قضاوت را دیگران وقت

 !دانیدنمی  هیچ

 طور که قبلًا هم گفتیم اعتماد به نفس داشته باشید. همان18

 باشید،  داشته  ایمان  خودتان  هایپتانسیل  به  وقتی.  هستند  قدرتمند  و  جذاب  بسیار  نفس  به  اعتماد  با  افراد

 ساخته  ما  دست  به  زندگی  در  نفس  به  اعتماد.  کنند  فکر  شما  یدرباره  طورهمین  که  کنیدمی  القا  دیگران  به

 اینکه  یعلاوه  به  کنیم  کار  خود نفس  به  اعتماد  روی  بگیریم  یاد  باید  قوی  شخصیت  داشتن  برای  شود،می

  فراوانی  هایموقعیت زندگی هایسال گذر در. باشیم داشته دوست را خود و بگذاریم احترام خودمان به

  این  میان  از  نرمی  به  که  دارد  بستگی  خودمان  به  این  اما گیرند،می  هدف  را  ما  نفس  عزت  که  آیدمی  پیش

  برای  قطعا  و  آوردمی  موفقیت  موفقیت،.  ندهیم  رضایت  شدن  مغلوب  یا  شکست  به  هرگز  و  کنیم  عبور  موانع

  تمرکز  خود  بزرگ  هایشکست  به  تنها  اینکه  جای  به.  کنید  صرف  فراوانی  انرژی  و  وقت  است  لازم  آن  تحقق

 ساختن  راه  بهترین  اینجا  تا  کار  این.  باشید  تانکوچک  هایموفقیت  یهمه  یمتوجه  که  است  ضروری  کنید،

 .کنندمی  تحسین را  او  همه که  است  قوی  شخصیتی  به  شدن  تبدیل  نهایتا  و  نفس  به  اعتماد
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 با »همه« رفتاری مؤدبانه داشته باشید.  19

 وقتی.  کنندمی  استقبال  مناسب  رفتار  از  همیشه  مردم  زیرا  شد؛  نخواهد  افتاده  مد  از  وقت  هیچ  ادب  رعایت

 هاآن از که افرادی و آشنایان با مهربانی و ادب رعایت گفت باید آیدمی میان به مودبانه رفتار از صحبت

 مشکل هاآن با که افرادی با باشد قرار که است زمانی واقعی چالش نیست، سختی کار آیدمی تانخوش

 رفتاری نیز افراد این با که کردید مدیریت نوعی به روز طول در را خودتان اگر. کنید رفتار مودبانه دارید

 .بود  خواهید  ترقوی  نیز  ایدداشته  را قصدش  آنچه  از  نهایتاً  باشید،  داشته  خودتان قویِ  شخصیت  نأش  در

 

 چگونه ارادۀ قوی داشته باشیم؟ •

. است  دشوار  العادهفوق  کاری  دارند،  نیاز  تمام  عزم  و  تمرکز  به  موفقیت  کسب  برای  که  کارهایی  منظم  انجام

 هاسختی و هاشکست به دادن نشان مثبت واکنش و کردن کار سخت توانایی که است علت همین به

  خود  مدتبلند  اهداف  به  و  کنند  تلاش  سخت  تا  کندمی  کمک  موفق  افراد  به  اراده  و  عزم.  است  مهم  بسیار

 داشته قوی اراده توانیممی هم ما چگونه که ببینیم تا برآمدیم آن درصدد قسمت این در. باشند پایبند

   .باشیم

 برای مثال:

 کنند.های درونی، بسیار خوب عمل میـ بیشتر افراد موفق در به تأخیر انداختن خواسته

 آورند.میـ بیشتر افراد موفق در برابر وسوسه خیلی خوب تاب  

 ها مبادرت بورزند عالی هستند.ـ بیشتر افراد موفق در غلبه بر ترس از انجام کارهایی که باید به آن

 که  کنیممی  اشاره  هاییروش  به  جااین  درهای افراد موفق باشند.  ها بخشی از ویژگیاتفاقی نیست که این

 :باشید  ترموفق  درنتیجه  و  دهید  توسعه  خود  در  را  هاویژگی  این  توانیدمی  هاآن  کمک  به

 دیگری  چیز  نه بدهد،  تانآینده  از  خبر «شما  ۀگذشت» بگذارید  .1

  آن سپس. بگیرید درس هم دیگران اشتباهات از. بگیرید درس خود اشتباهات از. است ارزشمند گذشته

 شما بینش به است؟ راحت آن گفتن همچون حرف این به عمل واقعا ولی .کنید رها خود حال به را

 دانیدنمی  که  چیزهایی  از  یادگیری  برای  فرصتی  دنبال  به  افتد،می  شما  برای  بدی  اتفاق  وقتی.  دارد  بستگی
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 مهربانی،  برای را فرصت نگیرید، درس آن از فقط شود،می اشتباه مرتکب دیگری شخص وقتی. باشید

 شما معرف اصلا و شماست به دادن یاد حال در فقط گذشته .بشمارید مغتنم او شرایط درک و بخشش

  از این و. نخورید ضربه آنجا از بعد یدفعه برای تا ایدکرده اشتباه کجا که کنید فکر این به فقط. نیست

 .آیدبرمی  شما  اطرافیان  و  شما  یعهده

 ببینید  خود کنترل  تحت کاملا  را  آینده  و  زندگی  قوی،  اراده  داشتن  برای  .2

 تنگاتنگی   ارتباط  شانس  که  کنندمی  احساس  مردم  از  بسیاری.  شودمی  مطرح  هم  شانس  برای  فرضی  چنین

 روی آنها به شانس بخورند، شکست اگر و اندآورده شانس شوند، موفق اگر. دارد شکست یا موفقیت با

 بازی شانموفقیت در نقشی شانس که دارند را احساس همین نیز موفق افراد از بسیاری .است نیاورده

 کنندمی  عمل  طوری  هاآن.  نیستند  بدشانسی  نگران  یا  شانسیخوش  منتظر  وقتهیچ  هاآن  اما.  است  کرده

  اگر و اندبوده آن دلیل خودشان شوند، موفق اگر. آنهاست کنترل در کاملا شکست یا موفقیت انگار که

 اتفاقات  از  نگرانی  راه  در  را  خود  ذهنی  انرژی  اگر  .هستند  خودشان  شکست،  مسئول  هم  باز  بخورند،  شکست

 و نمایید صرف نظرتان مورد اتفاقات راه در را خود انرژی و تلاش تمامی توانیدمی نکنید، تلف رو پیش

 تسلطی  توانیدنمی  شما  .آورد  خواهید دستهب  خود  تصورات  از  بهتر  حتی  اینتیجه  بیاورید،  شانس  هم  اگر

 .باشید  داشته  کنترل  خودتان بر  توانیدمی قطع  به  اما  باشید،  داشته  شانس  بر

 چیزهای غیرقابل کنترل را رها کنید  .3

  صرف را خود قدرت چرا پس. ندارد نامحدود توان کسهیچ و است عضلانی قدرت همانند ذهنی قدرت

 دیگر برخی است، سیاست برخی ۀدغدغ باشید؟ داشته آنها بر کنترلی توانیدنمی که کنیدمی چیزهایی

 هم دیگران از و دهیدمی اهمیت آن به شما هست، که هرچه. زمین یکره گرمای برخی خانواده،

 هایحرف  به  بدهید،  رای  دهید؛  انجام  توانیدمی  که  کاری  هر.  خوب  خیلی  .شوند  قائل  اهمیت  که  خواهیدمی

 کاهش خود مصارف در را ایگلخانه گازهای تولید میزان و کنید بازیافت دهید، گوش خوبی به دیگران

  دیگران که نکنید سعی اما دهید تغییر را خودتان. دهید انجام آیدبرمی تاندست از که کاری هر. دهید

 .کرد  نخواهند  تغییر  هاآن.  کنند  تغییر  شما  مثل  هم

 بگیرید  جشن را  آن  عوض  در  و  نرنجید  دیگران  موفقیت  از.  4

.  است محدود موفقیت که معنی این به بینند،می صفر مجموع در بازی یک را موفقیت افراد از بسیاری

 .درخشید نخواهد آنها یستاره دیگر که کنندمی فکر آنها درخشد،می کاری در دیگری شخص وقتی
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 به بهتر دیگر، جایی در تواندمی که ایانرژی دهد،می هدر را شما ذهنی انرژی از اعظمی بخش رنجش

 برای شما راه سر بر مانعی او کار این دهد،می انجام معرکه کاری شما دوستان از یکی وقتی .بیاید کار

 عقیدههم  و  فکرهم  افراد  دارد،  وجود  موفقیت  یدغدغه  که  جایی  حقیقت،  در.  نیست  العادهفوق  کارهای  انجام

  دیگران یمعرکه کارهای از .شوید ترنزدیک خود موفق دوستان به بنابراین. شوندمی نزدیک یکدیگر به

  .بگیرید  جشن  آن  برای  و  کنید  تشویق  یافتید،  که  زمانی هر در  و  جا  هر  در  را  کارها  این.  نرنجید

 نشوید  تسلیم  انتقادات  و  هاشکایت  ناله،  برابر  در  هرگز.  5

 شما  به  را  بدتری  احساس  همیشه  مشکلات  از  نالیدن.  شما  خود  بر  خصوص  به  دارند  قدرت  شما  هایحرف

   .بهتر  احساس  نه  کند،می  القا

  کردن  بهتر  روی  را  تانذهنی  انرژی.  نکنید  نالیدن  و  شکایت  صرف  را  خود  وقت  کردید،  خطایی  اگر  بنابراین

 نخواهید  وضعیت  بهبود  برای  کاری  هیچ  آخر  دست  بپردازید،  نالیدن  به  ابد  تا  خواهیدمی  اگر.  بگذارید  شرایط

 این یدرباره. نزنید حرف اشتباهات یدرباره. شوید کار به دست الان همین وقت؟ اتلاف چرا پس .کرد

 همین .باشد  خودتان  با  درونی  گفتگوی  این  اگر  حتی  کنید  بهتر  را  اوضاع  توانیدمی  چگونه که  بزنید  حرف

.  نباشید آنها زاری و گریه برای ایشانه فقط. باشید داشته خود همکاران یا دوستان قبال در را رفتار

  بهبود شاندوست زندگی اوضاع تا کنندمی کمک آنها کند، زاری و ناله شاندوست گذارندنمی دوستان

 .یابد

 . به جای تمرکز بر دیگران، خودتان را تحت تأثیر قرار دهید6

 هااین.  ندارد  دوست  تاندستاوردهای  یا  تانسِمَت  تان،هایداشته  تان،هایلباس  خاطر  به  را  شما  کسیهیچ

 معنی این به اما باشند، داشته دوست را چیزها این است ممکن افراد. هستند معمولی چیزهای همگی

  دارند، دوست را شما که برسد نظر به ظاهر در هاآن است ممکن مطمئنا .دارند دوست را شما که نیست

 .نیست  واقعی  ۀرابط  یک  اصلا  چیزهایی  چنین  اساس  بر  رابطه  و  هستند  نیز  غیرواقعی  سطحی،  چیزهای  اما

  سعی که دهیدمی تشکیل حقیقی روابط زمانی تنها شما و شوندمی شما خرسندی باعث حقیقی روابط

 انرژی   روابط،  این  ینتیجه  در  و  .باشید  خودتان  کنیدمی  تلاش  بلکه  دهید  قرار  تاثیر  تحت  را  دیگران  نکنید

 شما زندگی در واقعا که کنید افرادی صرف را آنها ترتیب بدین تا نمود خواهید کسب بیشتری ذهنی

 .دارند  اهمیت
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 بزنید  سر  خود  مدتبلند  اهداف  به  دائماً.  7

 دست  تلاش  از  کمی  که  کنید  توجیه  را  خودتان  که  است  این  راحت  کار  هستید،  خسته  ذهنی  نظر  از  وقتی

 خسته  ذهنی  نظر  از  وقتی.  باشید  داشته  تربزرگ  شرکت  یک  خواهیدمی  که  بگویید  آن  جای  به  اما  بکشید؛

 کنید؛ موکول فردا به را ورزش و غذایی رژیم که کنید توجیه را خودتان که است این راحت کار هستید،

  این راحت کار هستید، خسته ذهنی نظر از وقتی. کنید کم وزن خواهیدمی که بگویید آن جای به اما

 که بگویید آن جای به اما کنید؛ کار ها گزارش روی است لازم که کنید توجیه را خودتان که است

 تریراحت هایتصمیم اتخاذ به را ما ذهنی خستگی .باشید داشته بهتری روابط کارکنان با خواهیدمی

 که است ملموسی یادآورهای آوردن وجود به حل،راه .بردمی خطا به را ما تصمیمات همین و کشاندمی

 کامپیوترش مانیتور به اسکناس یک دوستان از یکی. کشدمی بیرون فکری ملال در شدن غرق از را شما

 یک   دیگر  یکی.  شود  یادآوری  برایش  همیشه  است  کرده  متعهد  آن  به  را  خود  که  تکلیفی  تا  است  چسبانده

 اشخانه یخچال روی بر را داشت وزن اضافه( کیلوگرم 22.5 حدود) پوند 50 که زمانی در خود از عکس

 کار  میز  دیگر  دوستی.  باشد  گذشته  آدم  آن  دوباره  خواهدنمی  که  باشد  داشته  یاد  به  دائماً   تا  است  چسبانده

 به  نهایت  در  هم و  کند  نگاه  هاآن  به  دارد  دوست  هم  زیرا  است  کرده  خانوادگی هایعکس  از  پر  را  خودش

 چنین هجوم معرض در بیشتر که بیاندیشید لحظاتی به .کندمی کار کسانی چه برای که باشد داشته یاد

 بین از برای اهداف آن از ملموس ۀکنندیادآوری یک از سپس. هستید تاناهداف از کنندهمنحرف افکار

  پیرامون  فضای که است این بهتر روشی یا .کنید استفاده اصلی مسیر به بازگشت و انحرافی افکار بردن

 که نیست لازم دیگر گاهآن. نمایید دور خود از را فکری هایضربه چنین که دهید تغییر طوری را خود

  را  آن نکنید، چک را خود اجتماعی ۀشبک حساب دقیقه به دم توانیدنمی اگر. کنید اراده تمرین دیگر

 قوی  گفتن  نه  برای  آنقدر  نیست  لازم  دیگر  نتیجه  در  بگذارید،  کناری  به  ساعتی  چند  برای  و  کنید  خاموش

 .باشید

 برشمارید  را  خود  زندگی هایموهبت  و  هانعمت.  8

 به .بگذارید کنار را دیگران هایداشته و خود هاینداشته از نگرانی لحظاتی، برای خواب از پیش شب هر

 به  خوبی  احساس.  باشید  شکرگزار  باید  آن  خاطر  به  که  دارید  چیزها  خیلی  شما.  کنید  فکر  خود  هایداشته

 ذهن  باتری  مجدد  شارژ  برای  راه  بهترین  خود،  از  خوب  احساس  داشتن  نیست؟  اینطور  دهد،می  دست  شما

 .است
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 راز افراد با اراده  .9

 زندگی  از و بنوشید کم بخورید، کم: قوی اراده با افراد راز 10» کتاب از برگرفته راهکارهای به جااین در

 کتی .کنیممی اشاره( Katie Morton) مورتون کتی نوشته «هستید اششایسته که بخواهید را چیزی

. نیستند بعضی و هستند قوی اراده با بعضی چرا که است کرده این صرف را خود زندگی بیشتر مورتون

 موفق تقلایی هیچ بدون کنند،می کم وزن( کیلوگرم 4.5 حدودا) پوند 10 که گویندمی هابعضی وقتی

 یا کردهسرخ زمینیسیب. شوندمی نزدیک هدف به حدی تا فقط تقلا کلی با دیگر بعضی اما. شوندمی

 برای  انگار  مانهایشانه  روی  شیطان  و  فرشته  و  هستیم  کشمش  و  جدل  در  خودمان  با  ما  او،  نظر  از  سالاد؟

  .کنندمی  همدستی هم با  باطل  دور  این  در  چرخیدن

 اکتسابی استاراده یک مهارت   ✓

 در.  پرداخت  پژوهش  به  اعصاب  علوم  و  روانشناسی  یحوزه  در  اراده  موضوع  روی بر  سال  دو  مورتون  کتی

  توان می  است،  ذاتی  ویژگی  یک  نظر  به  اراده  کردمی  فکر  اینکه  خلاف  بر  شد  متوجه  او  هایش،یافته  ینتیجه

 اراده دارای مورتون کتاب براساس که پردازیممی افرادی تفکر طرز مرور به ادامه در. نمود کسب را آن

 :هستند  قوی

 تعریفی روشن از خواستۀ خود داشته باشید  .1

 یا هستید شدن تسلیم حال در که دانیدمی چگونه است، مطلوب شما برای اینتیجه چه دانیدنمی اگر

 یدرنده قاتل که ذهن، خستگی هرگونه جای اهداف، قبال در شفافیت داشتن کنید؟می مقاومت هنوز

 که نمایید روشن کاملا شما که است این قوی اراده  کسب برای گام اولین .کندمی پر را است اراده

  کارهایی  از  دقیقی  و  واضح  تعریف  تا  کندمی  کمک  شما  به  کار  این.  چرا  و  چیست  زندگی  از  تانهایخواسته

  شودمی  شما  به  توجهی  شایان  کمک.  باشید  داشته  بپرهیزید  آنها  از  باید  که  کارهایی  و  دهید  انجام  باید  که

 .بدهید  پیوند  است  تربزرگ  شما  خود  از خیلی  که  اهدافی  با  را  خود  هایخواسته  دلایل  اگر

 توانیدباور داشته باشید که می  .2

.  داریم کامل کنترل داریم انتظار خود از که رفتاری نوع بر اما نداریم، کنترل چیز همه بر ما که حالی در

 شما  باور  اگر  .هستند  مانباورهای  یکنندهمنعکس  ما  هایانتخاب  که  چرا  داریم اعتقاد  خود  باورهای  به  ما

 شما تردید. کرد خواهید عمل باور همین جهت در شما آنگاه ،«است سخت خیلی کار این» که باشد این
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  پیدا   دست  دارید،  باور  که  چیزی  به  شما  دانندمی  دارند،  قوی  اراده  که  افرادی.  داردمی  باز  واقعی  تلاش  از  را

 .کرد  خواهید  پیدا  آن  به  رسیدن  برای  راهی  شد،  خواهید  موفق  که  کنیدمی  فکر  این  به  وقتی.  کرد  خواهید

 بپردازید  مشکلات  حل  به  شدن  تسلیم  جای به.  3

 ترک که دهندمی ترجیح موانع با مواجهه در هاانسان  بیشتر بنابراین گیرد؛می انسان از را آسایش تغییر،

 بینندمی  را  جاده  موانع  قوی  اراده  با  افراد  .باشند  موجود  شرایط  حفظ  برای  ایبهانه  دنبال  به  و  کنند  میدان

 یکنندهحل  یک  تواندمی  کسی  هر  ممارست  و  تمرین  با.  کنند  عبور  آن  از  چگونه  که  کنندمی  فکر  این  به  و

 .است  زدن  درجا  و  کشیدن  عقب  از  ترمفرح  مطمئنا  کار این  و  باشد  مسئله  خلاق

 بگیرید  عهده  بر  را  کامل  مسئولیت.  4

 توانستیدمی  که  است  افرادی  و  شرایط  دانستن  مقصر  ناسالم،  عادات  دام  در  شدن  گرفتار  برای  راه  ترینسریع

 .باشید  داشته  کنترل  هاآن  بر

 زندگی و عادات اقدامات، مسئول تنهایی به من» که دارند قبول را جمله این کامل طور به اراده با افراد

 مقصر دنبال جای به است، گذشته چگونه روزتان یا ایدشده بزرگ چطور که نیست مهم.« هستم خود

 اقدامات  و  تصمیمات  طریق  از  موفقیت  این  به  و  شوید  موفق  توانیدمی  چگونه  اینکه  به  را  خود  توجه  گشتن،

 .کنید  متمرکز  دهید،  ادامه  سالم

 . بهای هر کاری را بپردازید5

 رفتارها،  یدهندهنشان  که  خود  آسایش  یمحدوده  نازک  حباب  درون  در  بترسیم،  تغییر  پیامدهای  از  وقتی

 رسیدن  برای  که  دانندمی  بااراده  هایانسان  .کنیممی  گیر  هستند  بینیپیش  قابل  و  آشنا  احساسات  و  افکار

  فرایند از بخشی که دانندمی خوبی به آنها. کنند تحمل را ناملایمات سری یک باید خود هایخواسته به

 .بیایند  بیرون  خود  آسایش  یمحدوده  از  که  است  این  تغییر

 . به احساسات خود توجه کامل داشته باشید6

 اما  .آورد خواهیم روی قرص د تاچن یا سیگار یک به پریشانی، هاینشانه اولین با برخورد در ما از خیلی

 :اینشتین آلبرت یگفته به. کنیم مسیریابی زندگی در تا کنندمی کمک ما به احساسات چه؟ احساسات

 و نیازها با را خود ارتباط»نارضایتی اولین لازمۀ پیشرفت است.« وقتی احساسات خود را حس کنید و 

 .بدهید  بهبود  را  خود اوضاع  رفتن،  طفره جای  به  توانیدمی  آنگاه  نماید،  حفظ  تانزندگی  در  خود مطلوب
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 باشید  پذیرا  باز  آغوش  با  را  مثبت  احتمالات.  7

 چسبد،می  آموزنده  تجربیات  عنوان  به  مانزندگی  منفی  تجربیات  به  که  کندمی  عمل  فیلتر  یک  شبیه  ما  مغز

 منفی  انحراف  مغز  رویکرد  این  به  روانشناسان.  سازدمی  رها  تصادف  یا  اتفاق  عنوان  با  را  مثبت  تجربیات  ولی

 توانید می  کنید،  پیدا  آگاهی  گرایشی  چنین  از  شما  وقتی  .داریم  انحرافی  چنین  به  تمایل  همگی  که  گویندمی

 ترآسان دهیدمی انجام درست شما و آیندمی کار به که چیزهایی بر تمرکز. بزنید برهم را بالا معادله

 .شودمی  محسوب  تانهایبرنامه  به  ماندن  پایبند  برای  انگیزشی  عنصر  یک  امر  همین که  شودمی

 بورزید  عشق  خود  به  شرطی  و  قید  هیچ بی.  8

 خود نداریم دوست که کارهایی یا و هارژیم انتخاب یواسطه به توانیممی که کنیممی فکر ماها از خیلی

   .کشاندمی  افراط  مسیر  به  را  ما که  است  زندگی  روش  بدترین  این.  کنیم  تنبیه  را

  ایمشده  شرطی  این  به  اشتباه  به  ما.  آیدمی  حساب  به  کلیدی  اصل  یک  رضایت  عادات،  به  دادن  شکل  برای

 مان فراموش  غالبا  که  چیزی.  نیست  بخشرضایت  اصلا  ورزش  و  سالم  غذای  کردن،  کار  سخت  کنیم  فکر  که

 آنها  ما  که  وقتی  باشند  بخشلذت  توانندمی  راحتی  به  سازنده  اقدامات  و  سالم  عادات  که  است  این  شودمی

 و سالم هایراه یافتن فکر به قوی، اراده داشتن برای .دهیممی قرار قالبی چنین در تمام آگاهی با را

 .دهید  نشان  را  شرط  و  قید بی  عشق  خودتان به  تا  باشید  خلاق و  بخشرضایت

 ها متمرکز شوید، نه کمال. بر ارزش9

 محدود سختی و سفت قوانین با را خود کنیم، عمل کمال به رسیدن برای انتظار جایگاه از ما وقتی

 است  باخته  پیش  از  بازی  یک  گراییکمال.  شودمی  اشتباه  ارتکاب  از  ترس  به  منجر  قوانین  همین.  سازیممی

 دچار شویم،می اشتباه مرتکب ناپذیریاجتناب طور به ما وقتی. ندارد وجود آن در پیروزی راه هیچ که

 بر آن جای به و کنیم دوری گراییکمال از وقتی .شویممی شرمساری و ناامیدی نفس، به اعتماد بحران

  از  توانیممی بهتر شویم، متمرکز ماست اقدامات اصلی دلیل و بزرگ تصویر شامل که مانهایارزش

 ما زمان گذشت با. شودمی رشد و بهبود معرفت، رفتن بالا باعث کار همین. بگیریم درس خود اشتباهات

 شناخت کاهدمی آن از یا افزایدمی ما مثبت هایتجربه به خاص رفتارهایی چگونه اینکه خصوص در

 .شودمی  ترساده  اساس  همین  بر  مانهایانتخاب  پیشبرد  و  هدایت درنتیجه  و کرد  خواهیم  پیدا  بهتری
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 . دیگران را منفی قضاوت نکنید10

 اما است، زندگی در مانهایخواسته رویدنباله از ترراحت بسیار دیگران از انتقاد که گفت باید صراحتاً

 . ماندمی  باقی  مانزندگی  کردن  بهتر  برای  کمی  انرژی  و  زمان  شویم،می  مقایسه  و  قضاوت  سرگرم  ما  وقتی

 از  و کنندمی تحسین  را  آنها  یسرسختانه  تلاش  دارند، دیگران  موفقیت  به  عینی نگاهی  قوی  اراده  با  افراد

 هستند،  نیز  ما  ۀخواست  که  چیزهایی داشتن  خاطر  به  دیگران  به  خوردن غبطه  جای  به.  گیرندمی  الهام  آن

 هاآن به رسیدن هایراه و زندگی در خودمان هایخواسته شناخت روی بر را خود انرژی توانیممی ما

  .دهیم  ارتقا  را  خود  ۀاراد  و  کنیم  معطوف

 چگونه روحیۀ قوی داشته باشیم؟ •

  افراد  هایویژگی از یکی قوی روحیه داشتن. است پیگیر و اراده با مصمم، دارد، قوی روحیه که کسی

 تا باشید داشته قوی روحیه دارید دوست هم شما اگر. است برجسته رهبران و ممتاز ورزشکاران موفق،

 هاخصلت  اینتوانید  هایتان پیش بروید، میهای زندگیتان رو به رو شوید و به سمت هدفچالش  با  بتوانید

 را در خود ایجاد کنید و فردی با روحیۀ قوی باشید.

 SWOTتحلیل    .1

 هافرصت ،(weaknesses) ضعف نقاط ،(strength) قوت نقاط نوشتن یعنی SWOT تحلیل

(opportunities )تهدیدها و (treats .)سختی به نباشید، آگاه خود هایضعف و هاقوت از شما اگر 

 .کنید  ایجاد  نفس  به  اعتماد  خود در  توانیدمی

  تمرکز  تانضعف و قوت نقاط روی. کنید مشخص  آن در مجزا قسمت چهار و بردارید کاغذ ورق یکـ 

 .نباشد  مورد  10 از  کمتر  قوت  نقاط  کنید،

 هاتهدید و هافرصت. باشند تانزندگی سبک به مربوط یا ایحرفه ذهنی، توانندمی تهدیدها و هافرصتـ 

 مدیریت چگونگی بعدی قسمت در. هستند شما پیرامون با ضعف و قوت نقاط تعامل ینتیجه معمولا

 .آموخت  خواهید را  تهدیدها  و  هافرصت

 مفید   و  لازم  بخش  یک  چشم  به  آن  به  شماست؛  خودیابی  یپروسه  از  مهمی  بخش  بررسی،  و  تحلیل  اینـ  

 خودتان نوع  در  توانیدمی  چطور  که  فهمید  خواهید  طریق  این  از  چون کنید،  نگاه  تاناهداف  به  رسیدن  در

 .باشید  بهترین
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 تفکر مثبت و خردمندانه  .2

.  ببرید بهره جدید هایفرصت خلق برای هایتانضعف و هاقوت از توانیدمی چطور که بیندیشید تدابیری

 کاری انجام در موفقیت حال در را خودتان کندمی کمک شما به خوشایند و مثبت پیامد یک تجسم

 اندیشی  مثبت  هایمهارت  روی  است  بهتر.  کنید  کسب  نفس  به  اعتماد  هایتانتوانمندی  به  نسبت  و  ببینید

 .کنید  کار  بیشتر

 کنید  تبدیل  ترساده  و  ترمدتکوتاه  اهداف  به  را  خود  دشوارتر  و  بلندمدت  اهداف.  3

  اهداف   به  رسیدن  با.  رفت  خواهد  بالا  هم  شما  نفسبه  اعتماد  دهید،  بهبود  را  تاننفس  عزت  و  کارآمدی  اگر

  بردن  بالا و کوچک چیزهای گرفتن یاد حال در مدام پس برید،می پی خودتان هایارزش به مدت،کوتاه

 .باشید  هایتانمهارت

 خودتان را با دیگران مقایسه نکنید.  4

  اگر.  کنندمی  چه  دیگران  نیست  مهم  برایشان  و  پذیرندانعطاف  و  خاطرجمع  دارند،  قوی  روحیه  که  هاییآن

  . شد خواهد تمام تانآینده اهداف و گذشته دستاوردهای ضرر به بیفتید، دیگران با خود یمقایسه دام در

 تحصیلات و سیاست ورزش، تجارت، مانند رقابتی هایزمینه در معمولاً قوی روحیه با افرادی چند هر

 رقابت و قیاس از ناشی استرس تحت و کنندنمی مقایسه دیگران با را خودشان هرگز اما هستند، فعال

 .شوندمی  متمرکز  هایشانتوانمندی  روی  بلکه  گیرند،نمی  قرار

 نسبت به احساسات خود آگاه باشید  .5

 است ممکن شما فوری واکنش. کنید سؤال چیزی به نسبت تاناحساس مورد در خودتان از کنید عادت

 حلراه  دنبال  به  توانیدمی  و  کنیدمی  رشد  خود  هیجانات  و  احساسات  باور  با  .نباشد  احساسات  یدهندهنشان

 نخواهید مشکلات با رویارویی برای قوی روحیه کنید، پنهان و سرکوب را خود احساسات اگر. بگردید

 . داشت

 است  زندگی  یلازمه تغییر،  و اشتباه  که  کنید  درک.  6

 موقع  به  را  مشکلات  و  اشتباهات  کنید  سعی.  دهد  قرار  بهتری  مسیر  در  را  شما  تواندمی  حتی  اشتباه  و  خطا

 نداشته  وسواس  و  نخواهید  کمال  و  تمام  را  چیز  همه  .نکنید  موکول  آینده  به  و  کرده  طرف  بر  زودتر  چه  هر  و
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 بلکه نشود، مرتکب اشتباهی هرگز باشد، داشته توقع خودش از نباید دارد قوی روحیه که کسی .باشید

 . بگذارد  سر  پشت  را  آنها  مثبت  دورنمای  و  هدف  با  باید

 . عملگرا باشید7

 بزنید، غُر و بمانید راکد جایی در اینکه جای به و باشد مسئله حل رویکرد زندگی، به نسبت رویکردتان

 برخی  در  .باشید  داشته  را  پیشرفت  شهامت  باید  شما.  دهید  انجام  کاری  و  کنید  حرکت  جلو  به  کنید  سعی

 .ندهید  را مسائل  از  فرار  یاجازه  خودتان به  که  معناست  این  به  صرفا شجاعت  موارد،

 بیندازید  نگاهی  بودید  کرده  فهرست SWOT  تحلیل در  که  هایتانضعف به.  8

 گوش پشت تنبلی، اید،برده نام فهرست در که چیزهایی اگر نیست؟ اراده ضعف از ناشی هایتانضعف آیا

  برطرف   اراده  تقویت  و  فردی  انضباط  هایمهارت  یادگیری  با  را  آنها  توانیدمی  هستند، بد  عادت  یا  انداختن

 .کنید

 کنید  ایجاد  خوب عادات.  9

 نیست،  بخشلذت  بد  عادت  یک  یاندازه  به  چند  هر  کنید،  عادت  آن  به  و  بدهید  انجام  روز  هر  را  کاری  اینکه

 توصیه  شما  به  را  کوچک  و  خوب  عادت  چند.  بگیرید  تاناراده  تقویت  با  را  آن  پاداش  کندمی  کمک  شما  به

 :کنیممی

  بر تنبلی تسلط دید خواهید کنید عادت کار این به اگر. کنید استفاده هاپله از آسانسور جای به روز هرـ 

 .شد  خواهد  کم  شما

 مشکلات از بسیاری. شوندمی شسته ترراحت اینگونه کثیف ظروف. بشویید را هاظرف شام، از بعد فوراًـ 

 تربزرگ  دهید  اجازه  انداختن  تأخیر  به  و  اهمال  با  اینکه  تا  شوندمی  حل  دردسرتربی  و  ترراحت  موقع،  به  نیز

 .شوند  ترپیچیده  و

 هاییتصمیم. کنید تهیه سالم غذای یک شیرین، غلات و کیک و شکری دونات جای به صبحانه برایـ 

 .گرفت  خواهید  روز  طول  در بعداً  که  است  هاییتصمیم  تمام  ۀکنندتعیین  گیرید،می  روز  یک  آغاز  در  که
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 های بد را ترک کنید. عادت10

 بیشتری،  نفس  به  اعتماد  با  توانیدمی  کنید،  خلق خود برای  مثبت  عادت  یک  چطور فهمیدید  اینکه  از  بعد

 قوی یاراده به نیاز که را بدی عادت کنید سعی. بگیرید هدف را تاناراده به مربوط تربزرگ هایچالش

 یا  تلویزیون از حد از بیش یاستفاده جات،شیرینی خوردن ولع کشیدن، سیگار مثلا کنید، ترک دارد

 منطقی  و  کافی  فرصت  خودتان  به  اید،گرفته  نظر  در  که  بدی  عادت  ترک  برای  .فود  فست  خوردن  یا  اینترنت

 .ماه  3 تا 1 بین  زمانی  مثلا.  بدهید

 داشتنیهفده عادت گفتاری افراد خیلی دوست •

!  کنندمی جلب خودشان به را همه نظر که شناسیدمی را هاآدم این از چندتایی من مثل هم شما حتما

  شانجذب و کنندمی راحتی احساس هاآن با همه اما سنجید، را کاریزمایشان تواننمی که هاییآدم

 تمرین و مطالعه با یا اندشده متولد خدادادی موهبتی با کنند؟می را کار این چطور هاآن .شوندمی

 احتمالاً  برند؟می کار به شانزندگی در را آنها و دارد اثر بیشتر دیگران روی چیزهایی چه که اندفهمیده

 همین،  برای.  آنهاست  کلامی  ارتباط  برقراری  نوع  هاآدم  این  خصلت  ترینمهم  نظرم  به.  است  درست  دومی

 :امکرده  فهرست  برایتان  را  داشتنی  دوست  افراد  این  گفتاری  عادت  17

 هستند  باشند،  مودب  توانندمی  که  هرجا  .1

 خواهیدمی  اگر  اما  باشد  نداشته  ضرورتی  جا  همه  است  ممکن  «متشکرم»  و  «لطفا»  مثل  کلماتی  از  استفاده

 .بود  خواهد  تاننفع  به  بسیار  هاآن  از  استفاده  باشید  کاریزماتیک

 هستند کوچک  هایمحبت  قدردان.  2

 از  بیشتر خیلی «کنممی خواهش» یدوکلمه گفتن کندمی تشکر شما از چیزی خاطر به کسی وقتی

 با   و  شوندمی  خوشحال  تشکر  شنیدن  از  داشتنیدوست  هایآدم.  دارد  اثر(  «باشه»  مثلا  یا) «نزن  حرفشم»

 .دهندمی  پاسخ  آن  به  کلام

 . تعریفشان واقعی است3

  بیهوده  نه. آورندمی زبان به واقعی هایتعریف کاریزماتیک افراد. است کلیدی ۀکلم  «واقعی» اینجا در

 .کنندنمی  دریغ  گفتنش  از  باشد  تعریف ۀشایست  کسی  اگر.  اندچاپلوس  نه  کنندمی  تعریف

 کنند. از ته دل همدردی می4
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 «شدی عصبانی چقدر کنم تصور تونممی» یا «کردی غرور احساس خیلی حتما» مانند عباراتی از هاآن

  بد) دهندمی بها هاآن به هم و کنندمی همراهی دیگر افراد احساسات با هم بنابراین  کنندمی استفاده

 !(کنند  شاندرک  دیگران  دارند  دوست  آدمها  که  بدانید  را  راز  این  نیست

 گذارندمی  اشتراک  به  دیگران  با  را  مفید  اطلاعات.  5

.  شودمی  آنها  قدرت  باعث  کار  این  که  کنندمی  فکر  چون  خواهندمی  خودشان  برای  فقط  را  اطلاعات  هابعضی

  با «اطلاعات» که هستند متوجه داشتنیدوست واقعا هایآدم: که کنید توجه البته. نباشید آدمی چنین

  .دارد  تفاوت  «شایعات»

 دهندمی  کمک  پیشنهاد  دیگران  به.  6

 ترینکاریزماتیک. کرد شروع باید کجا از دانیمنمی اما کنیم کمک جامعه به خواهدمی دلمان ما از خیلی

 در خانواده، در -کنندمی نگاه شاناطراف به فقط کمک، برای فرصتی جستجوی در ساده خیلی هاآدم

 که باشد کسی برای در داشتن نگه باز حد در تواندمی کار این) روزمره زندگی از لحظه هر در و جامعه

 (.شودمی  وارد  دارد  شما  سر  پشت

 کنندمی  صحبت  جابه  نفس  به  اعتماد  با.  7

  دیگران زندگی روی که چیزهایی خصوص به -برانگیزچالش هایموقعیت با مواجهه در اما زنندنمی لاف

 مانند  جملاتی  شودمی  معمولا.  شوندمی  نزدیک  مسئله  به  نفس  به  اعتماد  و  کنجکاوی  آرامش،  با  -دارند  اثر

 «کرد  حل  مشکلو  این باید  چطور  ببینیم  خب،: »شنید  شانزبان  از  را  این

 کنندمی  استفاده  محترمانه  عناوینِ   و  اسامی  از.  8

  افراد  عناوین، از استفاده که هاییموقعیت در و سپارندمی خاطر به را دیگران اسامی کاریزماتیک هایآدم

 پس برد؛می زمان «سرهنگ» یا «دکتر» مثل عناوینی کسب. برندمی کار به را آنها کندمی خوشحال را

 نکنیم؟  استفاده  آنها  از  چرا

 هستند  تیم  از  عضوی  که  رودنمی  یادشان.  9

 بخشلذت  باعث  تواندمی  حتی  طبعیشوخ.  کند  تحمل  قابل  را  سخت  هایموقعیت  تواندمی  رفاقت  احساس

 به این مثل جملاتی سخت هایموقعیت در کاریزماتیک خیلی هایآدم. بشود هاییموقعیت چنین شدن
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 تیم اهداف به رسیدن برای بقیه کنار در بعد و «همینطوره مونهمه برای نداره، عیب: »آورندمی زبان

 .کنندمی  تلاش

 کنندمی  معرفی هم به  را  دیگران.  10

 شما به را … بدید اجازه» چیست؟ بگوید نفر دو به همزمان تواندمی کسی که چیزی بهترین دانید می

  کسانی  کاریزماتیک  هایآدم  اما  هستیم  ارتباط  برقراری  دنبال  به  همه  روزها  این  ظاهرا  البته.«  کنم  معرفی

 بیشتری افراد با تا کنندمی کمک هم دیگران به خودشان ارتباطی یشبکه ساختن بر علاوه که هستند

 .بشوند  آشنا

 کنندنمی فراموش  را شاننوبت.  11

 باشد آنها نوبت کنندهناراحت و دشوار چه و مفرح چه کاری انجام برای که وقتی داشتنی دوست افراد

 بخشنده  یا کنندمی تعریف دیگران از اگرچه هاآن دیگر، عبارت به.  گذارندمی پیش قدم و ترسندنمی

  .هاستآن  نوبت  ناهار  صورتحساب  پرداخت  مثلا  دفعه  این  که  رودنمی  یادشان  حال عین  در  اما  هستند

 دارند  اعتماد  هاآن  به  که گویندمی  دیگران  به.  12

  افراد یهمه. باشند موفقیت بخشالهام توانندمی ساده کلمات همین. «دارم ایمان بهت:» کلمه سه فقط

 .شودمی  گوینده  فرد  به  نسبت  محبت  ایجاد  باعث  تصدیق این  حال عین  در.  دارند  نیاز  شدن  تصدیق  به

 بگیرند  تصمیم  خودشان  برای  دهندمی  اجازه  دیگران  به.  13

 ممکن دیگران که هستند متوجه حال عین در اما دارند اعتماد خود نظر به کاریزماتیک واقعا هایآدم

  رهبران  علاوه،  به.  کنند  انتخاب  را  خودشان  زندگی  مسیر  بتوانند  باید  و  باشند  داشته  متفاوتی  دیدگاه  است

 شده خواسته آنها از که چیزی به دستیابی برای دیگران به اعتماد سپس و اختیار دادن از کاریزماتیک

 .ندارند  ترسی

 بدانند  بیشتر  خواهندمی  و  دهندمی  گوش.  14

 یا نظرات درباره آنها با توانیدمی. هستند صادقی و فعال هایشنونده  داشتنی دوست خیلی های آدم

 کلامی هاینشانه  دادن و سؤال پرسیدن با آنها و بخواهید راهنمایی آنها از یا کنید صحبت ماجراهایتان

 ترینارزش  با  ما  یهمه  برای  زمان.  هستند  مندعلاقه  موضوع  به  حتی  و  حاضر  لحظه  در  که  دهندمی  نشان

 .بگذارند  شما اختیار  در  را  شانوقت  حاضرند  آنها  اما  است  منبع
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 پذیرند. مسئولیت15

 به باشد شاننظارت تحت باید که را اموری کنترل و پذیرندمی را خطایشان یا کار مسئولیت هاآدم این

 .اندداشتنی  دوست  بسیار  اعتماد  قابل  آدمهای  بگوییم  که  آیددرمی  جور عقل  با  بنابراین.  گیرندمی  دست

 کنند. حمایتشان را اعلام می16

.  داریم دوست کنندمی حمایت را ما کنیم احساس کنند می کاری و مانندمی کنارمان که را هاییآدم ما

  سر  پشت موقعیت شش ساعت) «داشتن را همدیگه شش ساعت هوای» گویندمی کار این به ارتش در

 آن در که بگویید من به و است کرده حمایت شما از نیاز موقع در که بیاورید یاد به را کسی(. است فرد

 نمود؟می  داشتنی  دوست  برایتان  چقدر  لحظه

 «نه؟  که  چرا: »پرسندمی  همیشه. 17

  هاآدم  این  کندی  اف  رابرت.  هستند  گراعمل  و  نگرمثبت  رویاپرداز،  هاییآدم  اغلب  داشتنی  دوست  های  آدم

 و کنند نگاه هستند که طورهمان را چیزها دارند عادت هابعضی: »است کرده توصیف وجه بهترین به را

 «نه؟  که  چرا  پرسممی  و  اندنداشته  وجود  هرگز که  بینممی  را  چیزهایی  رویای  من  چرا؟  بپرسند

 بلدند خوب  را دیگران کردن متقاعد که افرادی راز 15 •

 است لازم وقت یک. آیدمی کارمان به جاها خیلی کنیم، متقاعد چگونه را دیگران بگیریم یاد کهاین

 با که آیدمی پیش هم گاهی کند، گذاریسرمایه پروژه فلان روی که کنید متقاعد زبان با را تانرئیس

  دارد خودکشی قصد که کسی یا بزند مسواک خواب از قبل بخواهید کودکی مهد بچه یک از خوش زبان

  هایتانحرف  که  بچرخانید  خود  کام  در  را  زبان  این  چطور  بدانید  اگر.  فرابخوانید  عقب  به  مترو  سکوی  لب  از  را

  کردن  متقاعد  که  افرادی  راز  15  با  باشید  ما  با  معطلیبی  پس.  مشکلتان حل خواهد شد  باشد،  کنندهمتقاعد

 .بلدند  خوب  را  دیگران

 را  دیگر هایآدم زدن حرف کلام چهار با باشد قادر که زبان و سر خوش آدم گویندمی کسی به اصولاً

 «دیگران دل در خود جا دادن» افراد این مخفی سلاح. دهند انجام را خواهدمی او که کاری کند متقاعد

 کشته  بلکه  بشوید،  نظراتشان  یشیفته  تنها  نه  که  کنندمی  کاری  شانمتریسانتی  10  زبان  همین  با.  است

 چیست؟  رازشان  پرسیدمی  لابد.  بشوید  هم خودشان یمرده  و

 

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

183 

 

 شناسندـ مخاطب خود را می

  کردن   صحبت  برای  شناخت  این  از  و  شناسدمی  دستش  کف  مثل  را  خودش  مخاطب  زبان  و  سر  خوش  آدم

  اگر و کندمی باز را صحبت سر آرام لحنی با است خجالتی طرفش بداند اگر. کندمی استفاده او زبان به

 قلق  کسی هر گفتگو موقع. راندمی سخن پرحرارت است، پاتی قاطی و جوش و جنب پر مخاطبش بداند

  پیدا   دیگران  گوش  به  راهی  هایتانحرف  شد  خواهد  باعث  راه  این  در  ظرافت  گیری  کار  به  و  دارد  را  خودش

 .کند

 کنندها اتصال برقرار میـ با آدم

 را  آنها بتوانید شما و کنند قبول ازتان را حرفی اینکه امکان هستید، آدمی جور چه شما بدانند مردم اگر

  دانشجویان  از  و  شد  برگزار  استنفورد  دانشگاه  در  زمینه  همین  در  تحقیقاتی.  است  بیشتر  خیلی  کنید،  متقاعد

 دستورالعملی، گونههیچ ارائه بدون ابتدا،. برسند توافقاتی به یکدیگر با کلاس سر در تا شد خواسته

 گفته دانشجویان به اینکه از پس اما. برسند توافق به مذاکرات از درصد 55 در شدند موفق دانشجویان

 به میزان این دهید، ارائه مقابل طرف به را خود شخصیت از ایزمینهپیش مذاکره، گونه هر از قبل شد

 بحث پیش و پس در افتادن گیر از که است این اینجا در کلیدی ینکته .کرد پیدا افزایش درصد 90

 سیبل یا حریف یک نه است، آدمیزاد یک کنیدمی صحبت باهاش دارید که کسی. کنید خودداری

 یک  مقابل  طرف  با  نتوانید  اگر  باشد،  متقاعدکننده  حد  چه  تا  تانگفتگوی  محتوای  اینکه  از  فارغ.  تیراندازی

  .داشت  نخواهد  او  در  اثری  هیچ حرفتان بدهید،  تشکیل  آدمیزادی  یرابطه

 کنند حرفشان را به زور به کرسی بنشانندـ سعی نمی

 نظراتشان   کردن  زورتپان  اهل  دانند،می  خوب  را  تاثیرگذاری  اصول  و  دیگران  کردن  متقاعد  راز  که  هاییآدم

 حرفی.  دارندبرمی  هایشانایده  روی  از  پرده  نفس،  به  اعتماد  و  آرامش  با  عوض  در  نیستند،  دیگران  حلق  در

 «کیه  با  حق  کنممی  اتحالی  الان»  یشیوه.  ارزدنمی  مفت  بنشیند  کرسی  به  قال  و  داد  زور  به  باشد  قرار  که

  خواه زیاده گفتگو در زبان و سر خوش آدم .شد خواهد مقابل طرف شدن جیم باعث حالت بهترین در

 این  در  بودن  زیرک  داندمی  که  چرا نکشد،  بالا  را  خودۀ فتیل  جایگاه  حفظ برای  که  هست حواسش.  نیست

 بحثی  در  اگر.  کنی  پیچشانفتیله  کردن  بحث  با  اینکه  نه  کنی،  تسخیر  را  هاآدم  قلب  مدت  دراز  در  که  است

. ندهید دست از را تانآرامش اما کنید حفظ را خودتان نفس به اعتماد کنید سعی گرفت، بالا که بودید
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 به است کافی است، خوب واقعا تانایده  اگر که باشید مطمئن. بگذارید کنار را لجاجت و نباشید عجول

 .کنند  درک  درستی  به  را  آن  تا  بدهید  وقت  دیگران

 ـ مثل موش ترسو نیستند

  را آن طوری یا کنید مطرح سؤالی صورتبه لرز و ترس با را خودتان یایده که است این بوم دیگر طرف

 به را هایتانایده کنید سعی هستید ایخجالتی آدم اگر. است دیگران تأیید مستلزم انگار که کنید بیان

 هایبرگ و شاخ. ببرد فرو فکر به را تانمخاطب تا کنید بیان «جالب هایدانستنی» یا و خبری شکل

 شد خواهد باعث «که هست امکانش» یا «من نظر به» کجای. کنید هرس هایتانحرف از هم را اضافی

 برسند؟  نظر  به  ترکنندهترغیب شما  هایحرف

 کنندـ از زبان بدن مثبت استفاده می

 بدن  حالات  و  حرکات  از  نیست  بد  بکنید،  خودتان  درگیر  را  هاآدم  ذهن  کردن  صحبت  موقع  خواهیدمی  اگر

 ارتباط  حفظ  یکدیگر،  از  هادست  کردن  باز  مشتاقانه،  لحن  از  کردن  استفاده.  باشید  آگاه  خود  صدای  لحن  و

 مثبت  بدن  زبان  هایمثال  از  همگی  کند،می  صحبت  دارد  که  فردی  سمت  به  بدن  کردن  متمایل  و  چشمی

 با زیرنویس این اگر. کنندمی عمل شما هایحرف برای زیرنویسی مثل بدن زبان. روندمی شمار به

 ترراحت هایتانحرف و شد خواهد شما کردن صحبت مجذوب شنونده باشد، هماهنگ هایتانصحبت

 چیزی چه از گفتن چگونه» که است این زبانی و سر خوش رازهای از یکی پس. کرد خواهند متقاعدش

 .«است  ترمهم  گفتن

 زنندـ واضح و دقیق حرف می

 نه کند  بیان  دیگران  برای  واضح  و  سریع  خیلی  را ذهنش  داخل  محتویات  است  قادر  زبان  و  سر  خوش  آدم

 باشید،  داشته  احاطه  خوبی  به  آوریدمی  زبان  بر  که  چیزی  به  اگر.  بزند  اضافه  هایحرف  و  کند  پت  پت  اینکه

 باید یعنی. بود نخواهد سختی چندان کار نیست، آشنا موضوع آن با که کسی به آن دادن توضیح آنگاه

 .بدهید  توضیح  هم بچه  یک  به  را  آن  بتوانید  حتی که  باشید  مسلط  تانبحث  مورد  ۀسوژ  به  چنان

 ـ کاربن نیستند

  قلابی جنس. است زبانی و سر خوش ملزومات از راستگویی و بودن اصل. هستند شاناورجینال خود

  توان می که است اصل جنس به. هستند اصل جنس که شوندمی کسانی مجذوب هاآدم. ندارد مشتری
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 واقعا  که  کرد  اعتماد  کسی  به  توانمی  چطور  دانمنمی.  گوشتچرخ  چه  باشد  آدم  خواهدمی  چه  کرد  اعتماد

 .دارد  احساساتی  چه  و  هست  آدمی  جور چه  نباشد  مشخص 

 از که دارد نفس به اعتماد خودش به هم کافی یاندازه به و شناسدمی را خودش زبان و سر خوش آدم

 به را شما که چیزهایی روی بگذارید را تمرکزتان کنید سعی اگر. نکشد خجالت درونیاتش کردن بیان

 که  شد خواهید زمانی آن از ترزبان و سر خوش و ترجذاب برابر صد کنند،می خوشحال فرد یک عنوان

 .کنید  جلب  خود  به را  مردم  نگاه  بلکه  تا  باشید  دیگری  کس  بزنید  زور

 کنندنظرات دیگران را تصدیق میـ  

 مقابل  طرف  نظرات  گفتگو  و  بحث  از  جایی  در  که  است  این  زبانی  و  سر  خوش  قدرتمند  هایتاکتیک  از  یکی

 دیگری  با حق است ممکن بحث از جاهایی در و نیستید که خطا و عیببی حال هر به. کنید تصدیق را

 بر اگر. است شدن بهتر برای نیکو یاراده و روشنفکری ینشانه مقابل، طرف نظر کردن تصدیق. باشد

  گوییدمی  تانمخاطب  به  دارید  واقع  در  نچسبید،  حرفتان  به  سماجت  با  چسبد،می  درخت  به  که  کوالا  خلاف

  هاییدادن-وِل-پارازیت جای به بحث وسط اگر آیدنمی زمین به آسمان. قائلید ارزش برایش عمیقا که

 .«حرفت بود  منطقی.  توئه  با  حق» بگویید  صادقانه و  برگردید!«  گیمی  درست  حتما  اوکی،» نظیر

 هیچ. خوابدمی شما زمین در حریفان سرویس هم هاوقت خیلی. ماندمی پُنگپینگ مثل زدن حرف

. بدهد شکست 0-21 را بقیه عمرش آخر تا اینکه امید به شودنمی بلند خواب از روز هر بازیپنگپینگ

 .میز  روی  بکوبد  را  راکت  گرفت  امتیاز  او  از  حریفش  وقت  هر  که  نیست  بدی  یبازنده  زبان  و  سر  خوش  آدم

 پرسندهای خوبی میـ سؤال

  حرف  به  کردن  گوش  خوب  جای  به  که  است  این  کردن  صحبت  حین  در  هاآدم  اشتباهات  بزرگترین  از  یکی

  حرف زیردریایی اژدر عینهو نرسیده، انتها به یارو یجمله هنوز که است این به حواسشان مقابل، طرف

 اما شنوند،می  خوب  خیلی  را کلمات  تک  تک  واقع  در  ندارد؛  ایرادی  هیچ  گوششان.  بدهند  وِل  را  خودشان

 .کنند  آنالیز  هم  را  آنها  معنی  تا  کنندنمی  صبر

  گویدمی  که  چیزهایی  به  راجع  طرف،  هایحرف  میان  که  است  این  دارد  وجود  اژدر  مهار  برای  که  آسانی  راه

 پرسیدن  سؤال  این.  دهیمنمی  گوش  هایشانحرف  به  بفهمند  که  شوندمی  ناراحت  هاآدم.  بپرسیم  سؤال  او  از

 پیگیر آنقدر ما بلکه کند،نمی لگد گل که شودمی متوجه تنها نه مقابل طرف که است این اشفایده ما

 او به را خودمان دوباره کردن سؤال با کنیممی سعی کردیم گم را هایشحرف رد جایی اگر که هستیم
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 را  این  و  آوردمی  دست  به  خود  زدن  حرف از  خوبی  احساس  چه  مقابل  طرف  که  شودنمی  باورتان.  برسانیم

 .گشت  خواهد  شما  دنبال  کردن  صحبت  برای  هم بعد  یدفعه قطعا  او.  شماست  مرهون

 کنندمیـ تصویرسازی 

  زبان و سر خوش هایآدم. شوندمی قانع زودتر تصویرسازی با هاآدم که دهندمی نشان علمی تحقیقات

 موقع  که  دارند  ذهنی  تصاویر  از  قدرتمندی  یگنجینه  دانند،می  خوب  را  دیگران  کردن  متقاعد  روشهای  که

 نتوان  و  باشند  انتزاعی  حد  از  بیش  موضوعات  که  هاییوقت.  کنندمی  استفاده  ازش  خوبی  به  کردن  صحبت

 زندگی  اشایده به که کند تعریف داستانی کندمی شروع زبان و سر خوش آدم داد، ارائه آنها از تصویری

 به که شودمی ایجاد گیرنده ذهن در شما هایحرف از تصویری کنید، تعریف خوبی داستان اگر. ببخشد

 .شودمی  آورده  یاد  به  راحتی  به  و  شودمی  فراموش  سختی

 گذارندمی  جا  به  خود از  قدرتمندیۀ  جلو کار  اول  همانـ  

 شانتصمیم  افتد،می  شما  به  شانچشم  که  اولی  ثانیه  7  همان  در  مردم  بیشتر  که  دهندمی  نشان  تحقیقات

 خودشان پیش مکالمه، آخر تا بعد به 8 یثانیه از. بیاید خوششان یا بیاید بدشان ازتان که گیرندمی را

 خب این که خیلی بد است! .نه  یا  بوده  درست  شاناولیه  تصمیم  آیا  که  کنندمی  سنگین  سبک

 در را خودتان اسم و شود تمام تاننفع به حسابی که بسا چه کنید برخورد آگاهانه قضیه این با اگر البته

  زبان : از عبارتند کنید رعایت باید که چیزهایی. کنید ذخیره باحال آدم یک عنوان به طرف تلفندفترچه

 در  هاشانه  بودن  باز  و  خوشگل لبخند  دادن،  دست  محکم  قدرتمند،  نشستن  یا  ایستادن  حالت مثبت،  بدن

 .است  تضمینی  روش این.  کردن  صحبت  حین

 نشینی کننددانند کی باید عقبـ می

 ملایمت  با  نتیجه  در  رود؛نمی  جوی  یک  در  آبشان  رقم  هیچ  به  زبانی  و  سر  خوش  یمقوله  با  ضربتی  سخنان

 خود  با  موافقت  به  را  هاآدم  اورژانسی  هایشیوه  به  بخواهید  وقتی  که  اندداده  نشان  تحقیقات.  کنید  برخورد

  شودمی  باعث  شما  زدن  آژیر.  کنند  پافشاری  بیشتر  خودشان  مواضع  روی  دهندمی  ترجیح  هاآدم  دربیاورید،

 هستید؟ چه نگران پس رودنمی حرفتان درز لای مو اگر. ببندند بهتان را راه و شما جلوی بیفتند که

 مثل خوب هایایده معمولا. بکند را خودش کار زمان بدهید اجازه و کنید خاموش را آمبولانس

 .بیفتند  جا  تا  بردمی  زمان.  هستند بندریترشی
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 زنندها را به اسم صدا میـ آدم

 احساس  زنندمی  صدا  اسمش  به  را  آدم  دیگران  که  موقعی  و  است  هویتش  ناپذیرجدایی  بخش  کسی  هر  اسم

 در را شخصی هر که دفعه هر هست حواسشان زبان و سر خوش هایآدم. دهدمی دست آدم به خاصی

 اسمش باهاش احوالپرسی و حال وقت فقط اینکه نه کنند، صدا اسمش به را او دیدند هم رفتن راه حین

  شودمی باعث اشخاص کردن خطاب برای اسم بردن کار به دهندمی نشان تحقیقات. ببرند کار به را

 .شود  تأیید  شخص  آن  پیش  اعتبارتان

 زنند، می ریپ اسامی آوردن خاطر به موقع و ماندمی یادشان هاقیافه فقط که هستید هاییآدم آن از اگر

 ملاقات کسی با که است اولی یدفعه اگر. شود برطرف نقیصه این تا کنید حافظه تمرین کمی نیست بد

. نکشید خجالت شد، تانفراموش لحظه همان یا نشنیدید درست را اسمش معرفی از پس و کنیدمی

 .بپرسید  را  اسمش  دوم  بار  برای  که  دارد  را  ارزشش

 ای هستندبِدههای حالـ آدم

 سفت  شانموضع  سر  کِی  و  چطور  دانندمی  آنها.  بدهد  آب  زیرش  که  خوابندنمی  جایی  هازبان  و  سر  خوش

 خودتان دست را چیز همه اگر. بگیرند آسان چطور و موقعی چه حال عین در و بمانند باقی سخت و

 خوشحالی احساس همه تا بچرخد دست باید خوب چیزهای. شودنمی بقیه خوشحالی باعث که بگیرید

 هاآدم  احترام  شودمی  باعث  مدت  دراز  در  که  داندمی  چون کندمی  را  کار  این  زبان  و  سر  خوش آدم.  کنند

 .است  «بودن  درست» از  بهتر  بودن  موفق  باشد  چه هر بیاورد؛  دست  به  را

 زنندـ لبخند می

  اگر .  کنندمی  آینه  را  کنندمی  صحبت باهاش  که  آدمی  بدن  زبان(  ناخواسته  البته  و)  طبیعی  طور  به  هاآدم

 لبخند  کنیدمی  صحبت  باهاشان  که  موقعی  باشند،  داشته  تاندوست  و  کنند  باور  را  شما  دیگران  خواهیدمی

 و سر خوش هایآدم. برگردانند شما به لبخندی و کرده جبران را شما لطف اختیاربی هم هاآن تا بزنید

 سر   در  هایشانایده  شدن  محقق  برای  خاصی  شوق  و  شور  چون بینید،می  زدن  لبخند حال  در  زیاد  را  زبان

 .است  واگیردار  شانخوشحالی  این  و  دارند
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 روش خارق العاده برای بهبود تفکر خلاق 10 •

  باره این در ازاینپیش احتمالا. دارد وجود خلاق تفکر تقویت و خلاقیت افزایش برای مختلفی هایروش

 شوند؛ تانشگفتی ۀمای شاید که کنیممی معرفی هاییروش شما به مطلب این در. ایدخوانده مطلب زیاد

 برای انگیزشگفت روش 10 این و شما این. اندداده نشان را هاروش این اثربخشی نیز علمی هایپژوهش

 . خلاق تفکر  تقویت

 تر استتر است خلاقمغز وقتی خسته  .1

 باید  هستیم،  خلاق  افکار  دنبالبه  اگر  اما  کنیم؛  متمرکز  را  مانذهن  باید  معمولا  تحلیلی  ایمسئله  حل  برای

 یا سحرخیزی به ما از خیلی شاید! بچرخد ربطبی شاید و مختلف هایزمینه در تا کنیم رها را مانذهن

 داشته را عملکرد بهترین شب، هایمیانه یا زود هایصبح دیگر، عبارت به. باشیم معروف داریزندهشب

  بدانید  که  است  جالب  اما.  دارند  بیشتری  و  بهتر  وریبهره  روز،شبانه  از  خاصی  زمان  در  هاآدم  بیشتر.  باشیم

 خسته  که  هاشب  احتمالا  هستید،  سحرخیز  اگر  پس  شوند؛می  بیشتر  غیربهینه  هایزمان  در  خلاقانه  افکار

 .بود  خواهید ترخلاق هستید،

  یک  بر تمرکز و پرتی حواس عوامل از رهایی است، خسته مغز وقتی. دارد قبولیقابل دلیل مسئله این

. است زیاد بزند، پرسه دیگر قلمروهای در اینکه احتمال نتیجه، در شود؛می دشوار برایش خاص، موضوع

 خلاق تفکر برای تصادفی هایایده  و افکار انحراف، اما نباشد خوب کار، هنگام در زنیپرسه این شاید

 بیشتر نیستند، بهینه مانبرای معمول طوربه که هاییزمان در ما اندداده  نشان هاپژوهش. است سودمند

 .رسیممی  خلاقانه  هایایده  و  افکار  به

 تواند خلاقیت را تقویت کندورزش می  .2

 مبنای  بر:  کنید  اضافه  هم  را  دیگر  مورد  یک  هامزیت  این  به.  آشناییم  وبیشکم  ورزش  متعدد  هایمزیت  با

 هاکنندهشرکت از نیمی از پژوهش، این در. دهد افزایش را خلاق تفکر توانایی تواندمی ورزش ها،پژوهش

 را ویدئو هاکنندهشرکت دیگر نیم. دهند انجام ورزشی حرکات ویدئو، تماشای با زمانهم که شد خواسته

 حلراه  ارائه  و  واگرا  تفکر  در  بودند،  کرده  ورزش  که  گروهی.  دهند  انجام  را  حرکات  اینکه  بدون  کردند  تماشا

 نقش خوبیبه( Psychology Today) «تودی سایکولوژی» مجله. داشتند بهتری عملکرد مسئله برای

 :است  کرده  توصیف  را  ورزش
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 کمک به. کندمی  روان را آن زدهزنگ و خشک هایدندهچرخ و دارد را کنندهروان حکم مغز برای ورزش

 .یابدمی  دست است،  پنهان  مانناخودآگاه  در  که  نویی  هایایده  به  ما  خودآگاه ذهن  ورزش،

 است  خلاقیت  برای  آوا  بهترین  امبینت.  3

 امبینت  موسیقی  از  میزانی  اما  است؛  خلاقانه  افکار  خلق  برای  وضعیت  بهترین  سکوت  که  است  این  رایج  باور

 در که است موسیقی ایگونه( Ambient music: انگلیسی به) اَمبینت موسیقی. ]است سودمندتر بسیار

 بافت یکپارچگی و «تکرار» عنصر به شود، داده اهمیت سازیآهنگ و سراییترانه به آنکه از بیش آن،

 ها،پژوهش بنابر.[ گویندمی هم «زمینهپس موسیقی» موسیقی، از گونه این به. شودمی توجه صداها

 .است  عالی  خلاق  تفکر  تقویت  برای  امبینت  صدای  طنین  سکوت،  یا  و  بلند  صدای  با  موسیقی  برخلاف

.  است  مناسب  پرجزئیات  وظایف  و  پیچیده  مسائل  حل  برای  بنابراین  کند؛می  کمک  تمرکز  تقویت  به  سکوت

 را ذهن نوا این. دارد نیاز( شنویممی هاکافه در آنچه شبیه) امبینت آوای به خلاق تفکر دیگر، سوی در

 .دهدمی  پرواز  نو  هایایده  و  گوناگون  قلمروهای  سویبه

 ها. بکر بودن مهم نیست؛ خلاقیت یعنی یافتن رابطه4

 بین رابطه ایجاد حقیقت، در خلاقیت، اما بکر؛ و نو هایایده خلق یعنی خلاقیت کنیممی فکر اغلب ما

 به تردردسترس و ترساده شودمی باعث زیرا است؛ خلاقیت از جالبی تعریف این. است موجود هایایده 

 هوش که اندداده نشان هاپژوهش !کنیم پیدا موجود چیزهای بین ایرابطه توانیممی ما ۀهم . برسد نظر

  دارد، را اهمیت بیشترین عمومی هوش گیریشکل در آنچه. است مغز در فیزیکی ارتباطات نتیجۀ

 هایقسمت در عمومی، هوش برای مغز بااهمیت هایبخش. هاستآن بین ۀرابط و مغز از هاییبخش

 هوش تقویت در ویژه طوربه ها،بخش این بین ارتباط شودمی روشن مغز بررسی با اند.شده یافت خاصی

 :دارد  قبول  را خلاقیت  از  تعریف  این  هم «جابز  استیو» حتی .مؤثرند عمومی

 اند، رسیده ایایده چنین به چطور که پرسیدمی خلاق هایآدم از وقتی. ارتباط ایجاد یعنی خلاقیت»

 است بوده این اندکرده که کاری اند،نکرده چندانی کار واقع، در آنها زیرا دهند؛ پاسخ راحتیبه توانندنمی

 !« اندکرده  کشف  را  چیزهایی  که

 !«دزدیدمش: »است  این  روراست  پاسخ  «آوردی؟  ازکجا  را  ایده  این» بپرسید  هنرمندی  هر  از

 کلئون، نویسندۀ »مثل یک هنرمند بدزد!«ـ آستین  
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 باشد  مؤثر  خلاقیت تقویت  در  است  ممکن  خارجی سفر.  5

 خارجی سفر که کسانی داد نشان دانشجویان روی پژوهشی اما است کم هنوز باره این در هاپژوهش

. اندگرفته  خلاق  تفکر  هایآزمون  در  بهتری  امتیاز  اند،بوده  دانشگاه  در  فقط  که  کسانی  با  مقایسه  در  اندرفته

 به تابستانه مطالعاتی برنامه یک برای که است کرده بررسی را ایآمریکایی دانشجویان پژوهش این

 متفاوت  دیگر  استان  به  استانی  از  هنجارها  و  فرهنگ  کشورها  از  بسیاری  در  که  آنجا  از.  بودند  رفته  انگلستان

 .باشد  مؤثر  خلاقیت  تقویت  در  هم داخلی  سفر  است  ممکن  است،

 کنیم  بیشتری  رهایی  احساس  شودمی  باعث  کم  نور.  6

  دشوار برایم تاریک هایاتاق در تمرکزکردن و باشد طبیعی نور از سرشار کارم محیط دارم دوست من

 نورپردازی است داده نشان پژوهشی: است شگفتیۀ مای هم شما برای پژوهش این نتیجۀ احتمالا. است

 پژوهش  6  رساندنانجامبه  از  پس  پژوهشگران  .باشد  مؤثر  خلاقانه  عملکرد  تقویت  در  تواندمی  نورکم  و  سبک

 حتی   افراد  پژوهشگران،  این  ۀگفت  بنابر!  کندمی  بیشتر  را  خلاقیت  کم  نور  که  رسیدند  نتیجه  این  به  مختلف،

  ناخودآگاهِ  زیرا  دهند؛می  نشان  بیشتری  خلاقیت  نورکم  هایمحیط  در  نشوند،  نورپردازی  تفاوت  متوجه  اگر

 دنبالبه رهایی احساس نوعی تاریکی. پردازدمی کاوش و سیر به بیشتر و است رهاتر کندمی احساس ما

 تغییر را نورپردازی توانیدنمی اگر .است آمیزمخاطره و گرانهکاوش پردازش سبک نوعی آغازگر که دارد

 تصور حتی که اندداده نشان دیگر تجربی هایپژوهش. هستید تاریکی در کنید تصور است کافی دهید،

 خلاقیت افزایش برای( آن وحالحس یادآوری و ایمبوده تاریکی در واقعا که هاییزمان توصیف) تاریکی

 .است  کافی

 باشد  مؤثر  خلاقانه  عملکرد  بهبود  در  تواندمی سبز  و  آبی  رنگ.  7

 دیگر پژوهشی. بخشدمی بهبود را خلاقانه عملکرد سبز رنگ کمی رسدمی نظر به. انگیزندشگفت هارنگ

 که  پرجزئیات  کارهای  انجام  به  قرمز.  گذاردمی  تأثیر  ما  شناختی  عملکرد  بر  آبی  یا  قرمز  رنگ  دهدمی  نشان

 این به گفتیم آنچه .کندمی تقویت را خلاقانه عملکرد آبی کهدرحالی کند؛می کمک دارند تمرکز به نیاز

 نیاز خلاقیت به که کارهایی انجام هنگام است خوب. کنید سبز یا آبی را کارتان دفتر که نیست معنی

 .باشید  داشته  نظر  در  را نکته  این  دارند،
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 شود  بیشتر  خلاقیت  ۀمای تواندمی  شلوغ  کار  میز.  8

 عادت  این  باید  که  امرسیده  نتیجه  این  به  تازگیبه  اما  آمد؛نمی  خوشم  نامرتب  و  شلوغ  میز  از  وقتهیچ  من

 کنندگان شرکت.  انجامدمی  بیشتر  خلاقیت  به  آشفته  پیرامونیِ  محیط  دهدمی  نشان  پژوهشی!  بدهم  تغییر  را

 «سنتی» عنوان با که چیزهایی تا اندشده نو چیزهای جذب بیشتر ناخودآگاه طوربه پژوهش این در

  شوند   تربخشنده  کنندگانشرکت  شودمی  باعث  منظم  محیط  داد  نشان  همچنین  پژوهش  این  .شناسیممی

 دهدمی پیشنهاد «کلئون آستین» که است اساس همین بر شاید. کنند انتخاب تریسالم هایخوراکی و

 .باشیم  داشته  متفاوت  هایفعالیت  برای  جداگانه  کار  فضای  2

 آوردمی  خلاقیت محدودیت.  9

. انجامدمی بیشتر خلاقیت به بیشتر آزادی که است این خلاق تفکر درباره غلط باورهای از دیگر یکی

  ناشی  تواندمی این. باشد مؤثر خلاقانه هایایده  ارائه در تواندمی محدودیت که است شده روشن برعکس،

 کاغذ  سفید  هایصفحه  انبوه  باشید  شده  مجبور  اگر.  باشد  شماربی  هایگزینه  میان  از  انتخاب  فشار  حذف  از

 «کلیز جان» انگلیسی، بازیگر و نویسنده نظربه !آشناست تانبرای حس این کنید، پر تانهاینوشته با را

(John Cleese)،  کنید  خلق  محدودیت  باید  آن  انداختندامبه  برای  که  باشد  گریزپا  چنان  تواندمی  خلاقیت :

 داستانی باره، این در جالب هایمثال از یکی .«کنید خلق زمان محدودیت سپس و فضا محدودیت باید»

 همینگوی گویندمی(.  دارد  بحث  جای موضوع  این  البته) دهندمی  نسبت  «همینگوی ارنست»  به  که  است

: فروش  برای»  :بود  چنین  نتیجه!  بنویسد  داستان  کلمه  6  با  تنها  تواندمی  که  بست  شرط  دوستانش  از  یکی  با

 !«نو  کاملا  بچه،  کفش

 تر کندتواند ما را خلاقآلودگی میخواب. 10

 شوم بیش از هر زمان دیگری آمادۀ کارم. زمانی رادانم، اما من وقتی دارم از خواب بیدار میشما را نمی

 از خروج با زمانهم وضعیت این. نامندمی وبیدارخواب وضعیت هستیم، خواب از بیدارشدن حال در که

 است زمانی رِم وضعیت. است همراه مانرؤیاهای پایان از روشن تصاویری با معمولا و( REM) رِم خواب

 وبیداری خواب  زمان  این  از  هنرمندها  از  بسیاری  دلیل، همین  به.  دهدمی  رخ  آن در  رؤیابینی  بیشترین  که

 هایایده  خلق  برای  وضعیت  این  از  که  مشهوری  هایآدم  از  یکی  .برندمی  بهره  خلاقانه  هایایده  خلق  برای

 مبل  روی  دست،  در  قاشقی  با  او.  است  سورئالیسم  سبک  نقاش  ،«دالی  سالوادور»  گرفت،می  کمک  خلاقانه

 از قاشق رفت،می خواببه وقت هر. گذاشتمی زمین روی مبل، کنار هم را حلبی بشقابی. زدمی چرت
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  یاد به  رؤیاهایش  از  که  را  تصاویری  و  شدمی  بیدار  قاشق  برخورد  صدای  با  او.  افتادمی  بشقاب  روی  دستش

  .کردمی  نقاشی  داشت

 بیان را زمینه این در هاپژوهش ۀهم  نیز ما. دارد وجود خلاقیت تقویت برای بسیاری هایروش تردیدبی

 2 یا  1 است بهتر. نباشد ساده است ممکن هاتوصیه این ۀهم  به عمل و یادسپاریبه هرحال،به. نکردیم

 اضافه تانزندگی و کار روند به را دیگر هایتوصیه تدریج،به سپس دهید؛ انجام و کنید انتخاب را مورد

 .کنید

 کنند هشت عادت مخربی که خلاقیت را نابود می •

 اشتباه هستید، بهرهبی موهبتی چنین از شما و آیندمی دنیا به خلاق هاآدم بعضی کنیدمی فکر اگر

  کارشناسان  درحقیقت،. دهندمی پرورش خود در را خلاقیت چون ترند،خلاق هاآدم برخی. کنیدمی

 کوشش و تمرین با باید دیگر، مهارت هر مانند پس. است آموختنی مهارتی اساس از خلاقیت معتقدند

 را خودتان و کنید تلاش هرروز باید بودنخلاق برای و نیست کافی خواستن. بگیرید یاد را بودن خلاق

 خلاقیت موانع ترینبزرگ هاوقت بیشتر که بدانید باید اما. دهید سوق روشن هایایده و نو افکار سویبه

 چنین اگر. کنیممی معرفی را خلاقیت نابودکننده عادت هشت مطلب این در. هستند ما هایعادت

 .کنید  ترک را  هاآن  است  بهتر  دارید،  هاییعادت

 پیش داوری  .1

  زود خیلی اگر. کنیم نوآوری و پردازی ایده داوریپیش بدون و آزادانه بتوانیم باید بودنخلاق برای

  بررسی  روند.  شودمی  کمتر  خلاقیت  درنتیجه  و  تانهایایده  درباره  تردید  باعث  کنید،  قضاوت  را  تانهایایده 

 را  هابهترین  توانیدمی  سپس شوند؛  ارائه  وقفهبی  خام  هایایده  دهید  اجازه  نخست:  دهید  انجام  جداگانه  را

 .کنید  پیرایش  و  گزینش

 . کمبود جسارت2

  دشوار  تانبرای رایج مسیر از انحراف تردیدبی ترسید،می نو مسیرهای در کاوش و پذیری ریسک از اگر

 ترین بزرگ  ترس.  کنید  امتحان  را  تانروی  پیش  هایفرصت  و  باشید  جسور  باید  بودنخلاق  برای.  بود  خواهد

 .است  خلاقیت دشمن

 . ترس از شکست3
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 مانهدف اگر. باشیم خلاق و جسور گذاردنمی شکست از ترسبرای خلاق بودن از شکست نترسید. 

 خلاقیت. شویممی تبدیل کارمحافظه و خاموش آدمی به باشد، کردناشتباه و خوردنشکست از اجتناب

 همه به رسد،می تانذهن به که جذابی ایده. هابستبن در کاوش و رو پیش هایفرصت آزمون یعنی

 .ارزدمی  ایدکرده  که  اشتباهاتی

 . مقایسۀ خود با دیگران4

 معیارهای. کنیدمی خاموش را مانندتانبی پردازیخیال و نوآوری شعله دیگران با خودتان مقایسه در

 از ابایی و کنید خلق. نکنید مقایسه دیگران با را خودتان و باشید داشته خلاقیت برای را خودتان

 .گیردمی  سرچشمه  تانخلاقیت  از  دنیا  این  به  شما  یکتای  هدیه.  باشید  نداشته  بودنمتفاوت

 . نگرانی از عدم اطمینان5

 برای  اما. باشد منطقی و درست چیزهمه خواهندمی هاآدم این. کندمی نگران را بسیاری هایآدم ابهام

 است عادت خلاقیت. نترسید اطمینانعدم از. باشیم داشته را اطمینانعدم پذیرش شجاعت باید خلاقیت

 ما  برای  را  نوآوری  و  پردازیخیال  از  بردنبهره  که  هستند  سودمندی  هایعادت  جۀنتی  هاخلاقیت  بهترین  و

 .بترسید  کردناشتباه  از  نباید  باشید،  خلاق  راستیبه  آنکهبرای.  کنندمی  ممکن

 . رنجیدن از نقدها6

 نقدها  آن  که  شرطیبه  اما.  طورهمین  هم  دیگران  انتقاد  و  نقد  شنیدن  است،  خوب  همیشه  گرفتن  بازخورد

 کمک  ما به بازخوردها این. هستیم مختلف هایآدم بازخورد نیازمند ما همه. نرنجاند را ما بازخوردها و

 !پیشرفت  و  رشد از  ترس  یعنی  نقد  از  ترس  که  بدانید.  کنیم  پیشرفت  کنندمی

 . کمبود اعتماد به نفس7

  تردید خودمان به هم کمی اگر درنتیجه،. است همراه اطمینانعدم مشخصی میزان با همیشه خلاقیت

 مان هایقابلیت  و  هاتوانایی  بر  مدت،طولانی  در  نفس،  به  اعتماد  ازاندازۀبیش  کمبود  اما.  است  طبیعی  کنیم،

 .کنیم  تقویت  را ماننفساعتمادبه  نخست  که  است  این  بودنخلاق  برای  راه بهترین.  دارد  منفی  تأثیر

 . وسواس تحلیل8

.  بگیریم  تصمیمی  هیچ  نتوانیم  اطلاعات،  و  هاداده  انبوه  دلیلبه  شودمی  باعث  تحلیلی  فلج  یا  تحلیل  وسواس

 .است خلاقیت دشمن خاص، موضوعی بر ازاندازهبیش تمرکز و درگیرشدن که دانندمی خلاق هایآدم
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 تمرین  بیشتر  را  خلاقیت  مهارت  هرچه  که  نکنید  فراموش  باشید،  خلاق  خواهیدمی  اگر  اینکه،  کلام  چکیده

 چه شما .کنید ترک کنندمی خفه را خلاقیت که بدی هایعادت درنتیجه،. شویدمی ترخلاق کنید،

 پرورش  بر  چشمگیری  تأثیر  آن  از  استفاده  که  است  بوده  روشی  آیا  دارید؟  خلاقیت  افزایش  برای  هاییروش

 شوید؟ ترخلاق خاصی عادت  ترک  با  ایدتوانسته  شما  آیا  باشد؟  داشته  شما  خلاقیت

 استفاده از خلاقیت پنهان درونی چه تأثیری بر زندگی فردی ما دارد؟ •

 دانان،موسیقی ویژۀ فقط خلاقیت. باشد خلاق تواندمی هرکسی ایم،آموخته امروزتابه آنچه برخلاف

 آثار در صرفاً و دارد وجود زندگی هایزمینه و هاشغل تمام در خلاقیت. نیست نویسندگان و هنرمندان

 خود خلاقیت از و باشیم خلاق فردی توانیممی هم ما که برسیم باور این به وقتی. شودنمی یافت هنری

 همیشگی  کارهای  تکرار  از  کنیم،می  پیدا  متفاوتی  نگرش  کنیم،  استفاده  تازه  هایراه  یافتن  و  پیشرفت  برای

 و اشتباه از نباید مسیر این در البته. کنیم امتحان را ایتازه هایراه کنیممی سعی و داریمبرمی دست

  ابتدا  ادامه در. برسیم پیشرفت و موفقیت به توانیمنمی شکست و اشتباه بدون چون بترسیم، شکست

 3 سپس اند،کرده ایجاد جهان در بزرگی هایدگرگونی که کنیم می بیان را خلاقی افراد از هایینمونه

 از منظور .کنیممی بررسی فردی زندگی بر را ماندرونی پنهان خلاقیت از گیریبهره تاثیرات از مورد

  جدید هایحلراه یافتن متفاوت، و مبتکرانه شکلیبه کردن فکر مانند ایخلاقانه هایویژگی خلاقیت،

 که زمانی نمونه، برای. است جدید ایایده به رسیدن برای ایده دو کردن ترکیب و قدیمی مشکلات برای

 که کردند می فکر این به فقط مردم ساخت، را اتومبیل( فورد خودروسازی شرکت موسس) فورد هنری

  کردن حل برای او. بگیرید نظر در را( Elon Musk) ماسک ایلان یا !باشند داشته تریسریع هایاسب

.  بود( Hyperloop) هایپرلوپ او حلراه یافت؛ کاربردی حلیراه شهرها در هاخیابان شلوغی مشکل

 کیلومتر  1125  از  بیش  سرعتی  با  را  مسافران  که  است  زمینی  سریع  ونقلحمل  از  جدیدی  شکل  هایپرلوپ

  به  را مرکزی مهم شهرهای که است زیرزمینی هایتونل از سیستمی هایپرلوپ. کندمی جاجابه ساعت بر

 و تمیز هایکپسول از بار و ها،اتومبیل مسافران، جاییجابه برای سیستم این در. کندمی متصل یکدیگر

  ونقل حمل  برای  که  دارد  نظر  در  ماسک.  دارند  قرار  زیرزمینی  هایتونل  در  که  شودمی  استفاده  سریعی  بسیار

 مثالی آخر، مثال .برندمی زمین زیر به را هااتومبیل که کند استفاده آسانسورهایی از تونل، به هااتومبیل

  برای  را تاییشش هاییحلقه شرکت این. امریکا فلوریدای ایالت در Saltwater Brewery شرکت از است

 که حالی در. بخورند را هاآن توانندمی  دریایی جانواران که است کرده ابداع خود هایقوطی بندیبسته

 را دریایی موجودات آورند،درمی سر هااقیانوس و دریاها از نهایت در که معمول تاییشش هایحلقه

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

195 

 

 محصولات از هاحلقه این ساخت برای. کنندمی تامین را دریایی موجودات غذای هاحلقه این کشند،می

 هاماهی برای فقط هاحلقه این البته. هستند گندم یا جو دارای و است شده استفاده جوآب تولید جانبی

 ! بخورند  را  هاآن  توانندمی  نیز  هاانسان  و  نیستند  خوردنقابل

 تأثیر خلاقیت بر زندگی فردی ✓

 :کنیممی  بررسی  را  فردی  زندگی بر  خلاقیت تأثیر  خلاقانه، هایایده  از  نمونه  چند مرور  از  بعد

 باشیم  داشته  بهتری  اندازچشم  شودمی  موجب خلاقیت.  1

  کارشانمحل  به  را  جدیدی مسیرهای  مثلا)  باشند  خلاق خود ۀروزمر  زندگی  در کنندمی  سعی  که  افرادی

 با مشترکی شخصیتی هایویژگی( کنندمی حل جدول یا دهندمی خرج به خلاقیت آشپزی در یابند،می

 :از  اندعبارت  مشترک  هایویژگی  این.  دارند  دانانموسیقی  و  طراحان  هنرمندان، مانند  خلاقی  افراد

 اندیشیکنجکاوی، انگیزه، فکر و ذهنیت باز، استقامت و پشتکار، مثبت

 کمتر هستند، خلاقانه هایراه یافتن دنبالبه همواره که افرادی است داده نشان نیز مطالعات از بعضی

 خلاقیت میان که ندارد تعجبی بنابراین. دارند بیشتری پذیریانعطاف و کنندمی قضاوت دیگران درمورد

  متفکران  برتر هایمهارت دلیلبه تواندمی که) دارد وجود واضحی و روشن ۀرابط روانی سلامت افزایش و

 ۀنیم  در کاوش که باشید شده متقاعد و باشد کافی دلایل این که امیدوارم (.باشد مسئله حل در خلاق

 چیست؟ خلاقیت به رسیدن راه بهترین ولی. کند بهتر را زندگی در اندازتانچشم تواندمی خود خلاق

  از  شدن خارج و جدید چیزهای کردن امتحان از داریم، بالایی نفساعتمادبه وقتی .نفس به اعتما افزایش

 .داشت  نخواهیم  ترسی  خود  امن  محیط  یا  راحتی  کنج

 با  کندمی  سعی  و  است  خنثی  فرد  عملکرد  آن،  در  که  است  رفتاری  حالتی  comfort zone  یا  راحتی  کنج

 .کند  حفظ را  خود  ثابت  شرایط  زیاد،  پذیریریسک  از  دوری  و  فعالیت  عدم

  درونی   خلاقیت  غول  که  شوندمی  موجب  دو  هر  راحتی،  کنج  از  شدن  خارج  و  جدید  چیزهای  کردن  امتحان

 نفساعتمادبه توانیدمی چطور ولی !دهد نشان ما به را اشجادویی قدرت و بیاید بیرون جادو چراغ از ما

  .هاآن  برغلبه  و  هاچالش با  مداوم  رویارویی با  ببرید؟  بالا  را  خود
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 شودها میخلاقیت موجب افزایش فرصت  .2

  موانع   با  چطور  که  اندآموخته  آنها  چون.  یابندمی  خود  زندگی  در  را  بیشتری  هایفرصت  خلاق  افراد  معمولا

 هافرصت دیگران از بیشتر آنها. کنند تبدیل فرصت به را آنها و کنند برخورد دیگری ۀزاوی از مشکلات و

  این است ممکن کنندنمی استفاده خود خلاقیت از که کسانی ولی. دارند بازتری ذهن چون بینند،می را

 را خود شغل بود، بیمه شرکت یک ارشد مدیر که فردی نمونه برای .بدهند دست از را پنهان هایفرصت

 برایش جذابیتی چندان شغلش هرچند و بود کرده کار شرکت آن در سال 10 از بیش او. داد دست از

  داده  دست از را کارش گفتند او به وقتی .کردمی تامین را اشزندگی هایهزینه آن درآمد با ولی نداشت

 روز چند از پس و است خلاق و پذیرانعطاف فردی او ولی. شد ناراحت شدتبه و شد شوکه ابتدا است،

 با او. کند ایجاد خود ایحرفه زندگی در مثبتی تغییر جدید، شغلی کردن پیدا برعلاوه تا ریخت ایبرنامه

 مشاور عنوانبه داشت، بیمه و امورمالی درمورد که عمیقی دانش و مدیریتی هایمهارت از استفاده

  پیدا مشتری چندین است، شده مشغول کار این در تازه او اینکه وجود با .کرد کار به شروع وکارکسب

 زندگی   کنیدمی  حس اگر  .بود  خواهد  موفق و  شاد  شغلی  جدیدش،  شغل  که  رسدمی  نظر  به  و  است  کرده

 همه  یا)  زیر  موارد  از  بعضی  بارملالت  زندگی  این  از  خود  کردن  رها  برای  دارید،  ایکنندهخسته  و  یکنواخت

 :کنید  امتحان  را(  هاآن

 !بندهاست  از  شدن  آزاد  کردن،  حرکت ولی.  ماندن  گرفتار  یعنی  حرکتیبی  و  سکون:  کنید  حرکتـ  

 .کنیدمی  باز  هافرصت  رویبه  را  در  باشید،  مثبت  چیزهای دنبالبه  وقتی:  باشید مثبت چیزهای دنبالبهـ  

  نیز  کوچک تغییرات ایجاد با. باشید داشته بزرگی جهش نباید لزوما: کنید شروع کوچک چیزهای ازـ 

 .است  ناپذیرتوقف  که  کرد  ایجاد  را  پایداری  جلویروبه  روند  توانمی

 بریزیم  هم به  را  چیز  همه بتوانیم  و  باشیم  آزاد  شودمی  موجب خلاقیت.  3

 )توماس ادیسون(  .نرسیدند  نتیجه  به  که  یافتم  را  راهی  هزار 10  فقط.  نخوردم  شکست  من

 و کردن تجربه معنایبه خلاقیت، که دهدمی نشان ایهوشمندانه شکلبه ادیسون توماس سخن این

 گرافیکی  طراح  حالتابه  اگر  !است  همراه  کردن  اشتباه  با  معمولا  نیز  آزمودن  و  کردن  تجربه  و  است  آزمودن

 تا دهندمی تغییر را چیزها دائما آنها که ایدشده متوجه حتما باشید، کرده تماشا کردن کار حال در را

  آنها.  کنندمی  کار  شکل  همین  به  هم  خلاق  افراد  بیشتر.  برسند  خواهندمی  که  حسی  و  تصویر  به  که  زمانی

 برسند خواهندمی که اینتیجه به که زمانی تا دهندمی ادامه متفاوت و جدید چیزهای کردن امتحان به
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  دادن  دست  از  نگران  ترسید؟می  جدید  چیزهای  کردن  امتحان  از  آیا  چطور؟  شما  .«خودشه  آها،: »بگویند  و

 باید آن کردن رها برای. ایدکرده سرکوب را خود درونی خلاقیت است، چنین اگر هستید؟ اعتبارتان

  هاییایده و افکار که بیاموزید وقتی. کنید عبور خودتان ۀساخت ذهنی موانع از و بگذارید کنار را احتیاط

 خواهید  را  خلاق  زندگی  داشتن  راز  هستند،  رها  تانفعلی  شایستگی  معیارهای  و  تفکرات  از  که  باشید  داشته

 این از توانیممی همیشه برای بالا در شدهگفته پیشنهادهای انجام با و هستیم خلاق ما ۀهم .آموخت

  قرار ایتازه مسیر در ما زندگی خود، درونی خلاقیت از گرفتن بهره با. شویم مندبهره خود پنهان نیروی

  .رسدمی  موفقیت  و  رضایت  شادی،  به  که  مسیری  گیرد،می

 کند؟می کمک یادگیری افزایش به  چطور و چیست 5E یادگیری چرخه •

 تا باشد کرده تشویق را شما او شاید. کنید فکر است، داشته شما روی مثبتی تأثیر که مربیانی از یکی به

 جای  در  اید،آموخته  خود  تجربیات  از  که  را  هاییدرس  سپس،  و  بیاموزید  هاآن  از  و  کنید  فکر  تانتجارب  به

  شود، داده توضیح شما به اطلاعات کهاین جای به باشد؛ چنین این اگر. بگیرید کار به جدیدی کاملاً

 فرد کنجکاوی که است آموزشی چارچوبی ،5E یادگیری چرخه .ایدکرده درک و کشف را هاآن خودتان

 تا کندمی تشویق را افراد چرخه، این. دهد انجام را کار همین دقیقا تا انگیزدمی بر را گیرندهآموزش

 بهتر  اطلاعات  شود،می  باعث  روش  این.  کنند  درک  مناسب  ایگونه  به  را  اطلاعات  و  کشف  را  خود  تجربیات

 چطور  که دید خواهیم ،بخش این در .شوند گرفته کار به مؤثرتری طور به و بماند باقی هاآن خاطر در

 .کنید  استفاده  تانتیم  اعضای  در  یادگیری  تجربیات  توسعه  برای  ابزار  این  از  توانیدمی

 دربارۀ مدل:

 توسعه پیدا کرد.  1960برای اولین بار توسط رابرت کارپلوس و همکارانش در سال    5Eچرخۀ یادگیری  

 و یادگیری پیشگامان از یکی که( Robert Piaget)  پیاژه رابرت ینظریه اساس بر را چرخه این ها آن

 معرفیِ کشف،: داشت مرحله سه فقط مدل این یاولیه ۀنسخ .کردند طراحی بود آموزاندانش در هوش

 درگیر:  Engage:  اندداده  نشان  مرحله  4  با  را  آن  و  توسعه  را  مدل  محققان  ،اخیراً.  مفهوم  اکتساب  و  مفهوم

 این از کدام هر .دادن شرح مفصل: Elaborate و دادن توضیح: Explain کردن، کشف Explore شدن،

 نکنند  ثابت  و  نشوند  ارزیابی  فراگیران  که  زمانی  تا  و  شوندمی  سنجش  و  ارزیابی  برای  قسمتی  شامل  مراحل،

 این مدل به دو دلیل موثر است:  .بروند  بعد  یمرحله  به  توانندنمی  اند،شده  متوجه  خوبیبه  را  اطلاعات  که
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  فراگیران.  دارند  شهرت  نیز  «عمل  طریق  از  یادگیری»  به  که  کندمی  استفاده  فعال  آموزش  هایتکنیک  از  .1

 مطالب کردنِ شخصی نوع این. دهندمی قرار دارند، آشنایی آن با شخصا که ایزمینه در را اطلاعات

 .کندمی ترآسان  آنها  برای  را سپردن  خاطر به  آموزشی

 زمان از که است یادگیری نوعی الگو، شناخت. است شده طراحی الگو شناخت اساس بر مدل این .2

  توسعه به نیازی کنند،می استفاده 5E یادگیری یچرخه از که آموزانیدانش. دارد وجود ما در کودکی

  شاندرون در بیشتر همه از که آورندمی روی رویکردی به عوض، در و ندارند آموزشی جدیدِ رویکردهای

 .است  کرده  پیدا  توسعه

 در تواندمی حال، این با. بود شده طراحی درس کلاس یزمینه در و معلمان برای ابتدا در مدل، این

 را،  دیگر  آموزشی  هایمدل  تواندمی  مدل  این  دهد،می  نشان  تحقیقات  و  باشد  مفید  هم  دیگر  هایموقعیت

 .دهد  قرار  شعاع  تحت  انتقادی،  تفکر  و  خلاق تفکر  یزمینه  در  خصوصا

 دانشی   بر  توانندمی  آنها.  است  مناسب  کاری  هایمحیط  در  و  بزرگسال  فراگیران برای  خصوصا  چرخه،  این

 حال  در که مفاهیمی کاربرد برای دارند زندگی در که تجربیاتی از و کنند تکیه دارند قبل از که

 .ببرند  بهره  هستند  شانیادگیری

 و بیاموزند آنها از توانندمی افراد که است مناسب موضوعاتی کشف برای ،5E یادگیری یچرخهنکته: 

 (مشتریان  به  خوب  رسانیِ  خدمات یادگیری  مثال،  عنوان  به. )دهند  توسعه را  شانشخصی  تجارب

  تسلط  هستند، حقایق مبنای بر که اطلاعاتی از زیادی حجم بر باید افراد که موضوعاتی برای مدل این

  محدوده از خارج اطلاعات این وقتی خصوصا ،(مالی یا قانونی هایروال مانند. )نیست مناسب کنند، پیدا

 .گیردمی  قرار  ها آن  تجربه

 کاربرد ابزار ✓

  سر پشت ترتیب به را آن مراحلِ از کدام هر کنید سعی ،5E یچرخه از استفاده با افراد آموزش برای

  .دهید  قرار  آزمون  مورد  را  یادگیری  مرحله،  هر  انتهای  در  حتما  و  بگذارید

 را   آموزاندانش  تمامی  یادگیری  های  سبک  آموزش،  فرآیند  شروعِ  از  قبل  که  است  این  حالت  بهتریننکته:  

 همه که کنید تنظیم طوری را خود آموزشی هایفعالیت تا کندمی کمک شما به کار این. کنید بررسی

 .کنند  استفاده  آن  از  مؤثر  صورت  به  بتوانند
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 درگیر کردن  .1

  آنها  به خواهیدمی که هایینکته. کنید تحریک را فراگیران اشتهای و کنجکاوی باید یعنی کردن درگیر

 مشکلی و مسئله سپس و بگویید آنها به را هستند مفید فراگیران برای مطالب این چرا اینکه و بیاموزید

  فعلی دانش از باید که شوید یادآور فراگیران به. کنند حل را آن بعدی مراحل در باید که کنید مطرح را

 مطالب  با  باید  فراگیران  مرحله،  اولین  این  در  .کنند  استفاده  آموزند،می  که  جدیدی اطلاعات  کنار  در  خود

 .بیاموزند  را  ها آن  باید  چرا  شوند  متوجه  و  کرده  ارتباط  احساس

  سؤال. کنید استفاده فراگیران فعلی دانشِ  سنجش برای کردن درگیر یمرحله ازسنجش در این مرحله: 

 به توانندنمی فراگیران اگر .دهند توضیح اند،شده متوجه که را مطالبی بخواهید فراگیران از و بپرسید

 بروید،  بعد  یمرحله  به  اینکه  از  قبل  حتما شوند،  بیاموزند  است  قرار  که  مطالبی  بودن  مفید  متوجه  راحتی

 .کنید  رفع  را  مشکل  و  سازیشفاف  را  موضوع  این

 کشف کردن  .2

 به خود فعلی دانش بر تکیه با باید فراگیران مرحله، این در. است استوار فعالیت یپایه بر مرحله، این

 مورد   را  مطالب  از  شاندرک  پرسند،می  سؤال  آنها.  بدهند  پاسخ  شد،  پرسیده  قبل  یمرحله  در  که  سؤالاتی

 کردن،   کشف  یمرحله  در  .گردندمی  حلراه  دنبالبه  گروهی  هایفعالیت  از  استفاده  با  و  دهندمی  قرار  بحث

 بازی نقش بخواهید آنها از بپرسید، سؤالاتی باشد لازم شاید. شوید تبدیل کنندهتسهیل به مربی از باید

  بتوانند  دارند  متفاوت  یادگیری  هایسبک  که  افرادی  تا  کنید  فراهم  را  بیشتری  هایفعالیت  یزمینه  کنند،

 درس خود اشتباهات از تا دهید قرار فراگیران اختیار در را فرصت این و کنند استفاده آموزش فرآیند از

 .بگیرند

 کار  هم کنار در و کرده آوریجمع را اطلاعات چطور شما فراگیران کنید، دقتسنجش در این مرحله: 

 آوریجمع روش آیا دهند؟می انجام خاصی نظم بدون یا یافتهسازمان صورت به را کار این آیا. کنندمی

 .دهید  ارائه  آنها  به  بیشتری  هایراهنمایی  است،  طور  این  اگر  کند؟می  ایجاد  یادگیری  برای  مانعی  اطلاعات

 در مانعی  گروهی  هایفعالیت  اگر  دارد؟  وجود  گروه  در خاصی تنش  آیا  کنند؟می  کار  هم با  خوب همه  آیا

 در  افراد یهمه که شوید مطمئن تا دهید قرار جدید هایگروه  در را فراگیران کنند،می ایجاد یادگیری

 .دارند  شرکت  هافعالیت
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 توضیح دادن  .3

  فراگیران   اختیار  در  را  دارید  نظر  مورد  موضوع  از  که  دانشی  که  است  این  شما  هدف  دادن،  توضیح  ۀمرحل  در

 یا دهید قرار آنها اختیار در و نوشته هاییبرگه در را توضیحات باشد نیاز شاید مرحله، این در .دهید قرار

 موردی مطالعه رویکرد از توانیدمی همچنین،. کنید استفاده پاورپویت توسط تصویری هایارائه  از اینکه

 دانشی از استفاده با بخواهید، فراگیران از سپس، .کنید استفاده اطلاعات واقعی کاربرد دادن نشان برای

 تا بخواهید  آنها  از  بود،  مناسب  وقت  هر. دهند  توضیح گروه  افراد  دیگر  یا  شما  به  را مفاهیم اند،آموخته  که

 اطلاعات  یارائه  برای  نمودار  از  استفاده  گروهی،  هایفعالیت  تصویری،  هایارائه  مانند  مختلف،  هایروش  از

 .کنند  استفاده  هاایده  این  یارائه  برای  کردن  بازی  نقش  حتی  و

  اندیادگرفته که جدیدی اطلاعات از توانندمی چطور فراگیران که کنید دقتسنجش در این مرحله: 

  داده  آموزش  مطالب  از  را  آنها  درک  میزان  دهند،می  که  هاییپاسخ  بررسی  با  و  بپرسید  سؤال.  کنند  استفاده

 .کنید  بررسی  شده

 به تفصیل توضیح دادن  .4

 بخش این در. باشند رسیده آموزشی مطالب از خوبی ابتداییِ درک به باید شما فراگیران مرحله، این در

. دهید  توسعه  را  آنها  دانش  دارند،  تکیه  اندآموخته  قبلاً  که  مطالبی  بر  که  اضافی  اطلاعاتی  ارائه  با  کنید  سعی

 رو روبه هاآن با آموزشی یدوره اتمام از بعد که هاییموقعیت در را مطالب این که کنید تشویق را هاآن

 .بگیرند  کاربه  شد،  خواهند

.  بگیرید  امتحان  اندآموخته  فراگیران  که  مطالبی  از  چرخه،  این  از  مرحله  آخرین  درسنجش در این مرحله:  

 .کنند  فکر  اندیادگرفته  که  مطالبی  به  تا  کندمی  تشویق را  هاآن  کار  این

 کنیممی طی مهارتی هر در استادشدن برای که ایمرحله 4 یادگیری؛ مسیر •

 تجربه یادگیری فرآیند مختلفِ مراحل در را متفاوتی احساسات گیریم،می یاد جدید هایمهارت وقتی

 وقتی سپس،. داریم نیاز یادگرفتن به چقدر که نشویم متوجه شاید ابتدا، در مثال، عنوان به. کنیممی

 ناامید است ممکن است، زیاد دانیمنمی خاصی موضوع مورد در که مطالبی حجم چقدر که فهمیممی

 از مرحله هر در است ممکن که احساساتی با آشنایی دلیل همین به .بکشیم یادگیری از دست و شویم

  را احساسی هاینشیب و فراز تا کندمی کمک ما به زیرا است، مهم شویم مواجه آنها با یادگیری فرآیند

. کندمی  کمک  راه  این  در  شما  به  آگاهانه،  شایستگی  نردبان  .نکنیم  متوقف  را  یادگیری  فرآیند  و  کرده  کنترل
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 بهتر   یادگیری  برای  آن  از  توانیدمی  چطور  که  دید  خواهیم  و  انداخت  خواهیم  نگاهی  مدل  این  به  ،جااین  در

 .کنید  استفاده  جدید مهارتی

 کرد،می کار« Gordon» گوردون آموزشی المللیبین شرکت در که کارمندی( Noel Burch) بارچ نوئل

 مدل این. داد توسعه 1970 سال در را« Conscious Competence Ladder» آگاهانه شایستگی نردبان

 عامل دو بر مدل، این .کنیم درک آموزش فرآیند طول در را ماناحساسات و افکار تا کندمی کمک ما به

 یا  مهارت سطح و آگاهی: کندمی تمرکز گذارندمی تأثیر ما افکار بر جدید مهارتی یادگیریِ هنگام در که

   : کنیممی  طی  را  زیر  مراحل  جدید،  مهارتی  در  شایستگی  به  رسیدن  هنگام  در  مدل،  این  مطابق  .شایستگی

 دانیم که مهارتی را نداریم یا نیاز به یادگیری آن داریم. مهارت ناخودآگاه: نمیبی  .1

 نداریم.دانیم که مهارتی را  مهارتی آگاهانه: میبی  .2

 را داریم.  دانیم مهارتیبا مهارت آگاهانه: می  .3

 و دقت بدون و شده وجودمان از جزئی مهارت یعنی. داریم را مهارتی که دانیمنمی: ناآگاهانه بامهارت. 4

 (آیدمی  آسان  خیلی  نظرمان  به) هستیم انجامش  به  قادر  هم تمرکز

 یمرحله 4» و «یادگیری ماتریس» ،«آگاهانه شایستگی ماتریس» هاینام به همچنین مدل ایننکته: 

 .شودمی  شناخته  نیز  «یادگیری

 کاربردها

 .دارد  کاربرد  روش  چند  به آگاهانه  شایستگی  نردبان

  استفاده  کنیدمی تجربه یادگیری فرآیند طول در که احساساتی شناخت برای آن از توانیدمی اینکه، اول

  تانانتظارات  ندهید،  دست  از  را  خود  انگیزه  شوند،می  دشوار  مطالب  که  وقتی  تا  شودمی  باعث  امر  این.  کنید

 .بگیرید  یاد را  چیز  همه زود  خیلی  که  باشید  نداشته  توقع  و  کنید  مدیریت  را  موفقیت  از

 اینکه با که بدهید اطمینان خودتان به توانیدمی ناآگاهانه، مهارتِ بی یمرحله طول در مثال، عنوان به

 که زمانی و. شد خواهد بهتر آینده در است، کننده دلسرد و دشوار حاضر، حال در مهارت این یادگیری

  اید،آورده  دست  به  که  را  هاییمهارت  قدر  که  کندمی  یادآوری  شما  به  مدل  این  هستید، بامهارت  ناآگاهانه

 .باشید  صبور اندنکرده  کسب  را  آنها  هنوز  که  افرادی  با  و  بدانید
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 را امکان این معلم عنوان به شما به چون بود، خواهد مفید بسیار نیز آموزگاران و مربیان برای همچنین

  شان احساسات درک در نیز هاآن به توانیدمی سپس. کنید درک را دیگران احساسات و افکار که دهدمی

 .شوند  دلسرد  که  ندهید  اجازه  و  کنید  کمک

 شایستگی  حالت،  این  در.کنند نگاه  ماتریس  چشم  به  مدل  این  به  که  دهندمی  ترجیح  افراد  از  بعضینکته:  

 که مدلی نوع هر از. عمودی محور در ناآگاهانه و آگاهانه و گیرندمی قرار افقی محور در شایستگیعدم و

 .کنید  استفاده  هستید، ترراحت  آن  با

 کاربرد این مدل

 برای  که را هاییاستراتژی و دهیم قرار بررسی مورد بیشتری دقت با را سطوح از کدام هر دهید، اجازه

 .کنیم  معرفی است،  نیاز  مورد  مرحله  هر از  عبور

 مهارت ناآگاهانه: بی1سطح

 را این نیز خودتان و هستید اطلاعبی کاملا خاصی یزمینه در: دارید قرار جهل در شما سطح، این در

 از  ،1  سطح  از  عبور  برای  .است  هایتانقابلیت  از  فراتر  بسیار  شما  نفس  به  اعتماد  دلیل  همین به  دانید،نمی

 خود  ضعف  و  قوت  نقاط  شناسایی  برای  آموزشی  نیازهای  سنجش  و  SWOT  شخصی  تحلیل  مانند  ابزارهایی

 از  توانیدمی  مرحله،  این  در.  دارید  نیاز  هاییمهارت  چه به  یادگیری  برای  که  شوید  متوجه  تا  کنید  استفاده

 نیازی مورد هایمهارت و هاضعفنقطه بتوانید تا بگذارند میان در شما با را نظرشان که بخواهید دیگران

 را  خود  آموزشی  اهداف  که  کنید  حاصل  اطمینان  همچنین،  .کنید  پیدا  را  ایدهنشد  آنها  متوجه  خودتان  که

 نیستند، مرتبط شما شخصی یا کاری اهداف به که هاییزمینه در نیست نیازی. شناسیدمی خوبی به

 .کنید  کسب  مهارتی

 مهارتی آگاهانه: بی2سطح 

 که ایدشده متوجه اینجا، در. بگیرید یاد را جدیدی هایمهارت باید که ایدفهمیده مرحله، این در

 خیلی دهید،می انجام سختی به شما که را کارهایی توانندمی و شماست از بیشتر دیگران هایصلاحیت

 بدهید  دست  از  را  تاننفس  به  اعتماد  و  ببازید  را  خود  روحیه  است  ممکن  مرحله  این  در  .دهند  انجام  راحت

 مرحله این در بودن مثبت نتیجه، در. بگذارید کنار را جدید هایمهارت که بگیرید تصمیم کلا حتی یا

  بتوانید است، پایین تانانرژی که روزهایی تا کنید تلاش منفی افکار با مبارزه برای .دارد اهمیت خیلی
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 باشد،  دشوار  کوتاه  زمان  در  یادگیری  است  ممکن  باشید،  داشته  یاد  به.  آورید  دست  به  دوباره  را  خود  تمرکز

  .باشید  داشته  بهتری  زندگی  و  برسید  خود  اهداف  به  تا  کنندمی  کمک  شما  به  هامهارت  این  بلندمدت  در  اما

 : با مهارت آگاهانه3سطح 

 یمرحله به را خود هایآموزه. ایدکرده کسب را نیاز مورد دانش و هامهارت که دانیدمی مرحله، این در

 هنگام در باید هم هنوز البته، .شودمی بیشتر هم قبل از تاننفس به اعتماد کار این با و گذاریدمی اجرا

 به  را  هافعالیت  این  توانیدمی  بیشتر،  یتجربه  کسب  و  تمرین  با  اما  کنید،  تمرکز  کمی  هامهارت  این  اجرای

 دنبالبه  است  ممکن  که  آنجا  تا  کنید،  عبور  سه  مرحله  از  باموفقیت  کهاین  برای  .دهید  انجام  خودکار  صورت

 نیازمند  که  هاییپروژه  انجام  در  توانیدمی  مثال،  عنوان  به.  باشید  هامهارت  این  از  استفاده  برای  هاییفرصت

 بتوانید تا دهید تغییر خواهیدمی که ایگونه به را تانشغل یا شوید داوطلب هستند جدید هایمهارت

  .بگنجانید  آن  در  بیشتری  هایمهارت

 ناآگاهانه  بامهارتِ:  4 سطح

 هایموقعیت  در  لازم  مهارت  از  استفاده  و  انتخاب  برای  دیگر  که  ایدداده  انجام  تمرین  قدر  آن  مرحله،  این  در

 کنیدمی  استفاده  خود  جدید  هایمهارت  از  زحمت  بدون.  ندارید  خود  خودآگاه  به  مراجعه  به  نیازی  مختلف

 موفق که هستید مطمئن کاملا شما. دهیدمی انجام را آنها به مربوط هایفعالیت آگاهانه تلاش بدون و

 دهید، ادامه پیشرفت به خواهیدمی اگر شدید، استاد هامهارت از سری یک در اینکه از بعد .شد خواهید

 این. است دیگران به جدیدتان مهارت آموزشِ  کار، این برای هاروش بهترین از یکی .بیاموزید بیشتر باید

 همچنین،  .شود  بیشتر  نظر  مورد  یحوزه  از  تاندرک  و  بمانند  تازه  شما  ذهن  در  اطلاعات  تا  شودمی  باعث  کار

 حرکت عقب به شایستگی نردبان در نکنید، استفاده جدیدتان مهارت از اگر که باشید داشته خاطر به

  .کرد  خواهید

 گری با استفاده از نردبان شایستگی آگاهانهمربی

. کنید استفاده یادگیری فرآیند در دیگران هدایت برای آگاهانه، شایستگی نردبان از توانیدمی همچنین

 :بگیرید  کار  به  مختلف  مراحل  در  توانیدمی  که  بیندازیم  هاییاستراتژی  به  نگاهی  دهید  اجازه

 

 

www.takbook.com



 هادو درصدی

204 

 

 ناآگاهانه  مهارتِبی:  1 سطح

 ها آن به باید پس ندارند، را مهارتی اندازه چه تا ندانند که است ممکن افراد یادگیری، فرآیند ابتدای در

 به  نیز را نظرمورد مهارت یادگیری اهمیت دلایل باید همچنین. دارند یادگیری به نیاز چقدر که بگویید

  انگیزه  تا بدهید  ها  آن  به  مثبت  بازخورد  توانیدمی تا  و باشید  مراقب  باید  مرحله این  در  .دهید  توضیح  آنها

 .ندهند  دست  از  را  خود

 مهارت آگاهانه: بی2سطح

  بتوانند  تا  دهید  توضیح  را  آگاهانه  شایستگی  نردبان  و  کنید  تشویق  را  آنها  توانیدمی  تا  مرحله،  این  طول  در

 تقویت ها آن در نفس به اعتماد تا کنید کمک همچنین، .نشوند دلسرد و کنند درک را خود احساسات

   .شود

 : بامهارت آگاهانه3سطح 

 برای را زیادی هایفرصت و کنید متمرکز بیاموزند باید که هاییمهارت بر را افراد تمرکز مرحله، این در

 به کنندمی استفاده هامهارت این از که را هاییپروژه توانیدمی مثال، عنوان به .کنید فراهم آنها تمرین

  .کنید  آماده  شانبرای  مرتبطی  هایتمرین  یا  کنید  واگذار  آنها

 ناآگاهانه  بامهارتِ:  4 سطح

  . دارند نگه روز به را خود مهارت و نشوند کاذب رضایت دچار افراد که باشید مراقب باید مرحله، این در

  با باید نیز هاآن و است، بوده دشوار مرحله این به رسیدن چقدر که شوید یادآور هاآن به باید همچنین

 .کنند  برخورد  صبورانه و  مهربانی با  هستند  آموزش  ابتداییِ  مراحل  در  که  افرادی

 تحلیلی؟ یا کنیدمی فکر تخیلی شما هرمان؛ مغزی جامع مدل •

 شدن آماده برای کمی زمان اینکه با. ایدکرده تمام را خود سخنرانی ارائه حالا همین که کنید فرض

 را  لازم  هشیاری  است،  مهم  تانبرای  عمیقا  که  ایمسئله  یدرباره  شما  سخنرانی  که  کنیدمی  فکر  داشتید،

. دهند صورت را لازم اقدامات و شوند کار به دست تا است کرده تشویق را آنها و است داده مخاطبان به

 شدت  به داشت، خواهد پی در مدیره هیئت موقعِ به اقدام عدم که عواقبی دادن نشان کنیدمی تصور

  همکاران از یکی بعد، اما .اندکرده را خودشان کار تاناحساسات که هستید مطمئن و است بوده کارساز

 ارقام  و  آمار  از.  داشتید  تمرکز  احساسات  بر  کاملا  خود  پیام  انتقال  برای  که  گویدمی  شما  به  اعتمادتان  مورد
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 هیچ تقریبا و بودند نامنظم حدودی تا هایتاناسلاید  کردید، استفاده تانپیام پشتیبانی برای کم خیلی

 احساسات و خلاق تفکر بر کاملا شما یارائه خلاصه، طور به  .ندادید قرار تحلیل و تجزیه مورد را ریسکی

 که معناست بدین اینها یهمه. گرفتمی نادیده را ارقام و آمار و خاص جزئیات حقایق، و داشت تکیه

 سبک  به  طبیعی  صورت  به  ما  ۀهم  .داشت  نخواهد  شما  پیشنهادهای  ساختن  عملی  به  تمایلی  مدیره  هیئت

 افشا  را مانضعف نقاط تواندمی سبک، این بر کردن تکیه کاملا حال، این با. داریم تمایل خاصی فکری

 مغزی  جامع  مدل به  ،جااین  در  .شود  منجر  هافرصت  رفتن  دست  از  و  ضعیف  های گیری  تصمیم  به  و  کند

 و  غالب  فکری  هایسبک  درک  برای  آن  از  توانیدمی  چطور که  کنیممی  بررسی  و  اندازیممی  نگاهی  هرمان

 هایبخش در را خود و کنید گذاری سرمایه خود قوت نقاط روی آن کمک با و کنید استفاده تانضعیف

 .کنید  تقویت  تر،ضعیف

 یایده هرمان،. رسید جالبی ۀاید به هنرمند، و محقق( Ned Herrmann) هرمانِ ند 70 یدهه اواخر در

 مدل با بود کرده پیدا توسعه( Roger Sperry) اسپری راجر توسط که را مغز چپ و راست نیمکره مدل

  مدل  این  او.  بدهد  توسعه  را  خودش  مغزی  جامع  مدل  تا  کرد  ادغام(  Paul MacLean)  لینمک  پاول  مغزی

 جامع مدل  .کرد  منتشر«  The Whole Brain Business Book» عنوان  تحت  کتابی  در  1996  سال  در  را

. کند  ایجاد  دایره  ِ ربع  چهار  با  کامل  مغزی  استعاری،  صورت  به  تا  کندمی  ادغام  هم  با  را  قبلی  هایمدل  مغز،

 بر  مدل  این  همچنین،  .دارد  بستگی  دایره   ِ ربع  چهار  این  تمامی  از  استفاده  به  خلاق  تفکر  که  دارد  اعتقاد  او

 یا  یک  از  است  ممکن  مثال،  عنوان  به.  داریم  متفاوتی  فکری  سبک  ما  از  کدام  هر  که  است  شده  بنا  باور  این

 به  را ما هایقابلیت کار این. بگیریم نادیده را هادایره  ِ ربع دیگر و کنیم استفاده مختلف فکری سبک دو

 .کندمی محدود  شدت

 

 

 

 

 

   :بیندازیم  فکری  هایسبک  این  از  کدام  هر  به  تریدقیق نگاه  تا  بدهید  اجازه  حال

 تحلیلی تفکر:  A  دایره  ربعـ  

 چپ بالا راست بالا

 چپ پایین راست پایین
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 حقایق  و  منطق  بر  که  است  تحلیلی  تفکری  معرف  و  است  شده  واقع  مدل  بالای  چپ  سمت  در  دایرهربع  این

 از قسمت این از کنید، اتخاذ خاصی اصول مبنای بر منطقی تصمیمات خواهیدمی که زمانی. دارد تکیه

 در که  هاییفعالیت.  است  معروف  نیز  «منطقی  نفس»  به  همچنین  فکری  سبک  این  .کنیدمی  استفاده  مغز

 مورد  در  کردن  قضاوت  اطلاعات،  تحلیل  و  تجزیه  ها،داده   آوریجمع  شامل  شوندمی  انجام  فکری  سبک  این

 .هستند منطق  از  استفاده  کل  در  و  حقایق  یا  هاایده  ها،موقعیت

 ترتیبی  تفکر:  B  دایره  ربعـ  

  این  با. است دقیق و منظم بسیار تفکر معرف و است شده واقع مدل پایین چپ سمت در B دایره  ربع

 .رسانندمی پایان  به مشخص  زمان  در و  دقت با  را  کارها که  کنیدمی تکیه  هاییروال  بر شما  فکری،  سبک

 انجام فکری سبک این در که هاییفعالیت. نامندمی «محافظ نفس» را فکری سبک این افراد از بعضی

  کردن  دنبال و دادن نظم مسئله، حل دارند، تکیه جزئیات بر که هستند هاییفعالیت شامل شوند،می

 .شوندمی  مدل  این  از  جزئی نیز  هادستورالعمل

 فردیبین  تفکر:  C  دایره  ربعـ  

  افراد.  دارد  تمرکز  گروهی  کار  و  همکاری بر  است،  شده  واقع  مدل  پایین  راست  سمت  در  که  دایره  ربع  این

 در  نیز  معنویت  و  حواس  احساسات،.  آیندمی  شمار  به  فکری  سبک  این  داراییِ  ترینبزرگ  شاناحساسات  و

 هاییفعالیت.  شودمی  گفته  نیز  «احساسی  نفس»  فکری  سبک  این  به  گاهی  .برخوردارند  اهمیت  از  سبک  این

 کارگروهی و گشتن ارتباط یا معنی دنبال به کردن، گوش شامل، دارند وجود فکری سبک این در که

 .هستند

 تخیلی تفکر:  D  دایره  ربعـ  

  این . است غیرساختاری و خودجوش سبکی و است گرفته قرار مدل بالای راست سمت در D دایره ربع

 این بر اگر. هستید آماده خطر پذیرش برای کنید،می استفاده آن از وقتی و ماجراجوست فکری، سبک

 مشکل  به  مختلفی  رویکردهای  واحد  آنِ   در  رویکرد،  یک  جای به  است  ممکن  کنید،می  تکیه  فکری  سبک

 .کنید  تکیه  منطقی  تحلیل  و  تجزیه  از  بیشتر  تانغرایز  بر  است  ممکن  همچنین.  باشید  داشته

 دارند، وجود فکری سبک این در که هاییفعالیت جمله از .است «تجربی سبک» سبک این دیگر نام

 روش به مسئله حل فعلی، هایروال کشیدن چالش به کلی، تصویر به کردن نگاه آزمایش، به توانمی

  .کرد  اشاره  ابتکار  کارگیری  به  و  خلاقانه
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  سؤالی   120.  کرد  ایجاد  افراد  فکری  غالب  سبک  بررسی  برای  را  تستی  هرمان  مدل،  این  معرفی  از  بعدنکته:  

 شما. هستند غالب شما در هاسبک این از یک کدام که کنندمی مشخص دارند، وجود تست این در که

 فکری سبک دو در و( ترتیبی و تحلیلی سبک مثال عنوان به) باشید غالب فکری سبک دو در توانیدمی

 (.تخیلی و  فردیبین  مثل)  ضعیف

 فواید  و  کاربردها

 فکری  سبک.  کندمی  آگاه  تانفکری  سبک  به  نسبت  را  شما  که  است  این  هرمان  مغزی  مدل  فایده  بیشترین

 و علائق خود نوبه به هم آنها و کنندمی مشخص  دهید،می ترجیح که را رفتارهایی شما، ذهن در غالب

 سبک وقتی .گذارندمی تأثیر کنیدمی انتخاب که ایحرفه یا کار نوع بر که کنندمی تعیین را قوتی نقاط

 خواهید پیدا انگیزه و دارید ضعف سبک کدام در که شد خواهید متوجه کردید، پیدا را خود غالب فکری

 بخواهید که نیست نیازی .ببخشید بهبود را تانفکری هایقابلیت و کنید کار تانضعف نقاط روی تا کرد

 هایدایره  ِ ربع  تمامی  از  است  ممکن  که  آنجا  تا  کنید  سعی  باید  اما  برسانید،  تعادل  به  را  خود  فکری  رویکرد

 آنها در که را فکری هایسبک تا کند کمک شما به که است این مدل این هدف. کنید استفاده مغزتان

 تست مانند. نشوید دارید توانایی آنها در که هاییموقعیت به محدود فقط و کنید تقویت دارید، ضعف

  درونی رشد و خود بهتر شناخت برای مغزی جامع مدل از توانیدمی بریگز،-مایرز MBTI شخصیتی

  بهتر نیز را دیگران ضعف و قوت نقاط تا کندمی کمک شما به فکری هایسبک این درک .کنید استفاده

  .کند  پیدا  افزایش  شما  در  تیمی  رهبری  هایقابلیت  که  شودمی باعث  امر  این  و  بشناسید

 مدل  این  کارگیری  به

 شانکدام  در  و  دهیدمی  ترجیح  را  فکری  هایسبک  کدام  که  دانیدمی  احتمالا  هم  هرمان  آزمون  بدون  حتی

 ظرفیت  تمامی  از  بتوانید  تا  کنید  تقویت  را  آنها  توانیدمی  شناختید،  را  تانضعف  نقاط  وقتی.  هستید  ضعیف

 .کنید  استفاده  مسائل  حل و  کردن  فکر  برای  مغز

 (تحلیلی  تفکر) A  دایره  ربع  ۀتوسع

 .کنید  شروع  انتقادی  تفکر  هایمهارت  توسعه  از  A  دایره  ربع  تقویت  برای

 کار این وقتی. دهید اختصاص تحلیلی و منطقی صورت به مسئله حل به را روز از زمانی مثال، عنوان به

  متعادل  حقایق و  هاتحلیل  بررسی  از  استفاده  با  را  تانحسی و  خلاق تفکر  تا  کنید  سعی  دهید،می  انجام  را

 درک را آن کنید سعی و بخوانید را بودجه با مرتبط گزارشی یا مالی گزارشی توانیدمی اینکه یا. کنید
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 خودتان  در را فکری سبک این توانیدمی خود بلندمدت و کوتاه اهداف به دقیق نگاه با همچنین .کنید

 که کنید حاصل اطمینان و کنید مشخص وضوح به بعدی فصل برای را خود کاری اهداف. کنید تقویت

 .دارند  تمرکز  تفکر  نوع  این  بر  تانفردی  اهداف

 (ترتیبی  تفکر)  B  دایره  ربع  ۀتوسع

 کارتان،   محل  یعنی  بودن  منظم.  شوید  تر  منظم  کنید  سعی  کنید،  تقویت  را  B  دایره  ربع  بتوانید  کهاین  برای

 مهارت  نداشتن  دلیل  به  هستند،  ضعیف  ترتیبی  تفکر  در  که  افرادی.  کنید  مرتب  را  هایتانبرنامه  و  هاپرونده

 فهرست از استفاده با .کنندنمی تمام مقرر موقع در را هاپروژه و رسندمی دیر معمولا زمان، مدیریت

 از  بعضی واگذاری با و اهمیتبی هایدرخواست به گفتن نه مؤدبانه روش یا دهید انجام باید که کارهایی

 و ترکارانهمحافظه رویکرد سپس،. کنید ایجاد خود برای بیشتری زمان روز طول در دیگران، به کارها

 را مسئله هایجنبه تمامی بگیرید، تصمیم اینکه از قبل و باشید داشته گیری تصمیم به تریمتعادل

 از توانیدنمی راحتی به احتمالا کنید،می تکیه D و C فکری روش بر معمولا اگر .کنید بررسی

  اند، شده سپرده شما به که هاییپروژه انجام در که کنید مجبور را خودتان. کنید پیروی هادستورالعمل

 بار آخرین برای کنید، تأیید را ایپروژه اینکه از قبل. کنید مطالعه را هادستورالعمل دقت با بار چند

   .اندشده رعایت  دقت  به  هاآن  ۀهم  که  شوید  مطمئن  تا  کنید  چک  را  هادستورالعمل

 (فردیبین  تفکر) C  دایره  ربع  ۀتوسع

 طور به. کنید شروع دیگران برای گذاشتنوقت با کنید، تقویت خود در را C دایره ربع تفکر کهاین برای

 ثابت  آنها  هایحرف به  ساده خیلی کردن  گوش  با  حتی  کنید،  تمرین  را همکاران با  بودن  مهربان  تصادفی

 .اندداشته  را  گذاشتنوقت  ارزش  که  کرد  خواهید

 در و کنید تقویت خود در را همدلی توانیدمی کار این برای. کنید کار خود هیجانی هوش روی سپس،

 یا کنید کمک است عقب کارش در که همکاری به توانیدمی همچنین. دهید نشان تواضع دیگران مقابل

 صورتبه تانتیم اعضای و همکاران با کنید سعی همچنین، .کنید همکاری دیگران با هاگیریتصمیم در

 شناسیدوگوی صمیمانه با افرادی که خوب نمیبه گفت  را  زمانی  روز  هر  توانیدمی  اگر.  شوید  آشنا  ترشخصی

 اختصاص دهید.
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 (تخیلی  تفکر) D  دایره  ربع  ۀتوسع

 رویکردی  مسائل  به  اینکه  جای  به.  کنید  کار  خود  خلاقانه  های  مهارت  روی  ،D  تفکر  دایره  ربع  ۀتوسع  برای

 طوفان مانند خلاقانه مسئله حل ابزارهای از. کنید فکر ترخلاقانه هایحل راه  به باشید، داشته منطقی

 هایایده ایجاد به را زمانی روز، هر در. کنید استفاده فرد به منحصر هایحل راه به رسیدن برای فکری

 .دهید  اختصاص  خلاق  تفکر  و  جدید

  اید رسیده  تاناهداف  به  که  حالی  در  را  خودتان  تصویرسازی،  از  استفاده  با  و  بیندازید  کار  به  را  خود  تخیل  قوه

 در جدید فرآیندهای یا محصولات برای هاییایده تانتخیل از استفاده با توانیدمی همچنین. کنید تصور

  خود ۀغریز  از  تا  کنید  سعی  هاموقعیت  بررسی  و  هاگیریتصمیم  هنگام  در  آخر،  در  .دهید  ارائه  تانسازمان

 کمک شما به کار این اما باشید، داشته تکیه تانحس بر تنها نباید که است درست البته،. بگیرید کمک

 .کنید  اتخاذ  بهتری  تصمیمات  تا  کندمی

 هستند خودشان دلسوز که کسانی عادت  13 •

 روز  هر  آیا!  باشید  روراست  خود  با  بیایید.  است  خود  به  ورزیدن  عشق  شکل  ترینخالص   خود  برای  دلسوزی

 همه.  دانندمی  وغریبعجیب  کاری  را  خود  برای  دلسوزی  مردم،  بیشتر  متأسفانه  دهید؟می  انجام  را  کار  این

 این کهزمانی. ایمشده گرفته نادیده اوقات گاهی یا شده مواجه دلسردکننده لحظاتی با خود زندگی در ما

 در بگذارند، بیشتری انرژی و وقت خود روحی حال بهبود برای اینکه جایبه مردم، بیشتر افتد،می اتفاق

  پایان  تا  دارند،  هاییعادت  چه  هستند  خودشان  دلسوز  که  افرادی  بدانید  خواهیدمی  اگر.  شوندمی  خرد  هم

 .باشید  ما  همراه  مطلب  این

 ـ دلسوزی برای خود یعنی چه؟

  داشته انتظار دیگران از توانیدنمی ندهید، نشان خودتان به ایعلاقه و عشق شما وقتی. است ساده خیلی

 . دارند خود برای دلسوزی از غلط برداشتی مردم بیشتر متأسفانه. باشند داشته تاندوست که باشید

  کرده  ثابت را آن عکس دقیقا تحقیقات. نیست بودن مغرور یا خودخواهی معنایبه خود برای دلسوزی

 عبارت کاربردی کاملا شکلیبه که است شناسیروان اولین( Kristin Neff) «نف کریستین» .است

 :کندمی  توصیف  چنیناین  را  بودن  خود  دلسوزِ  او.  است  کرده  گیریاندازه  و  تعریف  را  «خود  برای  دلسوزی»

  را خود و باشد خود پشتیبان و دهد نشان ملایمت خود درمورد فرد کهطوریبه ورزیدن، مهر خود به»

  .«کند  درک
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 مهر نیز خودتان به ورزیدمی مهر دیگران به که اندازه همان به یعنی بودن خود دلسوزِ ساده، زبان به

 .بورزید

 بر  و  دهید  ادامه  زندگی  به  کندمی  کمک  شما  به  خود  برای  دلسوزی  زند،می  شما  به  ایضربه  زندگی  وقتی

  اندرسیده  نتیجه  این  به  شناسانروان.  بگیرید  دست  در  را  تانزندگی  امور  کنترل  و  کنید  غلبه  خود  مشکلات

 انرژی شهامت، آوری،تاب تواندمی و است زندگی های مهارت از مهارت ترینمهم خود برای دلسوزی که

 خود  برای  دلسوزی  اگر  که  است  این  آیدمی  پیش  اینجا  که  سؤالی  بنابراین،  .دهد  افزایش  را  فرد  خلاقیت  و

 خواهیدمی وقتی دهند؟ انجام را کار این توانندنمی مردم از بسیاری چرا پس است، خوب اندازه این تا

 ایروحی هایزخم نوع به توجه با کار این. بازکنید خود روی به را تانقلب ابتدا باید شوید، خود دلسوز

. است  درونی  کاری  خود  برای  دلسوزی  .باشد  دردناک  حالدرعینِ  و  زیبا  کاری  تواندمی  اید،شده  متحمل  که

. بپذیرید را تانهاینقص  و بگذارید احترام خود به چگونه بگیرید یاد که دارد بستگی خودتان به یعنی

 موضوع  این  و  نیست  کامل  کسهیچ.  کنیم  باور  را  آن  است  واداشته  را  ما  جامعه  که  است  دروغی  بودنکامل

 باشد، داشته همراه به عالی اینتیجه باید دهیدمی انجام که هرکاری کنیدمی فکر اگر .ندارد ایرادی هیچ

 .کندمی زیبا را وجودتان که است تانمعایب و هانقص  درواقع،. کنید عوض را فکرتان که رسیده آن زمان

 متفاوت شکلی به را تاندنیای و خود صورت آن در ،کنید دلسوزی خود برای چگونه بگیرید یاد وقتی

 درمورد  ادامه در که عادت، سیزده این با چون باشد سخت چقدر کار این که ندارد اهمیتی .دید خواهید

 تان روزمره  زندگی  به  را  هاعادت  این.  باشید  دلسوزتر  خود  درمورد  توانیدمی  کنیم،می  صحبت شما  با  هاآن

  .ببینید  را  شاناثرات  تا  بیفزایید

 مثبتوگوی درونی  گفت  .1

 سرزنش را خود آیا کنید،می صحبت خود با وقتی شما. داریم درونی وگویگفت روز طول در ما همۀ

  تصویر  این. کنیممی انتقاد خودمان از ما مواقع، بیشتر متأسفانه، دهید؟می روحیه خودتان به یا کنیدمی

 بهترین  از  یکی.  گذاردمی  منفی  اثر  مانزندگی  هایانتخاب  بیشتر  روی  است  خود  از  شرمندگی  مبنایش  که

 طوری خودتان با آیا .است فعال شکلیبه خود برای دلسوزی منفی درونی وگویگفت تغییر هایروش

 رسیده  آن  زمان  پس  است،  منفی  پاسخ  اگر  زنید؟می  حرف  تاندوست  بهترین  با  انگار  که  کنیدمی  صحبت

 .دهید  تغییر  بدهد  نیرو  و  انرژی  شما  به  که  شکلی  به  را تاندرونی  وگویگفت  تا

 بسیار کمتر اضطراب و سرزندگی افزایش زندگی، از رضایت بدن، سلامتی برای مثبت درونی وگویگفت

 کنید  شناسایی  سرعتبه  کنیدمی  منفی  درونی  وگویگفت  به  شروع  که  را  لحظاتی  کنید  سعی  .است  مفید

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

211 

 

 خودتان  به  شوید،  متمرکز  خودتان  درمورد  منفی  موضوعات  روی  اینکه  جایبه.  دهید  تغییر  را  مکالمه  این  و

  .کنید  افتخار  ایدکرده  کسب  زندگی  در  که  هایی موفقیت  و

 بخشندخودشان را می  .2

 تحمل را دردناک احساسات این هم دیگر روز یک حتی نیست لازم کنید؟می تنبیه را خودتان دائم چرا

 بتوانید است غیرممکن گیرید،می خود سمتبه دولبه شمشیرِ  همچون را گناه احساس دائما وقتی .کنید

 اینکه برای. ندارد ایرادی. کنندمی اشتباه همه. است خود بخشایشِ  حلراهِ. کنید پیشرفت زندگی در

 داشته یاد به همیشه اینکه، همه از ترمهم .باشید مهربان و رئوف خودتان با باید ببخشید، را خود بتوانید

  . رویدمی  پیش  و  کنیدمی  رشد  گیرید،می  یاد  که  خطاهاست با.  اندانسان  وجود  از  بخشی  خطاها  که  باشید

 تانخطاهای از و ببخشایید را خودتان. است معنیبی کاملا گذشته خطاهای دلیلِبه خود ۀآیند تنبیه»

  .«بسپارید  فراموشی  به  را آن  سپس  و  کنید  رشد  و  بگیرید  درس

 گذارندمی  ملاقات  قرار  خودشان با.  3

 ندهید؟  انجام  ندارید  همراه کهاین  دلیلِبه  را  کاری  آمده  پیش  تانبرای  چندبار  حالتابه

 بهترین.  هستید  اشتباه  در  کاملا  باشید،  داشته  خوبی  لحظات  توانیدمی  دیگر  فردی  کنار  در  کنیدمی  فکر  اگر

 عادت  اگر  .بمانید  تنها  را  مدتی  که  است  این  کنید  برقرار  عمیقی  ارتباط  خودتان  با  بتوانید  اینکه  برای  روش

 اختصاص  خود  به  کردن  سپری  تنها  برای  هم  را  زمانی  است  بهتر  پس  باشید،  دیگران  کنار  دائما  که  ایدکرده

 هاانسان  ما  .دهیدمی  انجام  درستی  کار  باشید  مطمئن  اما  بیاید،  سخت  نظر  به  ابتدا  است  ممکن  بله،.  دهید

  دیگران   با  ارتباط  اندازۀ  به  هم  تنهایی  که  داده  نشان  تحقیقات  اما.  هستیم  اجتماعی  موجوداتی  ذاتی  طورِبه

  مدیریت  و دهد افزایش را تانزندگی از رضایت و شادی تواندمی تنهایی تحمل توانایی. است مهم

 داشته  توانیدمی  که  است  ایرابطه  ترینمهم  دارید  خودتان  با  شما  که  ایرابطه  .بخشد  بهبود  را  تاناضطراب

  .دهید  پرورش  را  ارتباط  نوع  این  باید  و  باشید

 پذیرندمی  را  خود  هایشکست.  4

 نیستید  شما  تنها  است،  چنین  اگر  کنید؟می  فکر  تانهایشکست  به  مدام  تان،قوت  نقاط  به  توجه  جایبه  آیا،

 کنند که شکستمان کاری میذاتی  منفی  تمایلات  که  است  داده  نشان  هابررسی.  کنیدمی  را  کار  این  که
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 پیش  زمانی  ما  همۀ  برای  .باشیم  داشته  نظر  در  را  خود  هاینقص   مدام  و  کنیم  حس  هست  آنچه  از  بیشرا  

  بخوریم شکست بارها و بارها خود زندگی طول در اینکه احتمال و شویممی مواجه شکستی با که آیدمی

 و بگیرد شکل شانهایشکست براساسِ  شان هویت دهندمی اجازه افراد از برخی حال،بااین. دارد وجود

 از دهدمی اجازه کندمی دلسوزی خود درمورد که کسی .مانندمی باقی درمانده خود هایشکست در

 هرگز  نباشید،  آنها  آزمایش  و  جدید  هایتجربه  دنبالبه  اگر  .کند  کسب  آگاهی  و  بگیرد  درس  هایششکست

 انجام هم مردم بیشتر که دهید انجام را کارهایی ندارید تمایل اگر. شویدنمی تانهایتوانایی متوجه

  دادنِ انجام  در  که  بعد  دفعۀ  .است  واقعیت  یک  این.  بریدنمی  پی  خود  واقعی  هایتوانایی  به  هرگز  دهند،نمی

. کنید  ارزیابی  را  آمدهپیش  خطای.  باشید  مهربان  خودتان  با  کشیدن،عذاب  جایبه  خوردید،  شکست  کاری

 و رشد وقتی .بگیرید درس تانخطاهای از و کنید تجلیل خودتان از ایدداده  انجام درست آنچه برای

 ایمرده نباشید، رشد مسیر در اگر. شودمی هدر و رودمی تحلیل تانانرژی فقط نباشد، کار در بالندگی

 .ایدبرنده  بیابید  را  خود  راه  سادگی  و  ظرافت  با  زندگی مشکلات  دل  در  بگیرید  یاد  چنانچه. نیستید  بیش

 کنند. از خودشان قدردانی می5

 دلیلِ به را دنیا یا شوید افسرده سریع خیلی است ممکن رود،نمی پیش درست زندگی در چیزی وقتی

 چشم  به  آن،  بدترین  حتی  افتد،می  تانزندگی  در  که  اتفاقی  هر  به  بتوانید  اگر  اما.  بدانید  مقصر  تانمشکلات

 به این موضوع توجه کنید:  شود؟می  چه  کنیدمی  فکر  بنگرید،  هدیه

 باور این بر و باشید داشته زندگی به منفی نگاهی اگر. کندمی تعیین را وجودتان حقیقت شما، فکر طرز

  اگر  برعکس، اما. کنیدمی جذب خود به را منفی انرژی این اندازد،می دردسر به را شما دنیا که باشید

 که  یابید  دست  منابعی  به  توانیدمی  ترراحت  بگیرید،  قرار  رشد  مسیر  در  تا  کندمی  کمک  دنیا  باشید  معتقد

 را تانزندگی توانیدمی باشد، قدردانی از حاکی زندگی به تاننگرش اگر .برساند تاناهداف به را شما

 تنهانه حالت، این در. یابید دست تانهایهدف بیشتر به و شوید شادتر درنهایت که دهید تغییر شکلیبه

 تانپیشرفت  هانداز  و  خودتان  از  بلکه  هستند،  تانزندگی  در  که  بود  خواهید  افرادی  قدردان  گذشته  از  بیش

 دلسوز  همیشه  از  بیشتر  توانیدمی  آن  طریق از  که  است  مجرایی  قدردانی  .کرد  خواهید قدردانی  زندگی  در

   .باشید  دنیا  و  دیگران  خود،

 کننداندیش معاشرت می. با افراد مثبت6

 را  باشید  کنارشان  خواهیدمی  که  افرادی  باید  هستند،  کنارشان  که  شوندمی  کسانی  شبیه  مردم  که  آنجا  از
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  اگر  دهند؟می  زندگی  نیروی  شما  به  یا  کنندمی  غمگین  و  افسرده  را  شما  تاندوستانعاقلانه انتخاب کنید.  

  اگر  .باشید  جدید  دوست  کردن  پیدا  فکر  به  که  است  آن  وقت  که  بدانید  باید  شوید،می  افسرده  آنها  وجود  با

 این  در  هم  تانزندگی  دهند،می  قرار  بدی  وضعیت  در  روحی  ازنظرِ  را  شما  که  کنند  پر  افرادی  را  تاناطراف 

  به  را احساس  بهترین  که  باشید  داشته  معاشرت  هاییآدم  و  اندیش  مثبت  افراد  با  فقط  .گیردمی  قرار  مسیر

 در  موفقیت  که  بدانید  مسلم.  کنندمی  تشویق  زندگی  در  وضعیت  بهترین  داشتن  به  را  شما  و  دهندمی  شما

 دلسوزی دوست دیگران نظر در توانیدمی هم شما حالدرعینِ همچنین. دارد بستگی کار این به زندگی

 .آیید  نظر  به

 کنند. خودشان را با دیگران مقایسه نمی7

  خود   تا  دارد  تمایل  هرکس  اجتماعی،  مقایسه  نظریه  بنابر  کنید؟می  مقایسه  کسی  چه  با  معمولا  را  خودتان

 تأثیرات  از  ما  از  کدامهیچ  حال،بااین.  دهیممی  انجام  هرازگاهی  را  کار  این  ما  همۀ.  کند  مقایسه  دیگران  با  را

 به داشتنعادت که دهدمی نشان تحقیقات .نداریم اطلاعی مانروح و روان سلامت بر کار این منفی

  او  شودمی  باعث  و  شودمی  فرد  در  بیشتر  افسردگی  و  نگرانی  اضطراب،  موجبِ  اجتماعی  منفیِ   هایمقایسه

 زمان راحتیبه ما که اندکرده کاری اجتماعی های شبکه. اندشکست به محتوم که بگیرد هاییتصمیم

  خودتان   برای  خواهیدمی  کهزمانی.  بپردازیم  خودمان  به  کمتر  و  کنیم  دیگران  زندگی  بررسی  صرف  را  زیادی

 تاندرون  منفی  صدای  کنید،می  مقایسه  دیگران  با  را  خودتان  وقتی  .است  فاجعه  کار  این  شوید،  قائل  ارزش

 تقویت را تانمنفی درونی وگویگفت این فقط صدا این. نیستید لایق کافی اندازۀ به که گویدمی شما به

 بیشتر هرچه. ندارد حقیقت هرگز گفته این اما هستند شما از بهتر دیگران گویدمی شما به که کندمی

  دیگران با خود ۀمقایس در غرق .دهیدمی دست از را تانهویت بیشتر کنید، مقایسه دیگران با را خود

 .سازید شکوفا  را  آنها  و  کنید  تمرکز  خود  ذاتی  استعدادهای  روی آن  جایبه  و  نشوید

 . از دنیای دیجیتال درست استفاده کنید8

 موهبت   هم  ما  بیشتر  برای  دیجیتال  دنیای  که  است  شده  ثابت  کنید؟نمی  استفاده  درستیبه  تکنولوژی  از  آیا

 هاآن از هم و باشیم ارتباط در دیگران با هم زمانهم که شده باعث دیجیتال فناوری. مصیبت هم است

  آن در واقعی زندگی که است حال زمان به بازگشتن برای روش بهترین دیجیتالی زداییسم .باشیم دور

 انجام  برای  بیشتری  وقت  و  بیابید  فرصتی  تا  بگیرید  فاصله  اجتماعی  هایرسانه  از  گاهی  از  هر  .دارد  جریان

 .کنید  برقرار  ارتباط  خودتان  با  دوباره  که  شودمی  باعث  کار  این.  باشید  داشته دارید  دوست  که  کارهایی
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 بپرسید،  خودتان  از  و  بردارید  عقب  به  قدم  یک  شوید،  اینترنت  فضای  وارد  باید  کردید  احساس  که  بعد  ۀدفع  

  معطوف  دیگری چیز به خودم از را حواسم خواهممی کنممی احساس که افتاده وجودم در اتفاقی چه»

 «کنم؟

 کنند. هر روز جملات مثبت را با خود تکرار می9

 نیروبخش  مثبت  جملات  گفتن  با  هرروز  باید  دلیل،  همین  به.  دهندمی  شکل  را  تانوجود  حقیقت  افکارتان

 که است مغزمان از بخشی( RAS) مشبک کنندۀفعال سیستم .کنید تقویت را تانذهن کنندهتشویق و

  تبدیل  مانهویت از بخشی به مثبت، چه و منفی چه کنیم،می تکرار هرروز که را کلماتی شودمی باعث

 هستید  که  چیزی  از  بخشی  به  مرورِزمانبه  گویید،می  خودتان  به  مثبت  ایجمله  هرروز  وقتی  بنابراین،.  شود

 از  کاملا  را  تانباورهای  از  برخی  مثبت  و  بخش  الهام  جملات  تکرار  با  صبح  هرروز  توانیدمی  .شودمی  تبدیل

 عادت تانزندگی مثبتِ  مسائل به فکرکردن به را خود مغز توانیدمی اینکه، همه از ترمهم .بردارید میان

 خود درمورد مثبتی جملات باید. بگیرد را تانهایترس جای نفس به اعتماد که کنید کاری و دهید

   :کنید شروع  زیر  جملات  از  برخی  با  توانیدمی  مثلا.  کنید تکرارشان  بارها  و  انتخاب

 .هستم  باارزش  منـ  

 .هستم  موفق  منـ  

 ـ مرا دوست دارند.

 .نیازمبی  جهت هر از  منـ  

 دهندمی  اختصاص  تفریح و  بازی  به  را  زمانی.  10

 پرمشغله زندگی گرفتار راحت خیلی مواقع بیشتر ما بود؟ کِی ایدداده انجام جالبی کار که بارآخرین

 بازی کنید یادآوری خودتان به باید که است دلیل این به دقیقا. کنیممی فراموش را خودمان و شویممی

 را زندگی که دارد وجود خطر این ندهید، انجام را کار این اگر. است زندگی ناپذیرجدایی بخش تفریح و

 نیست   بد  که  کنید  یادآوری  خودتان  به  .شوید  مفرط  خستگی  دچار  آن،  از  بدتر  یا،  بگیرید  جدی  ازحدبیش

 موضوع  این  به  کسهیچ.  بگیرید  جشن  خودتان  برای  درواقع،.  بگیرید  آسان  و  راحت  را  چیزهمه  اوقاتگاهی

 محروم بازی از را خود نباید هم سالانبزرگ پس. کندنمی توجه هستند بازی عاشق شدتبه کودکان که

   .کنند

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

215 

 

 تانبدن به را خوب حال شیمیایی ۀماد این. شودمی اندورفین هورمون ترشح موجب کردنبازی معمولا

 تفریح و بازی .یابد تسکین تاندردهای از برخی و کنید آرامش احساس که شودمی باعث و بخشدمی

 دور  خود  کار  محل  و  خانه  از  هفته  آخر  توانیدمی.  باشد  موزون  حرکات کلاس  به  رفتن  سادگیِ  به  تواندمی

 .دهید  انجام  خواهیدمی  که  کاری  هر  و  شوید

 کنند. کارهای جدید را تجربه می11

 گرفتار شوید،می وابسته روال این به وقتی اما است، عالی زندگی در مناسب جریان و روال یک داشتن

 امن منطقۀ از که بارآخرین مثلا. کنید امتحان را جدیدی کارهای آیدمی پیش کمتر و ایدشده روزمرگی

 ساعتِ   سرِ   هرروز، مردم،  بیشتر  بود؟  کِی  دادید،  انجام  تانروزمره  فعالیت  از  غیر  کاری  و  آمدید  بیرون  خود

  بیرون خانه از همیشگی افراد همراه و خورندمی تکراری صبحانه و قهوه. شوندمی بیدار خواب از معینی

  راکدبودن   احساس  زندگی  در  مرورِزمانبه  که  ندارد  هم  تعجبی  جای  هستید،  گونهاین  هم  شما  اگر.  روندمی

 تانزندگی قایق روش این با باشید مطمئن .ایدگرفته پیش در «یکنواختی» کاملا زندگیِ  شما. کنید

 و دهید تغییر را بازی که رسیده آن زمان هستید، انرژی و هیجان کمیِ دنبالِبه اگر اما. شودمی واژگون

  برای  بیشتری اشتیاق کنید، امتحان را بیشتری جدید کارهای هرقدر .کنید تجربه را جدیدی کارهای

 .کنیدمی  پیدا  تانموردِعلاقه کارهای  دادنِانجام

 . نه گفتن را خوب بلدند12

  پیداکردنِ  است،  تانعهده  به  که  هاییمسئولیت  و  دهید انجام  باید  که  کارهایی  از  بلندبالا  فهرست  وجود  با

 شده تجملی موضوعی به تبدیل باشد، تاناولویت در اینکه جای به باشد، خودتان مخصوصِ که زمانی

 مواقع  بیشتر  کار  این  اید؟گفته  «نه»  دهید  انجام  ندارید  دوست  که  کارهایی  دربرابرِ  باریک  وقت  چند  .است

 و راضی را دیگران که ایدشده افرادی باشگاه وارد پس گویید،می «نه» ندرتبه  اگر. است سخت بسیار

  دام این به دارندنگه راضی همیشه را دیگران دارند دوست که افرادی درحقیقت،. دارندمینگه خشنود

  باید  .دهندمی  انجام  خواهندمی  دیگران  که  را  کارهایی  مدام  خود،  رفاهِ  دادنِازدست  قیمت  به  آنها.  افتندمی

 که  است  هدایایی  ترینبزرگ  از  یکی  زمان  این.  دهید  اهمیت  ،«خود  برای  زمانی»  داشتن  برای  خود  نیاز  به

 خودتان   مراقب  توانیدنمی  کنید،  موافقت  کاری  هر  با  «گفتن  نه»  از  نگرانی  دلیلِبه  اگر.  دهیدمی  خودتان  به

   .باشید

  شما  زندگی  این.  بیاورید  ایکنندهقانع  دلیل  خود  «نه»  پاسخ  هر  برای  حتما  نیستید  مجبور:  نکنید  فراموش
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 های شما است.و انتخاب

 . آئین به خود عشق ورزیدن  13

.  شودمی  ضعیف  مروربه  نگیرید،  کار  به  را  آن  اگر:  است  بدن  هایماهیچه  از  یکی  مانند  داشتندوست  را  خود

 غفلت   مطلب  این  از  راحتیبه  ما  همۀ  .است  خود  برای  دلسوزی  خود  داشتنِدوست  هایروش  بهترین  از  یکی

  استفاده  با.  شودمی  عایدمان  فوایدی  چه دهیم،  اختصاص  خود  پرورش  به  روز  در را  زمانی  اگر  که  کنیممی

 نویسی  خاطره  طبیعت،  در  روی  پیاده  طولانی،  حمام  مدیتیشن،  مانند)  هاروش  این  از  هریک  کارگیریبه  از

 خودتان روح تغذیه برای زمانی اگر .کنید برقرار ترعمیق ارتباطی خودتان با( دیگر علاقۀ مورد کار هر یا

 .هستید آن  لایق شما.  دهید قرار  اولویت  در  را  خود  .کنید  کمکی  هم  دیگران  به توانیدنمی  باشید،  نداشته

 سخت  مسیرِ   این  در  که  زمانی.  بدهید  خودتان  به  توانیدمی  که  است  ایهدیه  ترینبزرگ  خود  برای  دلسوزی

 خودتان شما .کنیم رفتار مهربانی با خودمان با که باشد یادمان باید کنیم،می حرکت دارد نام زندگی که

  .ندارد  اهمیت  خود  به  توجه  اندازۀ  به  دیگر  کار  هیچ  که  باشد  یادتان  و  کنید  توجه  خود  نیازهای  به  توانیدمی

 روزتان کل تواندمی بودن خود دلسوزِ  لحظه یک» :گویدمی( شناسروان) جرمر کریستوفر که طورهمان

  .«دهد  تغییر  را  تانزندگی  کل  تواندمی  دایمی  دلسوزی  اما.  دهد  تغییر  را

 کرد؟  خواهید تحسین را  خود چگونه  امروز

 گیری چیست و چطور با آن مقابله کنیم؟خستگی تصمیم •

 از و ایمگرفته تصمیم درپیپی صبح از. نداریم کردنانتخاب توان دیگر روز ۀمیان در آیدمی پیش گاهی

  اضطراب .  اندازیممی  تأخیر  به  یا  کنیممی  واگذار  دیگران  به  را  آن  یا  گیری،  تصمیم  موقعیت  در  بعد  به  جایی

 این . کنند انتخاب و بگیرند تصمیم پیوسته طوربه باید که است رایج کسانی در گیریتصمیم از ناشی

 گیری  تصمیم  خستگی  هاینشانه  با  را  شما  مطلب  این  در.  گیری  تصمیم  خستگی  نامبه  ستایپدیده  ۀنشان

.  کنیممی  ارائه  آن  کاهش  برای  هاییتوصیه  همچنین.  کنیممی  آشنا  انگیزه  و  وری  بهره  کاهش  در  آن  تأثیر  و

 در زمینیبادام بسته سراغبه. دارید روپیش دیگر ۀجلس سه هنوز و ایدخسته است؛ بعدازظهر سه ساعت

.  رسیدمی  بعدی  قرار  به  و  کنیدمی  جمع  را  خودتان.  است  شده  تمام  که  آیدمی  یادتان  اما  رویدمی  تانکشوی

 نامناسبی  تصمیم تااینکه بیندازید تعویق به را آن دهیدمی ترجیح شود،می گیریتصمیم زمان وقتی

 هایحلراه بعدی ۀجلس در! اندازندمی شما به ناشکیبایی روی از نگاهی جلسه، در حاضران. بگیرید

  .شوندمی  تانسردرگمی  باعث  پیشنهادی
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 شما که نیست طوراین. بگیرند تصمیم شما جایبه که کندمی درخواست دیگران از سرتان در صدایی

  جایی به اکنون شمار،بی هایگیریتصمیم از پس! نمانده تانبرای نایی دیگر اما باشید؛ نداشته نظری

 بگیریم، بیشتری هایتصمیم هرچه دیگر، سخن به. ندارید را درست تصمیم گرفتن توانایی که ایدرسیده

  .کرد  خواهیم عمل  ترضعیف  مناسب  ۀگزین  انتخاب  و  مختلف  هایگزینه  ارزیابی  در

 گیری چیست؟خستگی تصمیم

 .Roy F) «باومیستر رُی» دکتر بار نخستین را تصمیم خستگی یا گیری تصمیم خستگی اصطلاح

Baumeister، )  نفس  شدنتهی.  برد  کاربه  فروید  «نفس  شدنتهی»  ۀنظری  براساس  اجتماعی،  شناسروان 

 را اختیار و اراده ذهن خستگی ،«باومیستر» مقالات برمبنای. است رفتار مدیریت و اراده کاهش با همراه

 همسرتان.  رسیدمی  خانه  به  درشت،  و  ریز  هایگیریتصمیم  از  پر  شلوغ،  روز  یک  از  پس  مثلا  !بردمی  بین  از

 پاسخ این! کنیدمی راحت را خودتان ،«هیچی» گفتن با شما و «خوری؟می چی شام: »پرسدمی شما از

 که است این دیگر ۀگزین. شودنمی تغذیه تانذهن و جسم زیرا گذارد،می تأثیر تانوریبهره و توانایی بر

 تصادفی را غذایی تانکوچه سر غذایتهیه یا رستوران  منوی از یا بگذارید همسرتان عهدهبه را انتخاب

 به را گیریتصمیم که است ترساده مانبرای و ایمخسته چون دهیممی انجام را کار این. دهید سفارش

 چنین «انسان قدرت ترینبزرگ بازکشف: اراده» کتاب در «باومیستر! »کنیم واگذار تصادف به یا دیگری

 .«مخدر مواد و شیرینی به گفتننه که گیردمی کار به را ایاراده همان گیریتصمیم: »گیردمی نتیجه

 ایوظیفه از و ابزار، به ابزاری از پیوسته هایپرش امروز، دنیای در گیری تصمیم خستگی عوامل از یکی

 تصمیم  ناگهان  کنیم،می  چک  را  مانهایایمیل  کاری،  ساعت  در  حتی  و  روز  ۀمیان  در.  است  دیگر  ۀوظیف  به

  میزان  این.  کنیممی  تماشا  اینستاگرام  در  را  درپیپی  هایعکس  هم  بعد  بزنیم،  اپواتس  به  سری  گیریممی

  تحلیل ما ۀاراد نیروی از بخشی گیریتصمیم بار هر با بلکه بردمی بین از را تمرکز تنهانه روند، تغییر از

: گیریدمی  خُرد تصمیم  تعداد چه خانه، ترک  از  پیش  حتی  روز  هر  ببینید  و  کنید  فکر  حالا  همین  .رودمی

 هایتصمیم ها،این به.  … و چای یا شیر است، چطور مرغتخم عسل، یا مربا پنیر، یا کره بپوشیم، چه

!  است  آورسرگیجه  نظربه.  است  تصمیم  یک  خودش  بودنمؤدب  حتی.  کنید  اضافه  را  کاری  کوچک  و  بزرگ

 در .کنیم خستگی احساس تصمیم، هزاران شاید حتی و صدها از پس روز ۀمیان در اگر نیست عجیب

 آنچه  پژوهش،  این  نتیجۀ  در.  شد  بررسی  آمریکا  در  مشروط  آزادی  بررسی  پرونده  1100  از  بیش  پژوهشی،

 زمان  بلکه  نبود  مجرم  حکم  سنگینی  یا  سابقه  جرم،  داشت،  مشروط  آزادی  حکم  صدور  در  را  نقش  بیشترین

 حکم  بودند،  شده  حاضر  شانپرونده  بررسی  برای  وقتاول  صبح  که  زندانیانی  درصد  70!  بود  پرونده  بررسی
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 حکم بود، شده بررسی دیرتر شانپرونده  که زندانیانی درصد 10 مقابل، در. بودند گرفته مشروط آزادی

 ذهن  درپیپی  هایتصمیم  گرفتن  باشیم؛  باملاحظه  و  منطقی  چقدر  کندنمی  فرقی  .گرفتند  مشروط  آزادی

 مانحواس  اغلب  شویم،می  آن  متوجه  که  جسمی  خستگی  برخلاف  که  اینجاست  مشکل.  کندمی  خسته  را

 اهمیت چیزی به دیگر و شویممی درمانده و خسته. ایمشده گیری تصمیم خستگی دچار که نیست

 .کنیممی انتخاب  را  «باد  بادا  هرچه»  ۀگزین  باشیم،  متوجه  اینکه  بدون.  دهیمنمی

  ضدزنگ  پوشش  خرید  پیشنهاد  برابر  در  توانندنمی  منطقی  هایآدم  چرا  که  کندمی  روشن  تصمیم  خستگی

 )جاناتان لواو، استاد دانشگاه استنفورد( !کنند  مقاومت  شاننوی  ماشین  برای

 مشخص  را  گیری  تصمیم  خستگی  تأثیرات  دقیق  طوربه  اندنتوانسته  اما  اندشده  انجام  بسیاری  هایپژوهش

 است،  داده  انجام  استنفورد  دانشگاه  شناسروان   ،(Carol Dweck)  «دوِک  کارول»  اخیرا  که  پژوهشی.  کنند

 گرفتن توانایی گیری،تصمیم خستگی هنگام در حتی داریم، بیشتر ۀاراد کهاین به باور تنها که داد نشان

 ۀپیوست  بازیابی  به  نیازی  که  نیست  این  منظور: »کندمی  تأکید  «دوِک»  البته  .کندمی  تقویت  را  بهتر  تصمیم

 داشته اختیار در منابعی است ممکن انسان که کنیممی یادآوری فقط نداریم؛ دشوار کارهای برای انرژی

  !«نیست  آگاه  آنها  از  که  باشد

 بگیریم  بهتری  هایتصمیم  و  کنیم  اجتناب  گیری  تصمیم خستگی  از  چطورـ  

 دلیل به بلکه نیست، تعهد نداشتن یا ارادگیبی از ناشی بعدازظهرها ناتوانی و خستگی دانیممی حالا

 مدتی  از  پس  تردیدبی  هستید،  گیریتصمیم  حال  در  پیوسته  تانشغل  در  اگر.  است  گیری  تصمیم  خستگی

 حل!« نیستی خسته تو» تکرار با تنها هم مشکل. گیریدمی نامناسب هایتصمیم و شویدمی خسته

 به خون قند تأمین هرچند. باشیم گیریتصمیم خستگی با مقابله برای هاییراه دنبالبه باید .شودنمی

 هاروش  این.  دارد  وجود  گیری  تصمیم  خستگی  با  مقابله  برای  دیگر  هایروش  اما  کند،می  کمک  نیرو  حفظ

 بالای  سطح  حفظ  از  اطمینان  تا  گرفته  تمرکز  افزایش  و  اراده  تقویت  از  شوند،می  گوناگون  هایتوصیه  شامل

 .روز  طول  در  انرژی

 کنید  ترساده  و  کمتر را  روزمره  هایتصمیم  .1

( فیسبوک مالک و گذاربنیان شریک) «زاکربرگ مارک» و( آمریکا پیشین جمهوررئیس) «اوباما باراک»

 خاکستری یا ایسرمه وشلوارکت جمهوری،ریاست دوره در اوباما! پوشندمی تکراری لباسی روز هر تقریبا

: گفت  2012  سال  در  ایمصاحبه  در  اوباما.  کندمی  تن به  خاکستری شرتیتی  معمولا  زاکربرگ.  پوشیدمی
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 دوست! کنم محدود گزینه 2 به را انتخاب کنممی سعی. خاکستری یا پوشممی ایسرمه لباس یا من»

 !«است  امعهدهبه  بسیاری  هایگیریتصمیم  چون بگیرم؛  تصمیم  پوشیدن،  یا  خوردن  درباره  ندارم

 در  او.  کندمی  را  کار  همین  ـ  پوشیدمی  مشابه  لباسی  همیشه  که  ـ  «جابز  استیو»  از  الگوبرداری  با  زاکربرگ

 مانند هاییتصمیم صرف را اشذهنی توان دهدمی ترجیح که است کرده تأکید گوناگون هایمصاحبه

  .اهمیتبی  و خُرد  هایتصمیم  تا  کند  هاآدم  به  خدمت  چگونگی

 کاهش با. هستند سازیساده از هایینمونه هفتگی غذایی برنامه یا روزانه مشخص  برنامه تعیین

 James) «کلیر جیمز» .ماندمی باقی ترمهم هایتصمیم برای بیشتری نیروی روزمره، هایگیریتصمیم

Clear)،  تصور  شعله4  اجاقی  مانند  را  زندگی  اگر.  «شعله4  ۀنظری»  نامبه  دارد  اینظریه  کارآفرین،  و  نویسنده 

 از یکی باید موفقیت برای. کار سلامتی، دوستان، خانواده،: است زندگی ابعاد از یکی نماد شعله هر کنیم،

 تان برای  را  آنچه  باید  دیگر،  سخن  به  !کنید  کم  را  شعله  2  باید  موفقیت  بیشترین  برای  کنید؛  کم  را  هاشعله

. کنید  آن  صرف را  تاننیروی  است،  مهم  تانبرای  ظاهر  زیبایی  و  مد  اگر.  کنید  انتخاب  دارد،  اهمیت  بیشتر

 را آنچه. کنید تکرار را آن هفته هر و بگیرید تصمیم هفته کل برای دهید،می اهمیت سالم غذای به اگر

  .کنید  ساده  را  آن  به  مربوط هایگیریتصمیم  و  مشخص   دارد،  اهمیت  تانبرای

 . برای ساعات آغازین روز اولویت بندی درستی داشته باشید2

 به دیگر، کارهای از پیش و روز آغاز در. گیریممی تصمیم بهتر روز آغاز در هم ما ها،قاضی داستان مانند

  روزانه  کارهای  فهرست  که  است  این  سودمند  فنون  از  یکی  .کنید  رسیدگی(  کاری  یا  شخصی)  مهم  کارهای

  .کنیم  تهیه  قبل  شب  را  فهرست  این  باید  کنیم؛  محدود  مورد  5  به  را

  .هاستتجربه(  ترینخردکناعصاب  البته  و)  ترینروشنگرانه  از  یکی  مورد  5  به  روزانه  کارهای  کردن  محدود

 کی، نویسندۀ کانادایی()جوری مک

 3 در پیچیده کارهای. کنیممی شناسایی ماست، انرژی و توجه بیشترین نیازمند که را آنچه کار این با

 .کنیممی  رسیدگی روز  ۀماندباقی  در  هم ترساده  وظایف  به.  گیرندمی  قرار  نخست  جایگاه

 اراده  نیروی  نه  کنید،  تمرکز  هالحظه  نیروی  بر.  3

 ها،لحظه  بر  تمرکز.  است  خارج  ماندست  از  امور  اختیار  کنیم  احساس  شودمی  باعث  گیری  تصمیم  خستگی

  برای  دهید،  انجام  زنجیروار  را  مشابه  کارهای  اگر.  است  احساس  این  از  رهایی  برای  هاراه  ترینسریع  از  یکی
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. نامندمی  «گارنیکزی اثر»  روانشناسی  در  را  پدیده  این  .رویدمی  کلنجار  خودتان با  کمتر  بعدی  کار  شروع

.  ماندنمی  وا  آن  به  توجه  از  مغزمان  ندهیم،  انجام  را  آن  تا  کردیم،  شروع  را  کاری  اینکه  از  پس  اساس،  این  بر

 :است  «همینگوی ارنست»  نویسندگی  روش  پدیده  این  نمونۀ  ترینساده

 دهد،می رخ چه بعدی گام در دانیدمی و رویدمی پیش خوب دارید وقتی که است این روش بهترین»

 کار آن روی پیوسته شما ناخودآگاهِ گونهاین. مانیدنمی وا نوشتن در وقتهیچ روش، این با! کنید توقف

 از پیش مغزتان و بریدمی بین از را ایده باشید، نگران یا کنید فکر آن به خودآگاه طوربه اگر اما. کندمی

 !«شودمی  خسته  آغاز

 هایبازه به کار تقسیم) دقیقه 5 قانون از استفاده یا باشد همینگوی روش از الگوبرداری کندنمی فرقی

 .کنید  پیدا  خودتان  مناسب  راهی  هالحظه نیروی  از  بردنبهره  برای  ،(ایدقیقه5

 کنید  تمرکز بزرگ  هایتصمیم  روی  است،  قوی  تاناراده  و  انگیزه  وقتی.  4

  بزرگ  هایتصمیم روی هستید پرانرژی وقتی بروید، پیش تانانرژی سطح تغییر با همگام اینکه جایبه

 غذاهای انتخاب از گونهاین. کنید تعیین را هفتگی غذایی ۀبرنام هاجمعه توانیدمی مثلاً. کنید تمرکز

 روز آغاز در روزانه تمرکز زمان اختصاص تأثیرگذار، کارهای از یکی .کنیدمی اجتناب ناسالم و نامناسب

 اجتماعی، های شبکه اینکه بدون پردازیم،می مانکارهای به را روز نخست ساعت 2 گونهاین. است

 ریزی  برنامه  مدت  این  برای  پیش  از  اگر  ضمن،  در  .کنند  پرت  را  مانحواس  صبحگاهی  اخبار  یا  هااپلیکیشن

 .یابدمی  چشمگیری کاهش  مدت  این  در  گیریتصمیم  کنید،

 بگیرید  انرژی  بعدازظهر  چرت از.  5

 امر  این.  بردمی  بین  از  را  هاگرفتگی  و  موانع  و  است  مفید  مغز  برای  زدن  چرت که  اندداده  نشان  هاپژوهش

 برخی مغز خوابیم،می وقتی. نامندمی «تکانیخانه نظریه» را آن پژوهشگران که است ایپدیده نتیجۀ

  اگر  .شودمی باز بیداری از پس جدیدِ هایداده  برای جا نتیجه، در کند؛می رها را هاعصب بین هایاتصال

 به  کار  این  با.  کندمی  بازیابی  را  تانذهن  زدنچرت  اید،شده  گیری  تصمیم  خستگی  دچار  کنیدمی  احساس

  . گیرید می  بهتری  هایتصمیم  کوتاه  مدتی  برای  کمدست  اما  گردید،برنمی  تانظرفیت  تمام  با  اولیه  وضعیت

 هایی دیگرتوصیه

 :بگیرید  نظر  در  هم  را هاتوصیه  این  است  خوب
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 ذهنی  توان زمان  این  در.  کنید  ریزیبرنامه  ناهار،  از  پس  نزدیک  ۀفاصل  با  یا  هاصبح  برای  را  جلسات  ۀهم ـ  

  افراد دهندمی نشان هاپژوهش. کنید حذف را عصر و بعدازظهر ملاقات قرارهای و هاجلسه. است بیشتر

 .گیرندمی  بهتری هایتصمیم  ظهر،  از  پس  کمی  تا  آغازین  ساعات  در

  بدون توانیمنمی ما. کنید تعیین حدومرز شخصی زندگی و کار بین. کنید تعطیل را کار هاهفته آخرـ 

 .کنیم  حفظ  مانگیریتصمیم در  را  تعادل کار،  محل  خارج  از  انرژی دریافت  و  کافی  استراحت

 ۀهفت  برای  سازیآماده  به  را ساعت  2 تا  1 کنید،  رعایت  را پیشین  ۀتوصی  2  توانیدنمی  اجبار  روی  از  اگرـ  

  صرف  آتی  هفته برنامه  دهیسازمان  برای  را  هفته آخر از  بخشی  بسیاری  هایآدم.  دهید  اختصاص  روپیش

 .کاهدمی  هفته  روز  نخستین  در  گیریتصمیم  خستگی  از  کار  این.  کنندمی

  شان اکسسوری  و  کفش  و  کیف  است  بهتر  هاخانم  ویژهبه.  بپوشید  چه  بگیرید  تصمیم  قبل  شب  از  همیشهـ  

 .کنند  انتخاب  را

 در  بار  2  فقط  بار  5  جایبه  اگر  باشید؛  بینواقع.  کنید  تعیین  باشگاه  به  رفتن  برای  یادآوری  تانگوشی  درـ  

  درباره   ازپیش  عبارتیبه.  بگذارید  قرار  باشگاه  در  خودتان  با  یا  تاندوست  با  بروید،  باشگاه  به  توانیدمی  هفته

 .بگیرید  تصمیم  آن  زمان

 ناسالم، تنقلات و شیرینی جایبه کنید سعی. بماند پرانرژی مغزتان تا دارید نگه بالا را گلوکوز سطحـ 

 .بخورید  سالم  هایوعدهمیان  و  هاخوراکی

 فکر  گیریتصمیم  پیامدهای  به  او!  ندهید  گوش  تاندرون  شیطانک  به.  کنید  دوری  ناگهانی  هایتصمیم  ازـ  

 !کندنمی

 در  ایمیل  یا  پیام  ارسال  اند،ارتباط  در  هم  با  پیوسته  هاآدم  که  امروز  دنیای  در.  است  مهم  خیلی  آخر  ۀتوصی

  اگر. کنید جلوگیری بغرنج یا آورخجالت هایموقعیت پیشامد از گفتن، نه با. نیست خوبی کار شب، آخر

 دور  بعد روز و کنید ذخیره« نویسپیش» بخش در را ایمیل یا پیام کنید، داریخویشتن توانیدنمی

 هایسرزدن  .کنید  موکول  بعد  روز  به  را  هاآن:  کندمی  صدق هم آخروقت  هایتصمیم  درباره  این.  بیندازید

 شکلیبه ما زندگی دهدمی نشان هااپلیکیشن و هاسایت بین پیوسته جهش و هارسانپیام به پیوسته

 احتمال  بگیریم،  تصمیم  بیشتر  هرچه.  نیست  هزینهبی  مشغله  این.  است  خُرد  هایتصمیم  از  سرریز  روزافزون

 به روزافزون شکلیبه ایحرفه موفقیت .است بیشتر شویم، گیری تصمیم خستگی دچار اینکه

 به و افکارمان به مانحواس باید خوب هایتصمیم گرفتن  برای. است وابسته خوب هایگیریتصمیم
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 وری بهره  توانیممی  آن،  با  مقابله  چگونگی  و  گیری  تصمیم  خستگی  شناخت  با.  باشد  مانانرژی  سطح  کاهش

  برای هاییراه چه شوید؟می خودتان در گیری تصمیم خستگی متوجه شما آیا. دهیم افزایش را خودمان

  دارید؟  آن  از  پیشگیری

 زندگی در درونگرایی انگیزحیرت  فواید چیست؛ درونگرایی •

 معمولا درونگرا، فرد و دارد وجود اشدرباره زیادی نادرست تصورات که است مباحثی از یکی درونگرایی

 هاییویژگی  چنین  و  شودمی  شناخته  تنها  و  خجالتی  سرد،  ستیز،جامعه  انسانی  عنوانبه  مردم  ۀعام  باور  در

 و است نادرست تصورات این برخلاف کاملا امر واقعیت که است حالی در این. شودمی داده نسبت او به

  درونگرا  فرد برای گوناگون، هایموقعیت و شرایط در تواندمی شخصیتی، ویژگی یک عنوانبه درونگرایی،

 . بیاید  او  کمک  به  و  باشد  ارزشمند

 «خاموش  قدرت  بر  تکیه:  درونگرا  رهبری»  عنوانتحت  کتابش  در  کانوایلر  جنیفر  دکتر  که  تعریفی  اساس  بر

  پیدا انرژی خودش، تنهاییِ و خلوت در زمان کردن سپری با که است کسی درونگرا فرد است، کرده ارائه

ۀ  دوبار  کردن  شارژ  به  را  تنهایی  در  درونگرا  فرد  کردن  سر  توانیممی: »کندمی  عنوان  باره  این  در  او.  کندمی

 خواهند جامعه  وارد  کردند،  دریافت  تنهایی  این  از  را  لازم  انرژی  آنکه  از  پس.  کنیم  تشبیه  برقی  دستگاهی

 .«کرد  خواهند  برقرار  ارتباط  جامعه مردم  دیگر  با  ترتمامهرچه  مهارت  با  و  شد

 درونگرا،  افراد  شد،  منتشر  «رفتاری  محرک»  نام  به  ایمجله  در  2008  سال  در  که  تحقیقاتی  نتایج  اساس  بر

. کنندمی مغزشان در اطلاعات پردازش صرف را بیشتری زمان هستند، برونگرا که کسانی با مقایسه در

 است  خاطر این به شخصی چنین برای زمان این بودن ترطولانی که کرد عنوان باره این در کانوایلر دکتر

 آگاهی و شناخت گرفته، شکل ذهنش در که تفکری یا ایده به نسبت امکان حد تا کندمی سعی او که

 .کرد  نخواهد  فکر  دیگری  ۀاید  به  نیفتد،  اتفاق  این  تا و  کند  پیدا

 به  رسیدن  برای  که  شودمی  مسئله  این  از  صحبت  هاآن  در  که  دارند  وجود  متعددی  مقالات  حاضر  حال  در

 به بیشتر، و کنیم صحبت داریم که هاییایده و ذهنیاتۀ دربار واهمه بدون باید زندگی، در موفقیت

 که است این شودمی  داده نشان توجه آن به کمتر که اینکته اما. درونگرایی تا  دارند گرایش برونگرایی

 کسب و موفقیت به رسیدن برای بیشتری امکان است، برونگرا که کسی با مقایسه در درونگرا، فرد

 اشذاتی ویژگی این به نسبت کهدرصورتی تنها البته داشت؛ خواهد زندگی در مختلف دستاوردهای
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 خواهیم درونگرایی مزایای ذکر و اصلی موضوع به ادامه در. کند تقویت را آن و کند پیدا کافی شناخت

 .پرداخت

 کندمی  تبدیل خوبی هایشنونده  به  را  افراد  درونگرایی،ـ  

 کتاب  ۀنویسند  بوئلو،  بث.  هستند  خوبی  و  ماهر  هایشنونده  که  است  این  درونگرا  افراد  ذاتی  صفات  از  یکی

 که «بیاورید  دست  به  را  موفقیت خود شرایط  در  و  کنید  تقویت  را  خود  های  توانایی:  گرا  درون  کارآفرین»

 همان(  است  درونگرا  افراد  منظور)  ما: »کندمی  عنوان  باره  این  در  شناسد،می  درونگرا  فردی  عنوانبه  را  خود

 ما. بود خواهیم برایتان شنوایی گوش شما شادی و غصه هنگامبه که بود خواهیم همکاری یا دوست

 آنکه بدون. شویم شریک تانشادی یا غم در کافی، درک با و بدهیم گوش شما هایصحبت به توانیممی

 .«کنیم  صحبت خودمان به  راجع  و  بگیریم  دست  در  را  کلام  ۀرشت  تا  کنیم  تلاش

 با مقایسه در و بشوند بحث وارد ترسریع چه هر دهندمی ترجیح دیگران با وگوگفت هنگام برونگرا، افراد

 نه  البته. کنندمی شانمقابل طرف هایحرف به کردن فکر صرف را کمتری زمان است، درونگرا که کسی

  افراد ۀ  دربار  تصور  این  ندهند،  اهمیت  شانصحبت  طرف  مسائل  به  آنکه  یا  باشند  خودخواه  که  خاطر  این  به

 دارند دوست واقع در. است وگوگفت هنگام رویکردشان دلیلبه هاآن تفاوت است؛ نادرست برونگرا

 .برسند  نتیجه  به  طریق  این  به  و  کنند  شرکت  بحث  در  هم خودشان و  باشند  داشته  تعاملی  رویکردی

 در را مقابلش طرف هایصحبت از آمدهدستبه اطلاعات دهدمی ترجیح درونگرا فرد دیگر، سوی در

  تبدیل  خوبی  هایشنونده  به  را  هاآن  مهارت  این.  کند  فکر  هاآن  به  و  پردازش  صحبتی  هیچ  بدون  و  ذهنش،

 و دقت با بود خواهند قادر شان،مقابل طرف هایصحبت کامل درک از پس که هاییشنونده کند؛می

 .بگذارند  اختیارش  در  او  هایصحبت  جواب  در را  نظرشاننقطه  ملاحظه،

 کنندمی فکر  آن  به  راجع  زدن،  حرف  از  قبل  درونگرا  افرادـ  

 بیشتر و دهندنمی نشان کردن صحبت به میلی چندان درونگرا، افراد که است شده اثبات حقیقتی این

 بگویند، چیزی گیرندمی تصمیم که هم زمانی. بدهند گوش دیگران هایصحبت به دهندمی ترجیح

 تنها دارد، گرایش درونگرایی به که کسی واقع در. کنندمی انتخاب دقت با و هوشمندانه را شانکلمات

 صحبت  هنگام  درونگرا،  افراد  خاطر  همین  به.  باشد  داشته  گفتن  برای  حرفی  واقعا  که  کندمی  صحبت  زمانی

 .دارند  شانمقابل  طرف  بر  گذاشتن  تأثیر  برای  بیشتری  شانس  کردن،

  به  شروع  آنکه  از  پیش  افراد،  تا  شودمی  باعث  اساسا  درونگرایی،  که  شد  غافل  مسئله  این  از  نباید  البته
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 جلسات در مثال عنوانبه مسئله، این و کنندمی کردن فکر صرف را زیادی نسبتا زمان کنند، صحبت

 دردسرساز است ممکن بگذارد، میان در دیگران با را هایشایده سرعتبه باید کس هر هاآن در که کاری

 جلساتی چنین در شدن حاضر از پیش درونگرا افراد است بهتر مسئله، این با آمدن کنار برای. بشود

  کرده   فکر  قبل  از  مسئله  این  به  راجع  و  کنند  مطرح  نفر  اولین  عنوانبه  را  هایشانصحبت  که  بگیرند  تصمیم

 شاخ   افکارشان  است  ممکن  جلسه،  در  حاضر  اشخاص  میان  وگویگفت  شدن  ترپیچیده  و  تررقابتی  با.  باشند

 .کنند  مطرح  داشتند،  ذهن  در  که  را هاییایده   نتوانند  دیگر  و  کند  پیدا  برگ  و

 مجازی  فضای  در  است،  اهمیت  حائز  حضوری  وگوهایگفت  در  کلمات  ۀهوشمندان  انتخاب  که  اندازه  همان

 سایرین   با  مقایسه  در  دارند،  گرایش  درونگرایی  به  که  کسانی.  باشد  داشته  دنبالبه  خوبی  نتایج  تواندمی  هم

 باشند   نکرده  فکر  شانروی  که  هاییواکنش  دادن  نشان  از  چراکه  دارند،  مجازی  فضای  در  کارآمدتری  حضور

 مطالب ۀمشاهد با معمولا اجتماعی هایشبکه کاربران. کنندمی خودداری باشند، نسنجیده را عواقبش و

 گذاشتن کامنت به شروع مسئله، مختلف جوانب به راجع کردن فکر بدون و تصادفی طوربه گوناگون،

 .کنندمی  عمل  دارند  که  ایبرنامه  و  اصول  اساس  بر  و  ندارند  رویکردی  چنین  درونگرا  افراد.  کنندمی

 شود  می  اطراف  به  بیشتر  توجه و  هوشیاری باعث  درونگرایی،ـ  

 در اطراف محیط به بیشترشان توجه و هوشیاری دارد، همراهبه افراد برای درونگرایی که دیگری مهارت

. کنندمی  یاد  درونگرا  افراد  «ابرنیروی»  اصطلاح  با  آن  از  هانویسنده  بعضا  که  مهارتی.  است  سایرین  با  مقایسه

 این   متوجه  شانحواس  از  بخشی  هستند،  یکدیگر  با  اطلاعات  بدل  و  رد  و  صحبت  حال  در  دیگران  که  زمانی

  بردمی  پی  مسائلی  به  و  دارد  تریجمع  حواس  است،  ساکت  معمولا  که  درونگرا  شخص  اما.  شودمی  فعالیت

 ساکت  افراد  از  جمعی یا  جلسه در  که  درونگرایی  شخص   دیدن  با  شاید.  مانندمی غافل  هاآن  از  دیگران  که

 و اطلاعات در غرق او افکار امر، واقعیت در اما است، دیگری جای ذهنش که کنید تصور است، نشسته

 .کندمی  تحلیل  را  هاآن  منتقدانه،  رویکردی  با  و  شوندمی  ردوبدل  که  است  هاییصحبت

 رفتار مطالعه توانایی آن، و دارد افرادی چنین برای هم دیگری توانایی درونگرایی مسئله، این کنار در

  زبان   بیشتری  دقت  با  دیگران،  با  مقایسه  در  درونگرا  افراد  که  معنا  این  به.  است  جلسه  یا  جمع  در  حاضرین

 برند می  پی  مسائلی  به  صورت،  این  به  و  گیرندمی  نظر  زیر  را  جمع  در  حاضرین  ۀچهر  حالات  و  اشارات  و  ایما

 در بیشتری مهارت تا شودمی باعث درونگرا افراد توانایی این. ماندمی پنهان سایرین دید از احتمالا که

 .باشند  داشته  فردیبین  روابط

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

225 

 

  واقع  در. بدهند تشخیص دیگر اشخاص در را درونگرایی از ناشی هایویژگی توانند می درونگرا افراد

 نظر زیر یا اطلاعات پردازش کردن، فکر حال در هنگامی چه دیگر اشخاص که دهند تشخیص  توانندمی

 کنند،می شناسایی دیگر شخص در را هاییویژگی چنین که زمانی. هستند شاناطراف محیط گرفتن

 او کنار در دیگران خاطر، همین به و برسد دلخواهش ۀنتیج به دهندمی اجازه و شد نخواهند او مزاحم

 حوصله و صبر با ها،آن و کندمی دور افراد از را عجله درونگرایی. داشت خواهند بیشتری راحتی احساس

 .بگیرد  شکل  دیگران  با  شانارتباط  تا دهندمی  اجازه

 دارند  زیادی ظۀملاح  و  دقت  شاندوستان  انتخاب  در  درونگرا  افرادـ  

 تا شودمی باعث درونگرایی مقابل، در و گیرندمی انرژی ها،آن کنار در و دیگران حضور در برونگرا افراد

 و دقت با درونگرا افراد که است خاطر همینبه. برود تحلیل اشانرژی زمان مروربه دیگران حضور در فرد

 دوست کمی تعداد هستند، درونگرا که کسانی. کنندمی انتخاب را شاندوستان بیشتری ۀملاحظ

  ۀدایر مقابل، در. کنند هاآن صرف را شانزمان و انرژی کنند،می سعی و دارند صمیمی و اعتمادقابل

 .است  تروسیع  هستند، برونگرا  که  کسانی  دوستان  و  آشنایان

 خاطر همین به باشد، داشته زیادی ۀملاحظ و دقت دوستانش انتخاب در فرد تا شودمی باعث درونگرایی

.  دارد نیاز حوصله و انرژی کمی صرف به و نیست ایساده چندان کار افراد این با نزدیک ارتباط برقراری

 و گذاشت نخواهند کم شما برای چیزی دوستی در کنید، جلب خود به را هاآن اعتماد بتوانید اگر اما

 .هستند باملاحظه  و  متعهد  وفادار،  دوستانی  معمولا

 بشود  زندگی شریک  با  عاشقانه  ۀرابط  گیریشکل  باعث  تواندمی  درونگرایی،ـ  

 تا دارند نیاز تنهایی و خلوت به گاه به گاه هستند درونگرا که کسانی شد، عنوان ترپیش که طور همان

 چنین به هم شانزندگی شریک اگر خاطر همین به. کنند بازیابی را مسیرشان ۀادام برای لازم انرژی

  شود می  باعث  خصوصی  حریم  به  نیاز  و  درونگرایی  واقع  در.  کرد  خواهند  درک  را  او  باشد،  داشته  نیاز  چیزی

 مواقعی چنین در درونگرا، فرد زندگی شریک و بشود شناخته رسمیت به هم دیگران در نیاز این تا

 .گرفت  نخواهد  قرار  فشارتحت

  موارد  در که دیگران هایصحبت به سپردن گوش در درونگرا افراد توانایی و مهارت مسئله، این کنار در

 از  پس  توانندمی  هاآن.  کندمی  تقویت  را  شانرابطه  و  آیدمی  شانکمک  به  هم  اینجا  شد،  داده  توضیح  قبل
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 نظرنقطه کنند سعی مدام آنکه بدون و بدهند گوش شانزندگی شریک هایصحبت به طولانی، روز یک

 .کنند  حمایت  او  از  کنند،  مطرح  را  خودشان

 با را خود ترخصوصی جزئیات و اطلاعات آنکه از پیش فرد، تا شودمی باعث درونگرایی هااین بر علاوه

 خاطر همینبه. باشد داشته او بهتر شناخت بر سعی بگذارد، میان در اشزندگی ۀآیند احتمالی شریک

 جذابیت این .کنندمی جلوه ترجذاب شانمقابل طرف نگاه در روابط شروع در معمولا درونگرا افراد

 کنجکاوی حس برانگیختن باعث و دارد افراد این اسرارآمیز بعضا رفتار و خودداری در ریشه درونگرایی

 .شودمی  شانمقابل  طرف

 کنندمی  سازیشبکه  بیشتری  احتیاط  با  درونگراهاـ  

 در هاآن بر تأثیر حداکثر گذاشتن برای تلاش و افراد از جمعی در گرفتن قرار سازی شبکه از منظور

 به کار این. دیگر چیز یا باشد بخصوص محصولی برای بازاریابی تواندمی آن از هدف و است اول ملاقات

  این  با. است درونگرا که کسی برای بخصوص دارد؛ را خودش هایپیچیدگی و نیست ساده عنوان هیچ

 در معنادار روابطی گیریشکل باعث شود، استفاده آن از مناسب طوربه کهصورتی در درونگرایی، حال،

 معمولا  شود،می  ایارتباطی  ۀشبک  چنین  وارد  که  زمانی  برونگراست،  که  کسی.  شد  خواهد  هاییشبکه  چنین

 اما  کند،  صحبت هستند دسترسش  در  که  کسانی  یا  حاضرین تمامی  با  امکان،  حد تا  که  است  این  هدفش

  .شوندمی فراموش هم سرعت همان به و داشت نخواهند همراهبه را دلخواه ۀنتیج کوتاه، هایصحبت این

 صرفا نباید توجه که است این هاسازیشبکه این از حداکثری ۀاستفاد برای اهمیت حائز ۀنکت واقع در

  هدف است بهتر آن، جایبه. شودمی برقرار ارتباط و صحبت هاآن با که باشد کسانی تعداد به معطوف

  زیاد هاآن تعداد اگر حتی شود؛می صحبت هاآن با که باشد کسانی بیشتر و بهتر شناخت و درک اصلی،

  پیدا  شخصیتی،  ویژگی  این  از  استفاده  با  و  باشد  مفید  افراد  برای  تواندمی  هم  جا این  در  درونگرایی.  نباشد

 با توانمی رویدادی چنین پایان از پس مثال عنوانبه .شد خواهد ترساده بهتر شناخت و درک کردن

 شکل  او  با  تریطولانی  و  معنادار  ارتباط  صحبت،  موضوع  با  مرتبط  هایسخنرانی   یا  مقالات  لینک  فرستادن

 شرکت  ویزیت  کارت  کردن  پخش  به  اقدام  صرفا  مثال  عنوانبه  که  زمانی  با  مقایسه  در  رویکردی  چنین.  داد

 .داشت  خواهد بهتری  ۀنتیج  مطمئنا  کنید،می  خود وکارکسب  یا

 هستند دلسوز  درونگرا  کارفرمایان  و  مدیرانـ  

  خواهد  را  کارفرمایان  و  مدیران بهترین  شما  از  باشد،  کافی  مهارت  و  شناخت  با  کهدرصورتی  درونگرایی،
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  قرار  به تمایلی او کند،می پیدا دست موفقیتی به درونگرا مدیر وکارکسب یا شرکت که زمانی. ساخت

 هستند  او  کاری  تیم  آن،  جایبه.  ندارد  خودش  پای  به  موفقیت  شدن  نوشته  و  دیگران  دید  معرض  در  گرفتن

 برونگرا،  مدیر  .شد  خواهد  بیشترش  محبوبیت  باعث  مسئله،  این  و  کنندمی  پیدا  اعتبار  موفقیت  خاطربه  که

 در  .شد خواهد کمتر اشکاری تیم به او توجه میزان همان به اما گیرد،می قرار توجه معرض در بیشتر

 دقت و حوصله با فرد تا شودمی باعث درونگرایی شد، ذکر هم ترپیش که طورهمان مسئله، این کنار

 مدیر با مقایسه در درونگرا، مدیر خاطر، همین به. کند پردازش و بررسی را مختلف اطلاعات بیشتری

 کارکنانش با که زمانی مدیری چنین. کندمی پیدا کارکنانش به نسبت بهتری شناخت و درک برونگرا،

 و  کندمی هاآن هایتوانایی و علایق ها،مهارت بهتر درک به معطوف را خود توجه بیشتر کند،می صحبت

 بیشتری کارایی و نشاط با کاری، محیط در تا کند کمک هاآن به تواندمی اطلاعات، این از استفاده با

 صحبت  از  است،  فشار  تحت  و  دارد  تریمهم  کارهای  که  مواقعی  در  حتی  بعضا  مدیری،  چنین  .کنند  فعالیت

 محبوبیت  هاآن  میان  در  خاطر  همین  به.  دارد  شنوایی  گوش  هاآن  برای  و  کندنمی  دریغ  کارکنانش  با  کردن

  .کندمی  پیدا

 هایموقعیت و گیرندمی قرار توجه معرض در بیشتر هستند، برونگرا که کسانی جامعه فضای در معمولاً

 ویژگی درونگرایی، دیگر، سوی در. گیردمی قرار شانروی پیش بهتر اوقاتی داشتن برای بسیاری

 تعبیرهای بعضا و است نیفتاده جا مردم ۀعام میان در باید که طورآن هنوز که است ایشخصیتی

 به منحصر مزایای هم درونگرایی شد، گفته که طورهمان اما. شودمی افراد این سکوت از ناخوشایندی

 و درک با تا باشد آن بر سعی تعبیرهایی، چنین از پذیرفتن تأثیر جایبه است بهتر و دارد را خودش

 به  رسیدن  برای  را  راه  و  برد  بهره  آن  سودمند  نتایج  از  آن،  از  استفاده  و  شخصیتی  ویژگی  این  بهتر  شناخت

 .کرد  هموارتر موفقیت

 رنجور روان افراد ویژگی 20 با آشنایی چیست؛ رنجوری روان •

 اضطراب دچار که هرکسی واقع، در. گیردبرمی در را روانی اختلال نوع هر با فردی هر رنجوری، روان

 رفتارهای  وسواسی،  فکرهای  غیرمنطقی،  و  مدام  ترس  مانند  هیجانی، ۀکنندناراحت  عوارض  سایر  یا  فراوان

 با. شودمی شناخته رنجورروان عنوانبه است، افسرده و جسمی هایواکنش و متضاد هایحالت اجباری،

  رنجورانهروان  رفتارهای  از  هایینمونه  و  رنجوری  روان  فردیِ  هایویژگی  با  را  شما  تا  شوید  همراه  مطلب  این

 شخصیتی،  ناخوشایند  هایاختلال  شامل  پریشی،  روان  برخلاف  رنجوری  روان  هاینشانه  .کنیم  آشنا  بیشتر

 روانی  اختلالات  روانکاوی،  علم  در.  نیستند  واقعی  دنیای  با  رابطه  دادنازدست  و  اطراف  محیط  نکردندرک
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 بیشتر.  هستند  اضطرابی  و  درونی  تضادهای  با  رویارویی  برای  آمیزیمبالغه  ناخودآگاهِ  هایروش  کلی  طوربه

.  روندمی  شمار  به  اضطرابی  هایاختلال  جزو  اکنون  شدند،می  نامیده  روانی  اختلال  ترپیش  که  هاییاختلال

 قصد نامند،می نژندروان یا( Neurotic) رنجورروان را کسی وقتی .گویندمی هم نژندروان افراد این به

  یا کرده فکر اندازه از بیش قدرآن که هستند هاخیلی. اوست وضعیت از توصیفی فقط این ندارند؛ توهین

 رها کنند،می شانمضطرب که چیزهایی از توانندنمی نژندهاروان. رسندمی پریشانی حد به که اندنگران

 هاآدم  ۀهم.  است  اطرافیانش  و  دوستان  نظرات  حتی  یا  کار،  سلامت،  مشغول  رنجورروان  فردِ  فکر  ۀهم .  شوند

 هاآن. دهندمی نشان خود از رفتارهایی چنین حد از بیش رنجورروان  افراد اما دارند؛ هاییویژگی چنین

 متفاوت هاآن. هستند نگران مردم متوسطِ از بیش فقط باشند؛ متفاوت شاناطرافیان با کنندنمی سعی

 مراجعه  و  دارد  وجود  آن  کنترل  برای  هاییراه  اما  نیست؛  آسان  رنجوری  روان  .ندارد  ایرادی  این  اما  هستند؛

 چیست  رنجوری  روان  ببینیم  بیایید  برسیم،  مرحله  این  به  آنکه  از  پیش  اما.  هاستراه  آن  از  یکی  درمانگر  به

  چه؟  یعنی  بودن  رنجورروان  و

 های فردی افراد رنجورـ ویژگی

 پنج هاجنبه این به دارد؛ وجود افراد شخصیت برای اصلی ۀجنب پنج شناختی،روان هایپژوهش بر بنا

  درون و گراییبرون شناسی، وظیفه تجربه، از استقبال: از اندعبارت که گویندمی( The Big Five) بزرگ

. دارند اشاره هاجنبه همین به هم CANOE و OCEAN هایسرنام. رنجوری روان و سازگاری گرایی،

  گوناگونی  هایارزیابی  از  است،  برخوردار  شخصیتی  ۀجنب  کدام  از  فردی  هر  اینکه  تعیین  برای  هاشناسروان 

 .کنندمی  تعیین  هم  را  فرد  وجود  در  جنبه این  مقدار  هاارزیابی  این.  گیرندمی  بهره

 طورهمین  و  جامعه  در  افراد  روابط  درک  به  کمک  برای  شخصیت  بزرگ  عامل  پنج  مدلِ  این  از  هاشناسروان 

 زیادی  اهمیت خود ۀدربار دیگران تفکر به رنجور،روان فرد. کنندمی استفاده کار محل در هاآن رفتار

 اشتباهاتی  با  برخورد  در  رنجوری  روان  به  مبتلا  افراد.  دارد  بقیه  به  نسبت  تریمضطرب  وخویخلق  و  دهدمی

 به نسبت تحصیل، و کار محل در هاآن. دارند مشکل هم شوندمی مرتکب تحصیل و کار محل در که

 .هستند معترض بسیار  دیگران  و  خودشان

  او .  است  کرده  زیادی  هایصحبت  رنجوری  روان  و  رنجورهاروان   ۀدربار(  Sigmund Freud)  فروید  زیگموند

 او. است داده توضیح آن معنای ۀدربار تفصیلبه هاآن در و نوشته رنجوری روان ۀدربار هم زیادی مطالب

 این  او.  است  آمده  پدید  جنسی طبیعت  یک  ناخودآگاهِ  تضادهای  خاطربه  رنجوری  روان که  بود  باور  این  بر

 به مبتلا فرد داشت عقیده فروید. گرددبازمی فرد کودکی دوران به رنجوری روان که گرفته هم را نتیجه
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 با  را  خود  درونی  تضادهای  خواهدمی  موردنظر  فرد  بود  معتقد  او.  ندارد  آگاهی  موضوع  این  از  رنجوری  روان

 . کند  حل را  مشکلاتش  تا  دهدمی  نشان  خود  از  را رفتارها  این  بنابراین  کند؛  برطرف  رنجوری  روان  عوارض

 رنجوری چیست؟ـ روان

 ۀنشان است ممکن نگرانی البته. است نگران مدام مبتلا فرد که است این رنجوری روان هاینشانه از یکی

 هم هاآن به نسبت دیگران دید و خود رفتارهای ۀدربار رنجوری روان به مبتلا فرد. باشد هم اضطراب

 هم سؤال مورد این در مدام بساچه و نیاید؛ شانخوش رفتارهایش از دیگران ترسدمی  او. است نگران

 یا دارد وجود مشکلی آیا شده، اشتباهی مرتکب آیا پرسدمی مدام که فردی با رابطه مسلما. کندمی

  نگرانی این شودمی متوجه فرد وقتی اما است؛ طبیعی کاملا بودننگران. است دشوار مشابه، هاییپرسش

  روان  دچار گفت توانمی بدهد، انجام را خود کار یا کند تمرکز تواندنمی که طوری است، حد از بیش

 رفتارهای  اما  دهند؛نمی  تشخیص  رنجوری  روان  به  مبتلا  را  افراد  دیگر  هاشناسروان  امروزه  .است  رنجوری

 ویژگی یک رنجوری روان. شوندمی قلمداد غالبی ولی مختصر، ذهنی مشکل هم هنوز رنجوری روان

 از  رفتارهایی  چنین و  کنند  عصبانیت  یا  افسردگی  نگرانی،  احساس  افراد  شودمی باعث  که  است  شخصیتی

 رفتارهای  و احساسات که شدمی تلقی ایروانی اختلال رنجوری روان یا نژندیروان. بدهند نشان خود

 :کنیممی  اشاره  رنجوری  روان  رفتارهای  از  هایینمونه  به  ادامه  در.  دارد  همراه  به  را  خودش خاص

 رفتارهای افراد روان رنجور

 آن  از ولی باشید؛ مضطرب بساچه هم شما. ندارند آگاهی مسئله این از اما هستند؛ رنجورروان هاخیلی

. کنندمی  رفتار  بقیه  از  رنجورترروان  هابعضی  اما  دارد؛  را  خودش  ۀویژ  رنجوریِ  روان  فردی،  هر.  نباشید  مطلع

 اطرافیانش رنجور،روان فرد گفت باید است؟ بد رنجوری روان چیز چه اصلا کنیدمی فکر خودتان با شاید

.  نداند  و  باشد  رنجورروان  است  ممکن  کسی  هر.  باشد  متوجه  خودش  آنکه  بدون  هم  آن  کند؛می  مستأصل  را

 رفتار چند بگذارید بدهید، پاسخ پرسش این به آنکه از پیش هستید؟ رنجورروان کنیدمی فکر هم شما

 در که  رفتارهایی  این  شاید  .نه  یا  دارید  را رفتارها  این  هم  شما  ببینیم  و  کنیم  بررسی  را  رنجورهاروان  رایج

 .هستند  گیرهمه و  رایج  بسیار  چون  باشند؛  آشنا  بسیار  هم شما برای  کنیم،می  بیان  ادامه

 پذیری عمومیتحریک  .1

 ساکت  که بزند غر مدام کند؟ اعتراض مسائل ترینکوچک به مدام که ایدداشته ایهمسایه حال به تا آیا

   روان  رفتارهای هاییآدم  چنین نروید؛  هاآن  هایپله  سمت  یا  کنند؛  بازی  حیاط در  هابچه  نگذارید  باشید؛
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 رنجوری دارند. 

 پزشکی  دلیل  بدون  جسمی، مشکلات  از  شکایت.  2

 هیچ که هستند، جسمی وضعیت از وبیگاهگاه هایشکایت قالب در رنجوری روان رفتارهای از بسیاری

 مشخصی دلیل اما کند، صحبت خود جسمی مشکلات ۀدربار خیلی کسی اگر. ندارند هم پزشکی دلیل

 هم  را  دیگران  با  رنجورروان  فرد  روابط  است  ممکن  همین.  دهدمی  آزار  را  دیگران  باشد،  نداشته  هاآن  برای

 .کند  مشکل دچار

 ایجاده  خشم.  3

 نباشد،  هرچه. دهندمی نشان خود از رنجوری روان رفتارهای هستند، ایجاده خشم دچار که افرادی

 اما دهند؛می دست از را خود کنترل هابعضی. شودمی اشتباهاتی مرتکب رانندگی موقع هرکسی بالاخره

  روان   هاینشانه  از  کوچکی،  اشتباه  هر  خاطربه  شدن  عصبانی  و  ناراحت.  کنندمی  کنترل  را  خود  هم  هاخیلی

 .است  رنجوری

 فرزند  ایمنی  برای  نگرانی.  4

 به اصطلاحبه را هاآن کند، تهدید است ممکن را فرزندشان که خطراتی ترینکوچک برای والدین نگرانی

 هستند، خود فرزند از محافظت نگران قدرآن والدین از دسته این! کندمی تبدیل «هلیکوپتری والدین»

  روبرو   جدی  چالشی  با  را  او  زندگی  فرزندشان،  ایمنی  با  هاآن  مشکل.  دهندنمی  کردنکودکی  ۀاجاز  او  به  که

 .بیاید  بار  خجالتی و  مضطرب  کودک  شودمی باعث  و  کرده

 شناختیروان  مشکلات  به  حد  از  بیش  توجه.  5

 ادامه را خود رفتار حال هر به اما دارند؛ رنجوری روان رفتارهای که دانندمی خوبیبه هابعضی قضا، از

 اگر البته. بکند هم بدتر را افراد از دسته این مشکل تواندمی ذهنی، سلامت به نسبت وسواس. دهندمی

 اتفاق  هر  اما  کنید؛  مشورت  متخصص   مشاور  با  باید  حتما  بینید،می  خود  در  را  اختلال  یک  جدی  هاینشانه

 !کنید  معاینه  را  خودتان  نیست  لازم افتد،می  که  هم کوچکی

 روزمره  اتفاقات  سر  بر  هیجانی  پریشانی.  6

 روزمره،  جزئی  بسیار  مسائل  سر  بر  شدنناراحت  اما  است؛  طبیعی  کاملا  بد  رخدادهای  خاطربه  شدنناراحت
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  قرار او با که دوستی دیرکردن دقیقه پنج یا چای استکان یک ریختن ناخن، شکستن. است غیرمنطقی

 .نیستند  روزتان  کل  شدنخراب  برای  دلیلی  کدامهیچ  دارید،

 . مقصر دانستن خود7

 مقصر را  خود  نبوده،  هاآن  تقصیر  اصلا  که  چیزهایی  سر  بر  اغلب  دارند،  رنجوری  روان  رفتارهای  که  کسانی

 اما شود؛نمی آن متوجه هم کسهیچ که شوندمی مرتکب کوچکی بسیار اشتباه هاوقت بعضی. دانندمی

 از  مقصربودن،  احساس  خاطربه  و  کنندمی  عذرخواهی  وجود  تمام  با  کنند؛می  رفتار  بزرگ  مقصر  یک  مانند

 .ورزندمی  امتناع  هم مقابل  طرف  با  شدن  چشم  در  چشم

 خودخوری یا  اندازه  از  بیش  فکر.  8

  برای اگر. شود منتهی هم افسردگی به تواندمی بلکه است؛ رنجورانهروان رفتاری تنهانه حد از بیش تفکر

 رفتارهای سایر کنید، خودخوری روزمره جزئی مسائل یا ندادید ولی دادیدمی انجام باید که کارهایی

 .آیندمی  آن  پی  در  هم  رنجورانهروان 

 گرایی. کمال9

 هر اینکه احساس و تمایل این بین. دهند انجام ممکن شکل بهترین به را کارشان دارند دوست هاخیلی

  را  باید آنچه از بیشتری وقت معمولا گرا،کمال افراد. دارد وجود تفاوت داد، انجام نقص بی باید را کاری

 .شوند  اشتباه  مرتکب  هرگز خواهندنمی  چون کنند؛می  کارها  انجام  صرف

 وابستگی.  10

  ۀ رنجورانروان رفتارهای باعث است ممکن روزمره، نیازهای رفع برای دیگران به اندازه از بیش وابستگی

  دیگران تا ماندمی منتظر دهد، انجام را کارهایش خودش اینکه جایبه رنجورروان فرد. شود گوناگونی

 .نیست  پذیرمسئولیت  فردی  چنین  واقع  در.  بدهند  انجام  برایش

 کار  محل  در  دیگران  با  آمدن  کنار  در  مشکل.  11

 رفتارهای. بیایند کنار دیگران با توانندنمی کار محل در معمولا دارند، رنجورانهروان رفتارهای که افرادی

 جلوی  و  کرده  مشکل  دچار  کاری  روابط  در  را  افراد  این  است  ممکن  وابستگی،  مانند  اجتماعی  ۀرنجورانروان 

 .بگیرند  را  شانپیشرفت

www.takbook.com



 هادو درصدی

232 

 

 اولیه  نیازهای  برآوردن  در  مشکل.  12

 و ناراحتی احساس اگر. بازدارد هم خودش ۀاولی نیازهای برآوردن از را فرد حتی تواندمی رنجوری روان

  تمرکز  هم  اصلاح  و  گرفتندوش  مانند  شخصی  کوچک  کارهای  انجام  روی  نتوانید  است  ممکن  کنید،  نگرانی

 هر چون کنید؛ استراحت کافی ۀاندازبه یا کرده دنبال را خود غذایی ۀبرنام توانیدنمی حتی. باشید داشته

 .کنید  پریشانی  و  نگرانی  احساس  شودمی  باعث  برنامه،  در  کوچک  تغییری

 . مشکل در روابط عاطفی13

  طرف  از  و  زنندمی  غر  مدام  هاآن.  است  رایج  رنجوری  روان  به  مبتلا  افراد  میان  در  عاطفی  روابط  در  مشکل

 ها آن.  بربیایند  هاآن  پسِ  از  توانندمی  راحتیبه  خودشان  که  بکنند  برایشان  کارهایی  دارند  انتظار  شانمقابل

  بدون  هم  آن  کنند؛می  هم  وفاییبی  به  متهم  را  او  بساچه  و  کنند  کنترل  را  خود  مقابل  طرف  کنندمی  سعی

 .باشند  داشته  خود مدعای بر  شاهدی  یا  مدرک  آنکه

 . معرکه به راه انداختن14

 و  اطرافیان  میان  جزئی،  مسائل  سر  بر  او  زن؛  یا  باشد  مرد  خواه  بیندازد؛  راه  به  معرکه است  ممکن  هرکسی

 را خودش تنهانه دارد، رفتارهایی چنین که فردی. سازدمی کوه کاه، از و کندمی برپا معرکه دوستان

 .ریزدمی  هم به  را  همه آرام  روز  و  شودمی  هم دیگران  ناراحتی  باعث  بلکه  کند،می  ناراحت

 جزئی  مسائل  سر  بر  اندازه  از  بیش  ناراحتی.  15

 وقتی همآن ماندن، رختخواب در و زاریگریه ناراحتی، اما ندارد؛ ایرادی بزرگ رخدادهای سر بر ناراحتی

 تصور. رودمی شمار به رنجوری روان هاینشانه از ندارد، چندانی اهمیت که افتاده کوچکی بسیار اتفاق

 کمی شاید. کندمی گم کرده، امضا را اشخانه خرید ۀبرگ پای آن با مثلا که را خودکاری فردی، کنید

  تبدیل  خودخوری  و  گریه  به  او  ناراحتی  و  کندمی  بزرگ  را  آن  وقتی  اما  باشد؛  نداشته  ایرادی  اولیه  ناراحتی

 .مبتلاست  رنجوری  روان به  گفت  توانمی  شود،می

 . حسادت16

  را  دیگران هایدارایی خواهندمی هاآن . دارند فراوانی حسادت دیگران به نسبت اغلب رنجور،روان  افراد

 چنین  هاآن .  باشند  دیگران  جایگاه  در  خواهندمی  باشند؛  برخوردار  هاآن  مزایای  و  هافرصت  از  باشند؛  داشته
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 هاآن  التماس  بقیه،  کردنخراب  مانند  رفتارهایی  دهند؛می  نشان  رنجورانهروان  رفتارهای  با  را  هاییخواسته

 .شاندزدیدن  حتی یا  دارند،  که  چیزهایی گرفتن  برای

 خنثی  حوادث به  منفی  واکنش.  17

 حال،  این با. بد نه و است خوب نه حقیقت در کند،می ناراحت را رنجورهاروان  که حوادثی اوقات گاهی

 .دارند  هاآن  به  نسبت  منفی  واکنش  رنجورهاروان 

 عادی  نسبتا  هایموقعیت  در  کردن  وحشت.  18

 Fight-or-Flight)  گریز  یا  جنگ  پاسخ.  است  طبیعی  کاملا  تهدیدآمیز  هایموقعیت  در  شدن  وحشت  دچار

Response )ندارد،  وجود تهدیدی هیچ که کند عمل زمانی گوییپاسخ سیستمِ این اگر اما. است معروف 

 .دهدمی  دست  به  فرد رنجوری  روان  از  اینشانه

 ثباتی هیجانی. بی19

 همین به و دهندمی دست از را خود هیجانی تعادل رخدادی ترینکوچک با و راحت خیلی رنجورهاروان 

 سپس  و  عصبانی  آن  از  پس  بلافاصله  و  باشند  داشته  مناسبی  رفتار  دقیقه  یک  شاید.  هستند  ثباتبی  خاطر

 .بینندمی  آزار  معمولا  شاناطرافیان  رو،ازاین.  کرد  حساب  هاآدم  این  روی  تواننمی.  شوند  ناراحت

 نامربوط  و  بزرگ  اتفاق یک  از  پس  روزمره،  زندگی پیشبرد  در  ناتوانی.  20

 جنگ در فردی شاید. شودمی تلقی رنجورانهروان رفتار نوعی( PTSD) سانحه از پس استرس اختلال

 از واقع در این گردد؛برمی دوران آن به دوباره ذهنش ترقه، مثلا صدای شنیدن با حالا کرده، شرکت

 .است  رنجوری  روان  هاینشانه

 رنجور حساسیت، ویژگی مثبت افراد روان

 و حساس بسیار رنجور،روان افراد که دریافت( Richard Zinbarg) زینبرگ ریچارد نام به پژوهشگری

 احساسات  به  حال  عین  در  اما  باشند؛  پذیرآسیب  افسردگی  و  اضطراب  به  نسبت  شاید  هاآن.  هستند  دلهم

 آدم»  را  شما  بودن،  رنجورروان   و  مضطرب.  کنند  کمک  هاآن  به  کوشندمی  و  داده  اهمیت  هم  شاناطرافیان

 است  دیگران  احساسات  فکر  به  رنجور،روان  واقع  در.  است  زندگی  برای  راهی  اصلا  بلکه  کند؛نمی  ماجرا  «بد

  روان. است مثبتی ویژگی حساسیت،. باشند داشته بهتری احساس تا کند کمک هاآن  به دارد دوست و

 .دیگران  احساسات  به  نسبت  فراوان  حساسیت همین  جمله  از  دارد؛  هم  مزایایی  رنجوری
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 هستند؟ چه  ۀنشان  رنجوری  روان  رفتارهای

 رفتارهای این پس دانند؛نمی معتبری تشخیص  را رنجوری روان دیگر هاشناسروان گفتیم ترپیش

 احتمالا دهد،می نشان خود از رنجورانهروان رفتارهای همیشه کسی اگر معناست؟ چه به رنجورانهروان 

  اختلال  مرزی، شخصیت اختلال اضطراب، افسردگی، به توانمی نمونه، برای دارد؛ ذهنی جدی مشکل

 رفتارهای  اگر  اما  پردازند؛نمی  رنجوری  روان  به  چندان  هاپزشک  امروزه.  کرد  اشاره  خشم  اختلال  و  دوقطبی

 .کنند  کمک  او  به  توانندمی  شوند،  تبدیل  عادت  به  فرد  در  رنجوری  روان

 کرد؟  متوقف  را  رنجورانهروان  رفتارهای  توانمی  چطور

 :هستند هااین  رنجورانهروان رفتارهای  کردنمتوقف  برای  روش چند

ها، ها، قناعت به داشتهنفس، تلاش برای انجام کارها برای خود، تشخیص دقیق مسئولیتبالا بردن اعتماد به

 .ندارید، یادآوری این که اتفاقات کوچک ارزش ناراحت شدن ندارندمراقبت از خود، حتی وقتی حالش را  

 مشاور  از  باید  بدهید،  تغییر  را  خود  ۀرنجورانروان  رفتارهای  توانیدنمی  ولی  هستید،  رنجورروان  هم  شما  اگر

 که کسانی داد نشان 2002 سال در ایمطالعه که یابدمی اهمیت آنجایی این. بگیرید کمک متخصص

 رفتاردرمانی دارو، .هستند پریشیروان به ابتلا معرض در دیگران از بیش دارند، رنجوری روان رفتارهای

  شده ثابت. هستند رنجوری روان رایج هایدرمان از عمیق، تنفس مانند بخشی،آرام هایروش و شناختی

 .هستند مؤثر  رنجورانهروان   رفتارهای  تغییر در  هم  باشند  تقویت و  آموزش  شامل  که  هاییرفتاردرمانی

 مؤثر  و سریع روش  25 با عصبانیت کنترل •

 چه و خانه در چه مختلف، مسائل و مشکلات از عبور هنگام تواندمی و است طبیعی احساسی عصبانیت

 منجر  حتی  یا  انفجاری  تهاجمی،  و  شده  خارج  کنترل  از  عصبانیت،  اگر  اما.  کند  کمک  شما  به  کار،  محل  در

 کندمی کمک شما به و است مهم بسیار عصبانیت کنترل. است سازمشکل شود، فیزیکی برخوردهای به

 برای  خاص  ترفند  و  روش  25  به  ،جااین  در.  شود  تانپشیمانی  باعث  بعدا  که  نکنید  کاری  یا  نزنید  حرفی  که

 اوج کاملا اینکه از قبل را تانعصبانیت هاآن از استفاده با توانیدمی که است شده اشاره عصبانیت کنترل

 .کنید  کنترل  بگیرد،

 بشمارید  .1

   ضربان  نرخ  مدت،  این  در.  کنید  شروع  100  از  را  شمارش  هستید، عصبانی  شدتبه  اگر.  بشمارید  10 تا
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 قلب آهسته شده و خشمتان به احتمال زیاد فروکش خواهد کرد.

 بکشید  عمیق  نفس.  2

 هم تانکشیدن نفس سرعت شود، بیشتر تانخشم چه هر و افتدمی شماره به تاننفس عصبانیت، هنگام

 بینی از را هوا عمیق، تنفس برای. کنید کنترل عمیق و آهسته تنفس با را وضعیت این. شودمی بیشتر

 .دهید  انجام  ثانیه چند مدت  در  و  آرامیبه  را  بازدم  و  دم  این.  بفرستید  بیرون  دهان  از  و  و  کنید  بدن  وارد

 . قدم بزنید3

 روی پیاده به شدید، عصبانی که زمان هر بنابراین. بکاهد خشم از و کند آرام را اعصاب تواندمی ورزش

 مفید تانبدن و ذهن برای انرژی، تخلیه این. بزنید توپ به ضربه چند یا کنید سواری دوچرخه یا بروید

 .است

 دهید  قرار  آرامش  حالت در  را  هایتانماهیچه.  4

 سفت  هنگام.  کنید  آزاد  سپس  و  سفت  کمی  ابتدا  را  تانبدن  مختلف  هایماهیچه  باید  عضلانی  سازیآرام  در

 .بکشید  هم آهسته  و  عمیق  نفس  عضلات،  کردن  آزاد  و

 کنید  تکرار  خود با  «مانترا» نوعی.  5

 دفعات  به  خاصی  آهنگ  با  که  آواهایی  و  کلمات  از  ایمجموعه  به  زرتشت،  و  هندو  مانند  هاآیین  از  برخی  در

 عبارتی  یا  کلمه  خود  برای  بنابراین  .شودمی  استفاده  مدیتیشن  در  مانترا  از.  گویندمی  مانترا  شوند،می  تکرار

 ناراحت وقت هر. کند متمرکز را افکارتان و آرام را شما عصبانیت مواقع در آن تکرار که بگیرید نظر در

 خوب حالت» و «نگیر سخت» ،«باش آرام» هایعبارت. کنید تکرار بارها را عبارت یا کلمه آن هستید،

  .هستند مانتراها  این  از  خوبی  هاینمونه  ،«شهمی

 . حرکات کششی انجام دهید6

 و بدن کنترل در شما به که هستند یوگا ملایم حرکات از خوبی هایمثال شانه، و گردن کششی حرکات

 .ندارید  نیاز  کششی  حرکات این  دادن  انجام  برای  خاصی ابزار  نوع  هیچ.  کندمی کمک  تاناحساسات  مهار

 . حواس خود را پرت کنید7

  منظرهخوش  محیطی  در  را  خود و  ببندید  را  هایتانچشم شوید،  آرام  اتاقی  وارد  سرعتبه  عصبانیت  هنگام
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  روان منظره این در که آبی مثلا. شوید متمرکز جزئیات روی حال، همین در. کنید تصور بخشآرامش و

 کمک  شما  به  تمرین  این  چیست؟  شبیه  پرندگان  صدای  هستند؟  بلند  چقدر  هاکوه  است؟  رنگی  چه  است،

  .کنید  آرام  را خودتان عصبانیت،  هنگام  که  کندمی

 . موسیقی بشنوید 8

 تانعلاقه مورد موسیقی به و گذاشته هدفون. کند دور شما از را خشم احساسات موسیقی، دهید اجازه

( Heavy Metal)  متال  هوی یا  پرسروصدا  هایموسیقی  به  البته.  شود  برطرف  تانعصبانیت  تا کنید  گوش

 .ندهید  گوش

 . سکوت کنید9

  از پر هاییحرف دهید اجازه و شوید وسوسه است ممکن رود،می بالا تانبدن حرارت عصبانیت از وقتی

  مانند مواقع گونهاین در. زنندمی صدمه باشند، تأثیرگذار اینکه از بیشتر معمولا هاحرف این. بزنید خشم

 .بزنید  حرف  توانیدنمی و  اندچسبیده  هم به  چسب  با  هایتانلب کنید  وانمود  بودید،  کودک  که  زمانی

 . به خودتان فرصت دهید10

 هااتفاق  توانیدمی  هستید،  ساکت  که  لحظه  این  در.  بنشینید  دیگران  از  دور.  دهید  فرصت  کمی  خودتان  به

 لحظات این است ممکن حتی. بازگردد خنثی حالت به تاناحساسات حال همان در و کنید بررسی را

 فرصتی چنین روز هر بگیرید، تصمیم که باشد مفید قدرآن برایتان هستید، دیگران از دور که کوتاهی

 .کنید  فراهم  خود  برای

 . اقدام کنید11

 مقام یک به اجتماعی مشکلی مورد در. دهید انجام کسی برای خوبی کار. کنید مهار را تانخشم انرژی

 .کنید  پربار  و  مفید  مسائل  صرف  را  تاناحساسات  و  انرژی.  بنویسید  نامه  رسمی

 کنید  یادداشت  را  تانعصبانیت  دلیل  و  موضوع.  12

 به  خواهیدمی  چگونه  اینکه  و  تاناحساس  سرعت،به.  بنویسید  بتوانید  شاید  بگویید،  توانیدنمی  که  را  چیزی

 موجب  و  کندمی  بررسی  را  موضوع  آن  یادداشت،  هنگام  تانذهن.  کنید  یادداشت  را  دهید  نشان  واکنش  آن

  ارزیابی دوباره است، برانگیخته را تاناحساسات که موضوعی توانیدمی حالت این در. شودمی تانآرامش

 .کنید
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 کنید  انتخاب  را  حلراه  تریندسترس  در.  13

. شوید عصبانی باشد، رفته دوستش پیش و کرده رها نامرتب را اتاقش تانکودک اینکه از است ممکن

 هر برای. دهید پایان تانخشم به موقت طور به توانیدمی کار این با. است اتاق در بستن فقط کار بهترین

 .بیابید  مشابه  هایحلراه چنین  موقعیتی،

 کنید  تکرار  را  تانپاسخ.  14

 توانیدمی  آن،  برابر  در  تانواکنش  نوع  یا  بدهید  کنندهناراحت  موضوع  مورد  در  خواهیدمی  که  پاسخی  تکرار  با

 دیگر احتمالی هایحلراه به شما که کند کاری تواند می حتی تمرین این. کنید کنترل را تانعصبانیت

 .یابید  دست  خود عصبانیت  کنترل  برای

 کنید  تصور  خود  برای  «توقف» علامت.  15

 هنگام تواندمی علامت این. کنید تصور خود ذهن در دارد، واحدی معنی جهان در که را توقف علامت

 ترک  را  محل  ایلحظه  برای  کندمی  کمک  و  کندمی  متوقف  را  شما  فورا  روش،  این.  کند  تانآرام  عصبانیت،

 .کنید

 کنید  ایجاد  تغییر  تانمعمول روش  در.  16

 ممکن که بروید راهی از مثلا. کنید پیدا جدیدی راه رسید،می زود خیلی سرکارتان، به رفتن هنگام اگر

 .کند  ناراحت  کمتر  را  شما  اما  شود،  طولانی کمی  است

 . با یک دوست صحبت کنید17

 کنید  اقدام  و  فکر  درست  بتوانید  اینکه  برای.  نکنید  فکر  تنهاییبه  کند،می  تانعصبانی  که  موضوعی  مورد  در

  قرار  شما مقابل در جدیدی اندازچشم بتواند است ممکن او. کنید صحبت حامی و اعتماد مورد دوستی با

 .دهد

 . بخندید18

 موضوعی به نسبت زمان هر بنابراین. ببرد بین از را بد حال زهر تواندنمی خوب حال از غیر به چیزهیچ

 .کنید  بازی  تانکودکان  با  مثلا.  شود  تانخنده موجب که  بیابید  کاری  شدید،  عصبانی
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 . قدرشناسی را تمرین کنید19

 متمرکز است، درست که مواردی روی و دهید وقت خود به آید،می نادرست نظر به چیزهمه که زمانی

 کمک کار این. باشید آنها قدردان و دارید تانزندگی در خوبی موارد چه که بیندیشید خود با. شوید

 .بگیرد  را  خشم  جای آرامش  و  شود  برطرف  تانعصبانیت  تا  کندمی

 کنید  تنظیم  را  تایمرتان. 20

.  بیاورید زبان به باید که نیست چیزی معمولا آیدمی تانذهن به که چیزی اولین هستید، عصبانی وقتی

 کلمات و شوید ترآرام که کندمی کمک شما به مهلت این. کنید صبر کمی واکنشی، و پاسخ هر از قبل

 .برانید  زبان  بر  مناسبی

 . نامه بنویسید21

 بیشتر.  کنید  پاک  را  آن  سپس.  کنید  آماده  ایمیلی  یا  بنویسید  نامه  است،  کرده  عصبانی  را  شما  که  فردی  به

  خوانده یا دیده هرگز احساسات آن اگر حتی خواهید؛می که است چیزی تمام تان،احساسات بیان مواقع

 . نشوند

 بخشیدمی  را  آنها  که  کنید  فرض.  22

  اگر . بیابید شده، آزارتان باعث که را کسی بخشیدن شهامت تا است لازم زیادی عاطفی مهارت مسلما

 این. ایدبخشیده را او که کنید وانمود خودتان پیش حداقل یابید، دست مهارت از حد این به توانیدنمی

 .کنید  کنترل  را  تانخشم که  کندمی  کمک  کار

 . تمرین دلسوزی کنید23

  داستان بتوانید وقتی. ببینید آنها نگاه از را آمدهپیش موقعیت و بگذارید دیگری جای را خود کنید سعی

 عصبانی کمتر و برسید موقعیت از جدیدی درک به است ممکن کنید، تصور اند،دیده  آنها که گونهآن را

 . شوید

 تان را بیان کنید. عصبانیت24

  یک   از.  هستید  عصبانی  چقدر  بگویید  که  است  خوب  کنید،  بیان  را  تاناحساس  درستی  روش  به  بتوانید  اگر

 مشکلی هیچ انفجاری هایعصبانیت. کند کمک آرام واکنشی بروز در شما به که بخواهید معتمد دوست
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 روش  این  همچنین.  کاهدمی  تانعصبانیت  و  اضطراب  از  عاقلانه  و  مناسب  وگویگفت  اما  کنند،نمی  حل  را

 .کند  پیشگیری  آینده  مشکلات  از  است  ممکن

 . روشی خلاقانه بیابید25

 کنید،   نقاشی  هستید  عصبانی  و  ناراحت  کهزمانی  مثال،  طور  به.  کنید  تبدیل  مفید  موضوعی  به  را  تانخشم

 .بنویسید  شعر  یا  برسید  تانباغچه  به

  اگر   اما.  کندمی  تجربه را  آن  هرازگاهی خود زندگی  در کس  هر که  است  طبیعی کاملا  احساسی  عصبانیت

 تانعصبانیت کنترل برای جدیدی هایروش باید شود، تبدیل انفجاری هایحالت یا تهاجم به تانخشم

 و رفته پزشک نزد است بهتر نکرد، شما به کمکی قسمت این در شدهارائه حل راه 25 این اگر .کنید پیدا

 احساسات یا خشم نتوانید شما شودمی باعث که را عواملی تواندمی درمانگرروان . کنید حل را تانمشکل

  .کند  کمک  شما  به  عصبانیت  کنترل  در  و  شناسایی کنید،  کنترل  را  دیگرتان

 کرد؟ مقابله آن با توانمی  چطور و چیست گرایی کمال •

  آیا  اند؟خوانده «گراکمال» را شما تاکنون آیا دارد؟ شما زندگی بر تاثیری چه و چیست گرایی کمال

 دارند دوست همه کهاین با هستید؟ آشنا گرایی کمال انواع با آیا دانید؟می «گراکمال» یک را خودتان

 ۀنتیج  انتظار،  برخلاف  تواندمی  نیز  حد  از  بیش  گراییِ  کمال  اما  بدهند،  انجام  بالایی  کیفیت  با  را  کارهایشان

 کار ما با که کسانی و ما نفس به اعتماد برای حد از بیش گرایی کمال مثال، برای. بیاورد باربه منفی

 مشکلاتی  تواندمی  موارد، برخی  در  و  کندمی ایجاد  تنش  ما  روابط  در  خصیصه این.  است  مخرب  کنند،می

 غلبه  هایراه  و  حد  از  بیش  گرایی  کمال  بودن  مخرب  دلایلِ  به  ،جااین  در.  باشد  داشته  هم  ما  سلامتی  برای

 .پردازیممی  آن  بر

  داریم؟ گرایی  کمال  نوع  چند  اصلا  و  چیست  گرایی  کمال

  اهداف  به رسیدن برای که است شکست به محکوم فکریِ  الگوهای از ایمجموعه گرایی کمال

 به خود کتاب در( Tal Ben-Shahar) شاهار-بِن تال دکتر .کنندمی تلاش به وادار را شما بینانه،غیرواقع

   :دارد  وجود  گرایی  کمال  نوع  دو  که  دهدمی  توضیح«  The Pursuit of Perfect»  نام

 گرایی سازگارکمال  .1

 گرایی ناسازگارکمال.  2
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 افزایش  حال  در  همیشه  آنها  استانداردهای.  کنندمی  کار  هایشانمهارت  یتوسعه  روی  سازگار  گرایانکمال

 کمال از سالمی نوعِ این شک، بدون. کنندمی کار شدن بهتر به تمایل و لذت بینی، خوش با آنها و است

 و عیببی و کامل چیزی اگر. نیستند راضی هایشانداشته از هرگز ناسازگار گرایانکمال اما،. است گرایی

 احساسات  و  غم  تردید،  شکست،  از  ترس  است  ممکن  افراد  از  دسته  این.  گذارندمی  کنار  را  آن  نباشد،  نقص 

 .کنند  تجربه  را  دیگر  دردناک

  گرایان کمال نظر از. است مهم موفقیت سالم وجویِجست و ناسازگار گرایی کمال بین تفاوت درک

 از  برعکس،. بدانند کفایتبی را آنها دیگران که شوندمی باعث زیرا نیستند، پذیرفتنی اشتباهات ناسازگار،

 برای هاییفرصت اشتباهات، هستند، شدن بهتر وجویجست در درست و سالم روشی به که کسانی نظر

 هستند، یادگیری فرآیند از بخشی اشتباهات که کنندمی درک افراد از دسته این. شوندمی تلقی رشد

 .پذیرندمی  را  آنها  بنابراین

 .کنیممی  تمرکز ناسازگار  گرایی  کمال  بر  غلبه  روی  ،بخش  این  در

 باشد؟  نقص  و  عیببی  نباید  چیزهمه آیا  دارد؟  ایرادی  بودن  نقص  و  عیببی  آیا

 .کنیم  ارائه  را  ممکن  نتایج  بهترین  و  کنیم  کار  سخت  باید  ما  که  است  واضح

 که زمانی یا باشد میان در زندگی و مرگ پای که کندمی پیدا ویژه اهمیت زمانی بودن نقص و عیببی

  تواند می کار انجام کیفیتِ به سطحی رویکرد موارد، این در. باشد توجهقابل و مهم بسیار شکست، عواقب

 و آزموده کامل طوربه را کارتان بکنید، را تانتلاش نهایت باید شما ها،موقعیت این در. باشد آمیزفاجعه

 .کنید  ارائه  را  نتیجه  سپس  و  کنید  بررسی

 موارد، این در. است ایبیهوده  کار بودن، کامل به اصرار پس است، ناچیز چیزی در نقص  عواقبِ وقتی

 .کندمی  بسنده  «کافی  یاندازه  به  بودن  خوب»

 کار که است هنگامی آن و رسدمی نظربه بیهوده نیز دیگری جای در «بودن نقص  و عیب بی» به اصرار

 کار  به نسبت همچنان شما اما است، گذرانده موفقیت با را منضبط و دقیق کامل، آزمایش یمرحله شما

 .دارید  تردید  خودتان

 گراییعواقب کمال

  و  فردی  موفقیت  جلوی  شود،  کشیده  ناسازگار  گرایی  کمال  سوی  به  و  بگذرد  حد  از  گرایی  کمال  وقتی
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 :  از  اندعبارت  حد  از  بیش  گرایی  کمال  عواقب  از  برخی  گیرد.ای را میحرفه

 ـ سلامت عمومی

 چاپ به Journal of Counseling and Development ۀمجل در که) شدهانجام هایتحلیل طبق

 خوردوخوراک، در لاختلا قبیل از عمومی سلامت یحیطه در مشکلاتی با گرایی کمال ،(اندرسیده

 به منجر تواندمی بودن کمال خواهان. است مرتبط شخصیت اختلالات و اضطراب میگرن، افسردگی،

 . شود  روابط  به  آسیب  و  استرس  ایجاد  وری،  بهره  کاهش

 ـ اعتماد به نفس

 چیزی  به  وابسته  را  خودشان  فردی  ارزش  گرایان،کمال.  گذاردمی  منفی  اثر  نفساعتمادبه  روی  گرایی  کمال

  را آنها اساس، همین بر نیز دیگران که دارند باور و هستند آن به رسیدن وجویجست در که دانندمی

 مطابق توانندنمی هرگز نیستند، راضی هایشانداشته از هرگز افراد این که آنجا از. کنندمی قضاوت

  دائم آنها که شودمی سبب وضعیت این. کنند زندگی اند،کرده تعیین خودشان برای که استاندارهایی

 .  کنند  خودشان  هایسرزنش  و  انتقادات  قربانی  را  خودشان

 ـ تعلل

 و عیببی و کامل راه که زمانی تا گراکمال فرد یک مثال، برای. دارد نزدیکی ارتباط تعلل با گرایی کمال

 کارهایش  از  معمولا  تعلل،  علت  به  گراکمال  فرد  این.  کندنمی  آغاز  را  آن  نکند،  پیدا  را  پروژه  یک  انجام  نقص 

 .  گذاردمی  اثر  او  کاری  روابط  و  اعتبار  بر  روال  این  و  ماندمی  عقب

 ـ تأثیر بر خلاقیت 

 کنیم   ریسک  گذاردنمی  گرایی  کمال.  دارد  گیریپاودست  ماهیت  که  است  این  گرایی  کمال  عواقب  از  یکی

 نوآوری و خلاقیت تواناییِ  اُفت سبب حالت، این. گیردمی را رؤیاپردازی به ما تمایل و بازیگوشی جلوی و

 .شودمی  ما

 گراهای فرد کمالنشانه

 اه ویژگیاین    از  برخی  حتما.  است  آسانی  کار  آن  شناسایی  شده،  تبدیل  مشکل  یک  به  شما  گرایی  کمال  اگر

 :دید  خواهید خودتان رفتارهای  در  را
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 رها  را  هدف  آن  و  شویدمی  تسلیم  گاهی  باشید،  بهترین  نتوانید  اگر.  دارید  بینانهغیرواقع  یا  سخت  اهدافـ  

 .کنیدمی

 شما  دهد،  انجام  شما  از  بهتر  را  ایپروژه  یا  کار  کسی،  اگر  و  کنیدمی  نگاه  شکست  عنوانبه  اشتباهی  هر  بهـ  

 .کنید  مخفی  دیگران  از  را  تاناشتباهات  است  ممکن  همچنین،.  کنیدمی  شکست  احساس

 .کنیدمی  تعلل  و  هستید  آن  بازبینی  حال  در دائم  چون دهید،می  تحویل  دیر  را  کارتان  معمولاـ  

 .کنیدمی  ناراحتی  احساس  رسید،نمی  خواهیدمی  که  هدفی  به  کمال،  از  خودتان تعریف  مطابق  وقتیـ  

  را کارتان بتوانید پذیری ریسک با که ندارد وجود تضمینی هیچ چون ندارید، دوست را کردن ریسکـ 

 انجامِ  از  چون  بپذیرید،  را  ترامن  کارهای  دهیدمی  ترجیح  بنابراین،.  بدهید  انجام  نقص  و  عیب  بدون  و  کامل

 .هستید مطمئن  آنها  نقص  و  عیب  بدون

 .هستید نتیجه  نگران  فقط  چون  برید،نمی  لذت کار  و یادگیری  فرایند  از  شماـ  

 چنین  اگر  یا  رسید،می  کمال  و  تمام  خواهیدمی  که  چیزی  به  یا  است،  «هیچ  یا  همه  یا»  معمولا  شما  تفکرـ  

 .کنیدمی  تلقی  خوردهشکست  را  خود  نشود،

 را  شما  دیگران  شوند،  نمایان  شما  عیوب  اگر  کنیدمی  احساس.  دارید  دیگران  عقاید  به  ناسالمی  وابستگیـ  

 .کرد  خواهند  طرد

 .نیستید  بازخورد  و  انتقاد  پذیرای  زیادـ  

 مطابق   تانهمکاران  که  زمانی  و  بسنجید  خودتان  ۀبینانغیرواقع  استانداردهای  با  هم  را  دیگران  است  ممکنـ  

 کار محل در زیادی نزدیک روابط  رویکرد، این با بنابراین. کنید انتقاد آنها از نکنند، عمل شما انتظارات

 .داشت  نخواهید

 .دارید  مشکل  دیگران  به  کار  واگذاری  و  اختیار  تفویض درـ  

 هایروش  به  ادامه،  در.  نباشید  نگران  است،  چنین  اگر  کنید؟می  پیدا  خودتان  در  را  هاویژگی  این  از  برخی  آیا

 . پردازیممی  رفتارها  این  مدیریت

 گرایانبه چالش کشیدن رفتارها و باورهای کمال

 هستند،  پِرث  بالینی  مداخله  مرکز  توسط  یافتهتوسعه  رویکرد یک  از  برگرفته  اند وادامه آمده  کهی  مراحل
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 گرایانه به شما کمک خواهند کرد:در به چالش کشیدن رفتارها و باورهای کمال

 : شناسایی رفتارها1مرحلۀ  

 و شخصی روابط خانه، کار، محیط در که کنید آغاز کارهایی تمام کردن فهرست با را خود کار

 کنیدمی بررسی بارها را کارتان شاید مثال، برای .دهید انجام «نقص و عیب بدون» باید هایتانسرگرمی

 رسید، می  ملاقات  محل  به  زود  خیلی  شاید.  دهیدمی  تحویل  دیر  را  آن  کارتان،  ندادن  انجام  درست  ترس  از  یا

 هایپروژه روی کار یا کردن استراحت به توانیدمی که را زمانی شاید یا. ترسیدمی رسیدن دیر از چون

 کارهایی همچنین، .کنیدمی خود کار میز کردن مرتب صرفِ را زیادی بسیار مدت دهید، اختصاص دیگر

 .دهیدنمی  انجام  را  آنها  بودن،  گراکمال  خاطر  به  که  کنید  فهرست  را

 : شناسایی باورها2ۀ  لمرح

 مثال،  برای  .باشد  «نقص  و  عیب  بدون» باید  عمل  این  دارید  باور  چرا که  کنید  یادداشت  رفتار،  هر کنار  در

. باشید  کرده  استخدام  کار  این  برای  را  او  اگر  حتی  کنید،نمی  واگذار  دستیارتان  به  را  کاری  هرگز  کنید  تصور

 انجام  را  آنها  تواندمی  هم  شما  دستیار  که  برسانید  اتمام  به  را  وظایفی  تا  کنیدمی  کار  دیروقت  تا  معمولا  شما

 این  و  داد  نخواهد  انجام  را  کار  آن  درستیبه  او  که  دارید  باور  زیرا  کنید،نمی  واگذار  او  به  را  کاری  شما.  دهد

 .کرد  خواهد دارخدشه را  شما  یوجهه

 : به چالش کشیدن رفتارها3مرحلۀ  

 مشخص  گام  یک  رفتارها،  آن  از  یک  هر  بر  غلبه  برای  کردید،  شناسایی  را  گرایانهکمال  رفتارهای  که  زمانی

 گام یک رفتارها، آن از یک هر بر غلبه برای کردید، شناسایی را گرایانهکمال رفتارهای که زمانی .بردارید

 در اشتباهی شاید که دارید باور چون کنید،می بررسی بارها را خودتان کار اگر حتی .بردارید مشخص 

 پایان  در  بار  یک  و  کار  پایان  از  پس  بار  یک:  دهید  کاهش  بار  دو  به  را  خود  بررسی  کنید  سعی  باشد،  کارتان

   .روز

 : ارزیابی نتایج4مرحلۀ  

 تا  کنید  فکر  است،  افتاده  که اتفاقاتی  به  کشیدید،  چالش  به  موفقیت  با  را  گرایانهکمال  رفتارهای  که  زمانی

 یاد  را  چیزی  چه  ارزیابی  این  از.  شودنمی  حاصل  منفی  عواقب  هیچ  آنها،  کشیدن  چالش  به  با  شوید  متوجه

 .کنید  تکرار  مرتبا  تانمختلف  رفتارهای  مورد  در  را  مراحل  این  سپس،  گرفتید؟
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 امر  این.  کرد  خواهید  تجربه  را  اضطراب  کمی  تان،گرایانهکمال  رفتارهای  کشیدن  چالش  به  هنگام  احتمالا،

  .شد  خواهد  کم  ایالعادهفوق طرز  به  تاناضطراب  ببینید،  را  نتیجه  که  هنگامی  این،  وجود  با.  است  طبیعی

 خیالی  یا  واقعی  انتظارات  طبق  تا  گذارندمی  کنار  را  خودشان  نیازهای  و  هاخواسته  معمولا  گرایانکمالنکته:  

  !کنید  تمرکز  خودتان  رؤیاهای  روی  کار،  این  جایبه.  کنند  زندگی  دیگران

 تان گوش دهید. به احساسات2

 بیش  هدفم  آیا  که  بپرسید  خودتان  از  کنید،می  ترس  یا  غم  اضطراب،  احساس  کاری،  به  نسبت  که  زمان  هر

 به  بینانهغیرواقع  هدف  یک  به  رسیدن  برای  که  بگویند شما  به  تاناحساسات  شاید.  نیست  بالا  سطح  حد  از

 که  گوییدمی  خودتان  به  مثلا  هستید،  خودتخریبی  حال  در  که  شدید  متوجه  اگر  .گیریدمی  سخت  خودتان

 و روحیه روی شما افکار که بیاورید یاد به. بردارید خودتخریبی از دست نیستید، خوب کافی یاندازه به

 مثبت جملات کنید؛ استفاده تصدیقی جملات از خودتخریبی، جای به .گذارندمی اثر شما هایفعالیت

. کنندمی  احیا  را  شما  تفکر  و  شوندمی  شما  نفس  به  اعتماد  افزایش  موجب  که  هایتانتوانایی  و  خودتان  درباره

 . دارید  را  خود  اعمال  و  افکار  انتخاب  قدرت  همیشه شما که  باشید  داشته  خاطر  به

 . از اشتباهات نترسید3

 غنی  تجربیاتی  توانندمی  باشیم،  داشته  را  آنها  پذیرش  شجاعت  ما  اگر  و  هستند  زندگی  از  بخشی  اشتباهات

 را هایتانتوانایی و زندگی از بیشتری هایدرس ها،موفقیت با مقایسه در اشتباهات. بگذارند ما اختیار در

 در  زیرا کنید، تلاش بسیار آموزد،می شما به اشتباه هر که هاییدرس یادگیری برای .آموزندمی شما به

 .کرد  خواهید رشد  تلاش  این  نتیجه

 تنظیم کنیدتان را دوباره  . قوانین شخصی4

 اشتباه نباید هرگز من» از قوانین این. کنندمی دنبال را قوانین از سختی یمجموعه معمولا گرایانکمال

 استانداردهای  داشتن  اگرچه.  هستند  متغیر  «بریزد  نانخرده  نباید  هرگز  آشپزخانه  پیشخوان  روی»  تا  «کنم

 فرساطاقت  نه  باشند،  مفید  و  پذیرانعطاف  که  هستند  سالم  زمانی  استانداردها  این  اما  است،  خوب  بالا  فردی

  را  آن سپس،. کنید شناسایی است، بیهوده و غیرمنصفانه سخت، که را تانزندگی قانون یک .غیرواقعی و

  طوفان  جلسات حین شما که کنید تصور مثال، برای .دهید تغییر منصفانه و پذیرانعطاف مفید، ایگونهبه

 را ایده آن به کامل کردن فکر برای کافی زمان زیرا کنید،نمی پیشنهاد را جدیدی یایده هرگز فکری،

. کنیدمی  سکوت  همیشه  بنابراین  دهد،  جلوه  بد  را  شما  پیشنهادیتان،  ایدۀ  که  ترسیدمی  این  از  شما.  ندارید

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

245 

 

 اختیار  در  را  زیادی  زمان  ایده  یک  کردن  «نقص  و  عیببی»  برای  که  وقتی  تا:  است  این  شما  شخصی  قانون

  خودتان به و کنید اصلاح را شخصی قانون این توانیدمی شما .کنید مطرح را ایده آن نباید هرگز ندارید،

 تیم  هدف. باشند  کامل  و  نقص   و  عیببی  هاایده  که  ندارد  لزومی  فکری،  طوفان  جلسات  طول در: »بگویید

 این آیا که برسد نتیجه این به و کند بحث آنها یدرباره کند، دریافت را ابتدایی هایایده که است این

 سپس.  «کرد  خواهد  قدردانی  من  پیشنهادی  هایایده  از  من  تیم.  نه  یا  هستند  منطقی  و  اعتمادقابل  هاایده 

   !کنید عملی  را  جدید  قانون  این

 . روی »کلیات« تمرکز کنید5

.  گیرندمی نادیده را کلیات و کنندمی تمرکز جزئیات روی آنها. دارند «تونلی دید» معمولا گرایانکمال

 ذهن ناهار، یوعده یک دسرِ برابر در شدن تسلیم خاطر به اما اید،گرفته غذایی رژیم شما مثال، برای

  خود  رژیم  به  تمام  یهفته  سه  که  ایدکرده  فراموش  را  حقیقت  این  کلی  طور  به  و  ایدکرده  درگیر  را  خودتان

 منحصرا. بکشید چالش به اید،داده انجام درست که کارهایی آوردنِ یاد به با را نگرش این .ایدبوده  وفادار

 !نکنید  تمرکز  منفی  چیز یک  روی

 زنید باشیدهایی که به خودتان میمراقب حرف  .6

 تقاضا این  که  کنید  توجه  این  به  دهید،  انجام  را  کاری  «نباید»  یا  «باید»  گوییدمی خودتان به  که  زمان  هر

 لغات  این  از  شان،شخصی  قوانین  تنظیم  هنگام معمولا  گرایانکمال.  کندمی  ایجاد  شما  در  را  احساسی  چه

 جای   به  دادم،می  انجام  را  آن  باید  خودم  من»  یا  «کنم  اشتباه  نباید  هرگز  من»  مثال  برای.  کنندمی  استفاده

 انتظارات سبب معمولا کلمات این. باشید کلمات این مراقب کردن، فکر هنگام .«کنم واگذار را آن اینکه

 .شوندمی  بینانهغیرواقع

 . آرام و خودجوش باشید7

 زندگی  یک  یلازمه  تنهانه  دو  این.  است  سختی  کار  خلاقیت  داشتن  و  بودنآرام  گرایان،کمال  برای  معمولا

  .شوند  شما  رفاه  و  وری  بهره  افزایش  سبب  توانندمی  بلکه  هستند، سالم

 اختصاص عمیق تنفس یا اطراف در زدن قدم کششی، حرکات به را لحظاتی منظم طور به کار، محل در

 .شوید  دور  روزمرگی  و  ملال  از  جدید، سرگرمی  یک  انتخاب  یا  آفتاب  غروب  نشستن  تماشا  به  با.  دهید
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 آن درمان و علائم ،(OCD) عملی و فکری وسواس اختلال •

 مطمئن آن بودن قفل از تا کنیدمی بسته و باز را در قفل بار چندین اما بروید، بیرون خانه از خواهیدمی

 خطوط،  روی  خیابان،  در  رفتن  راه  هنگام  یا  و  است  عادی  افراد  از  ترطولانی  و  بیشتر  شما  کردن  حمام.  شوید

 وسواس  اختلال)  OCD  اختلال  را  آن  امروزه  که  است  معضلی  هاینشانه  از  بخشی  هانشانه  این.  گذاریدنمی  پا

 امکان و است دنیا در بیماری از حاصل هایناتوانی یعمده دلیل 20 جزو OCD. نامندمی( عملی-فکری

  از بدانیم اینکه بدون ما، از بسیاری شاید و دارد وجود همه برای کنونی، پراسترس دنیای در آن به ابتلا

  بدون  اما  است،  اختلال  این  دچار  که  کودکی  یا  و  ماناطرافیان  خودمان،  نجات  برای  بیایید.  بریممی  رنج  آن

 بار دو اگر .کنیم مرور را عملی و فکری وسواس درمان های راه و علائم ندارد، را آن تشخیص توان شک،

 اتفاق  یک  این  اید،کرده  قفل  را  ماشین  درب  یا  ایدکشیده  برق  از  را  آن  سیم  ببینید  تا  رویدمی  اتو  سمت  به

 یگونه وسواس رفتارهای و افکار باشید،( OCD) عملی-فکری وسواس اختلال دچار اگر اما. است طبیعی

 این رفع برای که کاری هر. کنندمی ایجاد اختلال شما ۀروزمر زندگی در که شودمی زیاد آنقدر شما

 درمان  با  توانیدمی.  دارد  حلراه  مشکل  این  نباشید،  نگران  اما.  است  فایدهبی  نظر  به  دهید،می  انجام  مشکل

 تانزندگی  کنترل  و  شوید  خلاص  غیرمنطقی  تمایلات  و  ناخواسته  افکار  این  شرّ  از  خودیاری،  هایاستراتژی  و

 .بگیرید  دست  به  دوباره  را

 چیست؟  عملی-فکری  وسواس  اختلال

  کنترل غیرقابل افکار آن یمشخصه که است اضطراب اختلال یک( OCD) عملی-فکری وسواس اختلال

 داشته  OCD  اگر.  کنیدمی  اجبار  احساس  آنها  انجام  برای  شما  که  است  رفتاری  مکرر  الگوهای  و  ناخواسته  و

 برای این، وجود با است، غیرمنطقی شما یگونهوسواس رفتارهای و افکار که دانیدمی احتمالا باشید،

 .کنیدمی  ناتوانی  احساس  آن،  از  رهایی  و  مشکل  این  برابر  در  مقاومت

 سبب  باشد،  کرده  گیر  قدیمی  گرامافون  یصفحه  یک روی  که  سوزنی  مانند  عملی-فکری  وسواس  اختلال

  شیر  بودن بسته از اطمینان برای شاید مثال، برای. کند قفل تمایلات، یا افکار برخی روی مغز، شودمی

 .بشویید  را  تانهایدست  بار  20  یا  بروید  گاز  سمت  به  بار  20 تان،هایدست  بودن  تمیز یا  گاز  اجاق

 درک وسواس فکری و عملی

  ایجاد   شما  ذهن  در  مکرر  صورت  به  که  غیرارادی  هاییانگیزه  یا  تصاویر  افکار،  از  است  عبارت  فکری  وسواس
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 افکار این متأسفانه،. ندارید هم را آن از جلوگیری توان اما بخواهید، شما که نیست چیزی این. شودمی

 که  است  رفتاری  مکرر  الگوهای  یا  رفتار  عملی،  وسواس  .هستند مزاحم  و  کنندهناراحت  اغلب  گونه،وسواس

  بردن   بین  از  برای  تلاش  در  معمولا  عملی،  وسواس.  کنیدمی  تمایل  احساس  آن،  مکرر  انجام  به  نسبت  شما

 ایجاد  شما  در  اساسی  نظافت  به  تمایل  ترسید،می  آلودگی  از  اگر  نمونه،  برای  .شودمی  انجام  فکری  وسواس

 بار هر گونه،وسواس افکار واقع، در. نیست پایدار هرگز کار، این از حاصل آرامش حال، این با. شودمی

 گیرترزمان  و  ترسخت  گذشته،  به  نسبت  زیرا  شوند،می  اضطراب  به  منجر  اغلب  و  کنندمی  بروز  قبل  از  ترقوی

 . است  OCD باطلِ   دور  این.  شوندمی

 :هستند عملی-فکری  وسواس  اختلال  دچار  که  افرادی  بندیدسته

 .شویندمی  مکرر  طور  به  را  هایشاندست  معمولا  ها  آن.  ترسندمی  آلودگی  از  شوگرهاو    شستـ  

 زاآسیب یا خطرآفرین تواندمی آنها انجام از اطمینان عدم که را کارهایی مکرر، طور به هاکنندهوارسیـ 

 .گاز  اجاق  شیر  بستن  یا  درها  کردن  قفل  قبیل  از  مواردی  کنند،می  چک  باشد،

 .شوندمی  مجازات  ندهند،  انجام  نقص  و  عیببی  یا درست  را  کاری  اگر  که  ترسندمی  این  از  هاشکاکـ  

 یا هارنگ اعداد، ۀدربار است ممکن و کنندمی فکر ترتیب و نظم به دائما ریزهابرنامه و هاشمارشگرـ 

 .باشند  داشته  ذهن  در  خرافاتی خاص،  هایترتیب

 به آنها. کنند پیدا احتیاج آن به دوباره مبادا بیندازند، دور را چیزی که ترسندمی این از سازهاذخیرهـ 

 .کنندمی(  احتکار)  ذخیره  کنند،نمی  استفاده  یا  ندارند  نیاز  که  را  چیزهایی گونه،وسواس  طور

 (OCD)  عملی-فکری  وسواس  علائم

-فکری وسواس اختلال دچار حتما شما که نیست این معنی به گونهوسواس رفتارهای و افکار داشتن

 و زیاد وقت صرف شدید، اضطراب موجب رفتارها و افکار این دارند، OCD که افرادی در. هستید عملی

  بودن  بسته  از  اطمینان  برای  است  ممکن  شد،  گفته  که  همانطور.  شودمی  روزانه  روابط  و  زندگی  در  اختلال

 حد  به  را  تانهایدست  آلودگی،  ترس  از  یا  کنید،  چک  را  آن  و  رفته  گاز  سمت  به  بار  بیست  گاز،  اجاق  شیر

 دارند   فکری  وسواس  هم  هستند،(  OCD)  عملی-فکری  وسواس  اختلال  دچار  که  افرادی  اکثر  .بشویید  افراط

 .کنندمی تجربه  را  دو  این  از  یکی  فقط  افراد،  برخی  اما  عملی،  وسواس  هم  و
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 گونهافکار وسواس

 :از  عبارتند  عملی-فکری  وسواس  اختلال  در رایج یگونهوسواس  افکار

 دیگر  ۀآلود  مواد  یا  خاک ها،میکروب  توسط  شدن  آلوده  ترسـ  

 دیگران  یا  خود  به  رساندن  آسیب  و  کنترل  دادن  دست  از  ترسـ  

 جنسی شدید  یا  واضح  تصورات  و  افکارـ  

 اخلاقیات  روی  حد  از  بیش  تمرکزـ  

 کنید پیدا  نیاز  آنها  به  زمانی  شاید  که  چیزهایی  نداشتن  یا  دادن  دست  از  ترسـ  

 بگیرد  قرار  خودش  جای سر  «درست» باید  چیزی هر  که  ایده  این:  ترتیب  و  نظمـ  

 شوندمی خوانده بدیمن  یا  یمنخوش  که  چیزهایی به  حد از  بیش  توجه:  خرافاتـ  

 گونهوسواس  رفتارهای

 :از  عبارتند  عملی-فکری  وسواس  اختلال  در  رایج  ۀگونوسواس  رفتارهای

 غیره و  برق  کلیدهای  و  وسایل ها،قفل  قبیل  از  چیزهایی افراطی  و  مجدد  بررسیـ  

 هاآن  سلامت  و  صحت از  اطمینان  برای  خانواده اعضای  با  مکرر  تماسـ  

 کاهش برای دیگر معنایبی کارهای انجام و خاص کلمات تکرار پا، یا انگشت با گرفتن ضرب شمردن،ـ 

 اضطراب

 شووشست  و  نظافت  برای  زیادی  زمان  صرفـ  

 پیرامون  محیط  ترتیب  و  نظم  به  حد از  بیش  حساسیتـ  

 غذا  خالی ظروف یا  قدیمی  هایروزنامه  مثل  هاییپرت  و  خرت آوریجمعـ  

 OCD  اختلال و  سازیذخیره  بین  ۀرابط

 که است کسانی رایج ینشانه( ارزشبی وسایل نگهداری و آوریجمع) سازیذخیره یگونهوسواس رفتار

OCD از هااختلال دیگر از زیاد، احتمال به دارند، سازیذخیره هاینشانه که افرادی حال، این با. دارند 
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-توجهیکم اختلال سرقت، جنون خرید، وسواس ،(PTSD) سانحه از پس استرس افسردگی، قبیل

 .برندمی  رنج  هم تیک  اختلال  یا  پوست  کندن  ،(ADHD) فعالییشب

 عملی در کودکان  -علائم وسواس فکری  

  کودکان  اوقات،  گاهی  است،  جوانی  یا  نوجوانی  در  معمولا  عملی-فکری  وسواس  اختلال  شروع  که  حالی  در

  اختلال قبیل از دیگر، هایاختلال هاینشانه این، وجود با. است ODC شبیه که دارند هایینشانه نیز

 پزشکی  یمعاینه  بنابراین  باشد،  OCD  اختلال  هاینشانه  شبیه  تواندمی  توره  نشانگان  و  اوتیسم  توجهی،کم

 .است  ضروری تشخیص، گونه  هر  از  قبل  کامل،  شناختیروان  و

 خودیاری در درمان وسواس

 کنید  صرف  وقت  خودیاری برای:  1  پیشنهاد

 و اضطراب کنترل به تواندمی و کندمی بازی شما احساس چگونگی در مهمی نقش شما زندگی سبک

 .کند  کمک  شما  عملکرد

 کنید  ورزش  منظم  طور بهـ  

  به  را OCD هاینشانه توانمی ورزش با. است اضطراب کاهش در مؤثر بسیار و طبیعی روش یک ورزش

  دوباره   تمرکز  تانذهن  به  عملی،  و  فکری  وسواس  بروز  هنگام  تا  کرد  کنترل  عصبی  سیستم  تقویت  یوسیله

 بیشتر، یا دقیقه 30 روزها، اغلب کنید سعی ببرید، بهره ورزش مزایای بیشترین از اینکه برای. بدهید

  یک  مشابه تواندمی ایدقیقه ده تمرین جلسه چند تأثیر. بدهید انجام را( ایروبیک) هوازی هایتمرین

 .باشید  داشته  تمرکز تمرینات،  حین  اگر  ویژه  به  باشد،  طولانی  تمرین  جلسه

 کنید  حفظ دوستان  و  خانواده  با  را  خود ارتباطـ  

  انزوای. برسید اجتماعی انزوای یمرحله به که بگیرد را شما وقت آنقدر تواندمی عملی و فکری وسواس

 صحبت.  است  مهم  بسیار  دوستان  و  خانواده  برای  گذاشتن  وقت.  کندمی  بدتر  را OCD  هاینشانه  اجتماعی

 .کند کم  هاآن  شدت  از  تواندمی  تان،تمایلات  و  هانگرانی  یدرباره  آنها  با  رو  در  رو

 ـ خواب کافی داشته باشید

  احساسات  و  افکار  تواندمی هم خواب کمبود  بلکه  شود،می  خوابیبی  باعث تنها نه  نگرانی  و  اضطراب
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 بسیار احساسی تعادل حفظ کنید، استراحت و بخوابید کافی یاندازه  به وقتی. کند تشدید را آوراضطراب

 .است  OCD  قبیل  از  اضطراب  اختلالات  کردن  برطرف  در  کلیدی  عامل  یک  کافی  خواب.  بود  خواهد  ترآسان

 های آرام سازی را تمرین کنیدـ تکنیک

 تنفس یوگا، آگاهانه، یمراقبه. کند بدتر را آنها یا شود OCD هاینشانه تحریک سبب تواندمی استرس

 شما به و بیاورد پایین را شما تنش سطح و کلی استرس تواندمی سازیآرام هایتکنیک دیگر و عمیق

 تکنیک  یک منظم، طور به بهتر، ینتیجه گرفتن برای. کنید کنترل وسواس به را تانتمایلات کند کمک

 .کنید  تمرین را  سازیآرام

 کنید  دقت  دارند،  شما OCD  در  روحی هایضربه که  نقشی  بهـ  

 به آنها که است واکنشی سازی،ذخیره یا گونهوسواس شستشوی قبیل از OCD هاینشانه افراد، برخی در

 ناشی روحی ضربات که زمانی تا دارید، سانحه از پس استرس شما اگر. دهندمی نشان روحی هایآسیب

 .بود  نخواهند  مؤثر  شناختی  رویکردهای  نگذارید،  سر  پشت  را  آن  از

 کنید  مقاومت  رفتاری  مکرر الگوهای  برابر  در  چگونه بگیرید  یاد:  2پیشنهاد  

  از   یکی.  دارد  وجود  خودتان  به  کمک  برای  زیادی  هایراه  دارید،(  OCD)  عملی-فکری  وسواس  اختلال  اگر

 وسواس تداوم موجب که است ایگونهوسواس الگوهای و رفتارها حذف ها،یاستراتژ قدرتمندترین

 .شوندمی

 هایتان دوری کنیدـ از ترس

 نظر به ایهوشمندانه کار شاید کنندمی تحریک را شما یگونهوسواس افکار که هاییموقعیت از دوری

  آن   از  دوری  جای  به.  شوندمی  ترترسناک  شما  برای  کنید،  دوری  هاموقعیت  این  از  بیشتر  چه  هر  اما  برسد،

 انجام به تمایل برابر در کنید سعی سپس بدهید، قرار OCD هایمحرک معرض در را خودتان افکار،

 بسیار کار مقاومت، اگر. بیندازید تأخیر به را آنها یا کنید مقاومت رفتاری یگونهوسواس و مکرر الگوهای

  زمان  هر. دهید کاهش کنید،می رفتاری مکرر الگوهای انجام صرف که را زمانی کنید سعی است، سختی

 از بیشتر که فهمیدمی و شودمی کم شما اضطراب دهید،می قرار خود هایمحرک معرض در را خود که

 .است شده  کمتر  قبل،  به  نسبت  هم  تانترس  و  دارید  کنترل  کردید،می  فکر  آنچه
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 ـ توجهتان را به چیزهای دیگر جلب کنید

 .کنید  جلب دیگری  چیز  به  را تانتوجه کنید  سعی  آید،می  تانسراغ   به OCD  تمایلات  و  افکار  که  زمانی

 کنید،  گردیوب  بخوانید،  کتاب  بدهید،  گوش  موسیقی  به  بروید،  راه  بدوید،  آهسته  کنید،  ورزش  توانیدمی

  حداقل که است این مهم ینکته. شوید بافتن مشغول یا کنید تلفن تاندوستان به کنید، ویدئویی بازی

 و افکار به را خود هایواکنش وسیله، این به تا بریدمی لذت آن از که دهید انجام را کاری دقیقه، 15

 .بیندازید  تأخیر  به  گونه،وسواس  رفتارهای

 گونه،وسواس  رفتار  به  تمایل  موارد،  از  بسیاری  در.  کنید  ارزیابی  دوباره  را  تمایل  آن  تأخیر،  یدوره  پایان  در

 قدر هر. دهید افزایش را تمایل برابر در مقاومت زمان کنید سعی. داشت نخواهد را قبل شدت آن دیگر

 .شودمی  بیشتر  آن  کاهش  احتمال  بیندازید،  تأخیر به  را تمایل  بیشتر

 OCD  تمایلات  بینیپیشـ  

 وسواس  اگر  نمونه،  برای.  دهید  کاهش  را  هاآن  بروز،  از  قبل  گونهوسواس  تمایلات  بینیپیش  با  توانیدمی  شما

 سعی  است،  هادستگاه  بودن  خاموش  یا  هاپنجره  بودن  بسته  درها،  بودن  قفل  از  اطمینان  شامل  شما  عملی

 بسیار دقت با را کار این کنید،می خاموش را دستگاهی یا کنیدمی قفل را دری که اول بار برای کنید

 .دهید  انجام

. بدهید خودتان به ذهنی تذکر یک سپس و کنید ایجاد دادید، انجام که کاری از کامل ذهنی تصویر یک

 .«است  خاموش گاز  که  بینممی  دارم» یا  «است  بسته  الان  پنجره: »بگویید  خودتان  به

 فکر یک فقط این: »گوییدمی خودتان به تریراحت خیال با کرد، بروز کردن چک به تمایل که زمانی

 .«است  گونهوسواس

 گونه را به چالش بکشید: افکار وسواس3پیشنهاد  

 ۀ صفح روی که سوزنی همانند ،(OCD) عملی-فکری وسواس اختلال گفتیم، ابتدا در که همانطور

.  است اضطراب مشوّق که کند قفل خاصی فکر روی مغز، شودمی سبب باشد، کرده گیر گرامافون

 .کنید باز  را  مغزی  قفل  این  کندمی  کمک  شما  بهی که در ادامه آمده  هایاستراتژی
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 کنید  یادداشت  را خود یگونهوسواس  هاینگرانی  یا  افکارـ  

 ثبت را گونهوسواس هاینگرانی  و افکار این تبلت، یا هوشمند گوشی تاپ،لپ کاغذ، و قلم از استفاده با

 .کنید  یادداشت  را  هاآن  همگی  آمد،  تانسراغ  به  هانگرانی  و  افکار  این  وقتی.  کنید

  را  افکارتان دقیقا، که باشد این تانهدف دهید، ادامه نوشتن به هم شما یابد،می ادامه تمایل که همانطور

 که  دارید  کاری  انجام  به  تمایل  مداوم،  طور  به  یا  باشید  یکسانی  جملات  تکرار  حال  در  اگر  حتی  کنید،  ثبت

 .است  گونهوسواس

 .باشید  تانفکری  هایوسواس  بودن  تکراری  شاهد  کندمی  کمک  شما  به  هااین  ۀهم   نوشتن

 .کندمی  کمک  هاآن  قدرت  کردن  کم  به  آورید،می  زبان  به  که  تکراری جملات نوشتن  بار  صدها

 ناپدید  زودی به شما ۀگونوسواس افکار بنابراین، است، کردن فکر خود از ترسخت مراتب به افکار نوشتن

 .شوندمی

 کنید  معین OCD برای  نگرانی  دوره  یکـ  

 .بدهید  زمانی  مهلت  هاآن  به  کنید عادت  عملی،  و  فکری  هایوسواس  سرکوب  جای  به

 هایوسواس  وقف  را  خودتان  تا  کنید  تعیین  ایدقیقه  10  مهلت  دو  یا  یک  ،«نگرانی  رۀدو»  این  برای  روز  هر

( 5:10  تا  5:00 از  و  8:10 تا  8:00  ساعت  از  نشیمن  اتاق  در  مثلا،)  کنید  تعیین  مکان  و  زمان.  کنید  فکری

 .شوندنمی  خواب از  قبل  شما  نگرانی  موجب  و  دارند  کافی  ۀفاصل  خواب، ساعات  با  ساعات  این

 در. کنید اصلاح را آنها نکنید سعی. کنید تمرکز منفی تمایلات و افکار روی فقط نگرانی، دوره طول در

 بروند،   بیرون  شما  مغز  از  تمایلات  و  افکار  آن  دهید  اجازه  بکشید،  بخشآرام  نفس  چند  نگرانی،  یدوره  پایان

 فکری   وسواس  گونه  هیچ  بدون  را  روز  باقی  کنید  سعی.  دهید  ادامه  را  تانروزمره  و  عادی  هایفعالیت  سپس

 .کنید  سپری  عملی  و

 نگرانی  یدوره  به  و  بنویسید  را  هاآن  آیند،می  شما  سراغ  به  روز  طول  در  گونهوسواس  تمایلات  و  افکار  وقتی

 .بپردازید  دیگر  کارهای به  و  دارید  نگه  بعد  برای  را  هاآن.  کنید  موکول  خود
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. کنید فکر اید،نوشته روز آن که تمایلاتی و افکار به. کنید مرور را قبل هاینوشته نگرانی، ۀدور طول در

 که  زمانی  ۀانداز  همان  به  فقط  اما  بدهید،  نگرانی  یاجازه  خودتان  به  دهد،می  آزارتان  همچنان  افکار  آن  اگر

 . ایدداده  اختصاص  نگرانی  ۀدور  به  خودتان

 های خود یک نوار صوتی تهیه کنیدـ از وسواس

 تاپلپ  صوت،  ضبط  دستگاه  وسیله  به  را  آن  توصیف  و  کنید  تمرکز  خاص  فکری  وسواس  یا  نگرانی  یک  روی

 .کنید ضبط  هوشمند  گوشی  یا

 .کنید  ضبط  و  توصیف  آید،می  تانذهن  به  که  همانطور  را  گونهوسواس  داستان  یا  جمله عبارت،

 هایوسواس  به  دادن  گوش  اینکه  تا  دهید،  گوش  خودتان  ۀشد  ضبط  صدای  به  دقیقه،  45  مدت  به  روز  هر

 .نشود  شما  اضطراب  و  پریشانی  سبب  دیگر  فکری،

 این  گذارندن  از  پس.  شودمی  هاآن  تدریجی  کاهش  سبب  فکری،  هایوسواس  و  هانگرانی  با  مستمر  ۀمواجه

 .دهید  انجام  دیگری  وسواس  برای  را  تمرین  این  توانیدمی  دوره،

 (OCD)  عملی-فکری  وسواس  درمان

 درمانی  روش  این.  است  شناختی-رفتاری  درمان  شده،  انجام  تحقیقات  اغلب  توسط  OCD  تأییدشده  درمان

 (cognitive therapy)  درمانیشناخت(  2  واکنش،  از  پیشگیری  و  مواجهه(  1:  شودمی  قسمت  دو  شامل

 مواجهه و پیشگیری از واکنش

 خواسته  شما  از  سپس.  شودمی  فکری  وسواس  منبع  با  مکرر  ۀمواجه  شامل  واکنش،  از  پیشگیری  و  مواجهه

  برای   .یابد  کاهش  تاناضطراب  تا  کنید  اجتناب  دادید،می  انجام  معمولا  که  گونهوسواس  رفتار  آن  از  شودمی

  یک  در یدسته بخواهد شما از درمانگر شاید است، تانهایدست مکرر شستن شما، وسواس اگر نمونه،

 اضطراب با که همانطور. کند منع هایتاندست شستن از را شما سپس و کنید لمس را عمومی توالت

  از رهایی  برای  گیریدمی  یاد روش،  این  با.  رودمی  بین از  تدریج  به  هایتاندست  شستن  به  میل  اید،نشسته

  خود عملی و فکری وسواس کنترل توانایی شما و نیست رفتاری مکرر الگوهای انجام به نیازی اضطراب،

 آموخت  مغز  به  دوباره  واکنش،  از  پیشگیری  و  مواجهه  روش  با  توانمی  که  دهدمی  نشان  مطالعات  .دارید  را

  .دهد  کاهش  همیشه  برای  را  عملی-فکری  وسواس  اختلال  هاینشانه  وقوع  که
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 OCD  برای  درمانیشناخت

 مسؤلیتی  آمیزاغراق  احساس  و  بارمصیبت  افکار  بر(  OCD)  عملی-فکری  وسواس  اختلال  در  درمانیشناخت

 ،OCD برای درمانیشناخت از بزرگی بخش. کندمی تمرکز کنید،می احساس خود دوش بر شما که

 آموزش عملی، وسواس به شدن متوسل بدون را گونهوسواس افکار به واکنش مؤثر و سالم هایشیوه

 .دهدمی

 OCD  برای  دیگر  هایدرمان

  استفاده (  OCD)  عملی-فکری  وسواس  اختلال  برای  نیز  زیر  هایدرمان  از  شناختی،-رفتاری  درمان  بر  علاوه

 :شودمی

  تنهایی  به  دارو.  شوندمی  استفاده  OCD  درمان  در  مکمل  عنوان  به  ضدافسردگی  داروهای  اوقات  گاهی:  دارو

 .است  مؤثر  ندرت  به  ،OCD  هاینشانه  کردن  برطرف  در

 کند، می  ایجاد  اجتماعی  روابط  و  خانوادگی  زندگی  در  را  مشکلاتی  اغلب  ،OCD  که  جاآن  از:  درمانیخانواده

 به تواندمی و بردمی بالا را اختلال این شناخت و درک درمانی، خانواده. شودمی توصیه درمانی خانواده

 آنها به و بدهد انگیزه خانواده اعضای به تواندمی همچنین. کند کمک خانوادگی هایناسازگاری کاهش

 .کنند  کمک  شانعزیزان   به  چگونه که  بیاموزد

 از درمانی گروه. است عملی-فکری وسواس اختلال درمان در دیگر روش یک درمانیگروه: درمانیگروه

 احساس  و  کندمی ایجاد  دلگرمی  و  پشتوانه  هستند، OCD  به  مبتلا که  دیگری  افراد  آوردن  هم گرد  طریق

 .دهدمی  کاهش  را  افراد  این  انزوای

 دارد(  OCD)  عملی-فکری  وسواس  اختلال  که  خانواده  از  عضوی  یا  دوست  به  کمک

 انتقادات یا نظرات. دارد زیادی تأثیر ،خانواده از عضوی یا دوست در OCD هاینشانه به شما واکنش نوع

 و بگذارد اثر درمان ینتیجه بر تواندمی اطرافیان دلگرمی که حالی در کند، بدتر را OCD تواندمی منفی

 .باشید  صبور و  مهربان  افراد،  این  با  برخورد  در  ممکن  جای  تا  کنید  سعی.  کند  بهتر  را  آن

 پیشنهادات

 .شخصیتی  عیوب  نه  است، OCD  هاینشانه  آنها  رفتارهای  نکنید  فراموش.  کنید  اجتناب  انتقاد  ازـ  

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

255 

 

 توانندنمی  هاآن.  کنند  متوقف  را  شانرفتاری  مکرر  الگوهای  انجام  نگویید  هاآن  به  و  نکنید  سرزنش  را  هاآنـ  

 . کندمی  تروخیم  را  OCD  یهانشانه  فقط  رفتارها،  این  توقف  برای  آوردن  فشار  و  کنند  عملی  را  شما  ۀخواست

  و  تقویت  سبب  کارها  این انجام  در  آنها  به  کمک.  نشوید  همراه آنها  با  رفتاری مکرر  الگوهای  انجام  درـ  

 .رفتارهایش از  نه  کنید  حمایت فرد  خودِ  از.  شودمی OCD  هاینشانه  تشدید  

 و  مبتلا فرد از حمایت میان بنابراین هستند، مهم ارتباطات. دارید نگه شفاف و مثبت را ارتباطاتـ 

 . نشوید OCD  به  مبتلا  فرد  اضطراب  سبب  و  کنید  برقرار  توازن  او،  اختلال  برابر  در  ایستادگی

  OCD هاینشانه برخی پوچ و دارخنده هایجنبه به خندیدن هم با. کنید پیدا را OCD دارخنده ۀجنبـ 

 کندمی احترام احساس او شوید مطمئن. بگیرد فاصله ترراحت اختلال این از کندمی کمک مبتلا فرد به

 .او  به  نه  خندیدمی  او  با  که  داندمی  و

 پارانوئید شخصیت اختلال درمان و علائم علت، چیست؛ پارانویا بیماری •

  قرار A گروه در که است شخصیتی هایاختلال مجموعه از اختلالی ،(PPD) پارانوئید شخصیت اختلال

 پارانویا،   به  مبتلا  افراد.  مشهورند  نامتعارف  و  عجیب  رفتارهای  و  افکار  داشتن  به  معمولا  گروه  این  افراد.  دارند

  دیگران  به  دائم  و  کنند  اعتماد  کسی  به  توانندنمی  ندارند،  خاصی  دلیل  اینکه  وجود  با  و  دارند  شدید  ظنسوء

 این در. کنندمی تصور بدخواهانه را دیگران ضرربی رفتار و نظرات معمولا افراد این. هستند مشکوک

 و پارانوئید اختلال تشخیص  پارانویید، شخصیت اختلال علت پارانوئید، بیماری علائم با را شماقسمت 

 .کرد  خواهیم آشنا  اختلال  این  درمان

 فکر و دارد شک دیگران به دائم مبتلا فرد و دهدمی نشان را خود بزرگسالی، اوایل از پارانوئید اختلال

 را دیگران به نسبت خود منفی احساسات توانندنمی آنها. دارند را او اذیت و آزار قصد مردم همه کندمی

  قرار   تدافعی  حالت  در  همیشه  پارانوئید،  به  مبتلا  افراد.  کنند  درک  درستیبه  اند،شده  دور  واقعیت  از  اینکه  و

 و آنها اساس و پایهبی افکار این. دارند را آنها تهدید یا تحقیر قصد دائما دیگران که باورند این بر و دارند

 ارتباط برقراری توانایی شودمی باعث مردم، به شاناعتمادیبی و دیگران کردن سرزنش هایعادت

  نشان  خود از را علائماین  معمولاً پارانوئید اختلال به مبتلا افراد. بدهند ازدست را دیگران با صمیمانه

 :دهندمی
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  یا   استفادهسوء  قصد  اطرفیان  باورند  این  بر  و  دارند  تردید  دیگران  راستی  یا  وفاداری  تعهد،  به  نسبت  هاآنـ  

 .دارند  را  آنها  فریب

 این از ترسندمی زیرا گویند،نمی دیگران به خود زندگی مسائل از هرگز و کنندنمی اعتماد دیگران بهـ 

 .شود  استفاده  خودشان  علیه  فردی،  اطلاعات

 .هستند  توزکینه  و  بخشندنمی  را  دیگرانـ  

 .پذیرندنمی  را  کسی  انتقاد  و  اندحساس ازحدبیشـ  

 .کنندمی  تعبیر  بد  را  دیگران  تصادفی هاینگاه  یا  منظوربی  اظهاراتـ  

 .کنند  حمله  هاآن  شخصیت  به  دارند  قصد  دیگران کنند،می  تصور دلیلبیـ  

 .کنندمی  تلافی  سرعتبه  را  چیزی  هر و  دهندمی  نشان  واکنش  عصبانیت  و  خشم  با  معمولاـ  

 . دانندمی خیانتکار  را هاآن  و  کنندمی  شک  خود همسر  به بارها  دلیلی،  هیچ بدونـ  

 است  ممکن  همچنین.  کنندمی  حفظ  را  معینی  فاصله  و  هستند  سرد  دیگران  با  شانروابط  در  کلی  طوربهـ  

 .باشند  داشته  حسود و  کنندهکنترل  شخصیتی

 .است  بوده  هاآن  با  حق  همیشه که  معتقدند  و  دانندنمی  دردسری  یا  مشکل  هیچ  مسئول  را  خود هرگزـ  

 توانند آرام باشند.ـ نمی

 .هستند دعوایی  و  سرسخت  و  کنندمی  رفتار  خصمانه همیشه دیگران  باـ  

 پارانوئید   شخصیت  اختلال  علت

 روانشناختی  و  بیولوژیکی  عوامل  از  ترکیبی  احتمالا  اما  نیست،  مشخص  دقیقا  اختلال  این  به  ابتلا  اصلی  علت

 به مبتلا افراد خود اقوام بین که است تررایج افرادی میان پارانوئید اختلال که حقیقت این. است کار در

 احتمال  همچنین.  دارد  وجود  ژنتیکی  ارتباط  اختلال،  نوع  دو  این  بین  که  دهدمی  نشان  دارند،  اسکیزوفرنی

.  باشد  داشته  نقشی  پارانوئید،  اختلال  به  ابتلا  در  کودکی،  دوران  عاطفی  یا  جسمی  دردناک  هایتجربه  دارد

 ناامنی  احساس موجب تواندمی هم والدین یاندازه بی حمایتی اثر یا والدین دلیلبی و شدید خشم البته

 .شودمی  تبدیل  پارانوئید  اختلال  به  بعدها  که  شود  کودکان  در  عمیق
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 پارانویا  تشخیص 

 بررسی   را فرد  روانشناختی  و پزشکی  یتاریخچه  تمام  پزشک  باشد،  مشهود  اختلال  این  فیزیکی  علائم  اگر

 شناسایی مخصوص تشخیصی آزمایشگاهی هایتست البته. کندمی معاینه کاملا را او لزوم صورت در و

 هایبیماری  به  مربوط  تشخیصی  هایتست   انواع  تواندمی  پزشک  حال،  این   با.  ندارد  وجود  پارانوئید  اختلال

 .کندمی پارانویا  گرفتار  را  فرد  که  بگیرد  را  هاییبیماری  جلوی و  دهد  انجام  را  جسمی

  روان  نزد را فرد نداد، تشخیص  پارانوئید اختلال به مبتلا بیمار در جسمی مشکل نوع هیچ پزشک اگر

.  انددیده آموزش ذهنی، های بیماری درمان و تشخیص برای افراد این. فرستدمی روانشناس یا پزشک

 طراحی  هااختلال  نوع  این  تشخیص  برای  که  ارزیابی  ابزارهای  و  وگوهاگفت  از  شناسانروان  و  پزشکانروان 

 .کنندمی  ارزیابی را  افراد  شخصیتی  اختلال  و  گیرندمی  بهره  اند،شده

 پارانوئید  شخصیت  اختلال  درمان

 اما.  باشد  مؤثر  بسیار  مبتلا  افراد  ظنسوء  کنترل  در  تواندمی  پارانوئید  شخصیت  اختلال  به  مربوط  معالجات

. باشد داشته تردید و شک هم پزشک خود به نسبت بیمار است ممکن زیرا. است سخت بسیار کار این

 مؤثری  هایروش  درمانی،  روان  و  دارو  تجویز.  شودمی مزمن  بماند،  باقی  درمان  بدون  اختلال،  این  چنانچه

 .هستند  پارانوئید  شخصیت  اختلال  علائم  تخفیف  برای

 حرفه دادنازدست خانواده، کانون ریختنهمبه ازجمله روانی، جدی هایاختلال از ناشی اجتماعی عواقب

.  است لازم جانبههمه درمانی اختلال، این علائم درمان و بهبود برای بنابراین. است آمیزفاجعه مسکن، و

  این  علائم تخفیف به و دارند وجود درمان رسمی سیستم از خارج که خدماتی از است عبارت درمان این

  همچون خدماتی ارائه و پشتیبانی و حمایت خانواده، کمک خودیاری، هایبرنامه. کنندمی کمک بیماری

  درمانی سیستم کنار در خدمات این. است درمان رسمی سیستم از خارج خدمات از شغل، و مسکن

 خدمات از بسیاری توانندمی کنندمی استفاده روان بهداشت خدمات از که کسانی. مؤثرند بسیار رسمی،

  توانند می  آنها  که  است  این  افراد  این  کارگیریبه  علت.  دهند  انجام  را  پارانویا  به  مبتلا  فرد  درمان  به  مربوط

  برای  الگویی همچون آنها. کنند برقرار ارتباط دیگری، کس هر از بهتر ذهنی، اختلالات به مبتلا افراد با

 به  مبتلا  افراد  به  رسانیخدمات  هایسیستم  توجه  و  حساسیت  حال  درعین  و  هستند  پارانویا  به  مبتلا  افراد

 .دهندمی  افزایش  را  ذهنی  اختلالات

 

www.takbook.com



 هادو درصدی

258 

 

 دارو  تجویز

 احساس  تواندمی  دارو  زیرا.  شودنمی  توصیه  پارانوئید  شخصیت  اختلال  درمان  در  دارو  از  استفاده  کلی  طوربه

 در حال،بااین. شود بیمار توسط درمان ترک به منجر نهایت در و داده افزایش فرد در را بدگمانی و شک

 ریزد،می  همبه  را  فرد  عادی  زندگی  که  توهم  یا  شدید  اضطراب  مانند  اختلال،  این  از  خاصی  شرایط  با  برخورد

  پریشانی یا اضطراب به که افرادی برای دیازپام، مانند ضداضطراب داروهای. شودمی توصیه دارو مصرف

  خود  به  دارد  احتمال  و  است  شدید  توهمات یا  اضطراب  دچار  بیمار  اگر.  است  مناسب  هستند،  مبتلا  شدید

.  شودمی تجویز او برای تیوریدازین، یا هالوپریدول مانند ضدروانپریشی داروهای بزند، صدمه دیگران یا

 .باشد  کوتاه  باید  شود،می  تجویز  بیمار  خاص  شرایط  برای  که  داروها  این  مصرف  دوره

 درمانی  روان

 اغلب اختلال این به مبتلا افراد. است پارانوئید شخصیت اختلال درمانی روش مؤثرترین درمانی، روان

.  شود گرفته جدی آنها درمان باید دلیل این به و دارند فردی بین روابط و عملکرد در عمیقی مشکلات

 دلیل به ارتباطی چنین وجود حال،بااین. باشد مؤثر بسیار تواندمی بیمار، و درمانگر بین قوی ارتباط

 بگیرد، شکل آنها بین خوبی رابطه اینکه از قبل اغلب و گیردمی شکل سختیبه بیمار، شدید هایبدبینی

 دقت و توجه درمانگر، و بیمار بین اعتماد ایجاد همچنین. ماندمی کارهنیمه درمان و شده تمام چیزهمه

 بیشتر. است سختی و پیچیده کار نیز آمدهدستبه اعتماد مقدار همان حفظ حتی و طلبدمی خاصی

 .دارند  نیاز  العمرمادام  درمان  به  و  داشته  خود با  عمر  پایان  تا  را  اختلال  این  پارانوئید،  اختلال  به  مبتلایان

 شخصیت  اختلال  از  ناشی  ۀپیچید  مشکلات

 جامعه افراد با خود روابط حفظ در هاآن توانایی از تواندمی پارانوئید به مبتلا افراد رفتار نوع و تفکر ۀنحو

 در افراد این. کنند عمل درستیبه کاری، و اجتماعی هایموقعیت در نتوانند هاآن حال درعین و بکاهد

 شکایت  هاآن از دیگران، «کردن مجازات» منظوربه مدام و شده حقوقی دعواهای درگیر مواقع بیشتر

 .کنندمی

 پارانوئید  اختلال  به  مبتلا  افراد  ۀآیند

 تا باشد، درآمده مزمن شکلبه اختلال اگر. است متفاوت شان،بیماری وخامت به نسبت افراد اینۀ آیند

 تشکیل کنند، کنترل را خود بیماری توانندمی افراد این از برخی البته. بود خواهد آنها همراه عمر پایان
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  ناتوان  کاملاً اختلال، این به مبتلا افراد بیشتر اما. باشند داشته مناسب ایحرفه و شغل و بدهند خانواده

 .مانندمی  باقی

 پارانوئید  اختلال  از  پیشگیری

 این  مستعد  افراد  به  درمان  اوقاتگاهی  اما.  نباشد  ممکن  اختلال  این  به  ابتلا  از  پیشگیری  که  رسدمی  نظربه

 .برآیند  مشکل  این  پس  از  سودمند،  هایروش  اتخاذ  با  تا  کندمی  کمک  اختلال

 افتد؟می اتفاق چرا و چیست دژاوو •

 حس  دژاوو.  داریم  ذهن  در  ما  از  خیلی که  هستند  هاییپرسش  دو،  این  افتد،می  اتفاق  چرا  و  چیست  دژاوو

 ها،بچه.  باشد  باید  که  است  چیزی  آن  از  آشناتر  خیلی  هستیم،  آن  در  که  موقعیتی  گویدمی  که  است  غریبی

 حالت  این  دچار  بار  نخستین  برای  سال  10  تا  6  سنین  بین  ما  از  بسیاری.  شوندمی  دژاوو  دچار  بیشتر  خیلی

 دچار چقدر چیست، دژاوو اینکه ۀدربار اخیر تحقیقات بر داشت خواهیم مروری ،بخش این در. شویممی

 .چیست  آن  درباره  دانشمندان  نظر  و  شویممی  آن

  آن طی  که  است  وغریبیعجیب  ۀتجرب.  است  «شدهدیده  قبلا» معنایبه  فرانسوی  ایواژه(  Déjà vu)  دژاوو

 را چیز آن یا نبوده آنجا قبلا که دانیدمی هم را این اما آشناست، بسیار جایی یا چیزی کنیدمی حس

 کنیدمی  حس  ناگهان  که  هستید حرکت در  کارتان  محل  سمتبه  کنید  تصور  مثال،  برای.  ایدنکرده  تجربه

  این ولی اید،رفته کارتان محل سمتبه هم قبلا مسلما البته. ایدبوده موقعیتی چنین در درست هم قبلا

 .گرددبرمی  هستید که  مکانی  همین  و  لحظه  همین به  درست  و  بوده  قوی  خیلی  حس

 کند  تصور فرد شودمی باعث حس این چون دارد، وجود زیادی هایکتاب و هافیلم  دژاوو ۀدربار

 چیزهای تواندمی  که  است  جذابی حال  عین  در  و  غیرعادی  ۀتجرب  دژاوو.  است  دیده  را  آینده  جورهایییک

 .کنندمی  کار  چگونه  ما  خاطرات ویژهبه  و  مغز  اینکه  ۀدربار  بدهد،  یاد  ما  به  زیادی

 و دانشمندان تحقیقات به هم بعد و گوییممی آن به شدن دچار میزان ۀدربار حالا چیست دژاوو گفتیم

 .پردازیممی  چیست  دژاوو  اینکه  ۀدربار  هاآن  نظر

 شویم؟می  دژاوو  دچار  چقدر

 حدس را دقیق عدد توانیمنمی عمده، دلیل دو به. شوندمی دژاوو دچار ها،انسان درصد 100 تا 30 بین

 نتایج از باید بنابراین نه، یا اندشده دژاوو دچار بپرسیم هاآدم تکتک از توانیمنمی اینکه اول بزنیم؛
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 از اینکه به بسته چون است، اساسی مشکلی خودش این. کنیم استفاده کوچک هایگروه در نظرسنجی

  دژاوو از ما که تعریفی به بسته مردم اینکه دوم. رسیممی متفاوتی کاملا نتایج به پرسیم،می کسانی چه

 متفاوتی  نتایج  مختلف،  هایشیوه  به  سؤال  این  پرسیدن.  دهندمی  متفاوتی  بسیار  هایپاسخ  دهیم،می  ارائه

 .آوردمی بار  به  را

 به دهند،می که هاییپاسخ هم باز اما. کنیم سؤال افراد از توانیممی هم دژاوو ۀتجرب دفعات تعداد ۀدربار

 چند بین هاآدم بیشتر اما. کنیممی مطرح را سؤال چگونه ما و هستند کسانی چه که دارد بستگی این

 اگر پس نیست، رایج هم چندان دژاوو یعنی این. کنندمی تجربه را دژاوو بار،یک ماه چند تا باریک هفته

 !هستید  شانسخوش  خیلی حتما اید،شده  آن  دچار  اخیراً

 شوند؟می دژاوو  دچار بقیه  از  بیشتر  کسانی  چه

 سالگی 6 سن از قبل بار نخستین افراد، از اندکی بسیار تعداد. شوندمی دژاوو دچار بقیه از بیشتر هابچه

.  اندشده حالت این دچار سالگی 10 از قبل بار نخستین گویندمی هم هاخیلی. اندکرده تجربه را دژاوو

 متوجه  باید  که  است  این  کشد،می  طول  کمی  هابچه  بعضی  در  دژاوو  ۀتجرب  نخستین  اینکه  دلیل  ترینمهم

 از  خیلی. نه  یا  باشد  باید  که  است  چیزی  آن  از  ترقوی  واقعا  دارند،  که  وضعیت  آشناییِ  احساس  این  بشوند

 .کنند  درک  خوبیبه  را  احساس  این  توانندنمی  تر،کوچک  هایبچه

 افتد،می اتفاق سنین این از بعد آنچه از بیشتر خیلی احتمالا رسید،می سالگی 25 تا 15 سن به وقتی

 محققان  برای مسئله این. شودمی کمتر مدام سالگی، 25 از بعد دژاوو دفعات تعداد. شویدمی دژاوو دچار

 شوند؛ می بیشتر سن رفتن بالا با ذهنی، مشکلات که است این هاآن کلی تصور چون است، برانگیزسؤال 

 .نیست  ذهنی  مشکل  اصلا  دژاوو  اینکه  آن  و  دهدمی  یاد  ما  به  دژاوو  ۀدربار  مهمی  بسیار  ۀنکت  مسئله  همین

 تشخیص نیستند، صحیح که را آشنایی هشدارهای تواندمی که است سالمی ذهن ۀنشان واقع در دژاوو

 آشناییِ  هشدارهای  تشخیص  در  فرد  که  است  این  دهد،می  رخ  سال  25  بالای  سنین  در  آنچه  شاید.  بدهد

 شدن کمتر برای هم دیگری دلایل البته. کندمی باور را هاآن حقیقت در و کندمی پیدا مشکل ناصحیح

 .اندشده  مطرح سال  25  بالای  سنین  در  دژاوو  هایتجربه  تعداد

 کنند؟می  بررسی  را  دژاوو  چطور  دانشمندان

 مطالعات در. هاآزمایش و ایمشاهده مطالعات: شودمی تقسیم اصلی بخش دو به دژاوو ۀدربار تحقیق

 چند شده،  دچارش  کسی  چه اینکه  مثل کنند،می  بررسی  را  دژاوو  ۀتجرب هایویژگی  محققان  ای،مشاهده
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 نتایج در هاییارتباط و الگوها دنبالبه و غیره؛ و افتدمی اتفاق زمانی چه افتد،می اتفاق باریک وقت

 .شوندمی  دژاوو  دچار  بالغ  افراد  از  بیش  هابچه  که  گویندمی  ما  به  ایمشاهده مطالعات.  گردندمی

 سال چند طی بسیاری هایآزمایش. است دشوار واقعا آن انجام اما رسد،می نظر به جالب دژاوو آزمایش

 موارد  بیشتر  در  اما  اند،شده  دژاوو  دچار  کنندمی  عنوان  راحت  خیلی  موردآزمایش  افراد  و  اندشده  انجام  اخیر

.  است  کرده  را  ایتجربه  چنین ادعای  صرفا  یا  داشته،  ایتجربه چنین  واقعا  او  که باشیم  مطمئن  توانیمنمی

  خودشان زعم به پاسخ خواهندمی معمولا دهند،می انجام را آزمایش که افرادی اینکه دیگر مشکل

  .بدهند  قرار  شوندهآزمایش  اختیار  در  را  «درست»

 شود؟می  دژاوو  باعث  چیزی چه

 دچار بقیه از بیش که گروهی از توانیممی البته. نداریم قطعی پاسخ همچنان مهم، واقعا سؤال این برای

 Temporal)  گیجگاهی  لوب  صرع  دچار  افراد  ها،گروه  این  از  یکی.  بگیریم  هاییسرنخ  شوند،می  حالت  این

Lobe Epilepsy  )ارسال  کنترلی  از  خارج  الکتریکی  هشدارهای  مغز،  هایسلول  شودمی  باعث  صرع.  هستند 

 این. گذارندمی تأثیر مغز هایسلول ۀهم  حتی اوقاتگاهی و شاناطراف هایسلول ۀهم روی که کنند

 تشنج حالت، این به کنند؛ پیدا جریان مغز ۀهم در هاسلول طریق از دومینو، مانند توانندمی هشدارها

 دست   از  را  خود  حرکات  یا  افکار  کنترل  صرع،  به  مبتلا  افراد  که  شود  این  به  منجر  است  ممکن  و  گویندمی

 درست  مغز  از  بخش  این.  شودمی  آغاز  گیجگاهی  لوب  از  تشنج  گیجگاهی،  لوب  صرع  به  مبتلایان  در.  بدهند

 مبتلا  افراد  .دارد  اهمیت  خاطرات  آوردن  یاد  به  و  سازیخاطره  برای  و  گرفته  قرار  مغز  داخل  ها،گوش  بالای

 یعنی این اند؛شده دژاوو دچار تشنج، از پیش درست که اندکرده گزارش اغلب گیجگاهی، لوب صرع به

 ممکن دژاوو نیستند، صرع به مبتلا که افرادی در. است ارتباط در مغز گیجگاهی لوب با احتمالا دژاوو

 اتفاق  آنکه  از  پیش  چون  کند،نمی  درست  دیگری  مشکل  اما  باشد،  گیجگاهی  لوب  در  مختصری  تشنج  است

 احساس  خاطربه  دژاوو  شاید  گفتیم  که  گرددبرمی  ایایده  همان  به  امر  این.  شودمی  تمام  بزند،  رقم  دیگری

 بخش اما کنند،می اعلام را آشنایی این گیجگاهی لوب در مغز هایسلول . دهدمی رخ آشنایی شدید

 به ورودی هشدارهای بودن منطقی و درستی که بخشی همان کند؛می رد یا قبول را آن مغز از دیگری

 از بخشی است، پیشانی لوب در دهد،می انجام را بررسی این که مغز از بخشی آن. کندمی بررسی را مغز

 .دارد  عهده  بر  را  گیریتصمیم  ۀوظیف  پیشانی  لوب.  دارد  قرار  هاچشم بالای  درست  که  مغز
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 دژاوو  تردقیق  بررسی

  یراًخا اما کند،می ایجاد مغز که است( False Memory) کاذب ۀحافظ ۀنتیج دژاوو کردندمی فکر قبلاً

  داده انجام تحقیقی اخیراً گروهش، همراهبه انگلستان اندروز سنت دانشگاه از( Akira O’Connor) اوکانر

 تا بود، بزرگ راز یک هامدت برای افتد،می اتفاق چطور دقیقا دژاوو اینکه. کندمی رد را فرضیه این که

 و اوکانر. کندمی دشوار را آن ۀمطالع دژاوو، بینیپیشغیرقابل و زودگذر ماهیت که خاطر این به حدودی

 .شدمی  آزمایشگاه  در  دژاوو  احساس  ایجاد  باعث  که  اندیشیدند  را  راهی  کار،  این  انجام  برای  گروهش

 از  فهرستی  روش،  این  طی.  کندمی  استفاده  کاذب  ۀحافظ  ایجاد  برای  استانداردی  روش  از  گروه،  این  روش

 که کلیدی ۀواژ ولی رؤیا؛ شب، بالش، خواب،تخت مثال، طوربه خوانند،می فرد برای را مرتبط هایواژه 

 از  مدتی  از  پس  وقتی.  است  «خواب»  کلیدی،  ۀواژ  مثال،  این  در  گویند؛نمی  کند،می  مرتبط  هم  به  را  هاآن

 این که شنیده، هم را «خواب» ۀواژ کندمی تصور او است، شنیده که پرسندمی هاییواژه ۀدربار فرد آن

  آیا که پرسیدندمی فرد از ابتدا دژاوو، احساس ایجاد برای گروهش، و اوکانر .است کاذب ۀحافظ همان

 یعنی  این.  اندنشنیده  ایواژه   چنین  که  دادندمی  پاسخ  افراد.  باشد  شده  آغاز  «خ»  حرف  با  که  شنیده  ایواژه 

 شنیده را ایواژه چنین نباید که آوردندمی یاد به پرسیدند،می هاآن از خواب ۀواژ  ۀدربار آن از بعد وقتی

 گفتندمی هاآن که بود چنین این گویدمی اوکانر. بود آشنا برایشان واژه این حال عین در اما باشند،

 . اندکرده  تجربه را  دژاوو  غریب  احساس

 مغزی  تناقض

  MRI از ساختگی، دژاووی این به شدن دچار هنگام آزمایش، داوطلب 21 مغز اسکن برای گروه، این

 هیپوکامپ مانند هستند، حافظه درگیر که مغز از هاییبخش باشید داشته انتظار شاید. کردند استفاده

(Hippocampus )ۀناحی شدند متوجه اوکانر گروه! نیست طوراین اما باشند، فعال پدیده این رخداد طی 

 .است  فعال  هم  فرایند  این در  است،  درگیر  گیریتصمیم  در  که  مغز  پیشگاهی

 که  گویدمی  او.  کرد  ارائه  مجارستان  بوداپست  در  حافظه  المللیبین  کنفرانس  در  اخیرا  را  هایافته  این  اوکانر

 کنند، برخورد ایحافظه خطای به اگر و کنندمی بررسی را ما خاطرات احتمالا مغز پیشگاهی نواحی

.  ایمکرده تجربه کنیممی فکر آنچه و ایمکرده تجربه واقعا ما آنچه بین تناقضی یعنی دهند،می هشدار

 .افتدمی  اتفاق  مغز  در  تناقضی  دژاوو،  فرایند  طی خلاصه،
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 مغز سالم

 کار درست شما مغز ۀحافظ بررسیِ  دستگاه که است این  ۀنشان دژاوو یعنی بشوند، تأیید هایافته این اگر

 سن  گذر  آثار  ۀدربار  قبلا  آنچه  با  یافته  این.  بیاورید  یاد  به  اشتباهی  را  رویدادها  است  بعید  کهاین  و  کند،می

 رو  حافظه  و  رفته  بالا  سن  که  طورهمین  و  است  ترشایع  هابچه  در  دژاوو  دارد؛  تطابق  دانستیممی  حافظه  بر

 دستگاه  چون  شوید،نمی  حافظه  خطاهای  متوجه  دیگر  یعنی  افتد؛نمی  اتفاق  دیگر  هم  دژاوو  رود،می  زوال  به

 مندز یرپی دانشگاه از( Christopher Moulin) مولین کریستوفر .گذاردمی زوال به رو حافظه بررسی

 شوند، نمی  دژاوو  دچار  اصلا  که  کسانی  برای  ها،یافته  این  که  گویدمی(  Pierre Mendès-France)  فرنسه

  شاید  گویدمی اوکانر اما. دهندنمی نشان واکنشی حافظه دستگاه به هاآن است معتقد او. کندنمی صدق

 نداشته حافظه خطای اگر. دارند بهتری ۀحافظ دستگاه کل در کنند،نمی تجربه را دژاوو اصلا که کسانی

 .افتدنمی  اتفاق  هم  دژاوویی  پس  باشند،

 بندیجمع

 حال  عین  در  اما  آشناست،  بسیار  جایی  یا  چیزی  کنیممی  احساس  که  است  جالبی  و  غیرعادی  ۀتجرب  دژاوو

 که دهدمی نشان ما به چون است، مهمی ۀتجرب این. باشد آشنا برایمان هم قدرآن نباید که دانیممی

 بقیه از بیش هابچه. بدهد رخ اشکالی هاآن از بعضی برای شاید و دهدمی رخ مرحله چند طی یادآوری،

 هاآن به مغز که دهندمی تشخیص  خوب هاآن که است این ۀنشان واقع در این و شوندمی دژاوو دچار

 هنوز   و  است  دشوار  بسیار  افراد  در  دژاوو  آزمایش.  باشد  باید  که  است  آن  از  آشناتر  جایی  یا  چیزی  گویدمی

 .شودمی  حالت این  باعث  چیزی  چه  دانیمنمی قطعی  و  دقیق  طوربه  هم

 چیست؟ عاطفی داریناخویشتن یا عاطفی ثباتی بی •

 ناگهانی،  ۀگری  یا  خنده  آن  ویژگی  که  است  اختلالی(  Pseudobulbar affect  انگلیسی  به)  عاطفی  ثباتی  بی

 جراحات یا اعصاب اختلال به که دهدمی رخ افرادی در معمولاً  اختلال این. است جابی و نشدنیکنترل

  اختلال این در. کنند مختل مغز در را احساسات کنترل است ممکن مشکلات این. دچارند خاصی

 هاآن  یا  کندمی  اغراق  احساسات  آن  ابراز  هنگام  گاهی  اما  شود؛می  ایجاد  فرد  در  طبیعی  شکلبه  احساسات

 در را هاآن و کندمی مختل را مبتلایان زندگی عاطفی ثباتی بی. دهدمی بروز نامتناسب ایگونه به را

 افسردگی،)  خلقی  اختلالات  با  یا  شودنمی  داده  تشخیص   اغلب  اختلال  این.  دهدمی  قرار  شرمندگی  معرض
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  داده تشخیص درستیبه اگر عاطفی ثباتی بی باوجوداین،. شودمی گرفته اشتباه( …و دوقطبی اختلال

 .است  شدنیکنترل  دارو  با  شود،

 ثباتی عاطفی چیست؟های بینشانه

 خنده:  است  فرد  خلق  با  نامتناسب  یا  شدهاغراق  ۀخند  یا  گریه  با  احساسات  فوران  اختلال  این  اساسی  نشانه

 در بیماری  این  عود.  شودمی گریه  به  تبدیل  اغلب  نیز  خنده.  است  نشدنیکنترل و  اختیاربی  که  ایگریه  یا

 بیماری  در.  رسدمی  نظر  به  طبیعی  گریه،  یا  خنده حملات مجدد بروز  تا  فرد  خلق و  است  ممکن  زمان  هر

 . خنده تا  است  تریشایع  ۀنشان  گریه  عاطفی  ثباتی  بی

 خنده یا گریه. است مشهود اغلب شودمی دیده اختلال این به مبتلا بیماران در که ایاحساسی واکنش

 بخندد؛ اختیاربی مزهبی جوکی به است ممکن فرد مثلا. کند پیدا ادامه دقیقه چندین تواندمی مبتلا فرد

 واکنش  معمولا.  کند  گریه  یا  بخندد  نیست،  غمناک  یا  دارخنده  چنانآن  دیگران  برای  که  هاییموقعیت  در  یا

 .است  متفاوت  فرد  سابق  احساسی  هایواکنش  با  شدهمشاهده

 ثباتی  بی علائم البته، شود؛ گرفته اشتباه افسردگی با معمولا است، همراه گریه با اغلب اختلال این چون

  افراد براین،علاوه. دارد تفاوت( است ماندگار غمی احساس که) افسردگی با این و هستند گذرا عاطفی

. هستند اشتها کاهش یا خواب مشکلات مثل افسردگی های ویژگی فاقد اغلب عاطفی ثباتی بی به مبتلا

 .است  معمول  عاطفی  ثباتی  بی  به  مبتلایان  در  افسردگی  که  داشت  توجه  باید  حال  این  با

 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنیم؟

 هایبیماری به اگر. کنید مشورت خود پزشک با هستید، مبتلا عاطفی ثباتی بی به کنیدمی گمان اگر

 تشخیص   نیز  را  اختلال  این  تواندمی  که  هستید  متخصصی  پزشک  نظرتحت  احتمالا  دچارید،  شناختیعصب

 شناسروانعصب: از اندعبارت بدهند یاری شما به مشکل این درمورد توانندمی که متخصصانی. بدهد

 اختلال، این درباره آگاهی کمبود دلیلبه احتمالاً  .پزشکروان و اعصاب متخصص  ،(نوروسایکولوژیست)

 .مانندمی  تشخیص  بدون  و  شوندنمی  داده  گزارش  آن  موارد  از  بسیاری

 ثباتی عاطفیدلایل بی

  موارد  مانند خاصی جراحات یا شناختیعصب مشکلات به که کندمی بروز کسانی در معمولا اختلال این

 :دچارند  زیر
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، ام اس، جراحات وارد  (Amyotrophic lateral sclerosis – ALS) آمیوتروفیک جانبی اسکلروزسکته، 

 سر، آلزایمر، پارکینسونشده به  

  شودمی داده ربط هاییآسیب به بیماری این علت عاطفی ثباتی بی درباره هاپژوهش نبودنکامل وجود با

 .دارند  نقش  احساسات  و  عواطف  بروز  تنظیم  در  که مسیرهایی:  است  داده  رخ  عصبی  مسیرهای  در  که

 عاطفی  ثباتی  بی  به  مبتلایان  مشکلات

   مبتلایان  در  افسردگی  و  اضطراب  اجتماعی،  انزوای  زدگی،شرم  باعث  تواندمی  عاطفی  ثباتی  بی  شدید  علائم

 در  است  ممکن  اختلال  این  باشد،  بوده  شناختیعصب  هایبیماری  به  مبتلا  اینازپیش  فرد  اگر  ویژهبه.  شود

  .کند  ایجاد  مشکل روزانه  وظایف  و  کار  انجام

 عاطفی  ثباتی  بی  تشخیص 

 این  .دهندمی  تشخیص   شناختیعصب  ارزیابی  با  هاپزشکروان  یا  اعصاب  متخصصان  معمولا  را  اختلال  این

 صرع و شخصیت اختلال اسکیزوفرنی، فراگیر، اضصراب قطبی،دو اختلال افسردگی، با معمولا اختلال

 با را خود احساسات فوران از خاصی جزئیات است لازم صحیح، تشخیص برای. شودمی گرفته اشتباه

  .بگذارید  میان  در  پزشک

 ثباتی عاطفیدرمان بی

 شامل تواندمی دارویی هایدرمان. است بروز دفعات و علائم شدت کاهش اختلال این در درمان هدف

 :باشد  زیر  موارد

 هاضدافسردگی

(  SSRIs) سروتونین بازجذب ۀبازدارند داروهای و( TCAs) ایحلقهسه هایضدافسردگی مانند داروهایی

 داروهای  عاطفی  ثباتی  بی  درمان  برای.  بکاهند  علائم  شدت  از  و  دهند  کاهش  را  بیماری  این  عود  توانندمی

 .شوندمی  تجویز  افسردگی  درمان  در  داروها  این  دُز  به  نسبت  کمتری  دُز  در  معمولا  ضدافسردگی

 سولفات  کینیدین  با  ترکیب  در  هیدروبرماید  دکسترومتورفان

 عاطفی  ثباتی  بی  درمان  برای  مشخصاً   و  شودمی  شناخته(  Nuedexta)  نودکستا  تجاری نام  با  ترکیب  این

 بیماری این درمان برای آمریکا داروی و غذا سازمان تأییدشده داروی تنها دارو این. است شده ساخته
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 نتیجه،  در.  شد  داده(  ALS)  آمیوتروفیک  جانبی  اسکلروز  و  اسام  به  مبتلایان  به  دارو  این  پژوهشی،  در.  است

 به که بود کنترل گروه نصف بودند کرده مصرف دارو که گروهی در گریه و خنده حملات شد مشاهده

 جانبی  اثرات  به  زیرا  کند؛  تعیین  برایتان  را  درمان  بهترین  تواندمی  شما  پزشک  .بود  شده  داده  دارونما  هاآن

 شما به توانندمی کاردرمانگران همچنین. است واقف تانمصرفی داروهای و شما دیگر شرایط و داروها

 .کنید  پیدا اختلال  این  به  ابتلا  رغمبه  تانروزمره  وظایف  انجام  برای  هاییراه  کنند  کمک

 کنار آمدن با این اختلال

  خانواده، به  را  بیماری  این  شرایط  توانیدمی.  شود  استرس  و  شرمندگی  باعث  تواندمی  عاطفی  ثباتی  بی

 و  نکنند  تعجب  شما،  در  بیماری  این  رفتاری  علائم  با  مواجهه  هنگام  تا  دهید  توضیح  همکارانتان  و  دوستان

 فرصتی همچنین بدهد؛ شدندرک احساس شما به تواندمی مبتلایان دیگر با صحبت .نشوند سردرگم

برای کنار آمدن با بروز   .بگذارید  اشتراک  به  یکدیگر  با  را  بیماری  این  با  آمدن  کنار  نکات  که  کندمی  فراهم

 این بیماری:

 حواس خودتان را پرت کنید، نفس عمیق و آرام بکشید، بدنتان را آرام کنید، موقعیت خود را تغییر دهید.

 برای ملاقات با دکتر آماده شوید

 جزئیات با را خود احساسات فوران. کنید یادداشت را خود علائم آن در که باشید داشته ایدفترچه

 احساسی  فوران  این  آیا  است؟  کشیده  طول  مدت  چه  است؟  بوده  خودخواسته  فوران  این  آیا.  کنید  یادداشت

 همان  احساسات  از  بازتابی  شما  احساسی  فوران  آیا  زد؟  را  عاطفی  فوران  این  جرقۀ  چیزچه  است؟  بوده  جابی

 است؟  کرده  ایحاد  اختلال  شما  اجتماعی  روابط  در  احساسی  فوران  آیا  بود؟  زمان

 زندگی بزرگ تغییرات یا روزهایتان این بزرگ هایاسترس که باشید آماده. کنید آماده را اساسی نکات

 هایمکمل  و  گیاهی  داروهای ها، ویتامین  داروها،  از  فهرستی  همچنین.  بگذارید میان  در  پزشک  با  را  خود

 .باشید  داشته  همراهبه  را  هاآن دارید،  را  پیشین  هایآزمایش  و  هاارزیابی  نتایج  اگر.  کنید  تهیه  تانمصرفی

 شماست؟  انتظار  در  چه  پزشک  مطب  در

 :باشید  آماده  پزشک  احتمالی  هایپرسش  این  به  گوییپاسخ  برای

 کنید؟ـ آیا به راحتی گریه می
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 نیستند؟  کنندهسرگرم  واقعا  که  خندیدمی  چیزهایی  به  یا  گیردمی  تانخنده  سادگیبه  آیاـ  

 شود؟می  گریه  به  تبدیل  اغلب  شما  خنده آیاـ  

 خود احساسی هایواکنش جلوی توانیدمی سختیبه آیا کنید؟ کنترل را تانگریه یا خنده توانیدمی آیاـ 

 بگیرید؟  را

 باشند؟  جابی  یا  شدهاغراق  گاهی  که  دارید  ایاحساسی  هایواکنش  آیاـ  

 اید؟داشته  زمان  آن  در  که  است  احساسی  با  مرتبط شما  احساسی  فوران  آیاـ  

 شوید؟  احساسی  فوران  دچار  ترسیدمی  چون  روید،می  طفره  دیگران  با  زمان  گذراندن  از  آیاـ  

 است نداده یاد شما به کسهیچ که مهارتی ترینمهم تنهایی؛ •

 سرگرم  اجتماعی  هایشبکه  و  تلویزیون  با  را  خودتان  تنهایی،  محض  به  که  افتاده  اتفاق  هم  شما  برای  حتما

 دلیل  ترینمهم  اما  باشد  داشته  زیادی  دلایل  تواندمی  رفتار  این.  کنید  سپری  ترسریع  را  اوقات  این  تا  کنید

 نگرفتید  یاد  وقتهیچ  هم  شاید.  ترسیدمی  خودتان  با  شدن  روروبه  و  کردن  خلوت  از  شاید  که  است  این  آن

  بلز ما اکثر .بپردازیم آن با مقابله راه و ترس این دلایل به خواهیممی بخش این در. ببرید لذت تنهایی از

 بیشتر و درگذشت سالگی 39 سن در او. شناسیممی دانفیزیک و دانریاضی عنوانبه را پاسکال

 ۀزمین  در  او  که  کارهایی  مورد  در  ما  از  بسیاری  احتمالاً .  داد  انجام  نوجوانی  دورۀ  در  را  اشعلمی  هایفعالیت

 تجربۀ  یک تأثیر تحت مرگش از قبل هایسال در پاسکال .دانیمنمی چیزی داده انجام اجتماعی علوم

 بعدها که ماند جا به او از ایپراکنده نسبتا هاییادداشت مجموعه و آورد روی الهیات و فلسفه به مذهبی

 این در. شودمی محسوب فرانسه نثر در شاهکاری امروزه و شد منتشر «تفکرات» نام با کتابی صورتبه

 کتاب  این  که  است  این  جالب  نکتۀ.  است  روانشناسی  هاینظریه  به  شبیه  انسان  ۀدربار  او  روشن  افکار  کتاب،

  موارد  .است  شده  نوشته  شود  شناخته  رسمی  علم  یک  عنوانبه  شناسیروان  اینکه  از  قبل  سال  200  حدود

 خلاصه  جمله این  در  هاآن  ترینمعروف  از  یکی  اما  دارد،  وجود  آن  از  کردن  قول  نقل  برای  زیادی  ارزشمند

 «.بنشیند  تنهاییبه  آرام  اتاقی  در  نیست  قادر  که  شودمی  ناشی  آنجا  از  انسان  رنج  تمام »  :شودمی

  . زنیممی  هرکاری به  دست  حس این  از  فرار  برای  و  ترسیممی  سکوت  و  تنهایی  تجربۀ  از  ما  پاسکال  نظر  به

 تلاش همواره که دنیایی در: شودمی مطرح سؤال یک بپردازیم موضوع به منطقی بخواهیم اگر البته

  داشته  دسترسی دنیا جای همه به باشیم قادر و شویم ترنزدیک یکدیگر به تا کنیم پیدا راهی کنیممی
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 ارتباطات  و  تکنولوژی  بشر  ۀگذشت  سال  صد  پیشرفت  ترینبزرگ  که  حالی  در  باشیم؟  تنها  باید  چرا  باشیم،

  دنیا  جای  همه  به  اسکایپ  طریق  از  کانادا  در  کارم  اتاق  در  توانممی  من  دارد؟  ضرورتی  چه  بودن  تنها  بوده،

 نسبت  شودمی  باعث  تنهایی  که  است  این  جواب  !افتدمی  اتفاقی  چه  امخانه  در  بدانم  حال  عین  در  کنم  سفر

 کنندمی  فکر  هاآن.  دارند  خودآگاهی  کنندمی  فکر  هاآدمۀهم   تقریبا  .کنیم  پیدا  بیشتری  شناخت  خودمان  به

 حقیقت  اما. آگاهند خود مشکلات به و خواهندمی چه زندگی از دانندمی شناسند،می را خود احساسات

 برای  که دانندمی هم هاآن و شناسندمی را شاناطراف محیط و خود هاآدم از کمی تعداد که است این

 .دارند  خویش  به  پرداختن  و  تنهایی  به  نیاز  شناخت،  این  به  رسیدن

 های مقابله با آنترس از تنهایی و راه

  خوشایندی احساس  تنهایی با  ما.  رسدمی  نظربه  درست  دیگری  زمان  هر  از  بیش  پاسکال  پیام  روزها  این

 … و اینترنت رادیو، تلویزیون، که است این آن دلیل. آوردیم روی تکنولوژی به آن از فرار برای و نداریم

  ترسیممی  تنهایی  از  ما.  نکنیم  تجربه  را  تنهایی  احساس  و  باشیم  سرگرم  که  دهدمی  قرار  شرایطی  در  را  ما

  ۀریش که باشد آمیزاغراق کمی شاید البته. نشویم روروبه خودمان با هرگز که شودمی باعث ترس این و

. نیست  غیرمنطقی  هم  چندان  جهان  روزبهروز  پیشرفت  به  توجه  با  اما  بدانیم  نبودن  تنها  در  را  مشکلات  تمام

 همین به. بپردازیم خودمان به باید کنیممی فراموش حتی گاهی که هستیم تکنولوژی مشغول قدرآن ما

 از ذاتی صورتبه هاانسان بدانید است جالب .کنیممی تنهایی احساس نیستیم تنها اینکه وجود با دلیل

 این با مقابله برای حلی راه خوشبختانه اما. ترسندمی پوچی احساس از چون کنندمی اجتناب تنهایی

  .دارد  وجود  ترس

.  بگیریم خو آن با تا کنیم تجربه را ترس این باید واقع در. است آن با مواجهه ترس این با مقابله راه تنها

  این  بتوانیم  اگر.  رسدنمی  نظربه  ترسناک  دیگر  کنیم  تماشا  بار  چندین  اگر  که  ترسناکی  فیلم  مانند  درست

 ما به برعکس،. نیست ترسناک و بد واقعا تنهایی که شویممی متوجه مدتی از بعد کنیم تجربه را ترس

  تلویزیونی   ۀبرنام  یک  در  غرق  که  زمانی  خلاف  بر.  بشناسیم  را  ماناطراف  محیط  سریع  خیلی  کندمی  کمک

.  بگذاریم  زمان  آن  با  مواجهه  برای  است  کافی.  ببینیم  را  زندگی  مختلف  ابعاد  شودمی  باعث  تنهایی  هستیم،

 .بپردازیم  خود به  و  بنشینیم  تنها  ایگوشه  در  هفته  هر و  روز  هر

 در کردن فکر با که وقتی خصوصا. ببرد ناخوشایندی مسیر به را ما تنهایی این زمانی است ممکن البته

 که  شناختی  که  شویممی  متوجه  مدتی  از  پس  اما.  است  همراه  افکارمان  و  هاشک  امیدها،  احساسات،  مورد
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 خودمان  شناخت برای زمان صرف بدون .است خوشایند بسیار آوردیم دست به خودمان به نسبت

 خودمان شناخت برای زمان صرف بدون .کنیم برقرار درستی ارتباط ماناطراف محیط با توانیمنمی

 .کنیم  برقرار  درستی  ارتباط  ماناطراف  محیط  با  توانیمنمی

.  بودیم اطلاعبی وجوشان از قبلا که ببینیم را چیزهایی که کندمی فراهم برایمان را امکان این تنهایی

 .بیندمی  را  جهان و  گشوده  چشم بار  اولین  برای  که  کودکی  مثل  درست

 بسیار  است  مهارتی  تنهایی  که  چرا!  عجیب  چه  و  است  نیاموخته  ما  به  کسهیچ  که  است  مهارتی  بودن  تنها

 اما  نیست  مشکلات  همۀ  برای  حلی  راه  گرچه  تنهایی  .گیریممی  یاد  زندگی  در  که  چیزهایی  سایر  از  ترمهم

 .است شروع  برای  اینقطه  قطعاً

 کرد؟ مقابله آن با توانمی  چطور و چیست مورفی قانون •

 به را خود خوب روی زندگی و نرفته پیش خوب کارها آن در که ایمگرفته قرار شرایطی در بارها ما ۀهم

 ناخوشایند  رویدادهای  برای  علت  یافتن  و  توجیه  به  ما  تمایل  و  بدبینی  از  مورفی  قانون .  است  نداده  نشان  ما

  بررسی  به  بخش  این  در.  دهدمی  رخ  حتما  دهد،  رخ  بتواند  که  بدی  اتفاق  هر  قانون  این  طبق.  شودمی  ناشی

 و کنیممی بیان شده، گفته قانون این آمدن وجود به درمورد که را داستانی پردازیم،می مورفی قانون

 بررسی  علوم  و  ریاضیات  در  مورفی  قانون  به  نگاهی  با  و  دهیممی  شرح  را  جهان  روی  آن  تاثیرات و  پیامدها

  .سازیممی که شود چیزهایی شدن تراطمینانقابل و ترامن موجب تواندمی قانون ینا چگونه که کنیممی

 قانون مورفی چیست؟

. اندشده  ردیف  یکدیگر  سپرسپربه  که  ایدشده  گرفتار  هاییاتومبیل  از  ردیف  هشت  با  ترافیکی  در  کنید  تصور

 تمام  در  هااتومبیل  که  شویدمی  متوجه  ناامیدی  کمال  در  ولی  برسید،  خانه  به  زودتر  هرچه  که  دارید  عجله

 لاین در هااتومبیل آن از پس ولی کنید،می عوض را خود لاین. شما لاین جزبه کنند،می حرکت هالاین

 که  شویدمی  متوجه  ایدمانده  ثابت  و  حرکت  بدون  که  وضعیتی  در.  کنندنمی  حرکت  شانجای  از  جدیدتان

 .هستند حرکت درحال(  ایدشده  خارج آن  از  تازه  که لاینی  ازجمله)  بزرگراه  هایلاین  تمام  در  هااتومبیل

 رخ دهد، رخ بتواند که خطایی هر مورفی قانون براساس. آمدید خوش مورفی قانون ۀآزاردهند دنیای به

 این در اسرارآمیز قدرتی وجود خاطربه مسئله این البته. باشد درست کاملا تواندمی گفته این. دهدمی

 خوب  زندگی  وقتی.  دهیممی  ربط  خود  مشکلات  به  را  مورفی  قانون  که  هستیم  ما  این  درواقع.  نیست  قانون
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 ولی برود، پیش ما میل طبق چیزهمه که داریم انتظار همیشه. نداریم قانون این با کاری رود،می پیش

 .گردیممی  دلیلی  دنبالبه رود،نمی  پیش  خواهیممی  که  طورآن  کارها  وقتی

!  وای : »ایدکرده فکر خود با ایدرسیده مقصدی به وقتی بار چند حالتابه. بگیرید نظر در را رفتن راه مثلا

 پرسیدمی خودتان از شود،می زخمی تانزانوی و خوریدمی زمین وقتی ولی ؟«روممی راه خوب واقعا من

 .است  افتاده  شما  برای  اتفاق  این  چرا

  ناشی  مثبت رویدادهای گرفتن نادیده و منفی هایاتفاق روی کردن تمرکز به ما تمایل از مورفی قانون

 احتمالات)  احتمالات  قوانین  از  خود  اثبات  برای  و  گیردمی  سرچشمه  ما  بودن  عجول  از  قانون  این.  شودمی

 .کندمی  استفاده( هااتفاق  دادن  رخ  ریاضی

 و هاکتاب در آن هایشاخه و مورفی قانون درمورد فراوانی مطالب. کندمی درگیر را ما تخیل قانون این

 از قانون این و گذاشتند خود روی را مورفی قانون نام موسیقی گروه چند. است شده ارائه هاسایتوب

  یک روی را قانون این نام. است جهان درسراسر ایرلندی هایرستوران و هامیخانه برای پرطرفدار هاینام

 .اندگذاشته  نیز  اکشن  فیلم

 جادوگری.  گرددبازمی  گذشته  قرن  اواسط  به  آن  پیدایش  که  است  جدید  نسبتا  مفهومی  مورفی  قانون  ولی

 هایاتفاق از اجتناب» عنوان با ایمقاله در 1928 سال در( Adam Hull Shirk) شیرک هیل آدام نامبه

 کاری 10 از مورد 9 هر معمولا جادویی، شکلیبه که نوشت( On Getting Out of Things) «ناخواسته

 قانون،   این  نیز  آن  از  پیش  حتی.  شودمی  منتهی  شکست  به  نیز  عمل  در  شود،  مواجه  شکست  با  تواندمی  که

 ایبیچاره فرد برای تواندمی که بدی چیز هر سود قانون طبق. شدمی نامیده( Sod’s Law) سود قانون

 .شودمی  نامیده  سود قانون  انگلستان  در  هم  هنوز مورفی  قانون  درواقع.  افتدمی  اتفاق  بیفتد،  اتفاق

 بود؟  که  مورفی  آلویسیوس  ادوارد  کاپیتان

  متحده ایالات در 1990 سال در مرگش زمان تا که داشت وجود مورفی نامبه فردی نکنید، یا کنید باور

 نیروی مهندس( Captain Edward A. Murphy Jr) جونیور مورفی ایِ ادوارد کاپیتان. کردمی زندگی

 شرکت  فراوانی  مهندسی  طراحی  هایآزمایش  در  خود  غیرنظامی  و  نظامی  هایحرفه  درطول  او.  بود  هوایی

 1949 سال در .شد مورفی قانون پیدایش موجب( اتفاقی طوربه تقریبا) هاآزمایش این از یکی و کرد

  میزان  تا  بودند  MX981  یپروژه  هایآزمایش  انجام  درحال  کالیفرنیا  در  ادواردز  هوایی  نیروی  پایگاه  افسران
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 طراحی  در  شانهاییافته  از  که  بودند  امیدوار  آنها.  کنند  مشخص  را  انسان  برای  تحملقابل  گرانشی  نیروی

 .شود  استفاده  آینده  هواپیماهای

 Gee» نام به( rocket sled) موشکی واگن یک از هواپیما سقوط نیروی سازیشبیه برای پروژه تیم

Whiz »نیم  مسیری پایین سمتبه ساعت بر مایل 200 از بیش سرعت با موشکی واگن. کردند استفاده 

  بود  این مشکل. کردمی توقف ناگهانی طوربه ثانیه یک از کمتر در باید و حرکت( متر 804٫672) مایلی

 واقعی  انسانی  از  باید  کند،  تحمل  تواندمی  را  نیرویی  میزان  چه  فرد  هر  دقیقا  اینکه  شدن  مشخص  برای  که

 Colonel John Paul) استاپ پاول جان سرهنگ. کند تجربه را نیرو آن تا شدمی استفاده آزمایش در

Stapp )استاپ. شد داوطلب موشکی واگن در شدن سوار برای بود هوایی نیروی در ایحرفه پزشکی که 

  وارد او به زیادی فشار جسمی ازنظر هاآزمایش این و شد موشکی واگن سوار بارها ماه چندین درطول

 ها این و شد هایشچشم خونی هایرگ پارگی و گوناگون صدمات استخوان، شکستگی دچار او. کرد

 از آزمایش آن در البته. کرد شرکت هاآزمایش این از یکی در نیز مورفی .بود علم پیشرفت برای همگی

 نگه متصل موشکی واگن به را استاپ دکتر که ابزارهایی به که شد استفاده سنسورهایی از ایمجموعه

 واگن  ناگهانی  توقف  زمان  در  شدهاعمال  گرانشی  نیروی  دقیق  میزان  سنسورها  این.  شدمی  وصل  داشت،می

 درمورد  .شدندمی  آمده  دستبه  هایداده  اطمینان  قابلیت  افزایش  موجب  و  کردندمی  گیریاندازه   را  موشکی

 هایداستان داشت، مورفی قانون ایجاد در نقشی چه دقیقا فردی هر و افتاد اتفاقی چه روز آن اینکه

 افتاد، اتفاق روز آن در آنچه به همه از بیش احتمالا گوییم،می ادامه در آنچه ولی. دارد وجود گوناگونی

 تمام چون شد، داده نمایش صفر رقم سنسورها، کردن متصل از پس آزمایش اولین در .است نزدیک

 یکی که داشت وجود اتصال برای حالت 2 سنسور هر برای. بودند شده متصل اشتباه صورتبه سنسورها

  این  متوجه مورفی وقتی .بودند شده متصل اشتباه شکلبه سنسورها تمام و بود اشتباه دیگری و درست

 چیزی مورفی. گفت( بود هااشتباه این مسئول قاعدتا که) تکنسین درمورد چیزی زیرلب شد، هااشتباه 

  او   شود،  فاجعه  منجربه  آنها  از  یکی  و  باشد  داشته  وجود  راه  2  کاری  انجام  برای  اگر: »که  گفت  را  این  شبیه

 و بازگشت( Wright Airfield) رایت فرودگاه به مورفی آن از پس کوتاهی مدت .«دهدمی انجام را همان

 شمولجهان(  بود  مشهور  خود  هوش  و  طبعیشوخ  حس  دلیلبه  که  مردی)  استاپ  ولی.  شد  مستقر  آنجا  در

 و عملکرد که گفت مطبوعاتی کنفرانس در و داد تشخیص  را بود گفته مورفی آنچه فراگیری و بودن

 گفت او. است بوده مورفی قانون از تیم این آگاهی دلیلبه ایمنی، ازنظر موشکی واگن تیم خوب یسابقه

 .«دهدمی  رخ دهد،  رخ  بتواند  که  خطایی هر» یعنی  مورفی  قانون
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 را  خود راه کوتاهی مدت از پس و شد ظاهر هوافضایی نشریات در مورفی قانون. بود همین داستان تمام

 این  به  چیزهایی  بعد  به  زمان  آن  از.  شد  وارد  نیز  1970  دهه  در  کتابی  در  ازجمله  کرد،  باز  مردم  فرهنگ  به

 .است  یافته  گسترش  و  شده  اضافه  قانون

 شمولجهان و  فراگیر  حقایق  سایر

. نیست  قانون  تنها  مورفی  ولی  دهد،می  نشان  را  جهان  بهنسبت  بدبینانه  و  منفی  نگرشی  مورفی  قانون  گرچه

  ناظران  ادواردز، هوایی نیروی پایگاه در موشکی واگن هایآزمایش از پس مورفی قانون محبوبیت زمان از

 . اندداده   ارائه  و  ساخته  را  خود قوانین  نیز  باهوش  و  زیرک

  آن براساس که( Peter Principle) پیتر اصل مانند اند،شده معروف خود حد در قوانین این از بعضی

  قانون  درمورد( O’Toole) اوتول تفسیر یا رسید خواهند خود ناکارآمدی سطح به درنهایت مردم یهمه

 مورفی  قانون  پیدایش  زمان  از  کلمه  واقعی  معنایبه.  است  بوده  بینخوش  فردی  مورفی  آن  طبق  که  مورفی

 نیز بعضی و اندعاقله بعضی اند،بامزه آنها از بعضی. است شده ایجاد نظر و اصل قانون، قاعده، هزاران

 :هستند  درست  و  شدهآزمون  قدیمی،  مشاهداتی  و  نظرات  آنها  یبقیه.  هستند  معمولی

 .کندمی  حرکت  ترسریع  دیگر  خط  همیشه(:  Etorre’s Observation) اتورهۀ  مشاهدـ  

  مختلف  انواع  به  را  افراد  که  کسانی:  هستند  نوع  دو  جهان  در  هاانسان (:  Barth’s Distinction)  بارت  تمایزـ  

 .دهندنمی  انجام  را  کار  این  که کسانی  و  کنندمی  تقسیم

 .کندمی  فاسد  کاملا  مطلق  قدرت  کند،می  فاسد  قدرت(:  Acton’s Law) آکتون  قانونـ  

 دنبالش  به  که  را  چیزی  کنید،می  نگاه  آن  به  که  محلی  آخرین  در  همیشه(:  Boob’s Law)  حماقت  قانونـ  

 .کنیدمی  پیدا  هستید

 از تواننمی باشد، پیشرفته کافی به اندازۀ که را ایجامعه(: Clarke’s Third Law) کلارک سوم قانونـ 

 .داد  تشخیص   جادو  و  سحر

 ناامید هرگز چون ندارد، انتظاری هیچ که است خوشبخت کسی(: Franklin’s Rule) فرانکلین قانونـ 

 .شودنمی

 ۀفاصل  ترینطولانی  برمیان(:  Issawi’s Law of the Path of Progress)  عیساوی  رویپیش  مسیر  قانونـ  

 .است  نقطه  دو  بین
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 . دهندمی  آموزش  توانند،نمی  که  آنها  و  کنندمی  عمل  توانند،می  که  آنها(:  Mencken’s Law)  منکن  قانونـ  

 .فرداست  در  عالی  ایبرنامه  از  بهتر  امروز در  خوب  ایبرنامه(:  Patton’s Law) پاتن  قانونـ  

. کندمی  بیان(  بامزه  و)  فهمقابل  شکلیبه  را  آن  و  دهدمی  توضیح  را  جهان  از  ایجنبه  سخنان  این  از  یک  هر

 که   دارد  وجود  قانون  این  در  چیزی  چه.  است  قوانین  تمام  پدربزرگ  همچنان  مورفی  قانون  باوجوداین،  ولی

 دهد؟می  نشان  خوبی  این  به  را  زندگی

 مورفی  قانون  جذابیت  و  سرنوشت  به  اعتقاد

 طوری  که  داریم  سروکار  ایدوشاخه  و  برق  پریز  با  وقتی  است؟  درست  و  جهانی  مفهومی  مورفی  قانون  چرا

 انجام  درست را کار این که دارد احتمال ٪50 بگیرد، قرار پریز در صورت یک به فقط که شده ساخته

 جذابیت برای موجود توضیح بهترین شاید. بدهیم انجام اشتباه را آن که دارد احتمال هم ٪50 و بدهیم

 .است  سرنوشت  به  اعتقاد  ذاتی  و  درونی  حس  وجود  ما  برای  مورفی  قانون

 براساس.  هستیم  ضعیف  و  ناتوان  سرنوشت،  دستان  در  ماۀ  هم   آن  طبق  که  است  تصوری  سرنوشت  به  اعتقاد

 طبق. هستند ناپذیراجتناب( مانزانوی شدن زخمی مثلا) افتدمی اتفاق ما برای که چیزهایی عقیده این

 .بردمی  لذت ما  با  کردن  بازی  از  که  دارد  وجود  جهانی قانون  نوعی  عقیده  این

 ایاراده  هاانسان  عقیده  این  طبق.  است  تناقض  در  دارد  نام  آزاد  ۀاراد  که  دیگری  مفهوم  با  سرنوشت  به  اعتقاد

 .دارد  تعلق  ما  خود به  آید،می  هاانتخاب  آن  دنبالبه  که  پیامدهایی  و  هاانتخاب  تمام  و  دارند  آزاد

  قانون  سو  یک  از.  باشد  سرنوشت  به  اعتقاد  و  آزاد  ۀاراد  میان  برخورد  ۀنتیج  مورفی  قانون  با  ما  ارتباط  شاید

 انجام اشتباه را کاری تا شود داده ما به فرصتی اگر. دهدمی نشان ما به را انکارناپذیرمان حماقت مورفی

 دیگر  سوی  از.  شودمی  ناشی  ما  خود  هایانتخاب  از  این  ولی.  کنیممی  را  کار  همین  موارد  از  نیمی  در  دهیم،

 ترین آهسته  در  رسدمی  نظربه  همیشه  اینکه  درمورد  مثلا  دهد،می  نشان  نیز  را  ما  کنترل  عدم  مورفی  قانون

 . شویممی  گرفتار  ترافیک  در  لاین

 را قاعده این فقط قانون این. دهدنمی توضیح هم را چیزی حتی کند،نمی اثبات را چیزی مورفی قانون

 فراموش  گیریم،می  درنظر  را  مورفی  قانون  وقتی  ولی.«  رفت  نخواهند  پیش  خوبیبه  کارها»  که  کندمی  بیان

 کیپلینگ رودیارد نامبه اینویسنده. کنندمی عمل که دارد وجود نیز دیگری نیروهای که کنیممی

(Rudyard Kipling )طوری همیشه بیفتد، زمین روی شما دست از نان که هم بار هرچند گوید،می 
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 «جنگل کتاب» ۀنویسند کیپلینگ،. باشد پایین سمتبه شده مالیده کره آن روی که سمتی که افتدمی

(The Jungle Book )کنیم برقرار ارتباط آن با توانیممی ما بیشتر که اندکرده بیان را نظری دیگران و  :

 نکته  این  به  باید  شده  مالیده  کره  آن  روی  که  نانی  درمورد  البته  .«است  سخت  داریخنده  شکلبه  زندگی،»

 زمین، به رسیدن مسیر در یعنی. است ترسنگین دیگر سمت از نان سمت یک که باشید داشته توجه

  نان  ترسنگین سمت که است دلیل همینبه و چرخدمی زمین سمتبه گرانش دلیلبه نان سنگین سمت

 شده مالیده کره آن روی که سمتی حال هر به. چرخدنمی بالا سمتبه زمین روی افتادن زمان در

 همیشه  شده  مالیده  کره  آن  روی  که  نانی  گوید،می  درست  کیپلینگ  پس.  است  نان  دیگر  سمت  از  ترسنگین

 .باشد  زمین  سمتبه  شدهمالیده  کره  آن  روی  که  سمتی  که  افتدمی زمین  روی  طوری

 

 آنتروپی  قانون  و  مورفی  قانون

  قانون از. است برخوردار آنتروپی قانون یعنی شده،پذیرفته طبیعی قانون یک پشتیبانی از مورفی قانون

  استفاده(  شودمی  تبدیل  دیگر  شکل  به  شکل  یک  از  انرژی  چگونه)  ترمودینامیک  مطالعات  در  بیشتر  آنتروپی

  قانون  که  آنتروپی.  برسند  آشفتگی  و  نظمیبی  به  که  دارند  تمایل  هاسیستم  ما  جهان  در  آن  طبق  و  شودمی

 دهد،  رخ  بتواند  که  خطایی  هر» آن  طبق که  مورفی  قانون  ادعای  از  شود،می  نامیده  نیز  ترمودینامیک  دوم

 .کندمی  پشتیبانی  «دهدمی  رخ

 مورفی  قانون  از  جلوگیری

 خاص وقایعی در ضعف و ناتوانی حس توضیح در آن توانایی خاطربه را مورفی قانون ما بیشتر کهدرحالی

  ای معادله  را  مورفی  قانون  فرد  یک  کمدست.  کنندمی  نگاه  مفید  ابزاری  چشم  به  آن  به  نیز  افرادی  ستاییم،می

 ،(Joel Pel)  پل  جوئل.  کند  بینیپیش  را  فرایندها  رفتن  پیش  نادرست  احتمال  تواندمی  که  داندمی  ریاضی

 مورفی قانون وقوع میزان که است کرده ارائه فرمولی کلمبیا، بریتیش دانشگاه در شناسیزیست مهندس

 :کندمی  بینیپیش  را

 

 این  در  پل.  شودمی  استفاده  متغیر  چند  و  نیست  ثابت  که  فاکتوری  ،1  برابربا  ثابتی مقدار  از  فرمول  این  در

 و( U) سیستم کارکردن به نیاز ضرورت ،(C) موردنظر سیستم پیچیدگی ،(I) رویداد اهمیت از فرمول
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 Science ۀنشری برای که ایمقاله در پل .کندمی استفاده( F) سیستم از استفاده( frequency) فراوانیِ

Creative ،خودروی باید ایراننده که کرد استفاده زمانی در مورفی قانون وقوع بینیپیش مثال از نوشت 

 96٫5) مایل 60 حدود مسافتی در بارانی و توفانی هوای در را خود( Toyota Tercel) ترسل تویوتا

 به مورفی ۀمعادل از استفاده با پل. نکند عمل و بیفتد کار از کلاچ اینکه بدون براند، اشخانه تا( کیلومتر

 کسی هر اگرچه. افتدمی کار از توفانی و بارانی هوای در شک بدون ترسل کلاچ یعنی: رسدمی 1 جواب

  توانمی اینکه ولی داند،می را این و است شده روروبه ایمسئله چنین با احتمالا باشد آشنا ترسل با که

  را   ایساده  حقیقت  مورفی  قانون  .کندمی  آرام  را  ما  حدی  تا  کرد،  بینیپیش  نیز  ریاضی  ازنظر  را  مسئله  این

 درست و افتندمی ازکار هاسیستم گاهی: کندمی یادآوری دانشمندان و رایانه نویسانِبرنامه مهندسان، به

.  کنیم  تکرار  را  آزمایش  باید  که  است  معنی  این  به  سیستم  یک  نکردن  عمل  موارد  بعضی  در.  کنندنمی  عمل

  .است  ترپرهزینه  بسیار  سیستم  نکردن  عمل  نتایج  موارد،  از  بعضی  در  ولی

NASA  است  داشته  فراوانی  هایشکست  فضایی  آژانس  این.  است  شده  روروبه  نتایجی  چنین  با  بارها  و  بارها 

 بسیار معمولا هاشکست این ولی است، اندک هایشموفقیت با مقایسه در آن هایشکست تعداد گرچه و

 ایمجموعه چرخید،می زمین مدار در که سرنشینی بدون فضایی ۀسفین در نمونه برای. اندبوده پرهزینه

 اصلی Gee Whiz آزمایش مانند درست) شدندمی متصل اشتباه و درست صورت دو به که سنسورها از

 نکردند، عمل بود شده طراحی آنچه طبق سنسورها وقتی. شدند متصل اشتباه شکل به همگی ،(مورفی

 و نشدند باز دادندمی کاهش را زمین سمتبه حرکت زمان در فضاپیما سرعت باید که نجاتی چترهای

 .کرد سقوط  صحرا  در  فضاپیما

  بردن ازبین برای ابزارهایی از طراحان، که است شده موجب مورفی قانون از آگاهی و این مانند مواردی

.  دارد وجود هاfail-safe یا ابزارها این از فراوانی هاینمونه ما اطراف در. کنند استفاده( fail-safe) خطر

 مانند هستند، محدودی هایگزینه دارای خطا میزان کاهش برای که هستند هاییسیستم آنها از بعضی

 مختص  برق  پریز  برای  فقط  شودمی  موجب  که  برق  هایشاخهسه  و  هادوشاخه  گوناگون  هایاندازه  و  هاشکل

 هاییاهرم  مانند  نشود،  خارج  کنترل  از  شرایط  شودمی  موجب  که  هاییمکانیسم  یا.  باشند  استفادهقابل  خود

 با  که فردی اگر. کند کار زنیچمن ماشین تا شوند داشته نگه پایین باید که زنیچمن هایماشین در

 .افتدمی  کار  از  زنیچمن ماشین  کند،  رها  را  اهرم  کندمی  کار  زنیچمن ماشین

 کرد،  ترجمه  «ضداحمق»  را  idiot-proof  توانمی)  شوندمی  نامیده  نیز«  idiot-proof»  خطر  رفع  ابزارهای

 ولی(. دهدنمی رخ بدی اتفاق هم باز باشد، احمق که هم هرچقدر کندمی استفاده آن از که فردی یعنی
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 جلوگیری فاجعه یا خطا بروز از تا ایمبوده مراقب طراحی زمان در که وقتی حتی و ابزارها این وجود با

 مورفی  قانون  با  مرتبط  قانون  آخرین  به  را  ما  مسئله  این.  دارد  وجود  مورفی  قانون  بروز  احتمال  هم  باز  کنیم،

 دچار  هم  باز  idiot-proof  باوجود  فردی  اگر: »آن  طبق  که  ،(Grave’s Law)  «قبر  قانون»  یعنی  رساند،می

 .«گرفت  خواهد  را  او  جای  دنیا  در  دیگری  احمق  دهد، رخ  ایفاجعه  و  شود  خطا

 دارد؟  انسان اعمال و رفتار در نقشی چه و چیست کارما قانون •

 تیترهای  در  است،  شده  ساخته  باره  این  در  بسیاری  هایموسیقی.  شودمی  شنیده  بسیار  کارما  ۀواژ  روزها  این

 و کارما از را خود فرزندان نام زیادی افراد حتی و شودمی دیده کارما کلمه نشریات بسیاری جنجالی

 شود،می محسوب شرقی فلسفه و ادیان در مفهومی که کَرمه یا کارما اما. کنندمی انتخاب آن مشتقات

 کارما از جوامع این که هاییبرداشت آیا و است؟ یافته راه غربی سکولار جوامع و عامه فرهنگ به چگونه

 در و چیست کارما قانون گفت خواهیم شما به قسمت این در دارد؟ مطابقت آن اصلی مفهوم با دارند،

  .شد خواهیم آشنا  انسان  رفتار  و  اعمال  روی  کارما  نقش  و  مختلف  هایآئین  در  کارما  اصلی  معنای  با  ادامه

 مفهومی.  است  جینیسم  و  سیکیسم  بودائیسم،  هندوئیسم،  اساسی  مفاهیم  از  یکی  کارما  شرقی،  فرهنگ  در

 و زندگی این کیفیت بر انسان، هر کردارهای گویدمی و دارد اشاره بشر اعمال اهمیت به کلی طور به که

 در  اما  بد  کارمای  بد  رفتارهای  و  سازندمی  خوب  کارمای  خوب  رفتارهای.  گذاردمی  اثر  او  بعدی  هایزندگی

 جزا و  پاداش  قانون  یک  کارما عامه،  باور  در.  ندارد  عمیقی  روحانی  مفهوم  چنین کارما  غربی،  عامه  فرهنگ

 این .  کندمی  تنبیه  را  ما  بد  کارهای  ازای  در  و  دهدمی  پاداش  خوب  کارهای  به  که  ماورائی  نیروی  یک.  است

 اینمونه. شویممی مواجه هاآن با گاهی ما همه که است هاییگرفتاری برای توضیحی کارما از برداشت

 کارما  مفهوم  امروزه  .است  شده  شناخته  عقلانی  عصر  نام  به  که  عصری  در  خرافات،  از  ترمنطقی  اما  عامیانه

 دچار که افرادی از بسیاری. کنیممی مشاهده هم بیماران بر را آن تأثیر حتی که است شده فراگیر چنان

 بیماری و اندشده گناهی یا اشتباه مرتکب گذشته در دارند اعتقاد هستند، سخت و خاص هایبیماری

  از بسیاری عبارتی، به! نیاورند یاد به را آن است ممکن حتی که گناهی! است گناه آن عقوبت امروزشان

 .اندشده  کارما  گرفتار  کنندمی  فکر  بیماران

 نام به انگلستان، در فوتبال مربی یک 1999 سال در چنانکه روندمی فراتر هم این از حتی افراد برخی

 کارما قانون از خود برداشت اساس بر مصاحبه، یک در که آمیزیتوهین نظر اظهار دلیل به هودل، گلن

 هایمعلولیت  و  هاناتوانی  دلیل  گفت  داشت  اعتقاد  تناسخ  به  که  مربی  این.  شد  اخراج  کار  از  بود،  کرده  بیان

 این. دارند همراه به خودشان با قبلی هایزندگی از افراد که است کارمایی مادرزادی، ذهنی و جسمی
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 مجبور فوتبال انجمن که بود شدید ایاندازه تا عمومی افکار فشار و کرد پا به جنجالی چنان نظر، اظهار

 .کند  اخراج  را  هودل گلن  شد

 زندگی  در  کاربردی  چه و  چیست کارما  واقعی  و  اصلی  معنای  که  کرد  خواهیم  بررسی  مطلب  این  ادامه  در

 .کنید  همراهی  را ما  هستید  مندعلاقه  موضوع  این  به  اگر  دارد  انسانی  هر

 های مختلف چیست؟کارما در آیینمعنای اصلی قانون  

 در مفهوم این اما است شرقی هایآیین از بعضی میان مشترک اخلاقی و فلسفی دینی، مفهوم یک کارما

 .پردازیممی  هاتفاوت  این  بررسی  به  جااین  در.  دارد  هاییتفاوت  مختلف،  هایآیین

 کارما در هندوئیسم

 از  ایدایره  در  انسان  روح  که  است  این  بر  اعتقاد  شود،می  محسوب  کارما  اصلی  خاستگاه  که  هندوئیسم،  در

 خود نفسانی هواهای و هاخواسته از که فردی. دارد نام سامسارا که است شده گرفتار مکرر هایزندگی

  تبدیل  مطلق  روح  به  و  شود  رها  هایشخواسته  از  که  زمانی  تا  ماند  خواهد  گرفتار  دایره  این  در  نکشد،  دست

  هدف موکشا که آنجایی از. حیات چرخه از شدن رها و رستگاری یعنی موکشا. برسد موکشا به و شود

 تولید  خوب کارمای کنندمی سعی هندوها بیشتر نباشد، دلخواه که آیدمی دست به زمانی و است غایی

 که معتقدند هندوها واقع در .بیایند دنیا به بهتری زندگی در دوباره، حیات و تناسخ چرخه در تا کنند

 هر که  آیدمی  دست  به  وظایفی  انجام  با  کارما  هندو آیین  در.  دارد  دست  به  را  سامسارا  کنترل  کارما  قانون

 و  دهد  انجام  خوبی  به  را  خود  اجتماعی  طبقه  وظایف  فردی  اگر.  دارد  عهده  به  خود  اجتماعی  طبقه  در  فرد

 که دارند باور همچنین هندوها. آمد خواهد دنیا به بالاتری طبقه در بعدی زندگی در کند، کامل را هاآن

  .ندارد  الهی  مداخله  به  نیازی  و  پذیردمی  انجام  خود خودی  به  کارما

 کارما در بودیسم

 نظریات روح و کارما قانون تناسخ، درباره ولی شودمی محسوب هندوئیسم هایشاخه از یکی بودیسم

 منتقل بعدی زندگی به زندگی یک از روح شده ذخیره و انباشته کارمای بودایی، باور در. دارد متفاوتی

 از ایمجموعه به بلکه ندارند اعتقاد آن غربی معنای با روح به هابودایی حقیقت در. روح خود نه شودمی

 بدن، از است ترکیبی و شودمی اسکاندها پنج شامل که روح، .هستند معتقد مانندروح هایویژگی

  vijñana به شدهذخیره کارمای اما پذیردمی پایان مرگ از پس ها،آگاهی و هاانگیزه ادراکات، احساسات،

 چرخه از کنندمی تلاش هندوها مانند هم هابودایی . شودمی تبدیل جدید زندگی در «آگاهی جوانه» یا
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 شخص،  هر  که  معتقدند  هاآن.  دهندمی  انجام  مطلق  انفعال  و  تعلقات  ترک  با  را  کار  این  و  شوند  رها  سامسارا

  شود  رها  حیات  چرخه  از  تواندمی  ،«میانه  راه»  یا  «هشتم  مسیر»  طریق  از  و  چندگانه  هایزندگی  از  گذر  با

 .برسد  نیروانا  به  و

 کارما در سیکیسم 

 سیک  آیین.  است  یکتاپرستی  آن  آموزه  مهمترین  و  است  جهان  اصلی  ادیان  جدیدترین  از  یکی  سیک  آیین

. است جهان در هاانسان همه برابری آن غایی هدف و داندمی مرتبط هم به را مادی و روحی زندگی

  برای  معتقدند  هاآن.  دارند  باور  بعدی  هایزندگی  و  زندگی این  کیفیت  بر  آن  تأثیر  و  کارما  به  نیز  هاسیک

 .شود  یگانه  او  با  و  کند  درک  بشناسد،  را  خدا  باید  شخص   هر حیات، چرخه از  شدن  خارج

 جَینیسم  در  کارما

 کارما جَین، آیین در مثال برای. شودنمی گرفته نظر در قانون یک عنوان به شرقی ادیان همه در کارما

 زمانی تا معتقدند آیین این پیروان. کنندمی متصل روح به را خود که واقعی ذرات است؛ اتمی ماده یک

 هایویژگی  که  آنجایی  از.  بود  خواهد  گرفتار  مکرر  هایحیات  چرخه  در  باشد،  روح  دوش  روی  کارما  بار  که

 داشته اتصال به تمایل بیشتر کارما که شوندمی باعث( غرور یا طمع و حرص خشم، مانند) روح منفی

  موجود  هیچ  به  و  باشند  رومیانه  برسانند،  حداقل  به  را  خود  احساسات  کنندمی  سعی  دین  این  پیروان  باشد،

 .خود  از  دفاع  برای  مگر  نرسانند  آسیب  ایزنده

 انسان  اعمال  و رفتار در  آن  نقش  و  کارما

 و است افتاده جا پاداش و جزا نظام معنی به غرب، در ویژه به مردم، عامه باور در کارما مفهوم که گفتیم

 چنین. بینندمی کارما از ناشی را آن شوند،می بزرگ هایگرفتاری و هابیماری دچار که افراد از برخی

 بلکه کندنمی حل ما از را مشکلی تنها نه که شد خواهد گرفتاری زمان در گناه احساس موجب برداشتی

 از ها،بیماری ها،سختی که دانیممی دیگر سوی از. شویم روروبه بیشتری هایدشواری با شودمی باعث

  هاییانسان برای حتی بیافتد، اتفاق است ممکن کسی هر برای دیگر مشکل هزاران و عزیزان دادن دست

 .هستند  خوب کارهای  دادن  انجام  حال در  دائم  که

 چیست کارما مفهوم اساس بودا دیدگاه از که بدانیم باید زندگی، در قانون این کارکرد صحیح درک برای

  بودا  اما است عمل و کردار سانسکریت، زبان در کارما لغوی معنای. گذاردمی تأثیر ما زندگی بر چگونه و
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 گفتمی چیست کارما پرسیدندمی که کسانی جواب در او. بردمی کار به نیت و انگیزه معنای به را آن

 .دهدمی  انجام  خود  عقل  و  سخن  بدن،  با  را کارما  شخص   هر. است  انگیزه  کارما

 ما سخن و فکر یعنی. بودا گفته با است برابر که گیرددربرمی را فکر و سخن فیزیکی، حرکت کردار واژه

 .است  ما  کردار  و  رفتار  از  جزئی  نیز

  و نیت و خام رفتار. بگیریم نظر در بخش دو در را آدمی رفتارهای باید بودا، سخن این فهمیدن برای

 برای  را آن است ممکن کند،می تیز را چاقو یک که کسی مثال برای. است رفتار آن پشت که ایانگیزه

 .شخصی  به  زدن  آسیب  برای  یا  نفر  یک تهدید  برای  یا  باشد،  داشته  نیاز  جراحی  یک  انجام

 کند:بودا شش انگیزه را در پشت هر عمل معرفی می

رحمی، حرص و حسن نیت یا مهربانی، دلسوزی و همدردی، سخاوت، سوء نیت یا خشم، ستمگری و بی

 طمع

 به  هاانگیزه  این.  روندمی  شمار  به  مثبت  هایانگیزه  و  هستند  بعدی  انگیزه  سه  معکوس  نخستین  انگیزه  سه

 پایانی انگیزه سه ترتیب همین به. شوندمی رنج و درد تسکین موجب و رسانندنمی آسیب دیگران و ما

 .شوندمی  رنج  و  درد  ایجاد  و  زنندهآسیب  رفتارهای  موجب

  رفتارهایی   زیرا  است  حیاتی  و  ضروری  محبت،  با  و  خردمند  انسان  یک  عنوان  به  ما  رشد  و  زندگی  برای  کارما

  بیان   به.  کنیم  رفتار  نحوه  همین  به  هم  آینده  در  که  شد  خواهند  باعث  شوند،  انجام  مثبت  هایانگیزه  با  که

 هر بذر آن. دهیممی شکل را عادت یک و کاریممی خود در رفتاری بذر یک کاری، هر انجام با ما دیگر

 .است  بیشتر  کنیم  رفتار  صورت  همان  به  نیز  آینده  در که  این  احتمال  باشد  چه

.  شودمی بیشتر آن به نسبت ما ذهنی گرایش کنیم، فکر چیزی به بیشتری تکرار با چه هر گفتمی بودا

.  ایمداده  سوق  نیت  سوء  سمت  به  را  خود ذهنی  حالت دهیم،  راه  خود  ذهن  به  را بد  هایانگیزه  و  افکار  اگر

 بیشتر   داریم  آن  به  نسبت  که  گرایشی  باشد،  ناپسند  ما  نیت  که  بار  هر.  است  «گرایش»  اینجا  در  کلیدی  واژه

 داشتن  با شکل همین به. شودمی بیشتر ما در آتی زنندهآسیب و بد رفتارهای تکرار احتمال و شودمی

 بخشنده و دلسوز مهربان، انسان یک به را خود ما سخاوت، و دلسوزی روی از و خوب هایانگیزه و افکار

 .هستیم خود شخصیت  به  دادن  شکل حال در  همواره ما  دیگر  عبارت  به.  کنیممی  تبدیل
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 این آیا که کنیم فکر این به رفتاری، و کاری هر انجام از قبل است لازم خوب، هاینیت گرفتن یاد برای

 زمینه این در توانندمی آگاهی ذهن هایتمرین. نه یا رساندمی آسیب دیگران و خودمان به رفتار

 .باشید  آگاه  خود  هایانگیزه  از  لحظه  هر  در  توانیدمی  هاآن  با شما  و  باشند  کنندهکمک

 که هم چقدر هر که کندمی مشخص  زیرا دهد تغییر را ما زندگی تواندمی کارما، از برداشت این نتیجه

 با کارما، از بودا برداشت اساس بر. داریم تغییر توانایی همیشه باشند، دارریشه ما هایعادت و رفتارها

 خواهد  بخشنده  و  دلسوز  مهربان،  شویممی  تبدیل  آن  به  ما  که  شخصیتی  مثبت،  هایانگیزه  و  هانیت  داشتن

  شودمی پیر شود،می بیمار مادی بدن و کنیدمی زندگی مادی بدن یک در چون شویدمی بیمار شما. بود

 .نیست  شما  مجازات  حال در  قانونی  هیچ  بنابراین  بیند،می  آسیب  و

 استرس کاهش برای تی اف ای انجام مراحل چیست؛ EFT تکنیک •

 رفع برای جایگزین درمان نوعی شود،می گفته( EFT) «تی اف ای» اختصار به که «هیجانی رهایی»

 فشاری  طب»  و  «درمانی  ضربه»  همچون  دیگری  اسامی  با  و  است  احساسی  هایپریشانی  و  جسمی  دردهای

  شده حساب و ملایم ضربات واردکردن که معتقدند روش این مدافعان. شودمی شناخته نیز «روانشناختی

 که  شودمی  ادعا  روازاین .  شودمی  بدن  انرژی  سیستم  در  تعادل  ایجاد  موجب  بدن  از  خصوصی  به  نقاط  روی

 بخش  این  در.  باشد  مؤثر  حادثه از  پس  استرس  اختلال  و  اضطراب  درمان  در  ویژهبه  تواندمی  «تی اف  ای»

  .کرد خواهیم آشنا استرس کاهش در آن تأثیر و آن انجام مراحل تی، اف ای تکنیک کار نحوه با را شما

 کند؟می  کار  چگونه و  چیست تی  اف  ای

 انرژی  هایکانال  همان  یا(  meridian)  «مریدین»  نقاط  روی  کار  تمرکز  فشاری  طب  مانند  «تی  اف  ای»  در

  تعادل  بازگشت این که شودمی گفته. بازگرداند بدن انرژی سیستم به را رفتهازدست تعادل بتوان تا است

 بر  چینی طب. دهد کاهش اند،گرفته شکل منفی احساسی یا تجربه اثر بر که را علائمی تواندمی انرژی

 بدن  در  انرژی  جریان  تعادل  به  هاگذرگاه  این.  دارد  جریان  «مریدین»  نقاط  در  بدن  انرژی  که  است  باور  این

 کسالت  و  بیماری  موجب  تواندمی  بزند،  بهم  را  تعادل  این  که  چیزی  هر  اما.  کنندمی  کمک  سلامتی  حفظ  و

 فشار «تی اف ای» در اما کنند،می وارد فشار سوزن از استفاده با انرژی نقاط این به سوزنی طب در .شود

 به توانمی  ضربه با  که  معتقدند  «تی اف  ای»  مدافعان. شودمی  ایجاد  انگشتینوک  ضربات یوسیلهبه  لازم

  درواقع . فرستاد سیگنال کند،می کنترل را استرس که مغز از قسمتی به و کرد پیدا دسترسی بدن انرژی

 احساسات  و  استرس  از  توانندمی شوند،می  تحریک  ضربه  با  «مریدین»  نقاط  وقتی  که  است  این  شانحرف

  .بازگردانند  بدن  یشدهمختل  انرژی  سیستم  به  را  رفتهازدست  تعادل درنتیجه  و  بکاهند  منفی
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 انجام ای اف تی در پنج مرحله

 این توانیدمی دارید، ترس یا مشکل یک از بیش اگر. کرد تقسیم مرحله پنج به توانمی را «تی اف ای»

 رفتنازبین  یا  کاهش  هم  آن  ینتیجه.  کنید  تکرار  هایتانترس  و  مشکلات  سایر  با  مقابله  برای  را  مرحله  پنج

 :از  اندعبارت  مرحله 5  این.  بود  خواهد منفی  احساسات

 . تشخیص مشکل1

  که  چرا  بدهید؛  تشخیص   دارید،  که  را  ترسی  یا  مشکل  باید  اول  قدم  در  کند  اثر  «تی  اف  ای»  اینکه  برای

  هربار  اگر  که  رسدمی  نظربه. باشد  تانتوجه  کانون  ضربات  انجام  زمان  در  است  قرار  ترس یا  مشکل  همین

 .گرفت  خواهید بهتری  ینتیجه  کنید،  تمرکز  مشکل  یک  روی  فقط

 . ارزیابی شدت اولیۀ مشکل2

 چه 10 تا 0 از تانمشکل به که ببینید. کنید مشخص  هم را آن شدت باید تانمشکل تشخیص  از پس

 خاطربه که را ایناراحتی هر و روحی یا جسمی درد اساس این بر(. حادترین یعنی 10) دهیدمی اینمره

 «تی اف ای» کامل مراحل انجام از پس توانیدمی کار این با. کنید ارزیابی کنید،می حس خاص مشکلی

 ارزیابی 10 را تانمشکل یاولیه شدت درمانی ضربه از پیش اگر مثال برای. بسنجید را بهبودتان میزان

 درصد  50  روش  این  از  یعنی  پس  رسید،  5  به  تانمشکل  آزاردهندگی  شدت  ضربات  انجام  از  پس  و  کردید

 .ایدگرفته  نتیجه

 سازی. جمله3

 در.  باشد  تانمشکل  یدهندهتوضیح  که  بسازید  تأکیدی  ایجمله  خودتان  پیش  ضربات  انجام  شروع  از  قبل

 :کنید  لحاظ را  زیر  نکات  شود، بیان  ضربات انجام  حین  باید  که  جمله  این  ساخت

 رغم مشکلی که داریداذعان به مشکلتان، پذیرش خودتان علی

 این در دارید که را مشکلی یا ترس هر) —— بااینکه: »بسازید ایجمله چنین توانیدمی مثال برای

 که است ایجمله ترینرایج جمله این. «پذیرممی را خودم کاملا و عمیقا ،(کنید جاگذاری جمله قسمت

 یا منفی احساس هر یدرباره کوتاهی توضیح با باید را خالی جای. شودمی استفاده «تی اف ای» در

 یدرباره  و  ندارد  محدودیتی  هیچ  کنید،می  بیان  قسمت  این  در  که  هم  مشکلی.  کنید  پر  دارید،  که  مشکلی
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 کاملا  و  عمیقا  من: »کنید  عوض  شکل  این  به  توانیدمی  را  جمله  دوم  قسمت  حتی.  باشد  تواندمی  چیزی  هر

 :کنیممی  جلب  نمونه  چند  ذکر  به  را  تانتوجه درادامه.  «پذیرممی  و  دارم  دوست  را خودم

 .«پذیرممی  را  خودم کاملا  و  عمیقا  ترسم،می جمع  مقابل کردنصحبت از  بااینکه»

 .«پذیرممی  را  خودم کاملا  و  عمیقا  دارم،  سردرد  بااینکه»

 .«پذیرممی  را  خودم  کاملا  و  عمیقا  ام،عصبانی  بابام  از  بااینکه»

 .«پذیرممی را  خودم  کاملا  و  عمیقا  کنند،می  اذیتم  جنگ خاطرات  هرچند»

 .«پذیرممی  را خودم کاملا  و  عمیقا  است،  گرفته  گردنم  بااینکه»

 .«پذیرممی  را  خودم  کاملا  و  عمیقا بینم،می  کابوس  هرچند»

 .«پذیرممی  را  خودم کاملا  و عمیقا  دارم،  سیگارکشیدن  به  زیادی  میل  بااینکه»

 .«پذیرممی  را  خودم  کاملا  و  عمیقا ترسم،می  مار  از  بااینکه»

 .«پذیرممی  را  خودم کاملا  و عمیقا  ام،افسرده  بااینکه»

 دقت  اما  بدهید،  تغییر  خودتان  خاص  مشکل  به  باتوجه  را  جمله  اول  قسمت  توانیدمی  دیدید،  که  طورهمان

 پریشانی از اینکه برای. دیگر کسی مشکل نه و کنید اشاره خودتان مشکل به باید فقط که باشید داشته

 بااینکه»  جایبه  مثال  برای.  کنید  مشخص  را  خودتان  فقط  حس  باید  شوید،  خلاص  تانمشکلات  از  حاصل

 مادرم مریضی خاطربه بااینکه: »بگویید است بهتر ،«پذیرممی را خودم کاملا و عمیقا است، مریض مادرم

 .«پذیرممی  را  خودم کاملا  و  عمیقا  ناراحتم،

 احساس با تانبیان طرز اگر. کنید شانبیان باید فقط بلکه نه، یا دارید باور را جملات این که نیست مهم

  را  تانجمله که است بهتر ضمنا. کندمی کفایت بگویید هم عادی اگر اما است؛ بهتر باشد، همراه تأکید و

 .ندارد  اشکالی  هم کنید،  زمزمه زیرلب  که  دهیدمی ترجیح دلیلی  هر به  اگر  اما  کنید،  ادا  بلند  صدای  با

 ینتیجه را بدن انرژی سیستم در اختلال «تی اف ای» کنند؟می دنبال را هدفی چه جملات این اما

. باشید  خاص  شرایطی  یا  افکار  درگیر  که  شوندمی  ایجاد  وقتی  منفی  هیجانات  این.  داندمی  منفی  هیجانات

 خواهد طبیعی چیز همه نبودش در اما کند،می ایجاد اختلال بدن انرژی سیستم در فکری اشتغال این

 ترسش  از  خبری  روزنامه  طنز  ستون  خواندن  حین  ترسد،می  ارتفاع  مثل  چیزی  از  که  کسی  نمونه  برای.  بود
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  تعادل  به  را  تانبدن  یشدهمختل  انرژی  سیستم  توانیدمی  زمانی  تنها  اما.  کندنمی  فکر  آن  به  چون  نیست،

 سیستم  که خاصی مشکل روی اگر. کنید تمرکز اختلال این یوجودآورندهبه مشکل روی که بازگردانید

 .کرد نخواهد  اثر  «تی  اف  ای» نشوید،  متمرکز  است  کرده  مختل  را  تانبدن  انرژی

 . انجام ضربات4

.  بزنید ضربه آهسته «مریدین» نقاط از نقطه 9 هایپایانه به باید «تی اف ای» ضربات یزنجیره در

 به شانهرکدام که دارد وجود بدن طرف دو در متقارن صورتبه اصلی «مریدین» ینقطه 12 درمجموع

 :شودمی  کار  نقطه  9 این  روی  بیشتر  «تی  اف ای» در  اما.  هستند مربوط  داخلی  هایاندام  از  یکی

  ۀپای  و  مچ  بالای  بین  جایی  در  دست،  خارجی یلبه  گوشتی  قسمت  در  نقطه  این(:  KC)  دست  لبه

 ضربه  اجسام  شکستن  برای  کاراته  در  آن  با  که  است  دست  از  قسمتی  همان KC.  دارد  قرار  کوچک،  انگشت

 .کنندمی  وارد

 هم دیگری  خط و  کنید  وصل  دیگرتان  گوش  به  خطی با  را  تانگوش  یک  سر  بالای  از  اگر(:  TH) سر  بالای

 .بود  خواهد  خط دو  این  تلاقی  محل  در  درست TH  ۀنقط  بکشید،  تانگردن  پشت  تا  بینی  از

 .دارد  قرار  بینی  یکناره  بالای  درست  ابرو  ابتدای  در  نقطه  این(:  EB)  ابرو

 . دارد قرار  چشم یگوشه  خارجی  ۀلب  استخوان  روی نقطه  این(:  SE)  چشم  ۀگوش

 .دارد  قرار  مردمک  از  ترپایین  مترسانتی  2/5 حدود چشم زیر  استخوان  روی  نقطه  این(:  UE)  چشم  زیر

 .دارد  قرار  بالایی  لب  بالای  و  بینی  انتهای  بین  کوچک  ۀمحدود  در  نقطه  این(:  UN)  بینی  زیر

 .دارد  قرار  پایینی لب  و  چانه فرورفتگی  بین  بلکه  نیست،  چانه  روی  دقیقا  نقطه  این(:  Ch) چانه

 نقطه این جایابی برای. دارد قرار اول یدنده و ترقوه جناغ، تلاقی محل در نقطه این(: CB) ترقوه ابتدای

 کراوات  گره  که  جایی  تقریبا)  دهید،  قرار  سینه  استخوان  بالای  شکل  U  شکاف  روی  را  تاناشاره  انگشت  ابتدا

 حرکت ناف سمتبه مترسانتی 5/ 2 حدود شکل U قسمت همین پایین از را تانانگشت(. گیردمی قرار

 .شودمی شناخته  اسم  این  به  راحتی  برای  نیست،  ترقوه  روی  دقیقا  بااینکه  نقطه  این.  دهید

 .دارد  قرار  زیربغل  از  ترپایین  مترسانتی  10 حدود نقطه  این(:  UA)  زیربغل
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 تکرار بار 3 نیز ساختید، قبل ۀمرحل در را که ایجمله زمانهم و کنید شروع دست یلبه در KC نقطه از

 :بزنید  ضربه بار  7 است،  آمده  که  ترتیبی  همین  به  زیر  نقاط  از  هرکدام به  سپس  .کنید

 ابتدای ترقوه، زیر بغل.ابرو، گوشۀ چشم، زیر چشم، زیر بینی، چانه،  

 طورهمین.  کنید  تمام  سر  بالای  ینقطه  به  زدنضربه  با  را  ضربات  یزنجیره   زیربغل  ۀنقط  به  زدنضربه  از  پس

 یمرحله  تأکیدی  ۀجمل  یشدهکوتاه  همان  که  را  یادآوری  ۀجمل  کنید،می  دنبال  یکییکی  را  ضربه  نقاط  که

 ناراحتم،  مادرم  بیماری  خاطربه  بااینکه: »بود  این  تانجمله  اگر  مثال  برای.  کنید  تکرار  خودتان  با  است  قبل

. «است  مریض   مادرم  که  ناراحتم: »باشد  این  تواندمی  تانیادآوری  ۀجمل  ،«پذیرممی  را  خودم  کاملا  و  عمیقا

 .کنید  تکرار  بار  سه  تا  دو  توانیدمی  هم را  ضربات  ۀزنجیر.  بگویید  خودتان با  ضربه  نقاط  در  را  جمله  این

 

 ارزیابی دوبارۀ شدت مشکلات  .5

 که اینمره با را نمره این حالا. دهیدمی اینمره چه 10 تا 0 از تانمشکل به که ببینید دوباره پایان در

 این  توانیدمی  اید،نرسیده  0  نمره  به  هنوز  اگر.  کنید  مقایسه  بودید،  داده  تانمشکل  به  ضربات  انجام  از  پیش

 .کنید  تکرار  دوباره  را  فرایند

 است؟  مؤثر  چقدر تی  اف  ای

 با( PTSD) حادثه از پس استرس اختلال به مبتلا جنگی نظامیان و سربازان درمان در «تی اف ای»

 اف ای» تأثیر پژوهشگران شد، انجام 2013 سال در که پژوهشی جریان در. است شده امتحان موفقیت

 با که کسانی سایر با را شاندرمان ینتیجه و بررسی PTSD به مبتلا سربازان از ایعده روی را «تی

 شناختی روان استرس از ماه یک فقط درعرض. کردند مقایسه بودند، شده درمان استاندارد هایروش

 شد  مشاهده  همچنین.  شد  کاسته  توجهی  قابل  میزانبه  داشتند،  قرار  «تی  اف  ای»  درمان  تحت  که  کسانی

 .خوردندنمی PTSD معیارهای  به  دیگر  «تی اف  ای» آزمایش گروه  از  نیمی  از  بیش  که

 در. است بوده مؤثر نیز اضطراب علائم بهبود روی جایگزین درمان عنوان به موارد برخی در «تی اف ای»

 هایگزینه  سایر  و  «تی  اف  ای»  اثربخشی  میزان  ایمقایسه  بررسی  یدرزمینه  2016 سال  در  که  پژوهشی

 تحت  که  کسانی  اضطراب  در  توجهیقابل  کاهش  پژوهشگران  شد،  انجام  اضطراب  علائم  درمان  در  استاندارد
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 هایپژوهش  به  هم  هنوز  و  نیستند  کافی  نتایج  این  اما.  کردند  مشاهده  بودند،  گرفته  قرار  «تی  اف  ای»  درمان

 . داریم نیاز  درمانیشناخت  هایروش  سایر  با  «تی  اف  ای» یمقایسه  برای  بیشتری

 بدن  انرژی  سیستم  به  تعادل  بازگردانی  برای  که  است  فشاری  طب  جایگزین  هایدرمان  جزو «تی  اف  ای»

  بهبود در افراد این در و شده امتحان PTSD به مبتلا جنگی سربازان روی روش این. شودمی استفاده

 تا اندتلاش در پژوهشگران. است بوده مؤثر تاحدودی خوابی بی و جسمی درد افسردگی، اضطراب،

 روی روش این تأثیر کهازآنجایی اما. بسنجند نیز هابیماری و اختلالات سایر روی را روش این اثربخشی

 رفع برای که باشد بهتر شاید است، نگرفته قرار کافی پژوهشی مطالعات مورد هنوز هاوضعیت از بسیاری

 درمان این کردنامتحان به تصمیم هم اگر. کنید استفاده استاندارد و سنتی هایروش همان از تانعلائم

 روش این انجام با تانعلائم مبادا تا کنید مشورت تانپزشک با ابتدا که شودمی توصیه دارید، جایگزین

 .شوند  بدتر

 

 کاربردی راهکار 5 با دیگران موفقیت به حسادت  با مقابله •

 و خشم به نکنید کنترل را آن اگر اما. کندمی تجربه را آن کسی هر که است طبیعی احساسی حسادت،

 اوضاع  که  شویدمی  ناخوشایندی  افکار  گرفتار  مخرب،  و  منفی  احساسات  این  ۀدرنتیج.  شودمی  تبدیل  تلخی

  همکاران  یا دوستان با توانندنمی اینکه دلیلبه بسیاری افراد. کرد خواهد بدتر مراتببه را تاناحساسی

 موفقیت  به  حسادت  حس  این  توانمی  چگونه  اما.  بینندنمی  آمیزموفقیت  را  خود  زندگی  کنند،  رقابت  خود

 معرفی  را دیگران موفقیت به حسادت با مقابله برای مفید راهکار 5 قسمت این در برد؟ بین از را دیگران

 .کرد  خواهیم

 فقط. بخشندمی شدت را رنجش و خشم احساس که است این اجتماعی های شبکه تاثیرات ترینمهم از

. هستند  ترسالم  و  شادتر  شما  از  تاندوستان  که  کندمی  متقاعد  را  شما  ها،شبکه  این  در  وجوجست  دقیقه  دو

 بخت و زندگی و گذارندمی هاشبکه این در را شانتعطیلات هایعکس آخرین معمولاً  هاآن چراکه

 یمشاهده با دوستان به حسادت که است داده نشان هابررسی اما. کنندمی اعلام همه به را شانخوب

 تانرئیس  یا  یافته  ارتقاء  که  همکارتان  به  اگر.  کندمی  هدایت  افسردگی  سمت  به  را  فرد  اجتماعی،  های  شبکه

 رنجش و عذاب دچار دیگران هایموفقیت از کلی طوربه و کنید حسادت دارد، قیمتیگران خودروی که

  از را تانذهنی توان ها،حسادت نوع این. اندازیدمی خطربه را تانحرفه و اجتماعی روابط ،سلامتی شوید،
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 حسادت از دوری روش 5 ادامه، در. داردبازمی تانبالقوه هایتوانایی به رسیدن از را شما و اندازدمی کار

 :شوید  رها  مخرب  احساس  این  از  توانیدمی  هاآن  ۀوسیلبه  که  شده ارائه  دیگران  موفقیت  به

 خودتان را با دیگران مقایسه نکنید  .1

 شاد  قدرآن  من  یخانواده»  که  بیفتید  فکر  این  به  راحت  خیلی  اجتماعی  های  شبکه  تماشای  با  است  ممکن

 خود  بین  یمقایسه.  نیست  رقابت  زندگی،  بدانید  اما.«  نیست  دوستانم  خانه  شیکی  به  مانخانه»  یا  «نیستند

 شما و اوست فرد به منحصر کس هر زندگی نوع. است پرتقال با سیب یمقایسه مانند درست دیگران، و

 زندگی  با  را  تانزندگی  دارید  شدید،  متوجه  که  هربار.  شوید  قائل  احترام  و  ارزش  تانفردیت  و  خود  برای  باید

 که است این شما یوظیفه. نیستید مسابقه در شما که شوید یادآور خودتان به کنید،می مقایسه دیگری

 .دهید  انجام  ممکن  شکل  بهترین  به  را  خود کارهای  تان،اطرافیان  به  توجه  بدون

 . شیوۀ تفکرتان را تغییر دهید2

  نادر  هافرصت  اینکه  تصور.  است  تفکر  شیوه  تغییر  دیگران  موفقیت  به  حسادت  با مقابله  راهکارهای  از  یکی

 «هامگس  سالار»  فیلم  در  که  آنچه  مانند  پلید،  افکار  سمت  به  را  فرد  که  کندمی  بیمار  چنان  را  ذهن  هستند،

(. روندمی پیش توحش سمت به داستان هایشخصیت ها،مگس سالار در. )کندمی هدایت شد، مشاهده

 ۀعرض  کنند،  متقاعد  را  شما  تا  برندمی  کاربه  محصولات  تولید  هایشرکت  معمولاً  که  است  روشی  این  البته

 .بخرید  را  کالا  آن  حریصانه کسی،  هر از  قبل  کنندمی  وادار  را شما  و  است  نامحدود  و  کم  بسیار  کالایی

هیچ تان ثروتمند است، تصور نکنید او تمام منابع پولی دنیا را به خودش اختصاص داده و شما  اگر همسایه

موردنظرتان نصیب همکارتان شده، شاید بتوانید آن   راهی برای پولدارشدن ندارید. یا اگر ارتقاء شغلی

تر از چیزی که هایی عالیاوقات با سمتدست آورید. حتی گاهیسمت را در سازمان یا شرکتی دیگر به

 .کردید، برخورد خواهید کردتصور می

  دیگران موفقیت یا آوریدمی دستبه مناسب فرصتی باریک قطف عمرتان طول در کنید فکر است ممکن

 در  چیزی کمتر که است این واقعیت اما. باشید داشته دسترسی آن به توانیدنمی هرگز که است چیزی

 را ایدقیقه هر و دارد محدودیت همیشه که است چیزی «زمان» البته. باشد کمیاب که دارد وجود دنیا

 .ایدداده  دست  از  همیشه  برای  که  است  ایثانیه  60  دهید،  هدر  دیگری  موفقیت  به  نسبت  حسادت با  که

 های زندگی توجه کنید. به تمام جنبه3
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  آنی از ترباشکوه است ممکن افراد، زندگی از کوچکی تصاویر یمشاهده اما. نیست کامل کسهیچ زندگی

 دلیلبه فقط. بینیدمی اجتماعی های شبکه در را تصاویر این اگر ویژهبه باشد؛ داشته حقیقت که باشد

 زندگی او که نیست معنا این به است، ترجذاب تانهمسایه یا دارد، بیشتری درآمد همکارتان اینکه

 .دارد  نظیریبی

 و ببینید تریوسیع بُعد از را او زندگی شوید، متمرکز دیگری فرد زندگی خوب بخش روی اینکه جایبه

 را هاییسختی چه زندگی در است ممکن دیگران که دانیدنمی شما. باشید داشته تریمناسب اندازچشم

 آن است ممکن دانیدنمی مسلما بیاید، نظربه مشکل بدون فردی زندگی ظاهر اگر حتی. شوند متحمل

 .باشد  روحی  و  ذهنی مشکلات  چه گرفتار  فرد

 نکنید  گیریتصمیم  است،  منصفانه  چیزی  چه اینکه  سر  بر.  4

 یشایسته او» مثلا. دهیم تعمیم چیزهمه به دانیم،می عادلانه که را آنچه شویممی وسوسه اوقاتگاهی

 کند،می رفتار آشغال مانند کارمندانش با وقتی او» یا.« کندنمی کار من یاندازهبه چون نبود، ارتقاء این

 .«نیست  موفق  کار  و  کسب  داشتن  سزاوار

 پیش( شناسیدمی انصاف از که چیزی طبق) منصفانه زندگی، همیشه نیست قرار که است این حقیقت

. دهدمی  هدر  را  تانانرژی  و  وقت  فقط  دارید،  دیگری  به  نسبت  بیشتری  شایستگی  شما  اینکه  بر  اصرار.  برود

.  شوید  متمرکز باشید، توانیدمی که کسی بهترین روی و بپذیرید است، خارج تانکنترل از که را مواردی

 .نشوید  افسردگی  دچار  کم  امتیازهای  صورت در  تا  ندهید  امتیاز  خودتان  به  دائم  هم  راه  این  در

 . خودتان تعرفی تازه از موفقیت داشته باشید5

 وقتی .  است  دیگران  موفقیت  به  حسادت  با  مقابله  برای  مناسب  راهکار  یک  موفقیت  از  تازه  و  مناسب  تعریف

 وقتی درحقیقت،. باشید عصبانی و ناراحت او از توانیدنمی نیستید، رقابت در کسی با که دهید تشخیص 

 هم را دیگران هایموفقیت توانیدمی بنگرید، رقابت نه و همکاری برای فرصتی همچون خود، زندگی به

  دیگران   که  بدانید.  بشناسید  را  خود  هایارزش  و  باشید  داشته  موفقیت  از  تعریفی  خود  برای.  بگیرید  جشن

 نابودی معنایبه آنها دستاوردهای ضمن در. هستند تلاش در هایشانموفقیت به رسیدن برای هم

 .نیست  آنها  گرفتن  کم  دست  یا  شما  هایموفقیت
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 خود  فقط  کنید،  مقایسه  آن  با  را  خود  باید  که  کسی  تنها.  کنید  توجه  خود  هایموفقیت  به  رسیدن  مسیر  به

 تهدید  را دیگران هایموفقیت دیگر روش این با. باشید قبل روز از بهتر کمی روز هر. هستید دیروزتان

 .بینیدنمی

 بگویید خود درون کودک به باید که ایجمله 7 چیست؛ درون کودک •

 خیلی و کنیدمی خراب را خود هایفرصت چرا کنید؟نمی پیشرفت چرا که بپرسید خود از شده حالتابه

 ما ۀهم  درون دارید؟ مخرب خودانتقادی و شویدمی عصبی کنید،می سرزنش را خود زنید؟می جا سریع

 تحمیل   او  به  که  دردی  کردن  فراموش  برای  ما  و  است  دیده  آزار  و  خورده  زخم  گاهی  که  دارد  وجود  کودکی

 در  ما  درون  کودک.  کنیممی  اشتباه  سخت  اما.  کنیم  فراموش  را  خود  درون  کودک  کنیممی  سعی  ایم،کرده

 شما  قسمت  این  در.  گذاردمی  اثر  گیریممی  زندگی  در  که  تصمیماتی روی  و  کندمی  زندگی  مانناخودآگاه

 مهمی جمله 7 و بزرگسالی و درون کودک یرابطه آن، با ارتباط و درون کودک روانشناسی مفهوم با را

 .کرد  خواهیم  آشنا  بگویید،  تاندرون  کودک  به نفس  به  اعتماد  افزایش  و فردی  رشد  برای  باید  که

 کودک درون چیست؟

 به  کمابیش مخرب، رفتاری الگوهای و روانی اختلالات بیشتر است، کرده عنوان هم فروید که طورهمان

 را کودک این همچنان و بودیم کودک روزگاری ما ۀهم. هستند مرتبط وجودمان ناخودآگاه بخش این

 ناآگاهی  این  و  هستند  خبربی  خود  درون  کودک  از  بزرگسالان  بیشتر  باوجوداین،.  ایمداشته  نگه  خود  درون

 .است  روابط  در  هادشواری  و  رفتاری  عاطفی،  مشکلات  از  بسیاری  ۀریش

 شماربه بالغ و بزرگسال فردی وجههیچبه بزرگسال، اصطلاح به افراد از بسیاری که است این واقعیت

  بزرگسال .  ایمنشده  بزرگ  اصلا  روانشناسی  تعریف  با  اما  گذاریم،می  بزرگسالی  دوران  به  پا  ما  بیشتر.  آیندنمی

 آنها انجام برای و بپذیرد بشناسد، درونش کودک به نسبت را خود هایمسئولیت که است کسی واقعی

 عشق  آن  به  و  بگیرد  عهدهبه را  خود درون  کودک  مسئولیت  که  است  کسی  بزرگسال  واقع  در  شود؛  متعهد

  مغفول  و  مطرود  آنها،  بیشتر  درون  کودک.  شودنمی  دیده  هرگز  شرایطی  چنین  بزرگسالان،  بیشتر  در.  بورزد

 کنار را کودکانه رفتارهای و شویم بزرگ که کندمی حکم ما به جامعه که است این علت. ماندمی تنها و

 .بگذاریم

  بودن، گناهبی سرکوب، این با. کنیم سرکوب را خود درون کودک شدن،بزرگ برای که اندداده یاد ما به

 صورت در درون کودک. شودمی کشته ما در هم کودکی هیاهوی و گوشیبازی احساسات، شادی،
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 مثبتی  هایویژگی  تمام  کنار  در  البته.  کندمی  تانزندگی تقدیم  را  مثبت  هایویژگی  این  تمام  سرپاماندن،

 ها،ترس  نمونه  برای.  شودمی  دیده  آن  وجود  با  نیز  منفی  و  کور  نقاط  دارد،  همراهبه  درون  کودک  حضور  که

 برخی.  دارند  وجود  ما  نهاد  در  بالقوه  طوربه  همچنان  همگی  ایم،خورده  کودکی  در  که  هاییضربه  و  هانگرانی

 چیزی چنین ولی اند،گذاشته سر پشت و کرده رفع را منفی نقاط این یهمه که معتقدند بزرگسالان از

 .ندارد  حقیقت

 رابطۀ کودک درون و بزرگسالی چیست؟

 بزرگسالی  در  مثبت  نقاط  و  هاشادی  با  همراه  درون،  کودک  هاینگرانی  و  هاترس  تمام  گفتیم  که  طورهمان

  وجود  شانکودکی  قدیم  هایتجربه  از  خبری  دیگر  که  کنندمی  خیال  بزرگترها  از  برخی  اما.  دارند  وجود  هم

 کودکی کند؛می کنترل را شانزندگی که است افراد درون سنکم کودک این مواقع، از بسیاری. ندارد

 ساله 5 ایبچه مثال برای. گیردمی دستبه را سکان و شودمی ظاهر بزرگسالی جلد در که خوردهزخم

 ساله  40  بزرگ  آدم  آن  دیگر  وضعیتی  چنین  در.  گیردمی  خود  دستان  در  را  ساله 40 فردی  یاراده   سکان

 و خوردهزخم عصبانی، ترسیده، که هستیم طرف ساله 5 کودکی با بلکه. گیردمی تصمیم که نیست

 هایمسئولیت تا شودمی فرستاده بزرگسالان دنیای به هاویژگی این با کودکی چنین. است دیدهآسیب

 بشود؟ هابزرگ آدم روابط وارد تواندمی ساله 5 کودکی کنید؟می فکر چه شما. کند تجربه را بزرگسالانه

 افتدمی  اتفاق  ما  از  بسیاری  روزانه  زندگی  در  که  است  چیزی  این  باشد؟  مستقل  و  کند  پیشه  شغل  و  حرفه

 و  هستم عصبی کنم؟می ناامنی احساس همیشه چرا: پرسیممی خود از بدانیم را دلیلش آنکهبی مدام و

 گیرد؟برمی  در  را  وجودم  تنهایی و  گمگشتگی  احساس  چرا  ترسم؟می

 دنیای  در  مراقبت  و  حمایت  بدون  که  گرفته  برعهده  را  شما  کنترل  کودکی  که  است  این  خاطربه  هااین  ۀهم

  اختلال با شود،می دیده درمانگرانروان به مراجعان بیشتر در که مشکلی چنین. زندمی پرسه بزرگسالان

  روانشناسی   علم  از  مندیبهره   با  که  است  آزاردهنده  و  رایج  مشکلی  مشکل،  این.  است  متفاوت  چندشخصیتی

  آن  توانمی  دارند،  خود  از  هم  خوبی  شناخت  سنی،  مرزهای  از  گذر  بر  علاوه  که  بزرگسالانی  به  شدنبدل  و

 .کرد  حل  را

 طور با کودک درونمان کنار بیاییم؟چه

 که  شودمی  موجب  آن  حضور  به  نبودنواقف.  بشوید  آگاه  درون  کودک  وجود  به  نسبت  باید  چیز  هر  از  قبل

 و بگیریم جدی را خود درون کودک باید بعدی گام در. بیفتد کودک این دست به رفتارهایتان کنترل
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 که ببینیم و کنیم شناسایی را احساساتش تا بدهیم گوش او به باید. کنیم شروع را او با ارتباط برقراری

  مانند  درست( پرستاری درک، حمایت، پذیرش، عشق،) کودک این نیازهای. دارد نیاز چیزهایی چه به

 در و آید عملبه ما از هامراقبت این تمام داریم دوست هم بزرگسالی در. است مانکودکی در ما نیازهای

 دریافت  سایرین  و  والدین  از  کودکی  در  آنچه  .کنیممی  کارها  این  انجام  به  مجبور  را  دیگران  مذبوحانه  تلاشی

 و هاناامیدی ها،غم تمام. دارد وجود مانزندگی در پابرجا و زنده نیازی شکلبه اکنون ایم،نکرده

 قرصی شبیه زندگی ناخوشایند هایتجربه تمام شدنبزرگ با. هستند همراه ما با گذشته هایافسردگی 

 درهرحال. هستیم خوب و معنوی یا جذاب باهوش، چقدر که نیست مهم. شودمی بلعیده ما سوی از تلخ

 را  ما  اند،بوده  کودکی  در  مانمراقبین  و  والدین  قصور  ینتیجه  که  ناخوشایند  تجارب  آن  تمام  شدنبزرگ  با

 در نباید. است گذشته هاگذشته که است این باشیم، داشته درنظر باید که چیزی .کرد خواهند همراهی

 مانفعلی اطرافیان طلبکار و باشیم دیگران به مانوالدین نشدهانجام وظایف تحمیل دنبالبه بزرگسالی

 دردها  به  رسیدگی  و  رفع  برای  حال  و  هاستگذشته  میراث  که  دارد  وجود  دردهایی  که  بپذیریم  باید.  بشویم

 ساختنمرتفع  در  سعی  یادگیری  با  روانشناسی  رشته  در.  داریم  پذیری  مسئولیت  به  نیاز  ماندرون  کودک  و

 کودک  از  مراقبت  یشیوه  تا  کندمی  پیشنهاد  بزرگسالان  به  روانشناسی  هم  مورد  این  در.  شودمی  مشکلات

 محافظت خود درون کودک از آگاه مراقب یک مانند درست که بگیرند یاد باید. بگیرند یاد را خود درون

 به  تربیتی  نظم  این  کنار  در  و  کنند  تعیین  آن  برای  هاییمحدودیت  و  مرزها  ها،چهارچوب  ساختارها،.  کنند

 میان   درستی  ارتباط  اینکه  برای.  کنند  بنا  را  درون  کودک  زندگی  اساسی  هایپایه  پرستاری  و  ورزیدن  عشق

  سازنده و درست وگوییگفت خلق و گیریشکل به نیاز بگیرد، شکل موردنظر بزرگسال و درون کودک

  .دارد  وجود  هاآن  میان

 کودک درون خود را بهتر بشناسیم

 با  توأم  پرخاشگری  ناامیدی،  خودتخریبی،:  شوندمی  ابراز  متنوعی  هایشکلبه  مخرب  های  عادت  و  رفتارها

 خودشیفتگی و کودکانه هایتلخیاوقات شکلبه بزرگسالان در مخرب رفتارهای معمولا.  … و خشونت

 و طردشدن از ترس نیازمندی، و درماندگی به توانمی رفتارها این عواقب سایر از. کندمی بروز ناشیانه

.  هستیم پرخاش  و  عصبیت  با  بزرگسالی  پذیرش  عدم  و  مسئولیتیبی  شاهد  نیز  گاهی.  کرد  اشاره  وابستگی

 خود شدنبزرگ ندارد، دوست بزرگسال فرد که حالتی یعنی. گویندمی «پَن پیتر» سندروم حالت این به

 .بگیرد  جدی  را بزرگسالان  دنیای  در  هایشمسئولیت  و  بپذیرد  را
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 بگذارند،  بزرگسالان  دنیای  به  پا  ندارند  دوست  که  مردانی  و  زنان یدرباره  شناسیروان  هایبحث  خلال در

 در  بدهیم؟ اهمیت آن به باید چرا دارد؟ وجود چیزی چنین واقعا اما. آیدمی پیش درون کودک بحث

 مان درونی  جوارح  و  اعضا  کنار  در  که  معنا  این  به  نه  البته.  دارد  وجود  درون  کودک  بله،  که  گفت  باید  پاسخ

 کودک! خیر. باشیم درون کودک شاهد باید لوزالمعده حوالی جایی یا شکم از ایگوشه در نمونه برای

  بالایی  بسیار قدرت از و است روانشناسانه واقعیتی دراصل،. است استعاری و انتزاعی مفهومی درون،

 .است  برخوردار

 در. کرد خواهیم احساس را بیشتری آرامش و شادی عشق، خود، درون کودک به جمله 7 این گفتن با

 دکتر. شویممی هم ترمهربان و دلسوزتر و داشت خواهیم بیشتری نفساعتمادبه که است صورت این

 داشته دستکاری و تعمیر به نیاز که ایمنشده خراب ما: گویدمی( Steve Maraboli) «مارابولی استیو»

 مرزها  درنوردیدن  برای  قدرتمند  انگیزیشگفت  طرزبه  البته  و  هستیم  نقص  از  پر  نقصی،بی  طوربه  ما.  باشیم

 .مختلف کارهای  و

 این تجربه را جدی بگیرید

  درون  کودک اهمیت یزمینه در خود یتجربه از اقتصاد و تجارت یزمینه در موفق بسیار افراد از یکی

 :گویدمی  گونهاین

 برای تریوحشتناک چیزهیچ دیگر که کردم احساس و شدم تنها من. کرد ترک مرا سالگی 6 در مادرم

 مدرسه  در که بود این تلاشم و کردم پدرم به معطوف را امیدم ۀهم  پس. داد نخواهد رخ زندگی در آزارم

 آموزیدانش مدرسه، در. کردم عمل خوب هم واقعاً. بشوم موفق فردی خودم برای و بخوانم درس خوب

 کردم انتخاب که شغلی. کردم عمل عالی بسیار تجارتۀ رشت و دانشگاه در بعدها و بودم موفق و معروف

 یعنی. بود ظاهری فقط بود، شده ایجاد ظاهر در که رضایتی اما. کنندهراضی و بود پردرآمد شغلی هم

 که رضایتی داشتم، که موفقیتی و ثروت تمام انگار. کردمی تشویق تغییر به مرا وجودم عمق در چیزی

 تمام  وجود  با  سالگی  29  در  پس  .بود  نکرده  شادکام  مرا  باید  که  طور  آن  وقتهیچ  ،…  و  داشت  من  از  پدرم

 اشتیاق و شور من. گرفتم پیش را تحصیلم و کار هنرۀ رشت در و زدم دریا به را دل پدرم، هایمخالفت

 مسیرهای  کردنطی  برای  قدرت  و  شجاعت  یافتن  با  که  شدم  متوجه  من.  بودم  یافته  هنر  با  را  زندگی  در  خود

 گشتگی،گم احساس هم شما اگر. کنم درمان را خود ترسوی و زخمی درون کودک باید شدهطی کمتر

 کنید؛ توجه تاندرون کودک به  بیشتر باید دارید، را دیگران تأیید دادن دست از ترس و حقارت تنهایی،

 را من ۀتجرب. نیست خوب باید که قدرهاآن است، معتقد و کندمی تجربه را ناامنی احساس که کودکی

www.takbook.com



 هادو درصدی

292 

 

  درون  کودک به. است آفتابی و زیبا مسیری در حرکت برای خوبی شروع که باشید مطمئن و کنید مرور

 :باشید  داشته  دوستش  و  بگویید  را زیر  جمله 7 خود

 دوستت دارم  .1

 نمرات خواستیممی همگی. کنیم پیدا دست رفیع اهدافی به باید که کردیممی فکر کودکی در ما ۀهم

 فکر.    …  و  بگذاریم  ترمانبزرگ  برادرهای  و  خواهر  پای  جا  باشیم،  رهبر  و  کنیم  درست  تیم  بگیریم،  خوب

 اهمیت که ایمنداشته والدینی ما از خیلی احتمالا. شویممی داشتنیدوست کارها این با کردیممی

 داشتنی دوست  هم  هستیم  که  طورهمین  بگویند،  ما  به  و  بدانند  را  خاص  کاری  انجام  ورای  شدنداشتهدوست

 ابهت از دورشدن و ضعف ینشانه را محبت و عشق ابراز که ایمداشته والدینی هم ما از برخی. عزیزیم و

 و عزیز که کنیم گوشزد خودمان به توانیممی اکنون ما تجارب، این یهمه وجود با .دانستندمی

 یادآوری خود به باید دیگری زمان هر یا کنیممی عبور آینه جلوی از که وقت هر. هستیم داشتنیدوست

 همین.  دارم  دوستت:  بگویید  خود  به.  دردهاست  یهمه  درمان  کلید  عشق.  هستیم  داشتنیدوست  که  کنیم

 !تمام  و

 شنومکنم و صدایت را می. من تو را درک می2

 قوی  و  نیاوریم  خودمان  روی  به  کنیممی  سعی  اما  شویم،می  غمگین  و  سرخورده  اوقاتگاهی  اید،کرده  دقت

 مانکردنگریه برابر در رحمیبی با کسی که زمانی یعنی. دارد ما کودکی در ریشه رفتار این. کنیم جلوه

 .«نیاد  بند  تگریه  وقتهیچ دیگه  که  کنم  کاری  یا  رو تگریه  کنیمی  بس: »که  زده  فریاد

 لحظات  آن  در  گرفتهشکل  سرخوردگی  و  احساسات  اما  کردیم،نمی  گریه  دیگر  ایجمله  چنین  شنیدن  با  ما

 کاربه درونی هایزخم آن بهبود برای آگاهانه تلاشی اگر و اندکرده خوش جا مانقلب در همیشه برای

 با است لازم بنابراین. گرفت خواهند قرار آن الشعاعتحت هایمانگیریتصمیم و زندگی همیشه نگیریم،

 باهم و کنیممی درک را او شنویم،می را صدایش که بگوییم او به و باشیم مهربان خود درون کودک

 .کنیم  عبور  هاسیاهی  و  هاسردی  خلال  از  توانیممی

 این حق تو نبود  .3

 موضوع  این  اما.  طردشدنیم  لایق  و  هستیم  بدی  یبچه  کنیم،می  احساس  که  آیدمی  پیش  بارها  کودکی  در

. اندنبوده  بلد  دیگری  روش  و  رفتار  اند،داده  آزار  را  ما  که  افرادی  است،  این  واقعیت.  نیست  درست  وجههیچبه

 تنبیه چنین مستحق ما که نبوده خاطر این به ایم،کرده جاننوش مادر از که مفصلی کتک مثال برای
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 که نگرفته یاد و داشته مشابهی یتجربه کودکی در مادرمان که است این علت. ایمبوده ایرحمانهبی

 وجههیچبه  و  هستند  گناهبی  و  پاک  کودکان  ۀهم  .است  بوده  چه  خاص  موقعیت  آن  در  ما  با  برخورد  یشیوه

 ما.  ندارند  گردن  بر  گناهی  کودکان.  نیستند  …  و  قرارگرفتن  سوءِاستفاده  مورد  طردشدن،  تنبیه،  مستحق

 .ایمگرفته  فاصله  هاسال  دوران  آن  از  که  شویممی متوجه  زمانی را  موضوع  این

 . ببخشید4

 که کنیممی  فکر  اوقاتگاهی. است  «ببخشید»  بگوییم  خود  درون  کودک  به  باید  که  جملاتی از  دیگر  یکی

 از ما دورشدن به بعضا رویکرد این. کنیم تراضافه و اضافه دستاوردهایمان بر و باشیم برنده مدام باید

 این یهمه. بدهیم بها لازم ازحدبیش ،… و کار به تا شودمی باعث و انجامدمی ماناطرافیان و فرزندان

 را بزرگسالی دوران تمام که شودمی القا ما به هاییارزش کودکی در. دارد مانکودکی در ریشه رفتارها

 در  مدام  باشی،  اول  همیشه  باید  که  شده  دیکته  ما  به  کودکی  در  مثال  برای.  دهدمی  قرار  خود  الشعاعتحت

 کنیم،  فکر کمی اگر. مانیممی جا زندگی در هالذت خیلی از خاطر همین به.  … و باشی تلاش و رقابت

 .هستیم  بدهکار  خود  خسته درون  کودک  به  بزرگ  خواهیمعذرت  یک  که  شویممی  متوجه

 بخشم. من تو را می5

 خود از  شرمندگی  و  خوردنحسرت  بکشانیم،  قهقهرا  به  را  خود  توانیممی  که  هاییروش  ترینسریع  از  یکی

 کوچک ایذره ما کهدرحالی. نویسیممی خود پای به را آدم و عالم گناهان تمام بیهوده اوقاتگاهی. است

  است  آن  از  منظورتربی  بسیار  دهیم،می  نشان  خود از  واکنش  عنوانبه  آنچه  و  هستیم  پهناور  جهان  این  در

 فردی یتجربه یدرباره متن این نخست بند در باشد، یادتان اگر. بیاوریم وجودبه وحشتناکی عواقب که

 14 در: گویدمی خاطراتش از دیگری جای در او. بود کرده ترک را او سالگی 6 در مادرش که نوشتیم

  بودیم  خوابیده  هم  کنار  مادرم  و  من.  خوابید  من  اتاق  در  را  شب  و  بازگشت  خانه  به  مادرم  شب  یک  سالگی،

 گفت بودم مشوش و مضطرب کودکی که من به عصبانی و طاقتبی مادرم. خوردممی وول خیلی من و

 کسی که نوشتم اتاقم در روی بعدی شب بودم، ناراحت و شکستهدل که من. کنم متوقف را کار این که

 مادر از که داد اطلاع من به پدرم شب، آن در مادرم، از دوری سال چند از بعد. ندارد ورود حق اجازهبی

 بودم  نکرده  فکر  هرگز  کودک  یک  عنوانبه  و  دانستممی  شانطلاق  مسبب  را  خود  رفتار  من.  است  شده  جدا

 اما. بود ساله 8 اختلافی ینتیجه من والدین طلاق. است نبوده جدایی این دلیل من کودکانه واکنش که

 و بودم گناهبی کودک یک من که شوممی متوجه کنم،می فکر که حال. دانستممی گناهکار را خود من

 که دانیممی چیزهایی مسبب را خود گاهی و هستیم چنین ما یهمه. نداشتم تقصیری داستان این در
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 باید  ایم،کرده  اعلام  مقصر  را  او  و  ترسانده  را  خود  درون  کودک  که  لحظاتی  تمام  برای.  است  نبوده  ما  تقصیر

 .«است  نبوده  تو  تقصیر  بخشم،می  را  تو  من:  بگوییم

 . از تو متشکرم6

  نشده   تسلیم  که  است  لحظاتی  تمام  خاطربه  تشکر  این.  «متشکرم  تو  از: »بگوییم  خود  درون  کودک  به  باید

 هم باز ایم،گذرانده  سر از را دردناکی لحظات اگر حتی. است کرده همراهی را ما پشتکار و شجاعت با و

 محبت احترام، نیازمند ما درون کودک. کنیم تشکر بقا و همراهی برای خود دفاعبی درون کودک از باید

 .بدهیم  آزارش  و  کنیم  قضاوت  را  او  نباید.  است  درک  و

 ای. تو تمام تلاشت را کرده7

 یگوشه  در  را  خود.  کنیممی  سرزنش  هایماننقص   و  اشتباهات  برای  را  خود  زندگی،  از  لحظاتی در  ما  همۀ

.  است  نشده  چنان  و  اینکرده  چنین  چرا  که  دهیممی  قرار  بازخواست  مورد  سرسختی  با  و  گذاریممی  رینگ

 افکار،  ینتیجه  ما  هایواکنش  و  تصمیمات  تمام  که  پذیرفت  باید.  دهدمی  آزار  را  ماندرون  کودک  رفتار  این

 پس. ایمبوده تأثیرشان تحت زمان آن در که بوده ایگسترده درونی و محیطی عوامل و عناصر و شرایط

 کودک به باید پس. توانستیممی و باید که ایمبوده همانی همیشه ما. بود ناراحت و خورد حسرت نباید

 «.ایکرده  را  تلاشت  تمام  تو: »بگوییم  ماندرون

 

 آن رفع برای راهکارهایی و هویت بحران •

  از   ایده  این  ولی.  معناست  چه به  هویت  بحران  دانیدمی و  ایدشنیده  را  «هویت  بحران» عبارت  قبلاً  احتمالا

 هایسال  در  فقط  مسئله  این  آیا  شوند؟می  مبتلا  شخصی  هایبحران  نوع  این  به  افراد  چرا  است؟  آمده  کجا

بخش   این  در  همچنین.  شوید  آشنا  بیشتر  هویت  بحران  با  تا  بخوانید  را  مطلب  این  افتد؟می  اتفاق  نوجوانی

 .کرد  حل را  هویت  بحران  مشکل  توانمی  چطور  دید  خواهید

  اریکسونِ اریک. شد معرفی( Erik Erikson) اریکسون اریک کتاب در بار اولین برای هویت بحران عبارت

  اریکسون نظر از .است فرد زندگی هایبخش ترینمهم از یکی هویت تشکیل دارد اعتقاد شناسروان 

 وجودبه که دارد اعتقاد او ولی. است نوجوانی دوران هایبخش ترینمهم از یکی مستقل هویت داشتن

 رشد و تغییر زندگی طول تمام در هویت .شودنمی محدود نوجوانی دوران به فقط هویت رشد و آمدن
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  شودمی باعث دارید خود زندگی در که جدیدی ۀتجرب هر شوید،می روروبه آن با که چالشی هر. کندمی

  .کند  تغییر  کمی  شما  هویت

 ـ مفهوم بحران هویت

  اگر  شناسید؟نمی را «تانواقعی خود» کنیدمی احساس آیا نیستید؟ مطمئن زندگی در خود نقش از آیا

 عبارت   اریکسون  اریک  .باشید  شده  هویت  بحران  دچار  است  ممکن  است،  مثبت  سؤالات  این  به  شما  پاسخ

 در فرد که است مشکلاتی ترینمهم از یکی این دارد اعتقاد او. کرد مطرح بار اولین برای را هویت بحران

 نگاه فرد که افتدمی اتفاق زمانی هویت بحران اریکسون ۀگفت طبق .شود دچار آن به است ممکن زندگی

 آغاز  کودکی دوران از هویت به اریکسون یعلاقه .کندمی تحلیل را خود و اندازدمی «خود» به عمیقی

 که  کردمی  حس  همیشه  ولی  بود،  هااسکاندیناویایی  شبیه  او  ظاهر.  شد  بزرگ  یهودی  ایخانواده  در  او.  شد

 پوستانسرخ  فرهنگی  زندگی  درمورد  تحقیقاتی  بعدها  او  .هااسکاندیناویایی  به  نه  و  دارد  تعلق  هایهودی  به  نه

 در سو پوستیسرخ یقبیله درمورد اریکسون تحقیقات همچنین. داد انجام کالیفرنیا شمال در یوروک

 .کند  تعریف  بهتر  هویت  بحران  و  رشد  درمورد  را  خود ۀاید  تا  کرد  کمک  جنوبی  داکوتای

 ـ تعریف اریکسون از بحران هویت

 همچنین  هویت. خودمان تداوم و یگانگی درمورد ما ملموس هایویژگی و شخصی حس یعنی هویت»

 هایویژگی از یکی این. داریم ماناطراف جهان از که تصویری تداوم و یگانگی درمورد ما عقاید یعنی

 کشف را خود یجامعه و خودش تازه که کسی هم همین برای. است پرآرامش و نفسبهاعتماد با زندگی

  کرده پیدا را همتاییبی یگانگی او که ببینیم توانیممی. بردمی لذت ویژگی این کردن پیدا از خیلی کرده

 و الگوها ها،ضعفنقطه استعدادها، اخلاق، بدن، نوع او یعنی این. داد نخواهد دست از را آن هرگز و

 زندگی،   هایارزش  شغلی،  هایموقعیت  برای  موجود  الگوهای  بین  تواندمی  او.  کندمی  کشف  را  هایشآلایده 

 (.1970  اریکسون،) «کند  انتخاب  را  یکی  هارابطه اولین  و  دوستان  ها،معلم

 ـ تحقیقاتی در مورد هویت

 هایسال  در  هویت  بحران  او  یگفته  طبق.  است  کرده  تعریف  شناختیروان  رشد  برای  را  مراحلی  اریکسون

 ماریکا  جیمز  .شوندمی  درگیر  نقش  سردرگمی  و  هویت  تضاد  با  افراد  هاسال  این  در.  افتدمی  اتفاق  نوجوانی

 شدن   متعهد  با  گویندمی  همکارانش  و  ماریکا.  داد  گسترش  را  اریکسون  یاولیه  هایتئوری  که  است  محققی

  برای را روشی همچنین ماریکا .بیاورید وجودبه را سردرگمی و هویت بین تعادل توانیدمی هویت یک به
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 هویت  برای را مختلف وضعیت چهار و سنجدمی را افراد هویت مصاحبه این. کرد ابداع افراد با مصاحبه

 عقاید، ای،حرفه نقش: کندمی بررسی را عملکرد مختلف یحوزه سه روش این. کندمی تعریف افراد

 .جنسیت و  هاارزش

 های هویتـ وضعیت

 کندمی  بررسی  را  مختلف  هایهویت  شخص   که  آیدمی  وجودبه  وقتی  وضعیت  این:  هویت  کسب  در  موفقیت

 .است  شده متعهد  هاآن  از  یکی  به  و

 ، کرده بررسی را مختلف هایهویت فعال صورتبه فرد که آیدمی وجودبه وقتی وضعیت این: الاجلضرب

 .است  نشده  متعهد  هویت یک  به  هنوز ولی

 شده   متعهد  یکی  به  مختلف  هایهویت  بررسی  بدون  فرد  که  آیدمی وجودبه  وقتی  وضعیت  این:  حق  سلب

 .است

 .دارد  وجود  هویت به  تعهد  نه  و  هویت بحران  نه  که افتدمی  اتفاق  وقتی  وضعیت  این:  هویت سردرگمی

 و ترسالم افراد یبقیه از اند،شده متعهد هویت یک به کاملا که هاییآن اند،رسیده نتیجه این به محققان

 .هستند تربختخوش

 یک توانندنمی هاآن. کنندنمی راحتی احساس معمولا هستند، هویت سردرگمی وضعیت در که افرادی

  نسبت  هویت  بحران  هم  همین  برای.  است  تغییر  درحال  سرعتبه  دنیا  امروزه.  دارند  نگه  خود  برای  را  هویت

 در افراد. نیستند نوجوانی سنین مخصوص فقط مشکلات این .افتدمی اتفاق بیشتر اریکسون دوران به

 بزرگی  تغییرات  فرد  که  هاییزمان  مخصوصا  کنند؛می  تجربه  را  مشکل  این  خود  زندگی  از  مختلفی  هایبرهه

  شروع را جدیدی یرابطه داده، تغییر را خود شغل کسی وقتی مثلا. است کرده تجربه خود زندگی در را

 خود  شخصی هویت به بخشیدن قدرت برای .است شده داربچه تازگیبه  یا داده پایان را ازدواجش ،کرده

 در  شما  نقش  شامل  هاحوزه  این.  کنید  بررسی  مختلف  هایحوزه  در  را  «خود»  مختلف  هایجنبه  توانیدمی

 شما به توانندمی که هستند هم هاییروش البته .شوندمی عاطفی هایرابطه در و خانواده در کار، محل

   .کنند کمک  مشکل این  رفع  در

 خودتان را بشناسید

 هویت خود را بررسی کنید  .1
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 را مختلف هایهویت معمولا نوجوانان. است نوجوانی دوران در کارها ترینمعمول از یکی هویت بررسی

 .هستند متفاوت هاآن یخانواده  هایارزش با که کنندمی آزمایش را هاییارزش هاآن. کنندمی امتحان

  پیدا هویتی است ممکن بزرگسالان بررسی، این بدون. است شدنبزرگ هایبخش ترینمهم از یکی این

 هنوز  اید،نکرده  بررسی  را  تانهویت  خود  زندگی  در  حالتابه  اگر  .اندنکرده  انتخاب  را  آن  خودشان  که  کنند

       .ایدکرده زیادی کمک خود هویت بحران مشکل حل به دهید انجام را کار این حالا اگر. نیست دیر هم

  بررسی را خود هایارزش .دهدمی نشان را شما امروز «خود» که کنید فکر خلقیاتی و هاویژگی مورد در

  اصول   این  به  چطور  کنند؟می  تعریف  را  شما  زندگی  اصول  کدام  است؟  ترمهم  همه  از  شما  برای  کدام.  کنید

 و هاارزش این ببینید است؟ داشته اصول این آمدن وجودبه در را تأثیر بیشترین کسی چه اید؟رسیده

 چرا؟ بپرسید  خود از  نه؟  یا  ایدکرده  تغییری  ببینید نه؟  یا  اندداشته  تغییری  شما  زندگی طول  در  اصول

 کند. ببینید چه چیزی شما را پایبند می2

 در ببینید باید کردید پیدا را احساس این وقتی. کنند سرگشتگی احساس اوقاتگاهی است ممکن همه

 هاآن یرابطه چیز ترینپایبندکننده افراد از خیلی برای. کندمی پایبند را شما چیزی چه روزمره زندگی

 ما که دهندمی تشکیل را روابط از ایشبکه همگی همسر و همکاران اقوام، دوستان، .است دیگران با

  .باشیم  داشته  ماناطراف  در  کنیممی  انتخاب

 یا  مثبت  تأثیرات  چه  روابط  این  که  کنید  فکر  این  به.  هستند  مهم  شما  برای  که  کنید  فکر  روابطی  مورد  در

 .اندداشته  شما  روی  منفی

 اید؟کرده  انتخاب را  افراد  این  چرا.  دارند  اهمیت  شما  برای  روابط  این  چرا کنید  فکر  این  به  حالا

  دیگران  به خواهیدنمی که هستید شما آیا. کنید فکر آن دلیلِ به کنند،نمی پایبند را شما روابط این اگر

 دهید؟  تغییر را  آن  خواهیدمی  یا  دارید؟  دوست  را  خود اخلاق  این  آیا  شوید؟  نزدیک

 شخصیتی  چنین  هم  هنوز  نداشت،  وجود  تانزندگی  در  افراد  این  با  رابطه  اگر  که  بپرسید  صادقانه  خودتان  از

 داشتید؟  را

 . علایق خود را بررسی کنید3

  و روابط ناآگاهانه، یا آگاهانه. کنند پایبند زندگی در را شما توانندمی هم شخصی علایق روابط، برعلاوه

 .دهندمی  اختصاص  خود  به  مدرسه  و  کار  از  خارج  را  شما  زمان  بیشتر  شخصی،  علایق
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 تانعلایق است ممکن یا باشید کرده انتخاب را علایق این خود هویت و شخصیت خاطربه است ممکن

 .هستند ضروری خودتان  از  شما  درک  برای  هااین  هرحالبه.  باشند  داده  شکل  را شما  هویت

  و  زمان بیشترین که هستند علایق یا هاسرگرمی کدام. گذرانیدمی چطور را خود فراغت اوقات کنید فکر

 .دهندمی  اختصاص  خود  به  را  شما  انرژی

  آیا  اید؟داشته علاقه هااین به همیشه آیا. هستند مهم شما برای علایق این چرا که کنید فکر این به حالا

 اول از چرا اید؟شده مندعلاقه هاآن به اخیرا آیا اند؟داده  هویت شما به علایق این بودید ترجوان وقتی از

 شدید؟  مندعلاقه  موارد  این  به

 داشتید؟  را  هویت  همین هم باز  آیا  علایق،  این  بدون  که  بپرسید  صادقانه  خودتان  از

 آینده تصور کنید. بهترین »خودتان« را در  4

 امنیت احساس و شویدمی ترمطمئن خودتان به کنید،می تصور آینده در را خودتان حالت بهترین وقتی

. کنید بررسی را تانکنونی خود تا کندمی مجبور را شما تمرین این .دارید خودتان درمورد بیشتری

 آنچه به کنید تلاش بینانهواقع توانیدمی. بردارید یادداشت خودتان مختلف هاینسخه درمورد توانیدمی

  .برسید  دارید  درنظر

  .دهید  انجام  را  کردن  تصور  تمرین  تا  بگذارید  وقت  دقیقه  20

  که کنید  تصور.  کنید  تمرکز تانزندگی  مختلف  هایجنبه روی.  کنید  تصور  نزدیک  یآینده  در  را  خودتان

 .اندرفته  پیش  خوبیبه تانزندگی  از  هاجنبه  این

 . بنویسید  ایدکرده تصور  خودتان برای  که  را زندگی  مختلف  هایجنبه

 گیر کنیدمی حس وقت هر. کنید نزدیک واقعیت به را تصورات این توانیدمی چطور که کنید فکر این به

 تصور خودتان برای که را ایآینده. کنید فکر تانتصورات به اید،شده سردرگم زندگی در یا ایدکرده

 .شوید  مسلط  خودتان به  تا  کنید  استفاده  تصویر  این  از. بیاورید  خاطربه  اید،کرده

 کسی  دادن  ازدست  یا  تغییر  از  بعد  بهبود

 کنید  ارزیابی  را  تانزندگی.  1
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 همچنین اتفاقات  این  ولی  باشند،  دردناک  خیلی  تواندمی  زندگی  در  تغییراتی  ایجاد  یا  کسی  دادن  ازدست

 و هستیم کسی چه ببینیم توانیممی هافرصت این کمک به. گذارندمی ما دراختیار را ایتازه هایفرصت

 .کنیممی چه

  شرایط   به  عادت  خاطربه  است  ممکن.  دارند  فرق  پیش  سال  ده  یا  پنج  یا  امروز  شما  اهداف  و  رؤیاها  احتمالا

 .باشید  نشده  تغییرات این  متوجه  زندگی موقعیت  یا  موجود

  عنوان به آن از پس. شود ایجاد تانزندگی در ناگهانی تغییر یا دهید دست از را کسی است ممکن گاهگه

  هشدار   عنوانبه  را  عزیزان  مرگ  افراد  از  خیلی  مثلا.  کنید  استفاده  تانزندگی  بررسی  و  بازبینی  برای  فرصتی

 تأخیربه را شانمدتبلند اهداف و دهند تغییر را شانزندگی گویدمی هاآن به که هشداری بینند؛می

 و شادی که بگردید شغلی دنبالبه توانیدمی. باشد دهندهتکان تواندمی هم شغل دادن ازدست. نیندازند

 .بدهد  شما  به  بیشتری  رضایت

 اگر.  نه  یا  هستند  یکی  دیروز  رویاهای  و  اهداف  با  امروزتان  رؤیاهای  و  اهداف  که  بپرسید  خودتان  از  صادقانه

 .کنید  پیدا  تانزندگی  در  جدید رؤیاهای  و  اهداف  برای  جایی  نیستند،

 کنید  آماده تغییر  برای  را  خودتان.  2

 دهندمی تغییر را زندگی یهمه احتمالا که بزرگی تغییرات مخصوصا ترسند؛می تغییر از زیادی افراد

 برخی .کند تغییر ما شرایط که است طبیعی درواقع. نیست بد هم خیلی تغییر ولی. هستند ترسناک

 آن بهنسبت هم را خود هویت آیند،می وجودبه زندگی در تغییراتی وقتی کنندمی توصیه کارشناسان

 .نیست مفید  خیلی  تغییرات  برابر  در  مقاومت.  کنید  عوض

 تانزندگی  یا  ایدنکرده  استفاده  هافرصت  از  که  خوریدمی  افسوس  دیگر  سال  20  یا  10  که  بپرسید  خودتان  از

 .است  نبوده  متفاوت

 چطور ببینید. خواهیدمی چه زندگی در ببینید. شوید خودشناسی فرایند وارد دهید اجازه خودتان به

 .کنید  حرکت خود اهداف  سمت  به  کنونی  وضعیت  از  توانیدمی

 نداشته  انتظار.  هستید  آینده  در  شما  خود  فرد  آن  که  نکنید  فراموش  کنید،می  تصور  را  خود  یآینده  وقتی

 اطلاعات   آینده  در.  کندمی  ترعاقل  را  شما  تجربه  باشید،  داشته  خاطربه.  باشید  متفاوتی  فرد  آینده  در  باشید

 .بود  نخواهید  دور  خیلی هم تانواقعی  خود از  حال  عین  در و  داشت  خواهید  بیشتری
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 دادن کسی. بهبودی بعد از تغییر یا از دست  3

 کارچه  دانندنمی  هاآن.  شوند  هویت  بحران  دچار  است  ممکن  اند،داده  ازدست  را  خود  شغل  که  افراد  برخی

 بهترین از یکی کنندمی پیشنهاد کارشناسان برخی .شوند مسلط خود زندگی به دوباره چطور و کنند

 دیگر  موقعیتی  در  را  کار  همان  کنید  تلاش  توانیدمی.  بگردید  دیگر  هایموقعیت  دنبالبه  که  است  این  کارها

 .دهید  انجام

  توانید می  ولی  نباشد،  آلیایده  موقعیت  است  ممکن.  دهید  انجام  آزاد  کار  خود  تخصصی  یحوزه  در  توانیدمی

 .دهدمی  شما  به  جدیدی  هدف کار  این.  کنید  کار  دارید  دوست  که  ایحوزه  در

 منتشر خود آشنایان میان در فقط را استخدام آگهی هاشرکت برخی. کنید استفاده خود ارتباطات از

 ارتباط این. باشد مفید خیلی تواندمی حوزه این هایایحرفه سایر با ارتباط هم، همین برای. کنندمی

 دستبه را هافرصت این احتمالا ارتباطات این وجود بدون. دهدمی شما به را جدیدی هایفرصت

 .هستید  خود  یحوزه  هایایحرفه  یجامعه  از  بخشی  کنید  حس  کندمی  کمک  شما  به  کار  این.  آوردیدنمی

 تکرار. کنند نزدیک تاناهداف به را شما توانندمی هاسرگرمی این. کنید امتحان را جدیدی هایسرگرمی

 تغییرات تا کنید تلاش سخت بنابراین. رساندنمی جایی به را شما اید،دادهمی انجام هاسال که کارهایی

 .آورید  وجودبه  را  لازم

 هدف خود را کشف کنید

 های خود پیروی کنیداز ارزش  .1

   مختلف  هایجنبه  از  که  هستند  هاارزش  این.  دارند  شما  شخصیت  و  هویت  در  مهمی  نقش  شما  هایارزش

 همیشه  که  است  این  زندگی  هدف  کردن  پیدا  برای  هاروش  ترینراحت  از  یکی  .دهندمی  شکل  را  شما  هویت

   .کنید پیروی  خود  هایارزش  از

  مهربانی  روی  از  کاری  روز  هر  که  کنید  پیدا  راهی  شماست،  هایارزش  از  بخشی  بودن  سوزدل  و  مهربانی  اگر

 .دهید  انجام  وزیسدل  و

 .کنید  ادا  مرتب  را  دینی  فرائض   شماست،  هایارزش  از  یکی  دین  اگر

. بشناسید بهتر را خود هایهمسایه کنید سعی شماست، هایارزش از یکی بودن جامعه از عضوی اگر

 .باشید  داشته  دورهمی  آنها با  بار  یک  ماهی  توانیدمی
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 هستید مندعلاقه  آن  به  که  دهید  انجام  کاری.  2

 ایعلاقه خود شغل به اگر. کندمی خوشحال را شما آن دادن انجام هستید، مندعلاقه خود شغل به اگر

 چیزی  به  داشتن  علاقه.  کنید  پیدا  را  خود  علائق  کاری،  یحوزه  از  خارج  توانیدمی.  ندارد  اشکالی  هم  ندارید

  .باشند  شما  زندگی  هدف توانندمی شما  علایق.  دهد  خوشبختی احساس  شما  به  تواندمی

 کار که شرطی به البته. شودمی شما خوشبختی باعث که کاری. دهید انجام دارید دوست که را کاری

 خیلی. بیاندازید تاخیر به را تانعلاقه مورد کارهای انجام ندارد دلیلی. باشد قانونی و امن تانعلاقه مورد

 قدم   اولین.  است  سختی  کار.  کنند  تبدیل  مستقل  شغل  به  را  خود  علائق  که  کنندمی  پیدا  راهی  حتی  افراد

 .دهید  انجام دارید  دوست  که  را  کاری و  بگذارید  وقت  است،  این

 ببینید . کنید بررسی را خود هایارزش. کنید پیدا را کاری نیستید، مندعلاقه کاری هیچ به اکنونهم اگر

.  بنوازید  موسیقی  بگیرید  یاد.  کنید  پیدا  خود  برای  جدیدی  سرگرمی.  ببرید  لذت  کارهایی  چه  از  است  ممکن

 .بخواهید  کمک  فروشنده  از  و  بروید  سرگرمی  وسایل  فروشگاه  به.  بروید  هنری کلاس  یک  به

 . بیرون بروید3

 تراپیطبیعت هایدرمان حتی. دهدمی خوشبختی و هدف آنها به رفتن بیرون کنندمی حس افراد برخی

  افراد . کنندمی  کمک  فرد  به  رفتن  اردو  و  گردیطبیعت مانند  هاییفعالیت  با  هاندرما  این.  دارند  وجود  هم

 .کنند  غلبه  هااعتیاد  و  شناسیروان  مشکلات بر  تواندمی  هادرمان  این  از  استفاده  با

 با را ایمنی نکات فقط. کنید پیدا را تانخانه نزدیک طبیعی مناظر و هاپارک توانیدمی اینترنت طریق از

 . ببرید  خود  با  را  کسی  حتما  نیستید،  آشنا  منطقه  به  یا  ایدنکرده  را  کار  این  حالتابه  اگر.  کنید  رعایت  دقت

 . بهانۀ معنویت خود را پیدا کنید4

. دهد  هدف  افراد  یهمه  زندگی  به  تواندنمی  حتما  دین  به  تقید.  کنند  برقرار  ارتباط  دین  با  توانندنمی  همه

 حتی   .کند  متصل  خودشان  از  فراتر  چیزی  به  را  آنها  تواندمی  دینی  یجامعه  کنندمی  حس  افراد  برخی  ولی

 فرد شناختیروان سلامت روی مثبتی تأثیرات مدیتیشن و یوگا مانند غیردینی معنوی هایبرنامه

 .گذارندمی

 روی  را  خود  تمرکز  مثلا.  باشیدداشته  ذهن  در  را  هدفی.  شود  بیشتر  تمرکزتان  تا  کنید  استفاده  مدیتیشن  از

  وارد که را خارجی هایفکر. کنید تمرکز خود تنفس روی بعد. بگذارید تانزندگی برای هدفی کردن پیدا
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  توانیدمی  وقت  هر  تا.  کنید  تمرکز  بازدم  و  دم  روی.  بکشید  نفس  بینی  طریق  از.  کنید  متوقف  شوندمی  ذهن

 .کنید  بیشتر  را  خود  مدیتیشن  زمانمدت  بار  هر  کنید  سعی.  بنشینید  جا  یک

.  دارد را خودبهمخصوص عقاید و هاارزش دینی هر. کنید مطالعه جهان سرتاسر در مختلف ادیان درمورد

 .هستند هماهنگ  شما  هایارزش  با  هاارزش  این  از  برخی

 به.  کنند  توصیه  شما  به  را  مواردی  توانندمی  آنها.  کنید  صحبت  هستند  مذهبی  که  خود  اقوام  یا  دوستان  با

 .کنید  بررسی  را  مختلف  ادیان  اعمال  و  عقاید توانیدمی  افراد  این  کمک

 سعی کنید هویت خود را تقویت کنید

 روی روابط خود کار کنید  .1

  و  خانواده  با  قوی  یرابطه  داشتن.  ببخشند  ثبات  افراد  خیلی  زندگی  به  توانندمی  همسر  و  خانواده  دوستان،

 احساس  شما  تا  کنندمی  کمک  افراد  این.  باشید  داشته  تریثابت  هویت  کند  کمک  شما  به  تواندمی  دوستان

 .کنید  تعلق

 همچنین و بینیدمی گهگاه که افرادی با. بزنید زنگ یا بدهید پیام خود یخانواده  اعضای و دوستان به

 .کنید  برقرار  ارتباط  بینیدمی  روز  هر  که  افرادی

  آنها با بیشتری زمان تا دارید دوست بگویید آنها به. کنید علاقه ابراز خود یخانواده اعضای و دوستان به

 .بگذرانید

 ریزیبرنامه آنها با را انگیزهیجان سفری یا. بروید سینما یا رستوران شاپ،کافی به آنها با و بریزید برنامه

  به و  باشید  ترخوشحال  شودمی  باعث  کار  این.  بگذارید  تانروابط  تقویت  روی  را خود انرژی  و  وقت.  کنید

 .شوید  ترمطمئن  خودتان

 . به رشد شخصی خود برسید2

. دیگری چیز هر یا سفر هنر، فلسفه، ورزش، دین، شخصی، رشد دهید؛می اهمیت چیزی چه به ببینید

 را خودتان. کند تغییر تانعلایق یوسیلهبه شما شخصیت و هویت دهید اجازه. بروید تانعلایق دنبالبه

.  دارند را ارزشش هستندبخشلذت شما برای که چیزهایی کنید قبول. کنید پذیرانعطاف آنها به نسبت

 .باشید  داشته  سروکار  آنها  با  هفته هر  یا  روز  هر و  کنید  پر  چیزها این  با  را  تاناطراف 
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 . برای موفقیت تلاش کنید3

  شغلی  چه نیست مهم. است کاری یزمینه در موفقیت و تلاش هویت، تقویت هایروش بهترین از یکی

 و شخصیت شما به کردن کار. نیست کار فقط زندگی البته. شویدمی موفق کنید کار سخت اگر. دارید

 .دهدمی  هدف

 تحصیل  و آموزش به جدید کارهای برخی. بگردید جدیدی کار دنبالبه نیستید، راضی خود شغل از اگر

 لذت آن از که شغلی داشتن. دهید انجام خود کنونی هایمهارت با توانیدمی را آنها از برخی. دارند نیاز

 .دهدمی شما  به  زیادی خوشبختی  و هدفمندی  حس  برید،می

 باشیم؟ خودمان چگونه معناست؛ چه به داشتن اصالت •

 در خاص ایشیوه به باید کنیدمی احساس شاید دارید؟ صورت به نقابی کنید احساس شده حال به تا

 اینکه  جای  به.  شوید  واقع  مقبول  تا  بگویید  تانهمکاران  به  خاصی  چیزهای  یا  کنید  عمل  تانرئیس  حضور

 .بگذارید  تأثیر  هاآن  بر  یا  باشید  هماهنگ  دیگران  با  تا  کنیدمی  بازی  را  نقشی  دائماً  باشید  خودتان

 عمل واقعی ایشیوه به اینکه جای به. ایمکرده تجربه را هاییموقعیت چنین زمان از ایبرهه در ما اکثر

.  کنیممی  عمل  خودمان  واقعی  ماهیت  برخلاف  و  بشنوند  دارند  دوست  که  گوییممی  چیزی  دیگران  به  کنیم،

 و ناامیدکننده کننده،خسته صورت این به کار و زندگی. کنیممی زندگی غیرواقعی خلاصه طور به

 این مقابل ینقطه. داردمی باز هم مانواقعی پتانسیل به یابیدست از را ما ضمن در. است محدودکننده

 باشیم، خودمان تا دهیممی اجازه خود به وقتی. است واقعی و اصیل صورت به کار و زندگی مسئله،

 انتخاب  زندگی  در  را  خود  مسیر  توانیممی  و  کنیم  زندگی  دیگران  انتظارات  و  هاایده  از  رها  و  آزاد  توانیممی

 .کنیم

 و است چیزی چه شامل چیست، بودن واقعی. کنیممی بررسی تریعمیق طور به را اصالت ،جا این در

 .برسیم  نظر  به  ترواقعی  خود  زندگی  در  توانیممی  چگونه

 اصالت داشتن چیست؟

  وجود اصالت از متفاوتی تعاریف محققان، و عالمان و فیلسوفان و شناسانروان  تعداد به رسدمی نظر به

  اهداف  و هاارزش با مطابق زندگی معنی به داشتن اصالت که است این متداول تعریف حال، این با. دارد

 شخصیت،   به  بودن  پایبند  یعنی  اصالت  تر،ساده  زبان  به.  است  دیگران  اهداف  و  هاارزش  با  مطابق  نه  و  خود
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 و  خودتان  با  یعنی  دارید  اصالت  وقتی.  تحمیلی  فشارهای  به  توجهیبی  حال  عین  در  و  خود  روح  و  هاارزش

 تناسب هم با  تاناعمال  و  هاآرمان  ها،ارزش.  پذیریدمی را  تاناشتباهات  مسئولیت  و  هستید  صادق  دیگران

 پایبند  پیامدهای تا دارید دوست و شویدمی شناخته اصیل و حقیقی فردی عنوان به نتیجه، در. دارند

 .بپذیرید  را  است  درست  کنیدمی  فکر  که  آنچه  به  بودن

 چرا اصیل باشیم؟

 است، درست دانیدمی که آنچه به بودن پایبند اوقات گاهی. نیست آسان همیشه کردن زندگی واقعی

  طرف  از  آسیب  احتمال  معرض  در  را  خود  بودن،  غیرمتعارف  یعنی  کار  این.  کنید  مخالفت  جمعیتی  با  یعنی

 .ترسخت  مسیر  انتخاب  و  دادن  قرار  دیگران

 حال،  این  با.  بپذیرید  را  مسئله  این  باید  شما.  هاستفرصت  برخی  دادن  دست  از  معنی  به  کار  این  سو  یک  از

 کسی برای که هاییفرصت شود، فراهم تانبرای بیشتری بسیار هایفرصت که دارد احتمال بلندمدت در

  کردن  پنهان به نسبت داشتن، واقعی زندگی. نباشد فراهم است غیرواقعی یا مردد آشفته، ثبات،بی که

 یا ایدگفته آنچه نگران نباید کنید،می زندگی واقعی وقتی. هست هم ترثمربخش حقیقی، شخصیت

 یعنی  واقعی زندگی. باشید خیر یا ایدداده انجام را درست کار آیا اینکه یا ایدکرده عمل چگونه اید،نگفته

 :دارد  نیز  دیگری  مزایای  بودن  واقعی.  کنید  اعتماد  هایتانانگیزه  و  خودتان  به  بتوانید  اینکه

 اعتماد گیریدمی که هاییتصمیم و هاقضاوت به تنها نه هستید، پایبند خودتان به وقتی: احترام و اعتماد

 باورهایتان و هاارزش پای شما اینکه خاطر به آنها. کنندمی اعتماد شما به نیز دیگران بلکه کنید،می

 .گذارندمی احترام  شما  به  ایستیدمی

 پس کنید،نمی تردید صحیح کارهای انجام در. دارید هم مداریاخلاق دارید، اصالت وقتی: مداریاخلاق

  دارید،  باور  بدان  آنچه  و  دهیدمی  انجام  آنچه  هستید،  که  کسی  آن.  کنید  انتقاد  خودتان از  گاههیچ  نباید

 .یکدیگرند  با  منطبق  کاملا  همگی

  بروید  طفره مشکلات از اینکه جای به باشید، صادق دیگران و خودتان با وقتی: مشکلات با مقابله توانایی

 .دارید  را  آنها  با  سریع  یمقابله  برای  عمل  آزادی  و  قدرت  بگیرید،  نادیده  را آنها  اصلا  یا
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 انجام را است درست کنیدمی فکر که آنچه و دارید اعتماد خودتان به وقتی: هاپتانسیل ساختن محقق

 دهید   اجازه  دیگران  به  اینکه  جای  به.  سازید  محقق  زندگی  در  را  هایتانپتانسیل  یهمه  توانیدمی  دهید،می

 .گیریدمی دست  به  را  تانزندگی  کنترل  خودتان  دهند،  اختصاص  شما  به  را  است  مناسب  تانبرای  آنچه

 به توانیدمی دهید،می انجام را درست کار و هستید حقیقی و واقعی وقتی: نفس عزت و نفساعتمادبه

 و نفس به اعتماد به منجر خود ینوبه به امر این. گیریدمی را درست تصمیم که کنید اطمینان خودتان

 .شودمی  هم زندگی  از  بیشتر  رضایت و  بینیخوش نفس،  عزت

 امر   این  با  مطابق  و  بودید  پایبند  خود  به  داشتید،  باور  بدان  که  گفتیدمی  را  آنچه  روز  هر  اگر:  کمتر  استرس

. کنید تصور را کردید خواهید حس که نفسی عزت و خوشحالی داشتید؟ احساسی چه کردید،می رفتار

 .باشید  دیگری  کسی  که  دارد  زمانی به  نسبت  کمتری  بسیار  استرس  بودن  خودتان

 زیادی  تفاوت  دیگران،  با  راستگویی  و  صداقت  بین  حال، این  با.  است  اصالت  از  مهمی  بخش  صداقتتوجه: 

 مفاهیم  این  بین«  The Dance of Deception»  کتاب  در(  Harriet Lerner)  لرنر  هریت  دکتر.  دارد  وجود

 ماست،  ۀنشد  سانسور  احساسات  و  افکار  یدهندهنشان  اوقات  گاهی  صداقت  گویدمی  وی.  شودمی  قائل  تمایز

 کنیم سعی باید ما .است دیگری شخص  با همدلی و مهربانی زمان، ظرافت، نیازمند حقیقت که حالی در

 تهاجمی،  را  رحمانهبی  صداقت  گاها  افراد  برخی  که  چرا  باشیم؛  راستگو  مانپیرامون  افراد  به  نسبت  همیشه  تا

 خطر  به  هم  را  هاحرفه  و  روابط  تواندمی  نشده  سانسور  صداقت.  دانندمی  خودخواهانه  حتی  و  کنندهقضاوت

 . بیندازد

 های مختلفاصالت نداشتن در نقش

.  دارید تانشخصی زندگی و کار در مختلفی هایهویت هم شما پس هستید، مردم از بسیاری مثل اگر

  کارشناسی   و  تانرئیس  برای  گروهی  عضو  هستید،  همکارتان  دوست  یا  همکار  هستید،  خود  گروه  رهبر  مثلا

 اینکه برای دارید، زندگی در کردن ایفا برای مختلفی هاینقش که آنجایی از. هستید تانمشتریان برای

 کنید؟  عمل  شکل یک  به  هانقش  این  یهمه  در  باید  آیا  باشید  واقعی

 متعارضی ظاهر به «خودهای» ما بیشتر رسدمی نظر به که دلیل این به ویژه به است؛ مهمی پرسش این

« Handbook of Positive Psychology» عنوان با کتابی در «بودن اصیل» عنوان با فصلی در. داریم

 پس. باشند ثابت توانندنمی ما هایشخصیت که کندمی استدلال( Susan Harter) هارتر سوزان دکتر

  را  جدید هایفرصت ساختن محقق و رشد و تغییر امکان ما به پذیریانعطاف این و باشیم منعطف باید
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 این  به  فقط.  ماندمی  باقی  ثابت  هستیم،  موقعیتی  چه در  اینکه  از  فارغ  ما  واقعی  خود حال، این  با.  دهدمی

 داشته صورت به متفاوتی نقاب بار هر باید که نیست معنی این به داریم؛ مختلفی هاینقش که خاطر

 .باشیم

 چگونه اصیل باشیم؟

 صورت به کشف فرایند این عوض، در. دهیدنمی شکل و کنیدنمی پیدا را تانواقعی خود شبه یک شما

 :کنید  طی شروع  برای  را  زیر  مراحل.  دارد  ادامه  العمرمادام

 هایتان زندگی کنیدمطابق با ارزش  .1

 شما برای همه از بیشتر که کنید زندگی باورهایی و هاارزش با مطابق اینکه یعنی کردن زندگی اصالت با

 به تعهد سپس و اصلی هایارزش شناسایی شما اول قدم. هستند تانشخصی اهداف منشأ و بوده عزیز

 این با که کنید مشخص  را ایحرفه اهداف و شخصی اهداف باید سپس. آنهاست با مطابق کار و زندگی

 .دارند  مطابقت  هاارزش

 هایارزش  دانستن  که  جاستاین  است؛  برانگیزچالش  اخلاقی  لحاظ  به  که  بگیرید  تصمیمی  باید  اوقات  گاهی

 .بدهید  انجام  را  درست  کار  تا  کندمی  تانکمک  اصلی

 . شکاف را شناسایی کنید2

 مثال برای دارد؟ وجود باشید توانیدمی کنیدمی فکر که کسی و هستید اکنون که کسی بین شکافی آیا

 معمول حد از ترخشن هستید تانگروه اعضای با که زمانی شاید دارید؟ صورت به نقابی کار محل در آیا

 هستید،  پرحرف  بسیار  شاید.  دهندمی  انجام  را  کارها  مدیران  که  است  گونه  این  کنیدمی  فکر  که  چرا  باشید؛

 آنها  گاههیچ  که  هستید  هاییایده  از  لبریز  شاید  یا  اید،کنندهخسته  که  کنند  فکر  دیگران  خواهیدنمی  چون

 احساس  شودمی  باعث  کار  این  و  کنند  رد  را  آنها  گروه  اعضای  که  ترسیدمی  چون  گذاریدنمی  اشتراک  به  را

 .باشید  داشته ناراحتی  و  شدن  سرکوب

  توانید می دانیدمی که شخصی هایویژگی یکنندهتوصیف که هاییواژه از فهرستی نوشتن با کنید سعی

 هاویژگی این حد چه تا اینکه یدرباره کردن فکر همچنین. کنید پیدا را هاشکاف این باشید،

 که   را  فهرست  این  از  ایواژه  سپس.  باشد  مفید  بسیار  تواندمی  هستند  تانواقعی  شخصیت  یکنندهمنعکس

 هایتکنیک از. باشید «ترصریح» بخواهید شاید مثال برای. کنید انتخاب کنید شروع آن با خواهیدمی
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  آن   تربینانهواقع.  کنید  کار  مسئله  این  روی  بر  روز  هر  بگیرید  تصمیم  و  کرده  استفاده  شخصی  اهداف  تعیین

 بارهیک  بخواهید  اینکه  تا  کنید،  کار  ویژگی  یک  روی  بر  بار  هر  و  کنید  مشخص   تریکوچک  اهداف  که  است

 .کنید  دگرگون  را  تانزندگی  کل

 کنیدمدارانه زندگی  . اخلاق3

 بر اغلب. کنید شروع تانروزمره هایانتخاب تحلیل با. خواهدمی شجاعت مداریاخلاق حفظ و توسعه

  دادن   گوش  چگونگی  گرفتن  یاد  تانهدف.  کدامند  غلط  و  درست  هایانتخاب  که  دانیدمی  شهودتان  اساس

 انتخابی  هر.  است  اشتباه  کار  از  جایی  گویدمی  شما  به  که  ناراحتی  حس.  است  «تاندرون  کم  صدای»  آن  به

 خودتان به نسبت خوبی حس شودمی باعث انتخاب کدام بپرسید خود از و کرده بررسی کنیدمی که را

  تاناشتباهات جمله از کارهایتان مسئولیت که هست هم معنی این به مدارانهاخلاق زندگی .باشید داشته

 .کنید  برطرف  را  عیبی  و  نقص   گونه  هر  کنید  سعی  و  بگیرید  عهده  بر  را  هایتانانتخاب  مسئولیت.  بپذیرید  را

 . صادقانه ارتباط برقرار کنید4

.  گذاریدمی  احترام  دیگران  احساسات  و  نیازها  به  آنکه  ضمن  دارید،  باور  که  آنچه  گفتن  یعنی  صادقانه  ارتباط

 با نباید که هست هم معنی این به .است ارتباطی خوب هایمهارت و هیجانی هوش مستلزم کار این

 منظور  انتقال  برای  دیگری  تدابیر  یا  سری  اشارات  از  و  بگویید  را  است  تانذهن  در  آنچه.  نکنید  بازی  دیگران

  قول  این  دهید،می  قول  کسی  به  اگر.  هست  هم  بودن  قول  سر  معنی  به  صادقانه  ارتباط.  نکنید  استفاده  خود

 .کنید  عمل  آن  به  توانیینمی  که  ندهید  قولی  گاههیچ.  بگیرید  نظر  در  ناپذیرتخطی  پیمانی  را

 پردازی نکنید. فرضیه5

 بیان را خود قضاوت نیست، لازم قضاوت که جایی. است آسان زندگی در دیگران یدرباره پردازیفرضیه

 هست که گونه همان را آنها حرف کنید سعی و باشند، آنها معرف دیگران اعمال دهید اجازه. نکنید

 همین  نیز  آنها  باشید،  داشته  باز  ذهنی  دیگران  قبال  در  تا  کنید  تلاش  اگر  که  شد  خواهید  متوجه.  بپذیرید

 .داشت  خواهند شما  با  را  رفتار

 اعتماد به نفس به وجود بیاورید  .6

  ای گونه به تا آورندمی فشار شما به دیگران که زمانی ویژه به است شخصیت قدرت مستلزم بودن واقعی

. کنید کار نفساعتمادبه ایجاد روی باید که است دلیل همین به. است اشتباه دانیدمی که کنید عمل
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 هایموقعیت در تا کندمی کمک شما به تان،موضع بر پافشاری برای لازم قاطعیت و خود از قوی درکی

 .شوید  موفق  برانگیزچالش

 . احساسات خود را مدیریت کنید7

. کنید رفتار احترام با کنیدمی تلاش و گیریدمی نظر در را دیگران نیازهای کنید،می زندگی واقعی وقتی

 از مهمی بخش این. کنید کنترل را تاناحساسات باید چگونه بدانید یعنی این زا،استرس هایموقعیت در

  و دارید تاناطرافیان  برای درونی احترامی و قدرت که دهدمی نشان چون است، کردن زندگی واقعی

 خدمت  شما  به  تانحرفه  و  زندگی  جوانب  یهمه  در  که  چرا  دارد؛  را  آمدن  وجود  به  ارزش  که  است  مهارتی

 .کرد  خواهد

 توجه: 

. دهیدمی دست از ناگزیر را مدتکوتاه هایفرصت برخی یعنی بودن اصیل گفتیم، قبلاً  که طورهمان

 کنید اغراق کمی شاید و دهید، نشان ترجذاب و تربزرگ را خودتان که شویدمی وسوسه همیشه بالاخره

. دهدمی  جواب  کار  این  که  دارد  وجود  مواقعی  واقعیت،  در.  آورید  دست  به  را  عالی  ظاهر  به  هایفرصت  این  تا

  این  با صورت، هر در. کنیدمی نابود را خود اعتبار و خوریدمی زمین به صورت با دیگر مواقع در چند هر

 را  خود  واقعی  قوت  نقاط  و  هاارزش  که  است  این  بهتر  کار  معمولاً.  نکنید  بلندمدت  شادی  ۀآماد  را  خود  کار

 برای قوت نقاط و هاارزش این که کنید پیدا را هاییفرصت تا کنید تلاش سخت هم بعد و کنید درک

 شما گونه این.( است مفید مسئله این برای شغلی استراتژی ایجاد. )هستند مهم واقعا شانموفقیت

 .باشید  موفق  و  خوشحال واقعی،  زمانهم  توانیدمی

 میانۀ کار ❖

تا این جا دربارۀ مطالب زیادی مانند »چگونه مستقل باشیم؟«، »چگونه شخصیت قوی داشته باشیم؟«، 

»چگونه ارادۀ قوی داشته باشیم؟«، »چگونۀ روحیۀ قوی داشته باشیم؟«، »هفده عادت گفتاری افراد خیلی  

العاده برای خارقروش  10راز افرادی که متقاعد کردن دیگران را خوب بلدند«، » 15دوست داشتنی«، »

«، »مسیر E5کنند«، »یادگیری بهبود تفکر خلاق«، »هشت عادت مخربی که خلاقیت را نابود می

عادت کسانی که دلسوز خودشان هستند«، »خستگی  13یادگیری«، »مدل جامع مغزی هرمان«، »

 گمان نکنید اصلاًگیری«، »بحران هویت«، »اصالت داشتن« و کلی مطلب دیگر صحبت کردیم اما  تصمیم
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به عبارت   !ایم. هنوز باید دربارۀ »ایلان ماسک« و »ثروتمند شدن« حرف بزنیمکه به پایان فصل دو رسیده

 دیگر در »میانۀ کار« هستیم.

 کندبشنو از ایلان ماسک چون حکایت می ✓

 چند نقل قول از ایلان ماسک: 

 ام«نخوانده »من تا حالا هیچ کتابی در مورد مدیریت زمان  

ها برای سر کار آمدن  کنند وقتی بدانند هدف چیست و چرا. مهم است که افراد صبح»افراد بهتر کار می

 اشتیاق داشته باشند و از کار کردن لذت ببرند«

توانی کارها را بهتر انجام کنم این بهترین نصیحت است: مدام به این فکر کن که چطور می»من فکر می

 زیر سوال ببری«دهی و خودت را  

آموز خیلی خوبی داد در بخش دیگری از تاریخ بود، احتمالًا دانشکند که ترجیح می»اگر کسی فکر می

دانستند و شما احتمالاً در سن ها زندگی افتضاح بود. مردم خیلی کم میدر درس تاریخ نیست. قدیم

هم نداشتید. اوضاع به خصوص برایتان  مردید. احتمالًا الآن دندانجوانی به خاطر بیماری وحشتناکی می

 بد بود اگر زن بودید.«

»بزرگترین اشتباه در استخدام یک نفر این است که بیش از اندازه روی استعدادهای فردی تمرکز کنی و 

کنم این مهم است که فرد، قلب مهربانی داشته شخصیت او را به اندازۀ کافی بررسی نکنی. من فکر می

 باشد.«

 اند«ای عالی براساس محصولات عالی ساخته شدهه »کمپانی

 »هر محصولی که برای عمل کردن نیاز به دفترچه راهنما داشته باشد، محصولی شکست خورده است«

 های بلند مدت داشته باشی«»زندگی بیش از اندازه کوتاه است که کینه

 انس برد زیادی نداشته باشی«دهی حتی اگر ش»وقتی چیزی به اندازۀ کافی مهم باشد، آن را انجام می

»اگر سعی داری شرکتی ایجاد کنی مثل پختن کیک است، باید تمام مواد اولیه را به نسبت درست داشته 

 باشی«

 »پافشاری بسیار مهم است. نباید تسلیم شوی مگر این که مجبور به تسلیم شدن شوی«
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 هایی از ایلان ماسک برای موفقیت بیشتر:توصیه

 در موفقیت عوامل ترینمهم از قوی، عاطفی حمایت کنار در لازم هایتوانایی کسب ماسک، ایلان نظر از

.  است آمریکا یمتحده ایالت موفق کارآفرینان از یکی ماسک ایلان .هستند شخصی زندگی و کارآفرینی

  افراد  دیگر برای را کارآفرینی معمول روند کند،می کسب متناوب صورتبه که هاییموفقیت دلیلبه او

 و گذاربنیان  او. دانندمی وکارکسب ایجاد در گراخلال یک را او برخی رو این از. است کرده مشکل قدری

  مدرن فردایی برای روشن اندازیچشم همواره او. است ایکساسپیس و تسلا بزرگ شرکت دو مدیرعامل

 ،2018 سال جولای گزارش اساس بر .ندارد باکی خود خلاق هایایده پیگیری از گاههیچ و دارد نظر در

 در را درست روشی و برنامه قطع طوربه او بنابراین،. دارد دلار میلیارد 20 از بیش ارزشی ماسک دارایی

 اوج به موفقیت این در را او که پردازیممی هایینکته بررسی به جا این در. است گرفته پیش کارآفرینی

 .است  رسانده

 ـ با کسب دانش و آگاهی به قدرت برسید

  المعارف  هدایر  سالگی  9  سن  در  ماسک  اینکه  بر  مبنی  شد  اعلام  ایشایعه  سیبیانسی  خبری  یشبکه  در

 موسیقی یمجله در که یامصاحبه در نیز 2017 سال نوامبر در. است خوانده کامل طوربه را بریتانیکا

 کسب بیشتری دانش هرچه. است شده بزرگ کتاب با که داشت اذعان او گرفت صورت استون رولینگ

 .باشید  داشته  خوانیکتاب  برای منظم  و  متناوب  ایبرنامه بنابراین،.  است  بهتر  کنید

 ـ از فرصت امروز استفاده کنید

 یمدرسه  آموزان  دانش  به  جنوبی،  کالیفرنیای  دانشگاه  در  خود  التحصیلیفارغ  جشن  در  2014  سال  ماسک

 انجام ایجسورانه کار. است کردن ریسک برای مناسب سن و زمان اکنون » :گفت مارشال کار وکسب

 «.شد  نخواهید  پشیمان  آن  انجام  از  هرگز که  باشید  مطمئن.  دهید

 همین. صبرکنید کافی یتجربه کسب یا مناسب موقعیت رسیدن زمان شدن،بزرگ تا که ندارد لزومی

 .باشید  آن  ینتیجه  منتظر  و  بگیرید  سر  از   را  کارها  امروز

 ـ هرگز از رویاهایتان دست نکشید

 رفته  پیش  قدم  به  قدم  شود  محسوب  زمانی  یبازه  هر  در  کارآفرینان  ترینموفق  از  یکی  اینکه  برای  ماسک

 مدیرعاملی سمت با ماسک مثال، عنوانبه. است نبوده بیگانه نیز شکست با مدت این طول در اما است؛
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.  شدمواجه  شکست  با  بود،  هاآن  گذاربنیان  که  پالپی  شرکت  در  سپس  و  2زیپ  نام  به  خود  شرکت  اولین  در

 جمله از او شرکت دو این ،1999 سال در شده انتخاب شرکت 10 از که بود حدیتا او موفقیت عدم

 .شدند  معرفی  کارآفرینی  هایایده  بدترین

  نوع  به مبتلا داشت جنوبی آفریقای و برزیل به که سفری طول در ماسک ،2000 سال در این، برعلاوه

 شخصی  زندگی  در  او  که  هاییسختی  از  کمی  تعداد  تنها.  شد  مغزی  مالاریای  آورمرگ  بیماری  از  مستعدی

 با مقابله اما دربیاورد؛ پا از را افراد از بسیاری تواندمی تنهاییبه بود، هاآن تحمل به مجبور خود شغلی یا

 .کردمی  قبل  از  ترقوی  را  او  هاچالش  این

 ـ پیشگام باشید

 مسیر  آن در حالتابه زنی یا مرد هیچ که بردمی پیش جهتی در تقریبا را خود وکارکسب ماسک ایلان

 هایسیاره  در  اسکان  ماموریت  با  را  ایکساسپیس  شرکت  فضاپیمای  2002  سال در  او.  است  نگذاشته  قدم

 انجام را شاهکاری چنین است نتوانسته حالتابه نیز ناسا فضایی سازمان حتی. کرد گسیل فضا به دیگر

 آشنا  دیگری  یناشناخته  جهان  با  را  افراد  باید  که  نیست  معنا  این  به  همیشه  وکارکسب  در  پیشگامی  .دهد

 خود شخصی زندگی در او، طرفداران از یکی نه و پیشگام یک عنوانبه را ماسک زندگی هایدرس. کنید

 .کنید  اعمال

 ـ از انتقادها و پیشنهادهای دیگران استقبال کنید

  افراد   توجه  مورد  یایده  تنها  او  هایایده  است  کرده  کسب  که  هاییموفقیت  تمام  وجود  با  که  داندمی  ماسک

 توییتر اجتماعی یشبکه در مختلف هایموضوع یدرباره خود طرفداران از نظرخواهی از او. نیست

 ماسک  .کندمی مطرح را هاییسوال نیز تسلا شرکت خاص مسائل یدرباره حتی او. کندنمی گیریکناره

 پیش وکارکسب در را خود هایایده دیگر، افراد هاینظر به توجه بدون که دارد را توانایی و قدرت این

 شخصیزندگی  در  را  افراد  دیگر  هایتوصیه  نظرسنجی،  از  استفاده  با.  دهدنمی  انجام  را  کار  این  او  اما  ببرد؛

 .نکنید  عبور  هاآن  کنار  از  سطحی  طوربه  و  کنید  گوش  دقتبه  پیشنهادی  هاینظر  به  اما  ببرید؛  کاربه  خود

 ـ برای مشتری و خود ارزش قائل شوید

 دستبه  الکترک  خبری سایت  توسط که  تسلا  شرکت  داخلی  هایایمیل  از  یکی  در  2018 سال  در  ماسک

 فعلی  موقعیت  در  رفتارتان  با  دهیدمی  تشخیص  کهزمانی  »  :کرد  مطرح  گونهاین  را  خود  یعقیده  است  آمده

 تلفن کردن قطع یا جلسه از رفتن بیرون قبیل از کارهایی ندارید، مشتری برای ایافزوده ارزش هیچ
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 تلف  را او وقت و دارید نگه انتظار در را شخصی که است آن ادبانهبی رفتار بلکه. آیندنمی شماربه  ادبیبی

 «.کنید

.  دارید عرضه برای بسیاری هایایده که هستید باهوش آنقدر قطعا. باشید داشته اطمینان خودتان به

 عذر  ادب  نهایت  در  شود،نمی  قدردانی  آن  از  عنوان  هیچبه  یا  نیست  نیاز  مورد  تانمهارت  شغلی  در  کهزمانی

 و هاایده که کنید متمرکز جایی در را خود فکر آن جایبه. کنید ترک را محل آن و بخواهید را خود

 .هستند ارزشمند  آنجا  در  هایتاننوآوری

 ـ کارها تا آخرین مرحله پیگیری کنید

 2012  سال  در  که  ایمصاحبه  در  او.  است  نبوده  مستثنی  کارفرمایان  سوی  از  طردشدن  از  نیز  ماسک  حتی

 ماسک،  ۀگفت  طبق.  کرد  تعریف  را  خود هایتجربه  این از  یکی  داشت  رز، کوین  گذار،سرمایه  و  کارآفرین  با

 ساختمان به نکرد دریافت پاسخی وقتی اما کرد؛ شغل درخواست اسکیپنت شرکت از 1995 سال در او

 کسی از توانستنمی که بود خجالتی آنقدر او چراکه. نشست انتظار به هامدت آن لابی در و رفت شرکت

 .بپرسد  سوالی

 کنید  حل  خودتان را  مشکلاتـ  

 در توانستنمی اینکه از او. بود شده معطل آنجلسلس سنگین ترافیک در ماسک 2016 سال دسامبر در

  طرفداران   برای  مجازی  یشبکه  در  بلافاصله.  کردمی  ناتوانی  و  عجز  احساس  دهد  انجام  کاری  ترافیک  برابر

  تونل  حفاری دستگاه دارم قصد رو، این از. است کننده دیوانه خیابان ترافیک» که گذاشت توییت خود

 شکایت و گله تنها ترافیک برابر در مردم بیشتر .«کردم شروع را آن کارهای انجام حالا همین و بسازم

 ،2018 سال می ماه در. داد انجام راستا این در اقداماتی بیهوده هایشکایت جای به ماسک اما کنند؛می

 اینگرانهآینده دیدگاه .رسید اتمام به کامل طوربه تقریبا او تونل حفاری دستگاه ساخت از مرحله اولین

 برای  راهی  راندمی  عقب  به  را  شما  مانعی  کهزمانی.  دارد  کاربرد  ترافیک  از  بیش  جاهایی  در  دارد  ماسک  که

 .بسازید  آن  با  مقابله

 ـ مراقب از دست رفتن زمان باشید

 خود یبرنامه  در  او  وری،بهره  افزایش  برای.  دارد  روز  در دادن  انجام  برای  زیادی  کارهای  ماسک  شکبدون

  درستیبه  را  کارهایش  او  که  شودمی  باعث  کوتاه  هایزمان  مدت  این.  کندمی  ایجاد  ایدقیقه  پنج  هایوقفه

 بسیاری  زمان  روز  طول  در.  بازگردانید  عقب  به  را  آن  توانیدنمی  که  است  ارزشمند  واحدی  زمان  .دهد  انجام
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 از دسته آن انجام برای را هازمان آن که کنید حاصل اطمینان فقط بنابراین. دارید کارها انجام برای

 .دارند  بسیاری  اهمیت  که  دهیدمی  اختصاص شغلی  یا  شخصی  کارهای

 های چند سالۀ خود بها بدهیدـ به آرمان

 را خود شدید عاطفی ضعف داشت استون رولینگ یمجله با 2017 نوامبر در که یامصاحبه در ماسک

 هیرد،   امبر  از  او  جدایی  دلیلبه  احتمالا  او  روحی  افت  این.  بود  مواجه  آن  با  پیش  هفته  چند  از  که  کرد  برملا

.  بود 3مدل تسلا تولید یپروژه اندازیراه سرگرم او مدت این طول در. است بوده هالیوود، معروف بازیگر

 شرکت کارهای به و بیاید بیرون داشت سر در که افکاری از بود مجبور او شرایطی چنین در بنابراین،

 فکری و روحی لحاظ به را خودم که بودم مجبور دوران آن در » :بود گفته مصاحبه آن در او. بپردازد

 را وقتم اندیشمثبت و فکرروشن افراد با و دادم می اهمیت خودم یتغذیه به کار این برای. کنم تقویت

 زندگی  در اندوابسته من به و دارند دوست مرا که را افراد این تمام من» گفتممی خودم به و گذراندممی

 «.دهم  ادامه  کارهایم به  بیشتر  قدرت  با  توانممی و  نیستم  تنها  پس  دارم؛

 سیستم با را خود. کنید اعمال تانزندگی در را نگرش این برید،می سربه سختی شرایط در که زمانی

 در بیشتری تمرکز صورت، اینبه. رودنمی میان از سادگیبه که کنید احاطه قوی عاطفی و حمایتی

 .داشت  خواهید کارهایتان

 داشته باشیدـ ارتباطات پایدار و بلند مدت  

 :گفت  و  آورد  زبان  به  آشکارا  را  خود  دل  حرف  استون  رولینگ  یمجله  با  2017  نوامبر  یمصاحبه  در  ماسک

 «.کرد  نخواهم  خوشبختی و  خوشحالی احساس  کردن  زندگی  تنها  با  هرگز من »

 که افرادی برای همیشه. تواندنمی را عشق اما بخرد، دارید دوست که را چیزهایی بیشتر تواندمی پول

 همه،  از  دوربه  و  تنهایی  در  تانموفقیت  گرفتن  جشن  چراکه.  بگذارید  وقت  دارید  هاآن  با  بیشتری  صمیمیت

 .داشت  نخواهد  همراهبه  شادی  گونههیچ

 ها درس بگیریدـ از خطاها و اشتباه

 مدیرعامل برای میلادی 2018 سال آغاز. نیستند کامل هاانسان از یک هیچ که ماسک ایلان تنها نه

 تاخیر به را آن تولید که بود 3مدل در مسائلی آمدن پیش آن علت. بود پراسترسی زمان تسلا شرکت

 از که دیداری طول در کینگ، گایل میزبانی به «اسبیسی» صبحگاهی یبرنامه در او. انداختمی
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  بهتر توانمی چطور بدانم باید من » :کرد بیان گونهاین بود گرفته صورت تسلا ولیسیلیکون یکارخانه

 اساس  و  مبنا  هتجرب«  .داشت  خواهیم  بهتری  عملکرد  نیز  ماناهداف  به  رسیدن  در  صورت  این  به  کرد؛  عمل

 شدن  ترقوی  برای  هاآن  از  پس.  آوردمی  فراهم  رشد  برای  را  فرصتی  اشتباه  و  خطا  هر.  است  هاآموزش  تمام

 .کنید  استفاده  بیشتر  چه هر

 شجاعت: افزایش برای ماسک ایلان گانهسه قوانین

 ندهد  انجام  ریسکی هیچ  که  است  این  فرد هر  ریسک  ترینبزرگ  -1

 زمانی  تا است معتقد ماسک ایلان. ندارد ثبات چیزی هیچ که است شده ایگونهبه دنیا شرایط روزها این

 رو  و  بگیرد  یاد  جدید  نکات  دهد،  انجام  را  کار  این  باید  زندنمی  فرد  زندگی  به  بزرگی  ضرر  کردن  ریسک  که

  بتواند تا دهد تغییر را خود معمولی فکر طرز باید فردی هر است معتقد همچنین او. کند حرکت جلو به

 یشبکه  بتواند  تا  داد  صدروزه  مهلت  یک  خودش  به  او  مثال  عنوانبه.  کند  پیدا  دست  بزرگ  هایموفقیت  به

  این نتواند که صورتی در و کند تعمیر دنیا باتری یکارخانه ترینبزرگ ساختن با را استرالیا جنوب برق

 شد باعث خودش طرف از فشار اعمال این. شود متحمل را هاهزینه تمام باید خودش دهد، انجام را کار

 خودش برای هاییچالش چنین کردن تعیین با شخص  هر. برساند پایان به موفقیت با را پروژه بتواند

 .دهد  کاهش  را  عمل  و  حرف  میان  یفاصله  تواندمی

 پیشگام  شکست  -2

 مارکوس  ینوشته(  Meditations)  مدیتیشن  کارآفرینان،  میان  در  هاکتاب  ترینمعروف  و  ترینمهم  از  یکی

 خود  مغز روی شما: »گویدمی و است کرده تمرکز محتاطانه محتوای یک روی کتاب این. است اورلیوس

 قدرت  به  شوید،  متوجه  را  موضوع  این  اگر.  دهندمی  رخ  شما  پیرامون  در  که  حوادثی  نه  دارید،  کنترل  قدرت

  خود  زندگی در را تفکر طرز این که است افرادی معدود از ماسک ایلان.« کرد خواهید پیدا دست بالایی

 تسلیم و دارد باور آن به که چیزی برای جنگیدن موانع، بر غلبه برای مدلی او داستان. است کرده پیاده

  انسانی   هایارزش  از  چیزی  شودنمی  باعث  و  ندارد  ایرادی  هیچ  کردن  اشتباه  و  خوردن  شکست.  است  نشدن

  خواستممی که زمانی: »گفت CNN ۀشبک با خود هایمصاحبه از یکی در ماسک ایلان. شود کم فرد یک

 موفقیت  شانس  درصد  50  فقط  که  کردممی  فکر  این  به  کنم،  اندازیراه  را  ایکساسپیس  و  تسلا  شرکت  دو

 فکر خودم با. رسید خواهد موفقیت به درصد صد امایده که کنم قانع را خودم نتوانستم گاه هیچ. دارم
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 حاصل آن از که اینتیجه زیرا دارد؛ را کردن امتحان ارزش اما دهدنمی جواب کار این احتمالا کردممی

 .«دارد  بالایی  اهمیت  شودمی

 وایکینگی  ۀروحی  -3

 شکست از سیستماتیک روش یک طی و است شجاع بسیار عمل در بلکه صحبت در تنهانه ماسک ایلان

  بترسیم دلیل این به تنها کاری دادن انجام از باید چرا: »گویدمی او. کندمی استفاده سریع چرخش برای

 کشور نام به چیزی امروزه داشتند، را تفکر طرز این اجدادمان اگر. دارد وجود خوردن شکست امکان که

.  دارد شدید  تهدیدات با  مواجهه  در  زیادی  العادهفوق  استقامت  و  عزت  ماسک  ایلان  .«نداشت  وجود  آمریکا

  اعتقادات .  است  جدید  هایفرصت  از  کردن  استقبال  و  هاناشناخته  دنیای  به  گذاشتن  قدم  حال  در  همیشه  او

 پذیریانعطاف و( نشدن تسلیم و هدف به تعهد) پایداری ،(خوب اتفاقات برای انتظار) بینیخوش عمیق،

  دنیا در دیگری موفق کارآفرین هر و ماسک ایلان هایویژگی جمله از( موانع با سریع انطباق توانایی)

 اید؟کرده آماده جدید سال به ورود برای تعهداتی چه شما است، شده تمام 2017 سال که حال .است

 برایش  که  را  اتفاقاتی  و  بماند  باقی  خود  فعلی  امن  ینقطه  در  که  است  صورت  این  به  انسانی  هر  ذاتی  تمایل

 شما زندگی  شرایط  توانندمی  که  ایدکرده  فکر  بزرگی  هایایده  به  بار  چند حال به  تا. بپذیرد  خوردمی  رقم

 ماسک ایلان. نیست ایساده کار هاناشناخته دنیای به گذاشتن قدم البته کنند؟ رو آن به رو این از را

 و پشیمانی.  کرد  نخواهد  وارد  شخص  زندگی  به  جدی  ضرر  هیچ  جدید  کارهای  کردن  امتحان  است  معتقد

  احساسی چه جدید کارهای کردن  امتحان ندانیم موقع هیچ که شودمی حاصل زمانی تنها اصلی شکست

 . دارد

 INTJهای رفتاری، نقاط قوت و ضعف افراد دارای تیپ شخصیتی ویژگی ✓

خواهد چه فرد جوانی باشید که قصد دارد جایگاه خودش را در این دنیا پیدا کند و چه فردی باشید که می

خود و بداند مسیری که تاکنون پیموده درست بوده است یا نه، بسیار مهم است که به درک درستی از 

بسیار   کنند.بینی میهای رفتاریتان دست پیدا کنید که موفقیت یا شکستتان را در هر کاری پیشویژگی

 و  ضعف نقاط  از  درستی  درک  به  که  زمانی  .دارد  اهمیت  برایتان  واقعا  چیزی چه کنید  درک  که  است  مهم

 توانید شغلی رامی  است،  مندارزش  برایتان  واقعا  چیزی  چه  که  برسید  آگاهی  این  به  و  رسیده  خودتان  قوت

  زیر رفتاری های ویژگی دارای ها INTJ کلی طور به .کند ارضا را تان روانی نیازهای که کنید انتخاب

 :هستند
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 دارند  را  پیچیده  مفاهیم  و  مسائل  درک  تواناییـ  

 دارند  گرایش ها  ایده  کردن  عملی  بهـ  

 دارند  استراتژیک  ریزی برنامه  در  بالایی  مهارتـ  

 نگر هستندآیندهـ  

 دارند  اصلی  ۀمسأل  و  هدف از  خوبی درکـ  

 دارند  قوی  بسیار  شمی  و  غریزهـ  

 قائلند  ارزش  دیگران  از  بیش  خود عقاید  و  نظر  برایـ  

 برند  می  لذت  تئوری  و  پیچیده  های  چالش ازـ  

 شوند  می  خسته روتین  کارهای  انجام  از  زود  خیلیـ  

 قائلند  ارزش  دانش  و  کارآیی  برایـ  

 دارند  کمی  صبر  آشفتگی  و  ناکارآمدی  مقابل  درـ  

 دارند  خود زندگی  برای  بالایی  استانداردهایـ  

 هستند  گیرکناره  و  کار  محافظه  افرادیـ  

 هستند  تحلیلگر  و  آرامـ  

 هستند  منطقی  شدت  به  افرادیـ  

 هستند مستقل  و  اصیلـ  

 هستند  مدیر  و  رهبر  ذاتاـ  

 هستند  کاردان و  نوآور  باهوش،  خلاق،ـ  

 دارند  بهتری  عملکرد  فردی  کارهای  در  و  برده  لذت  کردن  کار  تنها  ازـ  

INTJ  در  ها  آن  بردن  کار  به  و  پیچیده  مفاهیم  و  ها تئوری  درک  در  دیگری  شحصیتی  تیپ  هر  از  بیش  ها 

  شده  باعثها  INTJ ریزی برنامه مهارت. دارند مهارت مناسب و مدت طولانی حلیهرا یافتن برای مسائل
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 کارهایی  انجام  در  INTJ  فرد  نتیجه  در.  بشود  برقرار  ها  آن  در  عمل  به  میل  و  اشتیاق  میان  مناسبی  تعادل  تا

 خواهد را عملکرد بهترین دارد وجود ها آن در فردگرایی و استقلال و داشته بررسی و تحلیل به نیاز که

   .داشت

 هاINTJهای تحصیلی پیشنهادی برای رشته ✓

شناسی، های اطلاعاتی، روانشناسی، جرممعماری، هنر، زیست شناسی، شیمی، مدیریت، سیستم

بدنی، تکنولوژی پزشکی، شناسی، اقتصاد، مدیریت منابع انسانی، طراحی داخلی، ریاضی، تربیتزمین

 شناسییزیک، جامعهمدیریت منابع طبیعی، برنامه ریزی شهری، ارتباطات، ف

 هاINTJمشاغل مناسب برای  ✓

  برای مجزایی و واضح پیشنهادات دارند تمایل مختلف شخصیتی های تیپ که است داده نشان تحقیقات

 براساس و کرده آوریجمع را تیپ هر شخصیتی هایویژگی ما. باشند داشته خود مناسب شغل انتخاب

 این در همچنین. دادیم ارائه فرد هر مدل به توجه با شغل ترین مناسب انتخاب برای پیشنهاداتی آن

  بوده  موفق  ها  آن  در  عملی  طور  به  شخصیتی  مختلف  های  تیپ  که  ایمکرده  عنوان  را  واقعی  مشاغلی  لیست

 هر برای کاملی بررسی و آنالیز شامل و اند شده ارائه مناسب پیشنهاداتی عنوان به تنها مشاغل این .اند

 نیست   ها  آن  در  شکست  یا  موفقیت  برای  تضمینی ها  شغل  این  از  کدام  هر  انتخاب  نتیجه  در.  نیستند  فرد

 انتخاب و شناخت برای ما پیشنهاد. ببرید بهره خود اطلاعاتی مرجع عنوان به لیست این از توانید می و

 بهترین بتوانید تا کنید پیدا هایتان توانایی و خود به نسبت درستی درک که است این شغل بهترین

  .کنید  اتخاذ  را  تصمیم

INTJها مندند و در آن عملکرد بسیار خوبی دارند. توانایی بالای آنای علاقههای حرفهها معمولًا به رقابت

های در جذب و درک مفاهیم پیچیده و تبدیلشان به نظراتی واضح و قابل اجرا باعث شده تا با دیگر تیپ

کن در هر موقعیتی پرتتوانند مسائل جانبی و حواسها میINTJ قابل رقابت باشند.شخصیتی تقریباً غیر 

 حلی موثر و قابل اجرا دست پیدا کنند.را نادیده گرفته و مسئلۀ اصلی را شناسایی کرده تا بتوانند به راه

 و یصمیم  شنوندۀ یک به نیاز خلاقشان های ایده شدنها این است که برای شنیده INTJچالش اصلی 

 این تیپ شخصیتی محـسـوب  افراد  قوت  نقاط  از  آمیزت  محب  و  صمیمی ای  رابطه  ایجاد  و  دارند  مشتاق

 رنج مکرر های شدن رد و افتاده پا پیش کارهای انجام از خود شغلیها در ابتدای مسیر INTJشود. نمی

  .بشود  شدنشان  دیده  باعث  که  کنند  تبدیل  هایی  مهارت  به  را  هایشان  توانایی  بتوانند  که  زمانی  تا  برند  می
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های کوچکی کار کنند که بتوانند از نهایت خلاقیت خود  دهند به تنهایی و یا در گروهها ترجیح میآن

ها به ندرت INTJبهره برده و همکاران و کارفرما مزاحمتی در روند کارشان ایجاد نکنند. به همین دلیل 

ا همکاران و افراد دیگر باشند. شوند که نیازمند برقراری ارتباط دائم بجذب مشاغل مدیریتی و کارهایی می

افزار  افراد این تیپ شخصیتی مشاغل فردگراتری مانند مکانیکی، وکالت، مشاور آزادکار و یا مهندسی نرم

 دهند.را ترجیح می

ها استانداردهای بسیار بالایی برای خود دارند خیلی زود احترامشان را نسبت به همکار INTJجایی که  از آن

 دهند.ناکارآمد خود از دست میو یا کار فرمای  

ها برای ذوق و قریحه، اراده، خرد و فداکاری دیگران ارزش زیادی قائلند و معتقدند همه باید کارهای آن

، پیچیدگی INTJخود را با بالاترین استاندارد ممکن اجرایی کنند. با رشد کسب و کار و افزایش اعتبار فرد  

های ها خواهان رشد و تکامل و رو به رو شدن با چالشINTJواهد شد.  ها و کارهای او بیش از پیش خپروژه

های استراتژیک و فعال قرار  جدید هستند و برای رسیدن به این مقصود خودشان را در معرض موقعیت

 دهند.می

هایشان لذت برده و دهند از کار کردن بر روی ایدهها اهمیتی به دیده شدن نمیINTJبا وجود این که 

های کمتر برجسته اما تأثیرگذاری چون مدیریت پروژه، مهندسی سیستم، استراتژیست  در سمتمعمولاً

هدفمندی، خلاقیت و بصیرت  شوند.بازاریابی، تحلیل سیستم و استراتژیست نظامی مشغول به کار می

INTJ .ها باعث شده تا بتوانند در مشاغلی که نیازمند تفکر و دانش هستند موفق عمل کنندINTJ ها

مندند عملکرد خوبی از خود نشان بدهند. مشاغل پیشنهادی برای توانند در هر فعالیتی که به آن علاقهمی

INTJشود:ها شامل موارد زیر می 

دانشمند، مهندس، پروفسور و معلم، دکتر عمومی/دندانپزشک، استراتژیست سازمانی، مدیریت و سرپرستی  

گر سیستم و متخصص کامپیوتر، نویس کامپیوتر، تحلیل، برنامهکسب و کار، رهبر نظامی، وکیل یا قاضی

 هنر، نویسندگی

 ها دوری کنند:ها باید از آنINTJچهار شغلی که  

 پذیرش: مشاغلی که نیازمند انجام وظایف سرپرستی هستند، مثل پاسخگویی به تلفن، پذیرش مراجعان   .1

ها انتخاب مناسبی به شمار INTJها برای  و تهیۀ اطلاعات در رابطه با سازمان برای مراجعان و دیگر شرکت

مند به تحلیل و های علاقهINTJآمدگویی به مراجعان برای ها و خوشآیند. پاسخگویی دائم به تلفننمی
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با وجود این که منشی و دیگر افرادی که در پذیرش کار حل مسائل چندان جذابیتی نخواهد داشت. 

هایی مثل اسکنر، ماشین فکس، کامپیوتر و دیگر تجهیزات اداری سر و کار دارند، این  کنند با دستگاهمی

ها تری را به وسیلۀ دستگاهدهند کارهای پیچیدهها کافی نیست و این افراد ترجیح میINTJموضوع برای 

 به انجام برسانند.

 خدمات تفریحی  .2

 به غیره و فرهنگی سفرهای آبی، تفریحات گردی، طبیعت مثل تفریحی های فعالیت مدیریت و طراحی

 درونگرا  ها  INTJ.  بود  نخواهد  ها  INTJ  برای  جذابی  گزینۀ  درآمد  دارای  شغلی  عنوان  به  یا  و  داوطلبانه  صورت

  افراد  با زیاد ارتباطات برقراری نیازمند کارهایی چنین اما کنند، کار تنهایی به دهند می ترجیح و بوده

ها( است، نیاز آن به برقراری INTJریزی )نقطه قوت برنامه نیازمند کار این کهاین وجود با. است مختلف

 های فردگرا انتخاب خوبی محسوب نشود.INTJارتباط میان فردی باعث شده تا برای  

 دستیار معلم  .3

 این که جاییآن از و کند کمک او به درسی مطالب سازی آماده و تدریس امر در باید معلم دستیار یک

 کهاین  وجود  با.  آیدینم   شمار  به  ها  INTJ  برای  مناسبی  ۀگزین  است  زیاد  ارتباطات  برقراری  نیازمند  نیز  کار

 از زیادی تعداد با ارتباط برقراری شود، می کاری چنین در موفقیتشان باعث ها INTJ بودن ساختارمند

 است.  شخصیتی  تیپ  این  افراد  برای  شغلی  چنین نامناسب  بخش آموزاندانش

 . دستیار پزشکی4

درست مثل گزینۀ دستیار معلم، یک دستیار پزشکی باید به انجام بهتر وظایف پزشک اصلی کمک کند. 

آوری و ثبت کرده و در دستیار پزشک باید سوابق و اطلاعات بیماران و اطلاعات شخصی آنان را جمع

های تکنیکال که در چنین کاری جنبهآزمایش و تست بیماران به پزشک اصلی یاری رساند. با وجود این

 دهند در کارهای چالش برانگیزتری مشارکت داشته باشند.ها ترجیح میINTJنیز وجود دارد،  

 ها INTJقانون موفقیت برای  10 •

 تانهای منطقیتقویت شم قوی و توانایی  به  که  بدهید  انجام  را  کارهایی.  بدهید  پرورش  را  قوتتان  نقاط  .1

 .کنید  کشف  را  پزشکی  و  حقوق ریاضی،  علم،  انگیز  شگفتکنند. دنیای  کمک می
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 شلات  هاآن  رفع  جهت  در  و  ببینید  هستند  که  گونههمان  را  ضعفتان  نقاط.  شوید  روهروب  ضعفتان  نقاط  با.  2

 قرار بدهید.  قضاوت  مورد  را خود هایایده  و  شم  دیگران  هایایده  و  نظریات  کردن  رد  جای به.  کنید

.  ببرید  بهره  نظریاتتان  و  افکار  بیان  مزایای  از  و  کرده  درک  را  خود  شم  کنید  سعی.  کنید  بیان  را  افکارتان  .3

  نیز افکارتان نوشتن .بود خواهد شما برای ارزشمندی تمرین تانشمی هایدانسته و ادراکات کردن بیان

 باشد.  خودتان بیان  برای  مؤثری  بسیار  راه  تواند  می

 به  یا  و  آیدنمی  خوشتان هاآن  ۀگویند  فرد  از  که  خاطر این  به  صرفا را  جدید افکار  و  عقاید.  باشید  پذیرا.  4

 همه  هیچکس  و  دارد  کردن  عرضه  برای  چیزی  فردی  هر.  نکنید  رد  دانید  می  را  هاآن  خودتان  که  دلیل  این

 .داند  نمی  را  چیز

 که  زمانی  اما  هستند، ارزشمندی  های  دارایی  شما  جدیت و  اشتیاق.  اید  باخته  شوید  عصبانی  که  زمانی.  5

 خشم  احساس  که  باشد  یادتان.  شد  خواهد  تبدیل  تخریبگر  عاملی  به  تنها  اشتیاق  این  بیافتید  خشم  دام  در

.  بزند آسیب دیگران به شدت به تواند می و آیدمی شمار به روابط در کننده تخریب عاملی عصبانیت و

. بیاموزید  را  خشم  این  کنترل  و  کرده  کار  خودتان  روی  کنید،  آوار  دیگران  سر  بر  را  خود  خشم  کهاین  از  قبل

 .نکنید  شخصی  برداشت  دیگران  هایمخالفت  و  نظر  فلااخت  از  که  بگیرید  یاد  توانید  می

. در روابطتان، خودتان باشید. از خودتان توقع نداشته باشید که فردی خونگرم و احساساتی باشید. یادتان 6

 شخصیت  اعمالتانگیرد نه قلبتان. شما توقع دارید که  باشد درک شما از دنیا از طریق مغزتان صورت می

ت. از نیازهای احساسی دیگران  برای بعضی افراد کافی نیس موضوع این. بشناسانند عزیزانتان به را شما

 آگاه شوید و عشقتان را به روش خودتان ابراز کنید. در یک کلام خودتان باشید.

  درون   حل  راه  یافتن  برای.  نیاندازید  دیگر  افراد  گردن  را  زندگیتان مشکلات.  کنید  حساب خودتان روی.  7

 .ندارد  زندگیتان  روی  کنترلی  شماۀ  انداز  به  هیچکس .کنید  جستجو  را  خودتان

دهید افکار و عقاید خودتان را نیز  . متواضع باشید. به همان شدتی که دیگران را مورد قضاوت قرار می8

 قضاوت کنید.

 استرس  تحت  هابدی  و  مشکلات  دنبال  به  گشتن  با  را  دیگران  و  خودتان.  باشید  بهتر  های  جنبه  دنبال  به.  9

 نیز وجود دارد.   مثبت  و  خوب  های جنبه  منفی،  و بد  های  جنبه کنار  در  ای  مسأله  هر در.  ندهید  قرار
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ها را داشته باشید تا شوند. انتظار بهترینیادتان باشد شرایط مثبت در نتیجۀ نگرش مثبت ایجاد می

 ها برایتان اتفاق بیافتند.بهترین

ها تعامل ان با آن. منزوی نباشید. ارزش اجتماعات و دنیای اطرافتان را درک کنید و به شیوۀ خودت10

ها و مجامعی بپیوندید که علایقی مشترک با شما دارند. با افرادی که ظرفیت و درک داشته باشید. به گروه

 مند به رقابت هستند دوست شوید. به شیوۀ خودتان فردی برونگرا باشید.بالایی داشته و علاقه

 پایان کار ❖

 خواهیم دربارۀ ثروتمند شدن مطالبی را ارائه کنیم.میبه بخش پایانی فصل دوم رسیدیم؛ در این جا 

 شود؟می تعیین معیارهایی چه اساس بر بودن ثروتمند و کیست ثروتمند •

 طرز  و  کنندمی  زندگی  چگونه  ثروتمندان  بپرسید  خود  از  که  باشد  آمده  پیش  برایتان  بارها  حال  به  تا  شاید

 چه بدانیم، ثروتمند را فردی اینکه برای و کیست ثروتمند اصلا است؟ چگونه زندگی به نسبت هاآن فکر

  تعریف به خالص دارایی و زندگی ینحوه درآمد، عامل سه به توجه با ادامه، در دارد؟ وجود معیارهایی

 .کنیممی  بررسی  را  بارهاین  در  مختلف  هایدیدگاه  و  پردازیممی  ثروتمند

 احتمالاً  نه،  یا  باشند  ثروتمند  دارند  دوست  که  بپرسید  هاآن   از  و  کنید  انتخاب  خیابان  از  را  نفر  ده  اتفاقی  اگر

 معنایی چه به «ثروتمندی» که بپرسید نفر ده همان از اگر ولی. بود خواهد مثبت آنها نفر ده هر پاسخ

 یک داشتن یعنی ثروتمندی هاآن از یکی نظربه احتمالا .بود خواهد متفاوت آنها نفر ده هر پاسخ است،

  و   پول  دلار  میلیون  ده  داشتن یعنی  ثروتمندی  که  است  این  دیگری  فرد  نظر  کهدرحالی  پول؛  دلار  میلیون

 داشتن یعنی ثروتمندی هاآن نظربه. نباشد پول داشتن به محدود فقط که دهند پاسخی دیگران شاید

 و خوب سلامتی ۀبیم  و راحت ۀخان یک داشتن فقط شاید و شخصی هواپیمای کشتی، بزرگ، ایخانه

 مختلفی هایدیدگاه افراد چون. ایمنبرده پی ثروتمندی واقعی معنایبه هنوز ما درحقیقت ولی .مطمئن

 دقیق  مفهوم  باید  است،  تانزندگی  مالی  اهداف  از  یکی  ثروتمندشدن  اگر.  دارند  ثروتمندی  معنایبه  نسبت

 شما.  دارید  نیاز  خود  ثروتمندی  نوع  به  راجع  تانتصورات  از  روشن  ایایده  به  شما. بفهمید  را  ثروتمندبودن

  .کنید  تبدیل  واقعیت  به  را  خود  رؤیای شدهتعیین  قبل  از  ایبرنامه  کمک  با  توانیدمی

 تعریف مفهوم ثروتمندی بر مبنای درآمد

  مثال  برای.  کنندمی  زیادی  تأکید  بالا  درآمد  مقدار  داشتن  بر  ثروتمندی  مورد  در  بحث  هنگام  آمریکا  مردم

www.takbook.com



 هادو درصدی

322 

 

 را  خود و «هستیم ٪99 گروه جزو ما: »گفتندمی و دادندمی سر شعار استریتوال تظاهرات در معترضان

 اقتصادی  سیاست  ۀمؤسس  از  دلار  میلیون  1.3  درآمد  دارای  میانگین  طوربه  2012  سال  در  که  ٪1  گروه  از

 1 گروه که است ذکر به لازم. بود بقیه ٪99 درآمد برابر سه تقریبا پول مقدار این. کردندمی جدا بودند،

 با ثروتمندی تعریف حال هر به .اندشده شناخته آمریکا ۀجامع در خیانتکار ثروتمندان نام به درصدی

 خیلی  پردرآمد ٪1 گروه یسالانه درآمد میانگین اینکه همه از اول. دارد ایراداتی روش این از استفاده

  افراد  درآمد میزان حداقل. یابدمی افزایش است، رسیده نفر میلیون هاده به که پردرآمدی افراد از کمتر

 385195  از  کمتر  خیلی  باشد،  داشته  باید  گروه  این  در  عضویت  برای  فردی  که  درآمدی  مقدار  و  ٪1  گروه

 43713 و پول میزان این بین زیادی هایمقایسه هم هنوز مسلما  .است اقتصادی سیاست ۀمؤسس دلار

 و کشور کل به متعلق یافته این صورت، هر در. شودمی انجام آمریکا افراد یبقیه درآمد میانگین دلار

  مقدار   این  از  کمتر  حتی یا  بیشتر  تواندمی  افراد  این  درآمد  که  است  این  نشانگر  و  بوده  ٪1  گروه  مخصوصا

 شماربه  پردرآمد  ٪1  گروه  جزو  دلار  228298  از  بیشتر  درآمد  میزان  با  افرادی  ارکانزاس،  ایالت  در.  باشد  هم

 زیادی  راه  .هستند  ٪1  گروه  جزو  دلار  677608  بالای  درآمد  با  افراد  کنیتکت  ایالت  در  کهدرحالی  روند؛می

  . دارد وجود ثروتمندشدن برای لازم درآمد میزان بهراجع مختلفی هاینظر چرا بفهمید تا دارید پیش در

 درآمد  با  را  افراد  مالیات  که  گرفت  تصمیم  آمریکا  جمهوریرئیس  اوباما،  کهزمانی  2012  سال  در  مثال  برای

  ۀخانواد  که  داشت  اظهار(  آمریکا  هایخبرگزاری  از  یکی)  تایمز  فیشال  دهد،  افزایش  دلار  250000  از  بالاتر

 تربیت و مراقبت وپرورش،آموزش نقل،وحمل خوراک، مسکن، مالیات، هایهزینه تأمین برای نفره چهار

 را سختی زندگی درآمد این کاهش یا قطع صورت در خانواده این. دارد درآمد این به نیاز …و کودکان

 قادر دارمارک هایلباس پوشیدن معروف، هایباشگاه در عضویت ویلا، داشتن به دیگر و داشت خواهد

 و جمهوریرئیس سرانجام. شد نخواهد مجلل و اشرافی زندگی یک صاحب عبارتی به یا بود نخواهد

 بالای درآمد با هاییخانواده مالیات فقط آن در که کردند تصویب را دیگری قانون مجلس، نمایندگان

 ثروتمند افراد شدنشناخته در زیادی تأثیر جدید قانون این تصویب. کردمی پیدا افزایش دلار 450000

  میزان از استفاده با را ثروتمندی مفهوم تعریف ایراد نتوانست هم قانون این حال، هر به .داشت آمریکا

 اندازیپس  هیچ  آخر  در  کنید،  خرج  را  مقدار  آن  تمام  و  باشید  داشته  زیادی  درآمد  شما  اگر.  کند  رفع  درآمد

 درآمدتان  منبع  تنها  عنوانبه  خود  شغل  غیرمنتظره  طوربه  شما  اگر  که  است  معنی  این  به.  داشت  نخواهید

 بهراجع مردم از بسیاری نظر. دهیدمی دست از را تانزندگی هایچیز تمام شبه یک بدهید، دست از

  شدننزدیک  باعث  بحرانی  شرایط  در  قرارگیری  هنگام  کوچک  تغییری  آن،  طبق  که  نیست  تعریفی  ثرتمندی

 .شود  ورشکستگی  یا  ورشکستگی  به

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

323 

 

 خالص ارزش  یا  دارایی  مبنای  بر  ثروتمندی  مفهوم  تعریف

 مفهوم  تعریف  برای  خوبی  معیار  درآمد  که  معتقدند  دلار  میلیون  5  بالای  خالص  یسرمایه  با  گذارانیسرمایه

 با هاآن از درصد 6 فقط گروپ، اسپکتروم توسط دارسرمایه 1100 از بیش بررسی در. نیست ثروتمندی

  تعریف  برای  که  دارند  باور  زیادی  یعده  مقابل  در.  آمدندمی  شماربه  ثروتمند  و  داشتند  مطابقت  درآمد  معیار

( شخص  آن ینشدهپرداخت هایبدهی منهای هاآن دارایی کل) مردم خالص دارایی به باید ثروتمندی

  را  ثروتمندی مفهوم که معتقدند ثروتمند گذارانسرمایه از تعدادی که است حالی در این .کرد تمرکز

 وقتی .  دارند  ثروتمندی  برای  لازم  پول  مقدار  مورد  در  زیادی  مخالفت  هاآن  و  کرد  بیان  پول  معیار  با  توانمی

 هاآن است، نیاز ثروتمندی برای پول مقدار چه که پرسدمی ثروتمند دارانسرمایه از گروپ اسپکتروم

. دارند پول این مقدار بهراجع دلار میلیون 5 از بیشتر تا دلار میلیون 1 فاصل حد در مختلفی نظرات

 کسب  را  ثروتمندی  برای  لازم  پول  مقدار  اینکه  با  دارانسرمایه  از  بعضی  که  دهدمی  نشان  دیگری  مطالعات

 شانسرمایه  و  بیابد  افزایش  درآمدشان  دارند  انتظار  هاآن  چون  ندارند،  ثروتمندی  ادعای  هم  باز  ولی  اند،کرده

  .کند  پیدا  توسعه

 مفهوم ارزش خالص

 ارزش  مبنای  بر  ثروتمندی  مفهوم  تعریف  و  اندبوده  موافق  گروپ  اسپکتروم  مطالعات  با  داناناقتصاد  معمولا

 خالص ارزش  که  دارند  تأکید  این  بر  هاآن  چند  هر. دانندمی  ثروتمندی  از  تعریف بهترین  را  خالص سود  یا

 یمحاسبه  برای.  شودمی  شامل  هم  را  شما  هایقرض  و  هابدهکاری  بلکه  نیست،  هایتاندارایی  به  مربوط  فقط

 باهم را چیزها یبقیه و ماشین خانه، بانکی، هایحساب ها،سرمایه ها،دارایی تمام باید تانخالص  ارزش

 کم مقدار آن از …و نشدهپرداخت مالیات دانشجویی، وام ازجمله را خود هایبدهی تمام و کنید جمع

 .کنید

 مجلل هایخانه لوکس، زندگی که افرادی حتی که است معنی این به خالص ارزش درمورد بالا ۀنظری

 برپا  چنانیآن  هایمهمانی  و  پوشندمی  دارمارک  هایلباس  دارند،  بهاگران  و  تشریفاتی  هایماشین  و  بزرگ

 هایوام بابت را خودشان هایماشین و خانه اگر. دانندنمی ثروتمند فردی را خود لزوما کنند،می

 مالک افراد این که هاییچیز. شد خواهد برقرار مردم بین حقیقی تساوی کنند، پرداخت شانهنگفت

  خرید بابت که نیست مهم البته. باشند هم مقدار این از کمتر خیلی تواندمی درواقع هستند، شانحقیقی

 هایمهمانی و اندداشته زیادی هایدارایی اند،کرده صرف ایهزینه چه روز مد و دارمارک هایلباس

 .نیست  سرمایه  و  ثروت  داشتن  معنایبه  چیزها  این شاید  گیرند؛می  چنانیآن
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 نامبه  گذاریسرمایه.  کنند  کسب  زیادی  خالص  دارایی  توانندمی  هم  متوسط  مالی  وضع  با  افرادی  درعوض،

 بیشتر   خالص   ارزش  کسب  با  توانسته  او  اینکه  با.  بالاست  ینظریه  برای  خوبی  و  قدیمی  ینمونه  بافت  وارن

 اینوستو  هایگفته  طبق  ولی  کند،  معرفی  دنیا  افراد  پولدارترین  از  یکی  عنوانبه  را  خود  دلار،  میلیون  60  از

 دلار 31500 قیمت  به  1958 سال  در  که  ایخانه  همان  در  هم  هنوز  بافت  وارن( خبرگزاری  یک  نام)  پدیا

 گرانبها و مجلل هایماشین خرید به ایعلاقه او. کندمی زندگی است، کرده خریداری اوماها شهر در

 ۀخان  در  حالت  ترینمختصر  و  ترینساده  در  2006  سال  در  را  خود  ازدواج  دومین  عروسی  مراسم  و  نداشت

 .کرد  برگزار  دخترش

 ارزیابی ارزش خالص

  تعریف روش بهترین خالص  ارزش مبنای بر ثروتمندی مفهوم تعریف که معتقدند دارانسرمایه اینکه با

 ثروتمند فردی را خود هم میلیونی چندین خالص ارزش داشتن درصورت حتی ولی است، ثروتمندی

 پی  نکته این به دارایی یاداره از تحقیق یک در 2013 سال در سوئیس هایبانک یاتحادیه. دانندنمی

 فردی را خود شما که سؤال این به دلاری میلیون 5 الی 1 یسرمایه با دارانسرمایه از ٪28 که برد

 به  دلار  میلیون  5 از  بیش  یسرمایه  با  دارانسرمایه  از  ٪60  و  اندداده  مثبت  جواب نه،  یا  دانیدمی  ثروتمند

 مختلفی هایپاسخ شد، ثروتمند فردی توانمی چگونه اینکه به هاآن .دادند مثبت پاسخی سؤال این

 خالص   ارزش  از  خاصی  میزان به  رسیدن  یعنی  ثروتمندی  که  دادند  پاسخ  گونهاین  هاآن  از  ٪16.  دادندمی

 ثروتمند فردی را خود هم باز خالص ارزش مقدار این به رسیدن وجود با حتی افراد یبقیه احتمالا که

 محدودیت  گونههیچ  نداشتن  معنایبه  ثروتمندی  که  بود  این  رایج  هایپاسخ  از  بسیاری  هرحالبه.  دانندنمی

  کردنبرآورده  توانایی نداشتن دلیلبه میلیونرمولتی افراد این دیگر، عبارتی به. هاستکار انجام در مالی

  مقدار به هم ثروتمندی تعریف، این طبق .کنندنمی تلقی ثروتمند فردی را خود هایشان،خواسته تمام

 و راحت ایزندگی شما اگر. دارد بستگی دهید، انجام خواهیدمی که هاییکار به هم و دارید که پولی

 شما اگر ولی ندارید نیاز داد، انجام بافت وارن چهآن از بیشتر چیزی به خواهیدمی مالی ازنظر متوسط

 بلند  اقبالی  و  بخت  باید  آن  به  رسیدن  برای  دارید،  توقع  ترامپ  دونالد  زندگی  مثل  رؤیایی  بسیار  ایزندگی

   .باشید  داشته  ترامپ  اقبال  مثل

 خالص  ارزش  ۀمقایس

 بیش دارایی با افراد درمورد شدهانجام هایپژوهش طریق از دیگر مطالعه یک نتایج مطالعه با کارشناسان

 ارتباط در کسانی با فقط افراد این که شدند متوجه دانند،نمی ثروتمند را خود که دلار میلیون یک از
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 شانگی  خالص  ارزش  یکنندهمحاسبه  نظر  طبق.  است  خودشان  هایدارایی  از  بیشتر  هاآن  ثروت  که  هستند

 از  ترثروتمند  میلیونر  افراد  این  آمده،  دستبه  رزرو  فدرال  از  حاصل  اطلاعات  اساس  بر  که  فیننس  پرسونال

  پول هاآن جهانی سنجش در و دنیا ثروتمند افراد اسامی طبق حتی و هستند آمریکا مردم کل 90٪

 .دارند  دنیا  مردم  یبقیه  ٪99.4  به  نسبت  بیشتری

 را خود میلیونر افراد ٪9 فقط که شده مشخص سیبیانسی خبریۀ شبک توسط شدهانجام مطالعات در

. دانندمی متوسط یطبقه در فردی را خود هاآن ٪84 و انددانسته بالا یطبقه افراد و ثروتمندان جزو

 با را خود فقط ثروتمند افراد که دانندمی این در را چنینیاین یهادیدگاه دلیل اقتصادی کارشناسان

 ٪11 فقط حتی. کنندنمی مقایسه دنیا افراد یبقیه با و کنندمی مقایسه خودشان مثل ثروتمند افرادی

  ٪0.06 جزو و آمریکا مردم ثروتمند ٪8 جزو که دلار میلیون 5 از بیش خالص دارایی با آمریکا مردم

   .دانندمی ثروتمند  فردی  را  خود هستند، دنیا  مردم  ثروتمند

 بپرسید هاآن از باید شما دانند،نمی ثروتمندان جزو را خود هم میلیونرمولتی حتی و میلیونر افراد کهاین

 خبرگزاری پایگاه) ژورنال استریتوال مطالعات در است؟ لازم ثروتمندشدن برای دارایی مقدار چه که

. باشند داشته را فعلی دارایی برابر دو حداقل باید ثروتمندشدن برای که بودند معتقد مردم اکثر( آنلاین

 کسب  درآمد  دلار  200000  باید  ثروتمندشدن  برای  که  بودند  معتقد  دلار  100000  سالانه  درآمد  با  افرادی

 سالانه باید که داشتند باور کردند،می کسب خالص  ارزش دلار میلیون 3 سالانه که هم افرادی آن. کنند

 . شوند تلقی ثروتمند  فردی  تا  کنند  کسب  دلار  میلیون  6

 که  بپرسیم  دیگری  سؤال  باید  کند،می  ثروتمند  را  فردی  خالص،  دارایی  مقدار  چه  اینکه  به  پاسخ  برای  پس

 770000  خالص   ارزش  صاحب  دنیا  ثروتمند  ٪1  گروه  با  را  خود  کنند؟می  مقایسه  افرادی  چه  با  را  خود  آنها

 ثروتمندترین  ٪1  جزو  دلار  میلیون  8  خالص   دارایی  با  که  کنندمی  مقایسه  افرادی  با  یا  کنندمی  مقایسه  دلار

 هستید، بافت وارن از بالاتر طبقاتی به رسیدن مندِعلاقه شما کهدرصورتی. هستند آمریکا افراد

 .رسید  خواهد نظربه  ناپذیردسترس  امری  ثروتمندبودن

 تعریف مفهوم ثروتمندی بر مبنای نوع زندگی

 بتوانیم امیدواریم. است ناکارآمد تعریفی خالص ارزش مقدار و درآمد یوسیلهبه ثروتمندی مفهوم تعریف

 واشنگتن  که  پژوهشی  .برسیم  ثروتمندی  مفهوم  از  درستی  تعریف  به  زندگی  شرایط  و  نوع  معیار  از  استفاده  با

  نشان -کرد اقدام جمهوری ریاست برای رومنی میت نام به میلیونر یک کهزمانی- 2012 سال در پست
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 آمریکا مردم مشکلات حل توانایی که لیاقتیبی ثروتمند فرد عنوانبه را رومنی که افرادی حتی دهدمی

 هایماشین بزرگ، هایخانه داشتن خواستار مخفیانه خودشان کردند،می تحقیر و مسخره نداشت، را

  افراد از بسیاری حالبااین .بودند هایشانخودرو حمل برای آسانسور به مجهز هاییپارکینگ و قیمتگران 

 2014 سال در نظرسنجی یک در. کردندمی نگاه ثروتمندی مفهوم به متفاوت دیدگاهی با دیگر ثروتمند

 صاحب که بود این آنها پاسخ داد، انجام آمریکا دارانسرمایه ثروتمندترین روی بر گروپ اسپکتروم که

 خرید  برای  دلار  10000  از  بیشتر  مبلغی  سالانه  و  اندنبوده  دلار  50000 از  ترگران   هاییاتومبیل  یا  کشتی

  مبلغی هاآن بابت سالانه که داشتند علاقه سفرهایی به افراد این ٪60. کنندنمی خرج جواهرات و طلا

 ترامپ دونالد مانند که دارند وجود هم دیگری ثروتمند افراد .دادندمی اختصاص را دلار 10000 بربالغ

 کنندمی  فکر  بافت  وارن  مثل  هم  افرادی  عوض  در.  دارند  علاقه  وبرقپرزرق  زندگی  داشتن  به  و  کنندمی  فکر

   .دادندمی  اهمیت  اشظاهری هایجنبه  از  بیشتر  ثروتمندی  مفهوم از  دیگری  هایجنبه به  و

 امنیت

 معنایبه آمریکا در ثروتمندی که گفتند گروپ اسپکتروم سؤال به پاسخ در آمریکا دارانسرمایه از 80٪

 از  بیشتر حتی یا تمام و کنندمی زیادی تلاش درآمد کسب برای که افرادی. است بیشتر امنیت داشتن

 هایپیشامد  و  کنندمی  سپری  هایشانقبض   و  چک  پرداخت  بابت  صرفا  را  خود  هایروز  کنند،می  خرج  را  آن

 سوق ورشکستگی سمت به را هاآن زندگی خاص بیماری به ابتلا یا تصادف مثل ناگهانی و غیرمنتظره

 یا خانه سوزیآتش از اعم ناگواری اتفاق هیچ که هستند مطمئن ثروتمند افرد درعوض ولی. داد خواهد

 .دهد  قرار  تأثیرتحت  را  آنها  زندگی تواندنمی  نیز  شغل  دادندست  از  حتی

 آسایش

 یعنی ثروت که بودند معتقد مردم درصد ده که شد مشخص 2013 سال در اسیوبی تحقیقات در

 به  را  راحت  و  آرام  زندگی  داشتن  آرزوی  آنها.  بعدی  هاینسل  و  خود  برای  راحت  و  آرام  زندگی  کردنفراهم

 زندگی شبیه خانگی هایغذا خوردن یا تلویزیونی ورزشی هایبرنامه دیدن مثل ساده تفریحات همراه

 .داشتند  بافت

 زمان

  پول که است هاییکار ترینمهم از یکی زمان خریدن و بوده پول همان زمان که داشتند اظهار نیز برخی

  گروه تئوری» نام به خود کتاب در نوزدهم قرن اقتصاددان وبلن تورستین. دهد انجام شما برای تواندمی
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 صرف را کمی خیلی زمان که شوندمی تلقی کسانی من زمان اشرافی افراد: نوشت «فراغت اوقات دارای

 شبیه   دیدگاهی  نیز  افراد  از  ٪10  اسبییو  دیگر  هایگزارش  در.  دارند  بیشتری  فراغت  اوقات  و  کنندمی  کار

 مجبور  دوباره  خود  شغل  کنارگذاشتن  از  بعد  یعنی  ثروتمندی  که  بودند  معتقد  و  داشتند  دیدگاهی  چنین  به

 .نباشید  کارکردن  به

 آزادی

 آلن  جی  روبت  و  هانسن  ویکتور،  مارک  که  باشد  تعریفی  ثروتمندی  مفهوم  برای  تعریف  ترینپذیرفته  شاید

 همان  ایده  این  احتمالا.  است  ثروتمندی  معنایبه  آزادی  آن  طبق  و  اندآورده(  میلیونر  مینت  وان)  کتاب  در

 مالی محدودیت هیچ نداشتن یعنی ثروتمندی گفتندمی که باشد اسبییو مطالعات در دارانسرمایه نظر

 دوست که کاری هر انجام برای که است معنا این به ثروتمندی. خود هایفعالیت انجام در اقتصادی و

 هایشهزینه بهراجع نگرانی بدون داری دوست که را هاییکار بتوانی و باشی داشته را لازم آزادی داری،

 لذت هاآن انجام از که را هاییکار و بگذاری کنار آن به نیاز بدون را شغلت بتوانی اینکه یا بدهی انجام

 .دهی  انجام  بری،می

 ثروتمندی یعنی رضایت از زندگی خود

 یا تاندارایی رقم به فقط ثروتمندی که بود این اسیوبی و گروپ اسپکتروم مطالعات از حاصل نتایج

 سه هر زندگی شرایط و نوع و خالص ارزش درآمد،. ندارد بستگی دارید، را انجامش قصد که هاییکار

. نیستند ثروتمندی واقعی معنای و اساس هاآن از یکهیچ ولی هستند، ثروتمندی سنجش برای هاییراه 

 که است معنی این به ثروت. شوندمی محسوب ثروتمندی برای مهم عاملی( مالی آزادی) آزادی داشتن

 دارید دوست که کاری انجام با را تانزندگی بتوانید زیاد، پول کسب و کارکردن برای اجبار جایبه شما

 .کنید  سپری

 که شکلی هر به زندگی و خود زندگی از رضایت یعنی ثروتمندی که کنید نگاه ثروت به دیدگاه این با

 زندگی  به  رسیدن  برای  دیگر  کنید،  نگاه  ثروتمندی  مفهوم  به  دیدگاه  این  با  اگر.  کند  خوشحال  و  شاد  را  شما

 کند، رفع را هایتاننیاز که پولی مقدار داشتن فقط و بود نخواهید میلیونرشدن به مجبور خود میل باب

 کند،می  راضی  زندگی  از  را  شما  دلار  15000  یسالانه  درآمد  داشتن  که  کنید  می  فکر  اگر.  بود  خواهد  کافی

 ترزیاد پول داشتن که است ممکن حتی گاهی .است کافی شما ثروتمندشدن برای پول مقدار این پس

 تحقیقات  در افراد سومیک مثال برای. شوید راضی تانزندگی از بتوانید سختیبه شما که شود باعث

www.takbook.com



 هادو درصدی

328 

 

 درصد ولی است، سرخوشی و  آسودگی از سرشار ثروتمندان زندگی که داشتنند اظهار گروپ اسپکتروم

 این  بر  ٪28  کهدرحالی.  است  سخت  و  بغرنج  ثروتمند  افراد  زندگی  که  بودند  معتقد  ٪40  به  نزدیک  بالاتری

 سبب  ثروتمندی  که  داشتند  بنا  ٪20  فقط  و  شودمی  هم  بیشتر  حمایت  سبب  بیشتر  ثروت  که  بودند  عقیده

 و گذاریسرمایه درآمد، کسب مثل مالی هایفعالیت تمام انجام شاید .شودمی زندگی از بیشتر لذت

 از قسمتی عنوانبه را خود ثروت افراد این اگر اما باشد مردم از برخی زندگی اهداف جزو پول اندازپس

 .شد خواهند حیرت و آشفتگی دچار بدهند، دست از شانزندگی از آنان رضایت دلیل و شاناصلی هدف

  او. بود دیگر هایدیدگاه با متفاوت بسیار ثروتمندی یدرباره دیدگاهش که بود  افرادی از یکی بافت وارن

  هاییکار بتوانی آن در تو که است زندگی آن زندگی، ترینمرفه و مجلل که کرد بیان ایمجله در باریک

 خودت انتخاب به است کافی ثروتمندشدن برای دیگر،عبارتبه. دهی انجام داری، دوست بسیار که را

 .شوی  میلیونر  نباشی  مجبور  ثروتمندی  برای  و  کنی  زندگی

 معنی  چه  به  شما  درنظر  ثروتمندی  اینکه  فهمیدن.  دارد  مختلفی  هایمعنا  ثروتمندی  دیدید  که  طورهمان

 را هاراه بهترین توانیدمی نکته این فهمیدن با. است ثروتمندشدن آرزوی تحقق برای قدم اولین است،

 مشخص  درآمد  مقدار  یک  داشتن  صورت  در  که  دارید  باور  شما  اگر.  کنید  انتخاب  تاناهداف  به  رسیدن  برای

 یلازمه  شرایطی  چه  که  بدانید  و  باشید  درآمد  میزان  آن  با  شغلی  وجویجست  در  باید  شد  ثروتمند  توانمی

  پول نیز، هاگذاریسرمایه و جانبی هایکار انجام کمک با توانیدمی همچنین. است شغل آن به اشتغال

 معینی  مقدار  کسب  یعنی  ثروتمندی  که  هستید  معتقد  شما  کهدرصورتی.  آورید  دستبه  بیشتری  و  اضافی

 اندازیپس  پول  میزان  مشخص،  و  محدود  زمانی  یبازه  یک  در  تانهدف  به  رسیدن  برای  باید  خالص،  ارزش

 زندگی یک رویای اگر .کنید محاسبه کنید، کسب هاگذاریسرمایه از باید که را سودی مقدار و ماه هر

 شما برای زندگی آن هایجنبه از یککدام که کنید مشخص  خودتان برای باید دارید، را اشرافی و مجلل

  یک  یا  بزرگ  یخانه  یک  داشتن)  خواهیدمی  ثروتمندی  از  چیزی  چه  دقیقا  شما  که  بدانید  باید.  است  مهم

 راهکاری دنبالبه باید بعد و( دنیا دور هایسفر داشتن یا و روز مد دارمارک هایلباس پوشیدن کشتی،

 هیچ  بدون  آرام  زندگی  یک  داشتن  ثروتمندشدن  از  شما  رویای  اگر  نهایتا.  باشید  لازم  یبودجه  تأمین  برای

 را شغلی داشتن آرزوی شما اگر. است شکلی چه تانایدئال زندگی که بدانید باید است، مالی یدغدغه

 زندگی  از  را  تانانتظارات  و  مخارج  سطح  که  بپردازید  آن  به  توانیدمی  درصورتی  دارد،  کمی  درآمد  که  دارید

 خرج را کمتری پول که است این ثروتمندبودن حقیقی معنای شاید. برسانید ممکن حد ترینپایین به

 چیست؟ شبیه  ثروتمندی  از  شما  رویای  شکل  .کنید
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 کنید اندازپس ثروتمندان مثل اینکه برای نکته 10 •

 کنیدمی  فکر  خود  با  اوقاتگاهی  اگر.  باشد  نداشته  دوست  را  بیشتر  پول  داشتنِ  که  شودمی  پیدا  کسی  کمتر

 10 اینجا در. باشید ما همراه مطلب این انتهای تا دارند، بسیاری پول موفق و ثروتمند افراد چگونه که

 است بهتر یا. کنید انداز پس ثروتمندان مانند توانیدمی هاآن کمک با که ایمکرده فهرست را اینکته

 .شوید  ثروتمند  که  کنید  انداز  پس  طوری  بگوییم

 های کم اهمیت باشیدمراقب خرج.  1

 ظاهربه  هایهزینه هنگام  اما.  نکنیم  اشتباه  هستیم  مراقب  بزرگ  خریدهای  و  گذاری  سرمایه  موقع  ما  همۀ

  توان می شوندمی اهمیتکم هایهزینه صرف که هم را هاییپول مسلما اما. شویممی دقتبی ناچیز

 .شوندمی  توجهیقابل  مبلغ  به  تبدیل  مدتی  از  پس  هاپول  همین و  کرد  اندازپس

 . روی آینده متمرکز شوید2

 روی خرج کلی  شویدمی  متوجه  پایان  در  اما  است  آسان  و  ساده  داریم  دوست  که  چیزی  برای  کردنهزینه

 در  خشنودی  و  رضایت  جایِ به  است  بهتر.  دارید  درآمد  چقدر  که  کندنمی  فرقی.  ایدگذاشته  خودتان  دست

 در پولیبی تحمل اما کنید تحمل را پولیبی جوانی در توانیدمی شما. شوید متمرکز آینده بر حال، زمان

 .است  سخت  سالمندی  دوران

 نخرید  غیرضروری کالاهای  مردم  خاطرِ به.  3

  خوبی   بازخورد  داریم  که  وسایلی  خاطرِبه  ماندوستان  و  هاوسالهمسن  از  داریم  دوست  ما  همۀ  باوجوداینکه

 اینکه نه اما بخرید دارید لازم که کالاهایی باید. کنیم تعیین خود برای حدومرزی باید اما کنیم، دریافت

  خریدکردن  در محدودیتی هیچ صورتغیراین در. کنید تهیه دیگران روی تأثیرگذاری خاطرِبه را هاآن

 .داشت  نخواهید

 هایتان را کاملًا مشخص کنیدهزینه.  4

 برنامه خود درآمد و پول برای اگر که گذاردمی ماندست روی بسیاری هایهزینه امروز مدرن زندگی

. کنید  دقت  خود  هایهزینه  و  درآمد  مقدار  درموردِ.  شودمی  خرج  مانپول  تمام  نکنیم،  بندیبودجه  و  ریزی

 .رودمی  کجا  به  و  آیدمی  کجا  از  شانپول  دانندمی  ثروتمندان

 .باشید  داشته  را  خود هایهزینه  و  درآمد  حساب توانیدمی  اکسل  برنامۀ  از  استفاده  با
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 کوش باشید. سخت5

 که   است  این  حقیقت  برند،می  لذت  شانزندگی  از  و  کنندمی  تفریح  فقط  ثروتمندان  که  تصور  این  برخلاف

 در که زمانی در حداقل. کنندمی کار و دهندمی خرج به کوشی سخت معمولی افراد از بیشتر حتی آنها

 درآمدتان وقتی و کنید تلاش درآمد افزایش برای بنابراین،. کنندمی کار بسیار دارند قرار بازدهی سن

  :گویدمی کلمبیایی، بازیگر پردرآمدترین ورگارا، سوفیا .کنید اندازپس گذشته از بیش حتی شد، بیشتر

 گذاریسرمایه کنم،می اندازپس کنم خرج اینکه از بیش که است این واقعیت و دارم دوست را تجارت»

 کار افراد  تصورِ   از  بیش  حتی  و  هستم هافرصت  دنبالِبه  همیشه  و  کنممی  ریزیبرنامه  آینده  برای  کنم،می

 .«کنممی

 کنید  اندازپس  را  خود درآمد  بیشتر.  6

 نه،. هستند هایشانپول اسراف و ولخرجی حال در همیشه ثروتمندان کنیم، فکر ما است ممکن هم باز

  درآمدشان  بیشتر  همیشه  هاآن  .مانندمی  باقی  پولدار  همچنان  که  است  دلیل  همین  به  دقیقا.  نیست  طوراین

 هیچ کار این با. کنید اندازپس را درآمدتان از توجهیقابل بخش هم شما بنابراین،. کنندمی اندازپس را

 .شویدنمی  مواجه  پولیبی  با  موقع

 . هنگام خرید، تخفیف بگیرید7

 و قدرت بالابردن برای همیشه آنها. باشد داشته را قدرت بیشترین شانپول که دارند دوست ثروتمندان

 که  شوندمی  وارد  هاییمعامله  در  و  باشد  داشته  تخفیف  که  روندمی  کالاهایی  خرید  سراغ  به  شانپول  ارزش

 .باشد  داشته  خوبی  سود

 اندازهایتان را عاقلانه خرج کنید. پس8

 وقتی اندک هایپول همین اما. دهیمنمی اهمیت کنیممی خرج که اندکی هایپول مقدار به معمولا ما

 کنید،  جمع  را  اندک  هایپول  این  بیشتر  هرقدر.  شوندمی  تبدیل  توجهقابل  مبلغی  به  شوند،  جمع  هم  روی

 را آن که است این دهید انجام توانیدمی اندازتانپس با که کاری بهترین. یابیدمی دست بیشتری پول به

 را خود پول مقدار کمترین اگر حتی .شوید زدهحیرت آن نتیجۀ از و کنید گذاریسرمایه درستیبه

 و جویی صرفه چنین کردنعملی برای البته. رسیدمی مطلوب اینتیجه به کنید، گذاریسرمایه

 تان، کردن خرج منطقی از دهید، انجام را کار این بتوانید وقتی اما. دید آموزش باید ایگذاریسرمایه

 .داشت  خواهید بیشتری  رضایت  غیرمنطقی،  کردنخرج به  نسبت
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 کنید  استفاده  میلیونرها  فرمول  از.  9

 باقیمانده خود، ضروری نیازهای کردنبرطرف از پس توانند،می کنندمی فکر طبیعی طورِبه مردم معمولا

  فرمول را کار این نام توانمی. است این عکس ثروتمند یک کار سبک اما. کنند اندازپس را شانپول

 برای  را  آن  از  درصدی  درآمد،  کسب  محض   به:  کندمی  عمل  شکل  این  به  میلیونر  فرمول  .گذاشت  میلیونرها

 سپس.  کنید  گذاریسرمایه  تانمالی  اهداف  برای  هم  را  خاصی  درصد  و  دهید  اختصاص  جامعه  به  برگرداندن

 ماندمی باقی برایتان اندازپس از بعد آنچه. نکنید اندازپس سپس و خرج ابتدا .کنید خرج را آن باقیمانده

 .کنید  خرج

 های بیهوده را بگیرید. جلوی خرج10

 و  کنندمی  دقت  بسیار  هاهزینه  پرداخت  درموردِ   آنها.  کنندنمی  هزینه  غیرضروری  کارهای  بابت  ثروتمندان

 در کوچک نشت یک. باشید هم کم بسیار هایهزینه مراقب .گیرندمی توانندمی که را هاییخرج جلوی

  .شودمی  آن  شدنغرق  موجب  کشتی

 شدند ثروتمند و موفق تحصیل، ترک رغمبه که برجسته شخصیت 16 •

 ممکن متن این خواندن با اما گذردمی دانشگاه و مدرسه از پیشرفت و آموزیعلم راه معتقدیم ما اغلب

 و موفق تحصیل، ترک رغمعلی که کنیم صحبت کسانی از است قرار. کند تغییر نظرمان کمی است

 هایپیروزی به تحصیلات بدون  ذاتی، استعداد و انگیزه تلاش، ۀواسطبه که کسانی. اندشده ثروتمند

 آشنا مشهوری افراد با نوشته این در. اندبازگشته مدرسه به مقاطعی در نیز برخی و اندرسیده گوناگون

  یک  با  تنها  موفقیت  درهای  شاید.  اندکرده  تحصیل  ترک  شهرت،  و  موفقیت  به  رسیدن  از  قبل  که  شویدمی

 .شوندنمی  باز  کلید

 توماس ادیسون   .1

 لامپ  که دارد خود یکارنامه در مهم اختراع هزار از بیش او نشناسد؟ را مشهور ادیسون که هست کسی

  او . است کرده خود آن از متعددی جوایز اختراعاتش، خاطربه  ادیسون. آنهاست ترینمعروف ایرشته

. دهدمی نشان خود از ضعیفی بسیار عملکرد نیز آنجا در و رودمی مدرسه به دیر اشبیماری خاطربه

 ترک  را  مدرسه  ادیسون.  است  خوانده «خرفت»  را  او  هامعلم  از  یکی  که  بوده  حدی  در  ادیسون  بد  عملکرد

 یکی  شکل،اینبه  و  گیردمی  برعهده  را  او  آموزش  یوظیفه  است،  بوده  آموزگار  خود که  او  مادر  اما  کند،می

 .گیردمی  قرار  شکوفایی  و  رشد  مسیر  در  دانا  مادری کمک  با  جهان مخترعان  ترینمعروف  از
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 . بنجامین فرانکلین2

  اختراع نویسندگی، دیپلماسی، سیاست،: مانند دارد، گوناگون هایزمینه در مختلفی هایتجربه بنجامین

 بلندبالای فهرست در اما. دارد خود یکارنامه در را آمریکا استقلال ۀاعلامی نگارش همچنین او.  …و

 ایخانواده در فرانکلین. خوردنمی چشمبه دبیرستان از التحصیلیفارغ از خبری او، مقامات و هافعالیت

 سالگی،10  در.  بود  پسر  ترینکوچک  و  پانزدهمین  او.  داشت  فرزند  20  که  بود  آمده  دنیابه  پرجمعیت  بسیار

 .کرد  ترک  برادرش  بعدها  و  پدرش  برای  چاپخانه در  کار  خاطربه  را  مدرسه

 گیتس. بیل  3

 خودمان: »گوییدمی  حتما.  است  جهان  افراد  ثروتمندترین  از  یکی  و  مایکروسافت  گذارانبنیان  از  گیتس  بیل

  پُل  دوستش  همراهبه  را  هاروارد  دانشگاه،  آغازین  هایسال  در  گیتس  بیل  که  دانیدنمی  شاید  اما  ،«دانیممی

 .کنند  گذاریبنیان  را  مایکروسافت  و بپردازند  افزارهانرم  نویسیبرنامه  به  تا  کرد  ترک  آلن

 . استیو جابز4

 بعد هست، هم فناوری حوزه هایچهره ترینمعروف از که اپل شرکت اجرایی ارشد مدیر این جابز، استیو

 بعدها  و  داد  استعفا  کالج  این  از  آمریکا  اورگن  ایالت  پورتلند  شهر  در  رید کالج  در تحصیلی  سال  نیم  یک  از

 توانایی  جابز  به  هنر  همین  که  اینجاست  جالب.  کرد  شرکت  کالج  این  خوشنویسی  هایکلاس  بعضی  در  فقط

 .شودمی  دیده  مکینتاش  کامپیوتر  در  که  بخشید  را  ایچندگانه حروف  سبک  ایده  در  ایالعادهفوق

 اینشتین  آلبرت.  5

 تایم،   ۀمجل  بود؛  نیافته  دست آن  به  مدرسه  در  وجههیچبه  که  کرد  پیدا  جایگاهی و  شهرت  اینشتین  آلبرت

 را  مدرسه نسبیت، ینظریه صاحب و نوبل ۀجایز ۀبرند فیزیک، سلطان این البته. خواند «قرن مرد» را او

 در شد مجبور دلیل همین به و بازگردد تحصیل به گرفت تصمیم بعد، سال یک. کرد ترک سالگی15 در

 ۀ مدرس به اینشتین. نشد قبول متأسفانه که کند شرکت سوئیس فدرال فناوری یمؤسسه معتبر آزمون

 .شد  پذیرفته  دوم  بار  برای  نیز  کنکور  ورودی  آزمون  در  و  گرفت  دیپلم  بازگشت،  عادی

 . جان راکفلر6

 کالج به و کرد ترک را مدرسه دبیرستان، از التحصیلیفارغ از قبل ماه 2 درست راکفلر، دیویس جان

 را اویل استاندارد نفتی شرکت ،1870 سال در معروف میلیاردر این. پیوست مرکانتیل فالسام وکارکسب
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 درآمد   دلار  میلیاردها  او  بازار،  کردنانحصاری  خاطربه  دولت  دستبه  شرکت  تعطیلی  از  قبل  تا.  کرد  تأسیس

 ترک. کرد تحصیل و سلامت از حمایت صرف را خود زندگی پایانی سال 40 راکفلر. بود آورده دستبه

 .کرد  مندبهره  تحصیلی  خوب  شرایط  از  را  نفر  هزاران بلکه  نداشت،  منفعت  خودش  برای  فقط  او  تحصیل

 . والت دیزنی7

 زیبای هنرهای کالج یشبانه نوبت در برد، را اسکار یجایزه بعد هاسال که دیزنی والت ،1918 سال در

 ترک  را  مدرسه  سالگی  16  در  هست،  هم  جهان  برتر  کارآفرینان  از  یکی  که  دیزنی.  کردمی  تحصیل  شیکاگو

 صلیب  به  جعلی  ایشناسنامه  با  بود،  کم  ارتش  در  حضور  برای  او  سن  ازآنجاکه  اما  پیوست،  ارتش  به  و  کرد

.  بود  کارتونی  تصاویر از  پر  که شد  آمبولانسی  رانندگی  مسئول  و  فرستادند  فرانسه  به  را  او.  شد  ملحق  سرخ

 به  اینکه  از  بعد  دیزنی  والت.  شدند  تبدیل  هایشانیمیشن  داستانی  هایشخصیت به  بعدها  که  هاییکارتون

 آزادی مدال ازجمله متعددی جوایز شد، تبدیل دیزنی، والت شرکت صاحب و میلیونرمولتی

 اهدا  او به را دبیرستان افتخاری دیپلم مدرک سالگی،58 در همچنین. کرد دریافت را جمهوریریاست

 .کردند

 برانسون  ریچارد.  8

 هایشرکت  گذاربنیان  او.  است  خودساخته  ثروتمندی  کلمه،  واقعی  معنایبه  بریتانیایی  برانسون  ریچارد  سرِ

 از متنوعی بسیار هایزمینه به ریچارد. دارد تجارت در گوناگونی هایتجربه و است ویرجین ایزنجیره

 شرکتی احداث از است عبارت او یگسترده و متنوع هایفعالیت از یکی مثلا است، زده سر وکارکسب

 ازآنجاکه .برخوردارند فضا به سفر برای مالی استطاعت و علاقه از که کسانی از نامثبت برای توریستی

 او. کرد ترک سالگی16 در را مدرسه و نبود خوبی آموزدانش بود، مبتلا نارساخوانی اختلال به ریچارد

  .کرد  آغاز  نوجوانان  یدرباره  ایمجله  اندازیراه  با  را  خود  وکارکسب  اولین

 . جورج برنز9

 9 از بیش او.  …و تلویزیون کمدی، نمایش، همچون بود، گوناگون هایعرصه در موفق هنرمندی جورج

 و کرد ترک چهارم سال در را مدرسه پدرش، فوت از بعد. داشت فعال و موفق حضوری هارسانه در دهه،

 در همکارانش و او بعدتر کمی. شد مشغول …و زدنواکس پادویی، روزنامه، فروش نظیر مشاغلی به

.  بیاورند  روی  تئاتر  یحوزه  در  فعالیت  به  نمایشی،  گروهی  قالب  در  گرفتند  تصمیم  فروشینباتآب  فروشگاه

   اجرا  نمایش  گروهی،  شکلبه  مختلف  افراد  همراهی  با همچنان جورج  اما  پاشید،  هم از  مدتی  از  بعد  گروه
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  ازدواج  دو آن .کرد ملاقات آلن گرِیسی با 1923 سال در اینکه تا بود گروه بامزه فرد معمولا و کردمی

 زوج این. کردند دایر گروه یبامزه  فرد عنوانبه گریسی محوریت با را خود ینفره2 نمایش گروه و کردند

 گریسی کهزمانی یعنی دادند، ادامه 1958 سال تا …و تلویزیون تئاتر، در را خود هنری هایفعالیت

 هایماه آخرین تا تقریبا او. بود هنری هایفعالیت سرگرم تنهایی،به جرج نیز بعدازآن اما. شد بازنشست

 .بود  فعال  همچنان 1996 سال  در  مرگش

 ساندرز  کلنل.  10

 سوخاری مرغ ۀتهی و غذایی مواد وکارکسب در هابرترین از یکی اما نکرد، تحصیل ساندرز هارلند کلنل

  برای بود مجبور کرد،می کار خانه از بیرون مادرش که جاآن از و کرد فوت پدرش بود، ساله6 وقتی. بود

 نشانآتش  بیمه،  ۀفروشند  مانند  گوناگونی  مشاغل  در  و  کرد  ترک  را  ابتدایی  ۀمدرس  او.  کند  آشپزی  خانه  اهل

.  کرد دریافت حقوقۀ رشت در مدرکی و شد تحصیل مشغول ایمکاتبه طوربه بعدها .کرد کار قایقران و

 هایشرکت ترینموفق از یکی بتواند کرد کمک او به وکارکسب و آشپزی یزمینه در او بسیار تجارب

 .کند  مدیریت  را  سی  اف  کی  یعنی  غذایی  صنایع

 دیکنز  چارلز. 11

 …و کریسمس سرود توئیست، الیور شهر، دو داستان چون معروفی آثار ینویسنده معروف، دیکنزِ  چارلز

 مدرسه   سالگی12  در  او.  بودند  نینداخته  زندان  به  قرض  دلیلبه  را  پدرش  که  رفت  مدرسه  به  زمانی  تا  فقط

 و پرداخت دادگاه در کار به چارلز بعدها. شد فعالیت به مشغول سازیچکمه کارگاه در و گذاشت کنار را

 شد  نگارروزنامه  سالگی22  در  .کرد  کسب  دادرسی  جریان  گزارشگر  و  دادگاه  تندنویس  عنوانبه  هاییتجربه

 سال  در  بُز،  هایطرح  نام  با  او  هاینوشته  از  مجموعه  اولین.  کرد  مخابره  را  انتخاباتی  و  پارلمانی  موضوعات  و

 ویک پیک  آقای  بهموسوم  او  رمان  اولین  سال،  همان  در.  بود  دیکنز  خود  مستعار  نام  «بز. »شد  منتشر  1836

 .یافت  انتشار  نیز

 . التون جان12

 در  تاکنون  او  کارهای  از  نسخه  هامیلیون  و  است  جهان موسیقی  هایچهره مشهورترین  از  یکی  جان  التون

 .است  داشته  بالایی  بسیار  درآمد  و  رفته  فروشبه  جهان

 شد، لندن سلطنتی کالج وارد پیانو، یادگیری و تحصیل برای تحصیلی، یبورسیه طریق از سالگی11 در

 کالج روازاین. دادمی ترجیح را اندرولراک او. نداشت جذابیت التون برای کلاسیک پیانونوازیِ دروس اما
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 موسیقی  گروه  سالگی،17  در.  کرد  هاکافه  از  یکی  در  اشموردعلاقه  سبکبه  نواختن  به  شروع  و  کرد  ترک  را

  خوانندگان   با  توانست  و  شد  مشهور  زود  خیلی  گروه  این.  گذاشت  «بلوزولوژی»  را  آن  نام  و  داد  تشکیل  را  خود

 اولین و شد منتشر 1970 سال در او آلبوم. کند برگزار موسیقی تورهای و همکاری معروفی نوازندگان و

 .گرفت  قرار  هابهترین  یدسته  در  انتشار  بدو  در  آهنگشتک

 . ری کراک13

 ولی  است،  نکرده  احداث  را  دونالد  مک  او.  است  وکارکسب  یزمینه  در  افراد  ترینمعروف  از  یکی  کراک  ری

 خود زندگی طول در او. است نبوده او جز کسی غذا، ایزنجیره هایفروشگاه این ترقی و شکوفایی علت

 یحوزه افراد اثرگذارترین از یکی را راک تایم، یمجله. آورد دستبه درآمد دلار میلیون500 از بیش

  کرد   ترک  اول  جهانی  جنگ  در  شرکت  قصدبه  را  مدرسه  سالگی15  در  نیز  او.  دانست  بیستم  قرن  در  صنعت

 جنگی، یمنطقه به اعزام از قبل البته. شد پذیرفته راننده عنوانبه سرخ صلیب در خود، سن جعل با و

 .یافت  پایان  جنگ

 . هری هودینی14

.  داشت  نام  ویز  اریک  شود،  تبدیل  معروف  بازیشعبده  به  اینکه  از  قبل  او.  جادو  یعنی  کلام  یک  در  هودینی

 سرک …و سازقفل دستیار ازجمله گوناگون مشاغلی به و کرد ترک را مدرسه سالگی12 در نیز هودینی

  برادران » نامبه گروهی داشت، علاقه شعبده به نیز او که هیمَن جک خود دوست با سالگی،17 در. کشید

.  بود هودینی رابرت معروف، بازشعبده نام از برگرفته هودینی یعنی نام این. کردند تأسیس «هودینی

 را  او  آمد،می  بیرون  موفقیت  با  آنها  از  و  کردمی  رو  بازیشعبده  در  که  هاییچالش و  او  نظیربی  هایفعالیت

 .کرد  بدل  افسانه  به

 . رینگو استار15

 در  او.  است  بیتلز  موسیقی  گروه  معروف(  زنطبل)  دِرامر  است،  معروف  استار  رینگو  به  که  استارکی  ریچارد

  مشغول هاماه ترتیباینبه و رفت کما به هاماه و شد پاره او آپاندیس. آمد دنیابه لیورپول در 1940 سال

 مدرسه  سالگی15  در  نیز  ریچارد.  بود  افتاده  عقب  شدتبه  تحصیل  و  درس  از  او.  شد  درمان  و  بهبود  فرایند

 موسیقی  هایگروه  از  یکی  به  کرد،می  کار  مهندسی  شرکت  یک  برای  کهدرحالی  سالگی17  در  و  کرد  ترک  را

 او برای اشناپدری را او درامز اولین. بگیرد یاد را درامز نواختن خودآموز، طوربه کرد تلاش او .پیوست
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  از  یکی به و ملحق بیتلز گروه به 1962 سال در نهایتا اینکه تا پیوست مختلفی هایگروه به رینگو. خرید

  .شد  تبدیل  جهان درامرهای  ترینایافسانه

 . پرنسس دایانا16

  او. داشت ضعیفی بسیار عملکرد و کردمی تحصیل غرب سلامت یمدرسه در ولز یملکه اسپنسر، دایانا

 برای   و  کرد  ترک  را  مدرسه  سالگی16  در.  بگیرد  قبولی  ینمره  نتوانست  و  کرد  عمل  ناموفق  دروس  تمام  در

 حال،درعین وی. کرد رها نیز را آنجا بعدها. شد سوئد در ایمدرسه یروانه اش،کارهنیمه تحصیلات اتمام

 آن در او. شد کار به مشغول مهدکودکی در دایانا. شود بالرین خواستمی و بود خوبی آماتور یخواننده

 مهدکودک مربی او که است این واقعیت اما. کردمی فعالیت دستیار عنوانبه مراقبت، و نگهداری مرکزِ

 شد،می برده نام آن از که هم مرکزی. بیاموزد دیگران به را آن بتواند که نداشت مهارتی هیچ زیرا نبود،

 کار هایسال و کرد ازدواج چارلز پرنس با سالگی19 در دایانا ،1981 سال در. نبود مهدکودک درواقع

 لبخند   دایانا،  پرنسس  جالب  هایویژگی  از  یکی  بدانید  نیست  بد.  یافت  پایان  او  برای  عنوانی  هر  تحت  کردن

 .بود  او  جذاب

 امریکا تاریخ مرد ثروتمندترین راکفلر دیویس زبان از موفقیت درس 7 •

 افرادی   مهم  نقش.  است  جذاب  حقیقتا  ما  اغلب  برای  آنها  موفقیت  داستان  و  جهان  برتر  کارآفرینان  شناخت

 حرکت  در  انگیزشگفت  سرعتی با  که  فناوری  از  مملو  جهانی  ساختن  در  جابز  استیو  و  گیتس  بیل  همچون

 و اپل محصولات با غیرمستقیم یا مستقیم طوربه را خود روز از لحظه هر ما. است انکارنشدنی است

.  گیرد قرار هایمانسرگرمی مجموعه در خواه و باشد مانکاری ۀحیط در خواه گذرانیم،می مایکروسافت

.  هستیم بزرگان این زندگی از موفقیت هایآموزه دنبالبه ما از بسیاری که است تاثیرات همین خاطربه

 تا 1839) راکفلر دیویس جان به سری و بگیریم فاصله اپل و مایکروسافت از کمی قسمت این در بیایید

 متحده، ایالات خیرینِ و تاجران ترینمعروف از یکی و( Standard Oil) اویل استاندارد بنیانگذار( 1937

 . دارد  فراوانی  هایآموزه  هستند، موفقیت  دنبالبه  که  کسانی  برای  راکفلر  زندگی.  بزنیم

 هایشرکت دیگر و مایکروسافت و اپل هایشرکت ،موفقیت راز وجویجست در نویسندگان از بسیاری

 جابز، استیو درمورد کتابی دنبالبه آمازون سایتوب در اگر مثلا. اندکرده وتحلیلتجزیه را فناوری ۀحوز

  خواندن  از اوقات بعضی اما! یافت خواهید نتیجه 14000 از بیش باشید، اپل ایافسانه عامل مدیر این

 و گیتس و جابز یدرباره را حسی چنین شاید. شویممی خسته بزرگان این یدرباره تکراری هاینوشته
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. است بخشالهام هاینمونه از پر تاریخ خوشبختانه اما. باشید کرده تجربه فناوری صنعت رهبران دیگر

 ریچارد  همچون  موفق  کارآفرینان  از  بسیاری  درمورد  را  زیادی  مقالات  توانیدمی  نیز  چطور  سایتوب  در  شما

 مرور  هم  با  را  راکفلر  زندگی  از  هاییدرس  ادامه،  در.  کنید  پیدا  …  و  ماسک  ایلان  اسلیم،  کارلوس  برانسون،

 .کنیممی

 باشید  داشته  هم  انتقاد  انتظار  رسید،می  موفقیت  به  وقتی.  1

 اواخر در اویل استاندارد. نمودند ایجاد را آمریکا تاریخ در هاشرکت ترینبزرگ از یکی شرکایش و راکفلر

 آهنراه  خطوط  بر  نیز  توجهیقابل  کنترل  و  بود  کرده  خود  آنِ  از  را  آمریکا  نفت  صنعت  بیشتر  نوزدهم،  قرن

. اندکرده  حمله  وی  شخصیت  به  و  کرده  راکفلر  هایروش  از  تندوتیزی  انتقادات  هاسال  طی  منتقدان،.  داشت

 .شدندمی  بیان  اغراق  با  بیشترشان  اما  بودند،  درستی  و  سازنده  انتقادهای  آنها  از  برخی  گرچه

 مسیر این در نیز را تندوتیز انتقادات انتظار باید بردارید، گام بزرگان مسیر در خواهیدمی اگر هم شما

 .باشید  داشته

 باشید  داشته  را  طولانی  بودن  گمنام  انتظار.  2

 به  کوچکی  شرکت  در  نوجوانی  در  راکفلر  کرد؟  آغاز  کارمند  عنوان  به  را  خود  کار  راکفلر  که  دانستیدمی  آیا

  را  هاحسابصورت صحت و کرد کار همانجا در سال چندین او. کردمی کار کلیولند در تاتل و هیوت نام

 این طی راکفلر. کردمی کمک شرکت آن رشد به و نمودمی دریافت پول مشتریان از کرد،می بررسی

 در زیان و سود از عمیقی درک او زدند، رقم را موفقیتش بعدها که داد شکل خود در را باورهایی دوران،

 بیشترین   بتوانید  که  باشید  هاییراه  دنبالبه  کنید،می  کار  گمنامی  در  هم  شما  اگر  .آورد  دست  به  وکارکسب

 که دهدمی نشان راکفلر مثال اما است، برانگیزچالش کاری چنین انجام. ببرید خود شرایط از را استفاده

 .نیست  غیرممکن

 . دستاوردهای خود را جشن بگیرید3

 دارند؟  مشکل  خود  هایموفقیت  بزرگداشت  در  اغلب  دستاوردگرا،  و  بلندپرواز  بسیار  افراد  که  دانستیدمی  آیا

 کار  گرفتن جشن به زمان اختصاص شاید کنید، پیدا دست موفقیت به خواهیدمی اگر معتقدند هاخیلی

 اولین که زمانی ،1855 سپتامبر 26 روز در راکفلر چیست؟ مورد این در راکفلر نظر اما! نباشد درستی

 مالی استقلال سوی به خود طولانی مسیر برای آغازی عنوانبه «کار روز» نام با را آن گرفت، را حقوقش

 حقوق، اولین گرفتن یا کتاب نخستین انتشار تاریخ مثل عطف، ینقطه یک گرفتن جشن. گرفت جشن
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. بردارید قدم ترمحکم دارید روپیشِ که مسیری در تا کندمی تانتشویق و دهدمی انرژی شما به

 گیرید؟نمی  جشن  را  خود  دستاوردهای  چرا  پس  شود،  بیشتر  شما  درونی  شادی  شودمی  باعث  سپاسگزاری

 کنید  مدیریت  مسئولانه  را  هایتاندارایی.  4

 تفریحی، هایقایق ثروتمندان که ایزمانه در. بود معروف نیز خود شخصی هایهزینه مدیریت به راکفلر

.  کردمی  امتناع  هاییوپاشریخت  چنان  از  راکفلر  خریدند،می  قیمتگران  هایلباس  و  اختصاصی  هایواگن

 موفقیت به دستیابی از مهمی بخش و شودمی نامیده مالی دفاعی بازی رویکردی، چنین ما یزمانه در

 شخصی  مالی  مدیریت  هایشیوه  با  نیست  بد  بنابراین  کنید  مدیریت  را  خود  هایدارایی  باید  هم  شما.  است

 ها،دهه طی او. بود دارنگه و بخر گذارانسرمایه برترین از یکی راکفلر که گفت بتوان شاید .شوید آشنا

. یافتمی افزایش مداوم طوربه زمان گذشت با ثروتش درعوض،. نفروخت را اویل استاندارد سهام هرگز

(  Ron Chernow) چرنو ران. داشت بلندمدت هایدارایی به کمتری توجه ویلیام، برادرش درمقابل،

 از»  :کندمی  اشاره  جالب  ۀنکت  این  به(  Titan)  تیتان  عنوان  با  کتابش  در  راکفلر،  زندگی  داستان  ینویسنده 

 جان،  یبرادرانه  یتوصیه  رغمعلی  کرد،می  امتناع  اشخانه ساخت  برای  رفتن  وام  بار  زیر از  ویلیام  که  آنجا

 عظیمی  تفاوت  در  ویلیام،  ۀنابخردان  تصمیم  این.  فروخت  برادرش  به  را  اویل  استاندارد  سهام  از  دلار  50000

 .«داشت  ایعمده  سهم  گرفت،  شکل برادر  دو  این  ثروت  در  که

 بیاموزید. هنر معامله را  5

 گسترش  منظوربه  راکفلر.  باشد  شما  پرتاب  سکوی  تواندمی  شود،  اجرا  و  ریزی  برنامه  خوبیبه  که  ایمعامله

 آهنراه  و  شرکا  رقیب،  هایشرکت  با  آمیزیموفقیت  معاملات  بارها  و  بارها  آمریکا،  سرتاسر  در  اویل  استاندارد

.  بودند آمده رقیب هایشرکت از اصل در اویل، استاندارد مدیرانِ وفادارترین از برخی درحقیقت .داشت

 حال هر در  فریلنسینگ،  راه  از  درآمدهایتان  افزایش  چه و  باشید  خانه یک  خرید برای  مذاکره  حال  در  چه

 در. شوندمی محسوب شما موفقیت عوامل ازجمله عالی، معاملات انجام مهارت و بالا نفس به اعتماد

 یعقیده به. گرفتند قرار موردانتقاد شانننبود منصفانه خاطر به راکفلر معاملات از برخی بعد، هایسال

 .نادرست  یمعامله  انجام  از خودداری است؛  معامله  هنر یادگیری  برای  دیگری  یالعادهفوق  دلیل  این  من

 . ممکن نیست به تنهایی همه چیز را بدانید6

  یتشنه  اید،مقاله  این  خواندن  حال  در  که  هم  شما  احتمالا.  هستم  هایممهارت  پرورش  و  یادگیری  عاشق  من
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  توان  از چگونه که بگیریم یاد تا است واجب بنابراین است، پیچیده بسیار دنیا اما. هستید آگاهی  

 هایتوانایی ساخت، را اویل استاندارد راکفلر وقتی. بسازیم خودمان برای موفقیتی اهرم متخصصین،

 به  را مرتبط محصولات و نفت توسعه و تحقیق اما. داشت مذاکره و دهیسازمان مدیریت، در ایبرجسته

 ریزیِ برنامه در تا گرفت خدمت به را مشاورینی و دستیاران هم بعدها. کرد واگذار حوزه آن متخصصینِ

  ابتدا . ببریم بهره متخصصین قدرت از باید شویم، موفق بخواهیم اگر. کنند کمکش بشردوستانه کارهای

 کنید،  پیدا  دست  زمینه  آن  در  درست  هایپرسش  به  بتوانید  تا  کنید  کار  مسئله  روی  وجود  تمام  با  خودتان

 طوربه را تانپیشرفت روند تواندمی که است موفقیتی استراتژی متخصصین، از گرفتن کمک هم بعد

 .کند  تسریع چشمگیری

 های پول را درک کنید. محدودیت7

 یدک خود با را منفی ایرسانه پوشش و تحقیقات قضایی، هایپرونده راکفلر ،1900 یدهه اوایل تا

 چیزهای  درنتیجه،  و  شود  ظاهر  عمومی  منظر  در  نباید  او  که  بود  معنا  این  به  همیشگی  فشار  این.  کشیدمی

 تحت نیز او یخیریه هایکمک اینکه ترناامیدکننده. دادمی دست از را هایشنوه با ملاقات مثل مهمی

 را مشکلات این وی عظیم ثروت درحقیقت. گرفتندمی قرار موردانتقاد اغلب و بودند عمومی ظنسوء

 .کردنمی  ورجوعرفع

 در  رفتههمروی  راکفلر.  باشد  داشته  انگیزیشگفت  مزایای  تواندمی  شهرت،  یا  سیاسی  قدرت  مانند  هم  پول

 که راکفلر دانشگاه و شیکاگو دانشگاه ایجاد در او هایکمک مثلا. بود موفق خود ثروت و پول مدیریت

 بخشش  کنیم،  حساب  که  معیاری  هر  با.  بودند  موثر  بسیار  است،  نیویورک  در  پیشرویی  تحقیقاتی  یموسسه

 .داشت  دنیا  بر  مثبتی تاثیر  او

 است؟  بخشالهام  برایتان  راکفلر  زندگی  هایجنبه این  از  یککدام!  شماست  نوبت  حالا

 کرد ثروتمند  را صاحبانشان که ایاحمقانه ظاهر به ایده 10 •

 بود؟ نخواهد موفق وکارتانکسب ۀاید که است گفته شما به کسی حالتابه آیا.« است احمقانه تو ۀاید»

 این  و  بزنید  ریسک  و  معامله به  دست  باید  جااین  در  است؟  متفاوت  یا  خاص  عجیب،  حد  از  بیش  شما  ۀاید

  متعهد و علایق از پیروی بر شما پافشاری میزان به شدیداً کارآفرینی در شما موفقیت که بدانید هم را

 که   کنید  پیدا  مشتریانی  که  است  این  دارد،  اهمیت  که  چیزی  تنها  این،  جز.  دارد  بستگی  تانایده  به  ماندن

.  باشد داشته سالمی رشد شما وکارکسب تا کنند خرج کافی پول شما محصول برای باشند داشته تمایل
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  اگر. اندبوده موفق واقعیت، در شانهمه که کنیممی ارائه احمقانه ظاهر به هایایده از فهرستی ،ادامه در

 احتمالا کنید، تبدیل وکارکسب به را آن و دنبال را تانشخصی یعلاقه که نکرد متقاعدتان فهرست، این

 .کند  متقاعد  را  شما  تواندنمی  دیگری  چیزهیچ

 I Do, Now I Don’t  وبسایت.  1

 تمام.  بود  شده  غمگین  شدتبه  جاش  کرد،  ترک  را  او  نامزدی  ماه  سه  از  پس  آپرمن،  جاش  نامزد  که  زمانی

  آن  خرید  برای  هاماه  که  بود  قیمتیگران  بسیار  نامزدی  ۀحلق  بود،  گذاشته  باقی  او  برای  نامزدش  که  چیزی

 کرد؛  تعجب شدیداً بفروشد، که برد جواهرفروشی یمغازه به را حلقه که زمانی اما بود، کرده جمع پول

 در  .کنند  پرداخت  دلار  3500  فقط  بودند  حاضر  بود،  خریده  دلار  هزار10  از  بیش  او  که  ایحلقه  برای  هاآن

 امکان  این  افراد  به  سایتوب  این.  کند  اندازیراه  را I Do, Now I Don’t  سایتوب  گرفت  تصمیم  او  نتیجه

 نیازی اینکه بدون بفروشند، سایت کاربران دیگر به را شانجواهرات سایر یا ازدواج یحلقه که دهدمی را

 .باشند  داشته  جواهرفروشی یمغازه  به  مراجعه  به

 . مکانی برای خرد کردن2

  فرا  را  شما  عصبانیت،  یا  استرس  که  کنممی  صحبت  زمانی  یدرباره  اید؟شکسته  را  بشقابی  عمدا  تاکنون  آیا

 احساس شوند،می خرد وسایل این که هنگامی. اتاق درون وسایل شکستن به کنیدمی شروع و گرفته

 احساس  است  ممکن حتی  است؟  درست  دارد؛  خوبی بسیار  احساس.  دهدمی  دست  شما  به  واقعی  رضایت

 همین «کردن خرد برای مکانی» اصلی ۀاید .است کرده فروکش بلافاصله تانعصبانیت یا استرس کنید

 شوند، مکان این وارد دهدمی اجازه هامشتری به و است شده اندازیراه توکیو در وکارکسب این. است

  توانندمی  آنها.  کنند  خرد بتنی  دیوار  یک  روی  را  آن  و  کنند  خریداری خواهندمی  که  را  فنجانی  یا  بشقاب

 مؤثر  شان  استرس  کاهش  در  کنندمی  فکر  که  دیگری  کار  هر  یا  بکوبند  زمین  به  را  پاهایشان  بدهند،  فحش

 .دهند  انجام  است،

 . هندوانۀ مکعبی شکل3

 جایبه  درنتیجه.  گیرندنمی  قرار  هاخانه  یخچال  و  هافروشگاه  یقفسه  در  خوبیبه  گرد،  و  بزرگ  هایهندوانه

 حلیراه   آنها.  برویم  ژاپنی  هایکارآفرین  یایده   سراغبه  توانیممی  کنیم،  حذف  مانزندگی  از  را  هندوانه  اینکه

 بسیار استقبال با محصول این. کنند تولید مربعی یهندوانه آن، از استفاده با توانستندمی که کردند پیدا

 اجرا خودتان یمنطقه در را ایده این چرا. رودمی فروش سرعتبه جهان سراسر در و شده روروبه خوبی
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  راه این از اندتوانسته ژاپنی تجار اگر. است دسترس در هم کار این برای آنلاین آموزش حتی کنید؟نمی

 نتوانید؟  شما  چرا دربیاورند،  پول

 . صفحۀ اصلی میلیون دلاری4

 به فردیبهمنحصر وکارکسب یایده ،2005 سال در. هاستنمایشصفحه در واحد ترینکوچک پیکسل

  پیکسلی10 هایبسته صورتبه را سایتشوب تبلیغات گرفت تصمیم او. رسید کارآفرین دانشجویی ذهن

 معمولی دیِسیال یصفحه هر. شودمی فروخته مربع متر براساس که تبلیغاتی هایتابلو مانند بفروشد،

 عکس یک یاندازهبه فضایی ریدخ که است این حرف این معنای. دهد نمایش پیکسل 1024 تواندمی

 کمتر  در  و  شد  مواجه  خوبی  استقبال  با  ایده  این  اما.  داشت  خواهد  همراهبه  زیادی  بسیار  یهزینه  پروفایل،

 فردی رسیدمی نظربه که شد مختلف تبلیغات از ترکیبی به تبدیل دلاری میلیون سایتوب سال، یک از

 دلار  1,037,100 به سایتوب این ناخالص  درآمد بدانید است جالب. است چیده هم کنار را آنها نابینا

 .است  رسیده

 . جاذبۀ مثبت5

 که تلویزیونی طنز یا عادت یک مثل برسند، مشترک مبنایی به کنندمی تلاش هازوج از بسیاری

  افرادی  که است این یابی،دوست سایتوب یک برای خوب هایایده از یکی. باشد نفر دو هر یموردعلاقه

 یک برای تطبیقی؟ چگونه اما دارند، تطبیق باهم مثبت شکلیبه باشد مطمئن که کند معرفی هم به را

 سایتوب کوچلین برندن و گراوس پاول. ایدز ویروس به ابتلا از بود عبارت تطبیق، این خلاق، سایتوب

PasitivesDating.com  مبتلا  افراد  صرفا  نام،بی  صورتبه  سایتوب  این.  کردند  اندازیراه  2005  سال  در  را 

  هزار  50 از  بیش  بود  شده  موفق سایتوب  این  سال،  چند  طی  در.  کردمی  معرفی  هم به  را  ایدز  ویروس  به

 .کند  جذب عضو

 . جناغ پلاستیکی6

 دارند؟ احتیاج مصنوعی جناغ به کنند احساس که اندشانسیخوش وجویجست در قدراین هاانسان آیا

 زندگی  ایتالیا در پیش سال 700 از بیش که ایتروسک تمدن به جناغ شکستن سنت) است چنین ظاهرا

 شکستن  و دارند را آینده بینیپیش قدرت پرندگان که بودند باور این بر هاآن. شودمی مربوط کردندمی

 تأسیس ۀاید(. بیاورد ارمغان به هاآن برای را اقبالیخوش تواندمی خود نزد آن داشتن نگه و آنها جناغ

  را  محصول این به جهانی نیاز گرفت تصمیم او و رسید آرونی کن ذهن به مصنوعی جناغ تولیدۀ کارخان
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 دلار  3  قیمتبه  را  هرکدام  که  کندمی  تولید  پلاستیکی  جناغ  هزار30  روزی  اکنون  کارخانه  این.  کند  تأمین

 .فروشدمی

 . عینک آفتابی برای سگ7

  کرده  پیدا  توسعه  اقلام  ۀهم   در  و  است  داشته  زیادی  بسیار  رشد  خانگی حیوانات از  مراقبت  صنعت  ۀتوسع

 پیداست، که طوراین .است عجیبی بسیار چیز سگ برای آفتابی عینک اما. لباس تا تختخواب از: است

 حل راه  آفتابی  عینک  ندارند،  عادت  آفتاب  نور  به  زیاد  که  هاییسگ  برای.  داد  وجود  بازاری  چیزی هر  برای

 و گرفت قرار خبری هایشبکه موردتوجه هاسگ برای آفتابی عینک یتولیدکننده شرکت. است مناسبی

 عینک   که  هاییسگ  جذاب  تصاویر  بوک،فیس  یدوره  در.  پرداخت  آن  به  نیز  جئوگرافینشنال  یشبکه  حتی

 .شد  محصول  این  فروش  افزایش  باعث  بودند،  زده  آفتابی

 . تعطیلات کاری8

 تعطیلی» سایتوب اما بگیرند، فاصله کارشان محیط هاینگرانی از تا روندمی تعطیلات به افراد بیشتر

 هایزمان از که کندمی پیشنهاد شما به شرکت این .کندمی دنبال را متفاوتی یایده «تعطیلات

 در همیشه آیا. کنید استفاده تانموردعلاقه شغل ترجیحا و جدید شغلی کردنامتحان برای تانارزشبی

 سایتوب  این  چطور؟  ودفنکفن  متصدی  کنید؟  برداشت  محصول  واقعی  ایمزرعه  در  که  ایدبوده  این  آرزوی

 که کندمی پیشنهاد را فردبهمنحصر شغل 125 از بیش اکنون است، شده تأسیس 2004 سال در که

 کنندمی  کمک  شما  به  که  دارد  وجود  آن  در  راهنما  300 از  بیش  همچنین.  کنید  امتحان  را  آنها  توانیدمی

 .کنید  تجربه را  هاشغل  این

 . نامۀ بابانوئل9

  بابانوئل  که زمانی ویژهبه است، کرده پیدا تجاری ۀجنب کریسمس که باورند این بر افراد از بسیاری

  ارسال  اما. فروشدمی مردم به مختلفی هایبازیاسباب و گیردمی دست در نوشیدنی بزرگ هایبطری

 کنیدمی  ثبت  شمال  قطب  در  فرضی  پستی  آدرس  یک:  است  جشن  این  یجنبه  ترینتجاری  بابانوئل،  ینامه

 اما.  شود  فرستاده  بابانوئل  طرف از  اینامه  ساده،  و  معصوم  کودکان  برای  تا  پردازیدمی پول  دلار  10  بعد،  و

 ینامه اندازیراه زمان از بدانید است جالب کند؟ پرداخت پول چیزی چنین برای است حاضر کسی چه

  برای دلار میلیون2 از بیش و اندداده سفارش را هانامه این نفر هزار200 حدود چیزی بابانوئل

 .است  شده  خرج پول  کریسمس  روز  در  کودکان  کردنخوشحال
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 . آکواریوم بدون ماهی10

 جهت این از خانگی حیوان این. است ویکمبیست قرن برای عالی خانگی حیوان نوعی «بسته سپهربوم»

 چیزی سپهربوم که دلیل این به ندارد، کردنحمام یا رفتنراه  دادن،آب خوابیدن، به نیازی که است عالی

 میگوی  آن،  در  که  است  خودبسنده  اکوسیستمی  شامل  ای،شیشه  گوی  هر.  نیست  ماهی  بدون  آکواریوم  جز

 و نیست کار در زحمتی و کثیفی هیچ. کندمی تغذیه کند،می رشد خورشید نور با که ایخزه از کوچکی

   .ندارد  هم  هیجانی  هیچ  البته

 که  چیزی.  است  دگرگونی  حال  در  مدام  هاانسان  مانند  درست  بازار،  چیست؟  هاداستان  این  اخلاقی  ۀنتیج

 این. شود تبدیل بازار کالای ترینپرفروش به بعد فصل است ممکن دانیم،می مصرفبی را آن امروز ما

 آن  ۀاید  بودن  احمقانه  صرفا  یا  آن  تولید  بودن  کنندهسرگرم  محصول،  بودن  نوآورانه  به  است  ممکن  موضوع

  وجود کار و کسب ناب های ایده برای جایی همیشه بازار، در که باشید داشته یادبه فقط،. باشد مربوط

 فهرست  این  به  را  شما  پای  تواندمی  همچنین  و  بیاورد  همراهبه  موفقیت  شما  برای  تواندمی  که  چیزی  دارد،

 .کند  باز

 کندمی تانکمک زندگی در که قانونی 6 با ثروت  جذب  •

 شدم موفق من کهزمانی. آمدمی دستبه سختیبه چیزهمه و نداشت پول وقتهیچ من یخانواده»

 آخرین . کرد بیرون خانه از را من سابقم همسر کنم، پرداخت را وکارمکسبۀ مدرس یهاهزینه

 هایهزینه  تأمین  برای  شدم  مجبور  و  خوردند  شکست  شدتبه  دادم،  انجام  که  پرخطری  های  گذاریسرمایه

 است  قرار  کی  بیفتد؟  خوبی  اتفاق  من  برای  است  قرار  زمانی  چه. بفروشم  را  امساحلی  ۀخان فرزندم  ۀمدرس

 خواهیممی مطلب این در. کردمی تعریف برایم اممشتری که بود هاییداستان هااین «شوم؟ میلیونر من

 .کنیم  صحبت ثروت  جذب  ۀدربار

 روی  کههنگامی. دهیدمی انجام زیادی بسیار کارهای ندارید که چیزهایی برای شما: »گفتم او به من

: است جذب قانون این. باشید نداشته را آن بیشتر که شودمی باعث تنها کنید،می تمرکز هایتاننداشته

 تان زندگی از را چیزی خواهیدمی اگر درنتیجه. کندمی پیدا گسترش کنید، تمرکز که چیزی هر روی

 .«نکنید  تمرکز  آن  روی  کنید،  حذف

 «بگیرم؟  نادیده  را اممالی  وضعیت چگونه: »پرسید  من  از  او

  این  چراکه  دهی،  انجام کاری  چنین توانینمی  حتی و  کنینمی  را  کار  این  تو: »گفتم  او  به  پاسخ  در
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 را  آن  کن  تلاش  بلکه  بگیری،  نادیده  را  آن  نکن  سعی.  دهیمی  پرورش  سرت  در که  است  فکری  ترینقوی

 .«کنی  جایگزین  دیگری  یاندیشه  با

 باعث که کن جایگزین دیگری ۀاندیش با را آن کنی، پیدا بدی احساس که شودمی باعث اندیشه یک اگر

 هستم؟ ثروتمندی  فرد  که  کنم  وانمود  خواهید می  من از  آیا: »گفت  او  .کنی  پیدا  بهتری  احساس  شودمی

 گیری می  یاد  اکنون.  ایزده  حدس  درست  واقع  در: »دادم  پاسخ  او  به  لبخند  با  «دارید؟  انتظاری  چنین  واقعا

 .«بیاموزی  را  بازی  این  قوانین  که است  کافی.  باشی  موفق  زندگی  بازی  در  چگونه  که

 قوانین جذب ثروت

 است  معادله  از  نیمی  فقط  این  اما  دارد  زیادی  بسیار  اهمیت  بودنمصمم  و  کوشیسخت.  1

 تان تلاش  که  کنید  کاری  باید  نیست،  کافی  تنهاییبه  اما  است،  موفقیت  عوامل  از  یکی  کوشی  سخت  اگرچه

 رسیدن  برای  و  بدهید  قرار  رؤیاهایتان  مسیر  در  را  خودتان  که  هستید  این  مسئول  شما.  بدهد  جواب  خوبیبه

 است  لازم  تنهانه.  نیست  آن  یهمه  اما  شماست،  یمعادله  از  مهمی  بسیار  بخش  تلاش.  کنید  تلاش  آنها  به

 رسیدن  یشایسته  که  کنید  ایجاد  خودتان  در  را  احساس  این  باید  بلکه  کنید،  کار  سخت  درآوردنپول  برای

 سخت که نیست این فقط مسئله. دارند تردید هایشانتوانایی و خودشان ۀدربار افراد .هستید نیز آن به

.  باشید  داشته  اعتماد  هایتانشایستگی  و  تاندانش  خودتان،  به  و  کنید  کار  ترهوشمندانه  باید  بلکه  کنید،  کار

 اما شوند، خودشان با سخت نبردی وارد شوندمی مجبور و کنندنمی دقت موضوع این به افراد از بسیاری

 را  زندگی بازی قوانین و بسازید را خود رؤیایی زندگی توانیدمی باشید، داشته باور خودتان به کههنگامی

 .بگیرید  کاربه  خودتان  سود  به

 . جهان ماشین کپی بزرگ است2

 از .گرداندمی باز شما به بعدی هایتجربه در را هاآن و کندمی کپی را شما اعمال و افکار کلمات، جهان

 و انرژی است؟ چگونه شما کردنعمل است؟ چگونه شما گفتار است؟ چگونه تفکرتان بپرسید خودتان

 تمرکز  چیزی  بر  اگر  نتیجه  در.  گرددمی  باز  خودتان  به  درنهایت  شود،می  پخش  جهان  در  شما  از  که  افکاری

  .دهیدمی  افزایش  را  آن  بیشترشدن  احتمال  شما  است،  شده  مواجه  مشکل  با  تانزندگی  در  که  ایدکرده

 پیش از بیشتر را چیز آن شودمی باعث خواهید،نمی را آن که بگذارید چیزی روی را خود انرژی اگر. 3

 باشید  داشته
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 اتفاق  این  نرود،  پیش  درست  چیزی  که  دارد  وجود  احتمال  این  اگر.  ندارد  مورفی قانون  به  ربطی  مورد  این

 که  تفکر  این  پشت  توجهیقابل  یتکانه  شما  چراکه  است،  الوقوعقریب  چیزی  بلکه  نیست  احتمال  یک  تنها

 همیشه که باشید داشته یادبه. افتدمی اتفاقی چنین نتیجه در و ایدداده  قرار داد، خواهد رخ بدی اتفاق

 .نخواهید  چه  و  بخواهید  را  آن چه آورید،می دستبه  کنید  فکر  آن  به  که  را  چیزی

 دارید  را  آن  واقعا  که  کنید  ایجاد  خودتان در  را احساس  این  خواهیدمی  را  چیزی  اگر.  4

  را  افکارتان ها،ترس جایبه چرا باشید، کرده تمرکز آن روی که آوریدمی دستبه را چیزی که جاآن از

 که  را چیزهایی یهمه که کنید تصور شرایطی در را خود نکنید؟ متمرکز خواهید،می که چیزهایی روی

 ایتکانه  صورت  این  در  کنید،  تمرکز  هستید  خواستارش  که  چیزهایی  روی  اگر.  دارید  اختیار  در  خواهیدمی

 هستی ایآزادی و پول دنبالبه تو کنممی فکر من: »پرسیدم او از من .کنیدمی ایجاد افکار این پشت در

 «نیستند؟  گونهاین  افراد  یهمه  آیا  است،  درست: »گفت  پاسخ  در  او  «است؟  درست  آورد،می  همراهش  که

  آن  معکوس که کنیمی تمرکز افکاری روی چرا پس هستی، منطقی فردی تو اما شاید،: »گفتم لبخند با

 «آورد؟می  همراهبه  تو  برای  را

 کنندمی  جذب را  همدیگر  مشابه  چیزهای آن  در  که  کنیممی  زندگی  جهانی در  ما.  5

 تو  پس» .کندمی  جذب  را  خود  مشابه  دارد،  وجود  جهان در  که  چیزی  هر.  نیستیم  جدا  جهان  قوانین  از  ما

.  گرددمی  باز  اتبچگی  به  آن  یهمه  و  خوریمی  تأسف  اتمالی  وضعیت  خاطربه  که  داری  قرار  وضعیتی  در

 و  گرداندمی  باز  اتآینده  هایتجربه  به  را  رفتارها  و  کلمات  افکار،  این  یهمه  سادگیبه  نیز  جهان  درنتیجه،

 چرا  که  هستی  تعجب  در  تو.  کندنمی  تغییر  خواهی،می  تو  که  طورآن  وضعیت  چرا  که  هستی  تعجب  در  تو

 .«نیستی  موفق  ثروت  جذب  در

 کردنعمل  نه  و  شودمی  مربوط  جذب  به  این.  6

 دلیل  این  به  بلکه  ای،داشته   را  آن  لیاقت  که  نیست  دلیل  این  به  کنیمی  پیدا  دست  چیزی  به  زندگی  در  اگر

  پول کافی یاندازه به نتوانی اینکه از تو ترس: »گفتم او به من .هستی متناسب آن با که رسیمی آن به

. کند  ایجاد  تو  در  را  فقر  ذهنیت  است،  توانسته  که  است  قوی  قدریبه  تفکر  این.  است  قوی  بسیار  دربیاوری

 که است شده باعث تو بچگی. برسی مالی رفاه به توانینمی تو که است وجودت در مستحکم باوری این

  جهان  که  است  چیزی  تنها  این.  شودمی  تکرار  ذهنت  در  مدام  نواری  مانند  و  بگیرد  قوت  تو  در  ذهنیت  این

 و کنی متوقف را نوار این که هستی آماده آیا: »پرسیدم او از من.« بگیر را آن جلوی پس شنود،می تو از
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 جدیدت زندگی کنی، متوقف را خودت با جنگ بودی آماده که زمان هر «بنویسی؟ جدید داستان یک

 فکر  چگونه  اتزندگی  و  خودت  یدرباره  اینکه  نه،  یا  دربیاوری  پول  که  نیست  این  مسئله»  .شد  خواهد  آغاز

 برسانی؟  اتمام  به  را  آن  توانیمی  که  کنیمی  احساس  آیا.  کرد  خواهد  مشخص  را  اتبعدی  یتجربه  کنی،می

 دست  بزرگی  موفقیت  به  اتشخصی  یا  ایحرفه  زندگی  در  کنیمی  فکر  آیا  کنی؟می  خوشبختی  احساس  آیا

 پیشرفت  خودشناسی در آیا کنی؟می رضایت احساس آنها داشتن از که داری روابطی آیا ای؟کرده پیدا

 «داری؟  خواهی،می  که  را هاییچیز  یهمه لیاقت  که  داری  باور  آیا  و  داری  باور  خودت  به  آیا  ای؟کرده

 کسب  برای  را  شما  چراکه  کنید،  تمرکز  تاندانش  و  سلامتی  روی  .دارد  وجود  بازی  این  تغییر  برای  راهی  اما

 شما که دلیل این به ثروت. شودمی ثروت جذب موجب و کندمی آماده خواهیدمی که چیزهایی یهمه

 اید، داده  اجازه  خودتان  به  که  شودمی  جذب  دلیل  این  به  بلکه  شود،نمی  تانجذب  ایدداده  انجام  خاصی  کار

 ثروت جذب و موفقیت کسب به که کنیممی معرفی را عملی سه اینجا در. کنید ثروتمندبودن احساس

 .کنندمی  کمک

 کنیم؟  استفاده  ثروت  جذب قوانین  از  چگونه

  تانسمت  به  را  چیزی  جهان.  نکنید  تمرکز  باشید  داشته  را  آنها  توانیدنمی  هرگز  یا  ندارید  که  چیزهایی  روی

 شدید، پولدار که زمانی. نکنید تمرکز خوردنشکست بر دیگر. کنیدمی تمرکز آن روی که فرستدمی

 .کنید  تمرکز دهید  انجام  خواهیدمی  که  کارهایی  روی  و  شوید  زدههیجان

 ترخوشایند هایاندیشه با را آنها و بردارید کنندمی ناراحت را شما که چیزهایی روی از را خود توجه

  آن   دنبالبه  که  را  چیزی  توانندنمی  اما  است،  ترآسان  منفی  هایاندیشه  روی  تمرکز  اگرچه.  کنید  جایگزین

 که دیگری یاندیشه با را آن کند،می ناراحت را شما ایاندیشه  اگر. بیاورند ارمغانبه شما برای هستید،

 که چیزی جهت در تواندمی تازه یاندیشه این. کنید جایگزین باشید داشته بهتری حس شودمی باعث

  فقط بلکه. باشد داشته را پیشین یاندیشه موضوع نباید جدید یاندیشه . کند ایجاد ایتکانه خواهید،می

 جنبش.  شود  بیشتر  شما  جنبش  افکار،  از  استفاده  با  که است  این  هدف.  باشد  بهتری  یاندیشه   است  کافی

 .شودمی  بهتری  نتایج  به  منجر  زندگی  هایحوزه  یهمه  در  و  همیشه  بیشتر،

 آنها  وقوع برای را شرایط باید فقط بلکه کنید، محقق را چیزی وقوع نباید شما که باشید داشته توجه

 توانیدمی دارید، خوبی حس کههنگامی. کنید ایجاد خودتان در خوبی احساس کنید سعی. کنید فراهم

 ترموفق بهتر، هایموقعیت جذب در و کنید جذب خود به را بهتری افراد باشید، داشته بیشتری تحرک
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 خوشحالی و عشق بلکه کند،می تانکمک بیشتر ثروت جذب در تنهانه ایمعادله چنین. کنید عمل

 .آیدمی  شما  سراغ  به  نیز  بیشتری

 چیست؟ فقرا و ثروتمندان بین مهم هایتفاوت  بزرگترین •

 شکایت  شرایط  از  یا  سرزنش  را  خود هرگاه  دارند؟  یکدیگر  با  هاییتفاوت  چه  فقرا  و  ثروتمندان  شما  نظر  به

 توانیدنمی  اما  باشید،  ثروتمند  یا  فقیر  توانیدمی  شما.  بینیدمی  را  خود  مالی  شرایط  ینتیجه  درواقع  کنید،می

 به ،مطلب این یادامه در. است شده آنها موفقیت موجب که دارند عاداتی ثروتمندان. باشید آنها هردوی

 .کنیممی  اشاره  فقرا  و  ثروتمندان مهم  تفاوت  13

 ندهند  دست  از  را  آن  تا  کنندمی  بازی  پول  با  فقرا  شوند،  برنده  تا کنندمی  بازی  پول  با  ثروتمندان.  1

  برای  هایشاندارایی  از ثروتمندان، از بسیاری. باشند داشته زیادی دارایی که است این ثروتمندان هدف

 این   شودمی  داده  آموزش  مردم  به  که  موفقیت  کسب  اصول  از  یکی.  کنندمی  استفاده  نیز  دیگران  به  کمک

  سقف  کنندنمی تلاش حتی فقرا.« بزنید را ماه توانیدمی کمدست بگیرید، هدف را هاستاره اگر: »است

 .باشند  موفق  توانندنمی چرا  که  کنندمی  تعجب  و بگیرند  هدف  را  شانخانه

 شوند  ثروتمند  که  خواهندمی  فقرا  شوند، ثروتمند  که  اندکرده  متعهد  را  خود ثروتمندان.  2

 دانندنمی  که  است  این  کنند،  پیدا  دست  خواهندمی  که  چیزی  به  توانندنمی  افراد  بیشتر  اینکه  اصلی  دلیل

 در تردیدی و باشند ثروتمند خواهندمی که دانندمی روشنی به ثروتمندان. خواهندمی چیزی چه دقیقا

 زمانی  تا.  آورند  دستبه  زیادی  ثروت  اندکرده  متعهد  را خودشان کاملا  آنها.  دهندنمی  راه  شانخواسته  این

 هایپیام  ثروتمندان.  آورند  دست  به  زیادی  دارایی  تا  کنندمی  هرکاری  باشد،  اخلاقی  و  قانونی  کارهایشان  که

 «خواستن»  مختلفِ   سطوح  زیر،  موارد  .دهندمی  انجام  را  کار  این  فقرا  اما  کنندنمی  ارسال  جهان  به  مغشوش

 :هستند

 خواهم ثروتمند شوم.من می  .1

 کنم.. من ثروتمند شدن را انتخاب می2

 شوم که ثروتمند شوم.. من متعهد می3

 تردیدی  هیچ  نباید  درنتیجه.  «کنیم  وقف  شرط  و  قیدبی  را  خود» که  است  این  شدن  متعهد  یواژه  معنای

 کاری هر باید. شوید ثروتمند تا کنید استفاده دارید اختیار در که چیزهایی یهمه از باید. باشید داشته
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 شایدی و اما اگر، عذر، هیچ. کنندمی استفاده جنگجوها که است روشی این. بدهید انجام است، لازم که

 خواهم  ثروتمند یا: »است ساده بسیار جنگجوها یشیوه. شودنمی پذیرفته شکست و نیست قبول قابل

 .«مُرد  خواهم  شدن  ثروتمند  برای  تلاش  حال  در  یا  شد

 کاربه  تخصص،  دانش،  شجاعت،  تمرکز،  نیازمند  شدن  ثروتمند  ام،دریافته  تجربه  به  من  که  چیزی  به  باتوجه

 کار ساعت 16 روزی حاضرید آیا. است غنی ذهنیت یک البته و کار نکردن رها ها،تلاش یهمه بستن

 را هاهفته آخر بیشترِ هاوقت گاهی و کنید کار را هفته روز هفت حاضرید آیا. حاضرند ثروتمندان کنید؟

 و هاسرگرمی و نبینید را تاندوستان و خانواده مدتی حاضرید آیا. حاضرند ثروتمندان باشید؟ سرکار نیز

  بدون  را  تاناولیه  یسرمایه  و  انرژی  وقت،  تمام  حاضرید  آیا.  حاضرند  ثروتمندان  بگذارید؟  کنار  را  تانعادات

 .حاضرند  ثروتمندان  بگیرید؟  کاربه  بازگشت  برای  تضمینی  گونههیچ

  .شودمی  پرداخت  مستقیم  طوربه  شما  سهم  اید،کرده  ایجاد  بازار  در  که  ارزشی  به  باتوجه  است،  ساده  بسیار

 کنید  بازی  بزرگ  هایلیگ  در  خواهیدمی  کنید؟  بازی  چگونه  خواهیدمی  کنید؟  زندگی  چگونه  خواهیدمی

 کنید شرکت بزرگ هایبازی در خواهیدمی فرعی؟ هایتیم یا اصلی هایتیم در کوچک؟ هایلیگ در یا

 مربوط خودتان به فقط شما زندگی .بگیرید باید شما که است تصمیمی این اهمیت؟بی هایبازی یا

  تانمأموریت  درست  انجام  از  است  عبارت  شما  زندگی.  شودمی  نیز  دیگران  با  همکاری  شامل  بلکه  شودنمی

 . کنید  اضافه  آن  به  را  خود  ارزش  تا  ایدآمده  جهان  این  به  شما.  ایدگذاشته  هستی  به  پا  آن  برای  که  دلیلی  و

  اگر اما. است چرخیدن حال در شاناطراف در چیز همه که هستند خود به مشغول آنچنان افراد بیشتر

 است این شدن ثروتمند یلازمه. شودنمی مربوط شما به فقط چیز همه شوید ثروتمند خواهیدمی واقعا

 که شودمی این شامل شما زندگی از بخشی ترتیب این به. کنید اضافه ارزش نیز دیگران زندگی به که

 بزرگی هایبازی خواهیدمی که است این حرف این معنای. بگذارید اشتراک به دیگران با را هایتانداشته

 ترثروتمند مالی و روحی احساسی، ذهنی، نظر از هرچه که است این کار این فرعی ۀنتیج .بدهید انجام

 .کنندمی کمک  شما  به  بیشتری  افراد  شوید،

 هایشکست فقرا بینند،می را بالقوه رشد ثروتمندان را؛ موانع فقرا بینند،می را هافرصت ثروتمندان. 3

 خطرها  روی  بر  فقرا  کنند،می  تمرکز  هاپاداش  روی  بر  ثروتمندان  را؛  بالقوه

: کنندمی  عمل  ذهنیت  این  با  و  گیرندمی  برعهده  افتد،می  شانزندگی  در  که  را  اتفاقاتی  مسئولیت  ثروتمندان

 بینجامد،  طول  به  که  هم  هرقدر  کار  یک.«  کند  کار  درست  کنممی  وادارش  چون  خواهد  کار  خوبیبه  این»
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 ندهی، انجام را کار این تو اگر: »گویندمی درنهایت آنها. دانندمی آن انجام به متعهد را خود ثروتمندان

 «بدهد؟  انجامش  تواندمی  کسی  چه پس

  شوند می  متمرکز  خواهند،نمی  که  چیزی  روی  بر  فقرا  اما  کنندمی  تمرکز  هایشانخواسته  روی  ثروتمندان.  4

 عیببی و مستقیم خطوط روی بر زندگی ندارد؟ وجود دنیا این در مستقیمی مسیر هیچ که دانیدمی آیا

 توانیدمی  تنها  موارد  بیشتر  در.  است  خم و  پُرپیچ  یرودخانه  یک  شبیه  بیشتر  آن  حرکت.  کندنمی  حرکت

     . کنید مشاهده را مسیر یادامه توانیدنمی نرسید، بعدی پیچ به که زمانی تا و ببینید را رو پیشِ انحنای

 بینیدمی را فردی اگر. کنید دعا شانبرای اند،رسیده دارید، آرزو شما آنچه به که دیدید را افرادی هرگاه

 بینید،می زیبایی ماشین اگر. بگویید تبریک فرد آن به و کنید تعریف خانه آن از دارد، زیبایی یخانه که

 داشتنیدوست  ایخانواده  که  بینیدمی  را  فردی  اگر.  بگویید  تبریک  صاحبش  به  و  کنید  تعریف  ماشین  آن  از

 .کنید  خیر دعای  اشخانواده  و  فرد  آن  برای  دارد،

  مانند هرگز و بسپارید خاطر به را دیگران منفی هایدیدگاه کنید تمرین خواهممی شما از الان همین از

  آنها. هستند ذهن آفت منفی افکار که دارم باور من. اندمُسری هردو منفی، و مثبت انرژی. نباشید آنها

 و  شوید  دستپاچه  بکنید،  مؤثری  کار  اینکه  جایبه  کنید؛  شکایت  کنید،  تلاش  اینکه  جایبه  شوندمی  باعث

  گرا منفی  افراد  به  خواهیدمی  واقعا  آیا  ترتیب  این  به.  شوید  ناامید  بشوید،  ترغیب  کاری  انجام  به  اینکه  جایبه

 !شوید؟  نزدیک

 هستند  ارتقا  و  پیشرفت  دنبالبه  همیشه  تقریبا  ثروتمندان.  5

  توسعه  از  تنفر.  بدهند  ارتقا  هیجان  و  اشتیاق  با  را  هایشانایده  و  خدمات  ،محصولات  که  هستند  مشتاق  آنها

 و  هاایده  دادن  گسترش  و  فروش  با  که  افرادی.  است  موفقیت  برابر  در  موانع  ترینبزرگ  از  یکی  پیشرفت،  و

 . شوندمی  ورشکسته  معمولا  دارند،  مشکل  شانمحصولات

 کنند  دوری  مشکلات  از  تا  کنندمی  هرکاری  فقرا.  6

 مشکلات  از  کردن  فرار  در  موفقیت  رمز.  کنندمی  فرار  آن  از  شوند،می  مواجه  چالش  یک  با  که  هنگامی  فقرا

 بزرگی   مشکل  با  تانزندگی  در  اگر.  شوید  تربزرگ  تانمشکلات  از  که  کنید  رشد  ایاندازهبه  باید  شما  نیست،

 ایجاد پایدار تغییر یک خواهیدمی اگر. نیستید بزرگی فرد که است این اشمعنی تنها هستید، روروبه

 .کنید تمرکز  خودتان بزرگیِ  روی بلکه  نکنید،  تمرکز  تانمشکل  بزرگیِ   بر  کنید،
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 هستند محورحلراه  موفق  افراد  و  ثروتمندان.  7

  هاییسیستم  و  پیدا  هاییپاسخ  رو  پیشِ  هایچالش  برای  تا  کنندمی  صرف  را  شانانرژی  و  وقت  ثروتمندان

  تانثروت نگهداری برای ظرفی کنید تصور. افتدنمی اتفاق دیگر مشکل آن شوند مطمئن و کنند خلق

 سرریز شما ظرف افتاد؟ خواهد اتفاقی چه باشید، داشته زیادی پول و باشد کوچک شما ظرف اگر. دارید

 تانظرف از بیشتر توانیدنمی شما. داد خواهید دست از را تانپول و ریزدمی بیرون مازاد پول شد، خواهد

 خواهید  بیشتری  ثروت  تنهانه  صورت  این  در.  باشید  داشته  تریبزرگ  ظرف  باید  درنتیجه.  باشید  داشته  پول

 .کنید  جذب خود به  نیز  را  دیگران  ثروت  توانیدمی  بلکه  داشت،

 شکایت  نه  و  کنندمی فرار  نه  مشکلات  از  ثروتمندان.  8

 چیزی  چه  باشید،  استاد  موانع  بر  غلبه  و  مشکلات  مدیریت  در  شما  اگر.  هستند  مالی  جنگجویان  ثروتمندان

 بگیرد، را شما جلوی نتواند چیزی اگر! چیز هیچ است، درست بله بگیرد؟ را تانموفقیت جلوی تواندمی

 .بود  خواهید  مهارنشدنی

 به دیگران برای که ارزشی و کنندمی که تلاشی خاطربه دارند باور و کنندمی کار سخت ثروتمندان. 9

 آورد  خواهند دستبه  خوبی پاداش  آورند،می  همراه

  شان تلاش برای که باورند این بر کنند،می بودن ارزشبی احساس چون اما کنندمی کار سخت نیز فقرا

 هایفرصت که افرادی به و شوید ثروتمند واقعا کنید تلاش .نیستند زیادی پاداش دریافت یشایسته

 دستبه زیادی پول آن از توانمی که دارید ایوسیله اگر. کنید کمک اند،نداشته شانزندگی در چندانی

 توانایی  با متناسب اینکه شرط به ندارد، اشکالی هیچ ثابت حقوق یک دریافت. کنید استفاده آن از آورد،

 .باشد  شما  آفرینیارزش  و

 دارند  باور  را  هایشانارزش  و خودشان  ثروتمندان. 10

 متناسب  اینکه  برای  راه  تنها.  هستند  تضمین  دنبالبه  همواره  دلیل  این  به  و  نیستند  گونهاین  فقیر  افراد  اما

 دنبالبه  آیا  .بدهند  پول  شما  به  کارتان  نتایج  براساس  که  است  این  شود،  داده  پول  شما  به  تانواقعی  ارزش  با

 بر  خواهیدمی  آیا!  هردو  باشید؟  داشته  تانخانواده  با  نزدیکی  یرابطه  خواهیدمی  یا  هستید  موفق  شغل  یک

 باشید  داشته  پول  خواهیدمی  آیا!  هردو  باشید؟  داشته  سرگرمی  و  تفریح  یا  کنید  تمرکز  وکارتانکسب  روی

 هستید  عاشقش  که  را  کاری  یا  بیاورید  دستبه  زیادی  پول  خواهیدمی  آیا!  هردو  باشد؟  معنادار  تانزندگی  یا

 صریح بگذارید .را هردو ثروتمندان اما کنندمی انتخاب را دو این از یکی معمولا فقرا! هردو بدهید؟ انجام
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.  است  داریخنده حرف نیست،  مهم  دیگر  هایچیز یاندازه به  پول  اینکه  گفتن.  است  مهم  پول  بزنم،  حرف

  پول  !باشند؟ مهم هردویشان شودنمی آیا! پاهایتان؟ یا ترندمهم هایتاندست بگوییم که است این مثل

 دوست  که  کارهایی  انجام  برای  آزادی  و  خواهیدمی  که  هاییچیز  خرید  برای  آزادی  آورد،می  همراه  به  آزادی

 را فرصت این شما برای نیز و ببرید لذت زندگی در چیزها ترینساده از دهدمی اجازه شما به پول. دارید

  اگر  اینکه همه از ترمهم. کنند تأمین را شانضروری نیازهای تا کنید کمک دیگران به که کندمی فراهم

 .شودنمی  پولیبی  بابت  نگرانی  صرف  تانانرژی  باشید،  داشته  پول

 ندارند  کنترل  تحت را  شانپول  یهمه یا  کنندنمی  مدیریت  خوبیبه  را شانپول  معمولاً   فقرا.  11

  ارائه  اصلی  دروس  از  یکی  عنوانبه  مالی  مدیریت  خواندم  درس  آن  در  من  که  جایی در  اما  دانمنمی  را  شما

 در هرگز که چیزی شد، داده آموزش من به تاریخی هایجنگ یدرباره مطالبی عوض، در. شدنمی

 مدیریت   چگونگی  در  مالی  شکست  و  مالی  موفقیت  میان  تفاوت  ترینبزرگ!  امنکرده  استفاده  آن  از  امزندگی

 اینکه گفتن .کنید مدیریت خوبیبه را تانپول باید شوید پولدار اینکه برای است، ساده بسیار. است مالی

: است این گفتن مثل درست «کنممی آغاز را مالی مدیریت بیاورم، دستبه کافی پول اینکه محض  به»

 پول اینکه از پیش .«کنممی شروع را غذایی رژیم و ورزش کنم، کم وزن کیلوگرم 10 اینکه محض به»

 بسیار بخش پول. بگیرید یاد را کم پول مدیریت هایعادت و هامهارت است لازم بیاورید، دستبه زیادی

 هایبخش یهمه در بگیرید، خود کنترل تحت را مالی امور بتوانید که زمانی و شماست زندگی از مهمی

 در  کنید  کنترل  را  تانپول: »کرد  بیان  صورت  این  به  توانمی  را  نکته  این.  کرد  خواهید  پیشرفت  تانزندگی

  .کنید  مدیریت  را  آن  باید  پول،  کردن  کنترل برای.«  کندمی  کنترل  را  شما  پول  صورت،  این  غیر

 کنندمی  کار  پول  برای  فقرا  کهدرحالی  کند،  کار  شانبرای  پول  کنندمی  کاری  ثروتمندان. 12

 کنند،  برداشت  دلار  صد  و  بکارند  را  آن  توانندمی  که  گیرندمی  نظر  در  ایدانه  همچون  را  دلار  هر  ثروتمندان

 تمام  و  کنندنمی  گذاریسرمایه  را  شانپول  فقرا.  آورند  دستبه  دیگر  دلار  هزار  و  بکارند  دوباره  را  آن  سپس

 .بیاورند  دستبه  پول  تا  هستند کردن  کار مشغول  شانزندگی  طول

 کند  شانمتوقف  ترس دهندمی  اجازه  فقرا  اما  شوند،می  کاربهدست  شان،ترس  رغمعلی  ثروتمندان. 13

 نیز موفق افراد و ثروتمندان. شوید خلاص هاترس از موفقیت، به رسیدن برای نیست لازم که بدانید باید

. بگیرند  را  جلویشان  احساسات  این  که  دهندنمی  اجازه  اما  دارند،  را  خودشان  هاینگرانی  و  هاشک  ها،ترس

 .مانندمی  باز  مسیر  یادامه  از  آنها  خاطربه  و  دارند  هایینگرانی  و  هاشک  ها،ترس  ناموفق  افراد
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  بدهید  ادامه  را  مسیرتان  ناراحتی،  و  قطعیت  عدم  نگرانی،  شک،  ترس، وجود  با  که  کنید  تمرین  است  لازم

  ساده کارهای بخواهید فقط اگر. شوید کاربهدست ندارید، کاری هیچ انجام یحوصله که هنگامی حتی و

 باشید، داشته اشتیاق دشوار کارهای انجام برای اگر اما داشت، خواهید سختی زندگی بدهید، انجام را

 ادامه انهترا به یا شوید متوقف هاسختی با مواجهه در کهاین .بود خواهد انتظارتان در ایساده زندگی

 که بدهید انجام را کاری شوید، ثروتمند خواهیدمی اگر. دارد بستگی خودتان تصمیم به کاملاً  بدهید،

 .دهندمی  انجام  ثروتمندان

 کنیم؟ آفرینیثروت  مالی هوش کمک به چگونه •

 تفاوت.  کرد  پیدا  دست  مالی  هایموفقیت  به  توانمی  آن  از  استفاده  با  که  است  ذهنی  مفهومی  مالی  هوش

 بستگی هاآن مالیِ رفتارهای در تفاوت و پول به نسبت هاآن دیدگاه تنوع به افراد مالی هوش میزان در

 است   این  امیدوارکننده  ۀنکت  شده،  افراد  ذهنی  ساختار  از  بخش  این  به  کمی  توجه  مدارس  در  اینکه  با.  دارد

  حفظ  و ثروت به رسیدن برای ارزشمندی دارایی عنوانبه آن از و کرد تقویت را مالی هوش توانمی که

 .کرد  استفاده  ثروت

 هوش مالی

 برای قیمت،گران العادهفوق ماشین یک داشتن شما نظر به: دهید پاسخ سؤال این به دقت با کنید سعی

 بخشلذت مطمئنا لوکس ماشین یک داشتن البته شود؟می محسوب بدهی نوعی یا است سرمایه شما

 بالایی مالی هوش دارای که افرادی. نکنید فکر آن لذت به سؤال این به گوییپاسخ هنگام اما بود خواهد

  علاوه که چرا شودمی محسوب بدهی یک قیمت،گران ماشین داشتن که گفت خواهند درجواب هستند

 کمتری  مالی  هوش  که  کسی  اما.  شود  پرداخت  باید  آن  از  نگهداری  برای  زیادی  هایهزینه  سرمایه،  خواب  بر

  یک  تورم  به  توجه  بدون  نیز  را  آن  قیمت  رفتن  بالا  و  کندمی  نگاه  سرمایه  یک  چشم  به  خود  ماشین  به  دارد

 هوش از برخورداری میزان اختلاف از ناشی مالی هایزمینه در دیدگاه تفاوت این. کندمی تلقی سود نوع

  قرار  استفاده  مورد  مالی  مسائل  حل  برای  که  ماست  هوش  از  بخشی  آن  واقع  در  ما،  مالی  هوش  .است  مالی

 به نیستند، شاندیدن به قادر دیگران که آنهایی حتی ها،فرصت از توانمی مالی هوش وجود با. گیردمی

 .کرد  استفاده  شکل  بهترین
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 است  پول  با  شما  رفتار مالی،  هوش

 برخی مقابل در و آورندمی در پول راحتیبه افراد برخی چرا که ایدکرده فکر موضوع این به حال به تا آیا

  یا  وجود  شما  جواب  امیدوارم  بیاورند؟  در  پول  راحتیبه  توانندنمی  هم  باز  مستمر  هایتلاش رغمبه  دیگر

 این  سرعت  کنترل  و  زندگی  یچرخه  به  پول  جریان  کردن  وارد  توانایی طرفی  از  .نباشد  شانس  وجود  عدم

 دسته آن از شما است ممکن. دارد تفاوت افراد عمومی هوش با که دارد بستگی ذکاوتی به نیز جریان

.  دارید شدن ثروتمند تا زیادی یفاصله همیشه اما کنیدمی درآمد کسب راحتی به که باشید افرادی

 رابرت  .است مالی هوش از شما برخورداری میزان یدهندهنشان  دارید، پول با که رفتارهایی یمجموعه

:  کندمی توصیف اینگونه را پول کتابهایش از یکی در زمینه، این در مطرح نویسندگان از یکی کیوساکی

 تکه  برایش  که  زمان  هر  باشید،  داشته  او  با  صحیحی  رفتار  بتوانید  اگر  شماست؛  آموزدست  سگ  مانند  پول»

 .«کندمی  را کار  همین دقیقا  هم پول  آورد،می برایتان  را  آن  و  رودمی  سریع  خیلی بیندازید  چوبی

 کسب درآمد بیشتر

 هوش از برخورداری کمک به اما اندنبوده ممتاز نفرات جزءِ تحصیلی نظر از که را افرادی ایمدیده بارها

 توانندمی  شانتحصیلی  مدرک  از  فارغ  افراد  تمامی.  باشند  داشته  بالایی  یماهیانه  درآمد  اندتوانسته  بالا  مالی

  وارد  در که است تجاربی و اطلاعات شامل مالی هوش .کنند تقویت را آن یا باشند برخوردار هوش این از

 برای بلندمدت هایریزیبرنامه عاقلانه، هایریسک تان،زندگی یچرخه به پول جریان کردن

 تقویت  را  خود  مالی  هوش  اگر.  کندمی  کمک  شما  به  درآمد  افزایش  و  هدفمند  گیریتصمیم  گذاری،سرمایه

 .است  شده  تضمین تانموفقیت  کنید،  اتخاذ  درستی  تصمیمات  و  کنید

 محافظت از ثروت و حفظ آن

 بسیار  اهمیت شودمی خرج موقع چه و چطور اینکه اما شودمی هزینه ما مخارج برای همیشه ما درآمد

  حفظ در باشند هم ثروتمند اگر حتی نیستند، برخوردار مناسبی مالی هوش از  که افرادی. دارد زیادی

  قرار بانکی هایدرحساب را خود پول شوندمی مجبور نهایت در و کنندمی عمل ضعیف خود یسرمایه

 از  را  آن  تمامیِ   یا  سرمایه  از  بخشی  اشتباه  تصمیماتی  اتخاذ  با  اینکه  یا  کنند  بسنده  ناچیز  سودی  به  و  داده

 نخواهد رضایت بانکی ناچیز سودهای به است بالایی مالی هوش دارای که کسی مقابل در. بدهند دست

 .آورد  دستبه  خوبی  سود  اش،سرمایه  امنیت  تأمین  بر  علاوه  تا کندمی  گذاریسرمایه  ایگونهبه  و  داد
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 چگونه هوش مالی خود را تقویت کنیم؟

 مانند را تانمالی هوش توانید می شما. کرد تشبیه بدن عضلات به توانمی را مالی هوش اغراق بدون

 باید شما. گیردمی صورت تمرین و آموزش طریق از تنها مالی هوش تقویت. کنید تقویت بدن عضلات

   پول  با  را  خود رفتار  هاآموزه  این  با  مطابق و  بگیرید  فرا  را  آن  اصول  و  زمینه  این  در  مختلف  های روش

  .بدهید  تغییر

 توجه به افراد موفق

 و عملکرد از که است این بدهید انجام خود مالی هوش افزایش برای توانیدمی شما که کارهایی از یکی

 را خودساخته میلیاردرهای و موفق افراد زندگی داستان. کنید الگوبرداری موفق و ثروتمند افراد رفتار

 نباشید  این  دنبالبه  فقط.  نکنید  تکرار  را  آنها  اشتباهات  و  بگیرید  درس  آنها  هایشکست  از  و  کنید  مطالعه

 آشنا  موفق  افراد  متفاوت  هایرویکرد  و  هادیدگاه  با  دهید،  قرار  هدف  آنها  بین  در  را  خود  مشابه  مواردی  که

 .کنید  عمل  درستیبه  متفاوت  شرایط  با  مواجهه  در  تا  شوید

 هاکاهش بدهی

 مجبور  زمانی اگر. دهید کاهش را خود هایبدهی که کنید تلاش همواره بالا، مالی هوش با افراد همانند

 یهوشمندانه هایگذاریسرمایه  از  که  سودی  با  که  کنید  ریزیبرنامه  ایگونهبه  بروید  بدهی  بار  زیر  شدید

 همین به شماست؛ دوش روی بر سنگینی بار بدهی. کنید تسویه را هابدهی این آوریدمی دستبه خود

 نظر  در  را  پرداخت  شرایط  و  قیمت  ترینمناسب  که  کنید  سعی  خریدی  هر  برای  گیریتصمیم  از  قبل  دلیل

 .بگیرید

 تعیین اهداف

  دو  به  را  خود  مالی  اهداف.  دارند  مالی  هایزمینه  در  شما  اجرایی  هایطرح  با  مستقیمی  ارتباط  مالی  اهداف

 مطلوب مسیر از که کندمی کمک شما به اهداف این تعیین. کنید تقسیم بلندمدت و مدتکوتاه یدسته

  تمرکز   اهداف  این  به  دستیابی  روی  بر  ساعت  هر  و  روز  هر  طول  در  حتی  و  ماه  هر  طول  در  و  نشوید  منحرف

 باید شما و شودنمی شما موفقیت منجربه گذاریهدف تنها که باشید داشته نظر در را نکته این .کنید

 حاصل موفقیت تا کنید مقاومت مشکلات و هاشکست دربرابر کنید، تلاش خود اهداف به رسیدن برای

 .باشید  داشته  جامعی  عملیاتی  طرح خود  مالی مسائل  برای  هدف، تعیین  برعلاوه.  شود
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 گذاری در آیندهانداز برای سرمایهپس

 متمایز  پایین  مالی  هوش  با  افرادی  از  را  شما  که  چیزی.  کنید  اندازپس  را  خود  درآمد  از  بخشی  مرتب  طوربه

 آینده در که کنید اندازپس دلیل این به نباید صرفا شما. است کردن اندازپس از شما هدف کند،می

  بدهید  انجام  امید  این  با  را  کار  این  بلکه  باشید،  داشته  احتمالی  هایفرصت  یا  آمدهاپیش  برای  ایاندوخته

 .دهید  انجام  مناسبی  هایگذاریسرمایه  آن یوسیلهبه  و  بیندازید  جریان  به  را  آن  آینده  در  که

 کردن  خرج  استراتژی  داشتن

 کوچک  هرچند  خریدی  هر  چراکه.  کنید  رفتار  تأمل  و  دقت  با  کنید  خرج  است  قرار  که  مبلغی  هر  یدرباره

 در  است ممکن ضروری غیر صورتبه تانپول کردن خرج با طرفی از باشد، داشته پیامدهایی تواندمی

 احتمالی پیامدهای کردن، فکر و تمرکز با کنید سعی. بدهید دست از را گذاریسرمایه هایفرصت آینده

 اصول.  بگیرید  تصمیم  خود،  پولِ  نکردنِ  یا  کردن  خرج  برای  سپس  و  کنید  بینیپیش  را  تانپول  کردن  خرج

 .کنید  بندیاولویت  دائما  را  خود  نیازهای  و  بگیرید  یاد  را  کردن  خرج  پول

 یادگیری  عطش

 وکارکسب  یک  مورد  در  یادگیری  و  اطلاعات  کسب  با  دارد  زیادی  ثروت  و  بالاست  مالی  هوش  دارای  که  کسی

. است شده باز او سویبه موفقیت برای جدید ای دریچه کندمی حس چراکه شود،می تازه روحش جدید

 .دانیدمی را  چیز  همه  که نکنید  حس  هیچگاه و  باشید  مختلف  هایزمینه  در یادگیری  دنبالبه  همیشه

 اجتماعی  روابط

  متنوع   بسیار  هدف  این  به  رسیدن  مسیرهای  اما  باشد،  شدن  ثروتمند  همان  راستا  این  در  نهایی  هدف  شاید

 تلاش و اندکرده طی را مالی موفقیت مسیر نیز آنها که کنید برقرار ارتباط افرادی با کنید سعی. است

 .بیفزایید  خود مالی  اطلاعات  و  آگاهی  بر  آنها،  با  مؤثر  ارتباطی  ایجاد  با  کنید

 به مارک زاکربرگ سلام کنید •

 و مؤسس جهان، میلیاردر ترینجوان زاکربرگ، مارکاست.  INTJتعجب نکنید؛ مارک زاکربرگ هم یک 

 .است  فعال  کاربر  میلیارد  2  به  نزدیک  ماهانه  با  -  بوکفیس  -  جهان  اجتماعی  شبکه  ترینبزرگ   گذاربنیان

  خانواده  یک در نیویورک، پلینز وایت کوچک شهر در 1984 می 14 تاریخ در زاکربرگ الیوت مارک
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 کمپنر کارن و پزشکدندان  زاکربرگ ادوارد پسر تنها و فرزند چهارمین او. آمد دنیا به کردهتحصیل

   .بودند  زاکربرگ  امیل  و  دانا  رندی،  او  بزرگ  خواهر سه.  بود  روانشناس

 ـ کودکی و نوجوانی

 این  در  را  خود  استعداد  زود  خیلی  و  نوشتمی  افزارنرم  و  کردمی  استفاده  کامپیوتر  از  دبستان  دوره  از  مارک

 پیشرفتش  و  یادگیری.  کرد  شروع  را  آتاری  بیسیک  نویسیبرنامه  ادوارد،  پدرش  کمک  با  او.  داد  نشان  زمینه

 استخدام  را  نیومن  دیوید  نام  به  نویسیبرنامه  متخصص  مدرس  یک  شد  مجبور  پدرش  که  بود  سریع  قدریبه

 مارک پیشرفت چون داشت، پیش در معلم یک عنوانبه دشواری کار نیومن. دهد آموزش او به تا کند

 مارک.  نیفتد  جلو  او  از  اشنابغه  شاگرد  کردمی  تلاش  باید  درنهایت  و  کردمی  را  فکرش  که  بود  آن  از  ترسریع

 نام به خانگی رسانپیام افزارنرم یک آتاری، بیسیک نویسیبرنامه مبانی از استفاده با سالگی 12 سن در

 هاپیام دادمی اجازه و کردمی متصل هم به را پدرش مطب و خانه کامپیوترهای تمام که ساخت زاکنت

 بازار وارد بعد هاسال که است AOL مسنجر ابتدایی نسخه نوعیبه زاکنت. شوند منتقل مطب و خانه بین

 تریپیشرفته  هاینسخه  به  را  هاآن  و  دادمی  تغییر  را  کامپیوتری  هایبازی  یبرنامه  تفریح،  برای  مارک.  شد

 .کردمی  تبدیل

 علوم هایرشته در و رفت نیوهمپشایر در اکستر فیلیپس معتبر آکادمی به دبیرستان، دوران در مارک

 اودیسه  و  ایلیاد  شیفته  و  بود  زیاد  بسیار  کلاسیک  ادبیات  به  اشعلاقه  کرد،  کسب  ایالعادهفوق  نتایج  ادبیات

 تیم کاپیتان او. گرفت دیپلم هم کلاسیک ادبیات در دبیرستان با زمانهم کهطوریبه بود؛ هومر

 همان  در.  بود  شده  افزارنرم  توسعه  و  نویسیبرنامه  مجذوب  چیزی  هر  از  بیش  ولی  بود،  مدرسه  شمشیربازی

 این.  داد  توسعه  MP3  صوتی  هایفایل  برای  سیناپس  نام  به  هوشمند  ایرسانه  پخش  افزارنرم  یک  او  دوران

 شخص  موردعلاقه  بعدی  هایآهنگ  زدمی  حدس  و  کردمی  بررسی  را  کاربر  هایآهنگ  لیست  دقتبه  برنامه

 مؤدبانه  مارک  ولی  دادند؛  نشان  برنامه  این  به  را  خود  شدید  علاقه  AOL  و  مایکروسافت  هایشرکت.  چیست

 تنها تیآی هایغول این. نپذیرفت را همکاری برای هاآن درخواست و کرد رد را هاآن خرید پیشنهاد

 هایشرکت  همکاری  پیشنهاد  با  بارها  او  و  دادند  او  به  ایکننده  وسوسه  پیشنهادهای  که  نبودند  هاییشرکت

 .شد  مواجه  نویسیبرنامه  و  کامپیوتری  بزرگ
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 جوانی و دانشگاه

  سال   در.  شد  هاروارد  دانشگاه  وارد  زاکربرگ  مارک  اکستر،  فیلیپس  از  التحصیلیفارغ  از  پس  2002  سال  در

 دانشگاهی  ایبرنامه  او.  بود  شدهتبدیل  دانشگاه  کمپ  نویسیبرنامه  معروف  چهره  به  هاروارد  در  حضورش  دوم

 به توجه با خود واحد انتخاب مورد در کردمی کمک دانشجویان به که بود نوشته CourseMatch نام به

  .دهند  تشکیل  مطالعاتی  هایگروه  همچنین  و  کنند  گیریتصمیم دیگر  کاربران  هایانتخاب

 ـ فیس مش، سایت سرگرمی

  در  که  بود  افرادی  اسامی  و  عکس  دربرگیرنده  که  داشتند  بوکفیس  نام  به  هاییکتابچه  هاروارد  دانشجویان

 تصادفی  طوربه که کرد طراحی سایتیوب مارک اساس همین بر. کردندمی زندگی دانشجویی خوابگاه

 اگرچه. بدهند رأی خود موردعلاقه فرد به خواستمی کاربران از و کردمی انتخاب را دانشجو چهار عکس

  دانشجویان  بین زود خیلی ولی است؛ کرده طراحی سرگرمی برای صرفاً را سایتوب این بود گفته مارک

 دچار  را  هاروارد  دانشگاه  سایتوب  سرور  دانلودها،  بالای  حجم  خاطر  به  ابتدا  سایتوب  این.  رسید  شهرت  به

  ایعده  همچنین.  انداخت  دردسر  به  کنند،  استفاده  اینترنت  از  خواستندمی  که  را  دانشجویانی  و  کرد  اختلال

 برای شد مجبور زاکربرگ و شود سایتوب وارد اجازه بدون عکسشان نداشتند تمایل دانشجویان از

 و کرد مسدود فراگیرش شهرت علت به را سایتیوب دانشگاه درنهایت. کند عذرخواهی همه از اقداماتش

   .ببردپی  جامعه  سرگرمی  نیازهای  و  علایق  به  مارک  شد  باعث  تجربه  این  حالبااین.  داد  انضباطی  اخطار  او  به

 ـ هاروارد کانکشن

 شبکه  یک  ایده  هاروارد،  دانشگاه  دانشجویان  از  یکی  نارندرا،  دیویا  مش،  فیس  ماجرای  از  قبل  ماه  ده  حدود

  قرار   نشود،  شبکه  این  وارد  دانشگاه  خارج  از  کسی  اینکه  برای  و  بود  کرده  مطرح  را  دانشجویی  بین  اجتماعی

  کامرون   و  تایلر  دوقلو،  دانشجویان  او  شرکای.  شود  استفاده  کاربری  نام  عنوانبه  دانشگاه  رسمی  ایمیل  از  بود

 پسرانش  برای  زیادی  توجه  و  پول  و  بود  موفقی  مالی  مشاور  وینکلووس  هاوارد  پدرشان  که  بودند  وینکلووس

 شدن  بسته  از  پس.  نداشتند  مشکلی  اجتماعی  شبکه  اولیه  سرمایه  تأمین  برای  هاآن  بنابراین.  کردمی  صرف

  یو  کانکت  به  بعدتر  که)  نامید  کانکشن  هاروارد  را  اشپروژه  و  کرد  گفتگو  مارک  با  نارندرا  مش،  فیس  سایت

 و شخصی اطلاعات و نام و عکس دانشجویان که است این سایتوب هدف کرد اذعان و( داد نام تغییر

 یک  با  سایتوب  نویسیبرنامه  گرفت  قرار  مارک  عهده  به  که  ایوظیفه.  کنند  ارسال  را  خود  مفید  هایلینک

  یک از پس زاکربرگ .ببرد بالا است ممکن که جایی تا را سیستم سرعت بتواند که بود ویژه کد منبع
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 برآورد در هرچند کند؛ همکاری هاآن با کرد موافقت وینکلووس دوقلوهای و نارندرا با خصوصی ملاقات

 شبکه یک ۀاید شد، آغاز کانکشن هاروارد یپروژه کار که زمانی. بود تردید دچار خود شرکای پتانسیل

 .رسید  مارک  ذهن  به  العادهفوق  اجتماعی

 ـ طلوع فیسبوک

.  کرد  شروع  thefacebook.com  دامنه  با  را  جدیدی  سایتوب  نویسیبرنامه  مارک  2004  سال  فوریه  4  در

 این  در را او( موسکوویتز داستین و هیوز کریس کالم، مک اندرو ساورین، ادواردو) دوستانش از نفر چهار

 هاکالج در بعد مدتی اما شد؛ طراحی هاروارد دانشگاه برای ابتدا در سایتوب این. کردندمی همراهی کار

 گرفت تصمیم مارک و کرد رشد سریع خیلی هاآن اجتماعی پروژه. یافت توسعه هم دیگر هایدانشگاه و

 روی به بوکفیس زمان این در. دهد اختصاص سایتوب این به را خود وقتتمام و کند ترک را دانشگاه

 نامثبت هنگام و بود آموزشی دسترس قابل ایمیل یک داشتن اصلی شرط. شد باز دانشجویان تمامی

 نمایه تصویر عنوانبه خودشان از عکس یک و کردندمی پر را شخصی اطلاعات فرم یک باید کاربران

 .شدمی  حذف  پروفایلش  کرد،می  استفاده  آواتار  از  خود واقعی  عکس  جایبه  کسی  اگر.  فرستادندمی

 روی  دلار  هزار  500  مبلغ  کند  راضی  را  او  توانست  و  کرد  ملاقات  تیل  پیتر  با  مارک  سال  همان  تابستان  در

 دفتر به  تبدیل که  کردند  مکان  نقل  پالوآلتو  در  کوچکی خانه  به  تیمش  و  او.  کند گذاریسرمایه  بوکفیس

 بوکفیس  در  کاربر  4000  که  شدند  متوجه  ساورین  ادواردو  شریکش  و  زاکربرگ  کههنگامی.  شد  هاآن  کاری

 همسایه  افراد این از یکی. بگیرند خدمت به جدیدی نویسان برنامه گرفتند تصمیم اند،کرده  نویسینام

 استنفورد  کلمبیا،  دانشگاه  دانشجویان  برای  را  بوکفیس  سرویس  این  از  قبل  که  بود  مسکوویتز  دارن  مارک،

 این از بوکفیس پیشرفت با ولی برگردد؛ دانشگاه به دوباره داشت قصد مارک. بود کرده اندازیراه ییل و

 .بماند  کالیفرنیا  در  گرفت  تصمیم  و  شد  منصرف  کار

 آن از را شرکت آرای درصد 60 سهم میلیون 503.6 با زاکربرگ مارک ، بوکفیس سهام عرضه اولین در

 درصد 5 با مسکوویتز و درصد 35 با ساورین ادواردو او از پس. شد بوکفیس یک شماره مرد و کرد خود

 انتخاب بوکفیس مطبوعاتی رابط عنوانبه هم هیوز کریس. گرفتند قرار شرکت بعدی هایرتبه در آرا

 .رسید  کاربر  میلیونیک  از  بیش  به  بوکفیس  کاربران  شمار  2004  سال  پایان  در.  شد

 و پارتنر اکسل. بود بیشتری گذاریسرمایه به نیاز جدید امکانات به آن تجهیز و بوکفیس توسعه برای

 گذاریسرمایه بوکفیس روی دلار میلیون 27.5 و دلار میلیون 12.7 میزان به ترتیب به پارتنر گریلوک
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 برای سایتوب بعد سال یک و رفت فراتر آموزشی و دانشگاهی مرزهای از بوکفیس زود خیلی. کردند

 .بود  شده  فراگیر  بوکفیس  تب.  شد  آزاد  سال  13  بالای  افراد  تمامی

 واسطهبه  توانستندمی  بودند،  دوست  باهم  واقعی  دنیای  در  که  افرادی  که  بود  این  بوکفیس  ویژگی  ترینمهم

 هنوز  ولی داشتند، چشمگیری رشد بوکفیس مخاطبان. باشند ارتباط در باهم آنلاین طوربه بوکفیس

 تبلیغاتی و تجاری هایآگهی ایده اولین. کند درآمد کسب خواهدمی طریقی چه به شرکت نبود مشخص 

 گذاشتند،می سایت این اختیار در خودشان از کاملی اطلاعات بوکفیس مخاطبان اینکه به توجه با. بود

 سایتش وب  صفحات  نداشت  ایعلاقه  زاکربرگ  گرچه.  شودمی  مرتبط  تبلیغاتی  چه  به  هرکسی  بود  مشخص 

 .کند پر  تجاری  هایآگهی  از  را

 هم  با  آن  خرید  برای  بزرگ  هایشرکت  گذشت،  نفر  میلیون  50  مرز  از  بوکفیس  کاربران  شمار  کههنگامی

 با زاکربرگ ولی گرفت قرار خریداران صدر در دلاری میلیون 900 پیشنهادی با یاهو. پرداختند رقابت به

 :داد  توضیح طوراین  را  خود  استدلال  مصاحبه  یک  در  او.  نکرد  موافقت  کدامهیچ

  قرار مردم  اختیار  در  را  اطلاعات  باز  جریان  یک  که  است  این  همکارانم و  من  هدف.  نیست  پول  ما  ۀدغدغ»

 «.نیست  جذابی ایده  آنقدرها  مدیا،  بزرگ  شرکت  یک  مالکیت  ایده  ما  برای.  دهیم

 شکایت حقوقی از فیسبوکـ  

 هاآن. کردند متهم خود یایده سرقت به را زاکربرگ نارندرا، دیویا و وینکلووس برادران 2006 سال در

 عمل  تعهداتش به او ولی اند؛کرده استخدام کانکشن هاروارد پروژه تکمیل برای را مارک کردندمی ادعا

 هارسانه  از  زاکربرگ  مارک  .است  کرده  استفاده  هاآن  اطلاعاتی  اصلی  منبع  از  بوکفیس  افتتاح  در  و  نکرده

 هارواردکانکشن برای هاییفعالیت چه داد نشان نگارانروزنامه به او. نکنند منتشر را شکایت این خواست

 یکی   غیراخلاقی،  اقدامی  در.  ندارد  بوکفیس  با  ایرابطه  هیچ اجتماعی  شبکه  این  اینکه  و  است  داده  انجام

  با  و  بوده  او  هایایده  از  یکی بوکفیس  تأسیس شد  مدعی  تامسون  جان نام  به  هاروارد  دانشجویان  از  دیگر

 علیه ایپرونده نارندرا و وینکلووس دوقلوهای .رنجاند شدتبه را زاکربرگ هاروزنامه در مطلب این انتشار

 برای  شد  حاضر  زاکربرگ  2009  سال  در.  کرد  رد  را  هاآن  ادعای  دادگاه  اما  انداختند؛  راه  به  زاکربرگ  مارک

 به( بوکفیس سهام از آن باقی و نقد دلار میلیون 20) دلار میلیون 45 مبلغ دادگاه، ماجرای وفصلحل

 کانکت  زمان  آن  در.  شد  بسته  پرونده  ترتیباینبه  و  بپردازد  داشت  نام  یو  کانکت حالا  که  کانکشن  هاروارد

 وینکلووس دوقلوهای .داشت مخاطب میلیون پنجاه و صد از بیش بوکفیس و کاربر هزار صد از کمتر یو
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 درخواست دادگاه ولی کردند؛ تسلیم نظر تجدید دادگاه به را دیگری شکایت بودند، نشده آرام هنوز که

 در زاکربرگ مارک و نیست درست دادگاه تصمیم این بود مدعی هاآن وکیل. نپذیرفت را مجدد محاکمه

 2011  می  17  در  .است  کرده  ارائه  دادگاه  به  بوکفیس  مالی  ارزش  مورد  در  نادرستی  اطلاعات  2008  سال

 برای هاآن تلاش آخرین که کردند تسلیم کشور عالی دیوان به زاکربرگ مارک علیه دیگری دعوی هاآن

  .بود  نظر  تجدید  دادگاه  برگزاری

 ـ بیل گیتس و فیسبوک

  مبلغ به را بوکفیس سهام از درصد 1.6 مایکروسافت. داد رخ بوکفیس در مهمی اتفاق 2007 سال در

 میلیارد 15 به زمان این در بوکفیس کل ارزش گفتندمی تحلیلگران. کرد خود آن از دلار میلیون 240

 عادت او. کرد باز بوکفیس در را خود کاربری حساب گیتس بیل معامله، ازاینپس. است رسیده دلار

 باشد؛ ارتباط در دنیا سراسر مردم با و بگذراند بوکفیس در را خود وقت از ساعت چندین هرروز داشت

 حساب بود، زیاد خیلی کنند گفتگو او با خواستندمی که مردمی تعداد اینکه علت به مدتی از بعد ولی

 بزرگی کمپین گیتس. کند چت مردم ۀهم با دادنمی اجازه او بدنی و فیزیکی توان. بست را خود کاربری

  و بود برخوردار ایویژه اهمیت از مایکروسافت برای که انداخت راه به جهان سراسر در بوکفیس برای

 .آمدمی حساببه  2011  سال تا  اجتماعی  هایشبکه  با  تبلیغاتی  توافق  ترینبزرگ

 کند؟بوک چگونه درآمدزایی میـ فیس

 شرکت  این درآمد خالص ارزش و دلار میلیارد 7.87 بوکفیس گردش در معاملات حجم 2013 سال در

 اصلی درآمد .بود شده برابر شش سال سه طی نیز شرکت این رشد نرخ. رسیدمی دلار میلیارد 1.5 به

 و کاربران روزافزون تعداد. آیدمی دست به اجتماعی هایشبکه صفحات در متنی تبلیغات از بوکفیس

 ٪85. است شده تبدیل تبلیغات از حاصل درآمدهای به کنند،می سایتصرفوب این در هاآن که زمانی

  مابقی. است آمده دست به متنی تبلیغات طریق از گذشته سال در شرکت درآمد نقدی جریان از درصد

 .شودمی  تأمین  سایتوب  این  طریق  از  مجازی  خریدوفروش واسطهبه  هم بوکفیس  درآمد

 واتساپ  و  ریفت  آکیولس  اینستاگرام،  خریدـ  

 چتر زیر تا کندمی خریداری را مستقل هایشرکت که است بزرگ استراتژیست یک زاکربرگ مارک

 برنامه ترینبزرگ که را اینستاگرام او 2012 سال آوریل در. دهند ادامه خود هایفعالیت به بوکفیس

 که   بود  iOS  اپلیکیشن  یک  آغاز  در  اینستاگرام.  کرد  خریداری  است،  همراه  تلفن  هایعکس  گذاریاشتراک
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 عاملسیستم  برای  برنامه  این  حاضر حال در.  بود  شده  نویسیبرنامه  سیستروم  کوین  و  کریگر  مایک  توسط

 امتیاز و ریفت آکیولس شرکت خرید به اقدام او 2014 سال مارس ماه در .است دسترس در نیز اندروید

 خرید برای زاکربرگ و شدمی رهبری لاکی فریمن پالمر توسط شرکت این. کرد مجازی واقعیت هدست

 این  کهدرصورتی.  کرد  واگذار  را  بوکفیس  سهام  از  دلار  میلیون  23.1  و  پرداخت  نقد  پول  میلیون  200  آن

 در .کرد خواهد پرداخت نیز دیگر دلار میلیون 300 بوکفیس باشد، داشته عطفی نقطه آینده در شرکت

 میلیارد 59.4 که کرد خریداری دلار میلیارد 22 مبلغ به را اپواتس پروژه زاکربرگ مارک ،2014 اکتبر

 که است رسانپیام مسنجر اپلیکیشن یک واتساپ. شد پرداخت بوکفیس سهام از مابقی و نقد آن دلار

  .است  شده  اندازیراه  اکتون  برایان  و  کوم  یان  توسط  2009  سال  در

 Internet.org  پروژهـ  

  Internet.org پروژه اندازیراه  از بوکفیس عمومی پست یک در زاکربرگ ،2013 سال اوت ماه اواخر

 دیگر. کند پذیرامکان اینترنت به را نفر میلیارد 5 دسترسی که بود این پروژه این هدف اولین. داد خبر

 .بود  جدید  بازارهای  تأسیس  و  اشتغال  ایجاد  آن  اهداف

 2010مارک زاکربرگ مرد سال مجلۀ تایم  ـ  

 سال  شخصیت  عنوانبه  را  بوکفیس  ساله  26  میلیاردر  و  گذاربنیان  مدیرعامل،  تایم  مجله  ،2010  ژانویه  در

. لیکس  ویکی  گذاربنیان)  آسانژ  جولیان  و  کامرون  جیمز  از  بودند  عبارت  سال  این  در  او  رقیبان.  کرد  انتخاب

 :گفت تایم سردبیر استنگل ریچارد. کرد انتخاب خود قهرمان عنوانبه را زاکربرگ تایم مجله حالبااین

  بزرگ  کشور سومین بوکفیس. است کرده متصل هم به را دنیا هایانسان ۀهم زاکربرگ اجتماعی ۀشبک

 .رسدنمی  او  پای  به  دنیا  در  دولتی  هیچ  و شناسدمی  خوبیبه  را  شهروندانش  که  است  جهان

 اساس بر را اجتماعی شبکه فیلم فینچر دیوید ،2010 سال در که بود زیاد قدریبه زاکربرگ محبوبیت

 ترین جوان  عنوانبه  دلار  میلیارد  4  ثروت  با  را  او  فوربز  مجله  و  ساخت  بوکفیس  خلق  و  او  دانشجویی  زندگی

 اعضای از بسیاری و کرد برگزار را خود هکاتون اولین بوکفیس سال همان در .کرد معرفی دنیا میلیاردر

  و  کردن پیدا زاکربرگ هدف. کردند شرکت آن در افزارنرم توسعه مبتکران و نویسان برنامه بوک،فیس

 که بود این نتیجه. کنند اندازیراه خوب یپروژه یک شبهیک باشند قادر که بود بااستعدادی افراد کشف

 انتخاب  اطلاعات  عصر  تأثیرگذار  شخصیت  100  لیست  از  نفر  اولین  عنوانبه  را  زاکربرگ  Vanity Fair  مجله

 شناخته  جهان  تأثیرگذار  چهره  شانزدهمین  عنوانبه  New Statesman  سالانه  تحقیق  در  همچنین  او.  کرد
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 دلار میلیارد 40.3 معادل ثروتی با زاکربرگ آمریکا، مردان ثروتمندترین فهرست در 2015  سال در .شد

 .داشت  قرار  هفتم جایگاه  در

 ـ زندگی شخصی

 و  پدر  و  بود  آمریکا  بوستون  متولد  چان.  کرد  ملاقات  چان پریسیلا  با  2003  سال  در  بار  نخستین  زاکربرگ

 یعنی پیوست؛ بوکفیس به که بود افرادی اولین از چان. بودند چینی–ویتنامی پناهندگان از مادرش

 مارک 2012 سال می 19 در. درآمد آن عضویت به شرکت این رسمی اندازیراه از پس روز یک درست

  کردند اعلام هاآن 2015 سال دسامبر در و کرد ازدواج کالیفرنیا پالوآلتوی در چان پریسیلا با زاکربرگ

 . اندشده  زاکربرگ  چان ماکسیما نام  به  دختری  صاحب  که

 ـ اهداف بشر دوستانه 

 اقدامات صرف دلار هامیلیون گذاشت، قدم ثروت مسیر در زاکربرگ مارک که هاییسال اولین از

  نیوجرسی دولتی مدارس از حمایت برای دلار میلیون صد او 2010 سال سپتامبر در. کرد بشردوستانه

 ثروت درصد 50 کردمی تضمین که کرد امضا را نیکوکاری تعهدنامه سال همان دسامبر در و کرد اهدا

 به توانمی عهدنامه این امضاکنندگان دیگر از. کندمی اهدا خیریه به اشزندگی دوران طول در را خود

  کردند  عهد  همسرش  و  او  دخترش،  آمدن  دنیا  به  از  پس.  کرد  اشاره  بافت  وارن  و  لوکاس  جرج  گیتس،  بیل

 .دهند  اختصاص  جهانی  توسعه  و  برابری  انسانی،  هایپتانسیل  بهبود  به  را  خود بوکفیس  سهام  درصد  99

 ـ سخنان به یاد ماندنی

 شکست  استراتژی  تنها  است،  تغییر  حال  در  سرعتبه  که  دنیایی  در.  است  نکردن  ریسک  ریسک،  ترینبزرگ

 .است  ناپذیری  ریسک  خوردن،

 .کنید  پیشرفت  توانیدنمی  نباشید،  هنجارشکن که  زمانی  تا.  بریز  هم  به  را  چیزهمه  و  کن  حرکت  سریع

 خواهندمی مردم که است این بلکه دهیم؛ انجام مردم برای کاریچه خواهیممی ما که نیست این سؤال

 .بگویند  خودشان از  چیزی چه

 .کنید  متمرکز  محصول  آن  رشد  بر  را  چیزهمه باید  بودید،  راضی  آن  از  که  داشتید  محصولی  اگر

  را  جهان اینکه: بود اجتماعی مأموریت یک ما هدف. نکردیم تأسیس شرکت یک عنوانبه را بوکفیس ما

 .کنیم  ترمرتبط  هم به  را  مردم  و  بازتر  محیطی
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 پیشرفت به توانیدمی دهید، انجام را ترساده کارهای اول شما اگر که است این وکارکسب قوانین از یکی

 .  برسید  توجهی  قابل

 .شویم  رد  هاآن  ۀهم از  که است  این  بلکه  نیست،  پلتفرم  یک  ساختن  ما  هدف

 

 

 

هم از فصل دوم؛ فصلی که نوشته شد تا به شما در کسب استقلال و خودساختگی یاری برساند، این  

حالتان را بهتر کند و طرز فکری را که طرز فکر صحیح بوده و شایستۀ شما است به شما ارائه نماید. 

لب آن فصل دو را با ایلان ماسک شروع کردیم و با مارک زاکربرگ به پایان رساندیم، امیدوارم مطا

 برای شما مفید بوده باشد. در فصل بعد با من همراه باشید. 
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ها باید به نویسنده حق خانمالبته ایم؛ صحبت کرده INTJتا این جا بیشتر دربارۀ مردان دارای شخصیت 

طور که قبلاً هم گفته شد تعداد  اعتنایی تلقی نکنند. هماناحترامی یا بیبدهند و این اتفاق را یک بی

  INTJواقعاً کم است و صد البته این تعداد کم، از ارزش تأثیراتی که بانوان    INTJهای دارای شخصیت  خانم

هد. امروز جمعیت زنان باید بداند که اگر توانسته از استبداد و کااند نمیدر طول تاریخ بر جای نهاده

داد که در ها بر ذهن بشر جا خشک کرده بود و این اجازه را به زن نمیهای غلطی که مدتسیاست

 از ای مانند سوزان آنتونی است. سوزان آنتونی  INTJانتخابات شرکت کند برهد، آن را مدیون زنان 

 رئیس  عنوان  به  استانتون  کدی  الیزابت  همراه  به  زنان(  با  داری  خویشتن)  اعتدال  نبشج  اولین  گذارانبنیان

 حق ملی انجمن نمایندگی استانتون کدی الیزابت گیج، جوسلین ماتیلدا همراه به او 1880 سال در .بود

 سینسیناتی  در  هادموکرات  کنوانسیون  و  ایلینوی  شیکاگو،  در  خواهانجمهوری  کنوانسیون  در  را  زنان  رأی

 متحده   ایالات  بین  او.  بود  انقلاب  زنان،  حقوق  مجله  مؤسسان  از  همچنین  او  .داشت  عهدههب  اوهایو  ایالت  در

 حامیان از یکی او .دادمی انجام سال در سخنرانی 100 تا 75 متوسط طوربه و کرد،می مسافرت اروپا و

 15 در او تولد سالگرد. بود آمریکا دولت زنان حقوق تصویب و شدن شناخته رسمیت به رهبری در مهم

 .شودمی  داشته  گرامی  متحده  ایالاتی  فلوریدا  ایالت  در  آنتونی  سوزان  روز  عنوان  به  فوریه

ها را تجزیه و تحلیل آن و ها و مجلات بخوانیدخواهم به شما بیاموزم مردم را مثل کتابدر این فصل می

ها بلدند این کار را بکنند و این هنری است که نابغه  خردمندهای  کنید محال است؟ نه! انسانفکر می  کنید.

کنم. در پایان نظیر بودن نزدیک میاگر دقت کرده باشید من دارم با هر فصل شما را یک قدم به بیدارند.  

بدیل شوید و آن موقع است که و بعد از اتمام مطالعۀ این کتاب به کسی تبدیل خواهید شد که »باید« ت

 دیگر کسی جلودارتان نخواهد بود. جهان بندۀ شما خواهد شد. 

دونم که دار نیست )که چطور( شایعات به پرواز در میان؟ / و میتونم مثل یه مجله بخونمت / خندهـ می

 [سوئیفت، تیلور  Blank Spaceآهنگ  ]  راجع به من شنیدی / پس هی ... بیا دوست بشیم

کنید چرا در عنوان این فصل اسم امیلی برونته آمده و او کیست؟ واضح است که شخصیت احتمالًا سوال می

 – شریورک ثورتن در 1818 زاده( )Emily Jane Brontë: انگلیسی به) برونته جین امیلیاست.  INTJاو 

  او  بادگیر هایبلندی رمان. است بریتانیایی شاعر و نویس داستان( شریورک هاورث در 1848 درگذشته
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 هیت  شاید  و  امیلی  خود  شبیه  بسیار  کتی  شخصیت  ادبی  منتقدان  از  بعضی  نظر  به.  است  معروفی  بسیار  اثر

 بادگیر  هایبلندی  کتاب.  بود  هاآن  داشتن  دوست  به  قادر  امیلی  که  باشد  مردانی  از  دسته  آن  ۀنمایند  کلیف

 از  برخی. استسروده نیز بسیاری اشعار برونته امیلی. استیافته جهانی شهرتی( میردنمی هرگز عشق یا)

 .رسید  چاپ  به  مجموعه  یک  در  برونته  آن  و  برونته  شارلوت  دیگرش،  خواهر  دو  اشعار  همراه  به  او  اشعار

 خوانده.میتوان دریافت که او مردان را مثل مجله  از رمان امیلی برونته می

 ها بقیۀاست؛ آن  INTJهای دارای شخصیت  در واقع این توانایی اکثر خانم

 کنند و این آنالیز به شدتها و مخصوصاً آقایان را تجزیه و تحلیل میانسان 

 گذرد به ظاهراین که شما بتوانید بفهمید در ذهن بقیه چه میدقیق است.  

 د چیزی ماورای طبیعت وجودیک توانایی ماوراء طبیعی است اما باور کنی

 ندارد و در این مورد در فصل بعد مفصل صحبت خواهیم کرد. فصل بعد

 به احتمال زیاد باورهای بنیادین شما را با »حقیقت« زیر و رو خواهد کرد.

« استفاده  INTJتر »بانوان العادۀ امیلی برونته و به عبارت دقیقخواهیم از این توانایی فوقدر این جا می

 کنیم.    «خوانیانسان»کرده و  

 INTJدیوانگی از نوع  •

اید یا نه اما به نظرم مطالعۀ اشعاری که این گروه  « را شنیدهSleeping with sirensهای »دانم آهنگنمی

کشند و هایشان »دیوانگی« را به بند میها در آهنگآنترین کارها است. بخشبرند از لذتبه کار می

تواند  می   INTJهای عمیقی نهفته است که یک  ها درسهای آندر آهنگند در خدمت شنونده باشد.  گذارمی

خواهیم درس پند و خلاق بدهیم. هدف در این قسمت نمیالبته  استخراج کرده و در زندگی به کار گیرد.  

خواهم این همۀ چیزی است که میها لذت ببرید.  این است که شما این اشعار را بخوانید و سعی کنید از آن

 .  INTJحس کنید: دیوانگی از نوع  

 همش رو پشت سر بذار .1

 [ 1]شعر

 بینی؟ کنی چی می بهم بگو وقتی به زندگیم نگاه می 
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 من فقط یه انسانم، پس خیلی ازم توقع نداشته باش 

 من ایمانم رو از دست دادم، به چی تبدیل شدم؟ 

 واسم پیش بیاد امنیت داشته باشم  ه فکر نکنم بتونم از دست چیزی که قرار

 )بمیرم(  آیا من رو به خاطر خواهی آورد، اگه به سمت آسمون بالا برم؟

 کنی و دربارۀ من چی فکر می 

 همش رو پشت سر بذارم؟ وقتی که همش رو پشت سر بذارم؟ اگر 

 [ 2]شعر

 شی؟زده می اگه امشب تسلیم بشم شگفت

 کنم خلاص بشم خوام از دردی که درونم حس می کشم، می به سختی نفس می 

 افتماما به خاطر آدمایی که دوستشون دارم از پا نمی 

 ه گم حالم خوبپس تا اون روز لعنتی که نور رو ببینم می 

 آیا من رو به خاطر خواهی آورد، اگه به سمت آسمون بالا برم؟ 

 کنی و دربارۀ من چی فکر می 

 اگر همش رو پشت سر بذارم؟ وقتی که همش رو پشت سر بذارم؟ 

[Bridge ] 

 کنی که هیچی نیستی اگه گمون می 

 خوای از شر خودت خلاص بشی اگه می 

 شی امید تو خواهم بود من زمانی که ناامید می 

 با هم، تنها نیستیم ما 

 تو تنها نیستی 

 آیا من رو به خاطر خواهی آورد، اگه به سمت آسمون بالا برم؟ 

 کنی و دربارۀ من چی فکر می 

 اگر همش رو پشت سر بذارم؟ وقتی که همش رو پشت سر بذارم؟ 
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 آره 

 . هرگز کافی نیست2

 : کلین کوئین[ 1]شعر

 وقت بیدار شدنه، زندگیت شروع شده

 کردم دست من بود، خورشید رو خاموش می اما اگه 

 دم چون به هیچ کس اهمیت نمی

 تونم مثل بقیه تقلبی باشمنمی

 قدر بها داره؟پس بهم بگو، چه 

 »راز« رو بهم بده 

 کنی؟ اگه حقیقت رو بهت بگم آیا باورش می 

 صر نبودن؟( آیا من تنها کسی هستم که باید به هیولایی که بهش تبدیل شدم نگاه کنم؟ )آیا بقیه مق

 وقتشه بلند بشم، مدت زیادی پایین بودم 

 تونم تنهایی انجامش بدم من رو از سرم ببر بیرون، نمی

 شدن دیوارها بهمه  این حس شبیه نزدیک 

 چطوری این راه رو به پایان رسوندم؟

 به من یه »علت« بده 

 بهم چیزی بده تا بتونه خونریزی رو متوقف کنم 

 اید به هیولایی که بهش تبدیل شدم نگاه کنم؟ )آیا بقیه مقصر نبودن؟( آیا من تنها کسی هستم که ب 

 دونی چی کار کردیتا قبل از این که نتیجه سرت بیاد نمی 

 دونی چرا تا وقتی همه چیز کامل میشه این اتفاق میفته هرگز نمی 

 باید به چیز بیشتری برای باور کردن وجود داشته باشه 

 کافی نیستاما اون هرگز و هرگز برای من 

 دادیم؟ تونستیم برای دنیا قانون بذاریم چطوری انجامش میاگه می 
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 بهترین چیز برای باور کردن، اگه بتونیم باهاش رو به رو بشیم

 بینی؟ اینه که بار روی دوش خودمونه، نمی 

 هرگز و هرگز برای من کافی نبود 

 ]بنجی مادن[ 

 بده شاید درد فقط برای این بود که منو به جلو هل 

 تونستم به درون نگاه کنم و یه جورایی شجاعت رو ببینم اگه می 

 های لعنتی رو زندگی کنم طوری بشینم و این فانتزی تونم همین نمی

 کنم چرخم، به آینه نگاه میحالا می

 کنه ترش می کننده است و درد شفاف زندگی سرگرم 

 کنه تقلا می بینم  پس قلبم داره برای محبت دادن به هر کی که می 

 ]کلین کوئین[ 

 دونی چی کار کردیتا قبل از این که نتیجه سرت بیاد نمی 

 دونی چرا تا وقتی همه چیز کامل میشه این اتفاق میفته هرگز نمی 

 باید به چیز بیشتری برای باور کردن وجود داشته باشه 

 اما اون هرگز و هرگز برای من کافی نیست

 دادیم؟ بذاریم چطوری انجامش می تونستیم برای دنیا قانوناگه می 

 بهترین چیز برای باور کردن، اگه بتونیم باهاش رو به رو بشیم

 بینی؟ اینه که بار روی دوش خودمونه، نمی 

 هرگز و هرگز برای من کافی نبود 

 گم شدن چه حسی داره .3

 [ 1]شعر

 زندگی راه رفتن روی یک طناب نازکه 

 هیچی همراهت نیست و چشمات بستن
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 راه زیادیه، راه زیادی در پیشه 

 من، آره، من یه کم دیوونم 

 تونی سرزنشم کنی؟ ولی آیا واقعاً می 

 راه زیادیه، راه زیادی در پیشه 

 دارمبه ازای هر قدمی که برمی 

 گردم دو قدم به عقب برمی 

 مثل یه مشته که به صورتت بخوره 

 من ضربۀ چاقوییه که از پشت بهت بخوره 

 ست که به سر وارد بشه ضربه مثل یه 

 من ضربۀ چاقوییه که از پشت بهت بخوره 

 مثل چکشیه که به سرت اصابت کنه 

 تونم بفهمم که چرا نمی

 دستام خونیه؟ 

 حالا روی لبه ایستادم 

 و هیچ جایی رو ندارم برم  

 دهده، این حسیه که بهم دست می این حسیه که بهم دست می 

 چه حسی داره اگه گم بشی 

 [ 2]شعر

 توی یه اقیانوس گیر افتادم 

 فایدهست بی فایدهزنم اما بیتو آب دست و پا می 

 راه زیادیه، راه زیادی در پیشه 

 چرا من همیشه در آستانۀ گم کردن همه چیزم؟ 

 کنم؟آیا فقط دارم وقتمو تلف می 
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 راه زیادیه، راه زیادی در پیشه 

 دارمبه ازای هر قدمی که برمی 

 گردم برمی دو قدم به عقب 

 مثل یه مشته که به صورتت بخوره 

 من ضربۀ چاقوییه که از پشت بهت بخوره 

 ست که به سر وارد بشه مثل یه ضربه 

 تونم بفهمم که چرا نمی

 دستام خونیه؟ 

 حالا روی لبه ایستادم 

 و هیچ جایی رو ندارم برم  

 دهده، این حسیه که بهم دست می این حسیه که بهم دست می 

 گه گم بشی چه حسی داره ا

 و راه زیادیه، راه زیادی در پیشه

 و راه زیادیه، راه زیادی در پیشه

 کنم؟چرا این کار رو با خودم می 

 اندازم؟چرا خودمو تو جهنم می 

 رسه که بفهمم و آیا زمانی می 

 چرا دستام خونیه؟ 

 من ضربۀ چاقوییه که از پشت بهت بخوره 

 ست که به سر وارد بشه مثل یه ضربه 

 تونم بفهمم که چرا نمی

 دستام خونیه؟ 

 حالا روی لبه ایستادم 
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 و هیچ جایی رو ندارم برم  

 دهده، این حسیه که بهم دست می این حسیه که بهم دست می 

 چه حسی داره اگه گم بشی 

 گم بشی 

 . موافقت با مخالفت4

 ]آغاز[ 

 اه، بیا دیگه 

 [ 1]شعر 

 کنن اهمیت بدممی شاید باید یه ذره بیشتر به اون چه بقیه فکر  

 اما من واسۀ هیچ کس وقت ندارم، جز برای خودم 

 وضعیتی که من دارم مثل آب و هوا متغیره 

 تونی خورشید رو واسه خودت نگه داری تو می 

 ترم چون من با شب راحت 

 کنی از من بهتری؟ فکر می 

 بینی دوست نداری؟ چیزی رو که می 

 قت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت مواف 

 دممن کارم رو خوب انجام می 

 خوامهرگز ازت کمک نمی 

 به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت موافقت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( 

 [ 2]شعر

 قلب من مثل آستین پاره شدۀ یه ژاکته 

 دوزم اما با نخ و سوزن اون رو سر جاش می

 ونه که بخوای به هر چیزی اهمیت بدی تر از ازندگی کوتاه 
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 تونی به درخشیدن توی خورشید ادامه بدی پس تو می 

 دمولی من شب رو ترجیح می 

 کنی از من بهتری؟ فکر می 

 بینی دوست نداری؟ چیزی رو که می 

 به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت موافقت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( 

 دمانجام می من کارم رو خوب 

 خوامهرگز ازت کمک نمی 

 به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت موافقت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( 

[Bridge ] 

 کنمکنی من اشتباه می فکر می 

 شه تو درستکار بشی این باعث نمی

 دیگه نباید پات رو از گلیمت درازتر کنی 

 همون سمتی که هستی بمون

 تری؟ کنی از من بهفکر می 

 بینی دوست نداری؟ چیزی رو که می 

 به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت موافقت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( 

 دممن کارم رو خوب انجام می 

 خوامهرگز ازت کمک نمی 

 به نظرم بهترین کار اینه که با مخالفت موافقت کنیم )با اختلافات کنار بیایم( 

 ]پایان[ 

 ت مخالفت با موافق

 مخالفت با موافقت 

 

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

373 

 

 . شکست دادن من5

 ]آغاز[ 

 تونی منو شکست بدی تو نمی 

 ترسم من از این که تلاش کنم و چیزی رو که واقعیه حس کنم نمی

 تونی منو شکست بدی من شرمسار نیستم، نمی 

 [ 1]شعر

 این دو سال آخر زندگی من پر بوده از اشتباهات

 کنم فراموش نمی سعی دارم خودم رو گول بزنم، اما هرگز 

 زمانی رو که گم شدم، دردی رو که کشف کردم 

 جنگ میشه باید از سرزمین خودت دفاع کنی موقع اما وقتی 

 هام پر از دودن ریه 

 ای در قلبم( ای درون قلبمه )شعله شعله

 هاو بعد از همۀ این کارها و حرف

 تونی منو شکست بدی تو نمی 

 تونی از پس من بر بیای نمی

 ترسم که تلاش کنم و چیزی رو که واقعیه حس کنم نمیمن از این 

 تونی منو شکست بدی من شرمسار نیستم، نمی 

 تر خواهم بود زمانی که همۀ امید از دست رفته باشه، من از قبل قوی 

 تونی شکستم بدی )آره( ترسم، تو نمی من نمی 

 [ 2]شعر

 همۀ داروها و حتی شهرت در کل اهمیتی ندارن 

 ده ی که بهم حس کوچکی می اپس من درون بطری 

 کنمشنا می 
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 دم چنان به صداشون گوش می برای غرق کردن شیاطین درونم هم 

 دوباره و دوباره و دوباره، بازم پشتم دیواره 

 من فقط رو راستم 

 کنم بهترین کار رو بکنم )بهترین کار( سعی می 

 هاو بعد از همۀ این کارها و حرف

 تونی منو شکست بدی تو نمی 

 تونی از پس من بر بیای نمی

 ترسم من از این که تلاش کنم و چیزی رو که واقعیه حس کنم نمی

 تونی منو شکست بدی من شرمسار نیستم، نمی 

 تر خواهم بود زمانی که همۀ امید از دست رفته باشه، من از قبل قوی 

 تونی شکستم بدی )آره( ترسم، تو نمی من نمی 

[Bridge ] 

 پایین

 هامریه دود درون 

 ای در قلبم( ای درون قلبمه )شعله شعله

 هاو بعد از همۀ این کارها و حرف

 تونی منو شکست بدی تو نمی 

 تونی از پس من بر بیای نمی

 تونی شکستم بدی آره نمی 

 ترسم من از این که تلاش کنم و چیزی رو که واقعیه حس کنم نمی

 تونی منو شکست بدی من شرمسار نیستم، نمی 

 تر خواهم بود همۀ امید از دست رفته باشه، من از قبل قوی  زمانی که

 تونی شکستم بدی )آره( ترسم، تو نمی من نمی 
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 زبان بدن •

 فرد یک چگونه کهاین .است هاآن بدن زبان به کردن نگاه دیگر افراد آنالیز برای هاراه ترینساده از یکی

 .بدهد  شما  به  او  مورد  در  زیادی  اطلاعات  تواندمی  زندمی  حرف  حتی  و  کندمی  حرکت  دارد،می  نگه  را  خود

 فرد چیزی چه که این گفتن برای دقیقی راه هیچ و دارد خود رفتار طرز بین زیادی هایتفاوت کس هر

 به  توانندمی  که  دارد  وجود  افراد  از  گروهی  میان  در  بسیاری  مشابه  هاینشانه  هنوز  .ندارد  وجود  سازدمی  را

  .شودمی  شروع  خودتان  بدن  زبان  از  شدن  آگاه  با  چون  نیست  آسان  .بدهند  فرد  عملکرد  از  عمیق  دیدی  شما

 وقت  .باشید آگاه حد از بیش باید است، بدن زبانمرتبط با  که معمایی بر غلبه برای تلاش و درک برای

 فرد  شودمی  باعث  چیزی  چه  بگیرید  یاد  کهاین  برای  .کنید  کار  خود  بدن  از  شدن  آگاه  روی  بر  که  است  آن

 چگونه  که  کنید  بررسی  و  کنید  نگاه  خودتان  به  ابتدا  باید  شود،  متفاوت  دیگران  با  خود  بدنی  زبان  براساس

 احتمالا  زنان  .باشند  آگاه  خود  حرکات  از  خود  افکار  از  بیشتر  است  ممکن  افراد  برخی  .دارید  نگه  را  خود  بدن

 اند،کرده  اشغال  که  فضایی  و  خود  بدن  از  ایم،شده  بزرگ  آن  در  ما  که  ای  پدرسالارانه  جامعه  خاطر  به  بیشتر

  .شد  خواهند  آگاه

  توانیدمی  شما  .کنند  پیدا  مشکل  دارندمی  نگه  را  خود  بدن  که  روشی  با  مواجهه  در  است  ممکن  هنوز همه

 ناامن حد از بیش خود حرکات و بدن با و بدهید دست از را خود تمرکز آگاهی، حفظ برای تلاش هنگام

 توانیدمی چطور که  این  برای  ایپایه  همچنین و  پردازیممی  بدنی  زبان  اولیه  اصول  به  بخش  این  در  .شوید

 توانیدمی بشناسید، بهتر را دیگر فرد بدن حرکات شما که زمانی .دهیممی ارائه کنید، آنالیز را دیگران

  توانید می  بهتر  بدانید،  فرد  یک  درباره  بیشتر  هرچه .کندمی  فرد  به  منحصر  را او  چیزی  چه  که  کنید  درک

  .بگیرید  نتیجه  را  کردن متقاعد  استراتژی  بهترین

 های فرهنگی ـ تفاوت

 متفاوتی معنای دارد،می نگه را خود بدن فرد یک چگونه که این اوقات گاهی و است متفاوت فردی هر

 است  مهم  بنابراین  است،  متفاوت  هم  با  دافرا  بدنی  زبان  .استایستاده  شکل  یک  به  که  دارد  کسی  به  نسبت

  مهم این .نیست درست درصد 100 فرد هر برای بدن تاحرک مورد در چیز همه که باشید داشته یاد به

 را تواضع که دارند وجود هافرهنگ برخی باشید داشته یاد به مختلف افراد با صحبت هنگام به که است

 بیان برای است ممکن هافرهنگ دیگر .باشد ممنوع کاملا است ممکن کردن لمس پس کنند،می تمرین

 مورد  در  که  وقتی  باشید  داشته  یاد  به  را  فرهنگ  که  است  مهم  پس  باشند،  بازتر  بدن  طریق  از  احساساتشان

  .کند  استفاده  بدنش از  است  ممکن  چطور  فرد یک  که  کنیدمی  فکر  این
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 سایرینـ مطالعۀ حرکات  

 در آن مطالعه به شروع توانیدمی شدید، آگاه دهد نشان است ممکن که آنچه و بدن حرکات از که زمانی

 چیزهای  دادن  نشان  برای  بدنش  از  در تماس هستید  او  با  که  کسی  هر  .بکنید  مختلف  افراد  با  تعامل  هنگام

 هایتفاوت  هااین؛  باشند  باز  است  ممکن  دیگر  برخی  و  هستند  بسته  مردم  از  برخی  .کندمی  استفاده  مختلف

 و دیگر افراد مطالعه هنگام .دهید تشخیص  توانیدمی فرد بدن زبان مشاهده با تنها که هستند کوچکی

 حرکات  از  حد  از  بیش  توانیدمی  راحتی  به  .کنید  عمل  نیز  طبیعی  طور  به  کنید  سعی  که  است  مهم  خودتان،

  اندازه به کسهیچ .دارید نگه خاصی روش به را خود بدن نیستید مجبور که بدانید اما شوید آگاه خود

 این با .نکنید بررسی زیاد را خود حرکات روز پایان در بنابراین نیست، آگاه شما بدن حرکات از دیگران

 هاآن  توانیدمی  چقدر  که  شد  خواهید  متوجه  بکنید،  دیگران  بدن  حرکات  مطالعه  به  شروع  که  زمانی  حال،

 دانستن .کنند حس ایجاد به شروع مختلف افراد با ملاقات از بعد است ممکن چیزها برخی .بشناسید را

حرکت مشخص بدنی را انجام  یک است ممکن چرا که این مورد در بینش داشتن و فرد یک بدنی زبان

 متقاعد برای بیشتری قدرت شما به کار این .کنید درک بهتر را او که دهدمی را امکان این شما به ،دهد

پر از اعتماد به   ،دیه مید  انجام  ار  بزرگ  معامله  یه  که  وقتی  دباشی  داشته  دوست  شاید  .دهدمی  هاآن  کردن

 نظر به عصبی یا و خجالتی که خاصی دوستان مورد در باید که باشیدشده متوجه شایدنفس باشید. 

  ۀنحو  با  نهایت  در  اما  باشد  ترسناک  تواندمی  ابتدا  در  خود  بدنی  زبان  از  شدن  آگاه  .باشید  ترراحت  رسندمی

 مقابل  در  کنید  سعی  باشید،  راحت  خود  بدن  با  کنید  تمرین  که  این  برای  .بود  خواهید  راحت  ،خود  حرکت

 دهید،می  لم  رختخواب  در  حتی  یا  کنید،می  تماشا  تلویزیون  خورید،می  شام  وقتیخود را بررسی کنید.    آینه

  نحوه  مورد در غریبه یک دیدگاه از که زمانی .دارید نگه را خودبدن  چگونه ببینید تا کنید آماده را آینه

  .کنندمی  حرکت  چطور  نیز  دیگران  که  دید  خواهید ،شویدآگاه می  خود حرکت

 ـ تماس چشمی

یک  که این کردن مشخص  برای آن از توانیدمی که است هاییسرنخ ترینبزرگ از یکی چشمی ارتباط

  چون  شوید  آگاه  نیز  چشمی  ارتباط  از  خود  استفاده  از  که  است  مهم  .کنید  استفاده  است،  چگونه  واقعا  فرد

 .دهدمینشان    را شما  واقعی  طبیعت  و  شخصیت  هاینشانه  دیگران  به

 رفتارهای متخصصین یعنی اجتماعی دانشمندان از جدیدی نوع ظهور شاهد بیستم قرن پایانی هایسال

 این برند، می لذت هاآن رفتار مشاهده و پرندگان تماشای از افراد برخی که همانگونه. بود کلامی غیر

 نظر زیر جایی هر یا اداره، تلویزیون، تماشای دریا، کنار، اجتماعی های فعالیت در را افراد دانشمندان
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 یک  مثل  کلامی  غیر  رفتارهای  متخصص  یک.  برند  می  لذت  افراد  کلامی  غیر  هاینشانه  تماشای  از  و  داشته

 چگونگی  و  خود  رفتارهای  سرانجام  و  خود  همنوعان  اعمال  درباره  خواهدمی  که  است  رفتاری  علوم  دانشجوی

 بشر زندگی سال ها میلیون طی در که است انگیز شگفت .بیاموزد چیزهایی دیگران با اش رابطه بهبود

 و گرفته قرار مطالعه مورد جدی طور به میلادی 1706 دهه از فقط او ارتباطات کلامی غیر های جنبه

 کتاب  این.  کرد  منتشر  بدن  زبان  درباره  کتابی  فست  جولیوس  که  شدند  آگاه  زمانی  آنها  وجود  از  مردم  عامه

  داده انجام کلامی غیر هایارتباط درباره زمان آن تا رفتارگرا دانشمندان که بود کارهایی از ای خلاصه

 چاپلین  چارلی  .خبرند  بی  خود  زندگی  در  آن  اهمیت  و  بدن  زبان  وجود  از  افراد  بیشتر  امروزه  حتی  و  بودند

 هامهارت  این  ،  بودند  کلامی غیر  ارتباط  هایمهارت  پیشتازان  صامت  هایفیلم  دیگر  بازیگران  از  بسیاری  و

 به اطوارها و بدن زبان از موثر استفاده توانایی اساس بر بازیگر هر.  بود صحنه روی بر ارتباط وسیله تنها

کلامی   غیر  های  جنبه  نتیجه  در  و  شد  متداول  ناطق  های  فیلم  که  زمانی.  شد  می  تقسیم  بد  یا  خوب  بازیگر

های صامت به فراموشی سپرده شدند وکسانی  رفتار اهمیت خود را از دست داد بسیاری از بازیگران فیلم

 عرصه ظهور نهادند.های کلامی خوبی داشتند پا به  که مهارت

  قرن  از  قبل  شده  انجام  کار  ترینمهم  که  گفت  بتوان  شاید  شود  می  مربوط  زبان  علمی  مطالعه  به  که  آنجا  تا

 مطالعات آغاز اینبود.  1872داروین در سال  چارلز اثر حیوان و انسان در احساسات بیان کتاب بیستم

 کلامی غیر های نشانه میلیون یک تقریباً محققین کنون تا زمان آن از. بود بدن زبان و چهره های حالت

 درصد هفت پیام، یک کلی تاثیر میزان از که شد متوجه محرابیان آلبرت. اند کرده ثبت و مشاهده را

کلامی )فقط کلمات(، سی و هشت درصد آوایی )از جمله تُن صدا( و پنجاه و پنج درصد آن غیر کلامی 

 هاانسان  بین  کلامی  غیر  هایارتباط  از  اندازه  همین  به  تقریباًتخمین زد که  است. پروفسور بیرد ویسل نیز  

 و کند می صحبت دقیقه ده حدود روزانه متوسط طور به انسان یک که کرد برآورد او. شود می مبادله

برد. او نیز مانند محرابیان دریافت که بخش کلامی یک ثانیه زمان می 2/ 5یک جملۀ معمولی حدود 

وگوی چهره به چهره کمتر از سی و پنج درصد و بخش غیر کلامی آن بیش از شصت و پنج درصد گفت

 است.  

 کهحالی در رود، می کار به اطلاعات انتقال برای اساساً کلامی کانال که دارند نظر توافق محققین بیشتر

 هایپیام برای جایگزینی عنوان به موارد برخی در و فردی بین های نگرش تبادل برای کلامی غیر کانال

 که افتند می اتفاق هماهنگی چنان با حرکات و کلمات فرهنگ، از نظر صرف .شود می استفاده کلامی

 را حرکاتی چه او که بگوید نفر یک صدای به دادن گوش با تواند می دیده آموزش و تجربه با فرد یک
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 صحبت حال در شخص یک حرکات به کردن نگاه با بود قادر ویسل بیرد گونه، همین به دهد می انجام

 شناختی  زیست  نظر  از  ما  که  پذیرند  می  سختی  به  مردم  از  بسیاری  .کند  می  صحبت  زبانی  چه  به  او  بگوید

 هستیم شناختی زیست قوانین تاثیر تحت حیوانات دیگر هایگونه چون نیز ما. هستیم حیوان یک هنوز

 از ندرتهب انسان که است این جالب موضوع. کنند می کنترل را ما بدن زبان و ها واکنش ها، کنش که

 را دیگری داستان او اطوارهای و اداها حرکات، و آورد می زبان به را داستانی که است آگاه واقعیت این

 .کنند  می  بیان

 گری، بصیرت و حدس زدنـ ادراک

 و خواندن در را او توانایی که نامیم می بصیرت دارای یا گر ادراک را شخصی ما که هنگامی فنی نظر از

 که  هنگامی  دیگر  عبارت  به.  داریم  باور  کلامی  هاینشانه  با  هاآن  مقایسه  و  کلامی  غیر  هاینشانه  تشخیص 

 این  منظورمان  واقع  در  گوید،  می  دروغ  شخص  فلان  که  کنم  می  احساس  یا  زنم  می  حدس  من  گوییم  می

  عنوان   به  آن  از  گویندگان  که  است  چیزی  همان  این.  ندارد  همخوانی  بدن  زبان  با  او  گفتاری  زبان  که  است

 نشسته خود هایصندلی روی بر حالی در شنوندگان اگر مثال عنوان به. کنند می یاد شنونده آگاهی

 احساس  باید  باهوش  گوینده  یک  باشد  هایشانسینه  روی  بر  هایشاندست  و  پایین  هایشان  چانه  که  باشند

 جلب  برای دیگری روش از باید که بداند باید او. است نبوده مخاطبانش استقبال مورد او سخنان که کند

 مخاطبان  واکنش  از  نظر  صرف  هوشمند  چندان  نه  سخنران  یک  که  حالی  در.  کند  استفاده  مخاطبان  توجه

 شده  باعث حقیقت این و هستند آقایان از ترتیزبین معمولاً  هاخانم. دهد می ادامه خود هایصحبت به

 گرفتن برای ذاتی توانایی یک زنان. گویند می زنانگی شهود آن به که باشند قدرتی دارای زنان که است

 دلیل همین به. دارند ریز های نکته دیدن برای تیزبین چشمان همچنین و کلامی غیر علایم تفسیر و

  عکس  بر  و  برند  بدر  سالم  جان معرکه  از  و  بگویند  دروغ  خود زنان  به  توانند  می  کمی  شوهران  که  است

  ویژههب  زنانه  شهودی  قدرت  اینکه شوهر متوجه شود.  بدون این  بزنند  گول  را  خود  شوهر  قادرند  زنان  بیشتر

است. این مادران در چند سال اول زندگی کودک خود  مشهود اند آورده دنیا به را کودکانی که زنانی در

کنند و شاید به همین دلیل است که زنان غالبا در صرفاً از کانال غیرکلامی برای ارتباط با او استفاده می

 تر از مردان هستند. مذاکرات تیزبین
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 آموخته و فرهنگیـ علائم ذاتی، موروثی،  

 موروثی، ذاتی، غیرکلامی هایعلامت آیا که است شده موضوع این سر بر زیادی های بحث و هاتحقیق

 هایکانال  از  نبودند  قادر  که  ناشنوایی  یا  و  نابینا  افراد  مشاهده  از  لازم  شواهد.  هستند  اکتسابی  یا  آموختنی

های مختلف  کلامی را یاد بگیرند، از مشاهدۀ رفتاری افراد با فرهنگغیر های نشانه شنیداری یا دیداری

آوری جمع هامیمون یعنی انسان به جانوری گونه ترین نزدیک مطالعه از همچنین و جهاندر سراسر 

 مثال  عنوان  به.  گیرند  می  جای  ای  مقوله  هر  در  حرکات  برخی  که  دهدمی  نشان  تحقیق  این  نتایجگردید.  

دهد این توانایی ذاتی یا موروثی است. می  نشان  که  آیند،  می  دنیا  به  مکیدن  توانایی  با  پستانداران  کودکان

 از مستقلآیند ایبسفلدت دریافت خندیدن کودکانی که نابینا و ناشنوا به دنیا می -دانشمند آلمانی ایبل 

باشند. اکمن، فرایسن و  یذات باید نیز حرکات این که است معنی این به که است، تقلید با یادگیری

های های چهرۀ افراد زیادی از فرهنگسورنسون برخی نظرات داروین دربارۀ حرکات ذاتی را با مطالعه حالت

ها متوجه شدند که هر فرهنگ برای نشان دادن هیجان از حرکات مختلف مورد بررسی قرار دادند. آن

گیری منجر شد که این حرکات باید ذاتی باشند.  کنند که به این نتیجهچهرۀ اصلی یکسانی استفاده می

  خود  چپ دست روی را راست دست آیا گذاریدمی هم روی به تانسینه روی را هایتاندست که هنگامی

 با توانندنمی نکنند امتحان که زمانی تا افراد بیشتر راست؟ دست روی را چپ دست یا دهیدمی قرار

 دیگر روش است راحت و عادی کاملاً فرد برای هاروش این از یکی که هنگامی. بدهند جواب قاطعیت

 بودن موروثی بر دلیلی تواند می موضوع این که دهد می نشان شواهد. است ناراحت و عادی غیر کاملاً

 و حرکات برخی آیا که دارد ادامه موضوع این سر بر بحث هنوز .نیست پذیر تغییر که باشد حرکت این

 مثال  عنوان  به.    هستند  موروثی  یا  و  شوند  می  عادت  به  تبدیل  شده  آموخته  فرهنگی  جنبه  از  بدنی  حالات

 برند  می  فرو  آستین  در  را  خود  راست  دست  ابتدا  پوشند  می  را  خود  پالتوی  یا  کت  که  هنگامی  آقایان  اکثر

  خیابان یک در مرد و زن یک که هنگامیپوشند. می را چپ دست آستین ابتدا هاخانم اکثر کهحالی در

 معمولاً  زن  کهحالی  در  کند  می  متمایل  زن  سمت  به  را  خود  بدن  معمولاً   مرد  شوند  می  رد  هم  کنار  از  شلوغ

 دهد؟ می انجام غریزی طور به را کار این خود از محافظت برای زن این آیا. کشد می عقب را خود بدن

 بیشتر  است؟ یادگرفته دیگر زنان آگاه ناخود تماشای با را عمل این او یا است زنانه ذاتی واکنش این آیا

. دارند  فرهنگی  منشاء  ما  بدنی  حالات و  حرکات  از  بسیاری  معنی  و  است  شده  آموخته  ما  کلامی  غیر  رفتار

 های زبانی بیاندازیم. این جنبه  بر  نگاهی  دهید  اجازه
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 هاهای اصلی و خواستگاه آنـ برخی حرکت

 هستند خوشحال مردم که هنگامی. است یکسان جهان سراسر در اصلی ارتباطی هایحالت بیشتر

 معمولاً  سر  دادن  تکان.  کشندمی  هم  در  چهره  و  کرده  اخم  هستند  خشمگین  یا  غمگین  وقتی  و  خندند؛می

  افراد   توسط  و  داشته  ذاتی  جنبه  حرکت  این  رسد  می  نظر  به.  است  تایید  و  بله  معنی  به  جهان  جای  همه  در

 نشانه  طرفآن  به  طرفاین  از  یا  بالا  طرف  به  دادن  تکان  سر.  گیرد  می  قرار  استفاده  مورد  هم  ناشنوا  و  نابینا

  نوزاد که وقتی. شود آموخته نوزادی زمان در است ممکن و داشته جهانی جنبه و است مخالفت یا خیر

 معنی  به  که  دهد  می  تکان  طرف  آن  به  طرف  این  از  را  سرخود  باشد  خورده  شیر  کافی  اندازه  به  خواری  شیر

 تا  دهد  می  تکان  را سرش  باشد  خورده  غذا  کافی  اندازه  به  نوزاد  همان وقتی.  باشد  مادرش  سینه  کردن  رد

خود را به  مخالفت  تا  گیرد  می یاد  سرعت  به  طریق این  به  کودک  این.  باشد  غذا قاشق  کردن  رد  معنی  به

 نشان. یافت انسان اولیه اجداد در توان می را ما حالات و حرکات برخی منشاءهمین روش نشان دهد. 

  فشردن  شکل  به  امروزی  هایانسان  توسط  هم  هنوز  رفتهمی  کار  به  حمله  برای  گذشته  در  که  هادندان   دادن

 به حمله برای هادندان این دیگر کهاین وجود با رود می کار به خصمانه حالت دادن نشان برای هادندان 

  با همراه امروزه اما رفت، می کار به آمیز تهدید حالت یک عنوان به ابتدا از زدن لبخند.  روند نمی کار

 همگانی  حالت  یک  از  خوبی  مثال  نیز  ها  شانه  انداختن  بالا  .رود  می  کار  به  شادی  بیان  برای  دیگر  هایحالت

 گانه چند حالت یک این. گویید می چه شما داند نمی فرد یک که دهد نشان تا رود می کار به که است

و ابروهای بالا  کرده قوز های شانه ، باز های دست کف:  است شده تشکیل اصلی قسمت سه از که است

 ممکن نیز کلامی غیر زبان اند متفاوت هم با مختلف های فرهنگ در کلامی زبان که گونههمانانداخته. 

 تفسیر  و  بوده  متداول  خاص  فرهنگ  یک  در  است  ممکن  حرکت  یا  حالت  یک  کهحالی  در.  باشد  چنین  است

 به. باشد داشته متضادی کاملاً معنی یا بوده معنی بی دیگر فرهنگ در است ممکن باشد، داشته روشنی

 و شصت انگشت کردن بلند حلقه، یعنی انگشت متداول حالت سه کاربردهای و تفسیرها ، مثال عنوان

 را در نظر بگیرید.  Vعلامت  

 «OKـ حلقه یا حالت »

متداول شد که تلاش  نگارانی روزنامه توسط ظاهراً مریکاآ متحده ایالات در نوزدهم قرن در علامت این

  OKکه کنند. نظرات بسیار متفاوتی دربارۀ این کوتاه را رایج هایعبارت اختصارات از استفاده با کردندمی

به معنی کاملاً   all correctممکن است اختصار   OKاختصار چه کلماتی است وجود دارد، برخی معتقدند  

گویند  در حالی که برخی دیگر می شده است.نوشته می oll correctصحیح باشد که اشتباهاً به صورت 
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OK  متضادknock – out ست که اختصار آن )پیروزی( اK.O  که است این دیگر متداول نظریهباشد. می 

  قرن در آمریکا جمهور روسای از یکی تولد مکان از برگرفته و kinderhook Old اختصار علامت این

 از  یک کدام کهاین. کند استفاده ها واژه سر از خود انتخاباتی مبارزات در داشت عادت که است نوزدهم

 بیانگر حلقه علامت که رسدمی نظر به اما نشود، مشخص هرگز است ممکن است درست هانظریه این

 آسیا  و  اروپا  در  سرعت  به  است  روشن  هازبان  انگلیسی تمام  برای OK  معنی  چه  اگرباشد.    OKدر   O  حرف

 هیچ یا  صفر  معنی  به OK  فرانسه  در  مثال،  بعنوان.  دارد دیگری  معانی  جاها  بعضی  در  اما  شده  متداول هم

 فرد که است معنی این به خاورمیانه کشورهای برخی در و بدهد پول معنی تواند می ژاپن در است؛ چیز

 باید احتمالی تعبیرهای سوء و علامت این از جاهناب استفاده از اجتناب برای. است باز همجنس نظر مورد

 یک فرهنگ خاص توجه داشت.   در  آن  مفهوم  به

 ـ علامت انگشت شست

 افرادی  توسط علامت  این  معمولاً  دارد؛  معنی  سه  شست  انگشت  کردن  بلند  نو  زلاند  و  استرالیا  بریتانیا،  در

 نظر مورد مسیر دادن نشان برای شوند عبوری هایاتومبیل سوار دارند قصد و ایستند می هاجاده سر که

یا   sit-on this معنی به و است توهین نشانه باشد بالا به رو قایم طور به انگشت وقتی و رود می کار به

up yours  .رابطه برقراری پیشنهاد معنی به علامت این یونان مثل کشورها برخی در همچنین.است 

 تفاهمی  سوء  چه  کند  استفاده  علامت  این  از  یونان  در  استرالیایی  یک  اگر  کنید  تصور  بنابراین.  است  جنسی

 از ادامه در و یک عنوان به علامت این از شمارندمی را پنج تا یک از ها ایتالیایی وقتی. آمد خواهد پیش

 یک  هاانگلیسی  و  هاامریکایی  ها،استرالیایی  اکثر  که  حالی  در  کنند،  می  استفاده  دو  عنوان  به  اشاره  انگشت

 پنج عدد دهنده نشان شست انگشت مورد این در. شمارند می میانی انگشت با را دو و اشاره انگشت با را

 و قدرت نشانه آن و دارد نیز دیگری کاربردهای دیگر هایحالت با ترکیب در شست انگشت. باشد می

 .آورد  در  خود  نفوذ  تحت  را دیگران  کند  می سعی  شخص  که  است  هایی  موقعیت  در  یا  برتری

 Vـ علامت  

  وینستونشود. تعبیر می up yours معنی به و است متداول زلاندنو و استرالیا بریتانیا، در علامت این

 را  علامت این او امایعنی پیروزی را رایج ساخت،  Victoryبه معنی  V دوم جهانی جنگ طی در چرچیل

 شخص  خود  سمت  به  دست  کف  اگر  حالیکه  در  بود،  بیرون  سمت  به  دست  کف  که  برد  می  کار  به  حالی  در

 دست کف کهحالی در V علامت اروپا های قسمت از بسیاری در چند هرآمیزی دارد. توهین معنی باشد

 به قصد   را  علامت  این  انگلیسی  یک  اگر  بنابراین  است،  پیروزی  معنی به  هم  هنوز باشد  داخل  سمت  به
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 همچنین.  است  پیروزی  کدام  او  منظور  که  شود  می  متعجب  اروپایی  فرد  ببرد  کار  به  اروپایی  یک  به  توهین

 است ممکن باشد رستوران متصدی یک اروپایی فرد اگر بنابراین دهد می دو معنی اروپا در علامت این

 سوء که دهد می نشان نمونه دو این. است نوشیدنی عدد دو مثلاً ی انگلیس فرد منظور که کند تصور

 عجولانه گیری نتیجه از قبل لذا و آورد بار به آوری شرم نتایج تواند می علایم این فرهنگی تعبیرهای

 .  داشت  توجه  او  فرهنگی  پیشینه  به  باید  ابتدا  فرد  یک  هایحالت یا  بدن  زبان  درباره

 هاای از حالتـ مجموعه

 طور به حالت یک تفسیر شود مرتکب تجربه کم فرد یک است ممکن که اشتباهاتی ترین جدی از ییک

 از مختلفی دلایل است ممکن سر خاراندن مثال عنوان به. باشد دیگر شرایط و ها حالت از جدای و مجزا

 عمل این که دارد بستگی این و باشد داشته گویی دروغ یا و فراموشی تردید عرق، کک، سر، شوره قبیل

 حالات از ای مجموعه همیشه باید ما بنابراین بیافتد، اتفاق زمان همان در دیگری رفتارهای چه با همراه

 مئعلا و جملات واژگان، از دیگری زبان هر همچون نیز بدن زبان. بگیریم نظر در هم کنار در را رفتار و

 معنی توانمی روند کارهب جمله یک در و هم کنار در کلمات که زمانی تنها است، شده تشکیل نوشتاری

شک حقایقی را روند و بیمی کار به جمله صورت به هم اشارات و حالات. فهمید کامل طور به را هاآن

 جمله تواند می که است کسی فهیم و بین تیز فردکنند. های یک فرد بیان میدربارۀ احساسات و نگرش

تصویر زیر دو حالت انتقادی را  .سازد هماهنگ کلامی های جمله با راها آن و خوانده را کلامی غیر های

 چهره به  دست  حالت  اصلی  حالتدهد. نشان می

 رو به بالا  اشاره  انگشت  که  است  حالی  در  و  

 به سوی گونه است و انگشت دیگر روی دهان

 قرار گرفته و انگشت شست زیر چانه قرار

 گیرد. دلیل دیگر که این شنونده نسبتمی

 این است کهبه گوینده حالت انتقادی دارد  

که سر و چانه رو به ها روی سینه )حالت دفاعی( قرار دارند در حالیپاهای او بر روی همدیگر و دست

گوید: »من چیزهایی را که پایین هستند )حالت خصمانه(. این جملۀ غیر کلامی چیزی شبیه به این می

 گویی دوست ندارم  و با آن موافق نیستم.«تو می
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 ـ سازگاری

 باره   در  را  نظرش  تاخواستید  می  است  شده  داده  نشان  قبل  شکل  در  که  فردی  از  گوینده  عنوان  به  شما  اگر

 اشکلامی غیر جملات با او کلامی جملات نیست، موافق شما با که گفت می او و بگوید شما هایحرف

 با کلماتش زیرا بود گفته دروغ است، برده لذت شما های صحبت از که گفتمی اگر اما. بود متناسب

  برابر  پنج تقریباً  کلامی غیر های علامت که دهد می نشان تحقیق. نبودند سازگار و همخوان حالاتش

 کنندمی  اتکا  کلامی  غیر  پیام  به  مردم  نباشند  همخوان  دو  این  که  هنگامی  و  است  گذار  تاثیر  کلامی  کانال

 میز پشت حالیکه در که بینیم می را ایرتبهعالی سیاستمداران اغلب. گیرند می نادیده را کلامی پیام و

شان رو به پایین )انتقادی یا های خود را بر روی سینه تا کرده )دفاعی( و چانهو دست گرفته قرار خطابه

  آزاد  افرادی و بوده جوانان هایایده پذیرای که گویندمی خود شنوندگان بهخصمانه( افتاده است، 

 خود گرم و انسانی رویکرد به نسبت را خود مخاطبین. این افراد ممکن است تلاش کنند تا انداندیش

 بیمار یک نمودکه مشاهده فروید زیگموندکوبند. های محکمی بر میز میضربه کهحالی در کنند متقاعد

 انگشتش  در  را  خود  ازدواج  حلقه  ناخودآگاه  است،  راضی  خود  ازدواج  از  که  کرد  می  بیان  زبان  به  کهحالی  در

 را  خود ازدواج  مشکلات  که  هنگامیارادی آگاه بود و   غیر  عمل  این  اهمیت  به  فروید.  کرد  می  عقب  و  جلو

 هایکانال بین تناسب و حالات مجموعه مشاهده بدن زبان دقیق تفسیر کلید. نشد متعجب داد بروز

 کلامی و غیرکلامی است.   ارتباطی

 ـ زبان اشاره در محیط

 در باید ای اشارههای حالت تمامی بدن، حرکات و کلام همخوانی و هاحالت مجموعه به توجه بر علاوه

 زمستانی   سرد  روز  یک  در  مثال  عنوان  به  اگر.  گیرند  قرار  بررسی  مورد شوند  می جاری  آن  در  که  محیطی

 بسیار  احتمال  به  ،دباش  نشسته  و  زده  گره  هم  در  را  خود  پاهای  وها  دست  شخصی  اتوبوس  ایستگاه  یک  در

کنید می  سعی  شما  حالیکه  در  و  میز  یک  پشت  در  مثلاً  اگر  اما.  دفاعی  حالت  نه  و  است  سرما  دلیل  به  زیاد

 شخص  آن که است معنی این به دارد حالتی چنین بفروشید او به را کالایی یا و کنید مطرح را ای ایده

 .دارد  دفاعی  یا  منفی  احساسی  ،  موقعیت  آن  در

 ـ سایر عوامل موثر در تفسیر

 ورم  فردی  اگر  اما.  شود  می  متهم  ضعیف  شخصیتی  داشتن  به  احتمالاً   دهد  می  دست  شل  بسیار  که  مردی

 .دهد  می  انجام  دادن  دست  محکم  درد  از  پرهیز  خاطر  به  احتمالاً  را  دادن  دست  اینگونه  باشد  داشته  مفاصل
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 معمولاً  دهند می انجام ظریف کارهای که کسانی و جراحانها، دانبه همین گونه هنرمندان، موسیقی

 محکم دادن دست از معمولاً دهند دست کسی با شوند مجبور اگر اما ندهند، دست که دهند می ترجیح

 حرکات  بعضی  نباشند  قادر  است  ممکن  پوشند  می  تنگ  یا  نامناسب  هایلباس  که  کسانی.کنند  می  اجتناب

  تعداد مورد در موضوع این البتهبگذارد.  تاثیر بدن زبان کاربرد بر تواند می مسئله این و دهند انجام را

 بدن  هایحرکت  بر  تواندمی  جسمانی  های  ناتوانی  که  تاثیراتی  گرفتن  نظر  در  اما  است  صادق  افراد  از  کمی

 دارد.   اهمیت  باشد  داشته

 قدرتـ مقام و  

 در فرد یک جایگاه و قدرت مقام، بین مستقیمی رابطه که است داده نشان شناختی زبان های پژوهش

 یا اجتماعی جایگاه شخصی چقدر هر دیگر بیان به. دارد وجود او استفاده مورد واژگان نوع با اجتماع

 کلامی   غیر  هایپژوهش  .کند  برقرار  ارتباط  واژگان  از  استفاده  با  تواند  می  بهتر  باشد  داشته  بالاتری  مدیریتی

 آن که ای اشاره زبان میزان و گفتاری زبان بر فرد یک تسلط بین زیادی همبستگی که است داده نشان

 یک  قدرت و اجتماعی موقعیت که است معنی بدین این. دارد وجود برد می کار به پیام انتقال در فرد

 بالایی  جایگاه  که  فردی.  است  مرتبط  برد  می  کار  به  او  که  اشاراتی  و  بدنی  حرکات  تعداد  با  مستقیماً   شخص 

 که  فردی  کهحالی  در  کند  استفاده  بیشتری  گفتاری  زبان  از  تواند  می  دارد  مدیریتی  های  رده  یا  اجتماع  در

 فرد  یک  چقدر  هر  کلی  قانون  یک  عنوان  به.  کند  می  تکیه  ای  اشاره  زبان  بر  بیشتر  دارد  کمتری  تحصیلات

کند. می صحبت ای اشاره زبان و بدن حالات از کمتراقتصادی بالاتری داشته باشد  - اجتماعی جایگاه

 یک  اگر  مثال  عنوان  به.  دارد  ارتباط  فرد  سن  با  نیز  دیگران  برای  ها  آن  روشنی  میزان  و  حرکات  این  سرعت

.  پوشاند  خواهد دست  دو  هر یا  یک  با  را  خود  دهان  بلافاصله،  بگوید  دروغ  خود والدین  به  ساله  پنج  کودک

 معمولاً  آن سرعت اما، یابد می ادامه فرد زندگی سراسر در گفتن دروغ هنگام در دست با دهان پوشاندن

  بر  را خود دست ساله پنج کودکی چون نیز او گوید، می دروغ نوجوان یک که هنگامی. کند می تغییر

 .مالد  می  را دهان  اطراف  خود انگشتان  با  فقط  دهان  کامل  پوشاندن  جای به  اما  گذارد،  می  دهان

 پنج کودک مثل درست تا دهد می دستور او به مغزش گوید؛ می دروغ بزرگسال فرد یک که هنگامی

  چهره  از  دست  لحظه  آخرین  در  اما  بپوشاند،  را  خود  دهان  دروغ  گفتن  از  جلوگیری  برای  نوجوان  فرد  و  ساله

 کند.بینی خود را لمس میگو  دروغ فرد  عوض  در  و  شده  دور
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 ـ جعل کردن زبان بدن

پاسخ این سوال »خیر«   کرد؟  جعل  را  بدن  زبان  دارد  امکان  آیا  که  است  این  است  مطرح  معمولاً  که  سوالی

  زبان به وکلمات کوچک بسیار های علامتهای بین حالات زبان اشاره، است، زیرا به دلیل فقدان تناسب

  یک که هنگامی اما است صداقت نشان باز هایدست کف مثال،. به عنوان نیست ممکن کار این آمده

 او حالت در موجود کوچک هاینشانه زند، می لبخند شما به و کرده باز را خود هایدست کف گودروغ

 ممکن  ابرو  یک  شوند،  کوچک  است  ممکن  دروغگو  فرد  چشمان  مردمک.  سازد  می  آشکار  را  صداقتش  عدم

 باز های  دست  کف  حالت  با  ها نشانه  این  و  باشد  داشته  پرش  است  ممکن  او  دهان  گوشه  یا  برود  بالا  است

 نخواهد باور شنود می که را چیزهایی احتمالاً پیام گیرنده که این نتیجهاند. متناقض  صمیمانه لبخند و

 کلامی غیر هایپیام سری یک گاه هر که باشد داشته کاری و ساز انسان مغز رسد می نظر بهکرد. 

  دارد  وجود  مواردی  چند  هرکند.  می  ثبت  انحراف  یا  شیب  عنوان  با  را  هاآن  نماید  می  دریافت  را  ناهمخوان

  زن  انتخاب  مسابقات  مثال  عنوانهبشود.  بدن عمداً جعل می  زبان  خاص،  امتیازاتی  آوردن  دستهب  برای  که

 که بدنی حرکات اجرای با کوشد می کنندگان شرکت از یک هر آن در که بگیرید نظر در را سال نمونه

 موفق کار این در فرد این که جایی تا و دهد بروز خود از را صمیمیت و گرمی احساس است گرفته یاد

  بدن   زبان  کوتاهی  زمان  مدت  توانند  می. اما حتی افراد خبره هم  گرفت  خواهد  داوران  از  را  امتیازاتی  باشد

 از فرد هشیارانه اعمال از مستقل هایی نشانه سرانجام بدن ولی کنند تظاهر عبارتی به با کنند جعل را

 دهندگان رای اعتماد و نظر جلب برای بدن زبان جعل در سیاستمداران از بسیاری. داد خواهد بروز خود

( charisma»فرّه« ) قدرت دارای دهند انجام موفقیت با را عملی چنین بتوانند که را کسانی و اند خبره

  دروغ  کتمان  برای  ما  رود  می  کار  به  گویی  دروغ  کتمان  برای  بدن،  دیگر  قسمت هر از  بیش  چهرههستند.  

 و گوید می را حقیقت ما بدن بدشانسی از اما زنیم، می چشمک و داده تکان سر زده، لبخند خود های

 برای  بدن  زبان  جعل خلاصه طور  بهو همخوانی وجود ندارد.    تناسب  ما  چهره  علائم  و  بدن  هایحالت  بین

 و دیگران با ارتباط برای هاآن کارگیری به و مثبت هایحالت یادگیری اما است، مشکل طولانی مدت

  بودن  تحمل و پذیرش قابل دیگران کنار در کردن راحتی احساسمفید است.  منفی های حالت حذف

 دیگران بسیار جالب است.  برای

 آمیز بگوییمهای موفقیتـ چگونه دروغ

 ما کلامی های دروغ از مستقل و خودکار طورهب ما هوشیار نیمه ذهن که است این گویی دروغ مشکل

 . به همین دلیل است که افرادی که به ندرتسازد  می آشکار  را  ما  دروغ  بدن  زبان  بنابراین  کند،  می  عمل
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 لو  سادگی به برسد بنظر کننده متقاعد و واقعی چقدر هاآن دروغکه نظر از اینگویند صرفدروغ می

دهد می  بروز  خود  از  را  متناقضی  هاینشانه  بدنشان  کنند،  می  دروغ  گفتن  به  شروع  هاآن  که  زمانی.  روندمی

  دروغ  گفتن حین درگوید. نمی را حقیقت فرد این که آورند می وجود به را احساس این ها نشانه اینو 

 کند می پیدا نمود انسان در حالتی عنوان به که کند می منتشر خود از عصبی انرژی هوشیار نیمه ذهن

 و بازیگران وکلا، سیاستمداران، چون افرادی. گیرد می قرار تناقص در گو دروغ فرد های گفته با که

  اند کرده پالایش را خود بدنی هایحالت بگویند، دروغ کند می ایجاب هاآن شغل که تلویزیونی مجریان

افتند. ها میبوده و به سادگی به دام آن مشکل عادی مردم برای هاآن گویی دروغ تشخیص که حدی به

 خود احساسکنند می تمرین و کنند می سعی اول. کنند می پالوده روش دو به را خود های دروغها آن

 آمیز موفقیت شماربی هایدروغ گفتن با و مدت دراز در کار این اما دهند، تطبیق صحیح حالت با را

  حذف   گویی  دروغ  هنگام  در  منفی  چه  و  مثبت  چه  را  خود  حالات  بیشتر  کوشند  می  هاآن  دوم،.  بود  خواهد

 هم بسیار دشوار است.  کار  این  اما  کنند،

این آزمایش ساده را یک بار امتحان کنید. به دوست خود یک دروغ عمدی بگویید و آگاهانه تلاش کنید 

های بدنی  های بدن خود را سرکوب کرده و از چشم دیگران پنهان کنید. حتی هنگامی که حالتتا حالت

 یئجز  هایحالت  این.  شد  خواهد  منتشر  شما  بدن  از  جزیی  و  کوچک  هایحالتکنید،  اصلی را سرکوب می

 قرمز پیشانی، کردن عرق چشم، مردمک شدن بسته و شدن باز صورت، های ماهیچه لرزش از عبارتند

.  سازد  می  ملا  بر  را  گویی  دروغ  که  دیگر  بسیار  یئجز  های  نشانه  و  زدن  پلک  تعداد  رفتن  بالا  ها،  گونه  شدن

 یئجز هایحالت این که دهد می نشان شده انجام سرعت کم های دوربین از استفاده با که تحقیقی

 مشاهده  را  هاحالت  این  توانند  می  متخصص  و  خبره  افراد  تنها  و  بیافتند  اتفاق  ثانیه  از  کسری  در  توانندمی

 این تشخیص در خود ناخودآگاه توانایی که هستند کسانی فروشندگان و گران مصاحبه بهترین. کنند

  بتواند فرد یک اینکه برای بنابراین. اند داده افزایش چهره به چهره برخورد یک در را یئجز هایحالت

 به. دارد نگه دیگران چشم از دور و پنهان را خود بدن باشد قادر باید بگوید دروغ آمیزی موفقیت بطور

 دهند  می  قرار  چراغ  نور  زیر  در  یا  و  باز  مکان  یک  در  را متهم  پلیس  هایبازجویی  در  که  است  دلیل  همین

 نشسته  میز  یک  پشت  شما  اگر  طبیعی  طورهب.  باشد  رویت  قابل  بازجویان  برای  او  بدن  تمامی  که  ای  گونه  به

تر بسته خیره شوید دروغ گفتن آسان پنجره یا دیوار یک به یا باشد، ناپیدا بدنتان از قسمتی و باشید

 خواهد بود.  
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 ـ چگونه زبان بدن را بیاموزیم

 حالت  از  هوشیارانه  آگاهی  آن  بر  علاوه  و  دیگران  رفتارهای  و  ها  حالت  مطالعه  صرف  را  دقیقه  پانزده  روزانه

 با  و  کرده  ملاقات  را  یکدیگر  مرم  که  است  جایی  دیگران  رفتار  مطالعه  برای  مکان بهترین.  بکنید  خود های

 انسان رفتارهای و هاحالت از کاملی مجموعه مشاهدهمکان خوبی برای  فرودگاه یک. دارند تعامل هم

  را  خود دیگر احساسات از بسیاری و صبری بی شادی، اندوه، ،مخش اشتیاق، آشکارا افراد جااین در. است

های بسیار خوبی برای ها نیز موقعیتو مهمانی  شغلی  های  همایش  اجتماعی،  کارکردهای.  دهند  می  نشان

ای بنشینید و با مشاهدۀ توانید به مهمانی رفته، تنها در گوشهاین کار هستند. با یادگیری زبان بدن، می

برای   خوبی روش نیز تلویزیون تماشای. باشید داشته انگیزی هیجان اوقات دیگران بدنحالات و زبان 

 حدس را گوینده های صحبت کنید سعی و ببندید را تلویزیون صدای است.یادگیری ارتباط غیرکلامی 

 خود درک درستی و دقت میزان توانید می دقیقه پنج هر از بعدکردن صدای تلویزیون  بلند با. بزنید

 که کنید ایجاد خود در را توانایی این توانید می کار این تمرین با .کنید امتحان را گوینده های ازصحبت

 صدای آن بفهمید.   شنیدن  بدون  را  برنامه  یک  تمامی  ناشنوا  های  انسان  مثل

 هاـ قلمروها و حوزه

محافظت  ها برای خود قلمرو دارند و از آنهزاران کتاب و مقاله دربارۀ این که جانوران، پرندگان و ماهی

 که زمانیرو دارند. ها نیز قلم است که انسانهای اخیر کشف شدهکنند نوشته شده، اما فقط در سالمی

  دیگران و خود رفتار درباره توانمی تنها نه شد، دانسته نیز آن وکاربردهای شد مشخص  موضوع این

 هال  تی.  ادوارد.  کرد  بینی  پیش  را  دیگران  چهره  به  چهره  هایواکنش  توان  می  بلکه  داشت،  کافی  شناخت

بود  1960نیازهای فضایی بشر در اوایل دهه شناس آمریکایی بود یکی از پیشروان مطالعه که یک انسان

نوعان های او در این حوزه به شناخت جدیدی از رابطۀ ما با همکه اصطلاح مجاورت را ابداع کرد. تحقیق

 مسلح  نگهبانان  توسط  که  است  مشخصی  مرزهای  دارای  که  قلمرودارد  یک  کشور  هرخود منتج شده است.  

 ایالت، شکل به است ممکن که دارد وجود تری کوچک قلمروهای کشور هر داخل در. شود می محافظت

  شهر  و شهرستان نام به تری کوچک قلمروهای شامل نیز هاآن از یک هر که باشد فرمانداری یا و استان

شوند. ساکنان هر قلمرو ها تقسیم میها و ساختمانکوچهها و ها، محلهخیابان به نیز شهرها. باشند می

گری و کشتن وحشی  به  گاه  آن  از  محافظت  برای  که  دارند  خود قلمرو  به  نسبت نامحسوس  وفادارینوعی  

 تعلق او به کند می ادعا شخص یک که است فضایی یا ناحیه همچنین قلمرواند. دیگران نیز روی آورده

 باشد. هر فرد قلمرو فردی متعلق به خود را دارد که کلیۀمثل این است که عضوی از بدن او می  و  دارد
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 خصوصی  صندلی  یا  خواب  اطاق  اتومبیل،  داخل  شده،  احاطه  دیوار  توسط  که  خانه  قبیل  از  او  شخصی  اموال

 نیز را ما بدن پیرامون مشخص  (حریم) فضای یک کرد، کشف دکترهال آنچه بنابر و شود می شامل را او

 .شود  می  شامل

 ـ فضای شخصی حریم

 خود حریم یا  شخصی  فضای  عنوان  به  را  آن  که  دارند  خود  بدن  اطراف  در  مشخصی  فضای  جانوران  بیشتر

 رشد آنجا در جانور این که دارد بستگی محیطی شلوغی میزان به فضا این گستردگی میزان. دانند می

  پنجاه  شعاع به قلمرویی است ممکن کند می زندگی افریقا افتاده دور مناطق در که شیری. است کرده

 هر و دارد بستگی منطقه آن در موجود شیرهای تعداد به مسافت این که باشد داشته بیشتر یا کیلومتر

 دیگر طرف از. کند می مشخص آن مرزهای اطراف در کردن مدفوع یا کردن ادرار با را خود قلمرو شیر

 متر  چند  حد  در  قلمرویی  است  ممکن  شلوغی  و  فضا  محدودیت  دلیل  بهیافته    پرورش  قفس  در  که  شیری

 باشد.    داشته

 جمعیت  تراکم  به  آن  اندازه  که  دارد  را  خودقابل تحمل متعلق به    هوای  حُباب  دیگر  جانوران  چون  نیز  انسان

  حریم  این بنابراین،. برد می خود با را آن برود که جا هر به و یافته رشد آن در که دارد بستگی محیطی

 ،دارند  عادت  شلوغی  به  ژاپن مثلاً   ها فرهنگ  بعضی  کهحالی در  شود  می  تعیین فرهنگی  جنبه از  شخصی

مرتبۀ اجتماعی .  کنند  حفظ  را  فاصله  این  دارند  دوست  و  دهند  می  ترجیح  را  وسیع  باز  فضاهای  دیگر  برخی

 .باشد  داشته  تاثیر  ایستد  می دیگران  به  نسبتای که یک فرد  تواند بر فاصلهمی

 هاـ فاصلۀ حوزه

 و استرالیا ، انگلستان، شمالی امریکای در که پوستی سفید متوسط طبقه افراد اطراف هوای حُباب شعاع

 توان به چهار حوزه تقسیم کرد.را می  فاصله  این.    است  اندازه  یک  به  تقریباً  کنند  می  زندگی  زلاندنو

 متر(سانتی  15  -  45حوزۀ صمیمی )بین   .1

  گویی که کند می حفاظت آن از ای گونه به شخص  و است حوزه مهمترین این ها حوزه تمام بین در

 حوزه این در ورود به مجاز باشند نزدیک شخص  با عاطفی نظر از که کسانی تنها. است او خود دارایی

 ، والدین، همسر، فرزندان، دوستان نزدیک و بستگان.عاشقان  از  عبارتند  افراد  این.  هستند
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 متر(سانتی  46  -  122حوزۀ شخصی )  .2

 و اجتماعی کارکردهای، اداری های مهمانی رسمی، غیر های مهمانی در شخص  که است ای فاصله این

 .کند  می  رعایت دوستانه  های  گردهمایی

 متر(  22/1  -  6/3اجتماعی ). حوزۀ  3

  دار مغازه پستچی،، نجار کش، لوله قبیل از افرادی. ایستد می ها غریبه از فاصله با حوزه این در شخص 

 شناسد.نمی  خوبی به  که  افرادی  و  اداری  محیط  در  جدید کارمندان  محل،

 متر( 3/ 6. حوزۀ عمومی )بیش از 4

است که باید انتخاب  مناسبی فاصله این دهیم، می قرار خطاب مورد را افراد از زیادی گروه که هنگامی

 کنیم.  

 هاـ کاربردهای عملی فاصلۀ حوزه

 دوست  یک شونده وارد :اول. شود می وارد ما صمیمی حوزه به شخص  یک زیر دلایل از یکی به معمولاً

  شونده  وارد  شخص . دوم:  باشد  جنسی  ارتباط  برقراری  پی  در  است  ممکن  یا  است،  بستگان  از  یکی  یا  نزدیک

  حوزه به ها غریبه ورود است ممکن کهحالی در باشد، داشته حمله قصد و خصمانه انگیزه است ممکن

  فیزیولوژیک  تغییرات  ایجاد  باعث  صمیمی  حوزه  به  غریبه  یک  ورود  کنیم،  تحمل  را  خود  اجتماعی  یا  شخصی

 در  و یابد می افزایش ما خون در موجود آدرنالین. شود می تندتر قلب ضربان. شود می ما بدن درون در

 به این. شود می بیشتر ما مغز به ارسالی خون میزان کنیم می آماده فرار یا مبارزه برای را خود کهحالی

 او با تازگی به که فرد یک بدن دور یا شانه روی بر دوستانه حالتی به دست گذاشتن که است معنی این

 شما  به  شما  نکردن  ناراحت  برای  اگر  حتیکند  می  ایجاد  شما  به  نسبت  او  در  منفی  احساس  اید،  شده  آشنا

 احساس شما کنار در دیگران خواهید می اگر. برد می لذت شما کار این از که کند وانمود و بزند لبخند

  دیگران  با  شما  رابطه  چقدر  هر.  باشید  داشته  خاطر  به  همیشه  را  ها  فاصله  حفظ  طلایی  قانون،  کنند  راحتی

 است ممکن جدید کارمند یک مثال؛ عنوان به. شوید تر نزدیک آنها به که دارید، اجازه باشد تر صمیمی

 فاصله   در  را  وی  بشناسند  بهتر  را  او  که  زمانی  تا  هاآن  اما،  است  سرد  او  با  همکارانش  رفتار  که  کند  احساس

 بین قلمرو فاصله شود، شناخته بهتر همکارانش برای فرد این. در زمانی که دارند می نگه اجتماعی حوزه

موارد   بعضی در حتی و شخصی های حوزه به یابد می اجازه سرانجام اینکه تا یافته کاهش او با هاآن

 ها نیز وارد شود.های صمیمی آنحوزه
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 رتبه عالی مدیر یک مثلاً. دارد بستگی افراد اجتماعی جایگاه به فاصله قانون درباره استثنا موارد از یکی

 باشد، رفته ماهیگیری به خود دست زیر کارمندان از یکی با هفته آخر تعطیلات در است ممکن شرکت

  محیط در اما. شود وارد دیگری صمیمی یا و شخصی حوزه به است ممکن هاآن از یک هر حالت این در

 مراتب  نانوشته قوانین تا دارد می نگه اجتماعی فاصله در را ماهیگیری زمان دوست، مدیر این اداری

 به ورود ها اتوبوس و قطارها آسانسورها، سینماها، ها، کنسرت در ازدحاماجتماعی را رعایت کرده باشد. 

 فهرستی.  است  جالب  دیگران  هایواکنش  مشاهده  اما  کند،  می  ناپذیر  اجتناب  را  دیگر  افراد  صمیمی  حوزه

 ازدحامی  پر  های  موقعیت  چنین  با  غربی  فرهنگ  دارای  مردمان  که  هنگامی  که  دارد  وجود  نانوشته  قوانین  از

 قوانین عبارتند از:  این.  کنند  می  رعایت  شدند  مواجه

 .کنید  صحبت  شناسید،  می  که  باکسانی  حتی کس،  هیچ  با  نیستید  مجاز  شما  .1

 .کنید  اجتناب  دیگران  چشم در  دوختن  چشم از  باید  همیشه.  2

 .دهید  نشان  خود از  احساس  بی  و  تفاوت  بی  چهره  یک  باید  شما.  3

 .هستید مطالعه  در  غرق  عمیقاً   که  کنید  وانمود  باید  دارید  ای  روزنامه  یا  کتاب  اگر.  4

 دهید.  حرکت را  خود  بدن  دارید  اجازه  کمتر  شما  باشد  بیشتر  جمعیت تعداد  چقدر هر.  5

 .کنید  نگاه  را طبقات  شماره  باید  شما  آسانسور  داخل  در.  6

 ساعات  در  مجبورند  کهشنویم،  می  کسانی  توصیف  برای  را  افسرده  و  غمگین  بخت،  بد  چون  کلماتی  ما  اغلب

 که است  احساسی  بی  حالت  خاطر به  ها  چسب  بر  این.  بروند  خود  کار  سر  به  عمومی  نقلیه  وسایل  با  شلوغ

 کنندمی  مشاهده  شاهدین  این  که  چیزی  تنها.  است  اشتباه  قضاوت  این  امااست،    مشخص  افراد  این  چهره  بر

 سینما، آسانسور، در ما وقتی. است شلوغ اجتماعی های مکان در رفتار به مربوط نانوشته قوانین رعایت

 اصلاً  ما  بر  و  دور  افراد  انگار  که  کنیم  رفتار  ای  گونه  به  باید  هستیم  دیگر  شلوغ  عمومی  هایمکان  یا  اتوبوس

  .ندارند  وجود

 هایساختمان  و  جمعیت  شدید  تراکم  که  اند  شده  متوجه  شهری  ریزانبرنامه  و  ها  دولت  اخیر  هایسال  در

 روی بر جمعیت حد از بیش ازدحام پیامدهای. سازد می محروم هاآن شخصی حوزه از را افراد مسکونی،

 در   مردند  می  جمعی  دسته  طور  به  ها  گوزن  این.  گرفت  قرار  مطالعه  مورد  آمریکا  در  جزیره  یک  های  گوزن

 . تحقیقـات نشان داد نداشت  شکاروجود  یا  و  بیماری  از  ای  نشانه  هیچ  و  داشت  وجود  وفور  به  غذاه  ک  حالی
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 از محرومیت از حاصل روانی فشار اثر در آدرنالین حد از بیش ترشح ها گوزن این گروهیکه علت مرگ 

 انجام هم ها موش و ها خرگوش برروی مشابهی تحقیقاتبود.  جمعیت زیاد تعداد اثر در شخصی حوزه

، رشد تنظیم در مهمی نقش آدرنال های غده شد مشخص نهایت دربه دست آمد.  مشابهی نتایج و شد

 ایجاد باعث جمعیت حد از بیش تراکم بنابراین. کنند می ایفا بدن دفاعی مقاومت میزان و مثل تولید

  قرار تهاجم مورد یا عفونت، گرسنگی، قبیل از دیگری عوامل با که شد روانی فشار فیزیولوژیک واکنش

 جنایت و خشونت میزان شهری جمعیت پر مناطق که باشد دلیل همین به شاید. است متفاوت گرفتن

 مورد متهمان مقاومت شکستن درهم برای (حریم شکستن) روش این از پلیس بازجویان. دارند بیشتری

 اطاق  باز  منطقه  یک  در  دسته،  بدون  ثابت  های  صندلی  روی  بر  را  متهمان  پلیس.  کنند  می  استفاده  پرسش

 دهندمی  قرار  تهاجم  مورد  را  متهم  صمیمی  بسیار  و  صمیمی  های  حوزه  سوالات  پرسیدن  هنگام  در  و  نشانده

 هم در متهم درونی مقاومت کوتاهی زمان مدت در روش این با. دهد پاسخ وی تا مانندمی جاآن در و

 شکند.می

 های فضایابیـ آیین

  سر بر یا سینما در صندلی یک مثلا ای ناحیه یا فضا مورد در غریبه افراد ن درمیا شخصی که هنگامی

 به معمولاً  فرد این. دهد می انجام بینی پیش قابل ای شیوه به را کار این باشد داشته ادعا کنفرانس میز

  آوردن کار این از هدف. کند می انتخاب را وسط صندلی و بوده موجود فضای ترین وسیع یافتن دنبال

 سینما در شما اگر. نیست هاآن از حد از بیش شدن دور یا حد از بیش شدن نزدیک طریق از دیگران

 شخص  آن  باشد  دور  بسیار  نشسته  قبل  از  که  شخصی  به  و  نبوده  ردیف  وسط  در  که  کنید  انتخاب  را  صندلی

 ممکن است از شما بترسد.   باشد  نزدیک حد  از  بیش  اگر  یا  و  شده خاطر  آزرده  است  ممکن

 هاـ عوامل فرهنگی تأثیرگذار بر فاصله

 باشگاه یک عضویت به بودند کرده مهاجرت استرالیا در سیدنی شهر به که دانمارکی جوان زوج یک

 مرد  که  بودند  مندگله  باشگاه  عضو  هایخانم  از  تن  چند  باشگاه  این  در  عضویت  از  پس  هفته  چند  .درآمدند

 کنند،   نمی  راحتی  احساس  مرد  این  حضور  از  هاآن  بنابراین  شود،  می  نزدیک  هاآن  به  حد  از  بیش  دانمارکی

کلامی غیر  علایم  از  استفاده  با  دانمارکی  زن  که  داشتند  شکوه  باشگاه  عضو  مردان  از  تن  چند  طریق  همین  به

 که است حقیقت این بیانگر موقعیت این. باشند داشته رابطه او با توانند می که است داده نشان هاآن به

 کمتر  هم  مقدار  این  از  حتی  هافرهنگ  برخی  در  و  مترسانتی  26  تا  36  بین  ها  اروپایی  برای  صمیمی  فاصله

  فاصله  که  واقعیت  این  از  و  کردند  می  راحتی  احساس  کاملاًمتری  سانتی  25  فاصله  در  دانمارکی  زوج.  است
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 در ها استرالیایی از بیشتر همچنین هاآن. بودند خبر بی گرفته نادیده را ها استرالیایی متریسانتی 10

 قلمرو به ورود. شد هاآن مورد در اشتباه قضاوت باعث مسئله این که شدند می خیره دیگران چشمان

« نامیده پیشروی»  معمولاً  و  است  فرد  آن  به  علاقه  دادن  نشان  برای  روشی  مخالف  جنس  از  فردی  صمیمی

 فاصله   تا  برگردد  عقب  به  باید  رونده  پیش  فرد  نشود،  پذیرفته  صمیمی  حوزهشود. اگر پیشروی به درون  می

  رونده  پیش فرد به و کرده حفظ را خود جایگاه دیگر فرد شود پذیرفته پیشروی اگر. کند حفظ را لازم

 اجتماعی برخورد یک دانمارکی زوج برای که چیزی آن. بماند او صمیمی قلمرو در تا دهد، می اجازه

  کردند  می  فکر  هادانمارکی.  شد  تفسیر  جنسی  هایانگیزه  با  عملی  عنوان  به  ها  استرالیایی  توسط  بود  عادی

.  کردندمی  حفظ  را  خود  فاصله  و  رفته  عقب  روبه  زیرا  است  دوستانه  غیر  و  سردشان  استرالیایی  دوستان  رفتار

 و ملاقات یکدیگر با آمریکایی مهمانان که هنگامی شدم متوجه متحده ایالات در کنفرانس یک در من

 هنگامی  اما.  ماندند  می  ثابت  خود  جای  برمتری را رعایت کرده و  سانتی  46  -  122  فاصله  کردند  می  گفتگو

 اطاق اطراف در حرکت به شروع آرامی به دو هر کرد آمریکایی یک با صحبت به شروع ژاپنی یک که

رفت. می جلو او طرف به ژاپنی فرد و رفت می عقب سمت به تدریج به آمریکایی فرد کهحالی در. کردند

 احساس آن در خودشان فرهنگ طبق بر که ای فاصله حفظ برای نفر دو هر جانب از بود تلاشی کار این

 رفت، می جلو به پیوسته خود نیاز موردمتری سانتی 25 فاصله حفظ برای ژاپنی فرد. کردند می راحتی

 فرد دلیل همین به و شد می آمریکایی فرد نیاز مورد فاصله گرفتن نادیده باعث ناخوداگاه کار این با اما

 دلیل  همین  به  شاید.  رفت  می  عقب  به  خود  نیاز  مورد  متریسانتی  10  حداقل  فاصله  حفظ  برای  امریکایی

 نگاه همدیگر به ظن سوء نوعی با ها آمریکایی یا ها اروپایی و ها آسیایی تجاری مذاکرات در که است

 و سرد را هاآن ها آسیایی و آشنا زود و احساساتی را ها آسیایی ها، آمریکایی و ها اروپایی. کنندمی

 تفاهم  سوء  به  آسانی  به  تواند  می  مختلف  های  فرهنگ  در  ها  فاصله  تفاوت  از  گاهیآنا.  نامند  می  احساسبی

 .شود  ها فرهنگ  آن  از  افرادی  درباره  غلط  باورهای  ایجاد  و

 های شهری و روستاییـ فاصله

 یافته  پرورش  جاآن  در  فرد  آن  که  ای  منطقه  جمعیت  تراکم  با  فرد  یک  برای  نیاز  مورد  شخصی  فاصله  مقدار

 دارند  نیاز  بیشتری  شخصی  فاصله  اند  کرده  رشد  روستایی  جمعیت کم  مناطق  در  که  کسانی  .است  مرتبط

  اندازه   چه  به  دادن  دست  هنگام  در  شخص   یک  کهاین  تماشای.  شهری  جمعیت  پر  مناطق  در  که  کسانی  تا

  افتاده  دور ناحیه یک یا است بزرگ شهر یک اهل او آیا که دهد می نشان کند می دراز را خود دست

 و این فاصـله تقریباً به انـدازۀ  ری خود را دارند؛  ـمتیـسانت  46  خصوصی  فاصله  رهاـهـش  ساکنان.  روستایی
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با همدیگر   طرف  بی  منطقه  در  نفر  دو  تا  دهد  می  امکان  فاصله  اینفاصلۀ دست دادن دو فرد شهری است.  

 100 تا ای فاصله است ممکن اند شده بزرگ کوچک شهرهای یا روستاها در که افرادی دست بدهند.

ای است که افراد روستایی معمولاً در هنگام دست دادن  متر و یا بیشتر داشته باشند و این فاصلهسانتی

 بدن ایستاده خود جای سر بر محکم دادن دست هنگام در دارند تمایل روستایی افراد کنند.رعایت می

  دادن   دست  برای  شهری  فرد  یک  کهحالی  در.  بدهند  دست  کسی  با  بتوانند  تا  کنند  خم  لازم  حد  تا  را  خود

 ممکن  باشند  یافته  رشد  جمعیت  کم  بسیار  و  افتاده  دور  نواحی  در  که  افرادی.  آید  می  جلو  به  پرسیاحوال  و

 و  ندهند  دست  کسی  با  دهند  می  ترجیح  افراد  اینمتری نیاز داشته باشند.    6  شخصی  فاصله  یک  به  است،

 برای که شهری فروشندگان برای مثلاً  اطلاعات این. دهند تکان دست او به دور ای فاصله از آن جای به

  یک  شخصی فاصله کهاین به توجه با. است مفید بسیار روند می روستایی مناطق به کشاورزان با معامله

 معنی به تواند می او با دادن دستمتر یا حتی بیشتر باشد، سانتی 100 - 200ممکن است بین  کشاورز

 بهترین  که  باورند  این  بر  همگی  فروشندگان  این.  شود  او  خاطر  آزردگی  نتیجه  در  و  فاصله  این  گرفتن  نادیده

دست تکان دادن از کند ای دور دست زندگی میمنطقه در که کشاورز یک با احوالپرسی برای روش

 ای دور است.فاصله

 ـ قلمرو و مالکیت

 هاآن حفظ برای شخص  هر که دهند می تشکیل را او خصوصی قلمرو نیز فرد تملک تحت هایدارایی 

 که هستند قلمرو نوعی بیانگر غیره و اتومبیل کار، دفتر خانه، قبیل از ها دارایی این. کرد خواهد مبارزه

 چندین است ممکن قلمرو هرشوند. ، نرده و یا در مشخص میدیوار قبیل از مرزهایی با هاآن از یک هر

 دانست  مادر  خصوصی  قلمرو  را  آشپزخانه  بتوان  شاید  خانه  یک  در  مثال  عنوانهبباشد.    داشته  فرعی  قلمرو

 به  مخصوص  صندلی  است  ممکن  خانواده پدر.  کرد  خواهد  اعتراض  او  کند  تجاوز قلمرو  این  به  کس  هر  که

 ها این از یک هر که نشیندمی مخصوصی صندلی بر کنفرانس هنگام مدیر یک و باشد داشته را خود

 یا  هاآن از مکرر استفاده طریق از معمولاً  هامکان این. باشند می افراد این خصوصی قلمرو از اینمونه

 از  خانواده  یک  سرپرست  اگر.  شوند  می  مشخص   هاآن  نزدیکی  در  یا  هاآن  روی  بر  شخصی  وسایل  گذاشتن

  نادیده   خاطر  به  کاملاً  او  بنشیند،  وی  صندلی  روی  بر  گاهانهآنا  مهمان  این  و  بنشیند  که  بخواهد  مهمان  یک

 این  رسیدن موقعیتی چنین از اجتناب برای روش بهترین. شود می ناراحت اش خصوصی قلمرو گرفتن

 شما کدام است؟ صندلی:  است  ساده  سوال
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 ـ اتومبیل

 اجتماعی رفتار با متفاوت کاملاً واکنشی کنند می رانندگی که افرادی که اند شده متوجه شناسان روان

 بر ایکننده تشدید تاثیر اتومبیلرسد که می نظر به. دهند می نشان خود قلمرو مورد در شان معمولی

 که  ای  گونه  به  یابد،  می  افزایش  معمول  حد  برابر  ده  تا  فضا  این  موارد  بعضی  در.  دارد  شخصی  فضای  اندازه

  توسط فاصله این که وقتی داند می خود به متعلق را اتومبیل عقب و جلو ازمتری  10 فاصله تا راننده

 خشمگین اول راننده، باشد نداشته وجود هم خطری هیچ اگر حتی ،دشو گرفته نادیده دیگری راننده

 فردی اگر. کنید مقایسه شوند آسانسور وارد خواهند می نفر دو که زمانی با مثلاً را موقعیت این. شودمی

 .کند  می  خواهی  معذرت  او  از  و  برگشته  شود  آسانسور  وارد  جلویی شخص   از  قبل  و  عجله  با

 آن در بیرون جهان از را خود توانند می که است پناهگاه یک یا پیله یک مثل افراد بعضی برای اتومبیل

  شویدمی قائل شان خصوصی فضای برای شما که احترامی اساس بر دیگران خلاصه، طور به. کنند پنهان

 در که را نزاکتی بی هایآدم معمولاً  مردم که است دلیل همین به. پذیرند نمی یا و پذیرند می را شما

 کنند  می  لمس  را  بدنشان  از  قسمتی  یا  زنند  می  هاآن  پشت  به  دست  کف  با  معمولاً  دیگران  با  برخوردشان

 قضاوت  از قبل گذارد، می تاثیر اشخاص بین فاصله میزان بر زیادی عوامل که جاییآن از. ندارند دوست

 .داشت  نظر  در  را  عوامل  این  باید  مختلف  افراد  توسط  فاصله  این  حفظ  درباره

 های کف دستـ حالت

 در سوگندها از بسیاری. است بوده تواضع و وفاداری صداقت، حقیقت، نشانه باز دستان تاریخ، طول در

 دهد می شهادت دادگاه در کسی که هنگامی و دارد قرار قلب روی بر دست کف که شوند می یاد حالی

 راست  دست  کف  و  داشته  نگاه  چپ  دست  در  را  مقدس  کتاب  دارد،  می  نگاه  هوا  در  و  باز  را  خود  دست  کف

 معمولاً مردم روازنه، های برخورد در. ببینند را آن دادگاه اعضای که دارد می نگه بالا ای گونه به را خود

 فرد  یک مشخصه که است بالا به رو دست کف یکیدارند. می نگه باز را خود دست کف موقعیت دو در

 معنی  به که است پایین سمت به دست کف دیگری و کند می غذا یا پول تقاضای شما از که است گدا

  افراد  صداقت تشخیص  برای ها روش ترینمهم از یکی است آوردن پایین و کردن کنترل و کردن محدود

  نشان را هایشان دست کف خود تواضع و صداقت دادن نشان برای ها انسان. است دست کف هاینشانه

 کودکی  که هنگامی است ناآگاهانه کاملاً بدن زبان حرکات از دیگر بسیاری مثل نیز عمل این. دهند می

 کند به همین گـونه . معمولاً دستان خود را پشت سر پنهان میکند  می  پنهان  را  چیزی  یا  گوید  می  دروغ
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 همسرش از را خود کار این خواهد می و رفته، گردش به خود دوستان با را شب که شوهری که هنگامی

کار  کند می سعی و گذارد می خود بغل زیر در یا و برده فرو جیب در را خود دستان معمولاً کند پنهان

  را  حقیقت شوهرش که بفهماند همسر به است ممکن هادست کردن پنهان بنابرایندهد. خود را توضیح 

 را مشتری توسط کالایشان نخریدن دلایل درستی خواهند می وقتی معمولاً فروشندگان. کند می پنهان

 کنند.می  نگاه  خریدار  های دست  به  بیازمایند

 ـ استفادۀ عمدی از کف دست به منظور گول زدن

 پاسخ کنند؟می باور مرا هایدروغ مردم بگویم دروغ باز دستان با من اگر کند سوال است ممکن خواننده

 در است ممکن باشد باز ودستهایتان بگویید دروغ آشکارا شما اگر. است خیر هم و بلی هم الؤس این به

  مشهود  شما صداقت اثبات برای باید که دیگر حالات از بسیاری زیرا بیایید نظر به دروغگو شنونده نظر

 نتیجه  در  و  مشهود  کنند  می  بروز  شما  از  گفتن  دروغ  هنگام در  که  منفی  هایحالت و  ندارند  وجود  باشند

 هنر  که  هستند  کسانی  ایحرفه  دروغگویان  شد  گفته  قبلاً  که  گونههمان.  اند  تناقض   در  باز  دستان  حالت  با

 تمرین با که دارد وجود امکان این امااند. تقویت کرده را خود کلامی زبان با کلامی غیر زبان هماهنگی

 باز  دستان  از  استفاده  چقدر هر  متقابلاً   دهید؛  جلوه  تر  اعتماد  مورد  را  خود  دیگران  با  ارتباط  در  باز  دستان

 با گفتن دروغ مرم بیشتر برای که بدانید است جالب. شود می کمتر دروغگویی به تمایل شود، بیشتر

  توسط  غلط اطلاعات دادن مانع تواند می دیگران با ارتباط حال در باز دستان و است مشکل باز دستان

 باشند.   راست  رو  شما  با  کند  ترغیب  را هاآن  و  شده  شما  به  دیگران

 ـ قدرت کف دست

 درستی به حالت این از اگر .شود می ارسال دست کف توسط کلامی غیر های علامت ترین قوی از یکی

  دارد   وجود  دست  کف  حالت  نوع  سه  دهد  می  را  دیگران  بر  نفوذ  قدرت  و  اقتدار  آن  صاحب  به  شود،  استفاده

 باز اشاره  انگشت  کهحالی  در بسته  دست  کف  و  پایین  به  رو دست  کف  بالا،  روبه دست  کف:  از  عبارتند  که

 است.های بین این سه وضعیت در مثال زیر مشخص شدهتفاوت.  است

 فرض. کند منتقل اطاق همان در دیگری مکان به را آن و برداشته را ای جعبهگویید به شخصی می

 کف  وضعیت  فقط  و  کرده  استفاده  چهره  حالات  همان  و  کلمات  همان  صدا،  لحن  همان  از  شما  کهکنیم  می

 آمیز  تهدید  غیر  و  متواضعانه  حالت  یک  عنوان  به  بالا  به  رو  دست  کف  حالت.  دهید  می  تغییر  را  خود  دست

 جا به جا را جعبه شده خواسته او از که کسیبرد. خیابان به کار می در گدا یک که است حالتی یادآور و
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 تهدید احساس نتیجه در و شده انجام برتری موضع از و فشار با تقاضا این که کرد نخواهد احساس، کند

 درخواست او از که شخصی. است اقتدار نوعی بیانگر باشد پایین به رو دست کف که وقتی. نخواهدکرد

 منفی  احساس  یک  بنابراین  و  شده  داده  دستور  او  به  که  کرد  خواهد  احساس  کند  جا  جابه  را  جعبه  تا  شده

 که دارد احتمال باشد شما رتبه هم و همکار نظر مورد فرد اگر. به عنوان مثال، شد خواهد ایجاد او در

شما  زیرا کرد خواهد اجرا را فرمان این باشد شما دست زیر شخص آن اگر. ندهد انجام را شما تقاضای

 مافوق او هستید.

 ـ دست دادن

 کهنآ  برایرسیدند  می  همدیگر  به  هاآن  که  وقتی  است  نشین  غار  های  انسان  زمان  از  یادگاری  دادن  دست

 دستان  کف و کرده بلند هوا به را خود دستان اند نکرده پنهان را چیزی و نیستند مسلح که دهند نشان

 بسیاری  و  قلب  روی  بر  دست  چون  هاییحالت  و  کرد  تغییرها  قرن  طی  در  حالت  این  دادند  می  نشان  را  خود

   .است  دادن  دست  باستانی، احوالپرسی  مراسم  این  مدرن  اشکال  از  یکی.  آمد  وجودهب  دیگر  هایحالت  از

 های آمرانه و فرمانبرانهـ دست

 و  بالا  به  رو  دست  کف  های حالت  در  شده  داده  فرمان  یک  تاثیر درباره  قبلاً  که  چیزهایی  گرفتن  نظر  در  با

 که  کنید  تصور.  کنیم  بررسی  دادن  دست  با  را  دو  این  ارتباط  دهید  اجازه  شد،  گفته  پایین  به  رو  دست  کف

  دادن  دست  با.  دهید  می  دست  هم  با  معمول  حالت  به  و  کرده  ملاقات  بار  اولین  برای  تازگی  به  را  کسی  شما

. »این فرد قصد دارد مرا تحت نفوذ: اول، داشت خواهید او درباره را برداشت سه از یکی شما فرد این با

  قرار  خود نفوذ تحتتوانم این فرد را نفوذ خود قرار دهد، بهتر است مراقب باشم« دوم: تواضع. » من می

 هم با.  دارم دوست را شخص  این« سوم: برابری. »من داد خواهد انجام بخواهم من که کاری هر او دهم

  کاربرد و تمرین با و شوند می منتقل گاهآناخود طور بهها « این برداشتآمد خواهیم کنار خوبی به

 با چهره به چهره ملاقات نتیجه بر مستقیمی تاثیر تواند می دادن دست هایتکنیک ،هانآ هوشیارانه

 پشت  و  پایین  به  رو  دست  کف  که  ای  گونه  به  دست  چرخاندن  طریق  از  سلطه  یا  نفوذ.  باشد  داشته  دیگران

 کههمین باشد، زمین به رو کاملاً شما دست کفنیازی نیست که  .شود می منتقل باشد بالا به رو دست

 شما که است این مفهومش این و است کافی باشد پایین به رو دیگر فرد دست به نسبت شما دست

 نشان موفق مدیران از تعدادی مورد در شده انجام مطالعاتخواهید کنترل را در دست داشته باشید. می

، بلکه از دست دادن نوع اول )نفوذ( اند بوده قدم پیش دادن دست در تنها نه هاآن اکثر که دهد می

 پشت و بالا به رو را خود دست کف شما دادن دست هنگام در که است حالتی: تواضعاند. استفاده کرده 
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  طرف  به  را  موقعیت  کنترل  خواهید  می  کهو مفهوم آن این است    دارید  می  نگاه  پایین  به  رو  را  خود  دست

 دیگری  دست  کوشد  می  هاآن  از  یک  هر  دهند  می  دست  هم  با  نفوذ  با  فرد  دو  که  هنگامی.  بسپارید  مقابل

 باقی کار این نتیجه. گیرد می شکل نمادین مبارزه یک کار این سر بر که آورد در فرمانبرانه حالت به را

احساس احترام را  کوشد می هاآن از یک هر که حالی در است، عمودی وضعیت در دست دو هر ماندن

  او  به و آموزد می خود پسر به پدر یک که است دادن دست از حالتی ایننسبت به دیگری منتقل کند. 

 به آن برگداندن دهد، می دست شما با آمرانه حالت به کسی وقتی»مثل یک مرد دست بده«  گوید می

  آمرانه  حالت کردن خنثی برای ساده تکنیک یک. است واضح بسیار بلکه مشکل تنها نه متواضعانه حالت

  مقابل طرف تا سازد قادر را شما تواندمی شما، نفع به وضعیت کنترل بازگرداندن بر علاوه که دارد وجود

 حالی در باید سازی خنثی تکنیک این کردن کامل برای. بترسانید او شخصی فضای گرفتن نادیده با را

  خود. سپس پای راست بگذارید پیش را خود چپ پای روید می مقابل فرد طرف به دادن دست برای که

 پای حالااو حرکت کنید.  شخصی فضای درون به و مقابل فرد جلوی به و چپ طرف به بیاورید جلو را

. دهید  تکان  را  فرد  آن  دست  سپس  کنید  کامل  را  حرکت  این  تا  داده  قرار  راست  پای  امتداد  در  را  خود  چپ

 حالت به را مقابل طرف دست یا و کرده مستقیم را خود دست تا دهد می امکان شما به تاکتیک این

 روش. بگیرید دست به را موقعیت کنترل مقابل فرد صمیمی فاصله گذاشتن پا زیر و آورید در متواضعانه

 پای کنید می دراز دادن دست برای را خود دست که هنگامی آیا که کنید بررسی را خود دادن دست

 پذیری   انعطاف  بنابراین  و  هستند پا  راست  مردم  بیشتر.  را  تان  راست  پای  یا  گذارید  می  پیش  را  خود چپ

  مقابل طرف به و است نقص  یک این دارند، دادن دست محدوده داخل در حرکت برای کمی فضای و

 دست  محدوده  به  خود  چپ  پای  با  بتوانید  تا  کنید  تمرین.  بگیرد  دست  به  را  اوضاع  کنترل  تادهد  می  امکان

 گرفتن دستهب و مقابل فرد غالب حالت کردن خنثی برای کار این که دید خواهید شوید، وارد دادن

 .  است  آسان  کاملاً   موقعیت  کنترل

 شود؟قدم میکسی پیشـ چه

 موقعیت  اماشده است،    پذیرفته  رسم  یک  کنید  می  ملاقات  بار  اولین  برای  که  کسی  با  دادن  دست  چه  اگر

  دادن  دست  محکم  که  این  گرفتن  نظر  در  با.  نیست  عاقلانه  کار  این  در  شدن  پیشقدم  که  دارد  وجود  هایی

 آیا. است مهم بسیار خودتان از سئوال چند پرسیدن کار این انجام از قبل است، گویی آمد خوش نشانه

  داده   آموزش  فروشندگی  کارآموزان  به  است؟  خوشحال  من  دیدن  از  شخص   این  آیاام؟  آمده  خوش  من  واقعاً

 ممکن  ،  شوند  قدمپیش  دادن  دست  در  کنند  می  ملاقات  قبلی  قرار  بدون  که  خریدار  یک  با  اگر  که  شود  می
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 مواردی  چنین  در.  خواهد  نمی  که  شود  کاری  انجام  به  مجبور  و  آید  وجودهب  او  در  منفی  احساس  یک  است

  ادن د  تکان  سر  به  است  بهتر  نشود  قدمپیش  او  اگر  و  ماند  مقابل  طرف  شدن  قدمپیش  منتظر  که  است  بهتر

  علامت احوالپرسی اکتفا کرد.  به

 های دست دادنـ سبک

 مقابل  طرف  به  را  برابر  رابطه  شانس  زیرا  است  دادن  دست  سبک  ترینتهاجمی  پایین  به  رو  دست  کف  سبک

 پیشقدم کار این در همیشه که است متداول جویی سلطه و پرخاشگر مردان در سبک این دهدنمی

 سبک  این با مقابله برای روش چندینکنند. وضعیت متواضع می اتخاذ به مجبور را دیگران و شوندمی

 بعضی اما. کنید استفاده راست سمت به برداشتن قدم تکنیک از توانید می شما. دارد وجود دادن دست

  برای  ساده روش یک. تاس مشکل کار این مقابل، طرف دادن دست محکم و بودن قوی دلیل به هاوقت

 محسوب  غالب طرف شما روش این با. است آن دادن تکان و مقابل طرف دست روی گرفتن کار، این

 است پایین سمت به شما دست کف و داشته قرار او دست روی بر شما دست کهحالی در و شویدمی

 در است گستاخانه دادن دست روش این چون البته. گیرید می دست به را مقابل طرف دست کنترل

.  شود می نامیده سیاستمدار دادن دست اوقات بعضی دستکشی  دادن دستآن بسیار محتاط بود.  کاربرد

 اما است، صادق و اعتماد قابل او که کند القا را احساس این مقابل طرف در کند می سعی قدمپیش فرد

 داشته معکوس تاثیر است ممکناید، کرده ملاقات تازه که کنید استفاده کسی برای تکنیک این از وقتی

  رود  کار  به  کسانی  با  فقط  باید  دادن  دست  سبک  اینشود.  می  محتاط  و  مظنون  فرد  آن  حالت  این  در  باشد

 که ویژه هنگامی به مرده ماهی نوع اندازه به دادن دست نوع هیچ شایدشناسید. می خوبی به را هاآن که

 به دست کف که دلیل این به عمدتاً  دادن دست نوع این. نیست کننده کسل باشد مرطوب و سرد دست

 بسیاری  کهاین  انگیز  شگفتضعیف فرد است.    شخصیت  نشانه  شود  برگردانده  بالا  سمت  به  تواند  می  راحتی

. دست دادن »انگشت خردکن« خبرند  بی  آن  مفهوم  از  کنند  می  استفاده  دادن  دست  نوع  این  از  که  افراد  از

 دست  نوع  این  با  مقابله  برای  موثری  روش  هیچ  متاسفانه  است  خشن  و  مهاجم  و  متجاوز  هایانسان  مشخصه

  آن  صمیمی حوزه به ورود از مقابل طرف داشتن نگاه دور دادن دست این اصلی هدف. ندارد وجود دادن

 پرورش روستایی افتاده دور مناطق در که افرادی توسط است ممکن دادن دست نوع این البتهاست.  فرد

 کمی معمولاً  دادن دست هنگام در روستاییان . اماشود گرفته کار به دارند بزرگی شخصی فاصله و یافته

 دست از دیگری نوع مقابل فرد انگشتان نوک گرفتنایستند. خود می پای یک روی یا و شده خم جلو به

 مند و مشتاق است،است به نظر آید که کاربر آن نسبت به طرف مقابل علاقه  ممکن  چه  اگر  که  است  دادن
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  مقابل  فرد  داشتن  نگاه  دور  هم  دادن  دست  نوع  این  اصلی  هدف.  ندارد  کافی  نفس  به  اعتماد  حقیقتاما در  

 معنی  دو  از  یکی  به  تواند  می  خود  سمت  به  مقابل  طرف  دست  کشیدن.  است  خود  از  مناسب  فاصله  یک  در

 خود شخصی فضای در که کند می امنیت احساس هنگامی تنها دادن، دست نوع این کاربر یا. باشد زیر

. کند  می  رفتار  معمولی  خود نظر  به  و  است  کوچک  صمیمی  حوزه آن  در  که  آید  می  فرهنگی  از  یا  و  باشد

  مقابل طرق به نسبت احساسات عمق و اعتماد صمیمیت، دادن نشان دست دو با دادن دست از هدف

  طرف  به  احساسات  بیشتر  انتقال  برای  چپ  دست  از:  اول  داشت،  توجه  باید  مهم  نکته  دو  به  اینجا  در.  است

 مقابل  طرف  راست  دست  کجای  در  را  خود  چپ  دست  که  دارد  بستگی  آن  میزان  و  کنیم  می  استفاده  مقابل

 گرفتن   از  بیشتری  احساساتدهندۀ  عنوان گرفتن آرنج نشاندهیم. بهو یا شانه( قرار می  بازو  ،  ساعد  ،  مچ)

 چپ دست از استفاده:  دوم دهد.تری از گرفتن بازو را نشان میاست و گرفتن شانه احساسات عمیق مچ

 دوستان بین مقابل طرف آرنج و مچ گرفتن مجموع در. است مقابل طرف صمیمی حوزه به ورود بیانگر

 عاطفی  رابطه که است قبول قابل اشخاصی بین شانه و بازو گرفتن است قبول قابل بستگان و نزدیک

 با معمولاً  مردم به شدید علاقه داشتن به کردن وانمود برای سیاستمدارانباشند.  داشته عمیقی

 کنند. دهندگان از این نوع دست دادن استفاده میرای

 ها به همدیگرـ مالیدن کف دست

 بیان را خود مثبت انتظارات کلامی غیر زبان به مردم که است روشی همدیگر به هادست کف مالیدن

 مجری  مالد،  می  خود  هایدست  کف  در  شده  برنده  انتظار  نشانه  به  را  آن  ریزد  می  تاس  که  کسی  کنندمی

 هایصحبت شنیدن منتظر مشتاقانه کند می اعلام و مالیده هم به را خود هایدست جلسات برگزاری

مالد انتظار هایش را به هم میآید و کف دست، پیشخدمتی که سر میز شما میهستیم بعدی سخنران

 این از کسی چه دارد انتظار او که دهد می نشان هم به هادست کف مالیدن سرعتدریافت انعام دارد. 

 مراجعه املاک معامله دفتر یک به و بخرید ای خانه خواهید می کنید فرض. ببرد بهره مثبت نتایج

 مالیده   هم  به  سرعت  به  را  خود  هایدست  دفتر  نماینده  اگر  خود،  نظر  مورد  منزل  توصیف  از  پس  کنید،می

  اگر  اما. برد خواهید سود معامله این از شما که است این نشانه دارم شما برای مناسب مورد یک بگوید و

 و  برد  خواهد سود  معامله  این  از  فروشنده  که  است  مفهوم  این  به  بمالد  هم به  آرامی  به  را  هایشدست  کف

 سرمای در کسی اگر مثلاً  داشت نظر در را موقعیت همیشه باید البته. نیست شما نفع به معامله این

 انگشت  مالیدنگرم کردن خود است.    آن  مفهوم  بمالد  هم  به  را  خود  هایدست  اتوبوس  ایستگاه  در  زمستان

 کار این. شود می تفسیر پول دریافت انتظار معنی به معمولاً اشاره انگشت یا دیگر های انگشت به شست
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 زیر  درصد  16  من  گویند  می  مثلاً  خود  مشتریان  به  کهحالی  در  شود  می  انجام  فروشندگانی  توسط  معمولاً

 .  ندارد  را  آن  دادن  پس  قصد  بگیرد  قرض  پول  دوستش  از  خواهد  می  که  کسی  یا  و  فروشم  می  تو  به  قیمت

 های در هم گره خوردهـ دست

 استفاده  حالت  این  از  که  کسانی  اکثر  زیرا  است  نفس  به  اعتماد  نشانه  حالت  این  که  رسد  می  نظر  به  ابتدا  در

 درماندگی نشانه تواند می حالت این مواقع بعضی در اما رسند می بنظر شاد و زنند می لبخند کنند می

، صورت جلوی در خورده گره هم در دستان ؛ ارد د اصلی وضعیت سه حالت این. باشد خصمانه نگرش یا

 همچنین  که  رسد  می  نظرهبهایی که در جلوی شما آویزان است.  هایی که روی میز قرار دارد و دستدست

 به  باشد؛  داشته  وجود  شخص   منفی  حالت  شدت  و  شوند  می  داشته  نگه  هادست  که  ارتفاعی  بین  ای  رابطه

 است.  پایین  دستانش  که  است  کسی  ازتر  مشکل  داشته  نگه  بالا  را  دستانش  که  کسی  کنترل  که  معنی  این

 های برج مانندـ دست

 موقعیتی  و هاحالت این مجموع باید هاآن تفسیر در و روند می کار به گروهی صورت به بدنی هایحالت

  شود گرفته  نظر  در  استثناء  یک  عنوان  به  تواند می  حالت  اینگرفت.    نظر  در  را  افتد  می اتفاق  هاآن  در  که

 مانفس،    به  اعتماد  دارای  افراد  حقیقت  در  رود  می  کار  به  هاحالت  دیگر  از  جدا  مستقل  طور  به  معمولاً  زیرا

 در  معمولاً  مدیران  .برند  می  کار  به  را  حالت  این  کنند  می  استفاده  بدن  زبان  از  کم  بسیار  که  کسانی  یا  فوق

  برج :  دارد شکل دو حالت این کنند.حالت استفاده می این از خود دستان زیر به دستورات دادن هنگام

که  پایین به رو برج و رود؛ می کار به عقاید و هادیدگاه بیان هنگام در معمولاً که بالا به رو یا افراشته

 پایین به رو برج از معمولاً زنان. شود می استفاده دیگران های صحبت به دادن گوش هنگاممعمولًا در 

 عقب  سمت  به  سربرج رو به بالا  حالت  از  استفاده  هنگام در  اگر  کنند  می  استفاده  بالا  به  رو  برج  از  ومردان

  است.  تکبر  و  غرور  نشانه  باشد  شده  کشیده

 ـ گرفتن مچ، دست و بازو

 چانه گرفته بالا را خود سر رفتن راه هنگام در دارند عادت انگلستان سلطنتی خانواده که است معروف

 از دیگری افراد بین در حالت این. بگیرند سر پشت در را دیگر دست دست، یک با و داده جلو به را خود

 حال در مدرسه مدیران زدن، گشت حال در های پلیس برخی مثال عنوان به است، متداول هم جامعه

 این  بنابراینرود.  رتبه نظامی و افراد قدرتمند دیگر نیز به کار میمدرسه، افسران عالی  حیاط در  زدن  قدم

 اجازه کاربران به حالت این این، بر علاوه. باشد می شخص نفس به اعتماد و برتری دهنده نشان حالت
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 است  داده نشان تجربه دهند نشان دیگران بهباکی دارد بی از دلالت که را خود سینه و شکم تا دهدمی

  استفاده  حالت  این  از  قراردارید  عصبی  فشار  تحت  و  بوده  آور  اضطراب  هایموقعیت  در  شما  که  زمانی  اگر  که

 .شوید  می  خلاص  روانی  فشار  از  و  کرده  نفس  به  اعتماد  و  آرامش  احساس  کنید

 های شستـ جلوه

 این با کلامی غیر زبان در ها شست استفاده و است اراده و شخصیت قدرت نشانه شست بینی، کف در

 حالت یک شست حالت است؛ تهاجم حتی و برتری سلطه، نشانه هاآن از استفاده. دارد موافقت موضوع

  توسط  که  مواردی  در  حتی  هستند،  مثبتی  هاینشانه  شست  هایجلوه.  است  مجموعه  یک  از  بخشی  ثانویه

 افرادی  بین  در  همچنین  حالت  این.  گیرد  قرار  استفاده  مورد  دستانش  زیر  با  برخورد  در  خونسرد  مدیر  یک

 که زمانی حتی و بوده برتری دهنده نشانها، . شستاست متداول پوشند می قیمت گران هایلباس که

 وکیل مثال عنوان به. هستند گویا و روشن کافی اندازه به باشند همراه متناقض  کاملاً کلامی های پیام با

 به روعقب خم کرده    به  را  خود سر  و  گرفته  دست  با  را  خود  یقه  کهحالی در  که بگیرید  نظر  در  را  مدافعی

 با سخنان این...« کنم می تقاضا شما از تواضع کمال باها و آقایان »خانم گوید می و کرده منصفه هئیت

 صداقت  هایش  حرف  در  او  که  کرد  خواهد  احساس  منصفه  هئیت  و  است  متناقض  کاملاً  گرفته  او  که  ژستی

 ای شیوه به ها انگشت این هاوقت بعضی ماند، می بیرون افراد جیب از معمولاً  شست هایانگشت ندارد.

جو رود. زنان سلطهنظر در جیب عقب فرو می  مورد  فرد  جویانه  سلطه  نگرش  کرن  پنهان  برای  کارانهپنهان

  قرار   بالا  سمت  به  ها  انگشت  کهحالی  در  بغل  زیر  هایدستکنند.  و پرخاشگر هم از این حالت استفاده می

 منفی یا دفاعی حالت یک شامل که است گانه دو نشانه یک حالت این. است دیگری متداول حالت دارد

  تواندمی  همچنین  شستهای رو به بالا( است.  حالت برتری طلبی )شستهای زیر بغل( به اضافۀ یک  )دست

 یک یه اشاره برای شست حالت این در رود، کار بهاحترامی بی  و کردن مسخره برای ای نشانه عنوان به

 کهحالی در و شده خم دوستش طرف به مرد یک که هنگامی مثال عنوانهبرود، می کار به دیگر شخص 

 او قصد هستند، هم مثل همه هازن دونی، می گوید می و کند می اشاره همسرش به شست انگشت با

 دهنده آزار مرد یک توسط ویژه به کردن، اشاره زنان به تسش با بنابراین. است همسرش کردن مسخره

 کسانی  یا  خود  شوهر  به  اشاره  برای  اوقات  بعضی  چه  اگرمعمول نیست،    زیاد  زنان  بین  در  حالت  این.  است

 .شود  می  استفاده  ندارند  دوست  که  را

 کردن، دروغ گفتنـ گول زدن، شک

 غیـرکلامی یکی از   زدن  گول  تـحال  خیص ـتش  د؟ـگوی  می  دروغ  دارد  کسی  که بفهمید  توانید  می  چگونه
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 با  معمولاً  شنویم  میواقعی    غیر  هاییحرف  ما  که  وقتیتوان یاد گرفت.  هایی است که میترین مهارتمهم

 را  خود دهان دست با آوریم می زبان به را دروغی سخن وقتی پوشانیم، می را خود هایگوش دست

.  پوشانیممی  را  خود  چشمان  دست  با  باشیم  ناخوشایند  ای  صحنه  دیدن  شاهد  خواهیم  نمی  وقتی  گیریم،می

  چهره   به  دست  هایحالت شود،  می  بزرگتر  انسان  چه  هر اما  دهند،  می  انجام  آشکارا  را  کارها  این  کودکان

  تواند می  همچنین  زدن  گول  افتد.می  اتفاق  گفتن  دروغ  هنگام  در  هم  باز  اما  شده،  آشکارتر  غیر  و  تر  پیچیده

  گذارد  می چهره به را خود دست کسی وقتی همیشه. باشد اغراق و گویی دروغ تردید، شک، معنی به

 شما زدن گول حال در شخص  که باشد این دهنده نشان است ممکن عمل این. نیست گویی دروغ نشانه

 حالت  نباید حقیقت در. دهید ادامه هاحالت مجموعه بیشتر مشاهده به باید خود شک اثبات برای. است

  درباره  که  پرستارانی  که  شدند  متوجه  آمریکایی  محققین.  داد  قرار  تفسیر  مورد  تنهایی  به  را  چهره  به  دست

 گفتندمی  خود  بیماران  به  را  حقیقت  که  پرستارانی  از  بیشتر  گفتند  می  دروغ  هاآن  به  خود  بیماران  سلامتی

 کردند. استفاده می  چهره  به  دست  حالت  از

 ـ نگهبان دهان

 دست. است آشکار کودکان اندازه  به نیز بزرگسالان در که است هاییحالت معدود از یکی دهان نگهبان

 به هوشیار نیمه حالت در مغز کهحالی در شود می داده فشار گونه روی بر شست و پوشاند می را دهان

 چند   با  حالت  این  است  ممکن  هاوقت  بعضیسرکوب کند.    را  زننده  گول  سخنان  بکوشد  تا  دهد  می  یاد  آن

 بسیاریاست.    یکسان  آن  معنی  اما  شود،  اجرا  دهان  روی  بر  بسته  مشت  یک  حتی  یا  دهان  روی  بر  انگشت

  مشغول  که کسی اگر .کنند پنهان دروغین سرفه یک با را دهان نگهبان حالت کنند می سعی افراد از

 سخنان  به  کهحالی  در  اگر.  است  او  دروغگویی  دهنده  نشان  کند،  استفاده  حالت  این  از  است  کردن  صحبت

  دروغ  دارید  شما  کند  می  احساس  او  که  دهدمی  نشان بپوشاند،  دست  با  را  خود  دهان  کند  می گوش  شما

 حالت  این  از  شنوندگان  ببیند  که  است  این  سخنران  یک  برای  هاصحنه  ناخوشایندترین  از  یکی.  گویید  می

 انتقادی  اگر  تا  خواست  هاآن  از  کهاین  یا  و  داد  پایان  خود  سخنان  به  باید  حالتی  چنین  در.  اند  کرده  استفاده

 اگر سوالی دارند بپرسند.  یا  کنند  ابراز  دارند  شما  سخنان  به  اعتراضی  یا

 ـ لمس کردن بینی

 ممکن حالت این. است دهان نگهبان حالت کردن پنهان پیشرفته شکل یک واقع در بینی کردن لمس

 برخی.  باشد  شده  تشکیل  آن،  تشخیص   قابل  غیر  تقریباً  سریع  لمس  یک  یا  و  بینی  آرام  مالش  چند  از  است

 توضیح یک. زنند می خود بینی به آرام ضربه چند احتیاط با خود چهره آرایش نشدن پاک برای هاخانم
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 هوشیار   هیمن  حالت  شود،  می  مغز  وارد  منفی  فکر  کهحالی  در  که،  است  این  بینی  کردن  لمس  علت  من  برای

 کمتر عمل این کهاین برای لحظه آخرین در اما بگیرد را دهان جلوی تا دهد می دستور دست به مغز

 دیگر توضیح. شود می لمس سرعت با بینی آن جای به و شده دور چهره سمت از دست باشد، مشهود

 علت  بدین  بینی  خاراندن  و  شده  بینی  عصبی  های  پایانه  در  سوزش  احساس  باعث  دروغگویی  که  است  این

 اشبینی  که  کسی  که  است  این  پاسخ  چه؟ بخارد  اش  بینی  واقعاً   کسی  اگر  شود می  سئوال  غالباً   اما.  است

  دروغگویی حالت در اما خاراند، می یا و مالد می را خود بینی فشار با آن خارش کرن برطرف برای بخارد

  توسط   هم  تواند  می  دهان  نگهبان  حالت  مثل  هم  حالت  این.  است  سبک  بسیار  بینی  خاراندن  با  مالیدن  این

 .گیرد  قرار  استفاده  مورد  شنونده  توسط  هم  و  گوینده

 ـ مالیدن چشم

 و گویی دروغ بازی، حقه قبیل از ناشایست اعمال دیدن از جلوگیری برای مغز تلاش واقع در حالت این

 خیلی دروغ اگر و مالند می شدیداً را خود هایچشم گویی دروغ هنگام در معمولاً هاانسان . است شک

 .دوزند  می  اطاق  کف  به  یا  و  دور  ای  نقطه  به  را خود  چشمان معمولاً  باشد  بزرگ

 خاراندن گوشـ  

 شکل  حالت  ایناست.    ناصحیح  کلمات  شنیدن  از  جلوگیری  برای  مغز  جانب  از  کوششی  واقع  در  حالت  این

  کردن   فرو  شامل  گوش  مالیدن  از  دیگری  هایگونه.  است  کودکان  گذاشتن  گوش  روی  دست  دو  یافته  تغییر

 نشانه  آخر  حالت  .هاستآن  پوشاندن  و  هاسوراخ  روی  بر  گوش  لاله  کردن  خم  یا  هاگوش  سوراخ  در  انگشت

 خواهد  می  عوض  در  و  ندارد  دادن  گوش  به  تمایلی  دیگر  و  داده  گوش  کافی  اندازه  به  شنونده  که  است  این

 .کند  صحبت

 ـ خاراندن گردن

.  خاراند  می  را  گردن  طرف  یک  یا  و  گوش  زیر  ناحیه  نویسید  می  آن  با  که  دستی  اشاره  انگشت  حالت  این  در

  شک   از  اینشانه  حالت  این.  کند  می  تکرار  را  کار  این  بار  پنج  حدود  معمولاً  شخص   که  است  این  جالب  نکته

»مطمئن نیستم موافق باشم«. این حالت به  گویند می که است افرادی مشخصه معمولاً  و است تردید و

 دارید   احساسی  چه  فهمم  می گوید  می  شخصی  وقتی  مثلاً   کند،  نقص   را  آن  کلامی  زبان  که  هنگامیویژه  

 .است  جالب  بسیار
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 ـ کشیدن یقه

 و صورت ناحیه در خارش و سوزش احساس نوعی ایجاد باعث گفتن دروغ که است داده نشان تحقیق

 این  که  رسد می  نظرهب.  است  نیاز  قسمت  آن  خاراندن یا  مالیدن  به  آن  نشاندن  فرو  برای  و  شود  می  گردن

. کشند  می  را  خود  یقه  گویند  می  دروغ  که  هنگامی  افراد  برخی  چرا  کهاین  برای  باشد  ای  کننده  قانع  دلیل

 البته.  کند  می  عرق  گردن  ناحیه  در  اند  کرده  شک  او  به  که  شود  متوجه  و  بگوید  دروغ  کسی  وقتی  واقع  در

 .رود  می  کار  به  کشیدن  نفس  تر  راحت  منظور  به  هم درماندگی  و  شدید  خشم  هنگام در  یقه  کشیدن

 دهانـ انگشتان در  

 تلاش  یک  واقع  در  حالت  این.  شوند  می  گذاشته  دهان  در  باشد  فشار  زیر  انسان  که  موقعی  معمولاً  انگشتان

 نوجوانان  و  کودکان.  مکد  می  را  خود  مادر  سینه  که  است  کودکی  شیوه  به  امنیت  احساس  برای  آگاه  ناخود

  را  قلم پیپ، سیگار، قبیل از چیزهایی بزرگسالان و کنند می مادر سینه جایگزین را خود شست انگشت

  دروغگویی  نشانه  دهان  بر  دست  هایحالت  بیشتر  کهحالی  در.  دهند  می  قرار  دهان  در  خود  انگشتان  بر  علاوه

 اطمینان و خاطر امنیت به درونی نیاز دهنده نشان دهان در انگشت گذاشتن اما است، زنندگی گول و

 .داد  آرامش  و  خاطر اطمینان  نظر  مورد  فرد  به  باید  حالتی چنین بروز  هنگام  در.  است

 ـ تفسیر درست و تفسیر غلط

. است  بسیار  مشاهده  و  زمان  صرف  نیازمند  معین  شرایط  در  چهره  بر  دست  های  حالت  دقیق  تفسیر  توانایی

 استفاده را چهره بر دست هایحالت از یکی شخص  یک که زمانی کنیم فرض اطمینان با توانیم می ما

 این چیست؟ منفی فکر این که است این سئوال اما. است کرده خطور ذهنش به منفی فکر یک کند می

درک  توانایی  تفسیر  واقعی،  مهارت  باشد  دروغگویی، نیرنگ، تردید، اغراق، بدبینی و یا  شک  تواند  می  فکر

 که   است  هاییحالت  تحلیل  و  تجزیه  داد  انجام  مورد  این  در  توان  می  که  کار  بهترینهای منفی است.  نشانه

 یکی  نمونه،  عنوان  به.  هاستحالت  آن  به  توجه  با  حالت  این  تفسیر  و  آیند  می  چهره  بر  دست  حالت  از  قبل

 گوش نیست مطمئن ای مهره دادن حرکت از که وقتی کنیم می بازی شطرنج هم با که من دوستان از

  توانم  می  که  شدم  او  از  دیگری  هایحالت  متوجه  من  اخیراً.  کند  می  لمس  را  خود  بینی  یا  مالدمی  را  خود

 کنم  می  لمس  را  ای  مهره  منگاه  هر  که  کردم  کشف  من.  کنم  استفاده  هانآ  از  خودم  نفع  به  و  کرده  تفسیر

 فکری چه من حرکت درباره دهند می نشان کهگیرد می خود به را هاییحالت فوراً دهم حرکت را آن تا

 حرکت  که  کنم  تصور  توانم  می  ،(نفس  به  اعتماد)  کند  تکیه  صندلی  به  و  بنشیند  صندلی  در  او  اگر.  کند  می
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 من اینکه محض  به اگر. باشد کرده فکر هم آن خلاف حرکت درباره است ممکن و کرده بینی پیش مرا

 که است معنی این به بمالد، را خود گوش یا بینی یا بپوشاند، را خود دهان او کنم، می لمس را ام مهره

 چقدر هر که است معنی این به این. دارد تردید هاآن دو هر یا خودش حرکت یا من حرکت مورد در او

 بیشتر من موفقیت شانس میزان همان به دهم، انجام او منفی واکنش از بعد بیشتری حرکات بتوانیم

 .  است

 چانه و  گونه  هایحالتـ  

 به  مشتاق  او  شنوندگان  وقت چه داند  می  غریزی  طور  به  که  است  کسی  خوب  گوینده  یک  شود  می  گفته

  فروشنده  یک. کند قطع را هایش حرف باید و اندشده خسته موقع چه و هستند هایش صحبت شنیدن

 دست  های  حالت.  خیر  یا  آمده  خوشش  نظر  مورد  کالای  از  احتمالی  خریدار  آیا  که  کند  می  احساس  خوب

 .خیر  یا است  بوده  موفق  او  که  بفهماند  فروشنده  به  تواند  می  چانه  به  دست  و  گونه  به

 ـ خستگی

 خسته گوینده سخنان از که است این نشانه گذارد می خود چانه زیر را خود دست ای شنونده که وقتی

 علاقگی بی و مفرط خستگی. است رفتن خواب از جلوگیری و سر داشتن نگه بالا برای تلاش این و شده

و شدیدتر از آن   باشد گرفته قرار دست روی کامل طور به سر که است مشهود زمانی گوینده سخنان به

  کف زدن  و  میز  روی  بر  انگشتان  با  زدن  .بکشد  خرناس فرد  و  گرفته  قرار  میز  روی  بر  سر  که  است  هنگامی

 در اما شود، می تفسیر خستگی عنوان به غلط به ای حرفه سخنرانان توسط اوقات گاهی زمین به پا

 کاری  باید  شدید،  علایم  این  متوجه  گوینده  عنوان  به  شما  که  زمانی.  اند  اهمیت هاینشانه  ها  این  حقیقت

.  شوید دیگران بر حرکات این منفی تاثیر مانع تا کنید جلب خود سخنان به را افراد این توجه تا کنید

 که است مفهوم این به دهند می نشان خود از هم با را قراری بی و خستگی های نشانه که مخاطبینی

 با  اطاق  کف  یا  میز  روی  بر  زدن سرعت  که  است  توجه قابل.  دهد  خاتمه  خود  های صحبت  به  باید  گوینده

  .است  بیشتر  او  قراریبی  میزان  باشد  بیشتر  سرعت  این  چقدر  هر دارد  ارتباط  شخص  قراریبی  میزان

 ـ ارزیابی

  نشان دارد قرار بالا به رو اشاره انگشت کهحالی در گونه روی بر بسته حالت به دست گذاشتن با ارزیابی

  وانمود بخواهد ادب خاطر به اما بدهد دست از را دادن گوش به خود علاقه شخصی اگر. شود می داده

  قرار  دست کف روی بر چانه و کرده تغییر مقداری وضعیت این است، دادن گوش به مندهعلاق که کند
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 روی  بر سر کهآن نه بگیرد، قرار گونه روی بر دست که است زمانی واقعی توجه و علاقه نشانهگیرد. می

  زیر بر  شست  انگشت  و  گرفته قرار  گونه  روی  بر  و  بالا  به  رو  عمودی  طور  به  اشاره  انگشت  که  زمانی.  دست

  اشاره  انگشت  است  ممکن.  دارد  او  موضوع  یا  گوینده  به  نسبت  انتقادی  یا  و  منفی  دیدی  شنونده  باشد،  چانه

 بازتاب  فرد  حالت  که  جایینآ  از.  بمالد  را  آن  یا  شده  گذاشته  چشم  روی  بر  غالباً   منفی  افکار  تداوم  عنوان  به

 این  وجود.  ماند  خواهد  باقی  بیشتر  منفی  دیدگاه،  یابد  ادامه  بیشتر  حالت این  چه هر  اوست،  نگرش  دهنده

  شنوندگان توجه جلب برای مناسب اقدامی فوراً باید گوینده که است این نشانه شنوندگان بین در حالت

 باعث تواند می شنونده به چیزی دادن مثل ساده عمل یک. دهد انجام خود سخنرانی به دادن پایان یا و

 روی  بر  چانه گرفتن  قرار  اما،  شود  می  اشتباه  علاقمندی  حالت  با  اغلب  حالت این.  شود  وضعیت  این  تغییر

 سازد.را آشکار می  تفاوت  است  انتقادی  حالت  مشخصه  که  شست  انگشت

 زدن به چانهـ ضربه

 دقت  به  را  هاآن  کنیدمی  مطرح  را  ای  ایده  کهحالی  در  کنید،  سخنرانی  مردم  از  گروهی  برای  است  قرار  اگر

 چهره طرف  به  را خود دست  یک  شنوندگان  اتفاق  به  قریب  اکثریت.  دید  خواهید جالبی چیز کنید،  تماشا

  سخنرانی گیری نتیجه قسمت به که وقتی. کرد خواهند ارزیابی های حالت بروز به شروع و آورده خود

ارزیابی از    های حالت کنند  مطرح  را  خود  انتقادهای  و پیشنهادها  که  خواهید  می  هاآن  از  ورسید  می  خود

  این .  شد  خواهد  شروع  چانه  به  زدن  ضربه  حالت  و  رفت  خواهد  چانه  سمت  به  دست  یکبین خواهند رفت.  

 دنبال   به  مثال  عنوان  به  اگر.  است  گیری  تصمیم  حال  در  شنونده  که  است  مفهوم  این  به  چانه  به  زدن  ضربه

 کلامی  غیر  زبان  این  دهد  تکیه  صندلی  پشتی  به  شنونده  و  بگیرند  قرار  هم  روی  بر  پاها  و  هادست  حالت  این

 معنی »آری« است.   به  شود  متمایل  جلو  سمت  به  نشسته  که  حالی  در  شنوندهمعنی »نه« است اما اگر    به

 گیریـ انواع حالات تصمیم

 و  برداشته  چهره  از  را  عینک است  ممکن  چانه  به  زدن ضربه جای  به  گیری  تصمیم  هنگام  در  عینکی  افراد

  را خود پیپ هنگام این در است ممکنکشد می پیپ که کسی. دهند قرار خود دهان در را آن دسته یک

 گیری  تصمیم  مانع  عمل  این و  نیست  مطمئن  خود  تصمیم  از  او  که  است  این  نشانه  که  دهد  قرار  دهان  در

 دهان در چیزی گذاشتن نیست، خوبی عادت پر دهان با زدن حرف که ییجاآن از. شود می او فوری

 . باشد  فوری  گیری  تصمیم  از  فرار  برای  خوبی توجیه  تواندمی
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 های دست بر چهرهـ ترکیب حالت

 بخشی  هاآن  از  یک  هر  که  کنند،  می  بروز  هم  با  گیری  تصمیم  و  ارزیابی  خستگی،  هایحالت  هاوقت  بعضی

 این. شود می انجام هم با گیری تصمیم و ارزیابی حالتدهد که . نشان میدهد می نشان را فرد افکار از

 وقتی.  است  گیری  تصمیم  مشغول  حال  همان  در  کند،  می  ارزیابی  را  شده  مطرح  پیشنهاد  کهحالی  در  فرد

 .  گیرد  می  قرار  چانه روی  بر تدریج به  او  سر  دهد،  می دست  از  گوینده  به  نسبت  را  خود توجه فرد  این  که

 ـ خاراندن سر و ضربه زدن به آن

 حال  در  که  شخصی.  است  دست  کف  با  گردن  پشت  مالیدن  گفتن،  دروغ  هنگام  در  رایج  هایحالت  از  یکی

 به  حالت این البته. کند می نگاه پایین به و رفته طفره دیگران به کردن نگاه از معمولاً  است گفتن دروغ

  خود  دست  کف  با  نظر  مورد  فرد  ابتدا  حالت این  در  البته.  رود  می  کار  به  هم درماندگی  و  عصبانیت  هنگام

 خود کارمند  از  مدیری  که  کنید  تصور.  کند  می  آن  مالیدن  به  شروع  سپس  و  زده  گردن  پشت  به  ای  ضربه

 نتیجه که پرسد می کارمند از مدیر وقتی. کند می فراموش کارمند و دهد انجام را کاری که خواهد می

( گردن پشت یا پیشانی) خود سر به دست کف با ای ضربه زدن با را خود فراموشکاری کارمند شد؛ چه

  نشان را فراموشکاری سر بر زدن چه اگر. کند می تنبیه را خود نمادین طور به که گویی دهد، می نشان

  او  اگرخودش دارد.    موقعیت  و  شما  به  نسبت  فرد  آن  که  است  احساسی  دهندهنشان  همچنین امادهد،  می

  گردن  پشت  به  را  ضربه  اگر  اما  ندارد،  وضعیت  این  از  ترسینشانی این است که    بزند  ضربه  خود  پیشانی  به

  را  خود  گردن  پشت  عادت  بنابر  که  کسانی.  ترسد  می  فراموشی   این  عواقب  از  که  است  این  نشانه  بزند  خود

های مالند بیشتر انسانمی را خود پیشانی که کسانی و دارند انتقادی و منفی هایدیدگاه بیشتر مالندمی

 خیال هستند.سرخوش و بی

 کندمی داشتنیدوست را شما که بدن زبان ترفند 23 ✓

 این. کنیممی استفاده آن از ناخودآگاه یا خودآگاه صورت به ما که است غیرکلامی ارتباط یک بدن زبان

 خوب  ارتباطات  که  شودمی  گفته.  شودمی  کلام  بدون  هایسیگنال  دریافت  و  ارسال  شامل  غیرکلامی  ارتباط

 یا غیرکلامی یرابطه از درست استفاده و شناخت توانایی بنابراین است، موفق هایرابطه اساس و پایه

  مقابل  فرد  به  را  تانواقعی  منظور  که  دهدمی  را  امکان  این  شما  به  که  است  قدرتمندی  ابزار  بدن  زبان  همان

 ترفند 23 با نوشته این در. کنید تبدیل بخشلذت و آسان یتجربه یک به را دیگران با تعامل و برسانید

 .کندمی داشتنیدوست  را  شما  که  شویدمی  آشنا  بدن  زبان
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.  باشید داشته هاآن به توجهی کهاین بدون کنید،می ارسال مردم به را هاییسیگنال روز طول در شما

 هاسیگنال  این  هاینمونه  دهیدمی  دست  کسی  با  که  اینحوه  و  دهیدمی  حرکت  را  تانچشمان  که  اینحوه 

 شوند سبب یا که کنید ارسال را ناخودآگاهی هایسیگنال بدن، زبان از استفاده با است ممکن. هستند

 اجمالاً  ها،سیگنال  آن  دریافت  ۀواسط  به  را  شما  حرف  حداقل  یا  باشند  داشته  دوست  بیشتر  را  شما  دیگران

 از که هستند نفر دو یا یک همیشه کنم،می صحبت هامهارت این ۀدربار که زمان هر. کنند فرض درست

  .کنندنمی  راحتی  احساس(  روانی  ترفندهای)  بدن  زبان  ۀوسیل  به  دیگران  بر  «گذاشتن  اثر»

 فریبندگی همیشه هم بد نیست

  ۀواژ  وقتی  شاید  .است  گذاشتن  اثر  دانسته  ،«فریبندگی»  .است  دیگری  تفکر  یا  رفتار  تغییر  ،«گذاشتن  اثر»

 معنی به فریبندگی .دارید نگه دست اما بیاید، تانسراغ به منفی افکار فورا بشنوید، را «فریبندگی»

  .است  هاانسان  بد  هاینیت  است،  بد  آنچه.  نیست  بد  لزوما دیگران،  حس و  برداشت  در  دستکاری

 : فرد موذی فریبنده1نمونۀ  

  :نمونه  برای.  است  سازمشکل  واقعا  کندمی  فریبکاری  که  بدی  انسان  و  است  بد  بد،  انسان

 .بیاورد  پایین  را  اشداشتنیدوست  همکلاسی اجتماعی  جایگاه  دارد قصد  که  بدجنسی  دختر

 .است کرده  بدی  کار  داشتنیدوست  دختر  این  که  گویدمی  هایشهمکلاسی  به  او

 .داشت  خواهند  دوست کمتر  را  داشتنیدوست  دختر  کلاس  کل  نتیجه  در

 .شودمی  غمگین  داشتنیدوست  دختر  حالا  و

 فریبندگی دوستانه:  2نمونۀ  

 .کند  بهتر  خاصی موقعیت  در  را  کسی  هر روز  و  حال تواندمی  فریبندگی

 .است  باتجربه  ۀفریبند  یک  گذرانخوش  آدم

 .زندمی تنه شخصی  به  تصادفاً   او

 .نباشد  مقصر خودش اگر  حتی کند،می  عذرخواهی  و  زده  لبخند بخشیآرامش  نحو  به  او

  شبِ  و  کندمی  جلوگیری دعوا  یک  وقوع  از  خود  فریبندگی  و  درایت  با  گذرانخوش آدم  ترتیب  این  به
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 .گذراندمی  را  خوشی

 دستکاری  و  فریبندگی  ،1  ینمونه  در  بدجنس  دختر  مشکل  کردید،  مشاهده  نمونه  دو  این  در  که  همانطور

 .بود  او  دروغ  و  بد  نیت مشکل،.  نبود  موقعیت  در

 باشید  داشته  خوب هاینیت:  من  درخواست

 کار همین لطفا و کرد خواهید استفاده خوب هاینیت با ترفندها این از شما که گذارممی این بر را فرض

 .بکنید  را

 بخش اول: نگرش و زبان بدن

. است  شده  ما  بقای  باعث  تکامل فرایند  در  ما ویژگی  این.  است  کردن  قضاوت  دنبال  به  همواره آدمی  ذهن

 :کنیممی  قضاوت  زدن  هم به  چشم  یک  در  ما

 است؟  من  جان برای  تهدیدی  فرد  این  آیا

 است؟  جذّاب فرد  این  آیا

 دارد؟  ایفایده  من(  اجتماعی) بقای  برای  فرد  این  آیا

 به زیر ترفندهای. نکنید عمل آن تاثیر تحت هرگز فرد، بهتر شناخت بدون اما کنید، توجه غریزه این به

  .باشند داشته شما رفتار از خوبی برداشت دیگران که کنید رفتار هاییشیوه به تا کرد خواهند کمک شما

 تأثیر شما بدن زبان بر ناخودآگاه طور به هانگرش این بلکه نیست، بدن زبان یدرباره منحصرا بخش این

  .گذاشت  خواهند

 دهید  نشان  اطمینان  خود  از  و  کنید  امنیت  احساس  .1

 اوقات  ٪100  توانیدنمی  شما.  داد  اختصاص  آن  به  را  کامل  یمقاله  یک  باید  که  است  مهم  آنقدر  نگرش  این

 مزیت شما به نرسیدن نظر به مطمئن که هست مواردی قطعا علاوه،به. باشید برخوردار نگرش این از

 .است  درست  رفته  هم روی  شده  عنوان  نگرش  اما  دهد،می  را  بودن  داشتنیدوست

 :بگیرید  نظر  در  خصوص  این  در  باید  را  نکته  دو

 :کنید  برطرف  را  کنندهناراحت  مسائل  کنید  سعی
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 .کردم  برطرف  را  آن  که  بود  مسئله  یک  بد  پوست  من  برای

 .کردم  حل خرید،  هنگام  دوستانم  از  یکی  بردن  همراه  به  با  را  آن  که  بود  لباس  انتخاب  دیگر  یمسئله

 :بدهید  یاد  را  امنیت  احساس  خودتان  به

 .آموختم  زیادی چیزهای کردم  دانلود  که  خودآموزی  صوتی  هایکتاب  از  من

 . بخوانید  را  اشخلاصه یا  «ساعته  چهار  بدن»  کتاب.  کرد  من  به  زیادی  کمک  داشتن  متناسب هیکل

 شود  ثابت  این  از  غیر  مگر  هستند، دوست  همه.  2

 :رسدنمی  نظر  به  منطقی  اصلا  بزنید؟  آن  تخریب  به  دست  باشید،  ساخته  پلی  اصلا  کهآن  از  پیش  چرا

 آورید  دست  به  را  چیز  همه  توانیدمی  شما

 ندارید  دادن  دست از  برای  چیزی هیچ شما

 دوست یک تواندمی یا خواهدمی شده، تانزندگی وارد که جدیدی فرد آیا که فهمید خواهید زودی به

 .نه  یا  باشد  خوب

 شود  ثابت این  از  غیر  مگر  هستند،  احترام  لایق  همه.  3

. دهیدنمی  دست  از  را  چیزی  اصلاً  یا  آوریدمی  دست  به  چیزی  یا  دیگران  به  گذاشتن  احترام  با  نیز،  جااین  در

 از  را کسی نباید که است معنا این به بلکه بگویید، را کسی تملق باید روز تمام که نیست معنا آن به این

 .باشند  داشته  بودن  اهمیتکم  احساس  که  کنید  کاری  یا  کنید  باز  سر

 ندارند را  لیاقتش شود  ثابت  مگر بدارید،  دوست  را  همه.  4

 کس هر ما دنیای در. بدهید را شانحقانیت اثبات فرصت هاآن به که دارند را این استحقاق هاغریبه

 به مهربان ظاهر، در که امدیده را انگیزینفرت هایانسان من. نیست ظاهر در که باشد چیزی تواندمی

 المثلضرب یک قول به. کردندمی رفتار زدههیجان کودکان مثل که میلیاردرهایی و رسیدندمی نظر

 فرد  .«بخوانید را آن از ورق چند حتما کردن قضاوت از پیش اما کنید، دقت کتاب یک جلد به: »قدیمی

  بودن و ناراحت را من یکی کنار در بودن اما. نیستند «بهتر» دیگری از کدام هیچ میلیاردر یا انگیزنفرت

  .دهدمی  اشتیاق  و  لذت احساس  من  به  دیگری  کنار  در
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 دهید  انجام  دیگران  برای توانیدمی  کاری  چه که  کنید  فکر  این  به  همیشه.  5

 این به بلکه ،«دهد؟ انجام من برای تواندمی کاری چه او» که نکنید فکر کنید،می برخورد کسی با وقتی

 که  است  راهی  بهترین  دیگران  به  کردن  کمک  «دهم؟  انجام  او  برای  توانممی  کاری  چه  من»  که  بیندیشید

  . بود  خواهند  برنده  آن  در  همه  که  است  وضعیتی  این  و  کندمی  ترغیب  شما  خود  به  کردن  کمک  به  را  هاآن

 کمک  مردم  به  زمانی  تنها.  دهید  جلوه  باهوش  را  خودتان  تا  کنید  جا  بی  نصیحت  گویمنمی  که  کنید  توجه

 بهتر کنید،می پیشنهاد هاآن به شما که تماسی یا کمک آگاهی، با هاآن زندگی دارید باور واقعا که کنید

 هاآن دهید اجازه و بگویید سخن مفید و مختصر. نکنید اصرار اما بدهید، کمک پیشنهاد .شد خواهد

 .نه  یا  بپذیرند  را  شما  کمک  پیشنهاد  که  بگیرند  تصمیم

 بخش دوم: حالت بدن

 بر  بدن حالت. کنیدمی برخورد هاآن با که است افرادی به سیگنال فرستادن حال در دائما شما بدن

 این، بر افزون. گذاردمی اثر خودتان از شما تصور بر همینطور شما، یدرباره افراد یعجولانه هایقضاوت

 این؟  از  بهتر  چیز  چه پس  است،  خوب  هم  شما  کمر  برای  بدن  درست  حالت

 صاف اما راحت بایستید  .1

 :کنید  دنبال  را  زیر  موارد  مثبت،  بدنی  حالت یک  یافتن  برای

 از  کنید  تصور  بکشید،  بالا  ممکن  جای  تا  را  خود  قد،  کنید  باز  تانلگن  عرض  به  ایستادن  هنگام  را  پاهایتان

هایتان را شل  ، حالا این حس بلند بودن را حس کنید اما شانههستید بالا به شدن کشیده حال در سر

 فردی  چشمان  در  کردن  نگاه  برای  که  بدهید  زاویه  طوری  سرتان  به  و  ندارید  نگه  سفت  را  تانگردنکنید،  

 .کنید  نگاه  پایین  یا  بالا  به  نباشید  مجبور  متوسط  قد  با

 چند توصیه:

 باشد،  صاف  باید  سینه  قفسه.  نیاندازید  تانسینه  به  باد  .باشید  راحت  ممکن  جای  تا  بدن،  حالت  حفظ  هنگام

 .بکشید  عقب  به  کمی  را  هایتانشانه .ایدکشیده  دراز  زمین  روی  که  وقتی  مانند  درست

 صاف بنشینید اما خشک نباشید  .2

 . شودمی  کوچک  ننشستن صاف  با  افراد،  اغلب  ۀجث  که  دید  خواهید  کنید،  نشستن  صاف به  شروع  وقتی
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 اما صاف،  را  تانپشت.  کرد  خواهید  بودن  بلند  احساس فورا  نشینید،می  میز  پشت  صاف حالت این  با  وقتی

 . دارید نگه  راحت  ممکن  جای تا

 باشید  داشته  کشش  کمی  تانبدن  میانی  بخش  در  همیشه.  3

 به. باشند شل نشستن یا ایستادن هنگام نباید هرگز تانبدن مرکزی یناحیه و کمر شکم، هایماهیچه

  بدن  حالت بر تنها نه امر این. دهید قرار فشار کمی تحت را تانبدن مرکز و شکم هایماهیچه کلی طور

 .کندمی آسان  شما  برای  را  رفتن  راه  وقار  با  بلکه  گذارد،می  خوبی  اثر  شما

 کنید  جدا  هم از  لگن عرض  به  را  پاهایتان.  4

 معمولاً اما نیست، دقیق علم یک این. کندمی فاش شما ۀدربار را زیادی چیزهای پاها گرفتن قرار طرز

 به اعتماد ۀدهندنشان هم از هاآن داشتن فاصله کهحالی در است، ناامنی از حاکی پاها بودن هم نزدیک

. باشد  داشته  شما  روی  بدی  بازتاب  تواندمی  هم،  از  پاها  ۀانداز  از  بیش  بودن  دور  و  بودن  نزدیک  .است  نفس

  .بیشتر  نه  باشند،  داشته  فاصله  هم از  بیشتر  کمی  یا  لگن  عرض  یاندازه  به  پاهایتان  کنید  سعی

 اتاق  یک به  شدن  وارد:  سوم  بخش

 اتاق در که افرادی قضاوت معرض در را خودتان که است ایلحظه شویدمی اتاق یک وارد که ایلحظه

 مثل افراطی هایتکنیک افراد، از بعضی شاید .کنید استفاده فرصت این از حتما. دهیدمی قرار هستند

 .دهدنمی  نتیجه  هاموقعیتۀ  هم   در  توصیه  این  اما کنند،  توصیه  را  خرامیدن

 دهد  نشان  جمع  آن  در بودن  از  را  تانخوشحالی  که  بزنید  لبخند  طوری.  1

  بزنید  لبخند  طوری.  بزنید  لبخند  اتاق  یک  به  ورود  هنگام  نه،  یا  هستید  خوشحال  واقعا  کهاین  از  نظر  صرف

 به  لبخندتان.  نخندید  بلند  صدای  با.  نکنید  افراط  کار  این  در.  بریدمی  لذت  بینیدمی  آنچه  از  واقعاً  انگار  که

 آفتاب زیبای درخشش متوجه و ایدگذاشته قدم بیرون به بارانی روز چند از پس انگار که باشد ایگونه

   .ایدشده

 کنید  احوالپرسی  و  سلام  حاضران با.  2

 مگر  نکنید،  سلام  افراد  تکتک  به  یا  بلند  صدای  با.  نکنید  احوالپرسی  و  سلام  خاص  شخص  یک  با  منحصراً

 اتاق، در حاضر افراد به کردن نگاه هنگام صورت، این غیر در. باشد هاآن پسند مورد رفتار نوع این کهاین

 .بردارید  قدم  آهستگی  به  یا  بمانید  حرکتبی  ایلحظه
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 ـ ارتباط چشمی برقرار کنید

 کنید  نگاه  افراد  چشم  در.  ایدکرده  نگاه  اشیاء  به  انگار  که  نکنید  نگاه  سریع  چنان اتاق  در  حاضر جماعت  به

 فرد یک  کنند  احساس  دیگران  که  کنید  کاری.  بزنید  لبخند او  به  دوخت،  شما  چشم  در  چشم  کسی  اگر  و

 .است  شده  اتاق  وارد  مثبت

 ـ حوصله به خرج دهید

 .باشدمی  نیز  پذیرا  و  باز  نگرش  یک  از  حاکی  بلکه  شماست،  نفس  به  اعتماد  ۀدهندنشان  تنها  نه  کار  این

 دهید  تکان  دست( فرضی) دوستان  برای.  3

 وقتی. گذارندمی احترام هاآن به یا داشته دوست دارند، زیاد دوستان که را افرادی ذاتی طور به هاانسان 

 دوستانتان برای آن دنبال به دهید،می انجام را «احوالپرسی و سلام» عادی روال و گذاریدمی اتاقی به پا

  دادن  تکان دست برای نباید که است این مسئله !«پیشت میام الان: »بگویید مثلا و دهید تکان دست

 یادتان . کنممی را کار این همیشه بزرگ هایمناسبت در من. باشید داشته استرس فرضی، دوستان برای

 رویروبه  فرد  سر  پشت  فرضاً   و  ندارد  خارجی  وجود  که  فردی  برای  اگر.  بیندنمی  را  سرش  پشت  آدم  که  باشد

این کار  .ایدداده تکان دست هوا برای اصل در شما که داندنمی روروبه فرد دهید، تکان دست است شما

 نتایج جالبی دارد:

 شناسیدمی  را  حاضر  افراد شما  کنندمی  تصور  مردم

 کنید  نگاه  اطراف  به  آرامش  با  تا دارید  بیشتری  زمان  شما

 کنیدمی  بیشتری  نفس  به  اعتماد  احساس  شما

 تکان  دست  جوری.  دهید  انجام  کامل  اطمینان  با  را  کار  این.  ندهید  تکان  دست  ترس  با  که  جاستاین  نکته

 او  به را خود فورا بگویید او به کنیدمی تلاش شما و است اتاق طرف آن دوستتان بهترین انگار که دهید

 .رسانیدمی

 دادن  دست  آداب:  چهارم  بخش

 دهید  دست  آرام حال  عین  در  و  محکم.  1

  ۀدرج  فوراً  «مرده  ماهی»  مثل  یا  ضعیف  دادن  دست. هستند  حساس  دادن  دست  ۀنحو  به  ویژه  به  مردها
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  .آوردمی  پایین  را شما  بودن  داشتنیدوست

 .است  گروهی  کار یک  دادن  دست.  نیاورید  جلو  را  تاندست  شما  فقط

 .ایدگرفته  را  سنگین  ۀماهیتاب  یک  ۀدست  انگار  که  باشد  طوری  تاندست  فشار

 .ندهید  فشار  سخت  را  دستش  آورد،  شما سمت  به  را  دستش  «مرده  ماهی» مثل  کسی  اگر

 کنید  برقرار  چشمی ارتباط  دادن  دست  هنگام.  2

 :آوردمی  همراه به  منفی  بار  ناخودآگاه  اطراف،  به  کردن  نگاه

 برای چیزی شما؛ نیست او به حواستان یا نیستید قائل احترام دهید می دست او با که فردی برای شما

  زل .  بسپارید  بخاطر  را  او  چشمان  رنگ  که  کنید  نگاه  مقابل  فرد  چشمان  به  ایاندازه  به  .دارید  کردن  مخفی

 .بنگرید  او  چشمان به  ایلحظه  فقط  و  نزنید

 است  زده  رقم  شما  برای  را  خوبی روز  هاآن  دیدن  گویی  بزنید  لبخند  طوری.  3

 چشمان  در  چیزی  گویی  که  بزنید  لبخند  طوری  دهیدمی  دست  او  با  که  فردی  چشمان  به  کردن  نگاه  هنگام

 .بزنید  لبخند  فقط  و  نخندید  بلند  صدای با  .کندمی  خوشحال را  شما  که  بینیدمی  او

 بدنی گیریموضع:  پنجم  بخش

 اثر شما از دیگران برداشت چگونگی در کنید تعیین کجا و چگونه را خود بدن موضع و موقعیت کهاین

 .هستند  قدرتمندی  ابزارهای  بدن  حالت  همراه به  بدنی  گیریموضع.  گذاردمی

 باشید  داشته  باز  گیری  موضع  .1

.  باشد پذیرا و باز فرد آن روی به که دهید نشان طوری را تانبدن حالت کنید،می صحبت فردی با وقتی

  هایتاندست  با  را  تانسینه  قفسه  نمونه  برای  باشد،  «معرض  در»  ترجیحاً   تانبدن  موقعیت  دیگر،  عبارت  به

 .دهیدمی  نشان  مقابل فرد  به  را  خود راحتی و  اعتماد  نکات  این  رعایت  با.  نکنید  قوز  و  نپوشانید

 کنید  تنظیم  کنیدمی  صحبت  او  با  که  فردی  سمت  به  را  خود بدن  زاویه  .2

 مهم ،«کندمی اشاره» شما صحبتهم به شما بدن اینکه از اطمینان اما است، نامحسوس تغییر یک این

 .است  بدگمانی  و  امنیتعدم  ترس،  از  حاکی  باشد،  مقابل  فرد  از  دور  تانبدن  زاویه  اگر.  است
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 ندهید  تکیه  اشیاء  به.  3

 که   زمان  هر.  است  ناامنی  احساس  احتمالا  و  اعتناییبی  از  حاکی(  دیوار  نمونه  برای)  شئ  یک  به  دادن  تکیه

 به  را  راحت  البته  و  «خنثی  بدن  حالت»  یک  کنید  سعی.  بایستید  خوب  بدن  حالت  یک  با  دارید  را  امکانش

 .بگیرید  خود

 نکنید  فراموش  را  بدن  حالت  دهید،می  تکیه  چیزی به  وقتی.  4

 .نکنید  قوز.  کنید  حفظ  را  تانخوب  بدن  حالت  شوید،می  چیزی  به  دادن  تکیه  به  مجبور  دلیلی  هر  به  بنا  اگر

 بخش ششم: صورت

 طور  به  افراد  که  صورت  ریز  حرکات  ۀزمین  در  حقیقت،  در.  است  بسیار  هایسیگنال  با  ایناحیه  شما  صورت

 اطلاعات  بدانند  کهاین  بدون  هاانسان.  است  شده  انجام  بسیاری  تحقیقات  دهند،می  بروز  خود  از  ناخودآگاه

  ۀدربار زیادی اطلاعات تان،صورت از استفاده با توانیدمی شما. کنندمی منتقل طریق این از را زیادی

 .بدهید  مردم  به  خودتان

 بگذارید  نمایش  به  را  شاد  یاچهره  .1

  خونسردشان   صورت  که  کنندمی  ادعا  افراد  برخی  اید؟شنیده  چیزی  «خونسرد  صورت  سندروم»  از  حال  به  تا

 اجتماعی  خطر  یک  عنوان  به  را  هاآن  دیگران  شودمی  سبب  حالت  این  و  رسدمی  نظر  به  عصبانی  یا  ناراحت

. کنید صحبت دارد، را صورت حالت نوع این که فردی با داشت نخواهید تمایل طبیعتاً شما. کنند تلقی

 کنید  سعی  حتما  .فرد  خود  اجتماعی  روابط  برای  مگر  نیست،  دیگران  برای  تهدیدی  اصلاً   حالت  این  گرچه،

.  برسد  نظر  به  راحت  لااقل  نیست،  شاد  هم  اگر(  کنیدمی  کار  تاپلپ  با  وقتی  نمونه  برای)  شما  عادی  صورت

   .ایدیافته  را  ایکنندهسرگرم  چیز  انگار  که  بگیرید  خودتان  به  حالتی که  است  این  آسان  ترفند  یک

 نکنید  قطع  ناگهان  را  چشمی تماس.  2

. کنند  نگاه  دیگری  جای  به  و  برداشته  فرد  آن  از  چشم  شدند،  چشم  در  چشم  کسی  با  اگر  دارند  عادت  مردم

 را  شاننگاه  خودشان  اغلب  مردم.  بزنید  لبخند  و  کنید  حفظ  را  چشمی  تماس.  نکنید  را  کار  این  کنید  سعی

 تماس چشمی فواید متعددی دارد:  .داشت  نخواهند  بر  شما  از  چشم هم  برخی  گرچه  گردانند،می  بر

 .کرد  خواهید احساس  بیشتری  نفس  به  اعتماد  شما  .گیرندمی  نظر  در  آلایشبی  فردی  را  شما  مردم
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 لبخند  حتما گویید،می پاسخ  خودتان  چشمی  تماس  با  فردی  چشمی تماس  به  وقتی  که  کنید  توجه  لطفا

 .باشد  ناخوشایند  بسیار  تواندمی  تفاوتبی  نگاه.  بزنید

 . لبخند بزنید3

 دوست  واقعا  که  هستید چیزی تماشای  حال در  کنید  تصور: دارد  وجود  زدن  لبخند برای  آسان  ترفند  یک

 حس معنی به بلکه نیست، خاص یشیوه یک به صورت اجزای دادن حرکت معنی به زدن لبخند .دارید

 .است  صورت  توسط  آن  ابراز  یاجازه  و  شادی  کردن

 عادات و  هاتکنیک:  هفتم  بخش

 و  ایمحاوره  اطلاعات  کارگیری  به  مستلزم  هاآن  دادن  انجام  که  پرداخت  خواهیم نکات  برخی  به  جااین  در

 .است  شما  ارتباطی

 کارهای طرف مقابل را قرینه کنید  .1

  مقابل  فرد آینه شما گویی است، کردن قرینه شده، تحقیق آن درباره بسیار که قدرتمند تکنیک یک

 شما  و  کنندمی  بیشتری  راحتی  احساس  شما  کنار  در  هنگامی  مردم.  کنیدمی  تقلید  را  او  کارهای  و  هستید

 :نمونه  برای.  کنید  رفتار  هاآن  شبیه  که  داشت خواهند دوست  بیشتر  را

 .باشید  سینه  به  دست  هم  شما  هستند؟ سینه  به  دست  هاآن

 .دهید  تکیه  تانراست  پای  به  هم شما  دادند؟  تکیه  شانراست  پای  به  هاآن

 .بگیرید  دست  در  آب  لیوان  یک  هم  شما  دارند؟  دست  در  آب  لیوان یک  هاآن

 تکنیک   این  شود،  شما  تقلیدآمیز  رفتار  متوجه  نظر  مورد  فرد  که  ایلحظه.  بروید  لو  نباید  که  است  اینجا  نکته

 .دهدمی  دست  از  را  خود قدرت

 ایحرکات قرینه  .2

 :گذارندمی جا به  بزرگی  اثرات  ظریف  نکات  گاهی،.  بروید  لو  نباید  هم جا این  در  بالا،  مورد  همانند

 .دهید  انجام  را  کار  این  هم  شما  بنوشد؟  قهوه  که  داردبرمی  را  فنجان  او.  هستید  قهوه  نوشیدن  حال  در  او  با

 (.است  آسانی  کار  این)  بزنید  لبخند  هم  شما  زند؟می  لبخند  او
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 .دهید  انجام  را  کار  این  هم شما.  شودمی  ترنزدیک  شما  به  اندکی  او

 توجه جلب بدون و مرتباً  باید تکنیک این از. نکنید رفتار مصنوعی و نروید لو که کنممی تکرار دیگر بار

 .کنید  استفاده

 کردن نگاه مختلف معانی درباره جذاب  حقیقت 7 چشمی؛ ارتباط در رمزگشایی ✓

 به چشم به باید موضوع، این اهمیت یافتن برای دارد؟ اهمیت غیرکلامی ارتباط در چشمی تماس چرا

 هوشمند هایگوشی امروزه متاسفانه. شودمی هاییاستفاده چه آن از ببینیم و کنیم نگاه ابزار یک عنوان

  دریغ .دهندنمی هم به هاآن چشمی ارتباط برقراری برای مجالی و اندربوده هاانسان  از را سبقت گوی

 نگاه طرف چشم در دروغ کردن پنهان موقع است، غضب و خشم دادن نشان برای راهی نگاه، کردن

 ماننگاه نوع با کلی طوربه و شودمی انگاشته شخصی حریم به تجاوز نوعی کردن نگاه خیره کنیم،نمی

 اختیار  در  قدرتمند  سلاح  جفت  یک  گفت  توانمی.  شویم  دیگران  تعجب  و  ترس  غم،  شادی،  سبب  توانیممی

 گستاخی،  با  غریزی  طور  به  حد،  از  بیش  چشمیِ   ارتباط  .دارد  بستگی  خودمان  به  آن  از  استفاده  نوع  که  داریم

 نیت با است ممکن حد از بیش چشمیِ ارتباط کاری، محیط در اما است؛ ارتباط در تکبر یا خصومت

. باشد  همراه  مقابل،  فرد  به  «بودن  معیوب»  حس  القای  یا  کردن  تحقیر  ترساندن،  یافتن،  تسلط  برای  عمدی

 این  از  است  بهتر  دارید،  سر  در  را  مقاصد  این  از  یکی  دیگران،  با  چشمی  ارتباط  برقراری  هنگام  اگر  بنابراین،

  نشان ریاکار یا میلبی معذب، را شما تواندمی هم کم چشمیِ  ارتباط دیگر، سوی از .کنید اجتناب کار

ۀ نام 10 از نامه 9 که دریافت بیماران شکایات تحلیل در محلی بزرگ بیمارستان یک مثال، برای. دهد

 اهمیت   خاطرهب  عموم،  دید  از  که  ضعفی  نقطه  دارند،  اشاره  بیمار  با  پزشک  ضعیف  چشمی  ارتباط  به  شکایت،

 سبب که ایچشمی ارتباط برقراری برای مناسب زمانِ مدت .است بیمار به پزشک توجه فقدان یا ندادن

 هایتفاوت  و  جنسیت  شخصیت،  نوعِ  محیط،  ،موقعیت  به  بسته  شود،می  دوطرفه  اعتماد  و  توجه  حس  ایجاد

 30  بین  که  مکالمه  یک  حین  مستقیم  چشمی  ارتباط  کلی،  ۀقاعد  یک  طبق  اگرچه.  است  مختلف  فرهنگی،

 نظر در. کندمی ایجاد را پربار و صمیمی جوّ  یک باشد، متغیر مکالمه زمان مدت از درصد 60 تا درصد

 تانچشمی  ارتباط  هستید،  گوینده  وقتی  و  بیشتر  تانچشمی  ارتباط  هستید،  شنونده  وقتی  که  باشید  داشته

 .شودمی  کمتر

 دانستید؟می  چشمی ارتباط  ۀدربار  را  زیر  حقایق  آیا

 نقاشی  چشمان  با  حتی  پیوند  این  و  کندمی  ایجاد  ناخودآگاهانه  و  قدرتمند  پیوند  حس  یک  چشمی  رتباطا
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 ثابت( Cornell) کورنِل دانشگاه محققان توسط که حقیقتی شود،می برقرار هم شدهگرفتهعکس یاشده 

 دستکاری را( Trix) تریکس فلکسکورن هایجعبه روی کارتونی خرگوشۀ خیر نگاه محققان این. شد

 دریافتند محققان این که چیزی. کنند انتخاب را هاآن از یکی خواستند بزرگسالان از گروهی از و کردند

 آن، روی خرگوشِ  که بود ایجعبه کردند، انتخاب بزرگسالان اغلب که ایجعبه. بود انتظارشان مطابق

  .کردمی  نگاه  شانچشمان در  مستقیم

 افکار  کردن  رو  و  زیر  حال  در یا  کنیممی صحبت  انگیزغم  یا  کنندهناراحت  آور،شرم  موضوعات  از  که  زمانی

 .شودمی  کم  مانچشمی ارتباط  هستیم، ماندرونی  احساسات  و

 ارتباط هستیم، شانزیردست یا کنیممی شانتحسین داریم، شاندوست که افرادی با صحبت هنگام

 را نگاه خیرگی و کنیممی نگاه هم به بیشتر طبیعتاً تر،صمیمانه مکالماتِ  در. شودمی زیاد مانچشمی

 هر.  کنیممی  قضاوت  را  روابط  چشمی،  ارتباط  میزان  اساس  بر  واقع،  در.  کنیممی  حفظ  بیشتری  زمان  مدت

 .است  ترنزدیک  رابطه  باشد، بیشتر  چشمی  ارتباط  چه

 از  یکی  این.  کنندمی  برقرار  چشمی ارتباط  هستند،  او  با  صحبت  حال  در  که  فردی  با  مردان  از  بیشتر  زنان

 کنار  ایستاده  حالت  در  کردن  صحبت  به  مردان  و  دهندمی  ترجیح  را  رو  در  رو  ۀمکالم   زنان  که  است  دلایلی

 .هستند  قانع  هم

 آسانسور  در.  کنندمی  اجتناب  چشمی  ارتباط  از  شلوغ،  قطارهای  و  هااتوبوس  مترو،  آسانسور،  در  معمولاً   مردم

 است  ایوسیله  چون  زنیم،می  زل  هوشمندمان  هایگوشی  به  دیگر  هایمکان  در  و  ایستیممی  در  مقابل  که

 از هاپیشخدمت. کنیممی احساس مانشخصی حریم به شدن حمله ترس از که امنیتی عدم کنترل برای

: که کنند ارسال را سیگنال این مشتریان به تا کنندمی استفاده ترفند یک عنوان به چشمی ارتباط عدم

 شدن پیدا با اغلب هم کارمندان. «کنم رسیدگی تو کار به توانمنمی الان که است شلوغ سرم آنقدر من»

 کاری انجام برای داوطلب دنبال به یا دارد سختی سؤال او رسدمی نظر به وقتی ویژهبه رئیس، ۀکل و سر

 بپرسد،  را  قبل  یجلسه درس  خواهدمی  معلم  وقتی  هم  آموزاندانش. )دزدندمی  او  از  را  هایشاننگاه  است،

 !(کنندمی  استفاده  ترفند  این  از

 ارتباط  برقراری  از  او  اجتناب  است،  گفتن  دروغ  حال  در  فرد  دهدمی  نشان  که  بدن  زبان  از  بخش  ترینمهم

 نگاه  شما  چشمان  به  مستقیم  گفتن،  دروغ  هنگام  توانندنمی(  کودکان  ویژهبه)  افراد  از  برخی.  است  چشمی

  دـح  از  بیش  ان،ـشدروغ  «دادن  جلوه  تـراس»  برای(  هاآن  نـتریگستاخ  ویژهبه)  افراد  از  اریـبسی  اما.  کنند
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 صحبت هنگام گوینده یک اگر .دارند اصرار آن داشتننگه طولانی به و کنندمی برقرار چشمی ارتباط

 .است  ماهرتر  و  ترمصمم  باورتر،قابل  مخاطب  دید  از  باشد،  چشمی  ارتباط  دنبال  به  اشتیاق  با  کردن،

 کودکانی . دارد ارتباط بشر بقای الگوهای نخستین با زیرا است؛ قدرتمند شدت به نیرویی چشمی ارتباط

 جلب  خود  به  را  بیشتری  توجهات  توانستندمی  نتیجه  در  و  داشتند  چشمی  ارتباط  حفظ  و  جذب  توانایی  که

 روی را شاننگاه غیرارادی طور به نوزادان امروزه،. داشتند مراقبت و شدن سیر برای بهتری شانس کنند،

 دست  از بزرگسالان ذهن در را خود اثر هنوز بچگانه چشمی ارتباط آن قدرت. کنندمی قفل شانوالدین

  هایی سیگنال  به  خودکار  طور  به(  آن  میزان  و  نوع  از  نظرصرف)  چشمی  ارتباط  برقراری  هنگام  ما.  است  نداده

 .دهیممی  زیادی اعتبار  کنیم،می  دریافت  و  ارسال  که

 چگونه ذهن افراد را بخوانیم؟ ✓

 شما  از  خاطر  همین  به  و  بخوانند  را  ذهنتان  اند  نتوانسته  افراد  که  است  آمده  پیش  نیز  شما  برای  بارها  حتما

 که  ندارند آگاهی مورد این در دارند را درخواستی چنین که افرادی. کنید تکرار را حرفتان اند خواسته

 واقعیت.  دهندمی  انجام  گذشته  همانند  و  ثابت  روش  یک  به  را  کاراین  هاآن  .بخوانند  را  شما  ذهن  توانندمی

 ایمجموعه  و  تمرکز  زمان،  مخصوص،  هایآموزش  با  را  افراد  ذهن  خواندن  توانندمی  افراد  بیشتر  که  است  این

 اگرچه. بیاید بر روانشناسان عهده از تنها که نیست کاری ذهن خواندن. بگیرند یاد خاص هایمهارت از

 یاد خوبی به را موضوع این توانندمی نیز افراد سایر اما دارند را کاراین انجام برای لازم تخصص افراد این

 پس  اطلاعات  که  بدانید  باید  خواند،  را  افراد  ذهن  توانمی  چگونه  دهیم  نشان  شما  به  کهاین  از  قبل  .بگیرند

 فرایند این در موجود روانشناسی علم و دانش که زمانی. است مهم بسیار افراد ذهن خواندن برای زمینه

 هایروش یادگیری به مصمم که فردی هر برای آن به دستیابی که شد خواهید متوجه کردید، درک را

 که دارد وجود افراد ذهن خواندن برای نکاتی و ترفندها همچنین. بود خواهد ساده بسیار است جدید

 را  ذهن  خواندن  پشت  حقیقت  که  بود  خواهد  مفیدتر  زمانی  ترفندها  این.  کرد  استفاده  نیز  هاآن  از  توانمی

 . بدانید

 بسیار  سوال  این  به  پاسخ  بگیرند؟  یاد  را افراد  ذهن  خواندن  توانندمی  افراد  چرا پرسیدمی  خودتان  از  حتماً 

 اشتباه مورد این در ما فرضیات اغلب اگرچه. دارد را کاراین انجام توانایی فردی هر معمولاً. است ساده

 و افکار توانیممی ما. شودمی مواجه شکست با ذهن خواندن فرآیند که نیست معنا بدین این اما است

 روی بر  را  خود هایواکنش  اوقات  بیشتر  ما.  بکشیم  تصویر  به  را  داریم  تعامل  هاآن  با  که  افرادی  احساسات

 به که چیزهایی روی بر کهاین جای به کنیممی متمرکز داد خواهند انجام هاآن کنیممی فکر که چیزی
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 درستی  به  و  کنیممی  نگاه  افراد  این  بدن  زبان  و  صورت  حالات  به  اغلب  ما  .باشیم  داشته  تمرکز  گویندمی  ما

 کنید فکر حالا. اند خشمگین و ناراحت یا هستند خوشحال بیمارند، هستند، افسرده که زنیممی حدس

 و بصری هایسرنخ که شرایط این در. کند پنهان را خود احساسات بتواند و باشد خوبی بازیگر نفر یک

 .خواند  را  فرد  ذهن  توانمی  چگونه ندارد  وجود  فرد  صورت در  احساسی

 نیاز  که  چیزی  تنها.  نیست  زیادی  هایمهارت  داشتن  به  نیاز  افراد  ذهن  خواندن  برای  که  است  این  واقعیت

 از قبل که است واضح .است افراد شرایط درک برای اشتیاق و تمایل و یادگیری برای ای انگیزه دارید

 یا مخصوص هایکارت بلورین، گوی یک نیست لازم اما. کنید تمرین کمی باید مهارت، این به دستیابی

  موجود  هایپرتی حواس تمامی از را خود ذهن بتوانید باید شما. باشید داشته غریب و عجیب هایلباس

 بخواهید  است  ممکن.  داشت  خواهد  نیاز  زیادی  زمان  به  مهارت  این  توسعه  افراد  از  برخی  برای.  کنید  خالی

 تنها نه کار این. آورید دست به را خود کارهای روی بر تمرکز قدرت تا کنید شرکت یوگا هایکلاس در

 اختیار   در  خوبی  پذیری  انعطاف  بلکه  باشید  داشته  تمرکز  خود  انرژی  و  ذهن  روی  بر  کندمی  کمک  شما  به

 .دهدمی  قرار  شما

 این. کنید دنبال را نکاتی و ترفندها کار آغاز برای توانیدمی بخوانید، را دیگران ذهن دارید دوست اگر

 و مشهورترین شامل بهارا مشتریان. بود شده داده توسعه مشهور روانشناس بهارا توسط ترفندها

 نکات   این  باید  شما.  هستند  تجاری  هاینمایش  و  سرگرمی  حوزه  در  شده  شناخته  هایچهره  ثروتمندترین

  سریعی نتایج متوجه تمرین آغاز از بعد است ممکن. کنید تمرین خود دوستان میان در یا خانواده در را

  .داشت  خواهد  نیاز  زیادی  زمان  به  آن  انجام  اما  شوید

 روح خود را باز کنید  .1

 و افراد روی به را خود انرژی باید شما ها،استرس و مزاحم افکار تمامی از ذهن کردن پاک بر علاوه

 حضور  حال زمان  در  باید.  نکنید  فکر  چیزی  هیچ  مورد  در.  کنید  باز  دارد  وجود  اطرافتان  در  که  احتمالاتی

 روش یک یوگا تمرینات. شود غرق اطراف و افراد از دریافتی انرژی با باید شما روح و ذهن. باشید داشته

. کنید تمرین نیز آرام اتاق یک در و منزل در را آن توانیدمی شما. است کاراین انجام برای عالی آموزشی

   . ندارد  حضور  اتاق  در  کسی  که  شوید  مطمئن  کنید  تمرکز  خود  انرژی  و  افکار  روی  بر  خواهیدمی  که  زمانی

 . دیدن و ندیدن2

 ویرـتص   یک.  یدـکن  صرف  تـاس  نشسته  اـشم   نزدیکی  در  که  فردی  دیدن  برای  را  خود  زمان  از  لحظه  چند
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 .بگیرید  هاآن  جزییات  سایر  و  بدن  زبان  ژست، ها،چشم موها،  صورت،  ساختار  از  ذهنی  و  ایلحظه

 که  باشید  داشته  ذهنی  ستون  یک  بایدد.  کنی  مشاهده  را  دارد  وجود  فرد  این  اطراف  در  که  دیگری  چیز  هر

 صندلی از را فرد. کندمی جدا نیست او به متعلق که چیزهایی سایر با را شخص  هر در موجود هاینشانه

 یک به باید موارد این تمامی. کنید جدا است داده لم آن به که دیواری یا است نشسته آن روی بر که

 .کنید  احساس  را  شودمی  تولید شما  اطراف  در  که  انرژی  توانیدمی  بنابراین  شود تصویرسازی  خاص روش

 . بر روی فرد تمرکز کنید3

 15 مدت  به  فرد  هایچشم  به  مستقیم  صورت به.  دهید  اختصاص  فرد  صورت  به  را  خود  تمرکز  حالا خوب

 صورتاین غیر در. نزنید زل مقابل طرف چشم به مدت طولانی صورت به کنید سعی. کنید نگاه ثانیه

 ثانیه،  15  گذشت  از  بعد.  داشت  نخواهد  راحتی  احساس  مقابل  فرد  و  شودمی  مختل  فرد  از  دریافتی  انرژی

 است؟  چگونه  فرد  این  انرژی.  بسازید  فرد  هایچشم  و  چهره  از  ذهنی  تصویر  یک  .کنید  نگاه  دیگری  طرف  به

 به  حالا.  کند  پر  را  شما  روح  و  ذهن  تمامی  مقابل  فرد  احساسات  و  افکار  دهید  اجازه  و  بنشینید  ساکت  حالا

 .کنید  آغاز  را  ذهن  خواندن فرایند  توانیدمی  درستی

 وگویی را آغاز کنید. مکالمه و گفت4

  برای  خود  دلخواه  موضوع  توانیدمی  شما.  کنید  کشف  را  فرد  یک  احساسات  و  افکار  توانیدمی  مرحله  این  در

 خطور  شما ذهن به که افکاری. کنید سوال شان زندگی یا کار مورد در هاآن از. نمایید انتخاب را مکالمه

 که چیزی بلافاصله توانیدمی. آیدمی دیگر فرد ذهن به که باشد افکاری همان دقیقاً  است ممکن کندمی

 باشید، داشته خوبی حافظه اگر. کنید بیان را است آن به کردن فکر حال در مقابل طرف کنیدمی فکر

 آوری   جمع  را  نظر  مورد  فرد  افکار  مورد  در  خود  احساسات  تمامی  بعداً  تا  کنید  ذخیره  را  افکار  این  توانیدمی

  بشمارید محترم را کندمی خطور ذهنتان به نقطه این در که فکری هر که است این کلیدی نکته. نمایید

 برای. بدهید را هاآن ورود اجازه هم باز هستند مزاحم و تیره افکار این اگر حتی .کنید استقبال آن از و

 در سرنخی هیچ است ممکن. دارید نگه باز احتمالی نوع هر برای را خود ذهن باید شما کار، این انجام

 است  بهتر.  بود  خواهد  آزاردهنده  کمی  این  و  باشید  نداشته  قبل  از  است  افسرده  نظر  مورد  فرد  که  این  مورد

 .کنید  کمک  نظر  مورد  فرد  به  بتوانید  تا  باشید  داشته  اطلاعاتی  شرایط  از  برخی  مورد  در

 هاسایر ترفندها و تکنیک

 را  ودـخ  هایتوانایی  که  زمانی.  کنید  استفاده  خود  نفع  به  آن  از  توانیدمی  که  دارد  وجود  دیگری  ترفندهای
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 کنید استفاده موجود ترفندهای از توانیدمی دادید، افزایش دیگران احساسات و افکار روی بر تمرکز برای

  تواندمی ترفندها این .آورید دست به گذردمی مقابل فرد ذهن در که هاییچیز از روشن تصویر یک و

 .دهد  افزایش  را  شما  موفقیت  شانس

 هیجانیهوش  

 یکسانی   احساس  آیا  که  بپرسید  او  از  توانیدمی  شناسید،می  را  هستید  او  با  صحبت  حال  در  که  را  فردی  اگر

  کردن مشخص و گذاری برچسب در افراد بیشتر. باشید صبور مسیر این در باید. خیر یا دارند شما با

 احساس دارند اضطراب و استرس واقعا که زمانی است ممکن هاآن. نیستند خوب زیاد خود احساسات

 و بودن عصبی احساس است ممکن هستند دیگر موضوع یک به رفتن آماده که زمانی. بکنند عصبانیت

 این دلیل مورد در بود، موافق شما احساس با کنیدمی صحبت او با که فردی اگر. باشند داشته ناراحتی

 افزایش برای بعدی کارهای مورد در خود پیشنهادهای توانیدمی شما نهایت در. کنید سوال او از موضوع

 ذهن  خواندن تا  هاستانسان   روان  خواندن شبیه  بیشتر  موضوع  این.  کنید  ارائه  را  احساسات  این  کاهش  یا

 .است  طبیعی  هایمهارت  توسعه برای  کلیدی  هایروش  از  یکی  شک  بدون  اما

 های شنیداریتوسعۀ مهارت

 تقویت   موجود  هایمهارت  سایر  از  بیشتر  را  مهارتی  چه  دارند  دیگران  با  خوبی  ارتباط  که  افرادی  دانیدمی  آیا

 کند، می صحبت فردی که زمانی. هستند خوبی شنوندگان افراد این. زدید حدس درست بله اند؟ کرده

 به درستی به اگر. ندهید گوش هاآن هایصحبت به دادن پاسخ خاطر به تنها. باشید او همراه کاملاً

 همچنین.  نمایید  درک  و  کرده  پردازش  را  گویدمی  که  چیزی  هر  بود  خواهید  قادر  دهید  گوش  او  هایحرف

 روز  است نتوانسته فردی اگر. بیاورد زبان به ندارد دوست مقابل فرد که باشید هاییحرف دنبال به باید

  دلایل کند می کمک شما به دقیق دادن گوش. دارد وجود امر این برای دلیلی حتما باشد داشته خوبی

  وردآمی  زبان  به  فرد  که  چیزی  از  بیشتر  بگیرید  یاد  باید  کار،  این  در  شدن  موفق  برای.  کنید  کشف  را  امر  این

 .دهید  گوش  هاآن  احساسات  و  افراد  به.  بشنوید

 احساسات طرف مقابل را نادیده نگیرید

 این هاآن که است این باشند داشته یکدیگر با خوبی همدردی توانندنمی امروزه افراد بیشتر کهاین دلیل

  نادیده   این  چقدر  هر  .گیریممی  نادیده  را  مقابل  طرف  احساسات  اوقات  بیشتر  ما.  کنندمی  انتخاب  را  شرایط

  طرف از جدید ایمیل مورد در کردن فکر جای به. شودمی تر رنگ کم ارتباط باشد، ترطولانی گرفتن

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

423 

 

 چقدر هر روانشناسی، هاییافته اساس بر. کنید فکر خود احساسات مورد در شام، خوردن یا خود رییس

 .دهید  پاسخ  دیگران  افکار  و  احساسات  به  بود  خواهید قادر  بیشتر  دهید  پاسخ  خود احساسات  به  بیشتر

 گیرینتیجه

 ممکن. نیست خاصی افراد به مربوط و دهد انجام را آن تواندمی کسی هر که است کاری ذهن خواندن

 پیشرفت بود خواهید قادر تکرار و تمرین با اما نیاورید دست به چشمگیری موفقیت کار آغاز در است

 به هستید قادر اگر. نکنید استفاده افراد از کردن استفاده سوء برای خود جدید توانایی از هرگز. کنید

 سعی. کنید استفاده مثبت روش یک در آن از توانیدمی پس دهید، تشخیص  را هاآن احساسات خوبی

 هستند افراد ذهن خواندن به قادر که افرادی. کنید استفاده افراد به کمک برای خود توانایی از کنید

 .باشند  عالی  دوستان  توانندمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بتوانید ها؛ در این فصل سعی شد شما با زبان بدن آشنا شوید و  این هم فصل سه از کتاب دو درصدی

ها را مثل کتاب و مجله بخوانید، بفهمید در ذهن و های دور و برتان، آنبا تجزیه و تحلیل انسان

ها اعمال های مختلف را بر روابط بین خودتان و آنتوانید روشگذرد و چگونه میفکرشان چه می

داشتنی باشید و دوستکنید. به شما یاد داده شد چه زبان بدنی را انتخاب کنید تا برای سایر مردم  

چنین دربارۀ یکی از تر با ایشان کنار بیایید. همها داشته باشید تا راحتنیز چه تفکری در قبال آن

های تجزیه و تحلیل مردم یعنی »ارتباطات چشمی« صحبت کردیم.ترین قسمتمهم  
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

؛ این فصل به طور کلی دربارۀ فلسفه و ارتباط آن با تیپ این فصل قرار نیست تنها در مورد نیچه باشد

های کنیم شما را با فیلسوفست. در این فصل دربارۀ فلسفه حرف خواهیم زد و سعی میا  INTJشخصیتی  

آشنایی و مطالعۀ این موارد به شما کمک  ها( آشنا سازیم.و طرز فکر )و البته شخصیت آن INTJمعروف 

بیش از ها دارید، بیشتر آشنا شده و خود را بهتر و  خواهد کرد با ذهنیت کسانی که شخصیت مشابه با آن

 پیش کشف کنید.

 قدم اول: فریدریش ویلهم نیچه •

 ۀدرگذشت  –  1844  اکتبر  15  ۀزاد( )Friedrich Wilhelm Nietzsche:  آلمانی  به)  نیچه  ویلهِلم  فریدریش

  بزرگ کلاسیک فیلولوژیست و آهنگساز شناس، جامعه فرهنگی، منتقد شاعر، فیلسوف،( 1900 اوت 25

 جای بر مدرن ۀاندیش تاریخ و غرب ۀفلسف بر عمیق تأثیری آثارش که بود یونانی و لاتین استاد و آلمانی

 یافت دست بازل دانشگاه در کلاسیک فیلولوژی کُرسی به سن، سال 24 با 1869 سال در .استگذاشته

  هایی بیماری  خاطر  به  1879  سال  در.  رودمی  شماربه  دانشگاه  این  تاریخ  در  خود  نوع  در  فرد  ترینجوان  که

 بعدی ۀده و کرد گیریکناره بازل دانشگاه در خود سمت از بود، همراه او با زندگی طول تمام در که

 او. داد اختصاص بود، درآورده نگارش به آن پیش تا که خود آثار اصلی ۀهست تکمیل به را اشزندگانی

 44 سن در 1889 سال در. استشده وی در نو افکاری زایش باعث که داندمی موهبتی را خود بیماری

 هایسال او .گردید ذهنی کامل فروپاشی دچار و داد دست از کامل طوربه را اشذهنی قوای سالگی،

 الیزابت خواهرش آن از پس و( 1897 سال در او مرگ زمان تا) مادرش مراقبت تحت را عمر ماندهباقی

 فلسفی،  جدل  از  نیچه  هاینوشته  اصلی  ۀشاکل  .گذشت  در  1900  سال  در  سرانجام  و  گذراند  نیچه-فورستر

 تاریخ، شناسی،لغت هنر، به نیز ایگسترده طوربه آن کنار در و شده تشکیل قصه و فرهنگی نقد شاعری،

 است، کنایه گوشه و قصار جملات از سرشار کهآن عین در او هاینوشته. استشده پرداخته دانش و دین

 و خداناباوری شناسی،معرفت تراژدی، شناسی،زیبایی اخلاق، همچون دیگری بسیار مباحث شامل

 از  دفاع  در  مطلق  حقیقت  علیه  تند  نقدهایی  از  عبارتند  او  ۀفلسف  اصلیِ   هایبنیان.  گرددمی  نیز  خودآگاهی

 در او نظریه و مسیحی اخلاق و دین بر تبارشناسانه نقدهایی ،«دیونیسی و آپولونی» ۀانگار منظرگرایی،

  ۀ پدید  به  واکنش  در  وجود  و  هستی  ۀشناسانزیبایی  تصدیق  ،«ایبرده-ارباب  اخلاق»  عنوان  تحت  رابطه  این

-در و متنازع هایاراده  گاهتجلی عنوان به بشری سوژه تعریف و انگاری،هیچ عمیق بحران و «خدا مرگ»
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 تأثیرگذاری  مفاهیم  اشبعدی  آثار  در  نیچه.  شودمی  شناخته  «قدرت  اراده»  عنوان  با  مجموع  در  که  کشاکش

  عنوان   به  فرد  ۀخلّاق  هایقدرت  با  ایفزاینده  طوربه  و  کرد  مطرح  را  «جاودان  بازگشت»  و  «مرد-اَبَر»  همچون

 سلامتِ  و نو هایارزش به نیل و اخلاقی و فرهنگی اجتماعی، هایفرضپیش بر غلبه برای نیرویی

 .پرداخت  هاآن  بابِ  در  تفحّص   و  غور  به  و  شد  درگیر  شناسانهزیبایی

 شماری  و  شد  او  هاینوشتهدست  ویراستار  و  متصدّی  نیچه-فورستر  الیزابت  او  خواهر  نیچه،  درگذشتِ   از  پس

 عین  در  و  کرد،  بازنویسی  اششخصی  آلمانیِ  ۀگرایانملی  ایدئولوژی  با  تطابق  جهتِ  را  اوۀ  منتشرنشد  آثار  از

  واگردانی،  دچار بودند گراییملی و یهودستیزی با تضاد در روشنی به که را او صریح هایدیدگاه حال

 شد،  داده ارتباط نازیسم و فاشیسم به الیزابت چاپی هایویراست در نیچه آثار. کرد غموض و پیچیدگی

 هایویراست و کشیدند چالش به را نیچه آثار از خوانشی چنین بیستم قرن پژوهشگران از شماری اما

 آن  از  و  رسید،  محبوبیت  به  دیگر  بار  1960ۀده  در  او  هایاندیشه.  گردید  عرضه  زودی  به  او  آثار  ۀشداصلاح

  همچون ایقاره فلسفه مکاتب خصوص به) فلسفه هایحوزه اندیشمندان بر عمیق تأثیری تاکنون زمان

  قرن در عامه فرهنگ و روانشناسی ادبیات، هنر، ،(ساختارگرایی-پسا و مدرنیسمپست اگزیستانسیالیسم،

 مبنای  بر  امروزی  ۀفلسف  و  دین  فرهنگ،  نقد  وی  عقاید  مشهورترین  از  .استگذاشته  یکم  و  بیست  و  بیستم

 آلمانی زبان در ایتازه سبک وی هاینوشته . استبوده اخلاق و هاارزش بنیان ۀدربار بنیادینی سؤالات

 روش خود نیچه که انقلابی افکاری با آمیخته ایجاز، از پر و ژرف بسیار هایینوشته شد؛می محسوب

 که  باشدمی «استمرده خدا» او جملات مشهورترین از یکی. نامیدمی هاگویی گزین را خویش نوشتاری

 .است  پدیدآورده  را  فراوانی  هایبحث

 زندگی

 روز  این  مقارنت  دلیل  به.  آمد  دنیا  به  پروس  لایپزیک  در  واقع  روکن  کوچک  شهر  در  1844  اکتبر  15  در  او

 شد،می ساله پنج و چهل نیچه تولد روز در که پروس، وقت پادشاه چهارم، ویلهلم فریدریش تولد روز با

 نیچه) نهاد خود فرزند بر را پادشاه کوچک نام بود، سلطنت خاندان اعضای از تن چند معلم که او پدر

  (.کرد  حذف  را  ویلهلم  خود  نام  میانی  بخش  بعدها

 نیچه  فرانسیسکا  و  بود  معلم  یک  سابقاً  و  لوتری  کشیشی  که(  1813–1849)  نیچه  لودویگ  کارل  او  والدین

  فرزند   دو  صاحب  هاآن.  کردند  ازدواج  1843  سال  در  نیچه  شدن  متولد  از  پیش  سال  یک(  1826–1897)

. 1848 متولد جوزف لودویگ نام به دیگر پسری و 1846 متولد نیچه-فورستر الیزابت: شدند نیز دیگر

 فرزند   آن  از  پس  ماه  شش.  درگذشت  مغزی  مزمن  ناخوشی  یک  اثر  بر  پدرش  داشت،  سال  پنج  نیچه  وقتی
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 نقل ناومبورگ به خانواده با همراه آن از پس نیچه. کرد فوت سالگی دو در جوزف لودویگ خانواده آخر

 مادربزرگش فوت از پس. کردندمی زندگی نیچه مجرد ۀعم دو و مادری مادربزرگِ با آنجا در. کرد مکان

 مکان نقل استشده بدل نیچه مطالعات مرکز و موزه به اکنونهم که خود اصلی ۀخان به ،1856 سال در

  بوده  بیمار  دائماً  نیچه  که  دهندمی  نشان  کردار  بد  فیلسوفان  کتاب  در  تامپسون  مل  و  راجرز  نایجل.  کردند

 پسر  هنوز  مرگ  هنگام  در  او  که  گرفت  نتیجه  شدمی  مرد،نمی  سفلیس  بیماری  اثر  بر  اگر  و  داشته  سردرد  و

  موارد  این همه اما بود کرده عشق ابراز واگنر کازیما و سالومه لو مثل زنانی به مورد چند نیچه. استبوده 

  وارد  او به محکمی بسیار ضربه او به ری پل دوستش و سالومه لو خیانت مخصوصاً  و یافت پایان تلخی با

 حداکثر  هم او که کردمی مراقبت او از خواهرش نیچه عمر اواخر در. کرد تشدید را او بیماری که آورد

 .بود  مجنون  عملاً   عمرش  آخر  سال  ده  در  نیچه.  برد  او  آثار  فروش  عواید  از  را  استفاده

 تحصیلات

 جاهمان در و شد، تحصیل به مشغول خصوصی ایمدرسه آن از پس و پسرانه مدرسه یک در ابتدا در او

 رابطه بودند محترم بسیار هایخانواده از که پیندر ویلهلم و واگنر رادولف کروگ، گستاو همچون افراد با

  ناومبورگ  در(  Domgymnasium)  گیمنازیومدوم  معروف  دبیرستان  به  1854  سال  در.  کرد  برقرار  دوستی

 مدرسه  در  تحصیل  بورسیه  بود،  کرده  دولت  به  کشیش  عنوان  به  پدرش  که  خدمتی  خاطر  به  بعداً.  شد  وارد

  گردید منتقل مدرسه این به او. گردید پیشنهاد او به بود برخوردار جهانی شهرتی از که( Pforta) پفورتا

  پائول   همچون  افرادی  با  جاهمان  در.  شد  مشغول  تحصیل  به  جاآن  در  1864  تا  1858  هایسال  ۀمیان  در  و

 موسیقی نگارش و شاعری به را اوقاتی همچنین او. شد دوست گرسدورف فون کارل و دویسِن یاکوب

( Germania)  «گرمانیا»  نام  به  موسیقایی  و  ادبی  انجمن  یک  هدایت  ناومبورگ  در  هاتابستان  او.  گذراندمی

 و عبری لاتین، یونانی، - زبان چندین در قوی ایبنیه توانست پفورتا مدرسه در نیچه. داشت عهده بر را

 نخستین  برای  دوران  این  در  او.  شود  مهم  اول  دست  منابع  ۀمطالع  به  قادر  گونهاین  و  کند  کسب  -  فرانسوی

 .کرد  تجربه  کوچک  شهر یک  ۀکارانمحافظه  محیط در  را  خانواده  از  دوری  بار

.  شدندمی  توصیف  ناشایست  و  نامناسب  معمولاً   که  داشت  موضوعاتی  کردن  دنبال  به  تمایل  پفورتا  در  نیچه

  عنوان  به او از و شد آشنا هولدرلین، فریدریش عصر، آن ۀناشناخت تقریباً شاعر آثار با دوره، همین در

 مجنون، شاعرِ این که داشت بیان نوشت، او باب در که ایمقاله در و کرد، یاد خویش «محبوب شاعر»

 به خوبی ۀنمر کرد تصحیح را نیچه ۀمقال که معلّمی .استرسانیده خود «کمال ترینمتعالی» به را آگاهی

 ترروشن بیانی با تر،سالم نویسندگانی به را خود آینده، در که کرد توصیه نیچه به سویی از اما داد، او کار
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 کافرکیش  غیرعادی،  شاعری  که  اورتلپ  ارنست  با  دوره  این  در  همچنین  او.  کند  مشغول  تر  «آلمانی»  البته  و

 آبراهه  یک  در  جوان  ۀنیچ  با  ملاقات  از  پس  هفته  چند  جسدش  که  گردید  آشنا  بود  یعقللم  و  مست  اغلب  و

 تأثیر  تحتِ  شاید.  استکرده  آشنا  واگنر  ریچارد  آثارِ  و  موسیقی  با  را  نیچه  که  استبوده  او  احتمالاً .  شد  پیدا

 در و بازگشتند مدرسه به مخمور و مست ریشتر، نام به همکلاسانش از یکی و نیچه روزی که بود اورتلپ

 مخدوش  و  کلاس  در  بودن  اوّل  تراز  از  نیچه  تنزّل  باعث  امر  همین  که  شدند،  روروبه  معلم  یک  با  وضعیت  آن

 .گردید  کامل  و  نمونه  آموزدانش  یک  عنوان  به  اشوجهه  شدن

 به  بن دانشگاه در پروتستان، کشیش مقام به رسیدن امید به ،1864 سپتامبر در التحصیلیفارغ از پس

 برادری انجمن عضویت به کوتاه ایدوره دویسن و او. شد مشغول کلاسیک فیلولوژی و الهیات تحصیلِ

 الهیاتی  مطالعات  به  نیچه  تحصیل،  ترم  یک  از  پس.  درآمدند  فرانکونی  در(  Burschenschaft)  شافتبوشِن

 با خود ۀمقال نگارش دورانِ همان در. کرد رها را خویش مسیحی اعتقادات و ایمان و داد پایان خویش

 تحتِ  مسیحیت بنیادین تعالیم که بود کرده استنباط نیچه ،1862 سال در «تاریخ و سرنوشت» عنوان

 زندگی»  کتاب  دوران  همین  در  رسدمی  نظر  به  سویی  از  اما  ؛استگشته  اعتباربی  تاریخی  هایپژوهش  تأثیر

 کتاب  این،  بر  افزون.  استگذاشته  جای بر  عمیق  تأثیری جوان  نیچه  بر  نیز  اشتراوس  داوید  ۀنوشت  «مسیح

  اند آفریده  را  خدا  مردم  که  استکرده  استدلال  نویسنده  آن  در  که  فوئرباخ  لودویگ  ۀنوشت  «مسیحیت  جوهر»

  کردن رها از خبر خود مذهبیِ شدیداً  خواهر به اینامه در نیچه ،1865 ژوئن در. بود تأثیرگذار نیچه بر

  جدا  یکدگر از هاراه  گونهاین و» :نویسدمی چنین نامه این از بخشی در نیچه. داد خویش مذهبی ایمان

 حقیقت  مُریدِ  که  آنی  طالب  اگر  لیک.  باش  داشته  ایمان  پس  هستی،  روح  آرامش  و  خوشی  طالب  اگر:  افتد

 «…کن  جستجو و  تحقیق  پس  باشی،

  ریچل ویلهلم فریدریش نظر تحت تا شد لایپزیک دانشگاه رهسپار و کرد ترک را بن ،1865 اوت 17 در

  برقرار   نزدیکی  دوستیِ  پیوند  روده  اروین  خود کلاسیِهم با  که  بود  آنجا  در  .بپردازد  شناسیلغت مطالعه  به

 تمامیِ   1865 سال  در  او  .شدند  ظاهر دوران  همین در  زودیبه  شناسیلغت  ۀحوز در  او  آثار  نخستین.  کرد

  همچون جهان» کتاب  ۀمطالع مرهونِ  را  خود  فلسفی  علایق  بیداری  او.  کرد  مطالعه  را  شوپنهاور  آرتور  آثار

 که است اندیشمندانی معدود از یکی او که کرد تصدیق بعدها و دانست؛می شوپنهاور اثر «تصور و اراده

 افتخار  به  «نابهنگام  تأملات»  کتاب  در  را  «آموزگار  همچون  شوپنهاور»  بخش  و  است،  قائل  احترام  برایشان

 تاریخِ»  کتابِ  1866  سالِ  در  او  .گردید  آشنا  نیز  یونان  ۀفلسف  با  لایپزیک  دانشگاه  در  او.  درآورد  نگارش  به  او

 ۀفلسف بابِ در کتاب این در لانگه که شروحی. کرد مطالعه را لانگه آلبرت فریدریش ۀنوشت «ماتریالیسم
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 چارلز فرگشت ۀنظری دانش، به اروپا رشدِروبه ۀعلاق اروپایی، ماتریالیسمِ خیزشِ کانت، ماتریالیستی-ضد

. ساخت خود مجذوبِ را نیچه شدیداً بود کرده هئارا سلطه و سنّت علیه عمومی هایطغیان و داروین،

  خود  مطالعاتیِ هایافق که کرد تهییج پیش از بیش را نیچه زیست،می آن در که عصری فرهنگیِ  محیطِ

  او چند هر کند، دنبال همچنان را اشفلسفی مطالعاتِ و دهد بسط شناسیتغل هایحوزه فراسوی به را

  برای 1867 سال در او .دانستمی ناممکن را بشری ۀشناسانزیبایی حسّ بابِ در فرگشتی توضیحی ۀارای

 میان در او دوران، این در. کرد نامثبت ناومبورگ در پروس ارتشِ ۀتوپخان در داوطلبانه خدمتِ سال یک

 زودیبه او که کردند بینیپیش او افسرانِ و شد، شناخته سوارکار بهترین عنوانِ به واردشتازه قطارانهم

 با  اشسینه  اسب  زینِ  بر  پریدن  هنگامِ   1868  مارسِ  در  حال،  این  با.  یافت  خواهد  دست  فرماندهی  مقامِ   به

 باعث مسئله این شد؛ پارگی دچار ناحیه دو از آن چپ سمتِ هایماهیچه و کرد پیدا برخورد زین قاشِ

 مطالعاتِ  به  را  خود  توجّهِ  دیگر  بارِ  نیچه  رو،  همین  از.  بدهد  دست  از  هاماه  برای  را  رفتن  راه  تواناییِ  که  شد

 نخستین  برای  سال  همان  در بعدها  و  کرد،  تکمیل  1868  سال  در  را  هاآن  و  کرده  معطوف  خویش  پبشینِ

 .کرد  ملاقات  واگنر  ریچارد  با  بار

 استادی در بازل

 استادیِ مقام برای توجهقابل پیشنهادی 1869 سال در نیچه ریچل، هایحمایت ۀواسط به حدودی نا

 هنوز  و  داشت  سال  24  تنها  نیچه  زمان  آن  در.  کرد  دریافت  سوییس  بازل  دانشگاه  در  کلاسیک  شناسیِلغت

  نیز جااین  در.  بود  کرده  دریافته  علمی  شایستگیِ  گواهیِ  نه  و  بود  رسانیده  پایان  به  را  خود دکتریِ  ۀدور  نه

 در پیشنهاد این. بود شده داده افتخاری دکترای او به لایپزیک دانشگاه سوی از ریچل هایحمایت با باز

 هر به لیک کرد،می فکر تجربی علومِ به شناسیلغت از رشته تغییر به داشت او که شد هئارا او به زمانی

 علومِ ثابتِ  استادانِ  ترینجوان فهرستِ   در  نیچه  نام  هم هنوز  امروز،  به  تا.  پذیرفت  را  پیشنهاد  این  او  روی،

  تمدن »  کتاب  نویسنده  «بورکهارت  یاکوب»  با  نزدیکی  آشنایی  دوران  این  در  او  .خوردمی  چشم  به  کلاسیک

  واگنر  با و بود آلمانی شهیر فیلسوف شوپنهاور آرتور ۀفلسف هوادار او. داشت «ایتالیا در رنسانس فرهنگی

  .شد گردانروی دوستانش همه از و گرفت انزوا ۀگوش بعدها وی. داشت نزدیکی دوستی آلمانی آهنگساز

 حدی  تا  تراژدی  تولد  کتاب  دوم  قسمت.  داشت  آشنایی  واگنر  با  بازل  دانشگاه  در  تدریس  دوران  طول  در  او

  برتراند. خواندمی «پیر مینوتار» لقب با را آهنگساز این نیچه. دارد سروکار نیز «واگنر» موسیقی دنیای با

  پهلوان ) زیگفرید به بسیاری شباهت نیچه ابرمرد: »گویدمی نیچه مورد در «غرب فلسفه تاریخ» در راسل

 1870دهه اواخر به رسیدن با .«داندمی هم یونانی زبان او که تفاوت این با فقط دارد( آلمان ایافسانه
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 جای  آلمان  در  او  عقاید  و  تفکرات  از  بسیاری  که  بود  حالی  در  این  و  شد  مشتاق  فرانسه  افکار  تنویر  به  نیچه

   .بود  کرده  پیدا  نویسندگان  و  فیلسوفان  میان  در  را  خود

 شهروندی آلمان  ترک

 در او. ماند سرزمین بی عمرش پایان تا و کرد ملغی را خود «پروسی» شهروندی نیچه 1869 سال در

 آثار از ایعمده بخش کردمی زندگی پانسیون در و بود سرگردان ایتالیا و سوئیس آلمان، در که حالی

 .آفرید  را  خود  معروف

 تغییر نام

 نیز زیادی اصرار مسئله این بر و است لهستانی سرشناس خانواده یک از تباری دارای که کرد ادعا نیچه

 در لهستانی خون مردمانش که چرا است بزرگ ملتی دارای آلمان: »نوشته که استشده نقل او از. ورزید

 شده گفته من به: »نوشت نیچه.« کنممی افتخار خود بودن تبارلهستانی به من …جاریست هایشانرگ

  شانمذهبی باورهای واسطه به پیش سال صدیک حدود که اندبوده لهستانی سرشناسان از نیاکانم که

 مهاجرت،  از  بعد  نامشان  شدند؛  سرزمینشان  و  خانه  ترک  به  مجبور(  کاتولیک  اکثریت  لهستان  در  پروتستان)

 آس آندره لو» .شودمی داده تغییر( Nietzsche) نیچه به( Niëtzky) نیتسکی از و شودمی مآبآلمانی

 در من: »گویدمی او. شد بدل نیچه عشق تریندردناک به که بود روسیه ارتش افسر یک دختر «سالومه

 را یکدیگر جااین در تا افتادیم زمین بر ستاره کدامین از» و «کرد خواهم تهی قالب روحی چنین مقابل

  .آورد  زبان  بر  سالومه  با  ملاقاتش  نخستین  در  نیچه  که  بود  جملاتی  نخستین  هااین.«  کنیم  ملاقات

 جنون و مرگ

  میدان  در نیچه 1889 ژانویه سوم روز گویدمی که دارد وجود معروف روایتی نیچه جنون شروع باب در

 روروبه چیکالسکه یک توسط اسب یک زدنِ  شلّاق ۀصحن با که زدمی قدم داشت تورین آلبرتوی کارلو

 اسب گردن گریان ۀنیچ: شتابدمی حیوان آن سوی به و شودمی منقلب صحنه این دیدنِ با نیچه. گردید

  ۀزدحیرت چشمان برابر در لحظه چند از پس و کند؛می نوزاش مهربانی با و گیردمی آغوش در را

  میدان  در اتفاق این با نیچه معنویِ کسوف و جنون. شودمی زمین بر نقش ناگهان ناظران و چیکالسکه

. نداشت ایمیانه هم زنان با چندان و داشت تلاطمی پر شخصی زندگی نیچه .شودمی آغاز آلبرتو کارلو

 اواخر در. استدانستهمی نو افکار زایش نتیجه را سردردها این و داشته سردرد و بوده بیمار دائماً نیچه

  پزشکان روان  برخی.  بود  مجنون  عملاً   عمرش  آخر  سال  ده  در  نیچه.  کردمی  مراقبت  او  از  خواهرش  نیچه  عمر
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 سیفلیس  عفونت  از  ناشی  مغزی  تدریجیِ  فلج  را  نیچه  دیوانگیِ  علت  او  معالج  پزشکان  ویژه  به  نیچه  عصرهم

 به اروپا هایخانهروسپی از یکی در ابتدا نیچه 1888 تا 1864 هایسال طی نظریه، این بر بنا .دانستند

 و بود خاص و عام معیار تشخیص این مدتی. استگردیده مغزی فلج دچار سپس و شده مبتلا سیفلیس

 هم و شناختیروان لحاظ از هم بعداً که موردی کردند؛می استناد آن به بسیاری بیستم قرنِ اواسط تا

  کلورال استعمال او جنون عامل بود معتقد او خواهر نیچه-فورستر الیزابت. شد کشیده چالش به پزشکی

 فکری کار که بود مدعی همچنین او. است( کردمی استفاده خود دردهای برای نیچه که مسکن نوعی)

 پییر جمله از پژوهشگران برخی .استداشته زیادی نقش برادرش ذهنی هایآشفتگی در نیز شدید

 ایبرنامه طبقِ و کرده توطئه نیچه نظریه، این بر بنا. دارند اعتقاد نیچه ساختگی دیوانگیِ به کلوسفسکی

 را خود ۀزمان هم و جامعه هم خود کردنِ وانمود با که استکرده بازی نقش طوری شدهتنظیم پیش از

 در  او مثلاً. شودمی تقویت پیش از بیش نیچه هاینوشتپاره برخی به استناد با نظریه این. بیندازد دست

 : نویسدمی چنین  «دمسپیده» کتابِ

 جاآن که کردندمی فکر هاقدیمی …کندمی باز را جدید ۀاندیش راهِ دیوانگی و جنون جاهمه در تقریباً»

  یوغِ خواهدمی برتر انسانِ وقتی …است آن همراهِ نیز خردمندی و نبوغ ایذره شودمی ظاهر جنون که

  با ]  نباشد  دیوانه  واقعاً  اگر  یا  شود؛  دیوانه  است  ناچار  کند  وضع  را  جدیدی  قانونی  و  متلاشی  را  حاکم  اخلاقِ

 خود![  استکشیده  خط  «نباشد  دیوانه  واقعاً  اگر»  عبارت  زیر  نیچه  که  شودمی  مشخص   کتاب  متن  به  رجوع

  ۀ تاز شاعریِ  نگرشِ  اندشده مجبور عروض علمِ نوآوران حتی که شودمی مشاهده …بزند دیوانگی به را

 شجاعتِ  و نباشی دیوانه وقتی شد دیوانه توانمی چگونه …کنند مطرح و پنهان جنون نقابِ زیر را خود

 کنید  عطا  دیوانگی  آری  کنید،  عطا  دیوانگی  من  به  الهی  نیروهای  ای...  باشی؟  نداشته  را  آن  به  کردن  وانمود

 «…بدهید  تاریکی  و  روشنایی  تشنج،  هذیان، من  به  آری!  کنم  باور را  خودم بالأخره  بتوانم  تا

 ،(وجودی)  ساختاری  جنون:  استداشته  وجود  جنون  ۀشیو  سه  باستان  یونان  در  که  نویسدمی  ادامه  در  نیچه

 تغییر در جنون مؤثر نقش اثر، همین از دیگری گفتارِ در(. تظاهر) ساختگی جنون و( ارادی) عمد جنون

  متوسل  شهادت  و  دیوانگی  عوامل  به  هاملت  معنوی  رهبرانِ  تمامیِ »  :استشده  مطرح  سنتی  ۀجامع  تحوّل  و

 .«کردندمی  متحوّل  را  آن راکد روند  جامعه رسوم  و آداب  تغییر  با  و  شدندمی

 :پندارندمی  دیوانه  را  سازتاریخ  و  برجسته  اشخاص  عوام  مردمِ  که  گویدمی  «طربناک  دانش»  کتاب  در  نیچه

  …است  واقعیت  از  دور  به  نتیجه  در  و  عملی  ۀفاید فاقدِ  سخاوتمندانه  و  والا  احساسات  عوام،  چشم به»
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 کشش. دارد ترینامعقول سرشتِ او چون پندارند،می دیوانه را منشبزرگ و نجیب آدم حقیر، هایآدم

 .«ندارد  مردم  سایر  برای  جذابیتی  هیچ که  چیزهایی است،  استثنائی  چیزهای  طرف  به  برتر  هایانسان 

 واقعیت این به بیشتر روز هر» :نویسدمی خود دوست ترینصمیمی گاست پیتر به اینامه در همچنین او

 .«باشد  آن  چاشنی  دیوانگی مگر  کرد  تحمل  تواننمی  را  زندگی  که  برممی  پی

 به مربوط شرایط برحسب که جنون تاریخ در مرزی هایشخصیت ترینمهم از یکی فوکو، میشل باور به

  شناسی انسان مقولات ترینمهم از یکی. است نیچه شکبی گردیده، جنون مرحله وارد خود روزگار عصر

.  بردمی سربه جنون و خرد یا صحو و سکر عشق، و عقل از برزخی در که است انسانی وجود از ساحتی

 خاص معنوی جغرافیای به تعیّن عدم محصول شود،می تعبیر «مرزی هایانسان» به آنان از هاییانسان 

 لحاظ آن از را انسان وجودی بُعد این. اندیافته شهرت عقلاءالمجانین به عرفانی، تعابیر در و باشندمی

 مشاهده «موازی هایجهان» میان جدال آنان، وجود در که کرد، تعبیر مرزی هایانسان  به توانمی

  جهان  آن منطق بر بنا یا گویندمی سخن ناسوت عالم در معنا عالم هایتجربه از که زمانی لذا شود؛می

  ای خاطره  .گردندمی  جنون  به  متهم  هاانسان  توسط  کنند،می  عمل  ناسوت  جهان  این  در  شهودی  و  متعالی

  دیوانه  نیچه  که  زمانی.  کندمی  مطرح  را  «عرفانی  دیوانگی»  نظریه  که  دارد  وجود  نیچه  جنون  اول  روزهای  از

 در(. 1889 ۀژانوی دهم) گرداندبرمی بازل شهر به قطار با را او اشصمیمی دوستان از اوِربک شودمی

. کند بستری فریدمات کلینیک در را نیچه شخصاً  تا آیدمی هاآن پیشواز به ویل پروفسور قطار ایستگاه

 هم با پیش سال چند. هستید روانپزشک شما آری، ویل؟ آقای: »گویدمی و شناسدمی را ویل فوراً نیچه

 زندگی جااین که بود ویشر آدولف نام به ایدیوانه ما بحث موضوع و کردیم بحث عرفانی دیوانگی ۀدربار

 مشخص   ترتیب  بدین  .کندمی  تأیید  سر  با  را  او  هایحرف  بیاورد  لب  بر  سخنی  کهاین  بدون  ویل.«  کردمی

  کرده  گووگفت بارهاین در ویل پروفسور با و داشته آشنایی «عرفانی دیوانگیِ» مفهوم با نیچه که شودمی

. کنندمی مطرح نیچه جنون در سیفلیس نقشِ  ۀنظری باب در را هاییچالش نیز پزشکی هایپژوهش .بود

 که استشده بیان است،رسیده انجام به ساکس لئونارد نام به آمریکایی پزشکی توسط که پژوهشی در

-دیر نوع از مغزی سرطان بلکه نبوده، سیفلیس بیماری شدمی تصور پیشتر که طور آن او جنون عامل

 با کدامهیچ استدادهمی بروز خود از نیچه که هایینشانه ساکس دکتر ۀگفت به. استبوده آن روندهپیش

 گفتار، نامفهومی و چهره حالتیبی مثل دارد کاربرد سیفلیس بیماری تشخیص  برای امروزه که علائمی

 سیفلیس به مبتلایان درصد 90 از بیش نوزدهم قرن اواخر در که کندمی اضافه ساکس. ندارد مطابقت

 است حالی در این مُردند؛می بیماری تشخیص  از پس سال پنج ظرف و شدندمی ناتوان سریعاً پیشرفته
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 به او که دادندمی احتمال نیچه پزشکان ساکس دکتر ۀگفت به. کرد زندگی همچنان سال یازده نیچه که

 دکتر ۀگفت به. بودند ناتوان او بیماری برای جایگزین تشخیصی ارائه از اما باشد، نشده مبتلا سیفلیس

.  شد اظهار 1947 سال در بار نخستین برای گرفته، سیفلیس روسپیان از نیچه که عقیده این ساکس

 زمانی  که  شودمی  مدعی  بود،  نوشته  نازیسم  فلسفه  در  نیچه  نقش  محکومیت  در  که  کتابی  در  بامآیک -لانگ

 آموزدانش که وقتی لایپزیک در واقع ایخانهروسپی در» نیچه که استگفته او به برلینی شناسیعصب

  قرار  درمان تحت لایپزیکی پزشک دو توسط بیماری این خاطرهب و کرده سیفلیس گرفتار را خود بود

 و مشکوک اساساً کتاب در و استداشته سیفلیس نیچه که واحد خبر این عجیبی طوربه» «.استگرفته

 سال اوت 25 در نیچه« .استگرفته قرار استناد مورد کرّات به بود، شده مطرح بامآیک-لانگ غیرمعتبر

 .درگذشت  وایمار  در  1900

 فلسفه

 ـ آپولونی و دیونیسی

  یونان   ایاسطوره  هایچهره  از  شماری  اساس  بر  که  است  فلسفی  وجهی-دو  مفهوم  یک  دیونیسی  و  آپولونی

  معروفِ کتابِ به معمول طورِبه دیدگاه این چند هر. استگرفته شکل دیونیسوس و آپولون یعنی باستان

 سخن خویش اشعار در هاآن بابِ  در پیشتر نیز هولدرلین اما شود،می داده نسبت «تراژدی زایش» نیچه

 بیان چیزهایی نیچه از پیش است، دیونیسوس رُمی نام که باکوس از که وینکلمان همچنین بوده، گفته

 و  موسیقی  بابِ   در»  عنوان  تحت  را  نوشتاری  نیچه  تراژدی،  زایش  انتشار  از  پیش  سال  یک.  استبوده  کرده

  پردازد می موسیقی باب در شوپنهاوری ایداوری ارائه به نوشتار این در او. آورددرمی نگارش به «هاواژه 

 از  که  گیردمی  قرار  درام  و  غنایی  شعر  نیز  دوم  ۀوهل  در. چیز هر ۀجوهر از  بنیادی  است  بیانی  موسیقی  که

 فرایند،  این  گرفتنِ   نظر  با  گونهاین  به  و  دهد؛می  ارائه  اشیا  از  پدیدار  هاییتجلی  و  استشده  مشتق  موسیقی

 از  را ایاسطوره  داستانی  تراژدی زایش  ابتدایی  هایبخش  در  نیچه  .شودمی  زاییده  موسیقی  دلِ  از  تراژدی

  همزاد  سیلنوس،  شکار  برای  جنگل  در  میداس  شاه  هایتلاش  حکایت  آن  در  که  کندمی  ذکر  باستان  یونان

 چنگ  به جنگل در را سیلنوس بالأخره میداس شاه تلاش، هاسال از پس. شودمی روایت دیونیسوس،

. چیست آدمی برای زندگی در چیز بهترین و ترینخواستنی که پرسدمی را سؤال این او از و آوردمی

 وارد  او  بر  میداس  شاه  سوی  از  که  فشارهایی  با  نهایت  در  و  کند؛اختیارمی  گزنده  سکوتی  ابتدا  در  سیلنوس

 چرا …فانی ۀزدمصیبت نژادِ ای آه،» که گشایدمی سخن به لب گونهاین گستاخانه ایخنده با شود،می

 چیز بهترین  و  ترینخواستنی  نشنوید؟  را  آن  هرگز شماست  صلاح به  که  کنیدمی  چیزی بیان  به  وادار  مرا
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 ترینخواستنی  و  بهترین  دوم  ۀدرج  در  اما.  بودن  هیچ  نبودن،  نشدن،  زاده:  است  خارج  شما  دسترسِ   از  مطلقاً 

 را  وجود  و  هستی  وحشت  خوبی  به  یونانیان  که  است  آن  بر  نیچه.«  است  مُردن  زودتر  چه  هر  …همانا  چیز

 هنرهای  ،(هستی  دیونیسوسی حقیقت) تلخ  حقیقت این  پوشاندن  برای  برای  رو همین  از  کردند؛می درک

  . آفریدند(  یونانی  فرهنگ  آپولونی  وجه)  رویاگونه  استتارِ  و  لفّافه  یک  همچون  را  خویش  المپی  خدایان  و  زیبا

 خردِ » در موجود تولدستیزی و بدبینی آن در که یابدمی را هنری شکلی آتن کلاسیک تراژدی در نیچه

  توسط که بشری هایرنج تاریک ۀورط در کنکاش با یونانی تماشاگران. یابدمی استعلا «سیلنوس

 آری زندگی به ناپذیروصف حالی و شور با و شادمانه شد،می بازنمایی صحنه بر تراژدی هایشخصیت

 آن به تراژدی زایش کتاب در که ایاصلی ۀزمین. یافتندمی زیستن سزاوار و شایسته را آن و گفتندمی

 انگیختارهای تلفیق حاصل هاتراژدی خاص طوربه و دراماتیک هنرهای که است این شودمی پرداخته

 هنرهای در ظریفی تلفیق چنین که کندمی استنباط ادامه در او. هستند آپولونی و دیونیسی هنریِ 

 ۀبازنمایند آپولون اینجا در. استنگرفته شکل تاکنون باستان یونان نویسانتراژدی ۀدور از دراماتیک

 نظمی،بی ۀبازنمایند دیگر سویی در دیونیسوس که حالی در است؛ منطق و شفافیت تکامل، هماهنگی،

 متقابل نیروی دو این از خویش تفکر بیان برای نیچه. است بشری هایجذبه و هاخلسه عواطف، مستی،

 از مرج و هرج و نظمی بی و حرارت شور، جهان و سو، یک از نظم و ذهن جهان چون کندمی استفاده

 از مملو و رؤیاگونه جهانی اپولونی طرفِ. دادندمی شکل را یونانی فرهنگ بنیادین هایپایه دیگر، سوی

 هامحدودیت  و  مرزها  زدن  کنار  و  غرایز  آزادی  که  سرمستانه،  است  حالتی  دیونیسی  طرفِ  و  است؛  توهّمات

 وحشت ۀبازنمایند او. گرددمی ظاهر ساتیر یک همچون انسان دیونیسی فازِ  این در. کندمی بازنمایی را

  . بردمی لذت اضمحلال این از که است کسی تصویرگر حال عین در و تشخّص  اصلِ  اضمحلال از ناشی

 از که است ایادراکی و شناختی شرایط بازنمایی شود،می حاصل فلسفی بنیان دو این از که اینتیجه

 تقابلات از حاصل ۀنتیج .سازدمی متجلّی انسان در طبیعت قدرت عنوان به را خود هنر عوالمِ طریق

 همان یا درام تراژیکِ قهرمان: شودمی آشکار تراژدی تعاملات و هاکشمکش دلِ در دیونیسی و آپولونی

 خویش( او هستی دیونیسیِ وجه) نامتعادل و پرآشوب سرنوشت تا است تلاش در داستان، اول شخصیت

 در آنچه مانند. رودمی دنیا از ناکام نهایت در چند هر ببخشد؛( او هستی آپولونیِ وجه) انتظام و تعادل را

 رو همین از ندارد، گیریتصمیم ۀاراد که بینیممی روشنفکر یک از اینمونه عنوان به هملت شخصیت

 شخصیت یک که کندمی استنباط چنین نیچه رود، شماربه تواندمی عملگرا انسان یک از زنده برنهادی

 هستی  در  موجود  ۀجاودان  تعادل  در  تغییر  ایجادِ  توانِ  او  اَعمالِ   که  رسدمی  درک  این  به  نهایت  در  دیونیسی

 آن کلّیتِ در عملی هرگونه انجام توانِ که سازدمی رنجور و دلزده آنچنان را او حقیقت همین و ندارند، را
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 حقایق  به  داستان  در  «روح» شخصیت  واسطه  به  او  گیرد؛می  قرار  دسته  این  در  هملت.  شودمی  سلب  او  از

 تغییرِ  توانِ  او  اعمالِ  از  یکهیچ  در  که  داندمی  و  استیافته  دست  صحیح  معرفت  به  او  کرده،  نظر  فراطبیعی

 را آن نیچه که را پنهان ایجوهره درک ۀزمین درام مخاطبان برای تراژدی نوع این. نیست موجود آن

 یگانگیِ  این  نیچه.  آوردمی  فراهم  گردد،می  دیونیسی  طبیعت  احیای  باعث  خود  و  نامدمی  نخستینی  یگانگیِ

 حالات. کندمی تعریف سودا از حاصل غنای و سرشاری ۀتجرب و نیروها، فزونی همچون را نخستینی

 فیزیولوژیکی  شرایط  گیریشکل  در  کنندهتعیین  عاملی  عنوان  به  و  سرمستی  یک  همچون  جااین   در  سودایی

 دست  فرد  به  حالاتی  چنین  در  که  ایبرانگیختگی.  شودمی  ظاهر  کند،می  هنری  آفرینش  به  قادر  را  فرد  که

 :بخشدمی  فزونی  او  در  را  هنری  ۀاراد  و  میل  دهد،می

 نگرد،می  که  را  آنچه  هر:  بخشدمی  غنا  خویش،  درونیِ   سرشاریِ  از  خارج  را  چیزی  هر  شخص  حالت  این  در

 نیرو از سرشار و استوار قدرتمند، یافته،گسترش نظرش در کند،می اراده خویش از بیرون که را آنچه هر

  او  قدرت  ۀآیین  به  که  آنجا  تا  کند،می  تغییر  و  استحاله  دچار  را  چیزها  وضعیت  این  در  فرد.  شودمی  گرجلوه

 این که رودمی انتظار. هستند او تمامیت از هاییبازتاب هاآن گویی که آنچنان – شوندمی بدل بیرون در

  سوفوکل  و  آیسخولوس  آثارِ  در  که  است  مصمم  نیچه  .شود  منتج  است،  «هنر»  همان  که  تمامیتی  به  فرایند

 که است اوریپید دوران از او، زعمِ به. کرد مشاهده را تراژدی حقیقی ظهور و هنری آفرینش اوج توانمی

 در سقراطی اخلاقگرایی و عقلگرایی از اوریپید ۀاستفاد به نیچه. هستیم تراژدی تنزّل شروعِ شاهدِ

 اصلیِ   هایبنیان  از  را  تراژدی  عقل  و  اخلاق  کردنِ  اضافه  که  داردمی  بیان  و  کندمی  وارد  انتقاد  هایشتراژدی

 برهم  است،گرفته  شکل  آن  در  آپولونی  و  دیونیسی  عناصر  میان  که  را  استواری  تعادل  آن  و  کندمی  دور  خود

  معارف هایحوزه به را بُردن رنج و اسطوره ارزش که کردمی تأکید منطق بر اندازه آن تا سقراط زند؛می

 باعث خود که داد ادامه خویش هایدیالوگ در را مشی خطِ این نیز افلاطون. داد تقلیل و بسط بشری

 انشقاق دلِ  در تنها که انگیختارهایی از پوشیچشم قیمت به که شود منطقی دارمیراث مدرن دنیای شد

  این  به  را نیچه  موارد،  این  تمام.  استآمده  دست  به  شود،می  یافت  آپولونی  و  دیونیسی  عناصر  میان  موجود

 در رو همین از و داشته آپولونی ایجلوه تنها سقراط زمانِ از اروپایی فرهنگ که رساندمی گیرینتیجه

 وجهِ که دارد تأکید نکته این بر همچنین نیچه. استداده ادامه خود حیات به ناسالم و نازل سطحی

 و  بود،  خواهد  منسجم  هنری  آوردن  وجود  به  برای  ۀشایست  ساختاری  فاقد  آپولونی  چاشنیِ  بدون  دیونیسی

.  ماند خواهد نصیببی خویش بطنِ  در ضروری وجدی و شور از دیونیسی چاشنیِ بدون نیز آپولونی وجهِ

 اصیل  هنری  ظهورِ  شاهدِ  که  است  نیروها  این  متقابل  تعامل  یعنی  ظریف،  و  زیبا  تعادلی  شدنِ   محقق  با  تنها

 .بود  خواهیم است  یونانی  واقعی  تراژدیِ ۀبازنمایند  همانا  که
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 بازگشت جاودانـ  

 مسئله   این  بیانگر  که  است  فرضی  مفهومی(  شودمی  شناخته  نیز  جاودان  عُود  عنوان  با  که)  جاودان  بازگشتِ

 در یکسان و مشابه صورتی به خود پیاپیِ هاییافتن رجعت به همچنان و یافته رجعت هستی که است

 و فیزیکی کاملاً مفهومی جاودان بازگشت. داد خواهد ادامه شماربی دفعات برای کرانهبی زمان-فضا قالب

 بلکه  شود،نمی  پیونددمی  وقوع  به  روح  دخالت  با  که  ماورائی  و  تناسخی  تلقیِ   گونههیچ  شامل  و  است  مادی

 قالب در اندیشه این به بار نخستین برای نیچه. یکسان و مشابه مادی پیکرهای قالب در است بازگشتی

 اشاراتی دیگر بر علاوه همچنان او کند؛می اشاره «طربناک دانش» کتاب 341 بخش در تمثیلی داستانی

 «زرتشت  گفت  چنین»  کتاب  از  «معما  و  مشاهده»  فصل  در  داشته،  خود  گوناگون  آثار  در  مفهوم  این  به  که

  یاد «کنندهفلج و هراسناک» بالقوه ایاندیشه عنوان با مفهوم این از نیچه. گرددبازمی اندیشه این به نیز

  . آورد تصور در توانمی که است ای «وزنه ترینسنگین» فرد دوش بر آن بارِ که داردمی بیان و کندمی

 واکنشی خود که انجامدمی حیات و زندگانی مطلقِ تصدیق به رویدادها تمامِ  ۀجاودان بازگشت به میل

 درک  منظور  به  نیچه،  اندیشه  در.  حیات میلِ  و  اراده  انکارِ  به  نسبت  شوپنهاور  هایستایش  به  متقابل  است

 هست نیاز وجود، تمام با آن ادراکِ بلکه منفعلانه موضعی اتّخاذ نه و جاودان، بازگشت ۀجانبهمه و کامل

 در هایدگر. دهد پرورش خود در را «سرنوشت عشقِ» معنای به Amor Fati باستانی ۀاندیش فرد که

 بیشتر  مفهوم  این  از  خویش  آثار  در  بار  نخستین  برای  نیچه  که  کندمی  بیان  نیچه  بابِ   در  خویش  هاینوشته

 که  آنچه  هایدگر،  نظر  به.  حقیقت  یک  عنوان  به  آن  پنداشتن  مُسلّم  تا  کندمی  یاد  فرضی  پرسشی  عنوان  به

  جاودان   عود  پرسش  ۀواسط  به  که  است  سنگینی  بار  همین  است  برخوردار  شایان  اهمیتی  از  مدرن  تفکرِ  در

 اینجا در نیچه که ایشیوه: »خیر یا است صحیح ایتلقی چنین آیا آنکه از نظر صرف – شودمی تحمیل

 که  سازدمی  روشن  ما  برای  کند،می  ارائه[  جاودان  عود]  «بار  بزرگترین»  ۀاندیش  از  خود  ئۀارا  نخستین  برای

 .«هست  نیز  «اندیشه  بارترینمشقّت»  حال  عین  در  «هااندیشه  تمامِ   ۀاندیش»  این

 بلکه است، بازگشت و عود حال در کرانهبی زمانی-فضا قالب در جهان که است این به قائل تنها نه نیچه

 هایی موقعیت در است ممکن است،داده رخ گذشته در که حوادثی از گوناگونی اشکال که کندمی گمان

 است،داشته  وجود  زمین  روی  بر  پیشتر  که  ترتیباتی  تمامیِ»  رو  همین  از  بپیوندد؛  وقوع  به  دیگر  بار  گوناگون

 از معینی مقادیر که رودمی انتظار واقعه، یک از صورتی هر ظهور با و «؛…بدهد رخ هم هنوز بایستمی

  عنوان  با  خویش  کتاب  در  نِهاماس  الکساندر.  آید  دست  به  گرددمی  شخص   بهبود  باعث  که  معرفت  و  آگاهی

( الف: »)دهدمی ارائه را جاودان بازگشت ۀاندیش به نگرش ۀشیو سه «ادبیات همچون زندگی: نیچه»
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 کاملاً  خوانشی تلقی این.« شد خواهد بازگشت و عود دچار مشابه و یکسان کاملاً صورتی به من زندگانی

 دچار مشابه و یکسان کاملاً  صورتی به است ممکن من زندگانی( ب. »)دهدمی ارائه اندیشه این از جبری

 در نیچه آنچه از اما است، شناسیکیهان نوع یک بیانگر نسبی طوربه تلقی این.« گردد بازگشت و عود

 که باشد قرار اگر( ج») نهایت در و ماند؛بازمی است،پرداخته آن به طربناک دانش خویش اثر 341 بخش

.« دهد روی مشابه و یکسان صورتی به تواندمی تنها فرایند این شود، بازگشت و عود دچار من زندگانی

 مد  را  شناسیکیهان  حقایقِ   و  دارد  فیزیک  از  مستقل  کاملاً  ماهیتی  سوم  تفسیر  این  دهدمی  نشان  نهاماس

 اشخاص  که  باشد  این  بر  قرار  اگر  که  کندمی  گیرینتیجه  چنین  پایان  در  نهاماس.  دهدنمی  قرار  خویش  نظر

 عملکردهای و افعال از عودکننده صورتی کردنِ زندگی با تنها بریزند، پی خویش افعالِ  اساس بر را خود

 در  نیچه  ۀاندیش  این.  کنند  حفظ  خود  کنونی  شرایط  در  را  خویشتن  بود  خواهند  قادر  که  است  شانگذشته

 .گیردمی  قرار  نجات  و  رستگاری  تاریخی  ۀاندیش  با  تقابل

 منظرگراییـ  

 باب در شمولجهان اندازچشم گونه هر دادن دست از به منجر نهایت در خدا مرگ که است آن بر نیچه

 اندیشه شخصههب نیچه. شودمی عینی حقیقت از منسجم درک و فهم گونه هر آن موازات به و چیزها،

 است  مقیّد  و  مشروط  شناخت  و  معرفت  که  است  آن  بر  و  کندمی  رد  را  خارجی  و  عینی  حقیقت  یک  وجود

 چه) قواعد مدام بازنگری توانمی امر این از. چیزها متغیّر و نااستوار علایق و اندازهاچشم به وابسته و

 ایجاب  شخص  و دوره هر اندازچشم که مقتضیاتی اساس بر را( غیره و علمی هایروش چه و فلسفی

 چنین»  در  نیچه  .شودمی  خوانده  «منظرگرایی»  شناسانهمعرفت  و  فلسفی  تلقی  این  .نمود  استنباط  کند،می

  اشاره او. استشده آویخته هاارزش از لوحی بزرگی شخص هر بلندای بر که کندمی بیان «زرتشت گفت

 چند  هر است، هاارزش آفرینش و داشتگرامی است، مشترک گوناگون اشخاص میان آنچه که کندمی

 را شخصی آنچه که داردمی اعلام نیچه. باشند متفاوت دیگر شخص  به شخصی از نظر موردِ هایارزش

 اهمیت رو، همین از. است او آفرینیِارزش عمل خودِ  که او عقاید مضمون و محتوی نه گرداندمی بزرگ

 برای جامعه آن جمعی ۀاراد و میل اهمیت ۀانداز به است، آن بیان صدد در جامعه یک که هاییارزش

. است اهداف ۀنفسفی و ذاتی ارزشِ  از تراساسی اشتیاق و میل نیچه، نظرگاه از. نیست هاارزش آن تحقق

  وجود هدف هزار کنون تا. »اهداف و هاارزش مضمون و محتوی از فارغ است، میل و ۀاراد اصلی عنصر

  هدف یک جای: است خالی گردن هزار برای یوغ یک جای تنها. استداشته وجود فرد هزار چون داشته،

.  کندمی  بیان  «هدف  یک  و  هزار»  عنوان  تحت  را  عبارت  این  نیچه.«  ندارد  هدفی  هیچ  هنور  بشر.  است  خالی
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 طوربه شاید چند هر ندارد، ایبرتری هادستگاه دیگر بر ارزشی دستگاه یک پس زین که اندیشه این

.  استگشته مدرن اجتماعی علوم در رایج فرضیپیش به مبدّل اما باشد، نشده منسوب نیچه به مستقیم

 خویش مالکیت به و کرده سازیشخصی را آن و کردند جذب را اندیشه این هایدگر مارتین و وبر ماکس

  شانسیاسی  اندازچشم  همچنین  و  شخصیت  دو  این  فرهنگی  و  فلسفی  هایتلاش  تمام  تلقی  این.  درآوردند

  گرایی عینی  از  توانمی  نیز  هنوز  که  است  معتقد  نیچه  منظرگرایی  بر  تکیه  با  وبر  مثال،  عنوان  به.  داد  شکل  را

  .باشد  شده  نهاده  بنیان  آن  از  پیش  خاصی  هدفی  یا  ارزش  انداز،چشم  که  فرضپیش  این  با  تنها  گفت،  سخن

 شی» ۀانگار به افلاطون، و کانت دکارت، سنتیِ ۀفلسف نقد ضمن «بد و نیک فراسوی» کتاب در یچه

 هاانگاره  ۀدستانخام  پذیرشِ  بر  مبتنی  ناپذیرابطال  هاییتلقی  عنوان  به  «هستم  پس  اندیشممی»  و  «نفسهفی

 فلسفه  تاریخِ  در  را  نیچه  اسکاتلندی،  نامدار  فیلسوف  اینتایر،مک  السدیر.  کندمی  حمله  پیشینی  مغالطات  و

 او کلّی، زوال یک از هاینشانه عنوان به گراییپوچ و نیچه نقدِ  عین در او. دهدمی قرار عالی جایگاهی در

 است،نهفته هیوم و کانت اخلاقی ۀفلسف پسِ  در که ایروانشناسانه انگیختارهای بازشناخت خاطرهب را

 …بود نیچه تاریخی دستاورد دیگری، فیلسوفِ هر از ترواضح مسئله این فهمِ که چرا » :کندمی ستایش

 بود، ذهنی امیال از نمودهایی حقیقت در است، گراییعینی بر گریزی رسیدمی نظر به آنچه تنها نه که

 «.داشت  گونهاین  وضعیتی  نیز کردمی  ایجاد  فلسفه  برای  که  مسائلی  ماهیت  بلکه

 شناسیشناسی و زبانمعرفتـ  

 باب  در  نقدی  همچنین  و  گزارش  ارائه  به  «غیراخلاقی  مفهومی  در  دروغ  و  حقیقت  باب  در»  کتاب  در  نیچه

 از  هانگرش این که کندمی استنباط چنین گونهبدین و پردازدمی مفاهیم و حقیقت به معاصر هاینگرش

 .گیرندمی  نشات  زبان،  آوردن  وجود  به  و  ایجاد  خودِ

 و یگانه ایتجربه یادآور استنبوده قرار گویی که جاآن تا شود،می بدل مفهومی به درنگبی ایواژه هر »

 و شماربی موارد با بایستمی انگار بلکه است؛ مدیون بدان را خود زایش که باشد اصیل و شخصی کاملاً

 بسیاری  با  دیگر  عبارتی  به  بیابد؛  تطابق  –  نیستند  یکسان  کلمه  واقعی  معنای  به  که  –  همانندی  بیش  و  کم

 «.استگرفته  سرچشمه ناهمسان  مواردی  سازیِهمسان از  مفهومی  هر حقیقت در.  ناهمسان  موارد

 واقعیت  با  که  هستند  استعاراتی  مفاهیم»  که  کندمی  استنباط  چنین  جااین  در  نیچه  گلن.  اف  پل  عقیده  به

  ابداع بشر توسط که هستند استعاراتی حقیقت در مفاهیم چند هر که نویسدمی نیچه.« ندارند تطابق

 این ها،آن ابداع از پس هاانسان اما ،(ارتباط قراری بر تسهیل برای همگانی موافقتی واسطه به) اندشده

 .هستند واقعیت  با  مطابق  و  «حقیقی»  هاآن  این  که  کردند  باور  و  و  سپردند  فراموشی  دست  به  را  حقیقت
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 به زعم نیچه حقیقت در واقع: 

 از است ایمجموعه آنکه سخن کوتاه – هاانگاریانسان و هاکنایه استعارات، از متحرک است سپاهی »

 و است،شده تزیین شاعرانه و بیانی هاییآرایه با و گشته جابجایی دچار گرفته، فزونی که انسانی روابط

 توهماتی  حقایق:  رسدمی  آورالزام  و  قانونمند  پایدار،  نظر  به  فرد  برای  آن،  از  استفاده  مدیدی  هایمدت  پس

 دارای  که  فرسوده  استعاراتی  هستند،  هاآن  که  است  چیزی  همان  این  که  استکرده  فراموش  فرد  که  هستند

 چشم  به  تنها  همینک  و  اندداده  دست  از  را  خود  تصویر  که  هاییسکه  نیستند؛  انگیزیحس  نیروی  هیچگونه

 «.سکه  دیگر  نه  و  شوند،می  نگریسته  هاآن  به  فلز

  پردازان نظریه بر خاص تأثیری انسان، زبان با آن ارتباط و حقیقت باب در او از هاییدیدگاه چنین

 یکی  «غیراخلاقی  مفهومی  در دروغ  و  حقیقت  باب  در» ۀنوشت  همین  و  است؛گذاشته  جا  بر  مدرنیسمپست

 جنبانسلسله»  عنوان  به(  اختلاف  مورد  چند  هر  شهرتی)  نیچه  شهرت  در  را  تأثیر  بیشترین  که  است  آثاری  از

 .استداشته  «مدرنیسمپست

 شناسی موسیقیزیبایی

 موسیقی  تفوق  و  برتری  ابتدا  در  نیچه.  فرهنگ  ۀفلسف  به  او  نظرگاه  از  است  برآیندی  موسیقی  به  نیچه  نگرش

 بازآفرینش با که را آهنگسازانی نبوغ غیرعقلانی هایجنبه او دوره این در. ستایدمی را اروپا کلاسیک

 ستایش کنندمی کمک اروپایی فرهنگ خشک و عقلانی جنبه اضافات اصلاح به دیونیسوسی نیروهای

 واگنر،  موسیقی  به  داردامنه  و  سخت  حملاتی  با  و  گرددبازمی  خود  موضع  این  از  سرانجام  نیچه  اما.  کندمی

  قرار  انکار و رد مورد کنندمی شناسایی را کلاسیک و هنری موسیقی آن با که را یی«والا» هایمشخصه

 کندمی  رد  موسیقی  و  هنر  عالم  در  است  کانتی  زیادی  حد  تا  که  را  ایشناسانهزیبایی  معیارهای  او.  دهدمی

  بودن  انگیزحس  و  سادگی  و  ستایدمی  را  او  کارمن  اوپرای  و  بیزه  ژرژ  همچون  افرادی  پسند  عوام  موسیقی  و

 .کندمی  تلقی  ارزش  را  آن

 نظریه در مذهب

 را  ملت  یک  مرگ  و  رودمی  پیش  جامعه  جمعی  حرکت  اساسِ   بر  بیشتر  شودمی  تصور  آنچه  خلاف  بر  نیچه

 پیشروی  نابودی  و  مذهب  نفوذ  بر  مستحکم  دلیلی  را  همین  و  پنداردمی  انسانی  هایارزش  و  هاآرمان  مُردن

 دین و اخلاق قلمرو تمامی: گویدمی که رودمی پیش آنجا تا و داندمی خیال ۀزاد را مذهب او داند؛می
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 آنچه  جای  به  داند،می  زیباترین  را  انسان  شناخت  و  گیردمی  جای  خیال  ۀزاد  هایعلت  از  برداشت  این  ذیل

 . داشت وچراچونبی  اطاعت  باید  که  نامیممی  مذهبی توهُم

 انسان معنای زمین- ابر

 ریزیطرح داروین تکامل نظریه مبنای بر او انسان ابر مفهوم و است؛ داروین عقاید از متأثر وی ۀفلسف

 کسی انسان-ابر. است هاانسان برابری به معتقد که دارد قرار انسان واپسین انسان-ابر برابر در. استشده

  انسان -ابر  مفهوم  او.  استگذاشته  سر  پشت  را  اخلاقی  انسان  و  کندمی  زندگی  بد و  نیک  فراسوی  که،  است

. اوست  ۀفلسف  بنیادین  مفاهیم  از  یکی  که  سازدمی  مطرح  زرتشت  گفت  چنین  خود  شاهکار  در  بار  اولین  را

 .هاستانسان  برابری  و  دموکراسی  نکوهشگر  و  نبوغ  ستایشگر  وی

 چکیدۀ نظریات

  مرگِ با پیام این. است نیچه محوریِ پیامِ جامعه در ارزش ضدِ و ارزش تلقیِ از گزنده لحنی با انتقاد

 قدرت به معطوف اراده در ارزش ضدِ و ارزش. رسید ظهور منصه به مدرنیته پست ۀفلسف در فراروایت

 خوریم،می را خود نمادینِ  خواهیِعدالت و طلبیحقیقت ظاهرِ  فریب ما خودِ  گاه کهطوریبه است،نهفته

 .دارد  قرار  قدرت  به  میل  پسِ  در  ما  ارزشیِ  داوریِ  اما

 آثار

 ـ فراسوی نیک و بد

 آنچه تمامیِ  بیان نوعی به را اثر این. شد چاپ «زرتشت گفت چنین» پیِ از 1886 در اصل در کتاب این

 شاعرانه  زبانی  به  زرتشت  در  نیچه  که  آنچه.  دانندمی  دیگر  زبانی  به  اما  استآمده  زرتشت  گفت  چنین  در  که

 به  اینامه  در  نیچه  خود.  استیافته  دیگر  بیانی  کتاب  این  در  بود،  کرده  بیان  غیرمستقیم  طوریبه  فشرده  و

 همان چه اگر. بخوان را کتاب این کنممی خواهش: »نویسدمی 1886 سپتامبر در بورکهارت یاکوب

 .«دیگر  بسیار  دیگر،  زبانی  به  اما  است،گفته  من  زرتشتِ  که  گویدمی  را  چیزهایی

 غیراخلاقی  مفهومی  در دروغ  و  حقیقت باب  درـ  

 اخلاقی  فرا  مفهومی  در  دروغ  و  حقیقت  باب  در  عنوان  با  که  غیراخلاقی  مفهومی  در  دروغ  و  حقیقت  باب  در

 از پس سال یک ،1873 سال در اثر این. نیچه فریدریش اثر فلسفی است نوشتاری شود،می شناخته نیز

 اعظمی  بخش  در.  نرسید  انتشار  به  هرگز  نیچه  حیات  دوران  در  اما  درآمد،  نگارش  به  تراژدی  زایش  نوشتن
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 با هاآن ارتباط چگونگی و زبان، و حقیقت ماهیت باب در شناسانهمعرفت هاییپرسش به اثر این از

 .شودمی  پرداخته  مفاهیم  گیریشکل

 شطحیات  واپسینـ  

 خوک  یوهان  توسط  که  نیچه،  فریدریش  بیماری  دوران  هاییادداشت  شامل  است  کتابی  شطحیات  واپسین

 به «احمقم چون اممرده من» عنوان زیر 1998 سال در و شده آوریجمع هلند لیدن دانشگاه زبانشناس

  فارسی مترجم که گذارده خود اثر بر را «بیماری هاییادداشت» عنوان اصلی نویسنده. استرسیده چاپ

 از اثری تنها نوشته این واقع در. است برگزیده آن برای را «شطحیات واپسین» عنوان خود ذوق بر بنا

 درآمده تحریر به اش،معنوی کسوف دوران یعنی ،1897 تا 1889 هایسال بین او توسط که است نیچه

 .دانست  او  هاینوشته  واپسین  نوعی  به  را  آن  توانمی  و

 ـ ارادۀ قدرت

 در کتاب یک صورت به نیچه خود توسط وقت هیچ واقع در و نیست مشخص  اثر این نگارشِ  دقیق سال

 به  بار  نخستین  سرانجام.  بود  برآمده  آن  تکمیل  پی  در  نیچه  که  بوده  طرح  یک  از  صورتی  کم  دست  و  نیامد

 آوری،جمع(  نیچه  مرگ  از  پس  سال  یک)  1901  سال  در  «فِر  هورنه  اوت  و  ارنست»  و  «گاست  پیتر»  همت

 .شد  منتشر  و  تدوین  تنظیم،

 ـ آرمان زهد

  یک تفسیرِ که واقعیت، یک نه انسان گناهکاریِ: است چنین «زهد آرمانِ» ۀرسال در نیچه ۀانگارپیش

 .است  واقعیت

 فراسوی نیک و بد ✓

 .نیچه  از  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب به  کامل  نسبتاً  ستنگاهی  آیدمی  پی  در  که  چهآن

 بد  و  نیک  فراسوی  کتاب  درباره  ایمقدمه:  اول  بخش

 هایِکتاب  دیگر  از  ترزنده  البته  و  ترعمیق  تر،مهم  را  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب  نیچه،  هایِ کتاب  میانِ  از.  الف

 مبانیِ  اساسِ  بر اگر. هست نیز چنین حقاً  و است آیندهۀ فلسف به درآمدی کتاب، فرعیِ  عنوانِ. دیدم او

 ،یهاکتاب  نخستین  از  بد،  و  نیک  فراسویِ  که  گفت  توانممی  جرأت  به  اندازیم،  نظر  ماجرا  به  پسامدرن  ۀفلسف

  .است  فلسفی  پسامدرنِ  کتابِ،  نخستین  شاید  یا  و
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 لیکن . کنممی پافشاری خود رأیِ  این بر من و است تناقضات ۀاندیش و فلسفه نیچه، ۀاندیش و فلسفه. ب

 از اماصلی غرضِ اما. کاهندمی نیچه هایِاندیشه بزرگیِ و ارزش از چیزی تناقضات، این که نیستم برآن

 است ممکن کتاب یک در او عقایدِ  دارد، متعددی کتبِ نیچه که جاآن از که است این موضوع این گفتنِ

 تناقضاتِ  نیز معین کتابِ  یک در حتی گاهگه که است جالب. باشند متضاد دیگر کتابی در او عقایدِ  با

 .دارد  وجود  آشکاری

 همین من، نظرِ  به البته هایش،کتاب در تناقضات وجودِ علتِ  ترینعمده و بود نویسگویهگزین نیچه. ج

 بخش،  این  در  من  و  دارند  وجود  کتاب  این  در  نیچه  هایِاندیشه  ترینعمده.  اوست  نویسیِگویهگزین  سبکِ

 انسان، آنک در بعد سال چند خود نیچه که کتابی. داشت خواهم توجه بد و نیک فراسویِ کتابِ  به صرفاً

  گویی -نه  یِمرحله  گویی،-آری  یِ مرحله  از  پس  را  آن  و  دانست  مدرن  هنرِ  و  سیاست  فلسفه،  بر  نقدی  را  آن

  .نمود  معرفی  باشد،  بایستنمی  و  هست که  چههرآن  به

 این  پسامدرنِ  سخنانِ  به  بسی  را  او  سخنِ  دموکراسی،  و  اخلاق  باوری،علم  و  علم  ،«حقیقت»  از  نیچه  نقدِ.  د

 نیچه  به  دلوز  و  فوکو  چونهم  اشخاصی  دادنِنشان  خوش  رویِ  البته  و  سازد،می  نزدیک  پیشین  قرنِ  و  قرن

  کردنِ  طبقاتی یا و گراییطبیعت بر نیچه حدِ از بیش تأکیدِ  لیکن. کرد نگاه منظر همین با بایدمی را

 شماربه  غرب  ۀفلسف  در  عطفی  ۀنقط  نیچه  احوال،  این  ۀهم   با.  سازدمی  دور  پسامدرن  سخنِ   از  را  او  جامعه،

 .شود  توجه  او  به  شده،  توجه  او  به  که  چهآن  از  بیش  آینده  در  رسدمی  نظربه  و  رودمی

 با  همراه  و  گویهگزین  صورتِ به  کتاب  مطالبِ   تمامیِ  و  شده  تشکیل  بخش  نُه  از  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب.  ه

 دربابِ فلاسفه، و حقیقت دربابِ عناوینِ  تحتِ  بخش، سه در را کتاب مهمِ نکاتِ. شیواست و پخته نثری

  .کرد  خواهم  بازگو  متفرقه،  نکاتِ   و  اخلاق

 بخش دوم: در باب حقیقت و فلسفه

 طرزیبه است رایج ارزشیِ هایِ احساس برابرِ در ایستادن گمان،بی شمردن، زندگی شرطِ را دروغ»

 .«نهدمی  بد  و  نیک  فراسویِ  در  را  خود  که  است  راه  این  از  تنها  کند،  خطری  چنین  که  ایفلسفه  و  خطرناک؛

 (31، صفحۀ  4گویه  )فراسوی نیک و بد، گزین

 الف. در باب حقیقت

یم. البته من مدیون نیچه به بسیاری حدِبه تا را رسد،می نظربه آشنا بسی امروز که حقیقت، مفهومِ قدِن .1

 گوید که تو گویی حقیقتی ام. گاه چنان سخن مینظریات نیچه در باب حقیقت را به انحای مختلفی دیده 
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 سخن  چنان گاه و نیست راهی آن به را ما لیکن دارد، وجود ما اندازهایِچشم و کلمات پشتِ پسِدر 

 کسانی هستند. ندارد وجود حقیقتی تفاسیر، البته و واژگان و هااستعاره پشتِ پسِ  در گویی که گویدمی

.  ستاستعاری  حقیقتِ  یک  است  قائل  آن  به  تفاسیر،  پشتِ  پسِ  در  گویا  نیچه،  که  حقیقتی  آن  گویندمی  که

 گفت چنین غیراخلاقی، مفهومی به نادرست و درست دربابِ  در بالخاصه نیچه، خیر، یا باشد این خواه

   .دارد  حقیقت  بر  محکمی  نقدهایِ   قدرت  ۀاراد  به موسوم هایِیادداشت  و  بد  و  نیک  فراسویِ   زرتشت،

  مرگِ نخست. دانست او فرضِپیش دو به پاسخی بایدمی را موارد دیگر و اخلاق حقیقت، از نیچه نقدِ  .2

 کهآن نه مگر. نبود ایافتاده پا پیشِ موضوعِ نیچه برایِ از خدا مفهومِ مرگِ. قدرت بر او تأکیدِ دوم و خدا

 آن دیگر خدا اگر بود؟ فریبکار غیرِ  و خیرخواه خدایِ  یک دکارتی، متمایزِ و واضح قضایایِ  صدقِ ۀپشتوان

 نیز نیچه که کرد، انکار بهتر عبارتِ به یا کرد، شک چیزهمه به توانمی آورد، فراهم نتواند را پشتوانه

 .کرد  چنین

 که چنان چیست، حقیقت  پرسدنمی  نیچه.  دربردارد  را  مهم  و  نو  پرسشی  بد،  و  نیک  فراسویِ  کتابِ  آغازِ  .3

 سویِ به  رو»  خواهدمی  ما  در  کهاین  چیست  راستیبه»  که  است  این  او  پرسشِ  بل  پرسیدند،می  او  پیشنیانِ

  بودیم   ما  این  یا  و  نهاد  گام  ما  برابرِ  در  که  بود  «حقیقت  ارزشِ»  یِ مسئله  این  آیا  …باشیم؟  داشته  «حقیقت

 «نهادیم؟  گام  آن  برابرِ  در  که

 که  نیست  برآن  او.  گرایانهعمل  بس  ستپاسخی  فوق،  پرسشِ  به  بد  و  نیک  فراسویِ  کتابِ  در  نیچه  پاسخِ  .4

 به حکم یک نادرستیِ»..  که است عقیده این بر بل خواهد،می حقیقت خودِ برایِ از را حقیقت بشر

 و  زندگی یِبرندهپیش  کجا  تا حکم آن  دید  باید  که  است  این  مسئله  …  شود؛نمی  آن  ردِ  موجبِ   وجههیچ

 مگر کند زندگی تواندنمی انسان زیرا … نوع؛ یِپرورنده بساچه و است نوع هستیِ و زندگی یِدارندهنگه

 و مطلق و ساختگی یکسره جهانی میزانِ با واقعیت سنجشِ  با منطقی، هایِ افسانه به دادن اعتبار با

 زندگی  نفیِ  و  رد  معنایِ   به  نادرست  هایِحکم  ردِ   پس  -اعداد  یِ وسیلهبه  جهان  دائمیِ  تحریفِ  با  باخود،یکی

 «است

 مدِ  زیستن برایِ از را حکم آن ارزشِ باید بل شودنمی آن ردِ  موجبِ حکم یک نادرستیِ کهاین گفتنِ . 5

 ستمعنی این به کهبل است، آن بودنِ سومند در صرفاً حکم درستیِ که نیست این معنایش داد، قرار نظر

  او  مَثَل، در. کندنمی انکار را ابژکتیو حقیقتِ نیچه من، نظرِبه جا،این و کنیممی چنین ناخواه،خواه ما، که

. خطرناک و مندزیان  اندازهبی اما باشد درست چیزی بساچه» گویدمی کتاب همین از دیگری جایِ  در

 نابودی   به  یابد،  دست  آن  موردِ  در  کامل  معرفتِ   به  کسی  اگر  که  باشد  هستی  بنیادیِ  خصلتِ  این  شاید  آری،
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 را «حقیقت» از اندازه چه تابِ که سنجید توانمی سنجه این با را روح هر قدرتِ جاکهبدان تا -رسدمی

 تیزی  و شده شیرین و شده بزک و آبکی حقیقت که دارد نیاز اندازه چه تا تر،روشن زبانی به یا و دارد،

 البته و ناسودمند، ابژکتیو، حقیقتی وجودِ بر نیچه تأکیدِ توانمی جااین در. «باشد آمیزدروغ و گرفته

 .دید  را  ناپذیر،دسترسی

  زیرا . برد نتوانند جهان به راه باشند، زبانی واژگانِ و مفاهیم همان که ما، تفکرِ مفاهیمِ نیچه، نگاهِ از. 6

 ایم؛ کرده  جعل  را  غایت  و  انگیزه،  آزادی،  قانون،  شمار،  اجبار،  نسبیت،  تقابل،  تسلسل،  علت،  که  ماییم  این»

 هاآن با و دهیممی جای اشیاء در( نفسهفی) «خویش-در» نامِ به را هانشانه جهانِ این کههنگامی و

 .«پردازیافسانه  یعنی  ایم،کرده  همیشه  که  کنیممی  را  کاری  همان  دیگر  بارِیک  آمیزیم،می

 جهان  خودِ   بودنِ حقیقی  در  توانمی  هاآن  تطابقِ   انکارِ   و  جهان  از  اندیشه  مفاهیمِ   سازیِمفارقت  با  واقع  در.  7

 ولی: »بپرسد کسی اگر و نباشد؟ افسانه شود،می مربوط ما به که جهانی که کجا از» اصلاً. کرد تردید نیز

 است؟ معلوم کجا از: که داد پاسخ سرراست تواننمی آیا «نیست؟ پردازیافسانه آنِ  از ایافسانه هر مگر

  مفعول   و  مسند  نیز  و  فاعل،  که  نیست  آن  جایِ   آیا  نیست؟  افسانه  همان  آنِ  از  بساچه  خود  «آنِ  از»  این  مگر

 «برد؟  فراتر  زبان  دستورِ  به  ایمان  از  را  خود بایدنمی  فیلسوف  مگر  بگیریم؟  شوخیبه  اندکی  را

 بسیار» البته است، بشری نیچه نظرگاهِ  از حقیقت گفتم، 5 بندِ  در که چیزی سوایِ که،آن خلاصه. 8

 قدرت، شاید و زندگی، تأییدِ در که هاییگزاره آن تنها ما همچنین و است بشری حقیقت اگر. «بشری

 .مطلق نه  و  باشد،  تأویلی  و  اندازیچشم حقیقت  نمایدمی لازم  پس  انگاریم،می  درست  را  هستند

 در باب علم و دانشمند  ب.

  و  دانشمندان به خطاب نیچه. مطلق نه و است تأویلی و تفسیری نیچه رأیِ به حقیقت گفتم، کهچنان .9

 و بس و است تفسیر و تأویل هاآن سخنِ گویدمی رانندمی جهان مندیِ قانون از سخن که دانانیفیزیک

 تفسیری  که  زندمی  مثال  خود  از  نیچه.  دهد  ارائه  طبیعت  از  دیگر  تفسیری  که  آمد  تواند  دیگر  کسی  بساچه

 در که است عقیده این بر بل بیند،نمی مندقانون را طبیعت او. دارد جهان از دانانفیزیک از متفاوت

 کلاسیک  استدلالِ  آن  جااین  در  نیچه  لیکن.  دارد  وجود  قدرت  خواستِ   صرفاً   و  ندارد  وجود  قانونی  طبیعت،

 شما و نباشد، تفسیر یک جز نیز سخن این که گیرم» که دهدمی پاسخ گونهاین را باورینسبی ضدِ  بر

 .«بهتر  چه باشد،  بیاورید،  آن  ضدِ  بر  را  دلیل این  که  اید  مشتاق  سخت

  پنج  در  اـبسچه  ونـاکن: »بشری  تفسیری  هم  آن.  کندمی  تفسیر  را  آن  بل  شناسد،نمی  را  هانـج  م،ـعل  .10
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 وضعِ)  تناسبِ  به)  نیست  جهان  از  گزارشی  و  برداشت  جز  نیز  فیزیک  که  است  دمیده  اندیشه  این  مغز  شش

 «آن  آشکارگریِ نه  و!(  اجازه  با!  ما(  بشریِ

 خلاصه  و  سیاست،  و  فرهنگ و  جامعه  و  تمایلات  از  او.  دانست  فرابشری  فردی  را دانشمند  بایستنمی.  11

 تحقیق تمایلات و هافرضپیش از خارج آزمایشگاهْ در که نیست آن یارایِ را او. نیست رها و آزاد زندگی،

 از   و  حقیقت به  میلِ   برایِ  از  دانش،  برایِ  از  صرفاً  همآن  گرداند،  بشر  نوعِ  تقدیمِ  دودستی  را  حقیقت و  کند

 در خویش جایگاهِ پذیرایِ صبورانه و کوشش و کار اهلِ است مردی» دانشمند! انسان نوعِ به کمک برایِ

 را خویش همپایگانِ نیازهایِ و خویش همپایگانِ  که میانه، و دستیک نیازهایِ  و هاتوانایی با دستگاه،

 برایِ بال فراغِ آن بی که سبزی زارِعلف تکه یک و استقلال ذره یک آن به نیاز مثلاً،. شناسدمی غریزهبه

 نام   بر  هرچیز  از  بالاتر  و  آغاز  از  را  خود  کارِ  بنایِ  که)  اعتبار  و  افتخار  طلبِ  آن  بود؛  نخواهد  فراهم  کردن  کار

 چیرگی  برایِ   خویش  سودمندیِ  و  ارزش  دائمیِ  زدنِمحک  آن  نامی،نیک  خورشیدِ   آن  ،(گذاردمی  آورینام  و

 پیوسته  است، نشسته ایگله جانورانِ و وابسته مردمانِ یِهمه دلِ  تهِ  در که درونی، اعتمادیِ بی آن بر

 .آورند  چشم پیشِ  را  فایرابند  و  لیوتار سخنانِ  توانندمی  سخنان  گونهاین  «است  ضروری

 نیز او نیست، حقیقت و دانش و علم کسبِ  پیِ  در تنها است، دانشمند کهآن صرفِ به دانشمند، .12

 همین. باشد فارغ سیاست و شهرت و خانواده و پول از که نیست آن یارایِ را او. دارد هاییدلبستگی

 پرسش به را علم عینیتِ  و مدرنیته که اندیشمندانی و فلاسفه برایِ از بسی را نیچه که است سخنان

 نیز  فلاسفه بر – دانشمندان بر علاوه – بد و نیک فراسوی کتاب در نیچه. گرداندمی مهم اند،گرفته

 .ترکوبنده  نقدهایی  بساچه دارد،  نقدهایی

 در باب فلاسفه  ج.

 که  است   رأی  این  بر  او.  نیستند  آگاهانه  استدلالِ  و  تفکر  از  برآمده  عقایدی  فلاسفه،  عقایدِ  نیچه،  زعمِه. ب13

 معین هایِراه به و کنندمی هدایت نهانی او غرایزِ را فیلسوف یک یِ آگاهانه هایِاندیشه ترینبیش»

 هاگذاریارزش(  اندیشه)  جنبشِ   بر  آن  ظاهریِ   مطلقِ   حکومتِ  و  منطق  تمامیِ   پسِ   در  همچنین.  کشانندمی

 بیانِ  به  را  نیچه  عقیده،  این.  «زندگی  از  خاص  نوعی  داشتِنگه  برایِ  فیزیولوژیک  نیازهایِ  …  است،  ایستاده

 شخصیِ  اعترافاتِ جز است نبوده چیزی …تاکنون بزرگ یِ فلسفه هر که …» داردوامی جمله این

 .«نادانسته  و  ناخواسته  نویسیِخاطره نوعی  و  اشمؤلف

  ۀفـلسـف  نیایِ   چونهم  او،.  تـاس  شیدنـاندی  حالِ   در  یاـجغراف  و  خـتاری  از  ارغـف  بردمی  گمان  فیلسوف  .14
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 یِمثابهبه تازه ایپایه نهادنِ بنا و هاستپنداشتهپیش کردنِپاک یارایِ را او که است پندار این بر مدرن،

 پیش اندیشمندانِ هایِ پرسش و مفاهیم با فیلسوف،. نیست بیش پنداری این لیکن. ارشمیدسی یِ نقطه

 او. است خود از پیش هایِ پرسش به دادنپاسخ درحالِ دهد،می پاسخ اگر فیلسوف،. اندیشدمی خود از

 و مفاهیم به دادننشانواکنش حالِ در درواقع، است، نوین پرسشی پرسیدنِ حالِ  در اگر حتی

 ایجاذبه ضربِ به …» فیلسوفان. اندگذاشته یادگار به او برایِ از پیشین اندیشمندانِ که ستهاییدغدغه

 و گرسنجش یِاراده با را خود قدر هر آنان: افتندمی گردش به( پیشین) مدارِ همان در نو از هربار ناپیدا

 کند،می هدایت را آنان که هست ایشان در چیزی باز کنند، احساس جدا دیگریک از خویش سازِسیستم

 خویشاوندیِ  و  بودنسیستمی  مگر  نیست  این  و  -کشاندمی  دیگریک  پیِ  از  معین  نظمی  با  را  ایشان  که  چیزی

 «شانمفاهیم

 اگر لیکن. هستند شک اهلِ  ترکم که داندمی جزمی ایفلاسفه را خود از پیش یِ فلاسفه اغلبِ  نیچه. 15

 او. بیندمی بهتر ایفلاسفه را آینده یِ فلاسفه نیچه عوض در اند،بوده جزمی ایفلاسفه پیشین یِفلاسفه

 همگانی  و مطلق را شانحقیقت. بود نخواهند جزمیت اهلِ  آینده یِفلاسفه او، زعمِ به. دارد امید آنان به

 نخواهند  باور اروپایی دموکراتیکِ و برابری اصولِ به و بود، خواهند جانآزاده هاییانسان . دانست نخواهند

 . داشت

 یِ فلاسفه هایِویژگی از ویژگی چند او نیچه، از پس یعنی آینده، ۀفلاسف ِ بینیپیش سوایِ لیکن. 16

 ۀآفرینند او که است این نیچه، نگاهِ از فیلسوف، ویژگیِ ترینمهم. شمردبرمی را حقیقی و راستین

 است  فرمانده  راستین،  فیلسوفِ.  آفریندمی  نو  هایِ ارزش  و  گویدمی  نه  پیشین  هایِارزش  به  او.  هاستارزش

 که است آگاه نیک خود زیرا است، قدرت خواستِ اشحقیقت خواستِ راستین فیلسوفِ. برفرمان نه و

 و فردا آنِ  از ناگزیر که انسانی مقامِ  در …» راستین فیلسوفِ. بس و است همین خواهیحقیقت یِانگیزه

  آرمانِ  همواره او دشمنِ: بیابد بایدمی و است یافته ستیز در خویش امروزِ با همواره را خود فرداست،پس

 «است  بوده  امروز

 فلاسفه  و  حقیقت  از  او  نقدِ  کل  در  اما  نیست؛  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب  به  محدود  حقیقت  از  نیچه  نقدِ.  17

 موارد این متوجهِ  را خود انتقادیْ یِاندیشه بیستم، قرنِ در تا کرد پیش از بازتر بسی را راه دانشمندان، و

  مختلف  موضوعاتِ  بر  نیچه  نقدهایِ  دیگر  به  بعد  بخشِ  دو  در.  نداند  نقد  از  مصون  و   انتقادبی   را  آنان  و  گرداند

 .کرد  خواهم  اشاره
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 بخش سوم: در باب اخلاق

 جز نیستند چیزی -او «سعادتِ» خاطرِ به است فرد به شانخطاب معروف، قولِ به که، اخلاقیاتی ۀهم »

 گرفته پیش در خویش با زندگی در شخص که خطر از ایدرجه نسبتِ به رفتار، موردِ  در اندرز مشتی

 ها،گرایش  آن  در  که  جاآن   تا  او  بدِ  و  خوب  هایِ گرایش  و  شورها  ضدِ   بر  دستورهایی  جز  نیستند  چیزی.  است

 «دارد  وجود  سروری  میلِ و  قدرت  خواستِ

 ای. اخلاق گلهالف

. نیست  هااخلاق  تمامیِ   با  اخلاق  با  نیچه  خصومتِ.  اخلاق  بر  ستنقدی  همه  از  بیش  بد  و  نیک  فراسوی.  18

. کنندمی  مطلق  و  همگانی  را  هاارزش  و  کرده  حذف  گله  در  را  فرد  که  ستهاییاخلاق  تمامیِ  جدیِ  خصمِ   او

 چند و زندگی به اشگویآری روحِ قدرت، خواستِ گرایی،طبیعت هایِفرضپیش از استفاده با نیچه

 اخلاقِ  امروز،  اروپایِ   در  اخلاق»  خودش  قولِ   به  زیرا  تازد،می  خود از  پیش  هایِ اخلاق  بر  دیگر،  فرضِ پیش

 .«است  ایگله  حیوانِ

 و آدمی طلبِ قدرت و جوسروری روحِ  انسانی، هایِ ارزش از فارغ طبیعتِ  آدمیان، نابرابریِ به عقیده. 19

 اخلاقِ  همان او قولِ به که مسیحی، اخلاقِ به که داردوامی را نیچه زیستن، شورِ به گوییآری همچنین

 این  در.  بَرَد  حمله  کانتی  اخلاقِ  و  هستند،  شمولجهان  و  عینی  اخلاقی  قوانینِ  دارد  باور  که  است  افلاطونی

 شود.می  گلاویز  نیز  هاانگلیسی  باوریِفایده  با  او  بین،

 – اخلاق روانشناسیِ در چه و فرااخلاق در چه اخلاق، در چه – بد و نیک فراسوی در نیچه. 20

 هاییفرضپیش  ،جا  این  در  من.  دارد  اخلاق  بودنِ  مطلق  همچنین  و  اخلاقی  باوریِواقع  علیهِ  هاییاستدلال

 که  هاییفرضپیش البته. کنممی ذکر مختصراً، را، کرده استفاده اخلاق ردِ و طرد برایِ هاآن از نیچه که

 .موجودند بد  و  نیک  فراسویِ  کتابِ   در  صرفاً

 طبیعت و خواست قدرت  ب.

 خواهیِقدرت بر اش-تأکید و او گراییِطبیعت اخلاق، ردِ و طرد در نیچه هایِفرضپیش ترینمهم از .21

  جهان  اگر» که است رأی این بر بد و نیک فراسوی کتاب در او. است جان،بی و جاندار از اعم موجودات،

 نخواهد  چیزی  -دهیم  توضیح  و  کنیم  تعریف  آن  «دریافتنیِ  وجهِ »  برحسبِ   را  جهان  اگر  بنگریم،  درون  از  را

 .«قدرت  خواستِ مگر  بود
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  آنِ  از خویش، ذاتِ  در زندگی …» که دهدمی سوق رأی این به را نیچه قدرت، خواستِ  به عقیده .22

 و است سرکوفتن تر؛ناتوان و است بیگانه چهآن بر گشتنچیره و رساندنآسیب و است کردن خویش

 همه،  از  ترملایم  و  ترکم  و،  کشیدن  اندر  خویش  تنِ   به  و  خوراندن  زوربه  را  خویش  هایِصورت  و  بودنسخت

  تعلق   زندگی  ذاتِ  به  بلکه  نیست،  ابتدایی  یا  ناقص  یا  فاسد  ایجامعه  خاصِ   «کشی»بهره  …  -کشیدنبهره 

 زندگی  خواستِ همان خود که است قدرت خواستِ همان پیامدِ  است؛ ارگانیسم بنیادیِ کارکردِ و دارد

 .«است

 رویِ از لبخند و ترحم و رحم به تواندمی چگونه داند،می ترناتوان از کشیبهره را زندگی که نیچه،. 23

 بگوید؟  آری  کشیدن  بیماران  و  فقرا  سرِ  بر  نوازش  دستِ  و  مهربانی

 نفی ارادۀ آزاد  ج.

 نیچه.  است  زیاد  بسیار  انگارندمی  «باید  تو»  هرگونه  برایِ  از  لازم  شرطِ  را  اراده  آزادیِ  که  کسانی  تعدادِ  .24

 .است  گرفته  ریشخند  به  را  اراده  بودنِ  آزاد  اش-آثار  جایِجای  در او.  است  کسان  این  از  نیز

 عواطف از فارغ عقلِ یک میانْ این در و غرایز، و عواطف و شورها از ستمعجونی انسان نیچه، زعمِبه. 25

 دهیممی  انجام  را کاری  ما  آخر،  دستِ.  دهد  ترجیح  دیگری  بر  را یکی  و  بایستد  هاآن  ورایِ   که  ندارد  وجود

 یک   یِخواسته  جز  نهایت،  در  نفسانی،  خواهشِ   یک  بر  چیرگی  خواستِ: »است  خواسته  ترقوی  یِعاطفه  که

 .«نیست  دیگر  خواهشِ   چند  یا

 چند نخست، کردنی، اراده هر در: »نیست کافی ارادهۀ تجرب برایِ از کردناراده  احساسِ او، رأیِ  به .26

  بدان  که حالتی از احساسی دیگر و شویممی دور آن از که حالتی از احساسی یکی دارد، وجود احساس

 ماهیچه، در احساسی آن همراهِ گاه،آن و «نزدیکی» و «دوری» همین از احساسی نیز و شویممی نزدیک

. کندمی آغاز را خود کارِ  ،«کنیم اراده» کههمین عادت، برحسبِ بجنبانیم، را «وپادست» کهآنبی که

 دوم،  یِ مرتبه در دانیم،می اراده جزءِ  -را احساس چندگونه واقع، در و -احساس کهچنانهم بنابراین،

 گمان  نباید  و.  دارد  وجود  روافرمان  یِاندیشه  یک  ارادی  عملِ  هر در.  بدانیم  آن  از  جزئی  باید  نیز  را  اندیشه

  اراده کهاین سوم! نماند جابه چیزی اراده جز که کرد توانمی جدا «اراده» از چنان را اندیشه این که کرد

. است فرماندهی شورِ ویژهبه و است، شور یک همه، از بالاتر بلکه نیست، اندیشه و احساس از همتافتی

:  برد فرمان بایدمی که است کسی به نسبت برتری شورِ اساس در شودمی نامیده «اراده آزادیِ » چهآن

 کندمی اراده که کسی …. است نهفته ایاراده هر در آگاهی این -«برد فرمان بایدمی او»  ،«آزادم من»
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 از …. برندمی فرمان کندمی گمان یا برندمی فرمان آن از که دهدمی فرمان را چیزی خود درونِ در

 انگیزش، اجبار، هایِاحساس بر،فرمان مقامِ  در و بر،فرمان هم و ایمفرمانده هم مورد هر در ما جاکهآن

 دیگر،  سویِ  از  شود؛می  آغاز  اراده  عملِ   از  پس  راستیک  بساچه  که  شناسیم،می  را  حرکت  و  مقاومت،  فشار،

 وجودِ   در  برفرمان  و  فرمانده  حضورِ  یعنی  دوگانگی  این  «من»  ترکیبیِ   مفهومِ   نامِ   به  داریم  عادت  جاکهآن  از

  آن پیِ  در و نادرست هایِگیرینتیجه از ایسلسله بفریبیم، بارهاین در را خود و بگیریم نادیده را واحد

  دل  تهِ  از  کند،می  اراده  که  کسی  آن  که  جابدان  تا  -شودمی  داده  نسبت  اراده  به دروغین  هایِ گذاریارزش

 یقین  به  نزدیک  اطمینانِ   با  کندمی  اراده  که  کسآن  خلاصه،  ….  است  کافی  عمل  برایِ   اراده  که  دارد  باور

 نسبت اراده خودِ به را اراده یافتگیِ انجام و پیروزی او و هستند یکی نحویبه عمل و اراده که دارد باور

 «بردمی  لذت  است،  همراه پیروزی  هر  با  که  خویش،  در  قدرت  احساسِ   افزونیِ  از  رو،این  از  و  دهدمی

  ده ارا حاصلِ دهندمی انجام اشهایماهیچه و عضلات که کارهایی که کندمی احساس چون انسان. 27

 احساس  همین  از  آدمی.  نیست  چنین  کهصورتی  در.  است  چنین  نیز  درواقع  که  رودمی  پندار  این  بر  اویند،

 دستور برفرمان هایِماهیچه و عضلات به دهنده،فرمان فکرِ مقامِ در که، هموست که رودمی پندار این بر

  نادیده را برفرمان و فرمانده حضورِ  دوگانگیِ  و کند،می تلقی فرمانده «منِ » را خود گونهاین و دهدمی

 احساسِ  علتِ   ثانیاً   و  است  دادن  فرمان  شورِ   معلولِ  اولاً پنداشتن،  فرمانده  را  خود احساسِ   همین.  گیردمی

 برایِ  است  عبارتی  -اراده  آزادیِ»  خلاصه.  کندمی  احساس  کار  انجامِ   از  پس  آدمی  که  ستلذتی  البته  و  فرد

 یکی  برنفرما  با  را  خود  حال  همان  در  و  دهدمی  دستور  که  خواستن،  از  خشنودی  یِپیچیده  وضعِ  آن  بیانِ

 یِاراده  این  راستیبه  که  کندمی  نگما  خویش  نزدِ  ولی  برد،می  لذت  موانع  بر  چیرگی  از  کاراین  با  و  کندمی

 «شودمی  چیره  موانع بر  که  است  او

 بیانِ از پس و داندمی شورها از معجونی ،کهبل عقل از برخوردار نه را، انسان نیچه کهآن ذکرِ  از پس. 28

 با  اراده  آزادیِ   نیچه  زعمِ به  کنم  اضافه  که  است  آن  نوبتِ  اکنون  اراده،  از  هاانسان  ما  برداشتِ   از  نیچه  تبیینِ 

  را  اراده  آزادیِ او،. نیستند آزاد رویاین  از دارند، علت ما اعمالِ واقع، در. نیست سازگار «علیت» مفهومِ

 و خویش کردارِ تمامِ و تام مسئولیتِ  گرفتنِ گردن به آرزویِ…: »بیندمی «بودن خود علتِ » ۀمثاببه

 «نیست  بودن  بالذات  علتِ  آرزویِ  از  کم  چیزی جامعه، و  اتفاق  و  پیشینیان  و  جهان  و  خدا  شمردنِ  گناهبی

 خواهید. عقیده به خویشتن

 بر مبنی او ۀعقید بد و نیک فراسوی کتاب در اخلاق ردِ در نیچه هایِفرضپیش دیگر از .29

 و  جویندمی  را  خود  منافعِ   ناخواه،خواه  کاری،  هر  در  هاانسان  نیچه،  اعتقادِ  به.  هاستانسان  خواهیِ خویشتن
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  دنبالِ  به امر این برایِ از و است خویش منافعِ پیِ  در کس هر. است تنافی در زیستن اخلاقی با مورد این

  داندمی  باشد  کرده  فداکاری  که  هرکسی  …: »سازد  اخلاقی  اصطلاحْ  به  را  آن  تا  گرددمی  منطق  و  استدلال

 از چیزی برابرِ در را خود از چیزی بساچه -است آورده دست به را آن و خواستهمی را چیزی درعوضِ که

 «باشد  داشته  تریبیش  چیزِ جاآن  تا برداشته  چیزی  از  دست  جااین  یعنی  -خود

 دگرخواهی،  و  دگردوستی  که  است  معنی  این  به  بودن،  خود  منافعِ   پیِ   در  و  خواهیخویشتن  به  عقیده.  30

 دارد،  دیگری  به  خدمت  یِ داعیه  که  کسآن  روی،این  از.  است  خودخواهی  و  خوددوستی  به  پاسخی  ابتدا  در

 خویش  هایِ آرمان  گرِنمایش  یک  جز  که  من  بزرگ؟  مردِ  یک  چه؟: »است  خود  تمایلاتِ  خدمتِ   در  ابتدا  در

 «بینمنمی

 باوری اخلاقیه. نقد واقع

  او . بیندمی انسان درونِ در کهبل بیرون در نه را اخلاق نیچه که است مشهود بسی کار جایِبدین تا. 31

 نقدِ واقع در اخلاقی، باوریِواقع از او نقدِ. نیست قائل اخلاق نامِبه چیزی برایِ از مطلق و عینی جایگاهی

 هست   چهآن  ندارد،  وجود  اخلاقی  یِپدیده  نامِبه  چیزی»  نیچه  زعمِبه.  است  مسیحی  -افلاطونی  اخلاقِ  از  او

 .«هاستپدیده  اخلاقیِ   تفسیرِ

  شر  زمانه یک چهآن» رویاین از. اجتماعی و روانشناختی تاریخی، وضعی است، «وضع» یک اخلاق،. 32

 «شدمی  شمرده  خیر  روزگاری  چهآن  از  بیگاه  است  پژواکی  بسا  شمرد،می

 است، اخلاق برایِ  بیرونی جایگاهِ هرگونه انکارِ  ۀمنزلبه گرفتن، نظر در «وضع» یک ۀمثاببه را اخلاق .33

 از اجتماع حفظِ  برایِ  ستایوسیله اخلاق،. انسان از بیرون البته و جغرافیا از بیرون تاریخ، از بیرون

 از جامعه ترسِ  از ناشی اخلاق،. باشد خطرناک جامعه برایِ شاناعمال است ممکن که کسانی هایِ گزند

 «است  اخلاق  مادرِ   ترس  …»  رویاین  از  است،  افراد  این

 است  رأی  این  بر  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب  در  نیچه  گفت؟  توانمی  چه  فلاسفه  باوریِاخلاق  دربابِ  اما،  .34

 فرض  را  اخلاق  خودِ  وجودِ  پیشاپیش  لیکن  اند،آورده  دلیل  است  اخلاقی  کاری  چه کهآن  برایِ  فلاسفه،  که

 خودِ( وجودِ ) اما است، آورده حجت اخلاق برایِ  که است داشته باور تاکنون فیلسوفی هر …: »اندگرفته

 اش آوردنفراهم  برایِ  و  اندنامیده  «اخلاق  حجتِ»  فیلسوفان  که  را  چهآن  ….  اندگرفته  «مفروض»  را  اخلاق

 یعنی بینیم،نمی حاکم اخلاقِ  به درست ایمانِ  از عالمانه صورتی جز آن در بنگریم، نیک اگر اند،کوشیده

 .«معین  دستگاهِ   یک  به  وابسته  است  واقعیتی  خود  حجت  این  همچنین  و  آن،  بازگوییِ  برایِ   ایتازه  یِوسیله
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 و فرهنگ و تاریخ یِ زاده و است بشری اخلاق. نیست ازلی و مطلق الهی، امری اخلاق کهآن خلاصه. 35

.  است  جامعه  یِدارندهنگاه  ای،گله  اخلاقِ   بهتر  عبارتِ  به  یا  اخلاق،.  پست  طبایعِ  فیزیولوژیکِ  ترمهم  همه  از

 زندگی دشمنِ همچون را اخلاق و اخلاقی باوریِواقع طردِ  با و کانتی اخلاقِ  با آزاد، یِاراده طردِ با نیچه

 چههرآن موجود، هایِ اخلاق در که است برآن او. خیزدبرمی مبارزه به مسیحی-افلاطونی اخلاقِ  با دیدن،

 آن،  به توسل با تا ضعفا برایِ از است معیاری اخلاق،. است شر و بد دهد، قرار گله فراسویِ  در را فرد که

. است برابرخواهی همین یکی خدایان، آفرینشِ  دلایلِ از نیچه، اعتقادِ  به. ببینند برابر اقویا با را خویشتن

 روستهمین از. ببینند برابر شریف طبایعِ  با را خود پست، طبایعِ آن، مقابلِ  در تا بود تواند معیاری خدا،

 .بیندمی  مسیحی  عقایدِ  همان را  سوسیالیستی  و  دموکراتیک  عقایدِ  نیچه،  که

 اخلاق به منزلۀ آفریدۀ ناتوانو.  

 به و کردن اخلاقی حکمِ » لذا دیگری، به رساندنآسیب و بودنسخت یعنی خود ذاتِ  در زندگی اگر .36

 گیرند؛می  ترندجانگشاده  کهآنان  از  جانانتنگ  که  است  بخشیلذت  انتقامِ   آن  کردن،  محکوم  اخلاقی  حکمِ 

 سرانجام، و است؛ نکرده ایشان حقِ در چندان لطفی طبیعت که خسران این برایِ است جبرانی نیز و

 بخشمعنویت بدخواهی زیرا -یافتنی تعالی و خویش برایِ معنویتی کردنِ وپادست برایِ  است فرصتی

 در غرقِ که آنانی ملاک، آن برابرِ در که دارد وجود ملاکی سرانجام که شادند این از دل تهِ در آنان. است

 «ایستندمی صف  یک  در  ایشان  با  هستند،  معنوی  امتیازهایِ  و  هاثروت

 اخلاقِ :  باشد  معتقد  اخلاق  گونه  دو  به  که  داردوامی  را  نیچه  ناتوانان  یِ آفریده  ۀمنزل  به  اخلاق  به  عقیده.  37

  سهل   بیند،می  اخلاق  نوع  دو  این  میانِ   کشاکشِ   را  پیشین  هایِ فرهنگ  تمامیِ   او.  سروران  اخلاقِ  و  بردگان

 .کندمی  مشاهده  نیز  جزئی  انسانِ  هر  درونِ  را  کشاکش  این  است،

 ….  نیست  خوشبین  مندانقدرت  فضایلِ  به  بنده  چشمانِ. »است  ضعف  و  رحم  اخلاقِ   بردگان،  اخلاقِ.  38

: «شر» و «خیر» میانِ  نامدار ضدیتِ آن خاستگاهِ  است این. است سودمندی اخلاقِ ذاتبه بردگان اخلاقِ

 زرنگی  و  انگیزیترس  از  خاص  نوعی  شود،می  خطر  و  قدرت  احساسِ   آن  در  که  است  چیزی(  اینان  نزدِ)  شر

 چیزی  «شر»  بردگان،  اخلاقِ  به  بنا  بنابراین،.  ماندنمی  باقی(  خویش)  خوارشماریِ   برایِ  جایی  که  توانایی،  و

 .«انگیزترس  است

 لبخند ضعفا و فقرا به که ساده انسانی مهربان، آزار،بی ستفردی بردگان، اخلاقِ در خوب انسانِ. 39

 تأکیدش و دارد باور آدمیان برابریِ  به او. دوستنوع و دلسوز ستانسانی کند،می کمک آنان به و زندمی
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.  ورزدمی اصرار شفقت و رحم بر و است گردانروی قدرت و ستیز و نبرد از. است دوستی و صلح حفظِ بر

 با نیچه دشمنیِ. مسیحی اخلاقِ بالخاصه دانست، موجود هایِاخلاق غالبِ توانمی را بردگان اخلاقِ

 .جاستهمین از  مسیحیت

 اخلاقِ در. »)دارد قرار والا و شریف هایِانسان  و مهتران و سروران اخلاقِ  بردگان، اخلاقِ برابرِ در اما. 40

 بدگمانانِ   همچنین!  را  نظرتنگ  سودجویانِ   و  را  کوچک  مردمِ   و  را  لرز  و  ترس  اهلِ  شمارندمی  پست(  والایان

 چاپلوسانِ نیز و شود، بدرفتاری ایشان با گذارندمی که را سگانی آدمیانِ و افتندگانخاک به و نظرکوته

 «انددروغ  اهلِ  همه عوام  مردمِ  که  دارند  ایمان  همه  مهزادگان.  را  گویاندروغ  همه از  بالاتر  و  را  گداصفت

 والاست نوعِ از که انسانی» کیست؟ والا انسانِ اما. است متعلق والا هایِانسان به سروران اخلاقِ. 41

  او . کنند تأیید را او دیگران که ندارد آن به نیازی او. کندمی احساس هاارزش یِکنندهتعیین را خویشتن

 نخست  که  شناسدمی  کسی  چنان  را  خود  او.«  است  بارزیان  ذاتبه  رساند،  زیان  مرا  هرچه»  کندکهمی  حکم

  بداند، خویش وجودِ از ایپاره که را چهآن هر او. است آفرینارزش او. بخشدمی بدان را هرچیزی شرفِ

 قدرت   و  پری  از  احساسی  اخلاقی  چنین  نمایِ پیش  در.  است  داشتنبزرگ  خود  اخلاقی  چنین:  نهدمی  شرف

 از  نه  اما  کند،می  دستگیری  را بختاننگون  نیز  والا  انسانِ  …  است،  شدن  سرریز خواهانِ  که  است  ایستاده

 «آوردمی  او  به  قدرت  فزونیِ  که  زوری  سرِ   از  بلکه  نه،  کمابیش  یا  دلسوزی،  سرِ

 سخت خودبه هرچیز از بیش او نیست، دیگران بر سختگیری صرفاً والا، انسانِ در قدرت خواستِ. 42

  بر او. شماردنمی پست و حقیر را خود تنِ و گویدمی آری خویش خویشتنِ  به حال، عینِ در اما. گیردمی

. گویدمی آری زندگی به و کندنمی محکوم را غرایز دارد، زیستن شورِ ندارد، تأکید هادلبستگی از فراغت

 خویش  فرارویِ  که  دارد  خوش  بل  -بنگرد  «بالا»  به  ندارد  خوش  هرگز  او. »  است  ایگله  شرِ  و  خیر  از  فارغ  او

 .«داندمی  بلندی  در  را  خود او  -بنگرد  فرو  یا!  بنگرد  آرام  و  افقی  را

 جهانِ   کهاین  به  پست،  کسان  برخی  و  اند  والای  کسان  برخی  کهاین  به  آدمیان،  نابرابریِ  به  نیچه  اعتقادِ.  43

 سیاسی آریستوکراسیِ نوعی به را او است، سختی و قدرت و زور جهانِ بل مهربانی و رحم جهانِ نه ما

 دهد.می  سوق

 نیچه  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب  یِمتفرقه  نکاتِ:  سوم  بخشِ

 استوارترین و وچراترینچونبی بنگریم، که پایگاهی هر از و کنیم اختیار که فلسفی دیدگاهِ  هر امروزه»

 در  زیستن  به  که  است  جهانی بودنِ  خطا  همانا باشد  داشته  خود دیدرسِ  در  تواندمی  ما  چشمِ  که  واقعیتی
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 در   تا  کنند  وسوسه  را  ما  خواهندمی  که  هاییدلیل  یابیم؛می  دلیل  پشتِ   دلیل  امر  این  برایِ   و  داریم  باور  آن

 .«بشناسیم  کننده  گمراه  اصلِ   یک  «اشیاء  ذاتِ»

 . انکار سوژهالف

 موردِ   بارها  بیستم  قرنِ   در  مختار،  خودآگاهِ  یِسوژه  زمان،  و  مکان  از  فارغ  یِسوژه  کانتی،-دکارتی  ۀسوژ.  44

 گرحساب یِسوژه که است کسانی نخستین از او. است نیچه سوژه، مهاجمانِ نیایِ اما. گرفت قرار حمله

  سوژه   نیچه  جا،آن  در  که  شودمی  آغاز  کتاب  پیشگفتارِ  همان  از  سوژه،  مفهومِ   ردِ.  است  گرفته  ریشخند  به  را

 .آزار  ۀمای  و  داندمی  خرافه را  «من»  یا

 سنتِ   با  مبارزه  به  ،«اندیشممی»  پشتِ  پسِ  در  «من»  مفهومِ  ردِ  با  نیچه  کتاب،  شانزدهمِ  ۀگویگزین  در.  45

 اساس  در  چیزی  که  اندیشم،می  که  هستم  من  این»  که  است  برآن  او.  گماردمی  همت  خود  از  پیش  دکارتیِ

  یک   که  آید،می  شماربه  آن  علتِ  که  وجودی  سویِ   از  عملی  و  است  فعلی  اندیشیدن  و  بیندیشد  تا  باشد  باید

 .رودمی شمار  به  نسنجیده  هایِ تصدیق جمله از  ،«است  کار  در  «من»

 فریبِ   فیلسوف  زیرا  است،  نسنجیده  تصدیقی  افکار،  و  احساسات  پشتِ  پسِ  در  «من»  وجودِ   بر  تصدیق.  46

: نیست  چنین  کهصورتی  در  است،  اندیشیدن  لازمِ   شرطِ   «من»  که  برده  گمان  او.  است  خورده  را  زبان  دستورِ

  او. ایمکرده واژگونه را واقعیت است، «اندیشممی» محمولِ شرطِ  «من» موضوعِ که بگوییم اگر …»

 تنها   نیز  این  که  بگویم،  نرمکنرم  نه؛  یا  است  قدیمی  نامدارِ  «منِ»  همانِ  درست  «او»  کهاین  اما:  اندیشدمی

 «اندیشدمی او» این موردِ در اما و. نیست «واسطهبی یقینِ» وجههیچ به و ادعاست، یک است، فرض یک

 این در. ندارد جایی جریان خودِ در و اندیشه جریانِ از است تعبیری «او» این: است شده گوییگزافه نیز

  فاعلی فعلی هر و است فعل اندیشیدن: که شودمی گیرینتیجه زبانی دستورِ  عادتِ  حسبِ  بر نیز مورد

 «-نتیجه  در  دارد،

 که گفتم  آزاد  یِاراده  به  مربوط  قسمتِ   در.  نیست  ارتباطبی  آزاد  یِ اراده  از  او  نقدِ  با  سوژه  از  نیچه  نقدِ .  47

 به را ایعاطفه که ندارد وجود عواطف از فارغ «منِ » یک ما، عواطفِ  و غرایز پشتِ پسِ در نیچه زعمِبه

 .دهد  ترجیح  دیگر  ایعاطفه

 سالاری ]= آریستوکراسی[ ب. در تأیید مهان

 و قدرت که داردمی برآن را نیچه والا، و پست طبایعِ وجودِ  به عقیده که گفتم پیشین فصلِ در .48

  ایمایه  یا  است  خوراک  را  انسان  از  برتری  نوعِ  چهآن»  او  رأیِ   به.  ببیند  شریف  و  والا  طبایعِ   لایقِ   را  حکومت
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 یِهمه برایِ  که هاییکتاب …. باشد زهر چونهم بایدمی را ترپست و تردگرگونه بسیار نوعی فزا،جان

 «است  چسبیده هاآن  به  کوچک  مردمِ   بویِ:  دهندمی  گند  بویِ  همیشه شوند،می  نوشته  عالم

  داده   قرار  حمله  موردِ   تربیش  نهاده،  او  بر  تریبیش  تأثیرِ  که  را  هرکسی  نیچه  که  است  واقعیت  یک  این.  49

 و هاحمله حال درعینِ است، انکار غیرقابلِ شوپنهاور و کانت اسپینوزا، افلاطون، از او تأثیرِ . است

. کندمی  نزدیک  افلاطون  به  تربیش  را  نیچه  سالاری،مهان  به  عقیده.  است  بسیار  اینان  به  او  هایِگفتنطعنه

 . ندارند  مشترکی  چنانآن  هایِ ویژگی  ایشان،  نزدِ  در  مهان  و  والا  هایِ انسان  هرچند

 یِ جامعه کارِ تاکنون «بشر» نوعِ تعالیِ هرگونه» که دارد اعتقاد بد و نیک فراسوی کتاب در نیچه. 50

 نردبامی  انسان  و  انسان  میانِ  دارد  باور  که  ایجامعه  یعنی:  بود  خواهد  چنین  همواره  و  -است  بوده  سالارمهان

 گاههیچ  نیچه.  «دارد  نیاز  بردگی  به  معنا  هر  به  که  ایجامعه  است؛  برقرار  ارزش  گوناگونیِ  و  بندیرده  از  بلند

 .است  نداشته  اکراه  قبیل  این  از  و  «ناتوانان  بردنِ  میان از» ،«کشیبهره» ،«بردگی»  دربابِ   گفتن  سخن  از

  برابری  خواهانِ  دموکراسی،.  دارد  همراه  به  را  خواهیدموکراسی  از  او  نقدِ  سالاری،اشراف  بر  نیچه  تأییدِ  .51

 است، ایگله حیوانِ  آرمانِ  دموکراسی،. بود نتواند هضم قابلِ نیچه برایِ  از که است چیزی این و است

 یِ عقیده  هرگونه  شاملِ   بیزاری،  این.  است  بیزار  اش،پایان  و  آغاز  از  اش،هدف  و  نیت  از  نیچه  که  آرمانی  همان

  مغزانِ بی و ابلهان چشمِ در امروز که پایه بدان تا انسان جمعیِ  تباهیِ: »شودمی نیز سوسیالیستی

 ایِگله حیوانِ حدِ  تا انسان شدنِ  پست و تباه این -نمایدمی ایشان آرمانِ و «آینده انسانِ» سوسیالیست

  حیوانی  حدِ   تا  انسان  کردنِ   حیوانی  یعنی  کار،  این  ؛(«آزاد  یِ جامعه»  انسانِ  حدِ   تا  ایشان،  یِ گفتهبه  یا)  کامل

 را امکان این بنِ  و بیخ تا که کسی اما! نیست این در شکی است، ممکن برابر، حقوقِ  دارایِ  و گورزاد

 ایوظیفه با بساچه و – شناسندنمی کسان دیگر که شودمی آشنا تهوع از دیگر نوعی با باشد، اندیشیده

 !«تازه

 ج. در نقد مسیحیت و بودیسم

. است  مسیحیت  از  او  نقدِ   برایِ  از  او  فرضِپیش  ترینمهم  اخلاق،  از  نیچه  نقدِ   که  گفتم  پیشین  فصلِ   در.  52

 که  است این شانعقیده که بیندمی رنجور و ضعیف هایِ گله  ادیانِ را بودیسم، گاهی و مسیحیت، نیچه

 و سرزندگی و زندگی به «گو-نه» دینِ  دو دین، دو این. آورد رحم دیگریک بر بایدمی و است رنج زندگی

 یعنی اوست، خودِ  نوجوانیِ و کودکی و اروپا دینِ متوجهِ بودیسم، از بیش نیچه، نقدِ. هستند غریزه

 .مسیحیت
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 یِ همه غرور، یِهمه آزادی، یِ همه کردنِقربانی: طلبدمی قربانی آغاز از مسیحی ایمانِ» نیچه  ِ زعمبه. 53

 اخلاقِ مسیحیت،. «کردن مثله و گرفتن سخره به را خود و گشتن برده همچنین خود؛ روحِ  به یقین

  باید می را زمین. است تنافی در نیچه یِرویه با این و است دوختن آسمان به چشم و زمین از روگردانی

 .پوشید  بایدمی  چشم  آسمانی  و  الوهی  و  فرازمینی  آرمانِ چههرآن از  و  داشت  پاس

  افول  به مسیحیت، کارِ.است صفتبرده و ضعیف هایِگله یِدهندهپرورش مسیحیت نیچه، رأیِبه. 54

 افکندنِ   تردید  به  و  بزرگ  امیدهایِ   کردنِ  پوچ  و  نیرومندان  کردنِ  خرد  یعنی»  است،  بوده  اروپاییان  نشاندنِ

 خواهانهسروری و پیروزگرانه و مردانه و خودکامه چهآنهر کردنِ بدل و زیبایی،( هوایِ  در زیستن) لذتِ 

  رأییسست  به  است،  «انسان»  نوعِ  ترینازکارآمدهنیک  و  والاترین  خاصِ  که  غرایزی  یِهمه  کردنِ  بدل  است،

  روایی فرمان  به  عشق  و  است  زمینی  چهآن  به  عشق  تمامیِ   واگرداندنِ  نیز  و  گری؛خودویران  و  وجدان  عذابِ   و

 و گرفت عهده به کلیسا که ایوظیفه است این -آری. است زمینی چهآن و زمین از نفرت به زمین، بر

  از و «جهان از بریدن» با «والاتر انسانِ» معنایِ سرانجام او ارزیابیِ با کهآن تا گیرد، عهده به بایستمی

 .«درآمد  احساس  یک  صورتِبه  و  جوشید درهم  «جسمانی  عالمِ »

 هاد. در نقد انگلیسی

 رأیِ   به.  است  کتاب  و  حساب  و  ابزاری  عقلِ  جهانِ .  است  فردباوری  و  سودنگری  جهانِ  انگلیسی،  جهانِ .  55

  یک از ترظریف بیانی نه شودمی یافت تازه یِایده  یک نه آثارشان در» انگلیسی اخلاقیِ یِفلاسفه نیچه،

 بررویِ: انداندیشیده این از پیش چهآن  از واقعی تاریخیِ شرحِ یک نه آن، دادنِ تاب و آب یا کهنه یِایده 

 این وجودِ  در زیرا. بزنیم چاشنی بدجنسی کمی با چگونه را آن که ندانیم که اگر ناگوار، هایینوشته هم،

 رخنه انگلیسی قدیمیِ  رذیلتِ آن( خواند باید تأمل با بخوانیم را آثارشان باشد قرار اگر که) نویساناخلاق

  زیرِ را خود که اخلاقی، ریاکاریِ از است عبارت و است زرگری زبانِ( به زدن حرف) اشنام که است کرده

 .«…نیست  خالی  وجدان  عذابِ  یک  با  درگیری  از  باطن  در  اما  است؛  کرده  پنهان  تازه  علمیِ   ظاهرِ 

 شباهتبی  که  استدلالی  با  او،.  بَرَدمی  حمله  نیز  انگلیسی  باوریِتجربه  به  انگلیسی،  اخلاقِ   بر  علاوه  نیچه،.  56

:  گیردمی ریشخند به را لاک امثالِ باوریِ تجربه و گراییحس نیست، پسامدرن یِ فلاسفه عقایدِ  به

 یِ فلسفه  تمامیِ   میانِ  خانوادگی  شگفتِ   همانندیِ   بازنمودنِ.  است  یک  درجه  نیاگراییِ  نوعی  …فلسفیدن»

 یِفلسفه  وجودِ  سببِبه  باشد،  کار  در  زبانی  خویشاوندیِ  که  جاآن.  ساده  است  کاری  آلمانی  و  یونانی،  هندی،

 به شدن هدایت و زبان دستورِ یکسانِ  کارکردهایِ  یِناآگاهانه رواییِفرمان مرادم زبان، دستورِ همگانیِ 

 است، آماده فلسفی هایِ سیستم پیاپیِ و یکسان رشدِ برایِ پیش از چیزهمه ناگزیر هاست،آن دستِ
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- اورال هایِزبان یِ حوزه فیلسوفانِ. شودمی بسته جهان تفسیرِ دیگرِ امکاناتِ  رویِ به راه گویی کهچنان

 و نگرندمی «جهان به» دیگر چشمی به ،(است رشدکم بسیار هازبان آن در «سوژه» مفهومِ  که) آلتایی

 برخی  یِ کشنده  نیرویِ:  یافت  توانمی  مسلمانان  یا  ژرمنی  هندی،  هایِ ملت  هایِ راه  جز  هاییراه  در  را  آنان

 نژادی  شرایطِ  و  فیزیولوژیک  هایِگذاریارزش  یِکشنده  نیرویِ  همان  نهایت،  در  زبان،  دستورِ  کارکردهایِ   از

 «هاایده  خاستگاهِ  یِ درباره  لاک  سطحیِ   بسیار  یِ نظریه  ردِ برایِ  بس  همین  –.  است

 لاک امثالِ که گونهآن نیست، تفکر انتقالِ یِوسیله زبان،. شودمی بخشیده ما به پیش از زبان. 57

 لاک امثالِ که گونهآن نه و گیرندمی شکل زبان یِوسیلهبه هاایده. است تفکر خودِ بل پندارند،می

 .درونی  و  بیرونی  حواسِ و  تجربه  اثرِ   بر  یعنی  پندارند،می

 بیکن از ها،انگلیسی بر بسی بد و نیک فراسوی کتاب در نیچه فریدریش کهآن داستان یِ خلاصه. 58

 روحِ به حمله مظهرِ  بیکن. »نیستند فلسفه اهلِ اصلاً  هاانگلیسی که است برآن او. تازدمی میل، تا گرفته

 مفهومِ ارزشِ  پستیِ  و تباهی ۀمای قرن، یک از بیش مدتی برایِ  لاک، و هیوم و هابس و است؛ فلسفی

 شلینگ که بود لاک حقِ  در برافروخت؛ قد و برداشت علم کانت که بود هیوم برابرِ در. اندبوده «فلسفه»

  کردنِ   احمقانه  موردِ  در(  گوته  با  همراه)  شوپنهاور  و  هگل.  «گیرمنمی  چیزی  به  را  لاک  من»  بگوید،  توانست

 آن  غیرفلسفی  نژادِ  چنین  هایِویژگی  از  ….  بودند  صداهم  انگلیسی  یِشیوهبه  آن  کردنِ  مکانیکی  با  جهان

 نیاز مسیحی انضباطِ  به آدمیت و «اخلاق» به دستیابی برایِ زیرا چسبد،می مسیحیت به سخت که است

 .«دارد

 در باب زنان  ه. 

 در لااقل – من نظرِ به لیکن،. آوردسربرمی زنان دربابِ نیچه عقایدِ موردِ در هرآن متفاوتی تفاسیرِ . 59

  گویدمی  کهجایی  در  المثلفی.  تازدمی  زن  طبیعتِ   و  جنس  بر  صراحتبه  نیچه  –  بد  و  نیک  فراسوی  کتاب

 خانه  آقایِ   و  خانواده  خوراکِ   و  خورد  آن  با  که  هولناکی  مغزیِ تهی  آشپز؛  مقامِ   در  زن  آشپزخانه؛  در  بلاهت»

 است، بوده او یِعهدهبه وپزپخت که سالی هزاران طولِ در بودمی فکری اگر زن یِکله در! شودمی فراهم

. باشد  بوده  درآورده  اختیار  به  را  درمان  فنِ   همچنین  و  کرده  کشف  را  فیزیولوژی  اساسیِ   واقعیاتِ  بایستمی

  درازا به  همهاین  بشر  رشدِ   که  است  شده  سبب  آشپزخانه  در  عقل  محضِ   غیبتِ   علتِ  به  زنانه،  بدِ   پختِدست

 سخن،  این  از  زن،  لهِ   بر  مثبتی  ۀنکت  چه  ،«نیست  بهتر  چندان  وضع  هم  امروز:  بیند  آسیب  همهاین  و  بکشد

 کشید؟  توانمی  بیرون
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 زن  برایِ   یکسان  امکاناتِ   فکرِ   –  صراحتبه  –  بد  و  نیک فراسوی  کتاب  از  دیگر  ایگویهگزین  در  نیچه.  60

 و آموزش یکسان، حقوقِ خیالِ …» که است نظر این بر او. داندمی مغزیسبک از اینشانه را مرد و

 مغزی سبک  یِ نشانه  همه  هااین  -پروراندن  سر  در  دو  آن  برایِ  یکسان  وظایفِ   و  هاخواسته  یکسان،  پرورشِ 

 .«است

  توان نمی هم باز باشد، گفته سخن زن علیهِ صراحتبه نیچه فردریش  که هم اندازه هر صورت، هر. 61

 حقیقت با را زن» بگوید اگر حتی دانست، شوپنهاور، یعنی خود، سلفِ سخنانِ از دارترنیش را او سخنانِ

 او بزرگِ هنرِ  -است نبوده زن برایِ حقیقت از خوتردشمن و آزارتردل و ترغریب چیزی ازل از! کارچه

 .«زیبایی  و ظاهر  به  اشمشغولیت  بالاترین  و  است،  گوییدروغ

: است عقیدههم باستان یونانیانِ و هاشرقی با تربیش بد و نیک فراسوی کتاب ۀنیچ ماجرا، کلیتِ در. 62

 از   که  است  مندبهره  ژرف  خواهیِنیک  آن  از  همچنین  و  دارد  ژرفایی  هایشخواهش و  جان که  مردی  …»

 اشتباه  جدیت  و  گیریسخت  آن(  ظاهرِ )  با  آسانی  به(  آن  باطنِ)  و  داد  تواند  نشان  جدیت  و  گیریسخت  خود

  بداند، خویش ملک را زن بایدمی او: »اندیشدنمی شرقی ۀشیو به جز زنان ۀدربار مردی چنین شد، تواند

 است  گزاریخدمت  اشسرنوشت  که  چیزی  همچون  کرد،  قفل  و  گذاشت  باید  صندوق  در  که  مالی  همچون

 آسیا،  غرایزِ  برتریِ  به  کرد،  تکیه  آسیا  عظیمِ   خردِ   به  بایدمی  باب  این  در.  رسد  کمال  به  بایدمی  کار  این  در  و

 همه کهچنان که، همانانی -کردندمی این از پیش آسیا، شاگردانِ و وارثان بهین این یونانیان، کهچنان

 گام  شد،می  افزوده  شانقدرت  و  گرفتمی  بالا  شانفرهنگ  کارِ   چه  هر  پریکلس،  تا  هومر  روزگار  از  دانند،می

  از  و منطقی، چه ضروری، چه کار این اینک. ترشرقی خلاصه، شدند،می گیرترسخت زنان برابرِ در گام به

 .«کند  تأمل  آن  در  خود پیشِ  باید  کس  هر  که  است  اینکته  -بود  دلپسند  چه نیز  انسانی  نظرِ

 هااستعاره  بازی  چونهم حقیقت  گرایی؛نسبی  و  نیچه  فردریش ✓

  بزرگ  فیلسوفی  بیستم،  قرن  اوایل  و  نوزدهم  قرن  اواخر  تا  میلاد،  از  پیش  500  سال  در  سوفسطاییان  از  پس

 تقلیل «کارایی» و «تفسیر» و «قدرت» به را آن و بایستد «حقیقت» مفهوم برابر در تماماً که سربرنیاورد

 دانست، آدمی سوی از خودساخته مفهومی را آن و زد حقیقت سرِ بر را خود پتک و آمد نیچه اما. دهد

  راه  که شدند موجب حقیقت باب در نیچه عقاید. کندمی بار «شدن» جهانِ بر را آن آدمی که مفهومی

 حقیقت  جز  دیگر  چیزهایی  به  را  آن  و  بکوبند  را  حقیقت  تا  شود  باز  بیستم  قرن  در  دیگر  ۀفلاسف  بسی  برای

 خواهم موجز صورت به و پرداخت خواهم حقیقت و نیچه ارتباط به مختصر طور به ادامه در. کنند احاله

 هایِ گویهگزین  از  بسیاری  از  که  طورآن  نیچه،  .بود  چه  حقیقت  باب  در  نیچه  فردریش  ۀاندیش  کلیت  که  گفت
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 برایِ  از  ابزاری  را  حقیقت  او.  نداشت  باور  ما  اندازهایِچشم  و  نیازها  از  فارغ  و  عینی  حقیقتی  به  آید،برمی  او

  اندازگراییچشم  به  را  وی  او،  سویِ  از  عینی  حقیقتِ  طردِ  و  رد.  دیدمی  قدرت  احساسِ  افزایشِ  و  زندگی  حفظِ

 نکته این ذکر البته .ندارد وجود حقیقتی هاانسان هایِنگرگاه و اندازهاچشم ورایِ و فرا یعنی داد؛ سوق

 بعضی که است این منظور. دارد وجود نیز موضوع این خلاف نیچه هایگویهگزین در که نمایدمی لازم

 را انسان که است نظر این بر لیکن دارد، قبول را عینی حقیقت نیچه که دارند آن از نشان هاگویهگزین

 تناقض این برای توجیهی تا کرده برآن را او یاندیشه مفسران از بسیاری امر، همین. نیست راهی بدان

 این  دارد اهمیت که چه آن باشد، داشته تواندمی توجیهی چه مورد این که آن از فارغ. کنند پا و دست

 بعدی،  اندیشمندان  فلاسفه  از  بسیاری  توسط  حقیقت  مفهوم  نقدِ   برای  را  راه  حقیقت،  از  نیچه  نقدِ   که  است

 .کرد  هموارتر ها،پسامدرن  خصوصاً 

 مفهومی  به  دروغ  و  حقیقت  درباب»  نام  به  کوتاه  ایجزوه  در  نیچه  بد،  و  نیک  فراسوی  نگارش  از  پیش  هاسال

 معرفی  هااستعاره  بازی  را  حقیقت  رساله،  آن  در  او.  دانست  استعاره  تنها  را  ما  واژگان  و  کلمات  ،«اخلاقی  غیر

 :گردید  پسامدرن اندیشمندان  از  بسیاری  قدمپیش  کار،  این  با  و  کرد

 نفسِ  موردِ  در چیزی ها،گل و برف ها،رنگ درختان، از گفتن سخن هنگام به که باوریم این بر همگی»

 هیچ  به  که  هاییاستعاره  -اشیاء  برای  هاییاستعاره  مگر  نیستیم،  هیچ  صاحب  حال  این  با  و  دانیم؛می  اشیاء

 یهمه  و  یابد،نمی  بسط  منطقی  طرزی به  گاههیچ  زبان، تکوین  ….  ندارند  تطابق  اصلی  هایپدیده  با  وجه

 فانفیلسو  و -دانشمندان -حقیقت جویندگان بعدی هایِدستمایه و افزار که وبیرونی درونی خامِ موادِ آن

 «.شوندنمی  نتیجه  اشیاء  ذاتِ  از  گمانبی  هپروت، از  نگوییم  اگر  اند،

 و تغییر بر خود یخودساخته مفاهیم کردن بار حال در انسان نیچه نظر به کلی، بسیار صورت به کل، در

 :است  قدرت  خواستِ از  ناشی  امر  این  و  است  «شدن»َ همان یا  جهان،  تبدل

 باور  بدان  «بد  و  نیک»  نام  به  مردم  چه  آن  و  اید؛نشانده  «شدن»  رودِ   بر  را  خود  هایارزش  و  خواست  شما»

 «.کندمی  آشکار  من  بر  را  کهن  قدرتی  خواست  دارند

 و ایمساخته خود که اند مفاهیمی بریممی کار به ما که مفاهیمی نیچه فردریش نظرگاه از که بینیدمی

 دست دارد نام حقیقت چهآن به که هست ما در این توانایی مفاهیم این یواسطهبه که ایمبرده گمان

 :نیست  گونهاین  ولی  یابیم،

  ایم؛ کرده  جعل  را  غایت  و  انگیزه،  آزادی،  قانون،  شمار،  اجبار،  نسبیت،  تقابل،  تسلسل،  علت،  که  ماییم  این»
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 هاآن با و دهیممی جای اشیاء در( نفسهفی) «خویش-در» نامِ به را هانشانه جهانِ این کههنگامی و

 «.پردازیافسانه  یعنی  ایم،کرده  همیشه که  کنیممی  را  کاری  همان دیگر  بارِآمیزیم،یکمی

 همین  در  «قدرت  ۀاراد»  در  او.  نداشت  باور  حقیقتی  به  انسان  اندازهایچشم  ورای  و  فرا  نیچه  که  شد  گفته

 «حقیقت» نوع چند نتیجه در و -دارد چشم ابوالهول حتی. دارد وجود چشم نوع چند :نویسدمی باب

 .نیست  کار  در  حقیقتی  هیچ نتیجه  در  و  هست،

 این فرای حقیقتی نبودِ به را ما حقیقت چندگانگی که دارد تأکید عقیده این بر صراحتاً  گزاره این

 بخواهیم  که  نیست  کار  در  عینی  حقیقتی  ها،گویهگزین  از  بسیاری  در  نیچه  نظرگاه  از.  کشاندمی  چندگانگی

 ش.بیابیم  و  باشیم  آن  دنبال  به  گوناگون  ابزارهای  با

 داشته باور عینی حقیقتی به نیچه دهندمی نشان که دارند وجود چیزهایی نیز هاگویهگزین برخی در اما

  اندازهبی اما باشد درست چیزی بساچه :جمله از. است دیدهنمی آن یافتن به قادر را هاانسان ما ولیکن

 موردِ در کامل معرفتِ  به کسی اگر که باشد هستی بنیادیِ خصلتِ این شاید آری،. خطرناک و مندزیان

 چه  تابِ   که  سنجید  توانمی  سنجه  این  با  را  روح  هر  قدرتِ  جاکهبدان  تا  -رسدمی  نابودی  به  یابد،  دست  آن

 و شده بزک و آبکی حقیقت که دارد نیاز اندازه چه تا تر،روشن زبانی به یا و دارد، را «حقیقت» از اندازه

 .باشد  آمیزدروغ  و  گرفته  تیزی  و  شده  شیرین

 این نیست انکار قابل که چهآن نه، چه باشد داشته باور عینی حقیقتی به نیچه فردریش چه کل، در اما

  فیلسوف  یک  که  چهآن.  ندارند  برتری  دیگری  بر  یک  هیچ  و  اند  یکسان  آدمیان  ما  حقایق  نیچه  نزد  که  است

  ندارد   تفاوتی  فلاسفه  سخن  با  عالمان  سخن.  نیز  گویدمی  دانشمند  که  چهآن  و  ست  تفسیری  صرفاً   گویدمی

 دمیده  اندیشه این مغز شش پنج در بساچه اکنون » :بس و اند تفسیر عقایدشان نیز دانشمندان که چرا

 نه و!( اجازه با! ما( بشریِ وضعِ) تناسبِ  به) نیست جهان از گزارشی و برداشت جز نیز فیزیک که است

 «.آن  آشکارگریِ

 نیست  کار در مطلق و عینی حقیقتی هیچ نیچه فردریش نظرگاه از آیا کهاین باب در کرد توانمی بحث

 بحث  جای  مختصر  این  در  ولیکن  است  مهم  موضوع  این  نیست؟  راهی  بدان  را  ما و  هست کار  در  که  آن  یا

  ایعقیده خود هوشیاری پایانی هایماه در نیچه که گفت توانمی بحث بردن پایان به باب از تنها. ندارد

 »ملاک حقیقت در افزایش قدرت نهفته است«  :که  بود  باور  این  بر  عمدتاً  و نداشت  عینی  حقیقتِ  به
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 وقتی نیچه گریست ✓

 نامبه پزشکروان از معروف بسیار کتابی نام وسواس درباره رمانی فرعی عنوان با گریست نیچه وقتی

  یوزف  دکتر  و  آلمانی  فیلسوف  نیچه  فردریش  خیالی  برخورد  مورد  در  رمان  این.  است  یالوم  اروین  آمریکایی

 در. است آوازه بلند بسی طب علم در و بوده کاوی،روان  علم پدر فروید، اساتید از  برویر یوزف. است برویر

 گریست نیچه وقتی جملات بهترین از برخی گریست نیچه وقتی کتاب خلاصه بیان از پس نوشته این

 واقعی شخصیتی به اشاره دارند قرار گیومه داخل خاص اسامی تمامی که توضیح این با ؛شد دخواه  نقل

 . هستند  گریست  نیچه  وقتی  کتاب  در  شده  روایت  داستان  هایشخصیت  اسامی  خاص  اسامی  مابقی  و  دارند

 ملاقات نخست سالومه با دکتر برویر  .1

 وی از او، با ملاقات در و کندمی مراجعه برویر دکتر به لوسالومه نام به دختری رمان این ابتدای در

 درصورت   و  ساخت،  خواهد  دگرگون  را  آلمان  یفلسفه  روزی  که  را،  نیچه  نام  به  فردی  تا  کندمی  درخواست

 هایسال که ست دختری نام «لوسالومه. »کند مداوا افتد،می خطر به آلمان یفلسفه یآینده  او از غفلت

  نهاده برجای او زندگی جوانب تمامی بر زیادی بسیار تأثیر و بوده ارتباط در «نیچه فردریش» با بسیار

 فکر لوسالومه اما است شدید سردردهای دچار ،«نیچه» همانند رمان، این خیالیِ ینیچه اگرچه .است

 وچهاربیست ماه وچهاربیست طول در که چرا نیست او جسمانی بیماری درمان به قادر برویر که کندمی

 این  به سالومه. بودند نشده او شدید سردردهای درمان به قادر و کرده معاینه را او پزشکان بهترین از نفر

  بوده  کرده  ابراز  سخنانی  اخیراً  او  که  چرا  کند،  درمان  را  نیچه  روانی  مشکل  تا  کرده  مراجعه  برویر  به  منظور

 وقتی رمان ینیچه. دهد اشسوق خودکشی سمت به که داشته حدی تا او مفرط ناامیدی از نشان که

 .پذیرفت  نخواهد  را  درمان  صورت  این  در  زیرا  شود،  برویر  به  سالومه  یمراجعه  متوجه  نباید  گریست  نیچه

 . مشکل روانی دکتر برویر2

 صورتبه برایش و داده قرار تأثیر تحت را او زندگی که ست مشکلی درگیر خود برویر دکتر بین این در

  روانی   مسائل  یزمینه  در  خود  یتجربه  از  استفاده  با  توانسته  پیش  چندی  او.  است  درآمده  پیچیده  معضلی

 که شده مندعلاقه برتا به چنانآن  او اکنون و کند درمان را بوده هیستری دچار که برتا نام به دختری

 از پس او دیگر سوی از. است غیرممکن او از رهایی کندمی گمان و شود غافل او از ایلحظه تواندنمی

 ذهن  در  ناخودآگاه  در  حتی  او!  شودمی  مندعلاقه  نیز  او  به  آزادش  شخصیت  با  آشنایی  و  سالومه  با  ملاقات

  و کندمی تجسم  را  برتا  با  زندگی برای  آمریکا  به  مهاجرت  و  شانفرزندان  شدنآواره  خود،  همسر از  جدایی
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 .است گراییده  سردی  به  نیز  همسرش ماتیلدا  با  او  ۀرابط که  ست  حالی در  این  در

 پذیردمی  را  نیچه  بیماری  درمان  برویر  .3

 تشکیل  به تصمیم که ره، پل و نیچه او، زندگی حقایق از دارد سالومه با خود دفتر در او که ملاقاتی در

 پل  و  روسپی  را  سالومه  که  نیچه  خواهر  الیزابت  هایافکنیتفرقه  یواسطهبه  اما  اندداشته  نفرهسه  ایخانواده

  این خوردنشکست به منجر که پل و سالومه به او شدنبدبین و آورده،می حساببه پست یهودی یک را

.  شودمی  شدیدتر  روانی  مشکلات  دچار  خورده  رابطه  این  از  که  شکستی  با  نیچه.  شودمی  آگاه  شده  تصمیم

 «انسانی زیادی انسانی،» و «طربناک دانش» هایکتاب یعنی نیچه کتاب دو سالومه ملاقات آن پایان در

 در که برویر .دارد نگاه پنهان او از نیز را کتب این دراختیارداشتن تا خواهدمی او از و دهدمی برویر به را

 سبببه و نیچه، به واگنر ینامه یمشاهده از پس زند،سربازمی نیچه روانی مشکل درمان پذیرش از ابتدا

 به  کمک  برای  تلاش به  رضایت  و  برده  پی  او  شخصیت اهمیت  به  دان،موسیقی  این  به  خود بسیار  یعلاقه

 .دهدمی  نیچه  مشکل  حل

 گریست  نیچه  وقتی  در  فروید  و  برویر  ۀرابط.  4

 نیچه وقتی کتاب وقایع از بسیاری همانند که پردازدمی فروید با برویر رابطه شرح به یالوم بین این در

 و ست هاآن خانوادگی دوست فروید. است «فروید» و «برویر» حقیقی یرابطه به نزدیک بسیار گریست

 کابوسی  از  دیگر  بار  فروید  با  خود  هایملاقات  از  یکی  در  برویر.  دارد  ماتیلدا  با  مادرگونه  و  پسر  گرم  یرابطه

 ارتباط و هاخواب بررسی در «فروید» .بوده کرده بازگو فروید برای نیز ترپیش را آن که گویدمی سخن

  برویر .  دارد  باب  این  در  را  خود خاص نظریات  و  داده  انجام  بسیاری  تحقیقات  فرد  ناخودآگاهِ  ضمیر با  هاآن

 زیر حین آن در و بیابد را برتا تا دودمی بیرون سرعت با او لرزد،می او پای زیر زمین که بیندمی خواب

 متوقف آن کنار در و کندمی سقوط سنگی سمت به پایی چهل مسافت سقوط با او و شده خالی او پای

 این معمای تا خواهدمی کمک او از و کندمی خودداری فروید نزد برتا نام بیان از برویر البته. شودمی

 عدد   که  گویدمی  برویر  به  دارد  هاخواب  در  اعداد  اهمیت  به  اعتقاد  که  فروید  .سازد  روشن  او  برای  را  کابوس

 بارها  برویر  داستان  یادامه  در.  است  چنین  نیز  درحقیقت  و  دارد  برویر  زندگی  هایسال  شمار  از  نشان  چهل

 اما ندارد، خوشایندی احساس حقیقت این به نسبت و افتدمی مرگ به شدن نزدیک و عمر گذر متوجه

 به  مشکل  این  حل  در  و  افتاده  کارگر  او  در  نیچه  «میردِنمی  دیگر  که  است  این  مرده  پاداش  آخرین»  بعدها

 .آیدمی  شکمک
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 نخستین ملاقات نیچه با برویر  .5

 بیماری مداوای برای را خود شانس دیگر بار و رفته برویر دکتر ملاقات به که پذیردمی نیچه آخردست

 نیچه  متفاوت شخصیت متوجه برویر برویر، دکتر با او نخستین ملاقات در. کند امتحان اشدهندهآزار

 از گذشته ملاقات اولین در .کند آغاز را خود ابداعی تقریباً  درمان درایت، با تا کندمی تلاش و شودمی

 انسان، توسط خدا خلقت مورد در نیچه و برویر بین سخنانی او یمعاینه و نیچه پزشکی سوابق بررسی

  برویر  بر نیچه سخنان و آیدمی میان به امید بودن بلا آخرین و خود شناخت برای انسان تلاش ضرورت

 بر  مبنی  برویر  از  نیچه  تقاضای  ملاقات  این  در  دیگر  جالب  ینکته.  گذارندمی  اثر  داندمی  فلسفه  تاحدی  که

  ناشر  شاید  تا  باشد  داشته  را  هاآن  خرید  تقاضای  او  از  و  گرفته  تماس  نیچه  کتاب  دو  ناشر  با  او  که  است  این

  آن  تا که چرا دهد، نشان نیز دیگران به را هاکتاب برویر دکتر مانند مهمی شخصیت درخواست اعتبار به

   .بودند  خوانده و  خریده  را کتاب  دو  آن  معدودی  افراد  زمان

 . درمان نیچه با استفاده از »فلسفۀ نیچه«6

 این  به  آخردست  و  بیابد  نیچه  مشکل  حل  برای  مناسبی  راه  تا  کندمی  تلاش  فروید  با  وگوییگفت  در  برویر

  خود پزشکی دانش بر علاوه «اخلاقی کالبدشکافی» و نیچه خود ۀفلسف از استفاده با که رسدمی نتیجه

 را نیچه جا،نابه خود زعمبه سخنی اعلام با برویر نیچه، با برویر بعدی ملاقات در .کند درمان را او بیماری

  یک که  آزاردهنده  معضل  یک نه  را  خود  بیماری  آن  دنبال  به  که  رساندمی  اینتیجه  به  دستیابی  سمت  به

 این   از  که  چرا  باشند  بیمار  کنندمی  انتخاب  خود  افراد  اوقات  برخی  که  گویدمی  نیچه  به  برویر.  بیاید  فرصت

 باعث او بیماری که رسدمی نتایج این به سخن این شنیدن با نیچه .رسندمی دیگری هایخواسته به راه

 بیماری  سبببه  این  بر  علاوه  و  باشد  داشته  تفکر  برای  بیشتری  ذهنی  توانایی  میگرن  حملات  از  پس  تا  شده

 آثار از بسیاری یمطالعه به قادر داشته بینایی در که ضعفی با همچنین و شود معاف سربازی خدمت از

 که رسدمی معروف ینتیجه این به نیچه آن از پس و شود تفکر به مجبور خود درنتیجه و نبوده بزرگان

 وگوهاییگفت  با  ملاقات  این.  داندمی  موهبت  یک  را  خود  بیماری  و  «سازدمی  مرتقوی  نکشد  مرا  که  چهآن»

 بدگمان  برویر  یانگیزه  به  نسبت  نیچه  که  جایی  تا  کندمی  پیدا  ادامه  نیچه  مشکل  درمان  راستای  در  فلسفی

  زده سرباز درمان ۀادام از درنتیجه و کندمی برویر به قدرت تفویض  بر تعبیر را او با سخن یادامه و شده

 . شودمی  خارج  دکتر  مطب  از  و
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 پذیردنیچه درمان بیماری بیماری برویر را می  .7

 نیچه که ایمسافرخانه مالک توسط ناگهان شده، ناامید نیچه مداوای کار یادامه از که کهدرحالی برویر

 تمام و شتابدمی مسافرخانه آن به اشدرمان برای و شده آگاه او عصبی یحمله از داشته اقامت آن در

 یادامه  برای  امید  دیگر  بار  ترتیببدین  و  آوردمی  عملبه  نیچه  حال  بهبود  و  جان  نجات  برای  را  خود  تلاش

  ارائه  با برویر. شودمی زنده دارد، را بیمار یک مداوای از بیش ایفایده برویر برای که نیچه، با رابطه

  مقابل   در  نیچه  که  است  این  پیشنهاد  .کندمی  جلوگیری  بازل  به  او  سفر  و  ونیز  ترک  از  نیچه  به  پیشنهادی

 در.  کند  درمان  را  دارد  برتا  درمورد  که  مشکلی  و  ناامیدی  از  ترس  برویر،  روانی  بیماری  نیچه  میگرن  درمان

 شده  مبتلا  گراییپوچ  به  و  کشته  را  خدا  نیچه  یعقیده به  که  داندمی  بشری  ینمونه  را  خود برویر  حقیقت

 مشکل  این  برای  درمانی  او  روی  آزمایش  با  که  خواهدمی  نیچه  از  و  ندارد  بیماری  این  برای  درمانی  اینک  و

  .پذیردمی  را  برویر  پیشنهاد  این  سرانجام  نیچه.  بیاید  پوچی،  از  ناشی  مطلق  ناامیدی  یعنی  بشر،

 و گیرد قرار برویر درمان تحت جاآن در تا شودمی منتقل کلینیکی به مستعار نام با نیچه ادامه در. 8

  از یکی که جاآن  از. بپردازد برویر بیماری درمان به نیچه دیگریک با دو آن هایملاقات طی درضمن

  حول   کلینیک  آن  در  دو  این  سخنان  از  بسیاری  ست،  برتا  به  او  احساس  یمسئله  برویر  مشکلات  ترینبزرگ

 نیچه  بین  گریست  نیچه  وقتی  کتاب  یادامه  در  که  ایطولانی  هایمکالمه  در  .گرددمی  جنسی  میل  محور

 میسر نه نوشته این در هاآن تمامی ذکر که گرددمی اشاره متعددی نکات به شوندمی ردوبدل برویر و

 کابوس  همچنین  و  مرگ  و  زنان  با  جنسی  ارتباط  جنسی،  روابط  در  قدرت  جایگاه  به  اشاره.  جابه  نه  و  است

 مشکل نیچه، ابدی بازگشت هست، نیز اش-مادر نام او یعلاقه مورد بیمار نام بر علاوه که برتا با برویر

 دیگر موارد بسیاری و خود سرنوشت گرفتندستبه برای انسان جسارت با آن ارتباط و زنان آزادی

 دست   به  را  نوبت  نویسنده  شودمی  برطرف  تقریباً  برویر  مشکل  کهآن  از  پس.  هستند  نکات  این  از  هایینمونه

 رابطه  از  سرخوردگی  او  .کند  مقایسه  سالومه  با  را  برتا  و  بگوید  سخن  خود  مشابه  موقعیت  از  تا  دهدمی  نیچه

 اتفاق این به را زنان به نسبت خود بدبینی و بیندمی خود زندگی بر تأثیرگذار وقایع از یکی را سالومه با

  آن   فکری  هایوسواس  هم  و  یابدمی  بهبود  زیادی  حد  تا  نیچه  جسمی  مشکل  هم  نهایت  در.  دهدمی  نسبت

 به برویر. گرددمی برطرف دارند نیز نمادین حالتی داستان در ظاهراً که شانزندگی زنان به نسبت دو

 اشتباهی  تصور  که  یابددرمی  نیچه  و  کندمی  برقرار  ماتیلدا  با  بهتر  ایرابطه  و  بازگشته  خود  خانوادگی  زندگی

  .است  داشته  سالومه  مورد  در
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 نیچه  وقتی  کتاب  زیبای  جملات  نقل  به  نوبت  داشتیم،  گریست  نیچه  وقتی  کتاب  خلاصه  به  نگاهی  که  حال

 .است  رسیده  گریست

 اششکم  با  انگشت  با  کهحالی  در  نیچه.«  است  متفاوت  کاملاً   چیزی  زندگی،  از  من  مقصود  که  بگویم  باید»  .1

. ساخت  خواهم  ایچگونه  هر  با  بنابراین  دارم،  زندگی  در  چرایی  من،!  بیچاره  پروتوپلاسم: »داد  ادامه  زد،می

 «.مأموریت  یک  انجام  برای  فرصتی  دارم،  رو  پیش  دیگر  سال  ده  تنها

 گیریجفت  انگیزنفرت  بوی  زدودن  و  خویشتن از  بیزاری  از  آکنده  ساعاتی  که  حیوانی  لذت  از  ایبارقه». 2

 -بردید؟ کار به را اصطلاحی چه -به دستیابی راه تواندنمی من نظر از آورد،می دنبال به را پروتوپلاسمی

 .«باشد  «زنده  موجود  تمامیت»

 است،  دشوار  زندگی  زیرا  داد، مردم  به  باید  را  دشوار  هایپیام.  کنند  گیریسخت باید  آموزگاران  گاهی».  3

 .«نیز  مردن

!  شدمی  طوراین  کاش  که  کودکانه  میلی  از  نه  شود،می  آغاز  تردید  و  اعتقاد  عدم  از  حقیقت  به  دستیابی».  4

 و است کودکانه آرزوی یک تنها. ندارد حقیقت خداوند، دستان به خویش سپردن برای شما بیمار آرزوی

 این مادر، یبرجسته پستان همیشگینوک بقای به است کودک میل همان نامیرایی، به میل! تربیش نه

  ایم آفریده را خدا خود ما که کنیدمی تصدیق نیز شما مطمئنم.  …! ایمنهاده آن بر «خدا» نام که ماییم

 .«ایمکشته  را  او  و  داده  هم دست  به دست  همگی  نیز  اکنون  و

 خویش حقیقت یافتن برای که است وجوییجست است، مقدس چهآن. نیست مقدس خود حقیقت». 5

 ساخته ماسه از تعبیری به من، فلسفی کارهای دارید؟ سراغ خودشناسی از ترمقدس کاری آیا! کنیممی

! «هستی کهآن بشو: »است این من ماندگار جملات از یکی ولی. کندمی تغییر مرتباً من دید شوند؛می

 .«چیستیم؟  و  کیستیم  فهمید  توانمی  چگونه  حقیقت  بدون

  امکرده  اشاره  انسانی،  زیادی  انسانی،  کتابم،  در!  است  آخرین  مصیبت  امید  امید؟: »زد  فریاد  تقریباً  نیچه.  6

 یکی کردند، فرار آدمیان جهان به بود، گنجانده آن در زئوس که بلایایی و شد باز پاندورا ۀجعب وقتی که

 امید  و  جعبه  این  انسان  پس  آن  از.  بود  امید  بلا،  آخرین  این:  ماند  باقی  جعبه  در  بود،  ترناشناخته  همه  از  که

 بود کرده آرزو زئوس که ایمبرده یاد از ما ولی. داندمی اقبالینیک یچهصندوق اشتباه، به را اشدرون

 .«کندمی  طولانی را عذاب  زیرا  بلاست،  بدترین  امید.  دهد  ادامه  خویش آزار  به  همچنان  آدمی

 ام که آخرین پاداش مرده این است که دیگر نخواهد مرد!مردن دشوار است. من همیشه معتقد بوده  .7
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 چرا پس. نیست مرگ هستم، من که هرجا. نیستم من باشد، مرگ که هرجا:[ »لوکرتیوس از نقل]. 8

 .«باشم؟  نگران

  همان زیگ از منظور] باشید،زیگ؟ گفته دروغ خودش به(: »فروید با گو و گفت در برویر از نقل به). 9

 چه به و گوستدروغ کسی چه صورت، این در گفت؟ دروغ خود شودبهمی مگر.[ است فروید زیگموند

 .«شود؟می  گفته  دروغ  کسی

 ترنزدیک  دیگری  به  و  کند  عبور  پلی  از  خواهدمی  نفر  یک  …(: »برویر  با  گو  و  گفت  در  فروید  از  نقل  به).  10

 دیگر اول نفر کند،می تشویق است، کرده اراده خود که عملی این انجام به را او دوم نفر وقتی. شود

 چه هر که قدرتی. است شده دیگری تسلیم که آیدمی نظر به طور این حالا زیرا. بردارد قدم تواندنمی

 .«شد  خواهد اسیرش  تربیش  برود،  ترنزدیک 

 در فیلسوفان ترینبزرگ خطای …(: »انسانی زیادی انسانی کتاب خواندن حال در برویر از نقل به). 11

 حقیقت، کشف برای است معتقد او اند،کرده غفلت خود شخصی هایانگیزه بررسی از که است بوده این

 اندازهایچشم  از  باید  ای،مرحله  چنین  به  رسیدن  برای.  بشناسد  درستیبه  را  خویشتن  ابتدا  در  بایستی  فرد

 !«.پرداخت  خویش  ارزیابی  به  دور  از  و  شد  رها خویش مکان و  زمان  از  حتی و  روزمره

 چنین  واقعی  نام  که  معتقدم  من.  نشود  پنهان  آن  در  چیزی  که  هستید  گویی  و  گفت  مشتاق  شما  …».  12

 آورد،می  بیزاری  خیانت، و  است  خیانت درآمدپیش  دیگری،  بر  خویش کردن  آشکار.  است  دوزخ  موقعیتی،

 .«نیست؟  طور  این

 .«وجود  رنج  به  دادن  در  تن  برای  است  تمرینی  زیرا  کنم،  تقدیس  را  امبیماری  باید  من  بله». 13

  دیگران  خاطر  به  تنها  را  کاری  هرگز  کس،هیچ  که  یافت  درخواهید!  کنید  غور  خود  هایانگیزه  در  …».  14

  خود  به  تنها  همه است؛  خویش  خدمت در  تنها  کس  هر  اند،خودمدارانه  ما  اعمال  یهمه.  است  نداده  انجام

 دریابید تا کنید غور تربیش. ورزیدمی عشق آنان به که اندیشیدمی کسانی به شاید …. ورزندمی عشق

 در  هاآن به ورزیدن عشق از که است مطبوعی حس دارید،می دوست چهآن: ندارید دوست را هاآن که

 «.  …انگیزدبرمی  اشتیاق  که  را  کسی  نه  دارید،  دوست  را  اشتیاق  شما!  شودمی  ایجاد  شما

 که  است  این  اشآرزوی.  است  معشوق  تصاحب  اش،هدف  بلکه:  ورزدمی  عشق  که  نیست  کسی  عاشق».  15

 خود  زرین  گنچ  از  که  است  اژدهایی  و  لئیم  روحی  همچون  او.  سازد  محروم  خود  بهایگران  کالای  از  را  دنیا
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 تفاوتبی یکسر دار،جان مخلوقات دیگر به نسبت عکس، بر ورزد،نمی عشق جهان به! کندمی پاسداری

 .« ….  است

 هستند،  شریک خدا از رهایی شادمانیِ و رشد لذت در که باشید افرادی اندک از که برگزیدید اگر». 16

  بدون  یکی یتجربه و اندپیوسته هم به دو این. کنید آماده هارنج ترینمهیب برای را خویش باید پس

 برتر  لذت از و کنید نشینیعقب رواقیون همچون باید طلبید،می تریکم رنج اگر! نیست ممکن دیگری

 .«بپوشید  چشم

 .«شود  قلمداد  تصادف  یک  وجودت  که  ایداده  اجازه  نباشی،  خویش  زندگانی  طرح  مالک  اگر». 17

 وقتی ! رفت خواهد بین از مرگ وحشت دریابی، کمال به را اتزندگی اگر! کن زندگی ایزنده تا». 18

 .«بمیرد هنگامبه  تواندنمی  کند،نمی  زندگی  هنگامبه  کسی

  را آن این از پیش و هستی آن در که را ایزندگی باید که گفتمی را تو دیوی اگر شدمی چه …». 19

 مسرت هر و غم هر بود؛ نخواهد آن در نیز ایتازه چیز هیچ و کنی؛ زندگی دوباره و دوباره ای،زیسته

 این   حتی  تسلسل،  و  توالی  همان  با  گشت،  بازخواهند  تو  سوی  به  ای،داشته  زندگی  در  که  بزرگی  یا  کوچک

 بازو  تو،  و  من  که  لطیفی  یلحظه  این  حتی  بیمش،  و  گورستان  حتی  لغزنده،  سنگ  آن  و  هادرخت  آن  و  باد

 .«کنیم؟می  نجوا  را  کلمات  این  بازو،  به

 کار هاسال و است ناتمام هنوز. است پیچیده بسیار[ است ابدی بازگشت یایده منظور] برهان». 20

 فلسفی  برهان  این  تکمیل  به  را  زمان  باشد  لازم  نیستم  مطمئن  گو،  و  گفت  این  ینتیجه  در  حالا  و.  طلبدمی

 هایکاریریزه  در  تو  مانند  هم  هاآن  شاید.  کنند  استقبال  آن  از  پریشانی  با  هم  دیگران  شاید  دهم،  اختصاص

 .«بگیرند  نادیده  را  ابدی  بازگشت  شناختیروان  پیامدهای  اهمیت  و  دربمانند  برهان،

 ابدیت   همه  برای  را  آن  بتوانی  باید  گزینی،برمی  را  عملی  هرگاه  که  معناست  این  به  ابدی  بازگشت  بله،».  21

 که ایگزینه هر و درنیاید سخن به که فکری هر نشود، انجام که عملی هر مورد در مسأله این. برگزینی

 زیسته ابد تا و شد خواهد جمع تو درون نازیسته، زندگی یهمه. کندمی صدق هم شود اجتناب آن از

 .«زد  خواهد بانگ  سرت  بر  ابد  تا  ای،بوده  اعتنابی  آن  به  که  وجدانت  ندای  و.  شد  نخواهد

 از یا کرد اصلاح آینده در دیگری زندگی نوید با را زندگی نباید که آموزممی شاگردانم به من …». 22

 رو زندگی این که هدفی دیگر، زندگی هیچ. است لحظه این و زندگی این است، جاودانه چهآن. برد بین
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 تنها  تنهایی، به تو، و بود خواهد ابد تا لحظه این. نیست میان در دادگاهی و قضاوت یا باشد داشته آن به

 .«هستی  خویش یشنونده 

 سخن آخر در مورد کتاب وقتی نیچه گریست

 غور. نگریست جهان به تریگسترده دید با توانمی آن خواندن با که است داستانی گریست نیچهوقتی 

 برگرفته نیچه اصلی هایاندیشه از حقیقت در که گریست نیچه وقتی در شدهارائه مفاهیم از برخی در

 شکل به را او ۀآیند و داده تغییر را اندیشنده زندگی مسیر حتی تواندمی ابدی، بازگشت مانند اند،شده

 .زند  رقم  دیگری

 فریدریش هگلقدم دوم:  •

  بزرگ  فیلسوف( ]ɡeɔɐ̯k ˈvɪlhɛlm ˈfʁi:dʁɪç ˈhe:ɡəlˈ[: آلمانی تلفظ) هگل فریدریش ویلهلم گئورگ

.  کرد ایجاد را مطلق آلیسمایده ملزومات هگل. بود آلمانی آلیسمایده پدیدآورندگان از یکی و آلمانی

 فلسفه  و  مارکسیسم  بنای  سنگ  و  آورد  وجود  به  اروپا  ۀفلسف  در  عظیمی  انقلاب  او  آلیسمایده  و  گراییتاریخ

 .شد  ایقاره

 به  لوتری  ۀشاخ  مسیحی  تعلیمات  به  مؤمن  ایخانواده  در  اشتوتگارت،  در  میلادی  1770  اوت  27  در  هگل

 مطالعه به دیگر، مختلف موضوعات و فلسفه ادبیات، مانند گوناگونی هایزمینه در کودکی از. آمد دنیا

 کودکی  در  وی  فکری  پرورش در  فراوانی  سهم  که  -  مادرش  تشویق و  حمایت از  کار  این  در  و  پرداختمی

 به  مادرش و پدر که بود فرزندی شش از یکی هگل .بود دولت کارمندان از او پدر. بود برخوردار - داشت

 برای زیادی ارزش او ۀخانواد. ماندند زنده بزرگسالی تا برادرش یک و خواهر یک فقط اما آوردند دنیا

 و  گفتندمی  آلمانی ۀمدرس  آن  به که  رفت ایمدرسه  به  سالگی سه  در هگل.  بودند  قائل فرهنگ  و  آموزش

  ابتدایی  صرف  خاطر  همین  به  و  بود  آموخته  لاتین  مادرش  از  پیشتر  او.  شد  لاتین  ۀمدرس  وارد  سالگی  5  در

 در  مادرش  هایآموزه  با  عمرش،  طول  در  آموختن  برای  هگل  شیفتگی  واقع  در.  دانستمی  را  لاتین  کلمات

 کمی جاآن در و رفت ایلوستره دبیرستان به تحصیل ۀادام برای هگل 1784 سال در. بود شده آغاز خانه

 او  1788 سال از. بود گوته و روسو کانت، اسپینوزا، آثار ۀشیفت هگل .شد آشنا روشنگری عصر مفاهیم با

  فیلسوف  با  که  جایی  داد؛  ادامه  توبینگن  شهر  در  توبینگر  پروتستان  دینی  ۀمدرس  در  را  خود  دینی  تحصیلات

 به تن سه این. شد دوست و همکلاس هولدرلین فریدریش آلمان بزرگ شاعر و شلینگ فردریش آینده

  گیریپی  را  فرانسوی  هایروزنامه  داشتند،  ایویژه  توجه  عصرشان،  ۀواقع  بزرگترین  عنوان  به  فرانسه،  انقلاب
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 تحصیل   از  فراغت  از  پس  .انداختند  راه  به  انقلابی  ادبیات  پیرامون  مطالعه  و  بحث  برای  باشگاهی  و  کردندمی

 اقامت مدت در او. کرد پیدا برن شهر در سرخانه معلم عنوان به شغلی هگل ،1793 سال در توبینگن در

 .بود مسیح زندگی مدت این در او تۀنوش ترینمهم. نوشت زیادی آثار و داد ادامه را مطالعاتش برن در

  دوران همین در مسیح مذهب در شریعت استقرار عنوان با او هاینوشتهدست از ایمجموعه همچنین

 به هولدرلین کاری پیشنهاد به پاسخ در او 1797 سال در .نشد چاپ هاآن از کدامهیچ که شد نوشته

 روشنفکری  فضای  در  حضور  با  که  شلینگ  فرانکفورت،  در  هگل  اقامت  مدت  در.  کرد  مکان  نقل  فرانکفورت

 هگل از بود، تدریس مشغول ینا دانشگاه در استاد عنوان به و بود کرده رشد فیخته، از تأثیرپذیری و ینا

 31 در هگل ،1801 سال در ترتیب این به. شود کار به مشغول دانشگاه در او کنار در که کرد دعوت

 نام با را خود فلسفی کتاب اولین هگل سال همان اواخر. شد دانشگاه در فلسفه تدریس مشغول سالگی

 ایمجله  1803  سال  تا  همچنین  شلینگ  و  هگل.  کرد  منتشر  فلسفه  در  فیخته  و  شلینگ  هایدستگاه  تفاوت

 ارتقاء  استادی مقام به ینا دانشگاه در 1805 سال در هگل .کردند منتشر فلسفه انتقادی نشریه نام به را

 نام با را ارزشمندش اثر کرد،می اشغال را ینا ناپلئون سپاه که زمانی در درست بعد، سال 2 و یافت

 به شغل دنبال به او هادانشگاه  تعطیلی و پروس بر فرانسه پیروزی از پس. کرد منتشر روح پدیدارشناسی

  غیرقانونی   فرزند  سال  همین  در.  شد  کار  به  مشغول  روزنامه  ویراستار  عنوان  به  جاآن  در  و  رفت  بمبرگ  شهر

 در 1816 سال تا و رفت نورنبرگ به هگل ،1808 سال در آن، از پس. آمد دنیا به فیشر لودویگ او،

 فریدریش کارل هاینام به فرزند دو صاحب کرد، ازدواج او مدت این در. پرداخت تدریس به دبیرستانی

 سال در .کرد منتشر منطق علم نام با را خود بزرگ اثر دومین و شد کریستین توماس ایمانوئل و ویلهلم

  سال  تا و  رفت هایدلبرگ  به  او. شد  پیشنهاد  هگل  به  هایدلبرگ  دانشگاه  در  فلسفه  استادی  کرسی  ،1816

  هایدلبرگ  در اقامت مدت در او. ماند جاهمان در شد، تدریس به مشغول برلین دانشگاه در که 1818

 1814 سال از که نشست ایکرسی همان بر او برلین در. کرد منتشر را فلسفی علوم دائرۀالمعارف کتاب

 برلین، در استادی مدت در هگل. ماند جاهمان عمر پایان تا و بود مانده خالی -فیخته مرگ سال-

 و او شهرت کهطوریبه داشت؛ تاریخ فلسفه و دین هنر، تاریخ، فلسفه، هایحوزه در زیادی هایسخنرانی 

 اثر او 1821 سال در. گرددبازمی دوران همین به فلسفی مکتب یک عنوان به هگل فلسفه شدن شناخته

 شد برلین دانشگاه رئیس 1830 سال در هگل .کرد منتشر حق فلسفه عناصر نام به را دیگرش ارزشمند

 از  مرگ  از  بعد  زیادی  هاینوشتهدست.  کرد  فوت  نوامبر  14  در  وبا  شیوع  سبب  به  1831  سال  به  بالاخره  و

هگل در طول   .یافت انتشار مختلف هایکتاب صورت به و شد تنظیم مرور به که بود مانده جایبه او

 زندگی خود تنها چهار کتاب منتشر ساخت:
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 پدیدار شناسی روح، علم منطق، دایره المعارف علوم فلسفی، عناصر فلسفه حق، ارباب و بنده

 فهم بودن هستند. چنین شماری مقاله نیز به چاپ رساند. آثار هگل مشهور به مشکلوی هم

 فلسفۀ هگل

 . دانست  ایدئالیسم  مکتب  فیلسوف  آخرین  توانمی  را  هگل

 توجه  با  را  او  فلسفه  که  است  کسانی  جمله  از  و  هگل  شاگردان  بزرگترین  از  مارکسـ هگل از دید مارکس:  

 بدین. داد قرار پاهایش روی بر سر، روی از را هگل خود اعتقاد به مارکس .کرد تعریف باز خود نظرات به

 دیالکتیک  روش مارکس. بخشید سرانجام پویاتری نحوه به بود دیالکتیک که را او روش و فلسفه که معنا

 از   بود  عبارت  هگل  فلسفه  دیالکتیک  .کرد  وارد  بشری  زندگی  عرصه  در  بود  برقرار  تضاد  اصل  بر  که  را  هگل

 به تاریخ در کنندهتعیین رویدادهای و تاریخی وقایع در متضاد نیروی دو رویارویی هنگام در که انتزاعی

 اندیشیم،می  آن  درباره  ما  که  مفهوم  هر.  ضدهاست  یا  هامقابل  نهاده  هم  دیالکتیک،  گویدمی  او.  آمدمی  وجود

 .یابدمی تحول خود نفی به یا خود مقابل یا ضد به و دهدمی نشان ما به را خود هایمحدودیت آغاز، در

  شود  خارج تعادل از گاه هر بگیرید نظر در را آونگ یک: زد ملموسی مثال توانمی مطلب بهتر فهم برای

  آن به نیرویی اگر و رفت خواهد دیگر سمت به افزوده سرعتی با سپس رسدمی سمت یک در اوجی به

 انسانی  جامعه  در  همین.  رسدمی  تعادل  به  نهایت  در  تا  شوندمی  منحرف  قبل  بار  از  کمتر  بار  این  نشود  وارد

 وقتی تصمیمی هر که معنی بدین. افتدمی اتفاق ساده تصمیمات و روزمره مسائل تا اجتماعی مسائل از

 به  ولی  شودمی  واقعیت  دیگر سمت  رسیدن  نظر  به  صحیح  به  منجر  گیردمی  قرار  واقعیت  از  سمت  یک  در

 تاریخ سازدستگاه فیلسوف آخرین هگل .انجامدمی( واقعیت یافتن) تعادل به نوسان این روزی حال هر

 اساس  بر  او  فکری  نظام.  است  تحسین  خور  در  بشری  معارف  جمیع  در  او  وسیع  اطلاعات.  است  غرب  فلسفه

 دیالکتیک  هعمد  تفاوت  اما  انددانسته  کانت  فلسفه  از  را  دیالکتیک  هایریشه  البته.  استیافته  ابتنا  دیالکتیک

. اندهم در موجود و منبعث او دیالکتیک در مندرج انتزاعی مفاهیم و مقولات که است این هگلی

 آنکه حال. نیستند جدا هم از و دارند هم با معرفتی ارتباطی همگی دهدمی ترتیب هگل که هاییپایهسه

 هگل مقولات خصوصیات از. اندگرفته قرار هم کنار در فیلسوف خود تعین اساس بر صرفاً کانت مقولات

 ترپست  انواع  به  آن  از  و  انگاردمی  تازه  جنسی  را  نوعی  هر  سپس  و  رسدمی  نوع  به  جنس  از  او  که  است  این

 او. کندمی آغاز هستی از او. است «گردیدن نیستی، هستی،» هگل، فلسفه پایهسه اولین مثلاً . بردمی پی

 برای مناسبی پایه تواندمی و دارد باور بدان ذهن که است مفهومی ترینروشن و اولین هستی گویدمی

  خود در هستی هر. دربردارد را نیستی یعنی خویش متضاد مفهوم خود در هستی اما. باشد فلسفه آغاز
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 به  و  است  تهی  یکسره  و  شکلبی  و  نامعین  مطلقاً  و  نیست  تعینی  هیچ  دارای  او  هستی.  است  نیستی  حاوی

 همان  نیستی  و  است  نیستی  هستی  پس.  است  نیستی  همان  محض  خلاء  این.  است  محض  خلاء  سخن  یک

 نقیض   سوم  مقوله.  شودمی  کامل  پایهسه  و  انجامدمی  گردیدن  به  نیستی  به  هستی  از  گذر  این.  است  هستی

  گردیدن گونه بدین. هست نیز هاآن هماهنگی و وحدت وجوه شامل ولی دارد خود در را دیگر مقوله دو

 هستی  بود  معتقد  هگل  سخن  دیگر  به  .است  هستی  که  است  اینیستی  یا  است  نیستی  که  است  ایهستی

 نهایتبی  به  توانیدنمی  شما.  است  ضدی  دارای  بینیممی  خلقت  عالم  در  آنچه  هر. »است  قائم  تضاد  اصل  بر

 خود سبب بدان شیئی هر. نیست زن زیرا است مرد مرد. بیندیشید مرگ بدون زندگی به و نهایت بدون

 یا قضیه ، برنهاده) وضع: است استوار اصل سه بر هگل عقیده اساس .«نیست دیگری چیز که اوست

thesis)، مقابل وضع (یا نقیض نهاده، برابر anti-thesis )یا تلفیق یا پیوند ، نهاده هم) جامع وضع 

synthesis« .)ضد  بلکه  دربردارد  را  خود  ضد  تنها  نه  چیزی  هر  اما.  است  خود  مقابل  وضع  دارای  وضعی  هر 

 وضع و سو یک از وضع. واحد صورتی به هاآن ترکیب برای است مخالف قوای نزاع هستی،. است خود

  گرایانعقل.  «شودمی  نتیجه جامع وضع  هاآن  ترکیب  از  و  هستند کشمکش  در  هم  با  دیگر  سوی  از  مقابل

 این از برخی گرایانتجربه ،(وضع) کردند می عنوان عالم شناخت نحوه و جهان ذات مورد در را اصولی

 تریکامل حالت که بود رمانتیسیسم نهایت در( مقابل وضع) آوردندمی را خود دلایل و کرده رد را اصول

 (.بود  احساس  و  تجربه  عقل،  شامل  که  جامع  وضع) نمود  پیشنهاد  را

 هگل ۀاندیش  در  تاریخ  بزرگ  مردان  و  تاریخـ  

  قانونی بنای عقل و است عقل خدا. یافته تکامل اشیاء مجموع مطلق و است مطلق خدا» هگل نظر از

 تاریخ است، زندگی روح و است روح خدا. است حرکت در آن موجب به روح و حیات که است طبیعی

 تاریخ جریان. نبود آگاه خود از که بود مبهمی نیروی آغاز در حیات. است حیات رشد یعنی روح تکامل

 کههمچنان است حیات جوهر آزادی. شود آزاد و یابد خودآگاهی از روح یا حیات که است این از عبارت

  از  آگاهی با و کاملاً روح که است آن غایتش و است آزادی تکامل و رشد تاریخ. است آب جوهر کشش

.  داند می انسانی مظاهر مجموعه را جهانی عقل یا( world spirit) جهانی روح وی .«گردد آزاد خود

  را هگل فلسفه. کند می نفی را انسان عقل مافوق حقیقت نتیجه در داند می انسان ذهن در را حقیقت

  یا علوم مورد در بحث نحوه یا و تاریخ جلوی به رو روند تحلیل بلکه نامید فلسفه اصل در نتوان شاید

 یاد را تفکر بودن سودبخش نحوه بلکه آموزدنمی ما به حیات ماهیت مورد در هگل فلسفه. است نظریات

 در زمان بعد در را معرفت اینکه بدون شودمی بحث مطلق شکل به انسان دیگر، فلاسفه نظر از. دهد می
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 مثل شود می ترکامل دیگر نسل به نسلی از جهان از انسان شناخت گوید می هگل ولی. بگیرد بر

 نه مطلقاً چیزی هر. دارد نیز دیگری نظر او. شود می تر آب پر دریا به رسیدن تا مرور به که ایرودخانه

 هر گرایی تجربه یا گرایی عقل افلاطونی، یا ارسطویی فلسفه. است نادرست نه و درست نه بد، نه خوب

 اندیشه  هگل  .کنند  می  بیان  را  واقعیت  از  بخشی  کدام  هر.  هستند  نادرست  حدی  تا  و  درست  حدی  تا  کدام

 هر و  دهدمی  تشکیل  را  عصر  آن  روح  زمان  یک  احساسات  و  افکار  همه او  نظر  از.  نامیدمی  «زمانه  روح»  را

 «زمان روح» آلت ندانسته که اندبوده مؤثر وقتی تنها بزرگ مردان. »است آن نتیجه تاریخ در چیزی

.  بودنمی  هرگز  که  است  آن  بهتر  و  گرددمی  ضایع  نباشد  سازگار  زمان  روح  با  ایالعادهفوق  مرد  اگر.  اندشده

 بنا روی بر سنگی کدام هر پیشنیان این نیست؛ بزرگتر پیشینیانش از شمارندشمی نابغه که فرزندی آن

  و  گذاردمی را بنا طاق آخر سنگ و رسدمی همه از آخر که دارد را خوشبختی این خلف نابغه و اندنهاده 

 ولی ندارند آگاهی است وجودشان زوایای در که کلی افکار از اشخاصی چنین. شودمی تمام او نام به بنا

 روی این از. است چیزی چه قبول مستعد دنیا که دانندمی و شناسندمی خوب را زمان هاینیازمندی

 در پیش مدتی از که را آنچه تا کنندمی کمک را زمانه و اندقابله بلکه نیستند آفریننده بزرگ مردان

 نه  سازدمی  را  بزرگ  مردان  که  است  تاریخ  این  بود  معتقد  هگل  حقیقت  در.  «بزاید  استکرده  رشد  رحمش

 خودآگاهی  به  فردی  مرحله  در  جهانی  روح  اول  مرحله  در:  دارد  مرحله  سه  جهانی  روح  وی  نظر  از  .بالعکس

( عینی  مرحله)  افتدمی  اتفاق  دولت  و  جامعه  خانواده،  در  خودآگاهی  دوم  مرحله  در(  ذهنی  مرحله)  رسدمی

  پیدا  نمود فلسفه و دین هنر، شکل به و رسدمی ممکن شکل والاترین به جهانی روح سوم مرحله در

 .است  مطلق  مرحله  یا  حالت  سوم  مرحله  و  رسدمی خودآگاهی به  که  است  مرحله  سه  این  در.  کندمی

 ژان پل ساترقدم سوم:  •

 – 1905 ژوئن 21 زاده( )Jean-Paul Charles Aymard Sartre: فرانسوی به) ترسا ایمار شارل پل-ژان

 فرانسوی  منتقد  و  نویسنامهنمایش  نویس،رمان  اگزیستانسیالیست،  فیلسوف،(  1980  آوریل  15  درگذشته

   .بود

  افسر(  1906–1847)  «سارتر  باپتیست  ژان»  پدرش.  آمد  دنیا  به  پاریس  در  1905  ژوئن  21  روز  در  سارتر

 «شوایتزر آلبرت» دخترعموی( 1969–1882) «شوایتزر ماری آنه» مادرش و بود فرانسه دریایی نیروی

 از  پس.  رفت  دنیا  از  «تب»  علت  به  پدرش  که  بود  ماههپانزده.  است  نوبل  صلح  جایزه  ۀبرند  معروف،  پزشک

 آلبرت عموهای از یکی «شوایتزر شارل» پدربزرگش .بازگشت مودون در والدینش نزد به مادرش آن

 خصوصی معلم چند و او نظر زیر خانه در ژان. داشت اشتغال آلمانی زبان آموزش به مدرسه در شوایتزر
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 راستش  چشم  کودکی  در.  فراگرفت  را(  آلمانی  و  فرانسه)  نوشتن  و  خواندن  خردسالی  در  و  شد  تربیت  دیگر

 سالگی ده تا .داد دست از را بیناییش قدرت و کرد پیدا خارج به انحراف تدریج به شد، مروارید آب دچار

  دوران  «کلمات» کتاب در خود که همانگونه. داشت مردم با کمی بسیار ارتباط بود نشینخانه بیشتر

 میان هرجا از بیش را کودکی هایسال و بود گیرگوشه اما تیزهوش کودکی کند،می بیان را اشکودکی

 هشتم هنری لیس مدرسه به آن از پس. استگذرانده  تاریخی و ادبی مهم آثار خواندن به هاکتاب انبوه

 پدر  قدیمی دوستان از یکی که جدیدش همسر با و کرد ازدواج دوباره مادرش که بود سال دوازده. رفت

 سالگی 15 تا. شد مادرش از سارتر نفرت موجب اقدام این. نمود مکان نقل «روشل لا» شهر به بود ژان

 دانش آمیزخشونت رفتارهای و مدرسه شرایط تحمل اما رفت «روشل لا» در ایمدرسه به تحصیل برای

  فرستاده پاریس در روزیشبانه مدرسه یک به 1920 سال در ژان .بود دشوار بسیار او برای دیگر آموزان

 درازمدت  رفاقت  یک  به  آشنایی  این  که  شد  آشنا  «نیزان  پل»  نام  به  هایشهمکلاسی  از  یکی  با  جاآن  در.  شد

 گرفتن به موفق 1922 سال در .داشت بسزایی نقش سارتر به معاصر ادبیات معرفی در نیزان. انجامید

 آموزگاری رشته در «پاریس عالی دانشسرای» در «نیزان» همراه به گرفت تصمیم آن از پس شد، دیپلم

.  آوردمی  دست  به  را  هفتم رتبه  نهایی،  شده  قبول  نفر  35 از  ورودی  امتحان  در  1924. دهد  تحصیل  ادامه

 فلسفه  رشته  نهایی  امتحانات  در  بعد  سال  چهار  .زندمی  دانشسرا  در  ایمجله  انتشار  به  دست  نیزان  همراه  به

  فهمیدنی فلسفه» داشت عقیده او. بود فلسفه مورد در سارتر عقیده نیز شدن رد دلیل. شودمی مردود

 و شودمی سارتر نصیب نخست جایگاه نهایی امتحانات در( 1929) بعد سال. «کردنی حفظ نه است،

 .کنندمی  کسب  را  بعدی  هایمقام «نیزان  پل» و  «ایپولیت  ژان» و  «دوبووار  سیمون»

 دو  این  آشنایی.  بود  او  العمرمادام  همدم  و  همراه  فرانسوی  فمینیست  و  نویسنده  فیلسوف،  دوبووار،  سیمون

 دختر  دوبووار  سیمون.  گرددبازمی  سوربن  در  فلسفه  امتحانات  برای  دوبووار  آمادگی  زمان و  1929  سال  به

 به عمیقاً و شدیداً سارتر با آشنایی از بعد بود کاتولیک مذهب دادهای قرار سلطه تحت که ایپرورده ناز

 سارتر عمر پایانی هایسال در رابطه این که چند هر ماندمی همراه او با عمر آخر تا و شودمی دلبسته او

 فلسفه  تدریس  به  «لیون»  و  «آور  لو»  هایدبیرستان  در  تحصیلات  اتمام  از  پس  .شودمی  ضعیف  حدودی  تا

  پدیدارشناسی  فلسفه زمینه در تحقیقاتش شدن کامل برای که گرفت تصمیم مدتی از پس. پرداخت

 تحصیل ادامه به برلین در و رفت آلمان به تحصیلی بورس یک از استفاده با .شود آلمان راهی هوسرل

 فلسفه) هایدگر مارتین همچون بزرگی فیلسوفان آثار با تریعمیق آشنایی که بود جااین در. پرداخت

 چندی از پس اما. کرد پیدا( پدیدارشناسی فلسفه) هوسرل ادموند و( اگزیستانسیالیسم یا وجود اصالت

 .نمود  دنبال  را  فلسفه  تدریس  کار  و  برگشت  پاریس  به  نیاورد،  را  نازی  آلمان  حکومت  تحمل  تاب
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 هایمدت همه این با. آورد روی نویسندگی به دلیل همین به. بود شهرت کسب پی در کودکی از سارتر

 نتوانست  خاطر  بدین  او  و  شدندمی   داده  بازگشت  ناشران  سوی  از  دیگری  از  پس  یکی  هایشنوشته  مدیدی

 «تهوع»  نام  با  اشفلسفی  رمان  نخستین  نگارش  با  و  1938  در  اما.  بپوشاند  عمل  جامه  اشدیرینه  آرزوی  به

 جسارتی با هستی، ذاتی بیهودگی و وجود دلهره دهنده تکان رمان این در. یافت دست فراگیر شهرتی به

  کرد  آغاز را( 1939) «دیوار» نام با هاداستان  از ایمجموعه نگارش آن، از پس. استشده ترسیم سابقهبی

  گردانی  روان  مصرف  به  خود  زندگی  از  ای  دوره  در  سارتر.  ماند  ناتمام  دوم  جهانی جنگ  شروع  دلیل  به  که

 اششخصی هایتجربه بر تمرکز به آن از حاصل روانی هایدگرگونی با و آورده روی مسکالین نامه ب

  بورژوایی  امر  یک  را  ازدواج  که  هاآن  اما  داشت  ارتباط  دوبوار  سیمون  با  عمر  آخر  تا سارتر.  استپرداختهمی

 .نکردند  ازدواج  هم  با  عمر  آخر  تا  دانستند،می

 های ادبیـ فعالیت

 از پس دوره او ایحرفه زندگی دوره اولین. داشت وجود سارتر ایحرفه زندگی در دوره دو کلی طوربه

 اعتقاد انسان بنیادی آزادی به سارتر. تهوع رمان نوشتن و بود نیستی، و هستی اش،معروف اثر نوشتن

  عنوان به سارتر اش،زندگی حرفه دوره دومین در .«است آزادی به محکوم انسان» که داشت باور و داشت

 طوربه  هرگز  که  هرچند  بود،  کمونیسم  طرفداران  از  سارتر.  شدمی  شناخته  سیاسی  نظر  از  فعال  فکریروشن

 هایایده  دادن  مطابقت  صرف  را  خویش  عمر  بیشتر  وی.  درنیامد  فرانسه  کمونیست  حزب  عضویت  به  رسمی

 چنین،هم  وی.  کند  تعیین  را  اشسرنوشت  خود  باید  انسان  که  بود  معتقد  سارتر.  کرد  اشاگزیستانسیالیستی 

 خارج انسان کنترل از که جامعه اجتماعی-اقتصادی نیروهای که داشت باور کمونیسم، اصول با مطابق

 سارتر به نوبل ادبی جایزه 1964 سال در. دارند اشخاص زندگی مسیر تعیین در حیاتی نقشی هستند،

 توضیح نوشت نوبل آکادمی به که اینامه در او. کرد خودداری جایزه این پذیرفتن از او ولی گرفت، تعلق

  قرار  جایزه  آن  کنندگاندریافت  فهرست  در  نامش  هرگز که  خواهدنمی  و  بپذیرد را  جایزه  تواندنمی  که  داد

 .گردد  مرتبط  سازمانی  با  نامش  خواستنمی  نویسنده یک  عنوانبه  سارتر.  گیرد

 ـ نقد

 مثال  برای.  استداده  قرار  هم  کنار  در  را  متناقضی  مفاهیم  کارهایش  در  سارتر  که  معتقدند  فیلسوفان  برخی

 خلاف  گرایی  ایدئال  این  و  گراست  ایدئال  حد  از  بیش  و  متناقض   سارتر  افکار  که  بود  معتقد  مارکوزه  هربرت

 نقد  که  دهندمی  نشان  بالدوین  توماس  و  وولهایم  ریچارد  همچنین،.  است  گرایی  واقع  مورد  در  سارتر  ادعای

 . استشده  نهاده  بنیان  فروید  کارهای  از اشتباه  تفسیر  یک  اساس  بر  واقع  در  فروید  از  سارتر
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 هاـ دیدگاه

 با  نبود، نوشتن به قادر دیگر و بود داده دست از را خود بینایی قدرت تمامی تقریباً بعد به 1973 سال از

 اجتماعی  و  فعال  ایچهره  کماکان  مراسم  در  حضور  و  دیدارها  ها،مصاحبه  انجام  با  کردمی  سعی  او  همه  این

 «سرخ  ارتش  فراکسیون»  عضو  و  سیاسی  زندانی  «بادر  آندریاس»  با  او  ملاقات  نمونه  برای.  دهد  نشان  خود  از

(RAF )مطبوعاتی کنفرانس یک در 1979. برانگیخت را همگان توجه( آلمان) «اشتوتگارت زندان» در 

  ایران   مردم  مبارزه  از  دیگر  جایی  در.  پرداخت(  Boat people)  ویتنام  جنگ  آوارگان  از  حمایت  به  جنجالی

 آگوستو  دیکتاتوری  علیه  شیلی  مردم  مبارزه  همچنین  و  سیاسی  زندانیان  آزادی  و  پهلوی  محمدرضاشاه  علیه

 بنی» با سارتر گفتگوی انتشار به اقدام «آبزرواتور نوول» روزنامه 1980 سال در .نمود طرفداری پینوشه

 این  در  سارتر.  داشت  همراه  به  را  دوبوار  جمله  از  همگان  شگفتی  که  نمود  –  نویسنده  و  فیلسوف  -  «لویس

  گووگفت این. پرداخت «اجتماعی شرایط و فردی میان روابط» همچون نکاتی مورد در بحث به مصاحبه

 .بود  لویس و  سارتر  نظریات  تطابق  نشانگر  حدی تا

 درگذشت  ـ

 در   پاریس  بروسه  بیمارستان  در  سالگی  75  سن  در  1980  آوریل  15 روز  شب  نه  ساعت  در  سارتر  پل-ژان

 او درگذشت خبر ماند؛باقی جهانی سرشناس چهره یک عمر پایان تا حتی او. رفت دنیا از ریوی خیز پی

 شرکت اش خاکسپاری مراسم در پاریس در نفر هزار 50 حدود و شد پخش جهان سراسر در سرعت به

 تشییع  ترینپرجمعیت  مراسم  این.  بود  گذشته  فرانسه  در  سارتر  افول  از  سال  ده  از  بیش  که  حالی  در  کردند،

 روشنگری عصر  بزرگ  فیلسوف  –  ولتر  به  را  او  توانمی نظر  این  از  بود؛  بیستم  قرن  در  فیلسوف  یک  جنازه

 در اش پیری دوران زندگی محل حوالی در پارناسمون گورستان در او خاکستر .نمود تشبیه – فرانسه

 به بووار دو سیمون اش زندگی همسفر بعد سال 6 که جایی شد، سپرده خاک به پاریس از ایمحله

 مورد در خداحافظی تشریفات نام با کتابی دوبووار سیمون سارتر، مرگ از پس سال 3. آرمید همراهش

 آن به سارتر که اُبسرواتور نوول نامههفته جلد روی سارتر مرگ از بعد هفته یک. کرد منتشر وی مرگ

 از درشتی تصویر تیره ایسرمه زمینه بر بود، شده منتشر آن در هم گفتگوهایش واپسین و داشت علاقه

 تمامی » :آمد هاواژه کتاب عبارت واپسین سفید حروف با آن زیر و شد، چاپ سارتر خورده سال چهره

  برابر  او با آن از یک هر ارزش و دارد، ارزش هاآن کل برابر و شده ساخته هاانسان تمامی از انسان، یک

 «.است
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 قدم چهارم: هراکلیتوس •

  ( Ἡράκλειτος ὁ Ἐφέσιος ,Hērákleitos ho Ephésios:  یونانی  به)  هرقلیطوس  یا  هراکلیت  هراکلیتوس،

 نویسنده  آزبورن  کاترین  ۀگفت  بر  بنا  که  است،  سقراطی  پیشا  ۀدور  ایونیایی  فیلسوفان  از(  م.  ق  535–475)

 و بود اِفِسوسۀ شاهزاد وی. نامید دوره این فیلسوفِ تأثیرگذارترین را او توانمی انگلیسی فیلسوف و

 همشهریانش از او. گرفت کناره برادرش نفعِ  به سِمَت این از اما شد،می اِفِسوس روایفرمان بایستمی

 از پیش که فیثاغورس و هومر حتی وی. دادمی قرار توهین و تحقیر مورد را آنان و جست،می بیزاری

 صفحاتِ میانِ از بایستی را هومر بود معتقد و کردنمی مستثنی تحقیر و نقد از نیز را زیستندمی خودش

 و  کرد ترک را اقامتش محل مردم، از بیزاری دلیلِ همین به هراکلیتوس. زد تازیانه و کشید بیرون کتاب

 همین که کرد،می تغذیه کوهی گیاهانِ  از مدت، این در وی. داد ادامه را اشزندگی هادشت و هاکوه در

 .درگذشت  نیز  بیماری  همان  از  که  شد  استسقا  بیماری  به  ابتلایش  باعثِ  عمل،

 سیلان در جهان در چیز همه بود معتقد و کردمی رد را جهان عنصرهای در ثبات و پایداری هراکلیتوس

 و تغییر وجود با. «بنهد گام دوبار رودخانه یک در تواندنمی هیچکس: »استگفته وی که آنجا تا است؛

 ایستای  و  ثابت  چیزِ   تنها  را  لوگوس  وی  دارد،  وجود  جهان  چیزهایِ   تمامیِ  در  هراکلیتوس  نظر  از  که  سیلانی

  قانونی.  دانندمی  «جهان بر  حاکم قانونِ» را  هراکلیتوسۀ  اشار  مورد  لوگوسِ   پژوهشگران.  دانستمی  جهان

 عدالتِ و واقعیت یگانه هراکلیتوس نظر از اضداد، میانِ کشاکش و ستیز. است آن اصلیِ نمودِ تضاد، که

 به را وی. دانستمی عمومی امری و عدالت نیز را جنگ حتی هراکلیتوس ترتیب، همین به. بود جهانی

   .دانندمی  دیالکتیک  گذارپایه  داشت،  اضداد  ستیز موردِ  در  که  نظری  دلیلِ

 مخصوص  دینی  وی  گویا.  بود  اعتقادبی  هاآن  به  و  نداشت  ایمیانه  خود  زمان  در  رایج  هایِدین  با  هراکلیتوس

 مردم  عمومِ   از  هراکلیتوس  اگر  است  معتقد  راسل  برتراند.  استبوده  خداییهمه  از  ایگونه  که  داشته  خود  به

 نیز اخلاقی لحاظ از. باشد دینی مصلح یک توانستهمی حتی جست،نمی دوری آنان از و نبود متنفر

 تشکیل آب و آتش از انسان روحِ او نظر از. ستودمی را شهوات مقابلِ در ریاضتکشی اخلاقِ هراکلیتوس،

 وی عبارتی به. شودمی کاسته اشآتش عنصرِ  از و شده، مرطوب شهوات، دنبالِ به رفتنِ با روح و شده،

 .است  نفس  مرگِ  با  مساوی  شهوات، دنبالِ  به  رفتن  بود  معتقد

 تنها کتاب آن از اما بود، نگاشته طبیعت ۀدربار نام با کتابی حیاتش زمان در هراکلیتوس شودمی گفته

. اندشده تشکیل جمله یک از تنها گاهی که جامانده،به بعدی نویسندگان هاینوشته در پاره 130 تعداد

 .بودشده  تشکیل  سیاست  و  اخلاق  طبیعیات،  هایِنامبه  بخش  سه  از  کتاب  این  مورخان،  ۀگفت  بنابر
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 بیانِ  هراکلیتوس،  به  لقب  این  دادنِ  دلیلِ.  بودندداده  تاریک  فیلسوفِ  لقبِ   باستان،  یونانِ  در  هراکلیتوس  به

 هراکلیتوس.  اندکرده  اشاره  وی  گفتارِ   ابهامِ  به  نیز  ارسطو  و  سقراط  حتی  چنانچه.  بود  وی  آمیزِ ابهام  و  ناروشن،

  از  که کراتولوس مکتبِ  در جوانی، دورانِ در افلاطون. گذاشت بسیاری تأثیراتِ خود از پس فیلسوفانِ بر

 هراکلیتوس   مستقیمِ   غیر  شاگردِ  را  او  توانمی  دلیل  همین  به  و  بود،دیده  آموزش  بود،  هراکلیتوس  جانشینانِ

 ۀنظری گیریِ شکل موجبِ  گرفت، هراکلیتوس ۀفلسف از افلاطون که تأثیری است معتقد ارسطو. دانست

   . استگرفته  تأثیر  هراکلیتوس  هایگزاره  تمامیِ   از  اش،منطق  کتابِ   در  که  است  معتقد  نیز  هگل.  گردید  مثل

 ـ منابع زندگی و نظریات هراکلیتوس

 منابع دست اول

  زیر افرادِ هاینوشته  به توانمی اند،کرده نقل را هراکلیتوس هایگفته و زندگی که اول دست منابعِ در

 :کرد  اشاره

 گردآوری شناسانطبیعت هایآموزه نامِ  به کتابی و بود ارسطو شاگرد ،(م. ق 372–287) ثئوفراستوس

 هایآموزه از هاییبخش که است،بازمانده «حواس درباره» نام به فصل یک تنها کتاب این از. بود کرده

 .دربردارد  را  هراکلیتوس

 میان  در  که  یونانی،  نویسانمقاله  و  نویساننامهزندگی  نگاران،تاریخ از(  میلادی  127–46  حدود)  پلوتارک،

 این  در  هراکلیتوس  از  جمله  چندین.  استبازمانده  فیلسوفان  باورهای  پیرامونِ  نام  با  نوشتاری  هایش،نوشته

 .استشده  نقل  کتاب

 نامِ  با اشرساله در نیز روم، رواقیِ امپراتور( میلادی 180 تا میلادی 121) اورلیوس، مارکوس همچنین

 هراکلیتوس با اشاندیشیهم جهتِ به که است،کرده نقل را هراکلیتوس هایاندیشه از هاییپاره تأملات

 .است  اهمیت  دارای

 هراکلیتوس  به  اشارتی  دانانریاضی  علیه  نامِ   با  کتابش  در  شکاک،  فیلسوفِ  و  پزشک  امپیریکوس،  سکستوس

 .کندمی  نقل  را  هراکلیتوس از  جملاتی  گراییشک  طرحِ نام  با  دیگرش  کتابِ   در  و  کندمی

 نوشتارِ  سه  در  وی.  است  کاتولیک  کلیسای  زبانِیونانی  پدرانِ  از(  میلادی  215  تا  150)  اسکندرانی،  کلمنت

 .هستند سودمند  بسیار  که  استکرده  نقل  را  هراکلیتوس از  جملاتی  جُنگ  و  مربی  برانگیزاننده،

  سیارـب  بعـنـم  یونانی،  لسوفانـفی  نویسنامهیـزندگ(  میلادی  سوم  سده  نخست  نیمه)  لائرتیوس،  دیوگنس
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 هراکلیتوس  نظراتِ  و  زندگی  به  خود،  نهم  کتابِ   در  وی.  است  هراکلیتوس  باورهای  و  هااندیشه  برای  مهمی

 دسترس در امروز دیگر منابع آن که داشته، دسترسی منابعی به وی دهدمی نشان که کند؛می اشاره

 .نیستند

 منابع دست دوم

 در وی. آیدمی حساب به دوم دست منابعِ  ترینمهم از پیشاسقراطی، هایپاره نام با دیلس، هرمان کتابِ

  را  کرده گردآوری پیشاسقراطی اندیشمندانِ از که هاییپاره مأخذها، الفباییِ ترتیبِ اساس بر کتاب این

 .استکرده  گذاریشماره

 مکتب» و «انگلیسی مکتب: »آمد وجود به هراکلیتوس آرایِ تفسیرِ  و ترجمه در مکتب دو دیلس، از پس

  آن   در  کرک  جفری  و  گاتری  ویلیام  برنت،  جان  بایواتر،  اینگرم  همچون  افرادی  که  انگلیسی  مکتب.  «آلمانی

 اما. کند ارائه و بیان استبوده که گونههمان به را هراکلیتوس هایاندیشه کندمی سعی گیرند،می جای

 هایاندیشه  به  کنند،می  نمایندگی  را  آن  نیچه  و  هگل  لاسال،  شلایرماخر،  همچون  افرادی  که  آلمانی  مکتب

 تلاش هراکلیتوس حقیقی آراءِ ارائه برای چندان و زنندمی خویش هایاندیشه از رنگی هراکلیتوس،

 .کنندنمی

 فلسفه پیش از هراکلیتوس

.  شدند  پدیدار  میلاد  از  پیش  ششم  ۀسد  در  آناتولی،  غرب  در  ایونیه،  در  یونانی  فیلسوفانِ  نخستین  و  فلسفه

 تفکر مهدِ  ایونیه، گفت توانمی کهچنان است، پراهمیت بسیار یونانیان به دانش آموختن در مکان این

.  است  ایونیه  تفکر  مهد  نیز  میلتوس  گفت  و  داد  میلتوس  به  را  لقب  همین  توانمی  طرفی  از  و  است؛  یونانی

 معرفی  گراطبیعت  را  میلتوس  فیلسوفان  ارسطو  .تالس:  است  ایونیه  شهیرِ  فیلسوفِ  نخستین  زادگاه  میلتوس

 توضیح ساده اصولی با رسید،می نظربه نظمبی ظاهربه که را جهانی کردندمی سعی آنان چراکه کند،می

  هایی حوزه از آرخه، نخستین، منشأ. دانستندمی توضیح قابل را جهان در چیزهمه آنان عبارتی به دهند؛

 این به جهان، تغییراتِ  به توجه پی در آنان. کردندمی تحقیق آن مورد در میلتوسی فیلسوفان که بود

 باشد   داشته  وجود  بایستی  پایدار  و  ثابت  چیزِ  یک  نهایتاً  تغییرات،  این  تمامی  ورای  که  کردند  توجه  موضوع

 نخستینِ   منشأ  عنوان  به  را  عنصری  فیلسوفان،  این  از  هرکدام  ترتیب  این  به.  چیزهاست  تمامی  ۀخمیرمای  که

 اما داشتند؛ اختلاف یکدیگر با چیزهاست، ۀخمیرمای عنصر کدامین اینکه در و کردند،می معرفی چیزها

  فیلسوفان  میان از. نخستین منشأ بودنِ مادی: داشتند توافق یکدیگر با چیز یک در هاآن تمامی نهایتاً
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 سال در میلتوس شهر .کردند معرفی نخستین منشأ عنوانبه را هوا آناکسیمنس و را آب تالس میلتوسی

 دیگر اما شد، ساخته دوباره بعد سال 25 شهر این که آن با و شد، ویران هخامنشیان دستبه. م.ق 494

 جنوبِ  نشینیونانی  منطقه  به  فلسفی  هایفعالیت  کانون  مدتی  برای  پس  آن  از.  نیافت  شهرت  فلسفه  بخاطر

 را  خود جای نیز  پرداختندمی  آن  به  میلتوسیان  که  ایفلسفی  موضوعات.  یافت  انتقال  گراسیا،  مگنا  ایتالیا،

 اقامت ایتالیا جنوب در که است فیلسوفانی ۀجمل از فیثاغورس .داد روح سرنوشت قبیلِ  از تفکراتی به

.  شودمی  آغاز  فیثاغورس  از  استنتاجی،  استدلال  عنوانبه  فلسفه،  در  ریاضیات  ورودِ  که  گویدمی  راسل.  داشت

 مکتب  عنوانبه  آنچه  دهدمی  توضیح  و  داند،می  تفکر  عالم  در  شخص  تأثیرگذارترین  را  وی  راسل  همچنین

  انسان  بنابراین  و  داشت  باور  تناسخ  به  فیثاغورس.  است  فیثاغوری  مکتب  واقع  در  شود،می  شناخته  افلاطونی

 اخلاقی لحاظِ از که هستند جهانی در اخلاق کارگزارانِ هاانسان بود معتقد وی. دانستمی فناناپذیر را

. شد افلاطون و سقراط توسطِ اخلاق ۀفلسف وجودآمدنِهب سازِزمینه تفکر این با و است؛شده بندیقطب

 تفکراتِ .داندمی فیثاغوری تفکراتِ را امپدوکلس و پارمنیدس تفکرات ۀشالود حتی هوسی ادوارد

 به تفکرات آن به نسبت واکنشی واقع در و گیردمی قرار میلتوسی فیلسوفانِ تفکراتِ برابرِ در کسنوفانس

  پذیرامکان  حقیقت  کشف  پنداشتمی  و  داشت  جهان  واقعیت  به  نسبت  شکاکانه  نظری  وی.  آیدمی  حساب

  کاپلستون   اما  دانند،می  الئایی  مکتب  گذاربنیان  را  کسنوفانوس.  ندارد  وجود  آن  فهم  برای  راهی  هیچ  و  نیست

 حامی  را  او  توانمی  تنها  بنابراین  باشد،  رفته  الئا  به  وی  که  ندارد  وجود  مدرکی  هیچ  که  جاآن  از  است  معتقد

 این از ایونیه اهالی درآمد، کوروش سپاهیان تصرف به ایونیه که این از پس .دانست مکتب این مشوق و

 در. شد تأسیس ایتالیا جنوب در ایونیان، دست به که بود هایینشینکوچ از یکی الئا و گریختند مناطق

 شهرت الئایی مکتب به و گرفت، شهر همین از را خود نام که آمد وجود به ایفلسفی مکتب شهر این

 و  «گردیدن»  الئاییان،  .کرد  اشاره  زنون  و  پارمنیدس  به  توانمی  را  الئا  مکتب  نمایندگانِ  ترینمهم  از.  یافت

 را تغییرات تمامی آنان. است جهان حقیقتِ  یگانه «هستی» که بودند معتقد و کردند انکار را «شدن»

 . بود حسی تجریبات شمردن  خوار متضمن  تفکرشان  این  که  دانستند،می  فریبنده

 نامهـ زندگی

 پدرش،. گشود جهان به چشم اشرافی ایخانواده در ایونیه، سواحل در سوس،افه شهر در هراکلیتوس

  شان اقامت محل مهاجرنشینِ  گذارِ پایه خود شخص، این که بود، آندروکلس نوادگان از بلیزون، یا بلوزون

 اما نیست؛ مشخص  هراکلیتوس شدنِ زاده دقیقِ تاریخِ. بود آتن حکٌام از کودروس، فرزند و سوس؛افه در

 در شدن شکوفا. «بودشده شکوفا نهم و شصت المپیاد در هراکلیتوس» که گویدمی لائرتیوس دیوگنس
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 هایسال  حدودِ   نهم  و  شصت  المپیاد  اینکه  به  توجه  با  و  بوده؛  سالگی  چهل  به  رسیدن  معنایِبه  یونانی،  زبان

 544  هایِ سال  میان  بایستی  هراکلیتوس  شدنِ  زاده  تاریخِ  بنابراین  شده،  برگزار  میلاد  از  پیش  501  تا  504

  فرزند  عنوان به وی و بود موروثی هراکلیتوس خاندانِ در پادشاهی مقام .باشدبوده میلاد از پیش 541 تا

 برادرش  سود  به  که  داد  ترجیح  رسید  او  به  نوبت  وقتی  اما  شد،می  شهر  اول  شخص  باید  قانوناً   خانواده،  ارشد

 شده گفته .بپردازد مطالعه به سوسافه در آرتمیس معبد رواق زیر و کند زندگی فقر در کند، گیریکناره

 جمع  او  گردِ   مردم  که  زمانی و  کند؛  بازیتاس  هاآن  با  تا رفت  آرتمیس  معبد  به  پسربچه  گروهی  با  وی  که

 عمومیِ  امورِ   در  جابی  دخالتِ  از  بهتر  این  حیرتید؟  در  چرا!  بیچارگان  ای»  :گفت  کردند،  تماشا  را  او  و  شدند

  سیاسی مناصب از چرا اینکه به پاسخ در و نیفتاد، قدرت هوس به هرگز هراکلیتوس «نیست؟ شما جمعِ 

 که ناپذیرسیری و ناشایست هایطلبیجاه از مروان» :گفتمی پوشید؛می چشم شدمی پیشنهاد او به که

 .«است  گریزان  انگیزد،برمی  را  هاحسادت

 ـ دعوت شدن به دربار داریوش

 اما  فراخواند، خویش دربارِ  به را او و نوشت اینامه هراکلیتوس برای هخامنشی داریوش که است معروف

 متنِ.  برگزید  هخامنشی  شاهنشاهِ  با  نشینیهم  به  را  نشینیگوشه  و  نپذیرفت  را  داریوش  دعوتِ   هراکلیتوس

 لائرتیوس  دیوگنس  را  داد  وی  به  هراکلیتوس  که  پاسخی  و  نوشت،  هراکلیتوس  به  خطاب  داریوش  که  اینامه

 نامِبه  ایرساله  تو  !باد  سوسافه  حکیمِ  هراکلیتوس،  بر  ویشتاسپ،  فرزندِ  داریوش،  درودِ »  :کندمی  نقل  چنین

 بعضی در رسدمی نظربه. است دشوار آن تفسیرِ  و درک که ایدرآورده تحریر ۀرشت به طبیعت باب در

 روی آن در آنچه و جهان کل در ژرف تأملی حاویِ  شود، تفسیر کلمهبهکلمه صورتبه اگر ها،قسمت

 درآمده،  تعلیق  صورتِبه  حکم  هاقسمت  بسیاری  در  اما  است؛  الهی  عمیقاً   نیرویی  بر  متکی  که  است،  دهدمی

 شاه، داریوش لذا اند؛درمانده تو اثرِ صحیحِ تفسیرِ فهمِ از دارند تبحر ادبیات در که آنان حتی کهطوریبه

  برایِ ترسریع هرچه پس. شود مندبهره تو یونانیِ فرهنگِ و تعلیمات از که است امیدوار ویشتاسپ، فرزند

  قواعدِ به نیز و دهند؛نمی نشان توجهی خود حکیمانِ به معمولاً یونان مردمِ زیرا. بیا کاخ به من دیدنِ

 گونههمه  من  بارگاهِ  در  اما.  کنندمی  اعتناییبی  شود،می  بهتر  آموختنِ  و  شنیدن  باعثِ   که  ایشان  ۀالعادفوق

  .«شما  نظراتِ   با  مطابق  ایزندگی  نیز  و  خواهدبود،  مهیا تو  برای  ارزشمند  و  خوب ۀروزان  گفتگویِ   و  مزایا

 و حقیقت از زمین رویِ  هایانسان !باد ویشتاسپ فرزندِ شاه،داریوش بر سوسیافه هراکلیتوسِ درودِ»

 عطشِ و حرص ارضایِ  وقفِ را خود دهشتناک، حماقتی خاطرِ به که حالی در جویند،می کناره عدالت

 با هم تنگاتنگی ارتباطِ  که عمومی زدگیِدل از ها،شرارت تمامِ کردنِ فراموش با من اما. کنندمی شهرت
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  ایران  به توانمنمی دارم، وحشت جلال و شکوه از که جاآن از و دارممی نگه دور را خود دارد، حسادت

 .«است  خودم عقایدِ  موافقِ  قلیل،  آن  که  زیرا  بود،  خواهم  قانع  قلیلی  به  بیایم،

 دو  که ادبیاتی با نامه، دو این متنِ دادنِتطبیق با که است معتقد فلسفه، پژوهشگر درویشی، داریوش

 و  آید؛می  وجود  به  تردیدهایی  هانامه  این  داشتنِ   اصالت  در  اند،برده  کاربه  هایشاننوشته  دیگر  در  نویسنده

  ایرانیان   میان بزرگ  جنگی  ۀآستان  در  هم  آن  یونانی،  فرهنگِ  از  مندیبهره  به  داریوش  ۀعلاق  ابرازِ  طرفی  از

  بنابراین     .بود  هخامنشیان  تصرف  در  هراکلیتوس  حیات  زمان  در  ایونیه.  رسدمی  نظربه  بعید  بسیار  یونانیان،  و

 شهروندی  به  خطاب  بایستی  نامه  این  باشد،نوشته  اینامه  هراکلیتوس  به  خطاب  داریوش  اگر  درویشی  نظر  از

 داریوش  دربارِ   میانِ  ارتباط  و  پیوند  توانمی  درویشی،  نظرِ  طبقِ  حالاین  با.  یونانی  نه  باشد،شده   نوشته  ایرانی

 .نیست  پذیرفتی  نامه  دو  این  متنِ  اما  پذیرفت،  را  هراکلیتوس  با

 ـ مرگ

 از تغذیه با او. شد آواره هاکوه در و کرد ترک را سوسافه همشهریانش، از بیزاری خاطر به هراکلیتوس

 هراکلیتوس. شد دچار استسقا بیماریِ به دلیل همین به و دادمی ادامه را خود زندگیِ هاعلف و گیاهان

 آیا پرسید و کرد طرح چیستانی پزشکان برای و بازگشت پزشکان پیشِ شهر، به اشبیماری درمانِ برای

  بودند  هراکلیتوس  مخاطبِ   که  پزشکانی  بیاورند؟  وجود به  سالیخشک  شدید،  بارانی  از  پس  توانندمی  آنان

 گاوها پِهِنِ  زیرِ  جاآن در را خود و رفت ایطویله به هراکلیتوس پس نشدند، متوجه چیزی جمله این از

 نکرد  فایده  اشبیماری  درمانِ  در  عمل  این  اما.  شود  خارج  بدنش  از  سمی  رطوبتِ  که  گمان  این  با  کرد،  دفن

 بیماریِ   از  هراکلیتوس  هاآن  براساسِ  که  دارد  وجود  نیز  روایاتی  هرچند.  درگذشت  بیماری  این  از  نهایت  در  و

 .استباخته  جان  دیگری  بیماریِ   به  ابتلا  دلیلِ  به  و  یافته،  شفا  استسقا

 ـ آثار

 باستانی  مورخین  که  است  نامی  طبیعت  رۀدربا.  دهندمی  نسبت  هراکلیتوس  به  را  طبیعت  ۀدربار  نام  با  کتابی

 نامِ  دیودوتوس که گویدمی اما لائرتیوس دیوگنس. اندکرده ذکر پیشاسقراطیان بیشترِ  هایکتاب برای

 کتابِ که استکرده تأکید و زندگی، هدایت برای نقص بی سکانی: استکرده گزارش چنین را کتاب

  اشاره  طبیعت  به  که  آن  از  هاییقسمت  و  بوده،  حکومت  درباره  بلکه  است،نبوده  طبیعت  درباره  هراکلیتوس

 .است  تمثیل  روی  از  تماماً  دارد،

  طوـارس  از  واقع  در.  دارد  وجود نظر  اختلاف  باشد،  نوشته  کتابی  چنین  هراکلیتوس  که  مدعا  این  صحت  در
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 بر هراکلیتوس از که هاییپاره شکلِ  به توجه با ایعده اما است؛شده اشاره کتاب این به همواره بعد به

 یک  همانند وجههیچ به  هاپاره  این  چراکه.  نیست  هراکلیتوس  ۀنوشت  کتاب  این  هستند مدعی  مانده،  جای

 هایمکان  و  هازمان  در  وی  که  هستند  هراکلیتوس  از  هاییگفته  به  شبیه  بیشتر  و  نیستند  شدهتنظیم  متنِ

 آوریجمع مرگش از پس اندکی یا حیات زمانِ در شاگردانش ۀوسیلهب و است،آورده زبان به مختلفی

 با  که  کنندمی  استدلال  است،مانده  باقی  هراکلیتوس  از  که  ایپاره  نخستین  به  اشاره  با  برخی  البته  .اندشده

 کتاب یک از بخشی پاره این که گرفت نتیجه توانمی دارد، وجود پاره این تنظیمِ در که دقتی به توجه

 از  مانده  برجای  متنِ  به  نوشته،  را  کتاب  این  خود، هراکلیتوس اینکه  اثباتِ  برای  نیز  دیگر  برخی.  استبوده 

 اساس  بر  طبیعت  ۀدربار  کتابِ  .کندمی  اشاره  هراکلیتوس  ۀنوشت  به  آن  در  ارسطو  که  کنند،می  اشاره  ارسطو

 نظر به هرچند. «سیاست» و «اخلاق» ،«طبیعیات: »استشده تشکیل بخش سه از پیشینیان، هایگفته

. باشد  کرده  هراکلیتوس  خودِ  که  ایبندیتقسیم  نه  باشد،  رواقیان  بندیِتقسیم  بندی،تقسیم  این  که  رسدمی

 به  گفته  این.  استسپرده  سوسافه  در  آرتمیس  بزرگ  معبد  به  را  خود کتابِ  هراکلیتوس که  شودمی  گفته

 گرفتنِامانتبه دادند،می انجام باستان زمانِ در معابد که خدماتی از یکی چراکه آید،می قبول قابل نظر

  وجود هراکلیتوس زمانِ  در نیز ایخانهکتاب هیچ علاوهبه. استبوده مردم بهایگران اشیای و پول

  دادنِ نسبت مورد در. استمانده باقی پاره 130 حدود بود،نوشته هراکلیتوس که کتابی از .استنداشته

  نیز  محققین  از  برخی.  دارد  وجود  تردید  هاآن  اصالتِ   و  هراکلیتوس  خودِ  به  مانده،  برجای  هایپاره  از  برخی

  از بیش محققین از برخی را هاپاره تعدادِ دلیل همین به اند؛کرده تقسیم پاره دو به را هاپاره از تعدادی

 هراکلیتوس  از  مانده  برجای  هاییپاره  تعداد  مورد  در  بنابراین  اند،کرده  ذکر  تعداد  این  از  ترکم  برخی  و  130

 مانند مختلفی محققانِ  نیز را هاپاره گذاریِ شماره و ترتیب همچنین. کرد صحبت قطعیت با تواننمی

 .اندداده  انجام  گوناگونی  هایِشکل  به  بایواتر  یا  دیلس

 ـ سبک گفتار

 وی. بود کرده انتخاب عمدبه را روش این رسدمی نظربه که داشت مبهم و ناروشن بیانی هراکلیتوس

 سروشِ  الهاماتِ  که  خداوندی»  :استگفته  کهچنان  نه؛  یا  فهمندمی  را  سخنانش  دیگران،  که  دادنمی  اهمیتی

 .«دهدمی  دستهب  اینشانه  تنها کند،می  پنهان  نه  و  گویدمی  نه  اوست،  از  دلفیوس

 بجویند،  را سر  این  هاکلمه  ورای  در  بایستمی  افراد  که است  سری  و  راز  یک  کلماتش  در  که  بود  معتقد  او

 این بلکه دانست،نمی خودش فکر ۀساخت را راز این هراکلیتوس. استنهفته آن در هستی تمام که رازی

 :گویدمی  کهچنان.  کندمی  ظهور و  آیدمی  بیرون  پوشیدگی  از  وی  سخن در  که  است  هستی  قانون
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« است یکی چیز همه که اوست با شدن سخنهم و است لوگوس به بلکه من، به دادن گوش نه دانایی،»

  :کندمی  بیان  گونهاین  را  هراکلیتوس کردنِ  صحبت  ناروشن  دلایلِ  )محقق کلاسیک اسکاتلندی( گاتری

 اند،بوده آن درکِ به قادر هااحمق که زبانی کارگرفتنِبه با وی چراکه مردم؛ به نسبت تحقیرآمیزدید  .1

 .استکاستهمی  خود ارزشِ  از

 ترموشکافانه  دیگران  به  نسبت  او  هایاندیشه  چراکه  وی؛  هایاندیشه  بیانِ  برای  عصر  آن  زبانِ  بودنِناکافی.  2

 .استبوده 

 از پیامبرگونه بیانی به منجر اعتقاد، همین چراکه مطلق؛ حقیقتِ دانستنِ بر مبنی هراکلیتوس اعتقادِ. 3

 .ایمناظره  بیانی  نه  و  شده،می  هراکلیتوس جانبِ

 خواست  وی  از  و  داد،  قرار  سقراط  اختیار  در  را  اینسخه  هراکلیتوس،  کتابِ  از  ریپیدساوی  که  شودمیگفته

 جرأت  به  است؛  عالی  فهمممی آنچه»  :گفت  چنین پاسخ  در  سقراط.  کند  بازگو  کتاب  مورد  در  را  نظرش  تا

 .«دریابد  را آن  ژرفایِ  تواندمی  دلوسی  غواصِ  یک  تنها  ولی  است؛  عالی  فهممنمی  هم  آنچه  گویممی

 طوربه. دهندمی قرار نقد مورد را آن و کنندمی اشاره هراکلیتوس دشوارنویسیِ به نیز ارسطو و افلاطون

 به یا شودمی مربوط گذشته به هایشنوشته در هراکلیتوس اشارات نیست مشخص  گویدمی ارسطو مثال

 جمله  این  او  نمونه  برای  .است  دشوار  بسیار  او  هاینوشته  دقیق  معنای  تعیین  ابهام،  همین  خاطرهب  و  آینده

)اندیشه، منطق و قانون نهفته در   لوگوس  به  نسبت  را  خود  همواره  مردم»  :آوردمی  نمونه  هراکلیتوس  از  را

  .«زنندمی  خبریبی  به  هستی(

 دارای دلیل همین به و کند؛می اشاره زمانی چه به «همواره» که نیست مشخص  که دهدمی توضیح و

 به مشهور باستان یونان در مطالبش، بیان دشوار ۀشیو و تند، اخلاق سبب به هراکلیتوس .است ابهام

 لقب انتسابِ هگل و لوکرتیوس همچون فیلسوفان از برخی اما. شد گریان فیلسوف یا تاریک فیلسوف

 هراکلیتوس  نادانان،  که  بود  معتقد  لوکرتیوس  مثال  طوربه.  دادندمی  قرار  انتقاد  مورد  را  هراکلیتوس  به  تاریک

 .نبوده  تاریک  یونان  دانایانِ  برای  او  که  حالی  در  اند،خوانده تاریک  را

 ـ آراء دربارۀ مردم

 و  مردم  عموم  ۀدربار  او  از.  بود  بیزار  ایبیمارگونه  شکل  به  همشهریانش  از  هراکلیتوس  که  است  معتقد  دیل

 :که  شده  نقل  همشهریانش
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 «.اندک  دارند،  ارزشی  که  هاآن  شمارند،بی  فرومایگان »

 .«ندارند  ایاندیشه  شکم  کردن  سیر  جز حیوانات،  گله  همچون مردم،  بیشتر»

 پس  خواه  شود  آموخته  هاآن  به  چیزی  آنکه  از  پیش  خواه  دهند،نمی  نشان  خود  از  تمیزی  و  فهم  هاانسان»

 کنند می  خواب  در  را  آنچه  که  گونههمان  ندارند،  دهند،می  انجام  که  کاری  به  توجه  اما  بیدارند  گرچه  آن،  از

 .«برندمی  یاد  از  را

 ندارند  ریش که پسرانی برای را شهر و آویزند دار به را خود سوسافه بالغ مردان ۀهم که است آن بهتر»

 .«بگذارند  خالی

 از اش،صمیمی دوستِ هرمودوروس، اخراجِ همشهریانش، از هراکلیتوس بیزاریِ دلایلِ ترینمهم از شاید

 حکومتِ   بر  ایونیه  که  زمانی.  بود  هخامنشیان  هواخواهانِ  از  و  سوسافه  شهر  حاکمِ  هرمودوروس.  باشد  شهر

  متفکران  از حتی او .کردند تبعید سپس و برداشتند حکومت از را وی سوسافه مردم شورید، ایرانیان

 هزیود، بود؛ این جز اگر. آوردنمی شعور و هوش اندوزی،دانش»: گفتمی سخن تحقیر با نیز پیشین

 هراکلیتوس  از  صریحی  سخنِ  هیچ  وجود  این  با  !«شدندمی  باهوش  هم  هکاتئوس  و  کسنوفانس  فیثاغورس،

  را آنان وی که کرد تفسیر گونهاین توانمی را مورد این. شودنمی دیده میلتوسی فیلسوفانِ از نقد در

  خود  ۀفلسف تاریخ کتاب در راسل برتراند .استدانستهمی متفکران دیگر از ترمترقی و داناتر متفکرانی

 این دلیل پی در چون و کرده، یاد نیکی به تئوتاموس نام به فرد یک از تنها هراکلیتوس که نویسدمی

 !«بدند  مردم  تر  بیش: »استگفته  او  که  بینیممی  بگردیم،  تحسین

 فلسفهـ  

 سخن گزینش، به توانمی جمله آن از که رفتهمی کار به مختلفی معناهای به باستان یونانِ در لوگوس

 تفاوت  لوگوس  معنای  چهار  میان  بایستی  که  است  معتقد  بودوریس  کنستانتین.  کرد  اشاره  شمارش  و  گفتن

 :شویم  قایل

 گفتار

 (روح  کیفیت  و  ساختار  نوعی  عنوان  به)  روح  عام  و  مشترک  لوگوسِ

 کشور  و  دولت  یعنی  انسانی، جامعه عام  و  مشترک  امر

 اچیزه   همه عام  و  مشترک  لوگوس
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 معنایِ است،بازمانده هراکلیتوس از که جملاتی در لوگوس که رسدمی نظربه چنین نخست نگاهِ در

 معتقد  درویشی  داریوش  اما:...«  گویدمی  هراکلیتوس: »که  است  این  آن  کلیِ  مفهومِ  و  دهد،می  «گویدمی»

 موردِ لوگوس موردِ در عقیده این شده، برده کاربه زیادی هایپاره در لوگوس ۀکلم  که جاییآن از است

 همچنین  و است؛ هراکلیتوس اظهاراتِ از مستقل لوگوس وجودِ  که است آن بر نیز گاتری. نیست قبول

 را آن گیرد،می کاربه خود ۀفلسف خاصِ  مفهومِ  در را لوگوس ۀواژ هراکلیتوس که زمانی حتی دارد اعتقاد

 معنایی  از را لوگوس ۀکلم هراکلیتوس درویشی اعتقادِ به البته .کندنمی متمایز متعارفش کاربردهای از

. استبرده کاربه تمثیلی-رمزی صورتِ به البته و ترژرف معنایی در اند،کردهمی منظور باستان یونانیان که

 وضوحبه  که  آیندمی  دستبه  نمادهایی  هراکلیتوس،  از  بازمانده  قطعاتِ   بیشترِ  بررسیِ  با  که  کندمی  اظهار  وی

 خردی شناختنِ : است چیز یک دانایی،» :کندمی یاد هاپاره این از او مثال طورِبه. دارند اشاره لوگوس به

  .«راندمی  فرمان  چیزهمه  بر چیزهمه  آن،  ۀوسیلبه  که

 .«جداست  چیزهمه  از  حکمت  باشد  دریافته  که  نبود  کسهیچ  ام،شنیده  را  شانسخنان  که  کسانی  ۀهم  از»

 جهان،  در  ایستا  و  ثابت  چیزِ   تنها  هراکلیتوس،  نظر  از  کهاین  به  توجه  با  که  دهدمی  توضیح  سپس  درویشی

 از هراکلیتوس مرادِ که گرفت نتیجه توانمی است، لوگوس اند،دگرگونی حال در چیزها تمامیِ  که زمانی

 دارد،  نظر  مد  هراکلیتوس  که  قانونی  داشت،  توجه  باید  که  کندمی  اضافه  همچنین  وی.  است  قانون  لوگوس،

 که  است امری لوگوس گاتری دیدگاهِ از .شودمی یافته که است قانونی بلکه شود، وضع که نیست قانونی

 را جهان که قانونی» را آن وی. باشدمی رابطه در انسانی تفکر و اندیشه با و است، مشترک همگان برای

 با  گاتری،  که  اینتیجه.  کندمی  معرفی  «کند  درک  را  آن  تواندمی  انسانی  اذهان  که  قانونی  و  دهد،می  نظم

 و واحد امر یک لوگوس که است این گیردمی لوگوس ۀبار در هراکلیتوس، از بازمانده هایپاره به توجه

 کیهانی  نظم  مسبب  و  کرده،  احاطه  را  ما  واحد  امر  این  عقلی؛  هم  و  است،  الهی  هم  که  است  پاینده  حقیقتی

 چراکه. دهد تغییر را لوگوس تواندمی شاندرون عناصرِ طریقِ از هاانسان بلاهتِ  گاتری اعتقاد به. است

  نیز کرک جفری .کندمی فاسد را لوگوس ما درونِ  سردیِ و رطوبت و است، خشک و گرم آتش، لوگوس،

 حتی  قاعده،  طرح،  کنند؛می  کار  طریق  بدان  اشیا  ۀهم  که  اییافتهسازمان  طریق  »  :گویدمی  لوگوس  ۀبار  در

 ۀترجم   را  «اشیا  هایفرمول»  زحمتِ   ۀمای  عبارتِ   اگر  که  است  این  من  اعتقادِ.  اندممکن  هایخلاصه  قانون،

  دیدگاهِ از کهآن با است معتقد همچنین گاتری« .شد خواهیم مواجه کمتری ابهامِ با بدانیم لوگوس

 شخصی  تنها که  کندمی  بیان  متناقضی  شکل  به  هراکلیتوس اما  است،  همگانی  امری  لوگوس  هراکلیتوس،

 اشخاص  متوجه  تنها  و  تنها  لوگوس، از  واماندن  تقصیرِ  و  کند،  کسب  را  همگانی  لوگوسِ   استتوانسته  است

 .است  حقیقت بینند،می  آنچه  ۀهم کنندمی  گمان  که  جهت  بدان  است،
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  :گویدمی  هراکلیتوس  از  بازمانده  ۀپار  دو

 «.دهندمی  ترجیح  زر  به  را  کاه  خران، »

 «.یابندمی  اندک  و  کاوندمی  بسیار  را  زمین  طلاجویان، »

 که داندمی کسانی به اشاره را خران،: که شکل این به دارد، گونهتمثیل برداشتی هاگفته این از درویشی

  داند می فیلسوفانی به اشاره را طلاجویان و دهندمی رجحان فلسفی هایدریافت به را عمومی هاییافته

 است،دریافته هراکلیتوس که شکلی آن به آن، یافتنِ به موفق اما هستند، لوگوس یافتنِ دنبالِ به که

 تناقض»  را  گویدمی  هراکلیتوس  که  لوگوسی  یا  قانون  آن  خراسانی،  الدینشرف  چونهم  محققانی  .شوندنمی

 از یکی کهاین باوجودِ  تضاد، و تناقض هراکلیتوس، هایدیدگاه اساسِ  بر اما. دانندمی «هستی در تضاد و

 لوگوس  ۀدربار  گاتری.  نیست  جهان  بر  حاکم  قانونِ  آن  ویژگیِ   یگانه  ولی  رود،می  شماربه  قانون  هایمصداق

 زمانِهم تنشِ  و ستیزه قانونِ بلکه است، جهان در «هاشدن» ۀهم قانونِ تنها نه لوگوس که است معتقد

 .هست  نیز  اضداد

 آتش

 تالس،  وی،  از  پیش.  دانستمی  آن  از  برخاسته  را  دیگر  چیزهای  ۀهم   و  نخستین،  منشأ  را  آتش  هراکلیتوس

 نظری.  بود  کرده  معرفی  نخستین  منشأ  عنوانِ  به  را  هوا  نیز  آناکسیمنس  و  دانست،می  نخستین  منشأ  را  آب

 که ایماده یافتنِ  البته. نبود اولیه عنصر یا نخستین منشأ در تغییر ایجادِ صرفاً  کرد، ارائه هراکلیتوس که

 مؤثر  عنوان،  این  به  آتش  کردنِمعرفی  در  باشد،  جهان  در  موجود دیگرِ  چیزهایِ  ۀهم ۀدهندتشکیل  و  ذات

 و ستیز هراکلیتوس، ۀفلسف اصولِ ترینمهم از. استنبوده انتخاب این برایِ دلیل تنها مورد، این اما بوده؛

 آتش به نیز را هاماده دیگر خویش، ماندنِ زنده برای که است ایماده آتش و است؛ چیزها میانِ  کشاکش

 هراکلیتوس  ۀفلسف  با  آتش  بنابراین  مرد؛  خواهد  ندهد،  انجام  را  تبدل  و  تغییر  این  چنانچه  و  کند؛می  تبدیل

  شودمی  گفته  .نیستند  برخوردار  هماهنگی  این  از  «هوا»  یا  «آب»  مانند  عناصری  که  دارد،  ایویژه  هماهنگیِ

  سال  که  زمانی  بود  معتقد  و  دانستمی  ایچرخه  فرایندی  را  آتش  از  چیزها  بوجودآمدنِ  فرایندِ   هراکلیتوس

  دادنِ نسبت با کنسورینوس مانند منابعی. شوندمی تبدیل آتش به دوباره اشیاء تمامی شود سپری بزرگ

 سال 10٬800 را آن زمان هراکلیتوس که اندکرده بیان وی قولِ از هراکلیتوس، به بزرگ سال ۀنظری

 آن،  طی  که  است  زمانی  بزرگ،  سال  که  استبوده  معتقد  هراکلیتوس  منابع  این  اساسِ   بر.  استزده  تخمین

 این.  گردندبازمی  اند،بوده  قبلی  معین  زمان  در  آن  از  پیش  که  گاهیجای  به  ستارگان  دیگر  و  ماه  خورشید،
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 بار نخستین دربردارد، را آتش ۀوسیلهب جهان متناوبِ  و ایچرخه فنایِ  که هراکلیتوس ۀفلسف از شرح

 موردِ  در. استیافته راه بعدی ادوارِ هایشرح تمایِ  در آن از پس و استشده بیان ثئوفراستوس توسط

 هایپاره است معتقد گاتری .ندارد وجود عامی توافقِ خیر، یا است هراکلیتوس از نظریه این آیا کهاین

 :کندمی  استفاده  پاره  این  از  وی.  است  ناپذیر  سنجش  جهانی بزرگ  حریقِ ۀنظری  با  هراکلیتوس  از  بازمانده

  همواره   بلکه  است،نساخته  آدمیان  یا  خدایان  از  یکهیچ  است،  همان  همگان  برای  که  را،  جهانی  نظامِ   این»

 در  است خاموش و هایی،اندازه در است فروزان که زنده، همیشه آتشی: بود خواهد و هست و بوده

  .«هاییاندازه 

 توضیح وی. داندمی جهانی حریق ۀدربار هراکلیتوس ۀفلسف از ثئوفراستوس شرحِ ضدِ را پاره این گاتری

 با است، جهان اساسیِ جوهرِ  هراکلیتوس، نظرِ براساسِ که آتش کرد، استدلال توانمی که دهدمی

 گاتری.  کندمی  تغییر  خود  تجلیاتِ  در  تنها  بلکه  آید،می  وجودبه  نه  و  روندمی  بین  از  نه  متناوب  هایحریق

 تناوب به آتش: است اشکنونی حالتِ  در کیهان توصیفِ پاره، این از هراکلیتوس مقصودِ که است آن بر

 یا آب) خاموش دیگر هایِ بخش در و( داغ بخار یا آتش) است فروزان کیهان از مختلفی هاییبخش در

 مشکوک هراکلیتوس به جهانی بزرگِ حریقِ ۀنظری دادنِ نسبت که است معتقد نیز کاپلستون (.خاک

 استدلال کاپلستون .است متناقض  هراکلیتوس هایِگفته با نظریه این نفسِ  گویدمی کاپلستون. است

 ضروری  و  لازم  را(  جهانی  آتشِ)  «واحد»  وجودِ  برای  تحول  و  تغییر  وجودِ  هراکلیتوس،  که  جاآن  از:  کندمی

 نیز آتش خودِ  شوند، تبدیل آتش به نهایت در هم، سرِ  پشتِ هاییدوره در چیزها تمامیِ اگر داند؛می

  ۀدربار .است ضروری آتش ماندنِزنده برایِ تبدیل و تغییر شد، گفته که گونههمان که چرا مُرد؛ خواهد

  بودن  آرخه به قائل او نخست، تعبیر در. است رایج تعبیر دو نیز هراکلیتوس ۀمابعدالطبیع در آتش نقش

 معتقدند  و کنندمی رد را نظر این پژوهشگران برخی دوم، تعبیر در ولی شود؛می شناسانده آتش

  آن   بلکه  نیست؛  اربعه  عناصر  کشمکش  پیروز  آتش  واقع،  در.  ندارد  باور  نخستینی  اصل  هیچ  به  هراکلیتوس

 در  ثبات و استمرار نوعی که حالی در. دهدمی بروز تغییر، دستخوش اجرام در را خود که است عنصری

 درویشی .است دائمی تحول و تغییر دستخوش جهان مادی ۀمای دارد، وجود مادی اشیای خواص یا ذات

 در عناصر ۀچرخ آغازگرِ  را عناصر از یکی که ایونی فیلسوفانِ دیگر برخلافِ هراکلیتوس که دارد اعتقاد

 نزدِ  در آتش بلکه. استدانستهنمی نخستین منشأ را عناصر این از کدامهیچ دانستند،می طبیعت

  :کندمی  اشاره  جملات  این  به  وی  مثال،  طوربه.  باشدمی  سیلان  و  جنبش مادیِ  نمادِ  هراکلیتوس

 [.«است]  نیازیبی  و  نیازمندی[  آتش،»]
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 .«آب  مرگِ  از  زمین  و  زیدمی هوا  مرگِ   از  آب  آتش؛  مرگ  از  هوا و  زید،می  زمین  مرگِ  از  آتش»

 .«آیدبرمی  آب  از  روح  و  زمین،  از  آب  اما  شدن؛  زمین  آب،  مرگِ  و  است  شدن  آب  ارواح،  مرگِ»

 .«است  همان  و یکی  پایین  راهِ  و  بالا  راهِ»

 .«است  یکی  پایان  و  آغاز[  دایره،  یک  محیطِ  در»]

 دائمی  تحول  و  تغییرـ  

 چیزها تحولِ و تغییر است، هراکلیتوس متافیزیک اساس اضداد، میان کشمکش و ستیز اینکه به توجه با

 ندارد،   هم  پیروز  و  ایستدنمی  باز  گاههیچ  که  کشمکش،  این.  است  گریزناپذیر  و  ضروری  هراکلیتوس  نزد  در

 از  همواره و دارد قرار جهانی عدالت ۀسلط زیر هراکلیتوس متافیزیک واقع در. بقاست و دوام شکل تنها

 یک  در  تواننمی»  :هراکلیتوس  ۀگفت  به.  کندمی  جلوگیری  ستیز  یافتنِپایان   و  اضداد  از  یکی  نهایی  پیروزی

 رودخانه آن نه دیگر کنیم،می عبور آن از دوم بار برای که هنگامی که چرا گذاشت، پا بار دو رودخانه

 زودگذر  یگانگی  واقع  در  نماید،می  پایدار  و  یگانه  آنچه  او،  درنظر  .«قبلی  آدم  آن  تو  نه  و  است  قبلی  رودخانه

 و است؛ «شدن» با اصل هراکلیتوس، دیدگاه در اساس این بر. است بازگسستن از پیش یگانگی و اضداد

 در  جهانی  تغییر  به  هراکلیتوس  اعتقاد  .داندمی  هستی  ذات  را  «شدن»  او  .است  ذهن  گمان  و  وهم  «بودن»

. کندمی تردید جمله این داشتن اصالت در راسل اما است،شده بیان «است جریان در چیز همه»ۀ جمل

  کردنِ رد منظورِبه ارسطو، و افلاطون که هاییقول نقلِ طریقِ  از هراکلیتوس سخنانِ است معتقد راسل

 بدخواهی  حجابِ   پشتِ   از  جمله  این  است  ممکن  بنابراین  است؛رسیده  ما  به  اند،کرده  فیلسوف  این  سخنانِ

 باز  دارد،  تغییر  به  که  اعتقادی  تمام  با  هراکلیتوس  که  کندمی  تصریح  راسل.  باشدرسیده  ما  به  توزیکینه  و

  ۀ زند آتش یک» :شودنمی خاموش گاههیچ که است جاویدان آتشِ  آن و است، قائل جاویدان چیزِ  یک به

 .«بود  خواهد  همیشه  و  هست اکنون  و  استبوده  جاوید

  ایونیِ  فیلسوفانِ  و  نبود،  جدیدی  موضوع  چیزها،  همیشگیِ  دگرگونی  که  کندمی  بیان  را  نکته  این  کاپلستون

  دادنِ   نسبت  بنابراین  بودند؛  دریافته  را  موضوع  این  و  بودندکرده  اشاره  مورد  این  به  نیز  هراکلیتوس  از  پیش

 مخصوص پیام بر هراکلیتوس که تأکیدی برخلافِ  چراکه ندارد، وجهی چندان هراکلیتوس به نظر این

 همچنین  .است  متناقض  نیز  اشفلسفه  هایجنبه  دیگر  با  البته  و  نیست،  جدیدی  کلامِ  این  دارد،  بشر  به  خود

  ۀاندیش  دیگر،  جیزهای  به  آنان  یافتنِتبدل  و  تغییر  و  اشیاء،  سرشت  بودن  گذرا  حسِ  که  داشت  نظر  در  باید

  بیان  خوبی  به  نیز  هرودوت  ۀجمل  این  در  نکته  این.  بودساخته  مشغول  خود  به  وارهـهم   را  انـیـانـیون  بیشتر
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 این از پیش که هاییآن و اندشده کوچک بودند، بزرگ زمانی که هاییدولت بسیاری، برای» :استشده

  داند می  برحق  را  افلاطون  گاتری  راسل،  و  کاپلستون  برخلافِ  .«اندشده  بزرگ  من  زمانِ  در  اندبوده  کوچک

 به تحول و تغییر آموزه بنابراین است،داشته هراکلیتوس از دلپذیری شناختِ  افلاطون که دارد باور و

 از  گاتری، گفته اساسِ بر. داراست را مرکزی موقعیتی وی اندیشه در آموزه این و دارد تعلق هراکلیتوس

 هراکلیتوس به را «است سیلان حال در جهان در چیز همه» که آموزه این منابع تمامیِ  بعد به افلاطون

 و است،کرده تفسیر بد را هراکلیتوس افلاطون شود گفته که است بعید بسیار امر این و اند،داده نسبت

 پیروی افلاطون از تنها اند،داشته دسترسی هراکلیتوس کتابِ به اینکه وجودِ  با نیز، بعدی یونانیِ مفسرانِ

  یکسانیِ  نظریه با نزدیکی پیوستگی چیزها، همیشگیِ سیلانِ آموزه که دهدمی توضیح گاتری. اندکرده

 در  .«الف»  به  بازگشت  دوباره  و  «ب»  به  «الف»  از:  دارد  دوری  حالتی  تغییر  چراکه  دارد،  هراکلیتوس  اضدادِ

 کشاکشِ   این.  هستند  درونی  تنشی  دارای  بنابراین  و  اند،شده  تشکیل  اضداد  از  چیزها  تمامیِ   هراکلیتوس  نگر

 اتفاق، به ستیز حال در اضدادِ. دهدمی تشکیل را هراکلیتوس ۀاندیش دوم ۀهست اضداد، میان جاویدان

  ایبِزه کمانِ  به توانمی نمونه برای .است هماهنگی از ایگونه خود که آورندمی پدید تحولی و حرکت

 را آن و کند،می وارد زه بر نیرویی سمت دو از دائماً کمان این. استافتاده زمین روی بر که کرد اشاره

 دارد،  وجود  وحدت،  جهان در  .شودمی  دیده  هماهنگ و  پایدار  حالتی در  کمان  این  نهایت  در  اما.  کشدمی

 کثرت از را وحدت هراکلیتوس که رسدمی نظر به گاه البته و است؛شده حاصل کثرت از وحدت، این اما

  امتداد  یک در اضداد از بعضی که معنی بدین دانست،می یکسان را اضداد هراکلیتوس .داندمی تراساسی

 در فقط نیز اضداد از گروهی. زمستان و تابستان و روز، و شب همچون آیند؛می یکدیگر پیِ  در و هستند

 و هستی و زندگی، و مرگ بد، و نیک هراکلیتوس نظر در کهچنان دارند؛ متفاوتی هایارزش مردم نظر

 موردِ موضوعاتِ  از برخی همچنین. است اعتباری هاآن اختلافِ  و خواص و هستند یکی واقع در نیستی

 ماهیان  را  آب  این  ست؛  هاآب  ترینِ ناپاک  و  ترینپاک  زمانهم  که  دریا  آبِ   همچون  هستند؛  نسبی  نیز  تجربه

  اضداد  از  بعضی.  است  آشامیدنی  غیرِ  و  خطرناک  هاانسان  برای  آب  همان  اما  گواراست،  برایشان  و  نوشندمی

.  جاده یک مسیرِ در پایین و بالا همچون هستند؛ یکسان چیزی از مختلف هایجنبه فقط واقع در نیز

 برخی  انسان  ولی  است؛  درست  و  خوب  و  عادلانه  چیزهمه  خدا،  نظر  در»  :استگفته  ایپاره  در  هراکلیتوس

 و گرهدایت نیرویی هراکلیتوس نظر در ستیز و جنگ .«داندمی نادرست را برخی و درست را چیزها

 جایِ  در را آن و بردمی نام «چیزهمه پادشاهِ  و پدر» عنوانبه جنگ از وی که جاآن تا است؛ آفریننده

  کرده  آرزو  اشعارش  از  یکی  در  چرا  که  کردمی  انتقاد  هومر  از  شدت  به  هراکلیتوس  علاوهبه.  نشاندمی  زیوس

 برای ندانسته وی: »گویدمی هراکلیتوس. «رسد پایان به خدایان و هاانسان بین ستیزه روزی عاقبت» که
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 تصریح  به  چراکه.«  رفتمی  میان  از  چیزهمه  شود،می  مستجاب  او  دعای  اگر  زیرا  کرد؛می  دعا  جهان  نابودی

 .«است  عدالت  ستیزه  و  است  عمومی  امری  جنگ» :هراکلیتوس

 شماربی زمانهم البته و است، یکی هراکلیتوس نگاهِ  در واقعیت گفت توانمی که است معتقد کاپلستون

 را هراکلیتوس. باشدمی هستی واقعیتِ یگانه( آنینهاین) کثرت در( همانیاین) وحدت عبارتی به. است

 تریکامل  صورت  به  سپس  و  هگل  ۀفلسف  در  نوزدهم  ۀسد  در  مفهوم  این.  دانست  دیالکتیک  گذارپایه  توانمی

 .دهدمی  نشان را  خود  مارکس  ۀفلسف  در

 ـ اخلاق

 وی. پست آب و است شریف آتش دو، این میانِ از. است آب و آتش از ترکیبی هراکلیتوس نظر در روح

 را انسان روحِ  آتش عنصرِ اگر است معتقد و نامد؛می خشک روحِ  را دارد آتش همه از بیشتر که روحی

 شدن، تر و مرطوب انسانی روحِ برای. گیرندمی را آن جایِ  خاک و آب مانند ارزشیبی عناصرِ کند، ترک

 و صلاح روح، داشتنِ  نگاه خشک بنابراین و است روح مرگِ روح، شدنِ  مرطوب اما است، بخش لذت

 به  زیادی شباهت است، غرورآمیز کشیِ ریاضت یک که جاآن از هراکلیتوس، اخلاق. است انسان مصلحتِ

 احترام  قابلِ  آید،می  وجودبه  شهوات  انجام  برای  خودداری  از  که  نیرویی  هراکلیتوس،  برای.  دارد  نیچه  اخلاق

 .«است  ارواح  بهترینِ  و  خردمندترین  خشک،  روحِ»  :گویدمی  کهچنان.  است  متنفر  شهوات  خودِ  از  اما  است،

  خوبی به را خود بشر، اگر است معتقد و داندمی غرور یا گستاخی بشر در را بدی و بدبختی ۀسرچشم او

  .«امبوده  خود  جستجوی  در من» :کندمی  اظهار  چنین علت  همین به.  شودنمی  سرکشی  دچار  بشناسد،

 ـ دین و خدا

 هاآن به انتقاد دیدِ  با ورزیده،می خصومت خود زمانِ هایدین به نسبت هراکلیتوس که رسدمی نظربه

 وی  که است معتقد راسل البته. استنبوده قایل احترامی دینی هایآیین و مراسم برای و نگریسته،می

 مورد این در راسل. استکردهمی بیزاری ابرازِ مردم معتقداتِ به نسبت تنها و داشته خود مختصِ دینی

  بپردازد، خود نظریاتِ تبلیغِ به نتواند که نبود متنفر مردم ۀتود از چنان هراکلیتوس اگر» :گویدمی

 به مربوط دینی هایآیین و المپ خدایان به نیز تندی انتقادات وی .«باشد دینی مصلحِ یک توانستمی

 :شدمی  محکوم  مرگ  به  یقیناً  بود  آتن  ساکن  اگر  که  کرد،می بیان  هاآن

 .«استنشده  ساخته  خدایان  این از  یکهیچ  توسط  جهان»

 .«بزنید  حرف  خانه  خود  با  خانه،  اهل  با  صحبت  جای  به  که  است  آن  مثل  خواندن،  هامجسمه  این  برای  دعا»
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  اند ریخته که هاییخون از را خود[ حیوانات کردن قربانی] ریزندمی که خونی به خود کردن دارلکه با»

 پاک را خود لای و گل با بخواهند و باشند آلوده لای و گل به کهچنان کنند،می تطهیر[ هاانسان  قتل]

 .«کنند

 ریشخندِ   و  نقد  هاآن  از  که  هراکلیتوس،  هایگفته  از  بسیاری  که  است  معتقد  دیگران  برخلافِ   آزبرن  کاترین

 وی. اندشده بیان مذهبی بسترِ اهمیتِ در که هستند هاییگفته واقع در شود،می برداشت دینی مناسک

  دینی مناسکِ در دیگری منطقِ که است مورد این دادنِ توضیح هراکلیتوس هدفِ که است معتقد

 است  معتقد  هراکلیتوس  چراکه.  نیست  معنابی  شود  بررسی  مذهبی  دیدگاهِ  از  اگر  که  منطقی.  فرماستحکم

.  شود مقایسه هاآن با نباید و است، متفاوت هاانسان ۀروزان رفتارهای منطقِ  با مذهبی رفتارهای منطقِ 

 :کندمی  نقل  هراکلیتوس از  را  هاپاره  این  آزبرن

 .«دارد  معنا  آسمانی  ۀشیو  اما  ندارد،  معنایی  هیچ  انسانی  ۀشیو»

 «.است  هاانسان  خدای  ها،انسان  برای  زندگی  ۀشیو»

 نیز هراکلیتوس ۀفلسف هایقسمت دیگر با هراکلیتوس، هایگفته از برداشت این که است معتقد آزبرن

 که دارد هاییتفاوت وجود به اشاره هراکلیتوس، هایگفته برداشت، این براساسِ که چرا است؛ هماهنگ

 یکی را دیونوسوس و هادس خدایِ  دو دیگری، ۀپار در حتی هراکلیتوس. هستند «یکی» حال عین در

 دیونوسوس  و  هادس  گیرند،می  جشن  مراسم  لنایا  برای  و  کنندمی  برپا  جنجال  که  کسانی  برای  اما»  :داندمی

 .«است  یکی

 در  را  بصیرت  فقدانِ  بلکه  نیست،  مذهبی  هایآیین  و  مراسمِ  مخالفِ   هراکلیتوس  که  است  موافق  نیز  گاتری

 مذهبیِ مراسم هراکلیتوس نظر از گویدمی گاتری مثال طور به. کندمی نکوهش مناسک و مراسم این

 اعمال این معنایِ  که است آورشرم زمانی تنها شده،می پرستش آن در دیونوسوس آلتِ  که دیونوسوسی

 .نشود  فهمیده

 البته.  استبوده  مرگ  از  پس  زندگی  و  نفس  فناناپذیری  به  معتقد  هراکلیتوس  که  گویدمی  همچنین  گاتری

  ارائه  فناناپذیری موردِ  در مستقیمی اظهارات هراکلیتوس از بازمانده هایپاره که کندمی تأکید وی

  داد،می آموزش هراکلیتوس که دایمی تحولِ و تغییر قانونِ با مرگ، از پس کامل، نابودیِ اما ،کنندنمی

 هایپاره در چراکه است؛بوده معتقد زندگی در چرخه به هراکلیتوس گاتری، نظر از .است تناقض  دارای

 .«است  مرگ  هاروح  برای  شدن  آب» :استآمده  وی  از  بازمانده
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 .«روح  آب،  از  و  آیدبرمی  آب  خاک، از  اما»...  

.  داشت خواهد ادامه چرخه این و شد خواهد آب کند، انتخاب را زیستن احمقانه که نفسی ترتیب این به

 تماس  آتشین  لوگوسِ  با  و  برهاند،  چرخه  این  از  را  خود  تواندمی  باشد  زیسته  درست  و  شایسته  که  نفسی  اما

 :است  معتقد  هراکلیتوس چراکه کند؛  برقرار

 .«است  بهترین  و  خردمندترین خشک، روحِ»

  ۀواژ از جدای واژه این البته که است،گرفته قرار استفاده مورد بسیار هراکلیتوس هایگفته در خدا ۀواژ

 مفهومِ داشته، نظر در «خدا» ۀواژ از هراکلیتوس که منظوری رسدمی نظربه. شده گرفته کاربه خدایان

 .استبوده  خداییهمه تصوری  و  جهانی، عدالت

 شناسیـ شناخت

  توان می  که  چیزهایی  برای»  :بود  معتقد  که  چرا  دانست؛می  شناخت  منشأ  را  حسی  هایدریافت  هراکلیتوس

 همگان، برای تنهاییبه را حسی هایدریافت وی گویا البته .«شوممی قائل ارزش آموخت، و شنید دید،

 حواسِ بر علاوه حقیقی، شناختِ برایِ هراکلیتوس، عبارتی به. استدانستهنمی شناخت مناسبِ  منبع

 :استآمده  چنین  او  از  بازمانده  جملاتِ   از  یکی  در  که  چرا  است؛دانستهمی  لازم  نیز  را  هاانسان  ذهنِ   گانهپنج

 توجه  با  .«باشندداشته  بربر  روحِ[  هاانسان   آن]  اگر  هستند؛  هاانسان  برای  بدی  گواهانِ  ها،گوش  و  چشمان»

 از اما شنود،می را یونانی زبانِ که است کسی مفهومِ به که باستان، یونانیانِ میانِ در بربر لفظِ معنایِ به

 هستند کسانی بربر، روحِ صاحبانِ نیز هراکلیتوس نظرِ در که گرفت نتیجه توانمی است، عاجز آن درکِ

 حقیقی  شناختِ   به  نتیجه  در  هستند؛  عاجز  هاآن  فهمِ  و  درک  از  اما  کنند،می  دریافت  را  حسی  هایداده  که

 تعبیرِ  در  و  است،  «لوگوس» تعبیر یک  در  شود،می  کشف  حقیقی، شناختِ   با  که چیزی  آن  اما  .رسندنمی

 .است  جهان در  چیزها «شدن»  دیگر،

 ـ ستاره شناسی

 را شناسیستاره ۀدربار هراکلیتوس عقاید از بخشی هراکلیتوس، عقاید شرحِ  میانِ در لائرتیوس دیوگنس

 و خالص دریایی بخارهای خیزند؛برمی دریا نیز و زمین روی از بخارها» :است زیر قرارِ  از که کندمی بیان

 از رطوبی عنصر و شودمی تغذیه درخشان بخارهای از آتش. تاریک زمینی بخارهای و هستند، درخشان

 در که گویدمی حال، این با. کندنمی مشخص کرده احاطه را ما که محیطی ماهیت وی. دیگر بخارهای

 ۀشعل  و  شده  جمع  درخشان  بخارهای  هاآن  در  و  است  ما  سویِ   به  هاآن  تقعر  که  دارند  وجود  هاییکاسه  آن
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  سایر هستند؛ هاآن  ترینِدرخشان  و  ترینگرم  خورشید هایشعله.  اندستارگان  ها این.  کنندمی  تولید  آتش

 که  ماه،  که  ایمنطقه.  دهندمی  آن  به  تریکم  گرمای  و  نور  سبب  همین  به  و  هستند  دور  زمین  از  ستارگان

 آرام   ایمنطقه  در  خورشید  حال،  این  با.  نیست  خالص  کندمی  عبور  آن  از  است،  زمین  به  ستاره  تریننزدیک 

 بیشتری  حرارت  و  نور  که  است  علت  همین  به.  کندمی  حفظ  ما  با  را  مناسب  ۀفاصل  و  کرده،  حرکت  روشن  و

 ماه مختلف اَشکال گردند؛می بالا سمت به هاکاسه که دهدمی رخ زمانی خسوف و کسوف. دهدمی ما به

 هاباران  و  بادها  ها،سال  و  فصول  ها،ماه  شب،  و  روز.  است  خویش  محل  در  هاکاسه  تدریجیِ  چرخش  سبب  به

  ۀ کر درخشان، بخار که صورت بدین. شوندمی توجیه مختلف بخارهای توسط مشابه، هایپدیده دیگر و

  را شب یابد، غلبه که هنگامی آن، با متضاد بخار و آورد،پدیدمی را روز سازد،می مشتعل را خورشید تهیِ

 رطوبت  ۀغلب  که  حالی  در  آورد،پدیدمی  را  تابستان  درخشان،  بخار  ۀواسط  به  گرما  افزایش  آورد؛می  وجودبه

 هاآن و خواندمی عجیب عقایدی را، عقاید این گاتری .«گرددمی موجب را زمستان تیره، بخار ۀواسط به

 واحدِ  علتِ  تحتِ را گوناگون هایپدیده هراکلیتوس شرح این در گویدمی وی. داندنمی هوشمندانه را

 گاتری. است حوصلهکم جزئیات توضیحِ در که است هراکلیتوس ویژگیِ این چراکه آورد،درمی ایکلی

  بهره خویش جهانیِ  سیلانِ  ۀآموز از حمایت برای هاپدیده این از هراکلیتوس که است معتقد همچنین

  علاوهبه.  استنداشته  ایعلاقه  فیزیکی  ممکن  هایپدیده  ۀهم   تبیینِ   به  میلتوس  فیلسوفانِ  برخلافِ   و  برده،

 علتِ  کند  بیان  که  بوده  این  خورشید،  موردِ  در  توضیحاتش  از  هراکلیتوس  هدفِ  که  دهدمی  احتمال  گاتری

 .است(  خورشید)  واحد  امری  روز  و  شب  پدیدآمدنِ

 قدم پنجم: مارتین لوتر •

 فوریه  18  درگذشته  –  آلمان  آیسلبن  در  1483  نوامبر  10  زاده( )Martin Luther:  آلمانی  به)  لوتر  مارتین

 از یکی او. بود مذهبی طلباصلاح یک و آلمانی زبان به انجیل مترجم و متجدد کشیش( 1546

 شماربه پروتستانی اصلاحات نهضت پیشوایان از و مسیحیت آیین تاریخ در هاشخصیت تأثیرگذارترین

 95  نامهاعتراض   گرایان،انسان  و  اراسموس  هایاندیشه   تأثیر  تحت  لوتر  مارتین  ،1517  اکتبر  31  در.  رودمی

 را براندنبورگ شهریار آلبر، همچنین و پاپ عمل آن در و آویخت خود کلیسای سردر به را خود ایماده

 گذاشت  الهی  تقدیر  و  برخواست  را  جدید  مذهب  پایه  لوتر.  کرد  محکوم  گناهان  بخشش  و  بهشت  فروش  در

 در  او  آرامگاه.  داشت  حذر  بر  خویش  سرنوشت  کردن  دگرگون  برای  تلاش  یا  واسطه  هر  از  را  خود  مریدان  و

  کرد  توصیه خود هاینوشته در و شد یهودستیز شدتبه عمر اواخر در لوتر مارتین .است ویتنبرگ شهر

  لبـس  شانـآزادی  و  شده  ضبط  آنان  اموال  ده،ـش  سوزانده  آنان  هایکنیسه  شده،  نابود  یهودیان  هایخانه  که
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 .باشد  برانگیزیبحث  بسیار  شخصیت  او  امروزه  که  استشده باعث  هانوشته  این.  گردد

 ـ زندگی

 تحصیلات دوران مارتین. است مان،لینده مارگارت همسرش و معدن کارگر هانس، فرزند لوتر، مارتین

 در تحصیل به 1501 سال از و رسانید پایان به آیزناخ و ماگدبورگ مانزفلد، شهرهای در را مقدماتی

 حقوق رشته  در  پدرش  خواسته به  لیسانس مدرک  کسب  از  پس  و  پرداخت  هنر رشته  در  ارفورت  دانشگاه

 زندگی مسیر تغییر باعث برق و رعد یک وقوع ظاهراً. نمود تحصیل ترک دوماه از پس که کرد نامثبت

 قسم  مقدس  آنای  به  و  آورد  پناه  خدا درگاه  به  فراگرفت،  را وجودش  توصیف  غیرقابل  وحشتی.  شد  مارتین

 ارفورت  در  آگوستین  خانقاه  وارد  1505  ژوئیه  17  درتاریخ  بعد  دوهفته.  شود  دنیا  تارک  خواهدمی  که  خورد

. شد  فرستاده  رم  به  1511  سال  در  الهیات  رشته  در  خود  تحصیلات  آغاز  و  کشیشی  رتبه  کسب  از  پس.  شد

 ۀدرج دریافت به 1512 سال در لوتر .گردید منتقل ویتنبرگ کلیسائی شورای به رم، از بازگشت از پس

 با لوتر مارتین شخصی و درونی اعتقاد تنگاتنگ پیوند. شد نایل استادی کرسی و الهیات رشته در دکترا

 کلیسایی، هایروش و خود توانائی بر باتکیه انسانی هیچ که رساند باور اینبه را او مقدس، کتاب تفسیر

 براساس  هاانسان  که  رسدمی  باور  این  به  لوتر.  نیست  رحمت  و  شفا  دریافت  و  خدا  درگاه  بر  ایستادگی  به  قادر

 است  الهی لطفِ این بلکه آورند دست به را وی بخششِ تا ناتوانند خدا درگاه به آن توجیه و خود اعمال

 -  1513 هایسال  در.  نمایند قبول  را  خدا رحمت  باتواضع،  باید  هاآن  و  شد  خواهد  بندگان  حال  شامل  که

( عبرانیان  به  رساله  -  غلاطیان  -  رومیان  -  مزامیر)  مقدس  کتاب  از  هاییبخش  تدریسِ  طول  در  لوتر  ،1518

 در .نیندیشید کلیسا از جدائی به گاههیچ ولی برد پی سنتی کلیسای با خود نظراختلاف به بیشتر هرچه

 مبنی  ایاعلامیه  بحث،  ایجاد  منظوربه  دوره،  آن  دانشگاهی  رسوم  طبق  ،(اکتبر  ماه  در  احتمالاً )  1517  سال

 در که اعلامیه این. کرد صادر پاپ، نقش و کلیسا طرف از مالیات دریافت کاربرد زمینه در تز 95 بر

.  شودمی  محسوب(  رفورماسیون)  اصلاحات  جنبش  آغاز  بود،  همراه  لوتر  از  طرفداری  و  اقبال  با  افکارعمومی

 سوم، فریدریش. شد نامبرده مجازات و رم به وی تحویل خواهان و کرد اعلام کافر را لوتر رم، کلیسای

 منتقل  آگسبورگ  به  رم  از  را  لوتر  بازجوئی  و  محاکمه  که  شد  موفق  ایطرفانهبی  سیاست  با  ساکسونی  حاکم

 باز سر خود نظرات گرفتنپس از لوتر. شد بازجویی کایتان توماس اسقف پاپ، نماینده توسط لوتر و کند

 مباحثه در .نمود خودداری رم کلیسای به لوتر تحویل از نیز حکمران. ماند نتیجه بدون بازجویی و زد

 گرفت، انجام( Johann Eck) اک یوهان انجیل مفسر و الهیات استاد و لوتر بین لایپزیک در که عقیدتی

 مصوبه  لوتر،  کشیگردن  به  کلیسایی  شورای  پاسخ.  برد  سؤال  زیر  را  پاپ  معصومیت  سؤالات،  مقابل  در  لوتر
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 مسیحی زادگاننجیب به اینامه روزه،شصت مهلت رعایت جایبه نامبرده که بود وی تبعید حکم و پاپ

 آتش به شرعی احکام رسالات با همراه ویتنبرگ شهر دروازه برابر در را پاپ مصوبه و ارسال آلمان ملت

  شهر  در  پنجم  کارل  تاجگذاری  با  زمانهم.  گردید  مسجل  رومی  کلیسای  از  لوتر  جدائی  عمل،  این  با.  کشید

 دریافت  و  سلطنتی  مراتب  سلسله  رعایت  منظور  به  که  شدداده  اجازه  لوتر  به  ،1520  اکتبر  23  تاریخ  به  آخن

 جلسه دو در. شود حاضر جرایمش، به گوییپاسخ برای ورمز شهر حکومتی مجلس در سیاسی، مصونیت

 به سرگشاده ۀنام رفورماسیونی، رسالات با ارتباط در ویژهبه خود مواضع از لوتر مارتین متوالی،

 آزادی » ۀنظری و بابیلون بانانِزندان به رم کلیسای مسؤلان تشبیه و «آلمان ملت مسیحی زادگاننجیب»

 فرمان.  کرد  اعلام  منتفی  را  خود  عقیدتی  جایگاه  از  نشینیعقب  هرگونه  و  نمود  دفاع  ،«مسیحی  انسان  یک

 لوتر  زندگی  پس  آن  از  و  یافت  رسمیت  آلمان  حکومتی ۀمنطق  سرتاسر  در  دارانشطرف  و  لوتر  علیه  دادگاه

 راه در مخفیانه لوتر، علیه احتمالی هایتوطئه کردن خنثی برای سوم فریدریش. گرفت قرار خطر در

 زندگی  مستعار نام با وارتبورگ در ماه ده مدت به لوتر،. کرد صادر را وی ربودن دستور وُرمز، از بازگشت

 یازده کوتاه مدت در را کار این و نمود آغاز را «جدید عهد» ۀترجم  لوتر مارتین فرصت، این در. کردمی

 آلمان،  در  دهقانی  انقلاب  با  زمانهم  1525  سال  در(.  1522  مارس  تا  1521  مه  ماه  از)  رساند  پایان  به  ماه

 جنبش همچنین روتردام، فن اراسموس درعملِ  خواهیآزادی نظرات و مسیحیان اومانیسم جنبش

 ترتیب   بدین  و  گرفتند  قرار  وی  انتقاد  مورد  بودند،  لوتر  پشتیبانان  از  همگی  که  اسپیریتوالیسم  تجددخواهی

 .نمود  ترسیم  دیگران  و  خود  بین  تمایزی  خط لوتر

 ـ زندگی زناشویی با کاترین

 سه و پسر سه دارای خود مشترک زندگی طی و ازدواج بورا ون کاترینا با لوتر ،1525 ژوئن 13 تاریخ در

 از لوتر راه این در که شد جنبش داخلی هایپایه استحکام صرف رفورماسیون اول هایسال. شدند دختر

 برقراری شکرگزاری، مراسم تغییر از توانمی مقوله این در. گردید مندبهره ملانشتون فیلیپ هایکمک

 کتاب  ترجمه  لوتر  مارتین  فاصله  همین  در.  برد  نام  رفورم،  پوشش  تحت  مناطق  سایر  بازرسی  و  اداری  روابط

 نمود  مسافرت  آیسلبن  شهربه  1546  ژانویه  در.  رساند  پایان  به  را  مذهبی  اشعار  از  بسیاری  ساختن  و  مقدس

 هامدت از که قلبی بیماری اثر در لوتر مارتین. نماید ایفا را میانجی نقش مانسفلد فن گراف مسئله در تا

 1546 ژوئیه 22 تاریخ در و منتقل ویتنبرگ به وی جسد. درگذشت شهر همان در دادمی آزارش پیش

 .شدسپرده  خاک  به  شهر  بزرگ  کلیسای  در
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 ـ عقاید لوتر

 کاتولیک،  کلیسای  برخلاف  پروتستان  مذهب.  گرددبازمی  چلیپا واژه  و  رسول  پولس  به  لوتر مذهبی  ۀعقید

 و اعتقاد با که انسانی هر بلکه نبوده کلیسا سنتی اوامر اجرای ۀپشتوان به مؤمنان بخشودگی به معتقد

.  شد خواهد حالش شامل عدالت، و حقانیت نماید، آمرزش طلب و اعتراف خود گناهان به راستین ایمان

 و(  لاهوتی و  ناسوتی)  خدا هم و  بود  بشر  هم همزمان  که  است  مسیح  عیسی  تنها  انسان  و  خدا  بین  ۀواسط

 تنها: »است نمایش قابل فرمول این در لوتر الهیات اصلی عناصر. گردید مصلوب هاانسان گناه خاطر به

 «(solus Christus, sola fides, sola gratia, sola scriptura)»  «کتاب  بخشش،  اعتقاد،  مسیح،

 در  عبادتی  اصل  هفت  از  لوتر  .«است  کافی  انسان  نجات  برای  ایمان  فقط  ایمان،»  :که  است  این  بر  او  ۀعقید

 که بود معتقد وی. داشت قبول را ربانی عشای و تعمید غسل یعنی آن اصل دو فقط کاتولیک کلیسای

 و جسم به شراب و نان عنصر تبدیل ربانی عشای آیین در. استشده تأیید مقدس کتاب در دو آن تنها

 سختی  ۀمناقش  سوئیسی  بنیادگرای  دیگر  تسوینگلی،  با  موضوع همین در  و  پذیرفت  تقریباً  را  مسیح،  خون

  . داشت اعتقاد مؤمنان ۀهم  بودن کشیش به همچنین وی. دانستمی نمادین را مسیح حضور که داشت

 خورشید نظریه از شدن خبر با از پس بود لهستانی شناس ستاره کوپرنیک نیکلاس با عصر هم که وی

 .کرد  مخالفت  شدیداً  آن  با  وی  مرکزی

 آلمانی  زبان  و  فرهنگ  به  لوتر  ادبی  خدماتـ  

 بیشتر  آثار،  این.  نمودمی  منتشر  آلمانی  و  لاتین  هایزبان  به  را  خود  کتبی  آثار  ،1520 سال  تا  لوتر  مارتین

 هایشنوشته  متعدد  چاپ  وسیله  به  آلمانی  زبان  ۀتوسع  لوتر،  مهم  خدمات  از.  است  او  هاینگارینامه  شامل

.  بود  لوتر  به  متعلق  آن  عدد  392  تعداد  رسید،  چاپ  به  1523  سال  در  که  نوشتاری  935  تعداد  از.  باشدمی

 و  ترینمهم  به  اما  نبود،  آلمانی  ترجمه  نخستین  او  ترجمه  اگرچه.  کرد  ترجمه  آلمانی  زبان  به  را  انجیل  لوتر

 کتاب  آیات  در  مداخله  برای  را  خود  دست  لوتر  که  بود  این  آن  دلیل.  شد  تبدیل  زمانه  ترجمه  زاترینچالش

 داشت، اعتقاد لوتر که بود یوحنا اول رساله از 8 و 7 آیات حذف مداخله این نمونه. گذاشت باز مقدس

 این. گردید چاپ تجدید بار چهارصد مرگش زمان تا انجیل، از او آلمانی ۀترجم . هستند جعلی آیاتی

 زبان   همچنین  او.  بود  الهیات  در  کلام  علم  از  وی  شناخت  و  مختلف  هایزبان  به  لوتر  تسلط  گرو  در  موفقیت

.  داد قرار لاتین زبان و یونانی، زبان عبری، زبان شامل احترام، مورد و مقدس زبان سه ردیف در را آلمانی

 گرفت  کناره  خود،  زمان  واعظان  و  نویسندگان  روش  و  اداری  نوشتارِ  سبک  بردن  کار  به  از  لوتر  راستا  دراین

 و جدید لغات کاربردن به و جملات ساختن در که کندمی پیشنهاد مترجمین به سرگشاده اینامه در و
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 نوشتار  و  گفتار  تناسب  و  لوتر  نگارش  سبک  .دارند  مبذول  را  لازم  دقت  عامی،  زنان  و  مردان  برای  فهم  قابل

.  نهاد نو آلمانی ادبیات و زبان بر سازنده تأثیری و گرفت قرار تأیید و اقبال مورد عادی، مردم درکِ با وی

 استشده  ارزیابی  سوهم  گریم  یاکوب  هایفعالیت  با  گرچه  زمینه  این  در  لوتر  خدمات که  است  ذکر  شایان

 هایفعالیت الشعاعتحت همیشه لوتر ادبی آثار. باشدنمی سنجش قابل آن با حجم، و محتوا نظر از لیکن

 هایشکل  تابع  بیشتر(  آلمانی  و  لاتین)  لوتر  نثرنویسی  سبک.  استداشته  قرار  تریپائین  رتبه  در  و  مذهبی

. باشدمی( آلمانی زبان به ازوپ هایداستان ترجمه) افسانه و مباحثه موعظه، و پند رسالات، مانند سنتی

 او  آثار  جمله  از(  Tischreden / Colloquia Doct)  میزی  دور  هایگپ:  نام  به  کتاب  و  نامه  2500  از  بیش

 سرودهای  و  مزامیر  به  را  خود  توجه  وی.  باشدمی  نیز  پروتستان  کلیسای  آوازهای  ۀپدیدآورند  لوتر.  باشدمی

 به لوتر نهادن ارج. نمود اضافه جدید مذهب به ها،آن نظم در تغییراتی و ترجمه با و معطوف وسطا قرون

 سوینگلی  -  مونتسلر  نظریه  برخلاف)  مذهبی  نظر  از  آن  اهمیت  به  باور  و  پروتستان  کلیسای  در  موسیقی  هنر

 .گرددمی  محسوب  کلیسایی  موسیقی  در  عطفی  ۀنقط  ،(کالوین  -

 ستیزیـ یهودی

. است آنان مورد در مستقیماً او هایکتاب بعضی و دارد یهودیان مورد در زیادی هاینوشته لوتر مارتین

 هایدیدگاه  به  مربوط  او  هایدیدگاه  بیشتر  و  نداشت  خود  شخصی  زندگی  در  یهودیان  با  زیادی  برخورد  لوتر

 مثبت  هایدیدگاه  او  ابتدا  در.  دانستمی  کافر  مسیح  عیسی  کردن  رد  خاطر  به  را  یهودیان  او.  است  مذهبی

  بود زاده یهودی نیز عیسی که استنوشته 1523 سال در او مثال طوربه. داشت یهودیان به نسبت تری

 را یهودیان نشد موفق کهاین از بعد. بود یهودیان کردن مسیحی دلیل به بیشتر هانوشته این ولیکن

 نام به کتابی یهودیان مورد در لوتر اثرات ترینمهم .شد تر منفی آنان به نسبت نظراتش کند مسیحی

 این  در.  است  «مسیح  مقدس  نسل  و  نام  ۀدربار» نام  به  دیگری  کتاب  و  «آنان  هایدروغ  و  یهودیان  ۀدربار»

  کرد  پیشنهاد  او.  هستند  شیطان  قوم  بلکه  و  نیستند  خدا  برگزیده  قوم  دیگر  یهودیان  که  گفت  لوتر  هاکتاب

  شود  گرفته هاخاخام دادن درس جلوی شود، نابود یهودیان دینی هایکتاب شوند، سوزانده هاکنیسه که

 مقصر  ما»  بودگفته  آن  در  که  لوتر  مارتین  ۀجمل  مایکل،  رابرت  نظر  به.  گردد  غارت  آنان  هایخانه  و  اموال  و

 در را خود بد وضعیت یهودیان از بعضی .بود قتل به تشویق ،«کشیمنمی را( یهودیان) هاآن که هستیم

  ساکسونی   یهودیان  کرد  تلاش  که  روشیم  جوزل  مثال  طوربه.  دانستندمی  لوتر  مارتین  تقصیر  زمان،  آن  آلمان

  -بفرستد  جهنم  به  را  او  خدا  که  -بود  لوتر  مارتین  او  نام  که  روحانی  آن»  استگفته  او  مورد  در  دهد  نجات  را

 مرتکب بزرگی گناه کند کمک یهودیان به کس هر که نوشت و نوشت کفرآمیزی بسیار هایکتاب
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 لوتر تأثیر. کند ممنوع را لوتر هایکتاب شدن چاپ که خواست استراسبورگ شهر از جوزل. «استشده

 اخراج  بار  چندین  یهودیان  بودند  شده  لوتران  که  هاییایالت  از  بسیاری  در.  بود  باقی  نیز  او  مرگ  از  بعد  حتی

 ضدیهودی  هایکتاب  از  بسیاری.  گرفتند  قرار  توجه  مورد  مجدداً  نازی  آلمان  زمان  در  لوتر  هایکتاب  .شدند

 لوتر آثار که دارند اعتقاد محققین از بعضی ولیکن .بود لوتر به اشارات دارای نازی آلمان در شده چاپ

 رستگار شدن مسیحی با توانندمی یهودیان که بود معتقد او زیرا دارد، نژادی نه و مذهبی ۀجنب بیشتر

 او،  هاینوشته  از  و  کرده  حذف  را  لوتر  مارتین  هایکتاب  از  بسیاری  لوتران  کلیساهای  1980  سال  از  .شوند

 .کنندنمی  استفاده  یهودیان،  مورد  در  خصوصبه

 ـ آثار منتشر شدۀ لوتر

 میلادی  1826 ارلانگن جلد، 67 در  لوتر  هاینامه 

 میلادی  1883 وایمار لوتر،  انتقادی  آثار  مجموعۀ

 میلادی 1895  ویتنبرگ، دانشگاه  در  میلادی 1545  و  1535 هایسال  بین لوتر  مباحث

 جلد  یازده  در  منتخب، آثار

 میلادی  1982 منتخب،  نوشتارهای

 میلادی 1983 اصلاحات، اصول

 میلادی   1971 آنان، هایدروغ   و  یهودیان دربارۀ

 و اما فلسفۀ زندگی •

 مواردی  هااین … و شادی و لذت همه این مشکلات، و دغدغه همه این هستی، جهان آفرینش، زندگی،

 موضوع  این  به  حالهب  تا  هم  شما  شاید  چرا؟  واقعا  اما  است،  شده  روهروب  آن  با  هازمان  کلیه  در  بشر  که  است

 ام آمدنم بهر چه بود؟از کجا آمده  :گویدمی  مولانا که  باشید،  کرده  فکر

 و پرداخته زندگی هدف پیرامون مختلف هایدیدگاه و زندگی فلسفه به داریم قصد راستا، همین در

 . نماییم بررسی  را  زندگی از  هدف درباره  جهان  بزرگ  متفکران هایدیدگاه  همچنین

 موقعیت  هدف،  یک.  پردازدمی  جهان  این  در  انسان  حیات  و  زندگی  اهداف  یا  هدف  ۀمقول  به  زندگی  ۀفلسف

 یک در و عبارتی به. برسد آن به که است آن بر را( جاندار غیر یا جاندار) نمود یک که است زمانی-مکان

 است.  بیرونی  محرک  هدف شناسان،  روان  نظر  از.  گویندمی  هدف  را  رفتار  یک  انتظار  مورد  نتایج  جمله،
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 تلاش از قدردانی مانند ملموس غیر یا دستمزد،افزایش مانند باشد ملموس و مادی تواندمی محرک

  فعال  نتیجه  در  و  هانیاز  و  هاانگیزه  به  بخشیدن  شدت  و  برانگیختن  در  که  قدرت  آوردن  دست  به  یا  کارکنان

 هدف  شودمی  را  زندگی  هدف  البته،)  .است  مهم  ملموس  هایمحرک  ۀانداز  همان  به  آدمی  هایرفتار  کردن

 بسیار نگاه دسته دو این، و زندگی ادامه از انسان خود هدف یا کرد فرض او آفرینش از انسان آفریننده

 .(کندمی  ایجاد  را  متفاوت

 ـ دیدگاه اسلام پیرامون هدف زندگی

  .مرگ  از  پس  بودن  و  زندگی  و  مادی  جهان جز جهانی وجود  به  باور

  کشتزار   دنیا  که  است  این  بر  باور(  زرتشتی)  مزدیسنا  و(  یهودیت  و  مسیحیت  ٫اسلام)  ابراهیمی  هایدین  در

  دو   قرآن  کلی  طورهب  .دوزخ  به  یا  رویممی  بهشت  به  یا  ما  آخرت  در  دنیا  در  ما  هایکار  پایه  بر  و  است  آخرت

 در  مستقیم  صراط  به  او  هدایت و  ظلم  و  جهل  از  انسان  نجات  از  عبارت  که  کندمی  پیگیری  را  عمده  هدف

  توان می  را  تناسخ  از  گونه  یک.  است  تناسخ  بر  باور  آفریقایی  هایدین  برخی  و  هندویسم  و  بودایی  هایدین

 ٫گیاهان  جمادات،  ترتیب  به  سپس  و  نیستی  هاآن  ترینپایین.  دارد  مختلفی  مراحل  زندگی  که  گفت  گونهاین

 فرد انسان اگر نمونه برای. خوانندمی نیروانا را آن بودا دین در که خداست آن از بالاتر و انسان ٫جانوران

 نهایتبی به باشد بوده خوب که هم اگر. کندمی نزول حیوانات یعنی ترپایین ۀمرحل به باشد بوده بدی

 باقی سطح آن در همیشه و صعود نه و کرد خواهد نزول نه دیگر آن از پس و پیونددمی( نیروانا یا خدا)

 به  رسیدن  از  پس  که  استگونههمین  نیز  نیستی  یعنی سطح  ترینپایین  که  داشت  توجه  باید.  ماند خواهد

 .دارد  شده  گفته  ۀگون  با  جزیی  تفاوت  با  دیگری  هایگونه  تناسخ.  ماند  خواهد  باقی  سطح  آن  در  همیشه  آن

 ـ دیدگاه عقلی  

 با اندیشمندان از ایعده و دارد یونانی نگرش در ریشه انسان، سعادت یا زندگی هدف تعیین روش این

  را  سعادت ارسطو نمونه برای. اندکرده تعریف را سعادت براهین، و مفروضات با و منطق قواعد کارگیریهب

 استدلال و «عمر تمام در فضایل کاملترین و ترینعالی با توأم عقلانی فعالیت: »کندمی تعریف چنین

 ماست  لحاظ  از  وسطی  حدّ   متضمّن  و  ماست  ۀاراد  به  موقوف  منحصراً  که  است  ایملکه  فضیلت»  که  کندمی

 مورد  هابعد  روشی  چنین  .گرددمی  تقسیم  عقلانی  و  اخلاقی  نوع  دو  به  و  «شودمی  مشخص   تعقل  راه  از  که

 که ) فلاسفه این دیدگاه از. گرفت قرار شیرازی ملاصدرای و سینا ابوعلی چون ایرانی، حکمای ۀاستفاد

  سعادت،  مثل  کلی  امور  فـتعری  و  بدیهیات  از  روعـش  با(  استبوده   اسپینوزا  نیز  هاآن  دارانـنام  دیگر  از  یکی
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 .کرد  مشخص   را  انسان  زندگی  امور  تمامی  تکلیف  توانمی

 ـ دیدگاه عرفانی

( خدا)  کل  وجود  با  انسان  میانجی  بدون  و  مستقیم  ارتباط  به  که  است  شهودی  شناخت  معنی  به  عرفان  ۀواژ

 سلوک  و  سیر  مراحل  طی  و(  امّاره  نفس  از  شدن  رها)  نفس  کشتن  با  تواندمی  انسان  عرفا،  نظر  از.  انجامدمی

 نفس به حصول) شود یکی او با و بپیوندد خدا به و رسیده خلسه و خودیبی به خودی حالت از عرفانی،

 ابوعلی سینا گفته است:  (.ناطقه

 ملحق حق به  شود  وجودت  که  حق بحق  … حکیمانه  خوری  ار  نابمی  بوعلی  چو

 الدین  جلال مولانا.«  است  هستی الیقین  عین  نیستی» و  روحانی جدید  زندگی  یک  آغاز  عارف  برای  مرگ

 :گویدمی  گونهاین  بلخی

 راجعون  الیه  انا  گویمت  …  ارغنون  چون عدم،  گردم  عدم  پس

 گوید:و یا عطار نیشابوری می

 شد  آسوده  او  و  بود  گـُـم  عاقبت  …  شد  بوده  گم  کل  دریای  در  هرکه

 بقا  اینک  میان  از  تـگش  فنا  چون … فنا  اینک  انـمی  از  رفت  او  هرکه

 ـ شادخواری

  است جهان این در تنها و است خوشی و بردن لذت فقط زندگی هدف گویدمی( گرایی لذت) شادخواری

 گوید: خیام می  .بیهوده  است  تلاشی  زندگی  مقصود و  معنی  از  گفتن  سخن  و است  پوچ  و  هیچ  و  بس  و

 باش  خوش نشستی  دمی  صنمی با  گر  … باش  خوش مستی  باده  ز  اگر  خیام

 باش  خوش هستی  چو  نیستی  که  پندار  …است  نیستی  جهان  عمر  همه  پایان

 گویند؟می  چه زندگی  از  هدف  درباره  جهان بزرگ  متفکر  16

 دالایی لاما  .1

 »شاد بودن، هدف واقعی زندگی است.«

  در  لاما  دالایی.  است  تبت  بوداییان   رهبر  حاضر حال در  جیاتسو،  تنزین  نام  با  لاما،  دالایی  نام  به  قدیسی
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 پیام و است روح طبیب یک جیاتسو تنزین شود،می داده بوداییان رهبران به که است لقبی واقع

 .دنیاست  مردم  تمام  برای  شفقت  و  صلح اشهمیشگی

 ۀتجرب به توجه با من و است قناعت ما وجودی ۀهست. است بودن شاد زندگی، واقعی هدف معتقدم من»

  ایجاد ماندرون تریخوب احساس کنیم، توجه دیگران خوشحالی به بیشتر چه هر ام،دریافته ناچیزم

 این  و  شودمی  دور  شما  از  ناامنی  و  ترس  و  کندمی  آرام  را  ذهن  خودخودبه  دیگران  به  محبت  حس.  شودمی

 اصلی  منشأ  این  و  کنید  مقابله شوید،می  روروبه  آن  با  که  مانعی  گونه  هر  با  دهدمی  قدرت  شما  به  احساس

 مانیآرزوها  ۀهم   که  است  اشتباه  این.  نیستیم  زمین  روی  موجودات  تنها  ما  چون  است،  زندگی  در  موفقیت

 گسترش  رمز  این  باشیم،  خوشحالی  دنبال  به  خودمان  از  بیرون  نباید  البته.  شود  خلاصه  خودمان  شادمانی  در

 .«است  درونی  آرامش

 ( Steve Pavlina) پاولینا  استیو  .2

 .«است  تجربه  و  کشف  زندگی،  از  هدف»

 شخصیتی   رشد  دنبال  به  گرفت  تصمیم  ولی  شد،  زندانی  انفرادی  سلول  یک  در  سالگی  19  در  پاولینا  استیو

  اگر .  شد  فردی  ۀتوسع  ۀزمین  در  دنیا  موفق  نویسانوبلاگ  ترینبزرگ  از  یکی  به  تبدیل  نهایت،  در.  برود  خود

 او  وبلاگ  محتوای  چون کنید،  تنظیم  را  تانوقت  حتماً  کنممی  توصیه  بزنید  او  وبلاگ  به  سری  خواهیدمی

 .است  اعتیادآور  شدت  به

 (Byron Katie) کیتی  بایرون.  3

 .«نیست  چیزی چه  زندگی  از  هدف  واقعا  بدانیم  باید  چیست، زندگی  از  هدف  کهاین  بهتر  درک  برای»

 درک  درستی  به  که  زمانی  اما  بود،  زده  هم  خودکشی  به  دست  که  بود  افسرده  شدت  به  فردی  کیتی  بایرون

  کرده   درک  او  که  چیزی.  کند  غلبه  هایشرنج  تمام  به  توانست  دهد،  تغییر  را  اشزندگی  تواندمی  چگونه  کرد

 ندهید اهمیت هاآن به اگر اما شوند،می تانناراحتی باعث کنید، باور را بد افکار که زمانی: »است این بود

 باشید، مطمئن اما است، قدرتمند بسیار حالعین در و ساده بسیار فرآیند یک این. بریدنمی رنج دیگر

 .«کنید  فکر  «خوب»  فقط  که  کنممی  توصیه  شدت  به  من!  دهدمی  جواب

 ( Chris Guillebeau)  بیوگیل  کریس.  4

 .«باشند  هاگربه  و  چکمه جفت  یک  شاید  زندگی،  از  هدف»
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 زنده   ۀنمون  او.  است  خاصی آدم  هم خودش چون نکنید،  تعجب  اما  باشد،  عجیب کمی  شاید  کریس  جواب

 کنید پیروی ایرویه همان از زندگی در ندارد، دلیلی کند ثابت شما به تواندمی که است کسی واقعی و

 بخواهی، اگر است معتقد یاغی مرد این. باشید دیگران مثل ندارد لزومی. کنندمی پیروی دیگران که

 هایکشور تمام مرد این. ببندد را پرت و بال و کند محدود را تو بیرونی عامل هیچ ندهی اجازه توانیمی

.  بداند زندگی ۀدربار راز دو یکی حداقل که است طبیعی پس را، جهان کشور 193 هر است، دیده را دنیا

 .ببینید  اینترنت  در  را(  boots and cats) هاگربه  و  هاچکمه نام  به  او  ویدیو  توانیدمی

 ( Christi Marie Sheldon)  شلدون  ماری  کریستی.  5

  لبریز  را  تانروح  آنچه  بدهید  اجازه.  است  عشق  باشد،  آدمی  روح  ۀارضاکنند  تواندمی  که  زندگی  هدف  انهت»

 رهبری  را  هافرصت  بدهید؛  انجام  باید  که  است  کاری  تمام  این.  بدهد  نشان  شما  به  را  راه  کندمی  شادمانی  از

  !«کنید

 یا  دارد  اشزندگی  در  هدفی  او  بفهمد  تا  کند  نگاه  نفر  یک  به  است  کافی  فقط.  دارد  جالبی  مهارت  کریستی

  جهان این در او رسالت. است شهود و کشف متخصص یک طورهمین و پیشرو گردرمان انرژی یک او. نه

 !هاستانسان  یهمه برای  مثبت  انرژی  و  عشق  فرستادن

 . متیو سیلور6

 .«کنیم  استفاده  آن  یافتن  برای  مانقلب  از  باید  اما  است،  داده  اراده  و  گیریتصمیم  قدرت  ما  به  خداوند»

 زند،می پرسه و پیچیده حیوان یک دور را زیرپوشش که دیدید را مردی نیویورک شهر در روزی اگر

 یک  او!  ایددیده  را  متیو  بدانید  بشمارید،  غنیمت  را  دم  گویدمی  شما  به  و  سازدمی  کنندهسرگرم  هایآهنگ

 گفت،  توانمی  جرأت  به.  شودمی  گرفته  اشتباه  دیوانه  یک  با  معمولا  اما  است،  شدهشناخته  خیابانی  آرتیست

 نیویورک  مثل  دروپیکریبی  و  شلوغ  شهر  در  است  اکنون  و  لحظه  در  کردن  زندگی  و  عشق  آورپیام  که  متیو

 .آیدمی حساب به  ترعاقل  همه  از

 (Ralph Smart)  اسمارت  رالف.  7

 .«شویم  تبدیل  خودمان  ۀنسخ  بهترین  به  که  است  این  زندگی  از  هدف  دارم  باور»

 و تصورات تمامی از کندمی تشویق را ما و است شده غرق زندگی مفهوم در عمیقا که است کسی رالف

  کـم ـک  افراد  به(  Infinit Waters)  واترز  اینفینیت  نام  به  یوتیوبش  لاکان  طریق  از  او.  مـبروی  فراتر  ادراکات
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 .بیاندازند  کار به  را  خود  واقعی  پتانسیل  و  دهند  گسترش  را  خود آگاهی  بتوانند  تا  کندمی

 ( Parker Heuser)  هسر  پارکر.  8

 تکامل و تانقلب پیرو. ایدآموخته آنچه و خودتان کشف است، تاناطراف  محیط کشف زندگی از هدف»

 .«باشید  خود  معنوی

 در زیادی افراد! هستند زندگی در پرانرژی افراد گاتفیلد، مکس و گمبل الکسی، دوستانش، و پارکر

 توانیدمی. گیرندمی الهام سرگرمی برای هاآن پراشتیاق و ماجراجویانه هایویدیو از اجتماعی هایشبکه

 کندمی خوب را شما حال ویدیو این. ببرید لذت و ببینید را هاآن «دقیقه 3 در مسافرت سال3» ویدیوی

 .آوردمی  تانشوق  سر  و

 کنید،  کشف  را  تاناطراف   محیط  عزیزم  دوستان  کنم؛  صحبت  شما  با  پارکر  پاسخ  یدرباره  کمی  خواهممی

 و ذهن کار و ساز درک با را خود دانش ببینید، توانیدمی که را دیگری کشور هر بیاموزید، جهان ۀدربار

 کنید،   کشف  را خودتان. دهید  گسترش  ببرید،  بالاتر  را استعدادتان  و  ذهن  توانایی توانیدمی  چگونه  کهاین

 به  آیا  چیست؟  تانتفریح  ترینبزرگ  است؟  خوب  تانبرای  چیزی  چه  دارید؟  علاقه  هاییچیز  چه  به  ببینید

 تانخوشحال  که  دهید  انجام  را  هاییکار  باشید،  خود  قلب  پیرو  کنید؟می  زندگی  و  هستید  زنده  واقعی  معنای

 نهایت در و کنید سبکی احساس شناور، جسم یک مثل و دهید پرواز پروانه یک مثل را تانروح کند،می

 زندگی  و  اشمادی  جسم  نه  اوست،  روح  انسان  واقعیت  .باشید  خود معنوی  تکامل  پی  در  حقیقی آگاهی  با

 که  است  این  زندگی  از  هدف  بنابراین  است؛  بشری  معنوی  تکامل  سوی  به  گام  یک  فقط  شناسیممی  ما  که

 بعدی  زندگی  برای  را  خود  حقیقی  آگاهی  با  نهایت  در  و  دهیم  انجام  توانیممی  که  کاری  هر  شدن  بهتر  برای

 .کنیم  آماده

 ( Barrie Davenport) دونپورت  بری.  9

 به و آموختن همیشه ورزیدن، عشق پروابی است، لحظه در زیستن عاشقانه و آگاهانه زندگی، از هدف»

  .«زندگی  مسیر  طول  تمام  در  مهربانی  و  صلح گسترش  و  بودن رشد  و  ماجراجویی  دنبال

 و شور کندمی کمک هاآن به او. کنند پیدا را خودشان خواهندمی که است افرادی به کمک مشتاق بری

 بخشالهام  کند،می  کمک  افراد  به  او  کاربردی  و  عملی  هایتوصیه.  باشند  داشته  زندگی  در  بیشتری  اشتیاق

 .کندمی  هدایت نظرشان  مورد  مسیر  در  حرکت  برای  را  هاآن  و  باشند  خود  روح
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 ( Gary Vaynerchuk) واینرچوک  گری.  10

 .«کرد  خواهد هدایت  آینده  در  مرا  یخانواده  ۀهم   شمالی  ۀستار  مثل که  است  میراثی  زندگی  از  هدف»

 واقعیت به عاشق او. است اجتماعی ۀرسان یک کارفرمای و بلند هایسریال کمپانی یک مؤسس گری

 هیچ  اینترنت  عصر  این  در  بدهد  نشان  هاانسان  به  که  است  این  او  سعی  تمام.  است  احساسات  کردن  تبدیل

 .ندارد  وجود  کندمی  مانخوشحال که  هاییکار ندادن  انجام  برای  ایبهانه

 (Justine Musk)  ماسک  جاستین. 11

 تان روح ارتقا و درونی دانش کسب برای تلاش و خود هایموهبت و هااستعداد  ترویج زندگی از هدف»

 ماهیت  و دهیدمی انجامش جایی در و زمانی شما که است چیزی هدف، این: است عمر مدت تمام در

 مراقبت واقع در خودتان از مراقبت. کنندمی شما به دیگران که است خدمتی این. کندمی نمایان را شما

 .«است  جهان  از

 از سال 8 وقتی. کرد بیدار را او اتومبیل تصادف که است شخصی بیند،می گونهاین را زندگی که کسی

 همسر یک فقط او نقش که کرد حس او گذشت، ماسک ایلان برجسته، کارآفرین با مشترکش زندگی

  داستان   رهبر  خودش  و  نماند  موفقش  همسر  ۀسای  در  گرفت  تصمیم  پس.  است  حاشیه  در  جذاب  و  خوشگل

 .است  پرشور  و  قدرتمند  استعداد،  با  ۀنویسند  یک  او امروز  و  باشد  خود  زندگی

 ( Alex Blackwell) ول  بلک  الکس.  12

 دریافت ۀشایست همیشه شما که است باور این به رسیدن و توقع بدون ورزیدن عشق زندگی از هدف»

 .«هستید  عشق

 نتوانسته او چند هر. کند ایجاد خود زندگی در اساسی تغییرات باید که دریافت طلاق ۀآستان در الکس

 تجربیاتش  گرفت  تصمیم  اما  ،(کند  کنندهخوشحال  چیز  یک  به  تبدیل  را  آن  و)  دهد  نجات  را  ازدواجش  بود

 ایجاد برای سفرهایش تجربیات صادقانه و آشکارا خودش، وبلاگ در او. بدهد قرار دیگران اختیار در را

 .گذاردمی  اشتراک  به  دیگران  با  زندگی  را  در  مثبت  تغییرات

 ( Will Mitchel) مایکل  ویل.  13

  پتانسیل آنچه به دستیابی طریق از ماننگاه در جهان دادن شکل است؛ خودشکوفایی زندگی، از هدف»

 .«ماست  واقعی
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 اینترنتی کارآفرین یک او ساخت، را خود وکار کسب رفتمی مدرسه که زمانی از و سالگی 12 از ویل

 و کاریابی به کمک هدف با را «آپاستارت بروس» اشنرودر، کایل دوستش، بهترین با اکنون هم و است

 به نیازی شما: است این آپ استارت این اصلی پیام. کرد اندازیراه افراد برای موفق کار و کسب ساختن

 .ندارید  کار

 (Joshua Becker)  بیکر  جاشوا. 14

 .«است  دیگران  به خدمت  زندگی،  از  هدف»

. شدند خلاص خود هایدارایی  و اموال از درصد70 از بیش شر از اشخانواده و جاشوا پیش، سال چند

 به مینیمالیست(  گوروی)  معلم  این  حالا.  است  بیشتر  زندگی  معنای  به  کمتر  هایچیز  بودند  دریافته  هاآن

 ترمهم  واقعا  هایچیز  برای  بیشتری  فضای  بدهند  اجازه  تا  کندمی  کمک  شانزندگی  کردن  ترساده   در  افراد

 .شود  باز

 ( Luminita Saviuc)  ساویز  لومینیتا. 15

 .«است  حقیقی  داشتن دوست  زندگی  از  هدف»

 یک مانند هستند، حکمت و معرفت حاصل که او کلمات. شودمی خلاصه هدف در لومینیتا کیست؟ او

 ۀمقال  کنممی  توصیه  شناسیدنمی  را  او  هنوز اگر.  کندمی  لمس را  جهان سراسر  مردم  قلب  جادویی عصای

  میلیون   1/2  از  بیش  که  بخوانید  «کنید  شانترک  باید  بودن  شاد  برای  که  چیزی  15»  عنوان  با  را  او  محبوب

 .است  شده  گذاشته  اشتراک  به  بوک  فیس  در  بار

 هایپرتو  خود  از  آنگاه  و  شوید  تبدیل  واقعی  عاشق  یک  به.  حقیقی  عشق  …عشق  چیست؟  زندگی  از  هدف

  تاندوست  کهکسانی  به  طورهمین  و  بورزید  عشق  دارند،  تاندوست  که  کسانی  به.  بتابانید  اطراف  به  را  عشق

 که است چیزی تنها این چون بورزید، عشق باید باشند، ورزیدن عشق سزاوار حتما نیست لازم! ندارند

 یا کجا در کهاین به توجه بدون باشید، ورزیدن عشق برای فرصت دنبال به. ببخشید دیگران به توانیدمی

  از بعد را پرقدرت عشق یک توانیدمی اما کنید، کمک کسی به نتوانید شاید. هستید کاری چه مشغول

 .کنید  حس  دهید،می  انجام  و  بینیدمی  که  هاییچیز

 نشاط به تبدیل شد، جاری ما هایرگ در بیشتری عشق وقتی است، زندگی عشق و است عشق زندگی

  خودمان، روح  و  قلب  به  اـتنه  نه  که  شودمی  ترساده  وقتی  این  و  دـکنمی  ترروشن  را  ما  دید  شود،می  بیشتر
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 ممکن  اول  ۀوهل  در  .شویم  متصل  کند،می  زندگی  سیاره  این  روی  که  ایزنده  موجود  هر  روح  و  قلب  به  بلکه

 وجودی   ۀهست.  است  یکسان  ما  ۀهم   وجودی  ۀهست  اما  برسند،  نظر  به  یکدیگر  از  متفاوت  بسیار  هاآدم  است

 ما وجودی  ۀهست  اساس.  ارتباطیم  در  یکدیگر  با  قدرتمند  و  عمیق  مسیر  یک  از  ما  ۀهم است،  یکی  ما  همه

 ترس  روی  از  و  ما  ذهن  در  که  جدایی  جز  به  جدایی  هیچ  .هستیم  بشر  نژاد  نوع  یک  از  ما  ۀهم  است،  یکسان

 یکی عشق با همه بازگردد، مانقلب به عشق بدهیم اجازه اگر. ندارد وجود گیرد،می شکل وابستگی از

 را  ماناطراف  دنیای  که  هستیم ما  خود  این  پس  شود،می  آغاز  دوباره  نقطه  همان از  مانزندگی  و  شویممی

 خلاصه ما  در  هم جهان  این  و کنیممی  زندگی  جهان  این  در  ما  که  کنیممی  درک  نهایت  در  و  شناسیممی

 .هستیم  یکی  ما  ۀهم   …شودمی

 ( Brendan Baker)  بیکر  برندان.  16

 !«مثبت  و  متفاوت  است،  متفاوت  چیزی ساختن  زندگی  از  هدف»

 به رسیدن لزوما موفقیت به رسیدن دریافت، زود خیلی او. رسید موفقیت به شغلش در جوانی در برندان

  شانمنافع  جهت  در  دیگران  به  شد  باعث  یافت  دست  آن  به  او  که  مفهومی.  نیست  دیگران  با  برابر  شادمانی

.  باشد جهان کل یا زیست محیط جامعه، فرد، یک در متفاوت چیزی معنای به تواندمی این .کند کمک

 .شویدمی  متصل  خودتان از  فراتر  والاتری،  هدف  به  که  شودمی آغاز  زمانی  واقعی  زندگی

 است  نهفته  ساده  پاسخی  در  که  بزرگی  سؤال

 فکر  صرف  را  بیشتری  زمان  احتمالاً  ما  از  بسیاری.  برسد  نظر  به  دشواری  سؤال  زندگی،  از  هدف  است  ممکن

 به پیچیده هم چندان بینیممی شده، داده هایپاسخ به نگاهی با اما .کرد خواهیم پرسش این به کردن

.  مانوجودی پتانسیل یهمه درک و کردن تصور شرط، و قیدبی عشق دیگران، به خدمت. رسدنمی نظر

 چه بینیممی کنیم، فکر اشدرباره خوب وقتی !خوب احساس: شودمی خلاصه چیز یک در هااین ۀهم

 باشیم  داشته  دوست  را  کسی  کهاین  است؟  زندگی  کل  در  هیجان  داشتن  و  شوق  و  شور  حس  از  بهتر  چیزی

 تمام در بودن پرانرژی و آزادی بودن، زنده حس از بهتر چیزی چه دارد؟ دوست را ما هم او که بدانیم و

  دارد،  وجود  سیاره  این  در  عمرم  مدت  تمام  در  که  خوب  احساس  هزار  هزاران  وجود  من،  برای  است؟  زندگی

 .است  زندگی  برای  خوبی  خیلی  دلیل
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 منطقی غیر افکار برابر در منطقی ذهن:  INTJ افسردگی •

 ...  هستی  خالی  درون  از کنی   می حس

 ...  اند  شده هایت روز  ثابت  پای مالخولیا و  رغبتی  بی

 ...  کنی می اغراق قدیم«   خوب های  »روز  نوستالوژی خوب حس در

 ...  نیستند  جذاب دیگر  بودند، بخش  لذت  قبلا  که کارهایی

 ...  اند  کرده  پف خستگی یا خوابی کم  از هایتچشم  زیر

. باشند  راز  و  رمز  شبیه  برایت  ها  نشانه  این  احتمالاً   و  عزیز،  INTJ  بشناسی،  را  ها  نشانه  این  ۀهم  است  ممکن

 و  ترقوی نحوی به افسردگی ؟ نه را این اما کنی کنترل را احساساتت توانیمی که شود می چگونه اما

 دست  آن به تواند نمی تو، منطقی و آگاه ذهن که است شده دفن اعماقت در جایی یک و است بزرگتر

 .کند  حلش و  کند  پیدا

 هستند؟ چه  INTJ  یک  در  افسردگی  ایجاد  اصلی  دلایلـ  

 را منفی سناریو یا نظر یا اتفاق هر یعنی بینیم؛ می همزمان طور به زاویه چند از را چیز همه ما، خب

 که بینیم می مردم باقی از بیشتر را بد های چیز راحتی به ما(. کنیم می بررسی) بینیم می بار چندین

 متوجه  الان  تا  حتماً   خب  و  هستیم گرا  کمال  طرفی  از.  شود  نمی  ذهنمان  آرامش  باعث  ویژگی  این  منطقاً 

 همیشه  راستا  همین  در  و  دهد  می  آزار  را  ما  بودن  ناقص .  دارد  فاصله  بودن  کامل  از  خیلی  دنیا  که  ای  شده

 هایعیب  .بگیرد  پیشی  تواناییمان  از  تلاشمان  که  جایی  تا  هستیم  اطرافمان  محیط  و  خودمان  بهبود  حال  در

  تواند  می ها عیب روی تمرکز اما بشویم، غرق هاآن رفع در و کنیم پیدا توانیم می دقت با را خودمان

 جامعه،.  شویم  نمی  فهمیده  درست  معمولاً  .بشود  هستی  از  کلی،  طور  به  یا  زندگی  از  ما  رضایت  عدم  موجب

 را  ما  کار  این.  کند  نمی  درک هستند، منطقی نظرمان از  قدر  چه  که  این  از  فارغ را، درخشانمان  های  ایده

 کند، می دیکته را استانداردش رفتاری و اخلاقی های ارزش ها، آن بر جامعه که هایی حوزه بهبود برای

 پسندیم، می ما که ای نوآورانه و خلاقانه های ایده ۀانداز به استاندارد، های ارزش این. کند می سخت

  توانایی  .ایمایستاده  دنیا  کل  برابر  در  تنه،  یک  کنیم  می  حس  همیشه  ما  همین  برای  ندارند؛  منطقی  هایپایه

 یعنی کنیم، می زندگی ذهنمان در معمولاً. دارد هزینه ما برای آینده، ریزی برنامه و دقیق بینی پیش

 ممکن  برایمان  اما.  بسازیم  را  آینده  برای  احتمالی  های  نقشه  و  ها  پروژه  ۀاید  سناریوها،  توانیم  می  که  جایی

 معمولاً   ما  .کنیم  قطع  حاضر  لحظه  از  بردن  لذت  برای  را  تفکرمان  و  ریزی  برنامه  روند  که  باشد  سخت  است
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 زیرا کنیم؛ می نارضایتی و گناه حس مدتمان بلند اهداف به رسیدن مسیر در پیشرفتمان بودن کم برای

 بیشتر در. است شده آن کردن اجرایی از ترجذاب یا ترمهم مراتب به برایمان آینده، برای ریزی برنامه

  آن جای به شویم، می سختی این متوجه واقعی، دنیای در هایمان نقشه کردن پیاده هنگام وقتی موارد،

  .بریم  می  پناه  ذهنمان  به بشویم،  روهروب  بشوند،  پیاده  باید  ها نقشه  که  جایی یعنی  واقعی،  دنیای  با  که

 کند؟  می  رفتار  چگونه  افسرده  INTJ  یکـ  

 وقتی.  کند  می  هدایت  زندگی  از  هدف  بردن  سوال  زیر  سمت  به  را  ما  مدت  بلند  در  تفاوتی  بی  یا  نارضایتی

 ای علاقه دیگر و شوند می کننده خسته برایمان سازیبه خود حتی و روزانه کارهای شویم، می افسرده

 و عملکردمان کاهش باعث این که کنیم نمی کار نباشد، منفعتی برایمان که هنگامی ما. نداریم هاآن به

 را زمانمان. شوند می کدر و رنگ بی برایمان بودند بخش لذت که کارهایی .شود می ما در سکون ایجاد

 لذتی  و  جذابیت  تا  کنیم  می  سپری  نوشیدن  به  یا  دیدن  فیلم  تحقیقات،  وبگردی،  شبیه  هایی  کار  به  بیشتر

 به خودمان از جویی عیب باعث ها، کار از دست این. بیاوریم دست به دوباره را ایم کرده تجربه قبلاً که

 مکانیزم .کند می بدتر را اوضاعمان تنها که شود می فایده بی های فعالیت در زمانمان دادن هدر خاطر

 در اما است تنهاییمان در زمانی کردن سپری با بررسی و تفکر چیز، همه تقریباً با مقابله برای ماۀ پای

  ناپذیر   اجتناب  رفتن  سرکار  یا  خوراکی  خرید  شبیه  حیاتی  های  فعالیت.  نیست  ممکن  این  خب  موارد  بعضی

 نظرات. بشویم بدبین و دوستانه غیر مقداری است ممکن بریم، می رنج افسردگی از وقتی ما. هستند

 جلوی که کسی هر گیر گریبان( احساسی افراد برای ایهسته بمب تخریب توان با معمولاً ) ما ۀمنتقدان

 آسیب  به  منجر  است  ممکن  شده،  تشدید  بدبینی  و  نشده  مهار  هایطعنه  این.  شود  می  بگیرد،  قرار  راهمان

 .بشود  همکارانمان یا  خانواده اعضای داریم،  دوستشان  که  افرادی  با  روابطمان  به  رساندن

 خواهند؟  می  کمک  کسی  از  افسردگی  هنگام در  ها  INTJ  آیاـ  

.  کنیم  نرم  پنجه  و  دست  افسردگی  با  خودمان  دهیم  می  ترجیح  و  نداریم  دوست  را  خارج  از  گرفتن  کمک  ما

 اما. است ممکن غیر تقریبا...(  و روانکاوها و مشاوران) متخصصین از گرفتن کمک به ما کردن متقاعد

  چرا؟

 توانایی برای خودمان به ها INTJ ما و شود حل باید که است مسأله یک شبیه افسردگی اول، وهله در

 و است  دستاورد  یک  آن،  دشوار نوع  مخصوصا  مسأله،  یک  حل.  مغروریم  داریم  که  ای  مساله  حل قدرتمند

 به این، بر علاوه. شویم شریک دیگری کس با را آن افتخار و تجربه نداریم دوست INTJ یک عنوان به
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  برای اند، قائل احترام خودشان تحقیقات برای که ای اندازه به ها، INTJ بیشتر کلی قانون یک عنوان

 به INTJ یک کلی، قانون یک عنوان به. نیستند قائل احترام( متخصصین اینجا در) مشروعیت صاحبان

 به)  کند معرفی را خود هایددستاور فرد آن که مگر کند نمی اعتماد و گذارد نمی احترام کسی ذکاوت

  توانیم  می ما و دارد پاسخ یک ای مسأله هر کنیم می فکر ما دوم، وهله در (.کند اثبات را خود تعبیری

  بوده  سخت  خیلی  مساله  که  برساند  نظر  به  است  ممکن  خواستن  کمک.  بیاوریم  دستهب  کمک  بدون  را  آن

  بهتر که داریم باور ما سوم، وهله در .برسیم خودمان حل راه به که ایم نبوده باهوش کافی اندازه به ما یا

 عمیقا  را  خودمان  درون  دنیای  که  ماست  طبیعت  این.  کنیم  درک  را  خودمان  توانیم  می  دیگری  کس  هر  از

 تر عمیق  افکارمان  و  ذهنمان  در  آنچه  هر  اما  است  وار  دیوانه  جدا  خودمان  تحلیل  در  ما  توانایی.  کنیم  تحلیل

 .شوند  می  تر  سخت  و بیشتر  سوالات  شویم،  می

 افسردگی  با  INTJ  یک  نبرد  برای  عملی  نکاتـ  

  توانیمی  چون  باشی  خودت  روانشناس  که  داری  را  این  قدرت  ،INTJ  یک  عنوان  به:  کن  تحلیل  را  خودت  .1

 ات نارضایتی باعث که هایی چیز کن سعی. کنی تحلیل را افکارت و کنی نگاه خودت به زوایا تمام از

 را اتافسردگی تیسنتوان منطق با تنها اگر نکن وحشت اما. کنی تحلیل را رفعشان چگونگی و شوندمی

 آگاه ضمیر در افکارت با که نیست آسان این و دواند می ریشه ناخودآگاه ضمیر به افسردگی بزنی، زمین

 .بگذاری  تاثیر  آن  روی

 ببری،  لذت  آسمان  در  آفتاب  درخشش  از  و  بروی  بیرون  گویم  نمی  من  :کن  تمرین  را  کردن  فکر  مثبت.  2

 هایتشکست  معمولاً   INTJ  یک  عنوان  به  مثال،  برای.  بدهی  بهبودشان  توانیمی  که  هستند  نقاط  بعضی  اما

 ها شکست از یادگیری و گذشته های رویداد تحلیل. کنی می تحلیل را ات زندگی ناموفق های بخش و

  رویداد   این  با  مرتبط  پشیمانی  و  گناه  حس  بر  و  شوی  می  رد  تحلیل  مرز  از  احتمالا  اما  است  ارزشی  با  چیز

 پیشرفت   تا  کنند  کمک  تو  به  که  بپردازی  جایی  تا اشتباهات  این  جزئیات به  باید  فقط.  کنی  می  تمرکز  ها

 آدم هیچ باشد یادت. دهد می بهبود را ات کلی وضعیت پشیمانی، و گناه حس روی نکردن تمرکز کنی،

 .نیستی  مستثنی  قاعده  این  از  هم  تو  و  ندارد  وجود  دنیا  در  آلی  ایده

 موجب  این  اما  کنیم،  می  تمرکز  ضعفمان  نقاط  رفع  و  بهبود  بر  ما،  از  خیلی:  کن  تمرکز  قوتت  نقاط  روی.  3

  متوسط  اصل در باشند، ضعفت نقاط رفع روی متمرکز اهدافت وقتی. شود نمی توجه قابل دستاورد یک

  هدف  ضعف، نقاط رفع و بهبود همچنین،. نیست( جذاب) کننده دلگرم این که ای گرفته هدف را بودن

  از  استفاده  روی  داری،  خاصی  و  نادر  های  مهارت  ،INTJ  یک  عنوان  به.  نیست  پذیری  پایان  و  یافتنی  دست
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 .کن  تمرکز  ها  توانایی  این

  قرار   روند  این  وقت  هیچ  و  هستیم  ریزی  برنامه  حال  در  دائماً   ما،  ۀهم:  کن  شروع  و  کن  تعیین  را  اهدافت.  4

 . است  افسردگی  به  اساسی  ۀضرب  یک  ها،  برنامه  عملی  شروع  و  ها  چیز  بهبود  بر  تمرکز.  برسد  پایان  به  نیست

.  کنیم فرار مشکلات از موقت طور به تا نوشیم می نوشابه زیاد ما موارد، بعضی در: بنوش نوشابه کمتر. 5

  آن مصرف در ازدیاد اما ندارد مشکلی کنی آرام را ذهن و بنوشی نوشابه اجتماعی های رویداد در که این

 .کند  می  بیشتر  را  افسردگی  نظر  به

 قبراق قبراقِ  ها شب و آلودیم خواب ها صبح هستیم، بیدار ها شب معمولا ما: بخواب کافی اندازه به. 6

 هماهنگ روزانه روتین با را خودشان توانند می که است شده ساخته بیدارها صبح برای دنیا .شویم می

 شبکه به نامنظم خوابی ساعت اما کنیم منظم را خوابمان برنامه که است دشوار خیلی ما برای این. کنن

 .زند  می  آسیب  ما  عصبی

 تمرین هم را بدنمان داریم نیاز ما اما است INTJ یک اصلی اولویت ذهنی ورزش که البته: کن ورزش. 7

. کند می کمک خواب کیفیت افزایش به و دهد می کاهش کلی طور به را استرس منظم ورزش. بدهیم

 تفکرات از از را حواس و کند می جلب فیزیکی روتین آنی اجرای به به را توجه کردن ورزش همچنین،

 .کند  می  پرت  منفی

 قدرتی بی حس به و شود می اضطراب افزایش باعث زیاد خیلی کافئین: کن کم را کافئین مصرف. 8

 .شود  می  منجر

 تعامل به نیازی که آن بدون کنند می راهنماییرا  تو آنلاین های آموزش: ببین آنلاین های آموزش. 9

 .باشد  اجتماعی

 . از منابع مرتبط استفاده کن.10

 حس ات افسردگی اگر. بجنگی تنها نیستی مجبور باشد، یادت همیشه: بگیر کمک متخصصین از. 11

 دهد،  می  قرار  اختیارت  در  متخصص   یک  که  کمکی  و  منابع  است  ممکن  است،  شده  خارج  کنترل  از  کردی

 .باشد  داشته  بر  در  را  هستی  دنبالش  که  پاسخی
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 سالگی  30  به  رسیدن  از  پیش  ارزشمند  نکته  30 •

 آموختن، سمت به مسیری آن از مرحله هر که است ای گونه به جلو سمت به زندگی پیشرفت روند

 گاز شدید حرارت با بار یک تنها کودکی در که زمانی. شود می تلقی بیشتر تجربه کسب و یادگیری

 خوبی این به زندگی های درس تمام اما. سپرد خواهید خاطر به را آن عمر تمام برای کنید، می برخورد

 .دارند  هایی تفاوت دهند،  می  روی  که  سنی و  اهمیت  به  بسته  و  مانند  نمی  افراد  خاطر و  یاد  به

 به ورود برای را افراد شوند، آموخته سالگی 30 از پیش سنین در اگر که دارند وجود عادات از برخی

 اجمال  به  و  پرداخته  ها  آموزه  این  از  مورد  30  بررسی  به  ادامه  در.  سازند  می  تر  آماده  زندگی  بعدی  مراحل

 .دهیم  می  قرار  بررسی  مورد  را  هانآ  دلایل

 ـ پیشرفت فردی

  برای  را آجری دارید برمی که قدمی هر. شوند شما شکست یا موفقیت سبب توانند می شما عادات .1

 مصمم کار این انجام برای بنابراین. آورید می فراهم است، خودتان وجود از تمثیلی که ای خانه ساخت

 .باشید

 انعکاس نیز، تان ذهن باشد، خورید می آنچه از انعکاسی شما بدن اگر. هستید خوانید می آنچه شما .2

 هایشبکه  چون  مناسبی  چندان  نه  های  آبنبات  با  تنها  را  آن  تا  کنید  تلاش  بنابراین.  است  خوانید  می  آنچه

 .نکنید  تغذیه  اجتماعی

 مربوط های چالش ما از کدام هر. کنید مقایسه دیگری فردی هیچ با را خود زندگی مسیر توانید نمی. 3

 درس به. دارد وجود دلیلی مسیرها، این بودن منحصربفرد پس در و داریم را خودمان شخصی زندگی به

 .باشید  داشته  تمرکز  و  توجه  هستند شما  زندگی  مخصوص  تنها  که  هایی

 رویاهایتان  باشید،  کرده  جمع را  منفی  افراد  خود  اطراف  در  اگر.  است  تانرویایی تیم  شما،  اطراف  حلقه.  4

 رویاهایتان به دسترسی باشد، شده پر مثبت افراد از تاناطراف اگر آنکه حال. رفت خواهند بین از

 .بسازید  را  خودتان  رویایی  تیم  که شماست  برعهده  این  پس.  بود  خواهد  امکانپذیرتر

 باز خودتان از شناخت به به همواره امر این. دارید خود از که است شناختی میزان نتیجه تان زندگی. 5

 شادتر  باشید،  داشته  بیشتری آگاهی  خود از  کل  در  و  ها چالش ها، ضعف ها، ترس از  اندازه  هر. گردد  می

 .بود  خواهید
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 ـ تولید

 باهوش  افراد.  دهد  می  نشان  نیز  را  تان  اموال  بر  شما  گذاری  سرمایه  چگونگی  تان،  وقت  بر  گذاری  سرمایه  .1

 سرمایه برای را سال و ماه هفته، ساعت، دقیقه، لحظه، هر هاآن. دارند آگاهی زمان ارزش از ثروتمند و

 .دهید  انجام  را  کار  همین باید  هم  شما.  دانند  می غنیمت  بیشتر  گذاری

 انجام معنای به تولید. کنید پرهیز کند، می پرت را تان حواس که عواملی از باید بیشتر، تولید برای. 2

 کارهای انجام آن، واقعی مفهوم واقع در. دارد معکوسی معنای کاملا برعکس. نیست کار چند همزمان

 .است  بهتر  نتیجه  و  کیفیت  با  اما  کمتر

 خواهیم نمی  که  کارهایی  انجام  از  ما  عمدتا.  نترسید  نرسد،  ثمر  به  برسانید  انجام  به  باید  که  را  آنچه  اگر.  3

 به.  دهیم  انجام  را  کارها  آن  توانیم  می  اصلا  آیا  که  داریم شک  آنکه  بدتر.  کنیم  می  پرهیز  دهیم،  انجامشان

 انجام برای اما. آورد می وارد ما به را فراوانی فشار جدید های ایده و تازه کارهای انجام هم دلیل همین

 .شوید  روبرو  مسائلی  چنین  با  باید  کارها،

 انتظار آن انجام بار دو یا یک با نباید تنها کاری رساندن ثمر به برای. است کردن پر از کردن نیکو کار. 4

 .کرد  پیگیری  را  آن  مدت  طولانی  در  و  مداوم  طور  به  باید  بلکه  باشید  داشت  را  رسیدنش  ثمر  به

 باشید، نگذاشته قدم موفقیت راه در اگر. خورد خواهید شکست شوید، خوردن شکست آماده اگر. 5

 .ساخت  خواهد را  شما  آینده  دهید  می  انجام  امروز  آنچه.  باشید  داشته  نیز  را  موفقیت انتظار  توانیدنمی

 ـ روابط

 رابطه خود با کهآن بدون. هستید خودتان کنید، برقرار رابطه او با باید زندگی در که فردی ترین مهم .1

 .کنید  آغاز  خودتان  از  بنابراین.  شد  خواهد  روبرو  مشکل با  تان  زندگی  روابط سایر  باشید،  داشته  خوبی

  باید طرف دو هر سلامت، رابطه یک در و باشد طرفه دو باید رابطه. است طرفه دو ای پدیده رابطه. 2

 .باشند  داشته  بهتری  احساس

  تواند  نمی دهند، می قول یا گویند می دیگران آنچه. حرف در نه رسد می اثبات به عمل در اعتماد. 3

 به او مورد در را چیز همه که است فرد یک برخورد و رفتار این بلکه شود تلقی رابطه یک برای ملاکی

 .گوید  می  شما

   نوع  هر  اـی  و  دوستی  اری،ـک  رابطه،  این  که  نیست  مهم.  است  پل  یک  زدن  همچون  قیـیـحق  رابطه  یک.  4
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 .بیانجامد  همراهی  و  اتصال  به  پلی  همچون باید  نهایت  در  باشد،  دیگری  رابطه

 هر در انکار غیرقابل عوامل از  توافق عدم و نزاع. دارد را خودش خاص های پایین و بالا ای رابطه هر. 5

 روش این با. دارد اهمیت که است متقابل احترام حفظ عین در آن کردن حل چگونگی و است ای رابطه

 .شد  خواهند درک  و  شنیده  طرف  دو  هر

 ـ سلامت

 .کنید  برخورد  آن با  درستی  به  بنابراین.  شماست  معبد  شما  بدن.  1

 سبک شده، فرآوری غذاهای و شکر اندازه از بیش مصرف. کنید پرهیز شکر اندازه از بیش مصرف از .2

 عاداتتان، شما، از انعکاسی تان، بدن حقیقت در. آیند نمی شمار به زندگی برای سلامتی و صحیح

 .است  دیگر  چیزهای و  خودتان  شخص  با  برخوردتان

 اتفاقی اید، خوابیده ساعت سه تنها قبل شب بگویید دیگران به اینکه. نیست افتخار باعث خوابی بی. 3

 زندگی.  آید  می  شمار  به  شما  ثباتی  بی  و  تعادل  وجود  عدم  از  ای  نشانه  بلکه  باشد  افتخارتان  باعث  که  نیست

 . بدوید  سرعت  حداکثر  با  که  ندارد  لزومی  بنابراین  است  مارتون  دوی  یک  همچون

 سلامتی  از مراقبت دارید، مشغله اندازه چه که ندارد اهمیتی. است فردی سلامت کلید بدنی، فعالیت. 4

 گذاری  سرمایه  شما  آینده  برای  کار  این  و  باشید  داشته  بدنی  فعالیت  باید  بنابراین.  است  ضروری  و  لازم  تان

 .آمد  خواهد شمار  به  بزرگی

 خوابی  بی  آثار  کردن  برطرف  برای  اگر.  است  مضر  آن  اندازه  از  بیش  مصرف  اما  خوب  خود  خودی  به  قهوه.  5

  خواب وضعیت در باید که بدانید باید کنید، می میل قهوه دائم خود آلود خواب و شده قرمز چشمان و

 .آورید  بوجود  نظری  تجدید  خود

 ـ کار

 گذاری سرمایه باید. ندارد وجود میانبری کاری های موفقیت برای. رسید نمی جایی به زدن میانبر با .1

 خودی به کارها که دهید اجازه سپس. بافزایید تان های مهارت به و داده انجام را خودتان بر لازم های

 .بروند  پیش  خود

  با  گذشته  در  که  افرادی  و  شرکا  کارمندان،  با  خود ارتباط  بتوانید  اینکه.  است  چیزتان  همه  شما  اعتبار.  2
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 در  تان برای  را شغلی  های موفقیت  و  افزوده  شما  اعتبار  بر  نمایید،  حفظ را  اید  بوده  کاری  ارتباط  در  هاآن

 .داشت  خواهد همراه  به  آینده

  در. است ارزشمند هستید، آن انجام مشغول اکنون چه آن اید، داده انجام گذشته در آنچه از بیش. 3

  قرار   توجه  مرکز  در  کسی  چه  اکنون  اینکه  فراوان،  شخصی  برندهای  ورود  با  دیجیتال،  عصر  و  کنونی  دنیای

 انجام اکنون آنچه دارد، تان کاری زندگی روند بر تاثیر بیشترین آنچه پس. برخوردارست اهمیت از دارد،

 .است  دهید  می

  دادن نشان برای دیگران کردن متقاعد. ندهید اهمیت اندازه از بیش دیگران تشویق یا تمسخر به. 4

 دهید،میفرا  گوش  اندازه  چه  گروهی،  کار  یک  در  که  دارد  اهیمت  بلکه  ندارد  چندانی  ارزش  هایتان،توانمندی

 . افزایید  می  هایتان  توانمندی به  اینکه  تر مهم  و  آموزید  می

 داشته پرکُنی دهان سمت اینکه. شود نمی قلمداد مدیریتی سکان داشتن دست در تنها بودن راهبر. 5

 جدی را شما حتی یا و کنند می گوش گویید می آنچه به همیشه دیگران که نیست معنا بدان باشید،

 .کنید  استانداردهایتان  بالابردن  به  شروع  کنید،  رهبری  را  تیم  یک  موثر  طور  به  بتوانید  آنکه  برای.  گیرندمی

 ـ موفقیت

 یک نگاهی امر این از منظور. نهایی کامل نتیجه نه کنید تمرکز نحو بهترین به کاری رساندن انجام به .1

 کهاین. است هدف داشتن با قدم هر برداشتن بلکه نیست نهایی هدف و محصول به رسیدن برای جانبه

 .شود  می  تلقی  ارزشمند  باشد،  داشته  را  دیگران  به  ارائه  ارزش  که  کنید  خلق را  چیزی  چگونه

 موجبات  دیگران  سوی  از  تمجید  و  تعریف  دریافت  بله.  است  زودگذر  دیگران  قدرانی  و  تشویق  که  بدانید.  2

 شمار به مدت طولانی موفقیت به رسیدن برای نهایی هدف واقع در اما آورد می فراهم را افراد شادی

 تا و دارید خود زندگی کیفیت از خودتان که است تعریفی دهد، می ارزش شما زندگی به آنچه. آیدنمی

 .هستید  تاثیرگذار  دیگر  فرد  چند  بر  و  اندازه  چه

 موفقیت   به  اندازه  چه تا  اینکه. است  خطرناک تنهایی  به  زندگی های  توفیق  و  ها پیشرفت  به  شدن  غره.  3

 نیز  خود درونی رضایت به همواره اما است مهم اید یافته توفیق بیرون دنیای در چقدر و اید یافته دست

 . بیاندیشید

  خواهیدمی  اگر.  بسنجید  آن  با  را  خود  وضعیت  و  افکنده  نظر  اید  کرده  تان  زندگی  در  که  ریسکی  آخرین  به.  4
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 تان زندگی در را هایی ریسک مداوم طور به بتوانید باید کنید، پیدا دست مدت طولانی های موفقیت به

 .مانند  می  باقی  راکد شما  های توانمندی  صورت  این  غیر  در  دهید  انجام

  آن  در اکنون شما که است ای نقطه به رسیدن برای تلاش حال در شما، از تر جوان فردی که بدانید. 5

 که است این بخش ترین سخت اما برسد قله نقطه بالاترین به تواند می فردی هر که بدانید. دارید قرار

 .دارد  نگه  اوج  آن  در  را  خود  بتواند

 ها INTJ برای! جدید درسال شما مهم تصمیمات  •

 پیش سال که را قاطعی هایتصمیم اما بیزارم بدهم شما به بدی خبرهای جدید سال برای که این از

. داشت خواهید را ها آن از هرکدام به کردن عمل شانس 1/12 حدود شما دارید؟ یاد به را ایدگرفته

 هر به کردن عمل شانس درصد، 0/ 0579 تنها بگیرید جدید تصمیم سه رو، پیش سال برای اگر درواقع،

 یا رها آغاز سال از بعد هفته سه حدوداً  را هایتانتصمیم به کردن عمل حقیقت، در. دارید را هاآن سه

 .رسدمی پایان به افراد اغلب ۀاراد رسدمی نظر به که است روزی ، تاریک ِ روز این. کرد خواهید فراموش

 کننده هوشیار ارقام این کند،می رها را هاآن و گیردمی جدید هایتصمیم مرتب که انسان یک عنوان به

 یا  و  خود  بد  عادات  ترک  در  افراد  اغلب  آیا  که  است  مطرح  سوال  این  شخصیتی  هایتیپ  عموم  برای.  است

 .کندمی  فراهم  را شکست  موجبات  گیرندمی  که  تصمیمی  نوع  یا  و  هستند؟  ناتوان  بهتر  عادات  جایگزینی

  داد، خواهم انجام بیشتری ۀخان از بیرون کارهای شد، خواهم بهتری سخنور امسال»: رایج تصمیمات

 خواهم افزایش را اماجتماعی ارتباطات شد، خواهم ترسالم بخشید، خواهم بهبود را خود اشتغال وضعیت

 سازماندهی برای سیستم یک و کرد خواهم پیدا ازدواج برای مناسب فردی شد، خواهم ثروتمندتر داد،

 «...  فردی  بهبودِ  با  مرتبط  موارد  و  ساخت  خواهم  امزندگی

 لیست که هاییفعالیت اما است، تحسین درخورِ فعالیتی فردی بهبودِ و خودسازیدلایل شکست شما: 

 سختی  کارِ  INTJ  یک  برای  جزئیات  روی  تمرکز  تردید،  بدون.  اندبزرگ  العاده  فوق  و  کلی  تصاویری  اید،کرده

 .کنید  زندگی اکنون  لحظه  در  تا  کنید  سعی  کهاین  مگر  افتاد  نخواهد  اتفاقی  هیچ اما  است،

 حال  زمان  گذر  از  که  طوریهب  کنیدمی  زندگی  خود  آینده  فرضی  و  دور  دنیایِ  در  اغلب  شما:  جدید  سال  در

 هوش. کنید تصحیح تانسالیانه هایتصمیم به احساس کمی کردن اضافه با را موضوع این. هستید غافل

 بیشتر  و  کرده  ریزیبرنامه  کمتر  توانیدمی  که  بگیرید،  قرار  چیزها  سأر  در  که  شودمی  باعث  شما  تیز  و  تند

.کنید  زندگی
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ر این فصل دربارۀ هر آنچه تاکنون باقی مانده و از قلم  دها. INTJاین فصل برای من و شما است؛ برای ما 

ام تا فصل حاضر بهترین فصل کتاب باشد و از همۀ سعی خودم را کردهافتاده باشد یاد خواهیم گرفت. 

 با من همراه باشید.خواندن آن لذت ببرید.  

 های معروفINTJآشنایی با  •

خواهیم با افراد بیشتری از های مشهور آشنا شدیم. در این قسمت میINTJپیش از این با چندین تن از 

ها در آن قرار  INTJتیپ شخصیتی خودمان آشنا شده و دانش خود را دربارۀ حالات و شرایط مختلفی که  

 گیرند افزایش بدهیم.می

 ولادیمیر لنین ✓

 1870  آوریل  22  زاده)  ( Владимир Ильич Ленин:  روسی  به)  لنین  به  معروف  اولیانوف  ایلیچ  ولادیمیر

 1917  انقلاب  رهبر  روسی،  کمونیست  انقلابی  و  کمونیسم  حزب  پردازنظریه(  1924  ژانویه  21  درگذشته  –

 را بلشویکی - کمونیستی فرقه لنین .بود سوسیالیستی شوروی جماهیر اتحاد دولت بنیانگذار و روسیه

 حکومت نخستین تا شد 1917 اکتبر انقلاب ایجاد باعث کرد مبدل حزبی به را آن و گذاشت بنیان

 که  بود چیزی آورد وجود به لنین که حکومتی مرکزی ۀهست. کند موجودیت اعلام جهان سوسیالیستی

 لنین.  آورد  دوام  موانع  و  مشکلات  همه  رغم  به  که  شد  تبدیل  سوسیالیستی  شوروی  جماهیر  اتحاد  به  نهایتاً

 .شدند  پیروز  داخلی  جنگ  در  و  کشیدند  بیرون  اول  جهانی جنگ از  را  روسیه  کشور،  کمونیست  رهبران  و

 ـ دوران کودکی و نوجوانی

  سیمبرسک کوچک شهر در پاریس، کمون از قبل سال یک یعنی 1870 سال آوریل 22 در لنین

 شش از فرزند سومین ولادمیر. گشود جهان به چشم کردهتحصیل و مرفه ایخانواده  در( اولیانوفسک)

   .بود  اولیانوف  خانواده  فرزند

 جهت  همین به  و  بود  آلمانی  پزشک  یک  دختر  مادرش  و  ریاضی  معلم  و  لیبرال  بورژوای  خرده یک  پدرش

 اغماض دیده به بود آن مولود مارکس که آلمانی تفکر طرز و هاآلمانی به عمر مدت تمام در لنین

 .کردمی  پوشیچشم آنان  اشتباهات  از  و  نگریستمی
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.  بود  موذی ایبچه  حال عین در  ولی  داشت  درخشانی  استدلال  قوه  و  بود  ممتاز  شاگرد  دبیرستان  در  لنین

 ویتس  کلاوس  و  هگل  آثار  همچنین  پرداخت  روسی  نویسندگان  ممنوعه  آثار  خواندن  به  سالگی  چهارده  در

(Clauswitz  )در  کرد  پیدا  تحسین  احساس  آلمان  دموکرات  سوسیال  حزب  تشکیلات  به  نسبت  و  خواند  را 

.  داد دست از را خود پدر سالگی 16 در. بود بسته دل کشور آن فلاسفه افکار و آلمان فرهنگ به او واقع

 الکساندر تزار به قصد سوء در شرکت اتهام به الکساندر بزرگش برادر بود ساله17 وقتی 1887 سال در

 در. گذاشت باقی عمیقی تأثیر جوان لنین بر برادر، اعدام که اندگفته. شد آویخته دار به و بازداشت سوم

  دبیرستان  مدیر  کرنسکی  از  تقدیر  و  طلا  مدال  با  را  اش  متوسطه  تحصیلات  دیپلم  لنین  1887  سال  همین

  .کرد  ایفا  مهمی  نقش  روسیه  انقلاب  تاریخ  در  بعدها  کرنسکی همین پسر.  کرد  دریافت

 مدتی از پس و بود دانشجویان تظاهرات شاهد و کرد نویسینام کازان حقوق دانشکده در جوان اولیانوف

 جالب اما. پرداخت سخنرانی و اعلامیه پخش به و گرفت عهده بر را طلب آشوب دانشجویان رهبری خود

.  بود  آمریکایی  کتاب  یک  بلکه  نبود  روسی  کتاب  یک  ولادمیر  کتاب  ترینمحبوب  و  عزیزترین  که  اینجاست

 مباحث از را هایشانبچه و خودشان که بود لنین ولادمیر والدین ۀخواست و میل مطابق چیزی چنین

 مارکس، کارل چرینشفسکی، آثار روی اش نوجوانی دوره اواخر در او .دارند نگه دور سیاسی خطرناک

 بر آلمانی و روس مذکور نویسندگان که این از قبل داشت خاطر به باید. بود متمرکز ،کاوتسکی پلیخانف

 عمیق تأثیری وی جوان ذهن بر( استو پیچر هریت) آمریکایی خانم ۀنویسند یک بگذارند، تأثیر لنین

 .یافت  دست مذکور  عقاید  و  هاایده  این  به  کتاب  ۀمطالع طریق  از  عمدتاً  لنین.  بود  گذاشته

 ـ مبارزات دانشجویی

  سیاسی  فعالیت  خاطر  به.  آورد  روی  سیاسی  مبارزه  به  و  شد  آشنا  حکومت  مخالف  دانشجویان  با  دانشگاه  در

 و شور با .شد اخراج دانشگاه از سرانجام و دستگیر بار چند گرا،چپ دانشجویان با همکاری و غیرقانونی

 با سپس و گذراند پترزبورگ سن در را حقوق امتحانات. پرداخت مارکس آثار خواندن به فراوان ۀعلاق

 اما. داد انتشار انقلابی روزنامه یک و آموخت را مارکسیسم اصول هاآن به و گرفت تماس کارگری محافل

 شد  تبعید  کوتاهی  مدت  و  بازداشت  تزاری  پلیس  طرف  از  «بود  شده  آویخته  دارهب  که  کسی  برادر»  زودیهب

 در تبعید سال سه به بار این و کرد بازداشت را او تزاری پلیس دیگر باریک. بازگشت دانشگاه به بعداً ولی

 هم چندان جاآن در و گذراند شوشنسکویه در را خود تبعید دوران اولیانوف ولادمیر. شد محکوم سیبری

  کردمی  شنا  تابستان  در  خوردمی  غذا  خوب  کردمی  اقامت  ثروتمند  دهقان  یک  خانه  در  زیرا  نگذشت  بد  او  به

 گرم کاریسبزی با را سرش و پرداختمی رویپیاده به سگش با روزها کردمی بازی یخ زمستان در و
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 جهت  این به و بود دسترسش در خواستمی کتابی هر. داشت جیبی تو پول روبل هشت ماهی و کردمی

 1893  سال  به  وی  .نوشت  روسیه  در  داریسرمایه  رشد  عنوان  تحت  را  کتابش  اولین  سیبری  در  اقامت  طی

  شهر   این  در  او.  بود  انقلابی  جنبش  و  چپ  افکار  مرکز  زمان  آن  در  که  کرد  مکان  نقل  پترزبورگ  سن  شهر  به

 در و شد آشنا پلخانف گئورگی مانند روسیه خواهتحول فعالان و متفکران با کرد، مبارزه وقف را خود

 دیگر بار 1895 سال آخر در لنین .پرداخت روسیه در کارگری انقلاب ضرورت تبلیغ به چپ مطبوعات

. شد محکوم سیبری در تبعید سال سه به دادگاه در سپس و گذراند زندان در سالی نخست. شد دستگیر

 به کمونیستی جنبش هواداران میان در را او که نوشت را خود مستقل نظری آثار نخستین تبعیدگاه در

 عقاید  تبلیغ  و  خواند  کارگری  جنبش  برای  عمل  راهنمای  بهترین  را  مارکس  کارل  اندیشه  او.  رساند  شهرت

 نام به مبارز جوان دختر یک با 1898 سال در تبعید دوران در لنین . دانست انقلابیون تمام وظیفه را او

.  کرد  ازدواج  شود،  ملحق  وی  به  تبعید  در  بود  شده  حاضر  و  بود  چپ  جنبش  فعالان  از  که  کروپسکایا  نادژدا

 عمدتاً  اروپا، در را بعد هایسال و کردند ترک را روسیه 1900 سال در لنین تبعید پایان از پس دو، آن

 .بردند  سر  به  اتریش  و  سوئیس

 ـ فعالیت سیاسی در اروپا

 روسیه  کارگری  جنبش  اخبار  نشر  به  آن  در  و  کرد  منتشر  اروپا  در  را(  اخگر:  فارسی  به)  ایسکرا  روزنامه  لنین

  اصلی ارگان صورت به 1902 سال از رسید،می روسیه به مخفیانه که روزنامه. پرداخت انقلاب تبلیغ و

 یک  گذاریپایه  و  روسیه  در  تزار  سرنگونی  برای  حزب  این.  درآمد  روسیه  کارگری  دموکرات  سوسیال  حزب

 . داشت  نزدیک  روابط  المللبین  کمونیسم  جنبش  با  و  کردمی  فعالیت  سوسیالیستی  نظام

.  شد  برگزار  بریتانیا  پایتخت  لندن  در  1903  سال  در  روسیه  کارگری  دمکرات  سوسیال  حزب  کنگره  دومین

 و کرد اتخاذ رادیکال موضعی لنین تزاری، حکومت با مبارزه ایمرحله شعارهای تدوین پیرامون بحث در

 و استثمارگر طبقات با سازش» را «کارگری حکومت تشکیل و تزاری رژیم سرنگونی» از غیر شعاری هر

 رادیکال   جناح  شدند،  نامیده(  اکثریت)  بلشویک  که  خود  همراهان  با  او.  خواند  «کارگر  طبقه  منافع  به  خیانت

 .دادند  تشکیل  را  حزب

 در . نبود فراهم روسیه در انقلاب ذهنی و عینی هایزمینه( هامنشویک) حزب در لنین مخالفان نظر به

 کسب برای را زحمتکش هایتوده که دارند وظیفه «ایحرفه انقلابیون» که بود معتقد لنین هاآن  برابر

 .کنند  آماده  «انقلابی  قهر»  به  توسل  با  قدرت
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 انشعاب  تا  دشمنی  به  سرانجام  و  رقابت،  به  نخست  ،(منشویک)  حزب  قدیمی  کادرهای  با  هابلشویک  مخالفت

 که بود روسیه سوسیالیستی جنبش در انشعاب ترینبزرگ این. انجامید 1912 سال در حزب از کامل

 در که انقلابی در لنین .داشت دنبال به کشور این در انقلابی عمل و تئوری ادامه برای زیادی پیامدهای

 شکل به او. کند ایفا مهمی نقش نتوانست شد، سرکوب خشونت با و درگرفت، روسیه در 1905 سال

 داخل در مجهزی زیرزمینی شبکه او طرفدار هایبلشویک. داد ادامه سیاسی فعالیت به ناپذیر خستگی

 در  .زدند  دست  روشنفکران  و  سربازان  کارگران،  میان  در  کمونیستی  افکار  ترویج  به  و  دادند  تشکیل  روسیه

 تزاری دولت. شد اول جهانی جنگ وارد بود، فرورفته کرانیبی اقتصادی بحران در که روسیه 1914 سال

 و ارتشیان، نافرمانی و نظمیبی با جنگ جبهه در بود، ناتوان سربازان به تجهیزات و آذوقه رساندن از که

  . بودند  آمده  جان  به  حاکمان  استبداد  و  فساد  از  که  بود  روبرو  شهروندانی  گسترده  اعتراض  با  کشور  داخل  در

 1917ـ دو انقلاب پیاپی در فوریه و اکتبر 

 فوریه  در.  گرفت  خود  به  تریگسترده  و  تررادیکال  هایشکل  بهروزی  و  آزادی  به  دستیابی  برای  مردم  مبارزه

 حاکمیت(  دوما)  روسیه  مجلس.  شد  خلع  سلطنت  از  عمومی  اعتراضات  برابر  در  دوم  نیکلای  تزار  1917  سال

   .سپرد  موقت  دولت  یک  به  را

 با دموکراتیک، ایبرنامه با موقت دولت. رفتمی شماربه روسیه مردم برای بزرگی پیروزی فوریه انقلاب

 تمام تقریباً . شد برقرار سیاسی هایآزادی. آمد کار سر بر دموکراتیک، حقوق و هاآزادی برقراری هدف

 تزاریسم،  سقوط با که داشتند امید همه. کردند پشتیبانی موقت دولت از هابلشویک حتی روسیه، احزاب

 .دهد  پایان  کشور  هاینابسامانی  به  که  برسد  قدرت  به گرا  مردم  و  قانونی  نظامی

  از پس او. گرفت پیش در را میهن به بازگشت راه بود، شده باخبر روسیه تحولات از تبعید در که لنین

 ای تازه مشی و گرفت حمله باد به را حزب سیاست اقدام، نخستین در 1917 آوریل در روسیه به ورود

 به خیانت را آن از حمایت و خواند «بورژوازی نوکر» را موقت دولت او. کرد تصویب هابلشویک  برای

  انقلابی با را بورژوایی انقلاب کنند، شروع مستقلی مبارزه باید کارگران او نظر به. دانست زحمتکشان

  . بروند  پیش  سوسیالیستی  نظام  یک  تشکیل  و  حاکمیت  انحصاری  کسب  سوی  به  و  کنند  تکمیل  پرولتاری

( سوویت)  را  شوراهایی  روسیه  گوناگون  شهرهای  در  ناراضی  سربازان  و  کارگران  مدنی،  هایآزادی  گسترش  با

. بودند  فوریه  انقلاب  دستاوردهای  تعمیق  خواهان  هاآن.  داشتند  علنی  و  آزاد  فعالیت  که  بودند  داده  تشکیل

 به  انقلابی،  تند  شعارهای  طرح  شوراها،  در  نفوذ:  از  بود  عبارت  مرحله  این  در  هابلشویک  برای  لنین  رهنمود

 .مسلحانه  قیام  سوی  به  هاآن  هدایت و  شوراها  رهبری گرفتن  دست
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 اقدامات.  گیرند  دست  به  مسکو  و  پتروگراد  بانفوذ  شورای  دو  در  را  رهبری  توانستند  هابلشویک   ماه  چند  طی

.  ماند ناکام او بلشویک یاران و لنین اقدامات با رویارویی برای کرنسکی الکساندر رهبری به موقت دولت

 که پشتکار، با و جدی اعضای از فعالی شبکه بر تکیه با اما نبودند، پرشمار( بلشویک حزب) هاکمونیست

 در .کنند مسلح پتروگراد در را نفر هزار 25 تا بودند قادر خواند،می «ایحرفه انقلابیون» را هاآن لنین

 مسلح هایدسته ،«سرخ گاردهای. »کردند اعلام مسلحانه قیام پتروگراد در هابلشویک اکتبر 24 شامگاه

  تصرف  به را حساس مراکز بردند، حمله دولتی هایاداره و هاپادگان به روشنفکران و سربازان کارگران،

 هابلشویک  و  لنین  فراخوان  به  پاسخ  در  .کردند  دستگیر  «زمستانی  کاخ»  در  را  موقت  دولت  وزرای  و  درآوردند

 هابلشویک با «روسیه شوراهای سراسری کنگره» بودند، کرده طرح را «شوراها به قدرت تمام» شعار که

 لنین رهبری به «خلق کمیسرهای شورای» به را کشور حاکمیت پتروگراد شورای. کرد همبستگی اعلام

 دولت نخستین رئیس عنوان به و نمود ایراد انگیز هیجان نطقی شورا جلسه در لنین. کرد واگذار

 و «دهقانان و کارگران حاکمیت» را تازه دولت هدف او. گرفت دست به را امور زمام جهان سوسیالیستی

 شکستند  هم  در  را  خود  مخالفان  و  رقبا  مقاومت  هابلشویک  .کرد  اعلام  روسیه  در  سوسیالیستی  نظام  برپایی

 عدالت و دوستانه انسان شعارهای طرح با توانستند حال عین در هاآن. دادند گسترش را خود قدرت و

 جلب  خود جنبش سوی به را دیده ستم و محروم هایلایه از بخشی و روشنفکران از بسیاری خواهانه

 در  روسیه انقلابی دولت جانب از خارجی، امور در خلق کمیسر تروتسکی لئون 1917 دسامبر در .کنند

 در  بود مهمی گام این. کرد امضاء آشتی قرارداد اتریش و آلمان با لیتوفسک - برست عهدنامه جریان

 از  متحدی  جبهه  بلشویک  نظام  مخالفان  «هاسرخ»  آسای  برق  پیروزی  برابر  در  .هابلشویک   پیروزی  تحکیم

 سرخ  ارتش.  پرداختند  انقلابی  نظام  با  نبرد  به  غربی  کشورهای  حمایت  با  و  دادند  تشکیل  را  «سفید  ارتش»

 1920  سال  پایان  تا  شد  موفق  خونین  و  شدید  هایجنگ  در  بود،  شده  مجهز  و  بسیج  تروتسکی  درایت  با  که

 بود،  شده زخمی سختی به 1918 سال در قصدی سوء طی که لنین .سازد مسجل را هابلشویک پیروزی

 از تن دو دست به حزب رهبری. بود مانده ناتوان کشور و حزب هدایت از عملاً زندگی آخر سال دو در

 لنین   مرگ  از  پس  .استالین  ژوزف  و  تروتسکی  لئون:  داشتند  دیرین  دشمنی  هم  با  که  افتاد  او  نزدیک  یاران

 خونین،  هایتصفیه  از  ایرشته  و  زیرکانه  هایتوطئه  با  او.  شد  او  جانشینی  مدعی  استالین  ،1924  ژانویه  در

 ترینمخوف  از  یکی  که  برافراشت  نظامی  بعد  هایسال  در  و  برداشت  خود  راه  سر  از  را  رقبا  سایر  و  تروتسکی

 حتی  یا  مارکس  هایآموزه  به  ربطی  دیگر  ها،کمونیست  از  بسیاری  ۀعقید  به  و  شد  شناخته  تاریخ  هایرژیم

 .نداشت  لنین
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 ـ مواضع سیاسی و مطبوعاتی لنین

 به همین برای دارد نیاز ایحرفه انقلابیون کمک به عظیم انقلابی به دستیابی برای که بود دریافته لنین

 اصلاحات  طرفداران  دیگر  دیدار  به  سپس.  نماید  ملاقات  شده،  تبعید  پلیخانف  گریگوری  با  تا  رفت  سوئیس

 کرپسکایا  نادژدا  نام  به  دختری  با  تبعید  دوران  در  وی  .شتافت  داشتند،  اقامت  برلین  و  پاریس  در  که  سیاسی

 و کرد ترک را روسیه ،1900 سال در آزادی از پس لنین. برنداشت در فرزندی آن حاصل که کرد ازدواج

 پس  ولی  بازگشت  روسیه  به  1905  انقلاب  جریان  در.  داد  انتشار  را  اخگر  روزنامه  زوریخ  در  1902  سال  در

 نظریات و پرداخت خویش حزب سازماندهی به تبعید هایسال در. گریخت فنلاند به نهضت شکست از

 16 در روسیه انقلاب پیروزی از پس لنین .دادمی انعکاس اخگر روزنامه در مقالاتش طریق از را خود

 که کنیممی اعلام ما»...  کرد منتشر زمین مشرق و روسیه مسلمانان به خطاب ایاعلامیه 1917دسامبر

  قشون  یافت خاتمه جنگی عملیات که همین و گردید پاره و محو ایران تقسیم به راجع سری عهدنامه

 .«گردید  خواهد تأمین  ایرانیان  دست  به  ایران  مقدرات  تعیین  حق و  شودمی خارج  ایران  از  روس

 ـ بازتاب اکتبر در جهان

  را کشور که متجدد روشنفکران از برخی ایران در. استگذشته قرن مهم رویدادهای از یکی اکتبر انقلاب

.  کردند  استقبال  شمالی  همسایه  تحولات  از  شوق  و  شور  با  دیدند،می  روهروب  زده  بحران  و  آشفته  شرایطی  با

 عشقی  میرزاده  جمله  از.  سرودند  خطابه  و  شعر  آن  رهبر  و  اکتبر  مدح  در  گویندگان  و  نویسندگان  از  برخی

 کوچک  میرزا  خان،  اللهاحسان  عمواوغلی،  حیدرخان  مانند  دوست  مردم  مبارزان  از  بسیاری.  بهار  محمدتقی  و

 شورایی حکومت از هواداری به ها،بلشویک جنبش تأثیر تحت خیابانی محمد شیخ و جنگلی خان

 .پرداختند

 لنینیسمـ  

 به «داریسرمایه مرحله آخرین یا امپریالیسم دوران مارکسیسم» عنوان به برخی نزد در لنین اندیشه

 احزاب  از بسیاری ایدئولوژیک پایه کار و پرولتری انترناسیونالیسم نظری شالوده عنوان به و رسید شهرت

 تاریخی حقانیت و کارگر طبقه برتری پایه بر لنین اندیشه .شد شناخته جهان کمونیستی هایجنبش و

 دیگر  طبقات  سلطه  به  خود،  تاریخی  رسالت  انجام  برای  دارد  حق  کارگر  طبقه  لنین  نظر  به.  است  استوار  آن

 برای  کارگران  افزار.  سازد  مستقر  است،  پرولتاریا  دیکتاتوری  همان  که  را،  خود  مستقل  سیادت  و  دهد  پایان

  گرد  آن  در  «کارگر  طبقه  عناصر  ترینآگاه»  لنین  گفته  به  که  است  کارگر  طبقه  حزب  هدف  این  به  رسیدن
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 پا به شوروی در بزرگی دیکتاتوری استالین، ژوزف عروج با و لنین مرگ از پس .اندشده متشکل و آمده

  ویژه  به.  شد  بدل  جهان  سطح  در  ابرقدرتی  به  اقتصادی  چشمگیر  پیشرفت  با  کشور  این  حال  عین  در  و  شد

 به  شوروی جنگ، طول در سنگین بسیار انسانی تلفات رغمعلی و دوم جهانی جنگ در پیروزی از پس

 اصلاحات سری یک از پس و 90 دهه اوایل در حکومت این .گشت تبدیل معاصر جهان قطب دو از یکی

 .فروپاشید  هم از  بود  شده  انجام  شوروی،  رهبر  آخرین  گورباچف،  توسط  که

 ـ مرگ

 برجسته پزشکان با زمان آن در. کرد تجربه را مغزی کنندهناتوان سکته سه مرگ، از قبل سال دو لنین

 مسمومیت عصبی، شدید خستگی: کردند مطرح را متنوعی هایتشخیص  هاآن و شد مشورت اروپایی

 عروقی  اختلال  از  نوعی  و  آرتریواسکلروز  یا  هاشریان  تصلب  بدن،  در  ماندهباقی  هاگلوله  سرب  از  ناشی  مزمن

 با  نداشتن  تطابق  خاطر  به  آخر  تشخیص .  Endarteritis luetica  نام  به  سیفیلیس  از  ناشی  مغز  هایپرده  و

 لنین به همه این با. بود نامحتمل او، در سیفیلیس آزمایش بودن منفی همچنین و لنین شکافی کالبد

 .شدمی  تزریق بود،  زمان  آن  در  سیفیلیس  رایج  درمان  که  آرسنیک  حاوی  هاییمحلول

 هایشریان  که  داد  نشان  لنین  جسد  از  بردارینمونه.  شد  شدیدی  تشنج  دچار  لنین  عمر،  پایانی  ساعات  در

 مغزی   سکته  خطر  عوامل  ظاهراً  اینکه  با  لنین  چرا  اما  بودند،  مسدود  کامل  صورت  به  تقریباً  او  مغز  به  منتهی

 او هایشریان به جراحی انبرک وقتی شودمی گفته حتی بودند؟ درگیر هایششریان اینچنین نداشت، را

 .بود  هاشریان  جدار در  کلسیم  شدید  رسوب  نشانه  که شدمی  شنیده  سنگ  مثل  صدایی  کرد،می  برخورد

 ایفزاینده  صورت  به  لنین  حال  عمر،  آخر  سال  سه  در  بود،  شده  شروع  1921  سال  از  لنین  شدید  ناخوشی

 احساس  شدت  به  که  بود  کرده  اظهار  بود،  نوشته  گورکی  ماکسیم  به  که  اینامه  در  او  رفت،می  وخامت  به  رو

 .کند  کاری  هیچ  تواندنمی  و  دارد  وحشتناکی  سردردهای  و  بخوابد  تواندنمی  کند،می  خستگی

 یک به ابتلا او مرگ رسمی علت. درگذشت( نووگورودنیژنی اکنون) گورکی در 1924 ژانویه 21 در لنین

  زیر درو  کردند مومیائی مرگ از پس را لنین جسد. استشده ثبت خونی عروق از ناپذیر علاج بیماری

  از نفر هزاران احترام مورد زیارتگاه روزه همه ،گذاشتند کرملین کاخ خارج در سرخ قبر به موسوم بقعه

 روی بر نیز انگلس و مارکس صورت نقش ضمیمه به وی صورت نقش. گشتمی وی پیروان و معتقدان

 .بود  درآمده  «رستگاری  نوین  اعتراض  غیرقابل  گانهسه  یک»  عنوان  به  بسیار  هایپرچم
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 آرتور  آلن  چستر ✓

  نوامبر 18 درگذشته – 1829 اکتبر 5 زاده( )Chester Alan Arthur: انگلیسی به) آرتور آلن چستر

 حزب از آمریکا متحده ایالات جمهوررئیس یکمین و بیست آمریکایی، مدار سیاست و وکیل ،(1886

 انتقاد اش جمهوری ریاست دوران در ها چینی ندادن راه لایحه امضای بابت وی از .بود خواهجمهوری

 مشخصی  قومی  گروه  مهاجرت  از  پیشگیری  منظور  به  که  بود  قانونی  اولین  هاچینی  ندادنراه  لایحه.  شودمی

 .شد  اجرا  آمریکا  به

  این . شد منصوب نیویورک بندر دار تحصیل سمت به گرانت سوی از 1871 سال در آرتور آلن چستر

 خواستار   1877  سال  در  هیس  اما  آورد،  فراهم  وی  نفع  به  را  هانیویورکی  گروه  گسترده  حمایت  زمینه  سمت

 کارفیلد  مرگ از پس. شد معلق خود سمت از آرتور بعد سال یک و شد گروه این هایفعالیت در تحقیق

  گروه حمایت دادن دست از پی در وی. شد آمریکا جمهوررئیس داشت، عهده بر را وی معاونت که آرتور

  سال  دو  او.  بازماند  1884  سال  انتخابات  برای  نامزدی  از  طلبان  اصلاح  حمایت  جلب  در  ناکامی  و  نیویورک

 .درگذشت  نیویورک  در  انتخابات  این  برگزاری  از  پس

 ویلسون   وودرو ✓

 فوریه  3  گذشته  در  –  1856  دسامبر  28  زاده( )Woodrow Wilson:  انگلیسی  به)  ویلسون  وودرو  توماس

 تا 1913 سال از که بود دموکرات حزب از آمریکا متحده ایالات جمهوررئیس هشتمین و بیست( 1924

 و جورجیا آگوستا، در را زندگیش اوان بود، ویرجینیا استنتون، متولد که او. ماندباقی مقام این در 1921

 .گذراند  جنوبی کارولینای  کلمبیا،

 گوناگونی آموزشی مؤسسات در و کرد، دریافت هاپکینز جانز دانشگاه از را سیاسی علوم دکترای ویلسون

 از  که  سمتی  شد،  برگزیده  پرینستون  دانشگاه  رئیس  عنوان  به  که  این  تا کرد  کار دانشور  و  استاد  عنوان  به

  نیوجرسی فرماندار مین34 عنوان به او ،1910 سال انتخابات در. داشت اختیار در را آن 1910 تا 1902

 هنگام ویلسون. بود کار به مشغول سمت این در 1913 تا 1911 سال از و شد برگزیده دمکرات حزب از

 که شکافی برد، سود خواهجمهوری حزب در شکاف یک از ،1912 سال در جمهوری ریاست برای رقابت

  جنوبی  نخستین او. شود برنده را الکتورال آرای از زیادی شمار آرا، از درصد چهل کسب با او شد باعث

 سفید کاخ بر دمکرات حزب کنترل یاری به و شد،می برگزیده جمهوری ریاست به 1848 سال از که بود

 .بود  خواه ترقی  جنبش ۀکنندرهبری  نیروهای  از  او  ،1912  انتخابات  در  پیروزی  اثر  بر  کنگره  و
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 انجام 1801 سال از که را آمریکا، کشور وضعیت سخنرانی جمهوری ریاست بر تصدی هنگام در ویلسون

 تصویب بر بود، هادمکرات دست در دیگر اکنون که کنگره هدایت با او. کرد رایج دوباره بود نشده

 ۀجمل از. کرد نظارت نشدند تکرار 1933 در دیل نیو زمان تا که خواهانه ترقی ۀگذارانقانون هایسیاست

 مزرعه  وام  لایحه  و  کلیتون  تراست  ضد  لایحه  تجارت،  فدرال  کمیسیون  ۀلایح  رزرو،  فدرال  لایحه  قوانین  این

 قدرت  به  آمریکا  متحده  ایالات  اساسی  قانون  شانزدهم  متمم  تصویب  از  پس  ماه  یک  که  ویلسون.  بود  فدرال

 دیگر بار که بود 1913 درآمد لایحه آن کار ۀنتیج که فراخواند ویژه ایجلسه به را کنگره بود، رسیده

 کاری روز اعمال و ادمسون، لایحه تصویب طریق از او. آورد پایین را هاتعرفه و کرد وضع را برآمد مالیات

  وقوع  ۀآستان  در.  داد  پایان  آن  متعاقب  اقتصادی  بحران  و  آهنراه  در  اعتصاب  یک  به  آهن،راه  برای  ساعته  8

  مکزیک  انقلاب با مواجهه در و کرد اختیار طرفیبی سیاست ویلسون ،1914 سال در اول جهانی جنگ

 .کرد  اتخاذ  تریپرخاشگرانه  سیاست

.  شد  مواجه  نیویورک  ایالت  سابق  فرماندار  هیوز  ایوانز  چارلز  با  1916  جمهوری  ریاست  انتخابات  در  ویلسون

 دور . شدمی برگزیده مجدد دوره به اندک اکثریت با که شد جکسون اندرو زمان از دمکراتی نخستین او

 گرفته  سر از با ،1917 آوریل در. گرفت قرار اول جهانی جنگ به آمریکا ورود الشعاعتحت ویلسون دوم

  برای  جهان ساختن امن» منظور به خواست کنگره از ویلسون آلمان، سوی از زیردریایی جنگ شدن

.  داد   انجام  نظامی  عملیات  متفقین  کنار  در  رسمی  ائتلاف  عدم  وجود  با  آمریکا.  کند  اعلام  جنگ  «دمکراسی

  سرنگون   سال  آن  فوریه  انقلاب  در  که  اش  خانواده  و  دوم  نیکلای  به  بست  اعطای  از  او  ،1917  در  همچنین

  ۀ خانواد تیرباران با بعد سال که تصمیمی زد، سرباز بودند شده استعفا به مجبور سال آن مارس در و

 استراتژی و کرد تمرکز مالی ملاحظات و دیپلماسی بر ویلسون جنگ، طی. شد برانگیزمجادله رومانوف

 بریتانیا،  به  وام  دلار  هامیلیون  اعطای  با  آمریکا.  کرد  محول  پرشینگ.  جی  جان  خصوصاً  هاژنرال  به  را  نظامی

 سربازگیری ،1918 تابستان تا. کرد کمک آنان جنگی هایتلاش مالی تأمین به متحدین دیگر و فرانسه

 اعزام  فرانسه به روز هر را نفستازه ۀدید تعلیم سرباز 10000 گزینشی، خدمت لایحه طریق از اجباری

 لیبرتی قرضه اوراق خرید طریق از دلار میلیاردها کرد، زیاد را درآمد بر مالیات او خانگی، ۀجبه در. کرد

  کنترل   طریق  از  داد،  ترویج  را  سندیکاها  همکاری  کرد،  پا  به  را  جنگ  صنایع  هیئت  کرد،  قرض  مردم  توسط

  . کرد  تنظیم  را  غذا  تولید  و  کشاورزی  کشور  آهنراه  نظام  بر  داری،  خزانه  وزیر  آدو،مک.  جی  ویلیام  مستقیم

 به آن از امروزه که ایدئولوژیی کرد، خود گراییالمللبین وارد را اخلاق بود، معتقد پرسبیترینی که او

 جهانی  دمکراسی ترویج به را کشور که کنشگر خارجی سیاست یک—شودمی یاد «ویلسونینیسم»

 .شد  برنده  را.  نوبل  صلح  جایزه 1919 سال  در  ملل  جامعه از  حمایت  دلیل  به  ویلسون.  خواندفرامی

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

523 

 

 اندک که کند تصویب را ایبرنامه کرد متقاعد را دمکرات ۀکنگر جمهوری ریاست ۀدور اولین در ویلسون

  این.  بود  همتابی  1933  در  نیودیل  تصویب  زمان  تا  و  کنند،  اجرا  را  آن  همتای  اندتوانسته  جمهورانی  رئیس

  فدرال لایحه کلیتون، تراست ضد لایحه فدرال، تجارت کمیسیون لایحه رزرو، فدرال لایحه شامل برنامه

 در  را آن آمریکا عالی دادگاه ولی شد حذف 1916 در کودکان کار. بود درآمد بر مالیات و کشاورزی وام

 بارکاری که کند تصویب را ادمسون لایحه کنگره کرد کاری ویلسون. دانست اساسی قانون خلاف 1918

 فشار  که  این  از  پس  نبود،  همدل  زنان  رای  حق  با  ابتدائاً  که  ویلسون.  کردمی  تحمیل  آهنراه  بر  را  ساعته  8

 آمریکاییان  آفریقایی  به  گرچه.  شد  آن  ۀعمد  حامیان  از  نیست  عقلانی  آن  با  مخالفت  که  کرد  قانعش  عمومی

  ویلسون دولت «، …شودمی رفتار منصفانه آمریکا در نژادشان منافع پیشبرد برای هاآن با» داد قول

  رؤیایی  غول  یک  جمهوررئیس  عنوانبه  گرچه.  کرد  سازیپیاده  را  فدرال  کارمندان  نژادی  جداسازی  سیاست

 هایشسیاست  و  اندیشه  در»  ویلسون   نژادی،  بین  روابط  سازیپیاده  زمینه  در  شود،می  پنداشته  مدرن  لیبرال

 .«بود  راحت  وضع  این  با  الظاهر  علی  و  بود،  نژادپرست  عمیقاً

 محدود  هایشفعالیت  و  شد  گردید  وی  شدن  فلج  موجب  که  بیماری  نوع  یک  دچار  1919  سال  در  ویلسون

.  بود ماده 14 دارای که بود، اول جهانی جنگ پایان از پس ملل جامعه ایجاد وی ابتکار ترینمهم. شدند

 ایجاد زیربنای ولی نپیوست، آن به نیز آمریکا خود حتی و نبود بخش نتیجه چندان پیمان این اگرچه

 .شد جهانی  دوم  جنگ پایان  از  پس  متحد  ملل  سازمان

 کندی.  اف  جان ✓

 22 ۀدرگذشت – 1917 مه 29 ۀزاد( )John Fitzgerald Kennedy: انگلیسی به) کِنِدی فیتزجرالد جان

 .بود  آمریکا  متحده ایالات  جمهوررئیس  پنجمین  و  سی(  1963  نوامبر

 جنگ  طول  در.  داشت  عهده  به  را  آمریکا  جمهوری  ریاست  1963  در  رسیدنش  قتل  به  زمان  تا  1961  از  او

 کندی. گرفت مدال سربازانش جان نجات در شجاعت خاطر به و بود ناوبان آرام اقیانوس در دوم جهانی

 پیش) آمریکاست تاریخ جمهوررئیس ترینجوان رو این از و داشت سال 43 جمهوری ریاست آغاز هنگام

 (.بود  روزولت  فرانکلین  آن  از  عنوان  این  او  از

  بحران   ها،خوک  خلیج  به  ناموفق  تهاجم  به  توانمی  افتاد  او  جمهوری  ریاست  دوران  در  که  مهمی  اتفاقات  از

 حقوق جنبش و ویتنام جنگ اتفاقات اولین فضایی، مسابقه آغاز برلین، دیوار شدن ساخته کوبا، موشکی

 ریاست به که است رومی کاتولیک تنها او. دارد نیز دیگری رکوردهای کندی. کرد اشاره آمریکا مدنی
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  طول  در  که  جمهوریرئیس  آخرین  بود،  بیستم  قرن  متولد  که  آمریکا  جمهوررئیس  اولین  رسیده،  جمهوری

 و رسید جمهوری ریاست به که آمریکا شمال از دموکرات حزب کاندید آخرین رسید، قتل به اشدوره

 .بود  سنا مجلس  عضو  شدن  انتخاب  هنگام که  کسی  آخرین

 یک  برای مرگ سن ترینجوان این. رسید قتل به سالگی 46 سن در 1963 نوامبر 22 در کندی

  و  شدن  مطرح  باعث  قتل  این  زیرا  است،  آمریکا  تاریخ  مهم  اتفاقات  از  یکی  او  قتل.  آمریکاست  جمهوررئیس

 .باشد  متعددی  هاینسل  بخش  الهام  او  شد باعث  و  شد  آمریکا  در  او بیشتر  محبوبیت  نوعی  به

 اولیه  تحصیلات  و  کودکی  تولد،ـ  

 .بودند فیتزجرالد رز و کندی. پ جوزف او والدین. آمد دنیا به ماساچوست ایالت از بروکلاین در کندی

 و  بیماری  این.  استبردهمی رنج  «آدیسون»  نام  به  کمیاب  بیماری  یک  از  جوانی  در  کندی  شد  فاش  بعدها

 ترینمهم از یکی در کندی .شدمی داشته نگاه پنهان عموم از اشزندگی زمان در او هایبیماری دیگر

 التحصیل فارغ 1935 سال در و داد انجام را تحصیلاتش درکانکتیکات، «چوآته» ۀمدرس آمریکا، مدارس

  سیاسی  اقتصاد  در  ایدوره  «لندن  اقتصاد  ۀمدرس»  در  و  لندن  در  را  سال  یک  او  کالج  در  نام  ثبت  از  قبل.  شد

 یرقان بیماری علت به اما رفت پرینستون دانشگاه به او 1935 پاییز در. گذراند «لاسکی هارولد» نظر زیر

 درس هاروارد در که مدتی خلال در او. رفت هاروارد کالج به او بعد سال پاییز. شد آنجا ترک به مجبور

 ،1938  در  .بود  کبیر  بریتانیای  در  آمریکا  سفیر  او  پدر  مدت  این  در.  رفت  بریتانیا  و  اروپا  به  بار  دو  خواندمی

 در انگلستان نقش مورد در اثر این. نوشت را «خوابید؟ انگلستان چرا» عنوان تحت خود ۀنامپایان کندی

  هاروارد  از المللبین مسائل لیسانس و «لائود کام» نشان با 1940 ژوئن در او. بود مونیخ نامهتوافق

 هایکتاب ترینپرفروش از و یافت انتشار کتاب عنوان به او ۀنامپایان سال همین در. شد التحصیلفارغ

 .شد  سال

 ـ خدمت نظامی

 شد؛  رد  اشپزشکی  مشکلات  علت  به  او  تقاضای  اما  شد،  داوطلب  آمریکا  ارتش  برای  کندی  ،1941  بهار  در

 شد ممکن علت این به استخدام این. شد استخدام آمریکا دریایی نیروی در او سال همان سپتامبر در اما

 در کندی جوزف کارمند زمانی که( دریایی نیروی اطلاعات دفتر) «آی ان او» مدیر نفوذ از کندی که

 که کردمی خدمت دفتری در( انساین ۀدرج) سربازی ۀدرج با دوران این در او. کرد استفاده بود، سفارت

 مورد هاربر پرل که بود زمان همین در. بود دریایی نیروی ۀدبیرخان برای اطلاعات و بولتن ۀتهی کارش
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 جاسوس ،«آرواد اینگا» با را ایعاشقانه ۀرابط کندی که بود دوران همین در همچنین. گرفت قرار حمله

 جنوبی  کارولینای  در  «آی  ان  او»  دفتر  به  کندی  انتقال  از  پس  و  بعد  مدتی  رابطه  این  گرچه.  کرد  آغاز  نازی،

  آموزشی مرکز و دریایی نیروی ۀذخیر دفترداران آموزشی ۀمدرس در هاییدوره ابتدا کندی .یافت پایان

 در  او.  شد  اعزام  جنگ  در  آرام  اقیانوس  ۀجبه  و  پاناما  به  آن  از  پس  و  گذراند  «تی پی» هایقایق  اسکادران

  را تی پی قایق یک فرماندهی و رسید ستوانی ۀدرج به کرد، شرکت نبرد چندین در آرام اقیانوس ۀجبه

 جزایر  نزدیکی) جورجیا نیو هاینزدیکی در ،109 تی پی کندی، قایق 1943 اوت 2 در .داشت دست در

 کندی پشت حادثه این در. شد نابود ژاپنی ناو یک توسط که بود نظامی عملیاتی انجام مشغول( سلیمان

  یک  کندی  دیده  آسیب  پشت همین  با  و  حال  این  با.  شد  مصدوم  بیشتر  بود  مشکلاتی  دچار  نیز  قبل  از  که

  این   خاطر  به.  برسد  ایجزیره  به  تا  کرد  شنا  اقیانوس  در  مایل  سه  و  کشید  دوش  به  نیز  را  دیگر  زخمی  مرد

 هاینشان همچنین دوم جهانی جنگ در خدمت زمان در او .کرد دریافت را دریایی نیروی مدال او اقدام

 او.  کرد  کسب  را  «دوم  جهانی  جنگ  پیروزی  مدال»  و  «آرام  اقیانوس-آسیا  کمپین  مدال»  ،«ارغوانی  قلب»

 در 2002 مه در بعد هاسال .شد مرخص  خدمت از ژاپن تسلیم از پیش ماه چند ،1945 سال اوایل در

 .شد  یافت  109  تی  پی کشتی  بقایای  سلیمان  جزایر در  اکتشافی  سفر  یک

 ـ آغاز فعالیت سیاسی

 خالی جای کردن پر علت به حدودی تا این. شد سیاست جهان وارد کندی دوم جهانی جنگ از پس

 جنگ در بود، بسته او به خانواده که زیادی امیدهای رغمعلی که بود «پسر کندی. پ جوزف» برادرش،

 و   کردمی زندگی  آن  در  کندی  که  ایمنطقه  مجلس  ۀنمایند  «کورلی  مایکل  جیمز» ،1946  در.  شد  کشته

 را  خود  کندی.  داد  استعفا  نمایندگی  از  و  شد  بوستون  شهردار  داشت،  دموکرات  حزب  طرفدار  شدیداً  جوی

 دیگر بار دو کندی. کرد مغلوب را خواهجمهوری حزب از رقیبش زیادی اختلاف با و کرد مجلس کاندید

 .داشت  اختلافاتی  ترومن هری  و  دموکرات  حزب رهبری  با  مدت  این  در  اما  شد  انتخاب  نیز

 هایعمل ازدواجش اول سال دو در او. کرد ازدواج «بویر لی ژاکلین» با 1953 سپتامبر 12 در کندی

 کتابی  او  دوره  این  در.  شدنمی  حاضر  سنا  در  معمولاً   و  شد  نزدیک  مرگ  به  بارها  و  داد  انجام  بسیاری  نخاعی

 .کرد  دریافت  آن  خاطر به  را  پولیتزر جایزه 1957  سال  در  که درآورد  نگارش  به  تاریخی

 ـ پشتیبانی خانوادۀ کندی از مک کارتی

  دوستان  از  او  کارتیمک  شهرت  از  قبل  حتی.  داشت  خوبی  ارتباط  کندی  ۀخانواد  با  کارتیمک  جوزف  سناتور
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 ترینمهم از یکی و کرده کمک کارتیمک به دلار هزاران کندی جوزف. بود کندی. پ جوزف نزدیک

 پاتریشیا»  با  ایدوره  در  و  بود  هاکندی  مهمان  بارها  میلادی،  40  ۀده   اواخر  در  کارتیمک.  بود  طرفدارانش

 کارتی،مک کندی،. پ جوزف درخواست به 1953 سال در .داشت رابطه( کندی جان خواهر) «کندی

 محکومیت  به  تصمیم  سنا  وقتی  1954  در.  کرد  استخدام  بالا  ایرده  در  سالگی  27  سن  در  را  کندی  رابرت

 اخراج  به  رای  توانممی  چگونه: »گفت  زمان  این  در  او.  برخورد  تناقضی  به  کندی سناتور  داشت،  کارتیمک

 اشخدمه جز خودم برادر که داده انجام زمانی در او که کارهایی برای هم آن بدهم، کارتیمک جو

 «است؟بوده 

 از  و بود کرده پیدا مشکلاتی کوهن، روی کارتی،مک ۀخدم از یکی با کندی رابرت زمان آن در گرچه

 را  کارتیمک  اخراج  از  دفاع  در  سخنرانی  از  نویسیپیش  کندی  جان.  بود  داده  استعفا  کارتیمک  با  همکاری

 در کندی داد رأی کارتیمک اخراج به 1954 دسامبر 2 در سنا وقتی. نکرد ایراد را آن هرگز اما نوشت

 .دادمی  رأی  چیز  چه  به  بود  سنا  در  اگر  که  نکرد  اعلام  بعدها،  چه  و  زمان  آن  در  چه  هرگز،  و  بود  بیمارستان

 میلادی  50 ۀده  در  سناتوری  ۀدورـ  

 به بیشتر کندی» شعار با کندی ،1952 در .بود سناتور سال هفت مدت به 1960 تا 1953 از کندی

 کابوت  هنری»  بر  بیشتر  رأی  هزار  70  حدود  با  او.  کرد  سنا  کاندید  را  خود  «کرد  خواهد  خدمت  ماساچوست

 ملی مجمع در کندی 1956 در .یافت راه سنا به و شد پیروز خواه،جمهوری حزب کاندید ،«پسر لودج

 ایالت سناتور او جای به و خورد شکست اما کرد، جمهوری ریاست نیابت کاندید را خود دموکرات حزب

 افزایش باعث مقام این گرفتن برای او انتخاباتی هایتلاش اما شد؛ انتخاب ،«کفائور استس» تنسی،

 منتشر را «مهاجرین ملت» کتابش، از ویراست اولین کندی ،1958 در .گردید حزب درون در شهرتش

 .کرد

 1960  جمهوری  ریاست  انتخاباتـ  

 ۀاولی انتخابات در. شود کاندید آمریکا جمهوری ریاست برای دارد قصد که کرد اعلام کندی ،1960 در

 تکزاس از جانسون. ب لیندون سناتور سوتا، مینه از هامفری هیوبرت سناتور چون رقبایی او حزبی درون

.  دید می  خود  مقابل  در  را  1956  و  1952  هایانتخابات  در  دموکرات  حزب  کاندید  ،«استیونسون  آدلای»  و

 جاییآن  از.  شد  پیروز  اولیه  انتخابات  در  غربی  ویرجینیای  و  ویسکانسین  مانند  کلیدی  ۀمنطق  چند  در  کندی

 به  که  رفتمی  احتمال  که  بود  مشهور  پروتستان  غالباً  و کارمحافظه  مردم  با  ایالتی  به  غربی  ویرجینیای  که
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. دهند رأی او به خواست معدن کارگران از و رفت ایالت این در معدنی به او ندهند رأی کاتولیک کندی

 ژوئیه  13 در .کردند موافقت کاندیدا عنوان به او قبول سر بر بسیاری ویرجینیا در کندی پیروزی از پس

 رغم علی  کندی.  است  حزب  این  جمهوری  ریاست  کاندید  کندی  که  کرد  اعلام  رسماً   دموکرات  حزب  1960

  همراه  به  جمهوررئیس  نایب  عنوان  به  که  کرد  تقاضا  او  از  داشت  اولیه  انتخابات  در  جانسون  با  که  هاییجدال

 تریننزدیک طرف این به 1916 سال از آمدمی نظر به که انتخاباتی در پیروزی برای او. شود کاندید او

 شامل سال آن در انتخاباتی مسائل ترینمهم. داشت نیاز جنوب در جانسون محبوبیت به باشد، انتخابات

 موشکی  و  فضایی  رقابت  چگونگی  و  کوبا  کندی،  بودن  کاتولیک  اقتصاد،  ۀدوبار  درآوردن  حرکت  به  چگونگی

 تأثیر هایشگیریتصمیم بر او رومی کاتولیسیسم کهاین فکر از را اذهان کهاین برای او. شدمی شوروی با

  کاندیدای   من»  کرد؛  ایراد  تگزاس  هوستون،  در  معروفی  سخنرانی  1960  سپتامبر  12  در  کند،  رها  گذاردمی

 عمومی  مسائل در! هست نیز کاتولیک اتفاقاً  که هستم دموکرات حزب از کاندیدایی من. نیستم کاتولیک

 .«کندنمی  صحبت  من  طرف  از نیز  کلیسا  و  کنمنمی  صحبت کلیسایم  طرف از  من

  معاون  سمت  پیشتر  که  نیکسون  ریچارد  خواه،جمهوری  حزب  کاندیدای  همراه  به  کندی  اکتبر  و  سپتامبر  در

 تاریخ  در  جمهوری  ریاست  تلویزیونی  مناظرات  اولین  که  کرد  برگزار  تلویزیونی  مناظراتی  داشت،  را  آیزنهاور

 آرام  کندی  که  حالی در  بود  عرق  خیس و  عصبی  مباحثات  این  در  نیکسون  که  است  معروف.  بودند  آمریکا

  نیکسون رادیویی مباحثات در گویندمی حتی هابعضی. شد او پیروزی عوامل از همین و بود متانت با و

 مهمی ۀنقط تلویزیونی مناظرات این هرحالبه. بود برعکس این تلویزیون در اما بود کندی از تأثیرگذارتر

 و کرد بازی سیاست در مهمی نقش تلویزیون که بود بعد به این از زیرا هستند آمریکا سیاسی تاریخ در

 نوامبر 8 در نهایی انتخابات در .شد جمهوری ریاست کاندیداهای ملزومات از دوربین مقابل خوب ۀجلو

 .کرد  مغلوب را  نیکسون  نزدیک،  بسیار  جدالی  در  کندی  ،1960

  سخنرانی   در  او.  کرد  یاد  سوگند  آمریکا  جمهوررئیس  پنجمین  و  سی  عنوان  به  ،1961  ژانویه  20  در  کندی

 چه کشورتان نپرسید: »گفت او. باشد فعال شهروندانی که خواست هاآمریکایی از معروفش ۀافتتاحی

 دنیا ملل از همچنین او. «بکنید کشورتان برای توانیدمی چه شما بپرسید بلکه بکند، شما برای تواندمی

 .بجنگند  «جنگ  خود و  بیماری  فقر،  استبداد،:  انسان  مشترک  دشمنان» با  تا  بپیوندند  هم به  که  خواست

 های خارجیـ سیاست

 همکاری با. کرد صادر را کشور این تسخیر منظور به کوبا به حمله دستور کندی ،1961 آوریل 17 در

 به« 2506 بریگاد» عنوان تحت بودند دیده آموزش آمریکا در که کوبایی تبعیدی 1500 سیا، سازمان
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.  بود گرفته کم دست را کاسترو مردمی پشتیبانی سیا اما رفتند جزیره به کاسترو حکومت براندازی قصد

 اکثر کاسترو دولت آوریل، 19 تا و بعد روز دو در. نکردند استقبال حمله این از انتظار خلاف بر مردم

 به مجبور ماندهباقی نفر 1189 آزادی برای کندی و بود کشته یا کرده دستگیر را مهاجم هایتبعیدی

 دلار  میلیون  53  ارزش  به  دارو  و  غذا  هایمحموله  دریافت  با  کوبا  ماه  20  گذشت  از  پس.  شد  کوبا  با  مذاکره

 13 در .پذیرفت را آن مسئولیت تمام او اما بود کندی برای بزرگ رسوایی یک این. کرد آزاد را مهاجمان

 این غربی قسمت از شرقی برلین جدایی و برلین دیوار ساختن به شروع شرقی آلمان دولت ،1961 اوت

 خلاف  بر این که شد مدعی کندی. بود غربی برلین در آمریکا نظامی حضور علت به امر این. کرد شهر

 را کیلومتری 155 طول تا آن پیشروی و احداث جلوی حال این با ولی است «قدرت چهار» توافقات

  بحران  این.  شد  شروع  1962  اکتبر  14  در  کوبا  موشکی  بحران  .نکرد  قضیه  این  با  جدی  مخالفتی  و  نگرفت

 شوروی بردمیان ایهسته هایموشک هایپایگاه از آمریکایی جاسوسی هواپیماهای که شد شروع وقتی

 مقابل   در  کندی.  نمودمی  مشخص  را  کوبا  در  شوروی  هایموشک  استقرار  که  کردند  تهیه  تصاویری  کوبا  در

 شوروی با ایهسته جهانی جنگ کردمی حمله هاپایگاه این به آمریکا اگر. بود گرفته قرار مهمی دوراهی

 چند در ایهسته هایسلاح وجود خطر باید زدنمی اقدامی هیچ به دست اگر و شدمی آغاز سادگی به

  ۀکرنیم  در  همآن  تر،ضعیف  نیروی  عنوان  به  آمریکا  که  بود  این  دیگر  خطر.  پذیرفتمی  را  خودش  کیلومتری

 کندی اما بودند هوایی ۀحمل خواستار کندی ۀکابین و نظامی مقامات از بسیاری. شود شناخته خودش،

 با مذاکراتی به شروع او. داد قرار بازرسی مورد را هاکشتی تمام و داد دریایی ۀقرنطین به دستور تنها

 توافق  خروشچف.  رسید  توافق  به  خروشچف،  نیکیتا  شوروی،  وقت  رهبر  با  بعد  ۀهفت  یک  تنها  و  کرد  شوروی

  بند  در همچنین. نکند حمله کوبا به هرگز که داد قول آمریکا و ببرد بیرون کوبا از را هاموشک که کرد

 از پس. کند خارج ترکیه از را خود هایموشک دیگر ماه شش تا آمریکا که شد این بر قرار توافق مخفی

 کرد، نزدیک ایهسته جنگ به را جهان تاریخ، در( امروز به تا حتی) زمانی هر از بیش که حادثه این

 بسیار  موضوع  این  در  را  خوبی  بسیار  سیاست  و  تصمیم  و  بود  مراقب  بیشتر  شوروی  اتحاد  با  مقابله  در  کندی

 انقلاب  کنند،  غیرممکن  را  آمیزصلح  انقلاب  که  آنانی»  کهاین  اعلام  با  کندی  .کرد  اتخاذ  حساس  و  خطرناک

 برای اتحاد» او. کردمی مبارزه لاتین آمریکای در کمونیسم با «کنندمی گریزناپذیر را آمیزخشونت

 هایانقلاب از تا داد لاتین آمریکای کشورهای به بسیاری مالی هایکمک و کرد تأسیس را «پیشروی

 پورتوریکو، وقت فرماندار با «پیشروی برای اتحاد» افتادن جا برای او. کند جلوگیری هاآن در کمونیستی

 برای  غیرنظامی  قدرت  به  کندی  ظاهری  باور  از  دیگری  مثال  .داشت  نزدیکی  همکاری  «مارین،  مونوژ  لوئیز»

 هایآمریکایی دارد، ادامه نیز امروز به تا که برنامه این در. بود «صلح نیروهای» تأسیس جهان پیشرفت
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 کمک  ساز  و  ساخت  و  پزشکی  کشاورزی،  تحصیلات،  چون  اموری  در  جهان  ۀتوسع  حال  در  ملل  به  داوطلب

 هرحالبه  اما  کرد،می  استفاده محدودی  نظامی  نیروی  از  کمونیسم  با  مقابله  در  همچنین  کندی  .کردندمی

 قبلی هایسیاست پیرو و بود مصمم کمونیسم گسترش با مقابله در قبلی جمهور رؤسای همچون نیز او

 شامل حمایت این. داد ادامه را جنوبی ویتنام حکومت از نظامی و سیاسی اقتصادی، حمایت آمریکا

 افزایش مدام منطقه در آمریکا حضور. شدمی نیز منطقه به ویژه نیروهای و نظامی مشاوران فرستادن

 در .شدند درگیر ویتنام جنگ در رسماً آمریکا رسمی نیروهای کندی از پس ۀدور در کهاین تا یافتمی

  ایراد  کمونیسم با ضدیت در معروفی بسیار سخنرانی و رفت غربی برلین دیدار به کندی ،1963 ژوئن 26

 با و بودند کرده تجمع شرقی برلین در دیوار دیگر سمت در مردم از بعضی کندی سخنرانی هنگام. کرد

 برلین  دیوار  ساخت  کندی.  کردندمی  ابراز  را بودن  شوروی  کنترل  تحت  به  خود  تمایل  عدم  کندی  تشویق

 کامل  دموکراسی  و  دارد  بسیار  مشکلات  آزادی: »گفت  و  کرد  عنوان  کمونیسم  شکست  از  مثالی  عنوان  به  را

 این!«. ایمنبوده کشور در مانممرد داشتننگه برای دیواری ساختن به مجبور وقتهیچ ما اما نیست،

 من: »آلمانی در) (Ich bin ein Berliner: آلمانی به) «برلینر آین بین ایش» ۀجمل خاطر به سخنرانی

  پیشنهاد همچنین کندی .است معروف بسیار شد، ایراد کندی سوی از که( «هستم برلین از شهروندی

 زیر  و  اتمسفر  در  زمین،  در  اتمی  آزمایش  آن  طبق  که  داشت  را  «آزمایش  محدودیت  ۀمعاهد»  اصلی  ۀدهند

 این  سه  هر  شوروی  و  بریتانیا آمریکا،.  شدندمی  شمرده مجاز  زیرزمینی هایآزمایش  تنها  و  بود  ممنوع  آب

 از را معاهده این او. کرد تبدیل رسمی قانون به را آن کندی 1963 اوت در و کردند امضا را معاهده

 جمهور رئیس  همراه  به  ایرلند  به  سفر  در  1963  سال  در  او  .دانستمی  خود  دوران  دستاوردهای  ترینبزرگ

 بیشتر ارتباط ایجاد بنیاد این هدف. کردند تأسیس را «ایرلند و آمریکا بنیاد» والرا، ده اآمون ایرلند، وقت

 .بود  ایرلند  کشور  و  الاصلایرلندی  هایآمریکایی  بین

 های داخلیسیاستـ  

 تخصیص از او. کردمی استفاده «جدید مقدم خط» عبارت از خود داخلی ۀبرنام به اشاره برای کندی

  بحران  با مبارزه در دولت دخالت و سالمندان برای پزشکی هایمراقبت و تحصیلات به فدرال ۀبودج

 به  حکم  1954  در  آمریکا  عالی  دادگاه  .داد  را  نژادی  تبعیض   پایان  قول  همچنین  کندی.  داد  خبر  اقتصادی

  قانون   این  از  مدارس  از  بسیاری  تنها  نه  هنوز  اما  بود،  داده  را  عمومی  مدارس  در  نژادی  جداسازی  ممنوعیت

 نیز عمومی اماکن دیگر و سینماها ها،رستوران ها،اتوبوس از بسیاری هنوز بلکه کردند،می سرپیچی

 برای 1962 سال در کمپینی در را مدنی حقوق برای رسمی ۀمبارز کندی .شدندمی جداسازی
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 پیسیسیمی  دانشگاه  در  که  گرفت  تصمیم  «مردیث  جیمز»  ،1962  درپوست آغاز کرد.  سیاه  دهندگانرای

 رسمی  نیروی  3000  و  فدرال  مارشال  400  کندی.  شدند  او  مانع  سفیدپوست  آموزاندانش  اما  کند،  تحصیل

  . شود کسب اطمینان گذراند،می را خود کلاس اولین راحتی به مردیث اینکه از تا فرستاد دانشگاه به را

 مدنی  حقوق  از  کندی  .کرد  منصوب  «آزادی  رانندگان»  از  دفاع  برای  را  فدرالی  هایمارشال  همچنین  کندی

 همسر  ،«کینگ اسکات کورتا» به 1960 در اشانتخاباتی کمپین در و کردمی دفاع نژادی انتگراسیون و

 ۀجامع بین او بیشتر محبوبیت باعث که کرد تلفن برد،می سر به زندان در که پسر کینگ لوتر مارتین

.  کرد  ابراز  مدنی  حقوق  جنبش  با  هاییمخالفت  رسید  جمهوری  ریاست  به  وقتی  کندی  اما  شد؛  پوستانسیاه

 حقوق  هایقانون  تصویب  و  کندمی  عصبانی  بیشتر  را  جنوبی  سفیدپوستان  تنها  جنبش  این  که  بود  معتقد  او

  فرماندار   وقتی  ژوئن  11  در  .کندمی  ترسخت  را  بود  جنوبی  هایدموکرات  با  اکثریتش  که  ایکنگره  در  مدنی

 های مارشال  کندی،.  کرد  جلوگیری  آلاباما  دانشگاه  به  سیاه  دانشجوی  دو  ورود  از  والاس  جورج  آلاباما،  وقت

 و تلویزیون در معروفی سخنرانی کندی روز همان عصر. فرستاد آلاباما به او با مقابله برای را خود فدرال

  او  مرگ از پس و بعدها که داد را قانونی تصویب پیشنهاد کندی،. داد ارائه مدنی حقوق از دفاع در رادیو

  داد  را مالیاتی اصلاحاتی پیشنهاد کندی ،1963 در .شد معروف« 1964 مدنی حقوق اعلامیه» عنوان به

 مالیاتی هایکاهش ترینبزرگ از یکی این. شدند تصویب کنگره توسط 1964 در و مرگش از پس در که

  .است  فراتر  نیز  1981  در  ریگان  مالیاتی  کاهش  از  حتی  که  بود  آمریکا  تاریخ  در

 فضایی  هایبرنامه  از  حمایتـ  

 آمریکا از فضایی دانش در شوروری اتحاد. باشد پیروز فضایی ۀمسابق در باید آمریکا که بود مصمم کندی

 در  رایس  دانشگاه  در  سخنرانی  در  او.  برسد  شوروی  پای  به  تواندنمی  آمریکا  که  دریافت  کندی  و  بود  جلوتر

 عقب  فضایی  ۀمسابق  این  از  تواندنمی  باشد  داشته  را  دیگر  ملل  رهبری انتظار  که ملتی  هیچ: »گفت  1962

 هستند  آسانی  کارهای  هااین  کهاین  خاطر  به  نه  ها،این  و  برویم  ماه  به  دهه  این  در  خواهیممی  ما»  و  «بماند

 2 از بیش ارزش به ایبودجه که خواست کنگره از کندی !«.هستند سخت کارهایی که خاطر این به که

  پایان  از پیش ماه ۀکر به انسان فرستادن پروژه این هدف. کند تصویب آپولو ۀپروژ برای را دلار میلیارد

 قدم با هدف این دلار، میلیارد 11 صرف از پس و کندی مرگ از پس سال شش ،1969 در. بود دهه

 1961 مه 25 روز سخنرانی از هاییقطعه .شد برآورده ماه ۀکر به آلدرین باز و آرمسترانگ نیل گذاشتن

 پراجکت  پارسونز  آلن  گروه  توسط  که  «آپولو»  ۀتران  در  ماه  بر  آمدن  فرود  برای  آمریکا  قصد  مورد  در  کندی

 . اندشده  استفاده  شد  خوانده 1996  در
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 ـ انتصاب در دادگاه عالی

 هر) گولدبرگ جوزف آرتور و «وایت رایموند بیران» کرد؛ منصوب آمریکا عالی دادگاه  به را نفر دو کندی

 (.1962 سال  به  انتصاب  دو

 ـ زندگی اجتماعی و خانواده

  جوان  بسیار آمریکا پیشین اول بانوان و هاجمهوریرئیس به نسبت( ژاکلین) «جکی» همسرش و کندی

 لباس هایمدل. مدارانسیاست تا ماندندمی سینما و موسیقی هایستاره به بیشتر محبوبیت در و بودند

 سفید  کاخ  محیط  و  فضا  کندی  .بود  پر  آنان  هایعکس  از  پسندعامه  نشریات  و  شدمی  استفاده  جا  همه  آنان

 دستاوردهای و فرهنگ تاریخ، گرفتن جشن برای مکانی باید سفید کاخ که داشت باور او. کرد عوض را

  نوبل  برندگان  بازیگرها،  سازان،موسیقی  شاعران،  مندان،دانش  ها،نویسنده  نقاشان،  هنرمندان،  و  باشد  آمریکا

 مبلمان و هنری فضای تعویض  با نیز کندی ژاکلین. کردمی دعوت سفید کاخ به را بسیاری ورزشکاران و

 .کرد تزئین  مجدداً  را  هایشاتاق  تمام  تقریباً سفید  کاخ

 سفید  کاخ  به  تریکودکانه  فضای  ،«پسر  کندی  جان»  و  «کارولین»  کندی،  جوان  فرزند  دو  حضور  همچنین

 در .کردند تأسیس درختی ۀخان و شنا استخر کودکستان، یک سفید کاخ ۀمحوط بیرون هاکندی. آورد

 بسیاری خانوادگی هایتراژدی با و نداشتند نیز کمی مشکلات هاکندی برق و زرق پر ظاهر این پشت

 این. )آورد  دنیا  به  ایمرده  دختر  1956  در  و  داشت  جنین  سقط  از  موردی  1955  در  ژاکلین.  بودند  روروبه

 گویندمی اما شده سپرده خاک به شانوالدین کنار در آرلینگتون ملی گورستان در و بود نام بدون دختر

 شانآمده دنیا به تازه کودک مرگ دیگر تراژدی(. بگذارند «آرابللا» را او نام خواستندمی هاکندی که

 جمهوری  ریاست  ۀدور  که  شد  باعث  او  ۀخانواد  و  کندی  کاریزمای  .بود  1963  اوت  در  «کندی  بویر  پاتریک»

 ۀعلاق از کندی ۀبیو بعدها که یافت بیشتری اعتبار وقتی گذارینام این. بشناسند «کاملاوت» نام با را او

 .کرد  صحبت  برادوی  در  نام  همین  به  موزیکالی  نمایش  به  شوهرش

 ـ ترور و پیامدهای آن

 لی. »رسید  قتل  به  تگزاس  دالاس،  در  ظهر  از  بعد  12:30  ساعت  در  1963  نوامبر  22  جمعه  روز  در  کندی

 شناخته مجرم دالاسی پلیس مأمور یک قتل جرم به روز همان ظهر از بعد 7 ساعت در «اسوالد هاروی

 ایستگاه در بعد روز دو تنها اسوالد. شد معرفی جمهوررئیس قاتل عنوانبه شب 11:30 ساعت در و شد

 .رسید  قتل  به  «روبی  جک» توسط  دالاس  پلیس
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 «طعمه»  عنوان  به  او  از  دارند  که  شد  مدعی  و  نکرده  تیراندازی  کسی  به  او  که  کرد  اعلام  «اسوالد  هاروی  لی»

 را او صورت و است جعلی دادمی نشان قتاله سلاح با را او که عکسی که شد مدعی او. کنندمی استفاده

. نشد اثبات دادگاهی در هرگز اشمجرمی یا گناهیبی او، مرگ دلیل به. اندچسبانده دیگری کس بدن به

 اسوالد مرگ از پس روز پنج .استنداشته ترور این در نقشی هیچ اسوالد که گویندمی منتقدان بعضی

 بیشتر ترور این ۀپروند تا داد تشکیل را «وارن کمیسیون» جانسون،. ب لیندون جدید، جمهوررئیس

 که تحقیقاتی. استداشته دست قتل در تنهایی به اسوالد که گرفت نتیجه کمیسیون این. شود بررسی

 را اسوالد بودن قاتل نیز گرفت صورت «ترورها برای مجلس انتخابی ۀکمیت» توسط هفتاد ۀده  در بعدها

. استبوده  جمهوررئیس قتل  برای  دسیسه  از  بخشی  تنها  احتمالاً   او  که  کرد  ادعا کمیته  این  اما  کرد،  تأیید

 هایتئوری  منتقدان.  نکرد  ارائه  دسیسه  این  در  دیگری کس  شرکت  بر  دال  مدرکی  کمیته  این  حال این  با

 رسمی هایگزارش با و همدیگر با که اندکرده ارائه آن مسئولان و کندی قتل دقیق چگونگی در بسیاری

 که  جهتی ها،گلوله تعداد به توانمی شودمی مطرح که مسائلی ترینمهم از. هستند متفاوت بسیار دولت

« کانلی  جان»  فرماندار  به  کدام  و  جمهوررئیس  به  هاگلوله  از  یک  کدام  کهاین  و  شدند،  شلیک  آن  از  هاگلوله

 ترینمعروف.  دانندمی  کندی مرگ  مسئول  را  کسی  کدام  هر مختلف  هایتئوری .کرد  اشاره  کرده،  برخورد

  جانسون.  ب  لیندون  کاسترو،  فیدل  اشراقیون،  موساد،  ب،کاگ  مافیا،  سیا،:  قرارند  این  از  فرضی  مسئولان  این

 کی اف جی نام به فیلمی. ارتش هایژنرال رهبری به صنعتی-نظامی ائتلاف نوعی و( جمهوررئیس نایب)

 و 11٫22٫63 سریال موضوع. استشده ساخته رابطه همین در و 1991 سال در استون الیور توسط

 .است  رابطه  همین  در  لندپارک  فیلم  همچنین

 خاطرهـ میراث و 

  فردا  هایروزنامه که جایی تا بود کندی. اف جان قتل از اخبار آخرین خبری منبع ترینمهم تلویزیون

 آمریکا  تلویزیونی  هایشبکه.  بودند  مناسب  یادگاری  برای  باشند  اخبار  برای  منبعی  عنوان  به  کهاین   از  بیشتر

 اسوالد هاروی لی قتل و کندی ۀجناز تشییع. آوردند روی ساعته 24 خبری پوشش به بار اولین برای

  بود  جاهمین  از  که  گفت  توانمی.  شدند  پخش  دیگر  کشورهای  بعضی  و  آمریکا  تلویزیون  از  مستقیم  طوربه

 .کرد  علم  قد  هاروزنامه  مقابل  در  مهم  خبری منبع  یک  عنوان  به  تلویزیون  که

  داده   انتقال  آرلینگتون  ملی  گورستان  در  همیشگی  یادبودی  مکان  و  قبر  به  کندی  بدن  1967  مارس  14  در

 به خود مرگ روز تا را مرگش اندوه ما ۀهم » که کرد اعلام استیونسون، آدلای ملل، سازمان سفیر. شد

  برادرانش  قبر  و  شده  سپرده  خاک  به  شانردهـم  ودکـک  و  سرـهم   همراه  به  دیـکن.  «تـداش  خواهیم  همراه
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 هایسخنرانی  از  بسیاری  .استشده  تزیین  «جاودان  ۀشعل»  با  او  قبر.  هاستنزدیکی  همان  نیز  ادوارد  و  رابرت

 وجود با و روندمی شماربه تاریخ هایسخنرانی  ترینمعروف از اش،افتتاحیه سخنرانی خصوصهب کندی،

 لینکلن،  آبراهام  کنار  در  معمولاً  او  زمان  در  مهمی  قانونی  تغییر  عدم  و  وی  جمهوری  ریاست  کم  نسبتاً  دوران

  طرف از آمریکا تاریخ جمهورهایرئیس بهترین از یکی عنوان به روزولت. د فرانکلین و واشینگتن جورج

 .شودمی  برگزیده  مردم

 دسامبر 24 در او، یاد افتخار به. استشده داشته نگاه زنده آمریکا فرهنگ در مختلفی طرق به کندی یاد

 ناو . داد نام تغییر کندی. اف جان المللیبین فرودگاه به نیویورک «آدلاواید» المللیبین فرودگاه ،1963

.  اف جان دانشگاه. کرد کار به شروع او یاد به 1964 آوریل 30 در «کندی. اف جان اس اس یو» جنگی

 تاریخی ایجلوه ماساچوست بروکلین، در او ۀخان. شد تأسیس کالیفرنیا هیل، پلزنت در 1965 در کندی

 دوباره 1973 در و بعدها اما داد نام تغییر کندی کیپ به 1963 در کاناورال کیپ .رودمی شماربه ملی و

 انجمن. »اندشده  نامگذاری  کندی  افتخار  به  دنیا  سراسر  در  مدرسه  صدها  همچنین.  برگشت  اشاصلی  نام  به

  میدان   یک  ایران  در.  کرد  اعطا  را  «برادر»  مقام  کندی  به  ووستر  تکنیک  پلی  انستیتو  در  «تتا  کاپا  فی  اخوت

 گذارینام  «کندی  میدان»  وی  یادبود  به  ساخت  از  پس(  سابق  وی  پارک)  چمران  شهید  بزرگراه  ابتدای  در

 در و مرگ از پس کندی .شد داده نام تغییر «توحید میدان» به ایران 1357 انقلاب از پس که گردید

 در دلارینیم ۀسک بخشزینت هنوز او ۀچهر و کرد دریافت را آزادی جمهوریرئیس مدال 1963

 .آمریکاست

 ـ انتقادات

 از بسیاری خواند آمریکا تاریخ هایجمهوریریاست ترینمحبوب از را کندی توانمی کهاین وجود با

 کاریزماتیک و جوان او که کنندمی  ادعا آنان. ندارد را محبوبیت این لیاقت او که باورند این بر منتقدان

  باید  دلیل این قبول با. نیافت خود جمهوری ریاست زمان در بسیار دستاوردهای برای فرصتی ولی بود

 آمریکا  مردم  نفع  به  بسیار  نهایتاً  که  هاییبرنامه  از  بسیاری  که  بود  دلیل  این  به  بیشتر  او  محبوبیت  که  گفت

 از تقریباً او جمهوری ریاست دوران آمریکا جمهورانرئیس اکثر خلاف بر. گشتند آغاز او زمان در شدند

 بعدها  داد  کنگره  به  1963  ژوئن  در  او  که  مدنی  حقوق  یۀاعلام.  بود  دور  به  مختلف  هایرسوایی  و  هاجنجال

 1964 در جانسون. ب لیندون زمان در و شد بسته کار به حدودی تا کندی. اف رابرت برادرش توسط

 جدی مشکلات. است بسیاری گفتگوهای و انتقادات مورد نیز کندی خصوصی زندگی .شد عملی کاملاً

  مصرف که بسیاری داروهای ،(او آدیسون بیماری مثال برای) ماندمی پنهان مردم عموم از که او سلامتی
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  مریلین  با ارتباط ۀدربار شایعاتی همچون ازدواج از پس عشقی روابط در درازش و طول ۀسابق کرد،می

  منتقدان  که  است  مسائلی  از  کارانجنایت  بعضی  با  غیرمستقیم  ارتباطات  و(  دوره  آن  سینمای  ستاره)  مونرو

 به انتقادی کاملاً  اثری هرش سیمور از( 1998) «کاملاوت سیاه طرف» کتاب. اندنوشته هاآن مورد در

 ترطرفانهبی بیوگرافی یک «دالک رابرت» از( 2003) «ناتمام زندگی یک. »است کندی خصوصی زندگی

  منتقدان  ترینمعروف  از  یکی  .دربردارد  کندی  سلامتی  مسائل  به  راجع  بسیاری  جزئیات  و  اطلاعات  اما  است

 فرهنگ و ویتنام جنگ کی، اف جی: کاملاوت به دوباره تفکری» او کتاب. است چامسکی نوآم کندی

 کتاب   این.  دهدمی  کندی  دوران  عمومی  تصویر  با  متضاد  کاملاً  و  جدید  تصویری(  1993)  «آمریکا  سیاسی

 مشخص، طوربه. پردازدمی کندی نقد به ایتازه زوایای از و کندمی نقد را کندی هایسیاست بیشتر

 او منفی کارهای از را کندی تأثیر تحت ویتنام در آمریکا نظامی حضور افزایش دیگر بسیاری و چامسکی

 . دانندمی

 از را کندی کل در شود، وارد تواندمی جمهوریرئیس هر به که انتقاداتی و وجود این با حال هر به

 هر از بیش هاکندی نام نیز امروزه که دانندمی آمریکا تاریخ جمهورهای رؤسای بهترین و ترینمحبوب

 هر نیز هاآن  اشرافی خانواده نفوذ و محبوبیت و شودمی یاد مردم بین در آمریکا تاریخ در جمهوریرئیس

 آمریکا بر علاوه فراوانی محبوبیت که بود جمهوریرئیس او کهاین ضمن! شودمی هم قبل از بیشتر دوره

 .دارد  و  داشته  آلمان  مردم  خصوص  به جهان  دیگر  کشورهای  در

 توماس جفرسون ✓

 مستعمره شِدوِل شهر در 1743 آوریل 13 زاده( )Thomas Jefferson: انگلیسی به) جفرسون توماس

 هایآل ایده  ترویج  برای)  آمریکا  بنیانگذاران  و  اصلی  متفکرین  از  یکی(  1826  ۀژوئی  4  درگذشته  –  ویرجینیا

 1809 تا 1801 از و آمریکا متحده ایالات استقلال اعلامیه اصلی نویسنده ،(آمریکا در خواهیجمهوری

 .بود  آمریکا  جمهوررئیس سومین  ساله  چهار متوالی  دوره  دو  میلادی

 میلادی،  1819  سال  در  را  ویرجینیا  دانشگاه  او.  بود  نویسنده  و  شناسدیرین  شناس،باستان  چنین،هم  وی

 .نهاد  بنیان

 ـ تولد و کودکی

 اشخاص به نزدیک ایخانواده  در بریتانیا آمریکای در ویرجینیا مستعمره در 1743 در جفرسون توماس

 دختر  رندولف  جین  وی  مادر.  بود  خانواده  فرزند  هشت  از  فرزند  سومین  وی.  آمد  دنیا  به  ویرجینیا  برجسته
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  بردار،نقشه یک ویلزی نژاد از جفرسون پیتر وی پدر. بود( کشاورز گاهی و کشتی ناخدای) رندولف ایشام

 1745 در رندولف ویلیام سرهنگ که زمانی. بود ویرجینیا در مارله البه کشاورزی بازرس و کشاورز

 توماس  وی  خردسال  پسر  و رندولف  ویلیام  املاک  تاکاهو،  مزرعه  از  نگهداری  وظیفه  توماس  پدر  درگذشت

 سال 7 مدت به و دادند مکان تغییر تاکاهو به توماس خانواده سال همان. گرفت دست به را رندولف مان

 مقامی )  کلنلی  مقام  به  پیتر  جا  آن  در  تا  بازگشتند  مارله  البه  در  خود  خانه  به  که  زمانی  تا  ماندند  جا  آن  در

 .یابد  دست(  زمان آن  در  مهم

 ـ تحصیل

 سالگی نه سن در وی. کرد تحصیل داگلاس ویلیام مدیریت به محلی ایمدرسه در وی 1752 سال در

 داشت سال چهارده که زمانی 1757 سال در. کرد آغاز را یونانی و لاتین فرانسوی، هایزبان به خواندن

 در را خود خانه وی. رسید ارث برده بسیاری تعداد و زمین مربع کیلومتر 20 وی به و درگذشت پدرش

 جمیز فرهیخته وزیر مدرسه در 1760 تا 1758 از. شد شناخته مانتیسلو نام با بعدها که کرد بنا جا آن

 از مائوری خانواده با زندگی با. پرداخت تحصیل به ویرجینیا گوردونزویل در( James Maury) مائوری

 مری  و  ویلیام  کالج  وارد  سالگی  16  در  وی  1760  سال  در  .شد  مندبهره  علوم  و  تاریخ  و  کلاسیک  تحصیلات

 افتخارات  بالاترین با و پرداخت وایت جورج خود استاد نظر زیر حقوق رشته تحصیل به جاآن در و شد

 مطالعه به اسمال ویلیام خود استاد نظر زیر دانشگاه، همان فلسفه دانشکده در سپس. شد التحصیلفارغ

 نویسندگان  هاینوشته با را جفرسون توماس اسمال، ویلیام. پرداخت فلسفه و متافیزیک ریاضیات،

 سه این جفرسون توماس. کرد آشنا نیوتن آیزاک و بیکن فرانسیس لاک، جان مانند بریتانیا گرایتجربه

 تاسیتوس  خواندن  و  ویولن  نواختن  به  همچنین  وی.  خواند  «استزاییده  جهان  که  مردانی  بزرگترین»  را  نفر

 وکلای هیئت به 1767 در و شد التحصیلفارغ نمرات بالاترین با 1762 سال در وی. آورد روی هومر و

 .پیوست  ویرجینیا

 ـ خانواده

  سوگوار  وی  مرگ  برای  مدتی  برای  توماس.  درگذشت  25  سن  در  وی  خواهر  بزرگترین  1765  اکتبر  یکم  در

  سر   زیادی  قضایی  هایپرونده  با  سال  هر  وی.  بود  توماس  همفکر  و  فکرروشن  نیز  خود  وی،  خواهر  زیرا.  بود

  کوهستانی   خانه یک  به  زندگی  برای  را  او  و  کرد  ازدواج  بیوه،  اسکلتون  ویلز  مارتا با  1772 در.  داشت  کار  و

 .برد  مانتیسلو  در  ساختهنیم
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 ـ زندگی سیاسی

  اول  امپراتوری در آمریکا سفیر عنوان به فرانکلین بنجامین از پس و 1785 سال در جفرسون توماس

 سال در واشینگتن جرج تا شد باعث مرکزی دولت اقتدار  افزایش از وی حمایت. شد برگزیده فرانسه

 منجر فرانسه انقلاب با او همدلی. برگزیند آمریکا متحده ایالات خارجه امور وزیر عنوان به را وی 1789

 .شد  1793 سال  در  سمت  این  از  گیریکناره  و  شد  همیلتون  الکساندر  با  اختلاف  به

 بیان برای زبان جای به قلم از ویرجینیا کنگره در اما نبود خوبی سخنران چند هر نوشتمی روشنی به

 بعد  هایسال  در.  کرد  ریزیطرح  را  آمریکا  استقلال  اعلامیه  سالگی  33  در  او.  کردمی  استفاده  خود  باورهای

  لایحه نوشتن هاسال این در وی کار ترینمهم. کند بدل واقعیت به را نظراتش که بود این بر او تلاش

 میان  در  سیاسی  اختلافات  بروز  زمان  در.  شد  تصویب  1786  در  که  بود  ویرجینیا  ایالت  برای  مذهبی  آزادی

 رهبری  جفرسون فدرالیست، حزب و خواهجمهوری-دموکرات حزب اصلی حزب دو و دولتمردان

 فدرالیسم   مخالف  جفرسون  توماس. گرفت  عهده  بر  را  فرانسه  انقلاب  هایآرمان  با  همدل خواهانجمهوری

 یک در جفرسون توماس حزبی هایدرگیری اوج در. بود هاایالت حقوق مدافع و مقتدر مرکزی دولت و

 در خودکامگی هرگونه همیشگی دشمن که امخورده سوگند خدای حضور در من» :نوشت محرمانه نامه

 .«باشم  بشر  اندیشه

 پیروز  آدامز  جان.  شد  آمریکا  1796  سال  جمهوری  ریاست  انتخابات  نامزد  برای  چندان  تمایل  عدم  وجود  با

 زمان آن  در.  کرد  کسب  کافی رای  جمهوری،ریاست  معاونت  برای  توانست  جفرسون ولی  شد  انتخابات  این

 معاونت  به  بود،  آدامز  جان  انتخاباتی  رقیب  کهآن  وجود  با  داشت  وجود  اساسی  قانون  در  که  نقصی  دلیل  به

 .شد  برگزیده  او

 کهدرحالی. شد تریجدی مشکل ایجاد باعث آمریکا اساسی قانون در موجود نقص 1800 سال در

  آرون و جفرسون باشند خودشان حزب از دو هر او معاون و جمهوررئیس داشتند سعی خواهانجمهوری

 مجلس اساسی، قانون اساس بر زمان آن در. داشتند جمهوررئیس مقام به رسیدن برای برابری رای بر

 گذشته، اختلافات وجود با. بود مشکل این حل و رسیدگی مسئول آمریکا متحده ایالات نمایندگان

 به جفرسون توماس ترتیب بدین و کرد پشتیبانی جفرسون انتخاب از جفرسون، با همیلتون الکساندر

 .شد  برگزیده  آمریکا  جمهوریرئیس  سومین  عنوان

   را  خود  جمهوریتـریاس  تحلیف  مـمراس  که  است  کاـآمری  متحده  ایالات  جمهوررئیس  نخستین  ونـجفرس
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 از مختلف هایزمینه در متفاوت هاییمهارت و علایق جفرسون. آورد جا به. سی.دی واشینگتن، درشهر

 در  را  خود  جمهوری  ریاست  دوم  دور  حالی  در  جفرسون.  داشت  موسیقی  و  معماری  تا  گرفته  آموزشی  امور

 اروپا در ناپلئون هایجنگ در شدن درگیر از را کشورش بود کرده تلاش که رساند پایان به 1809 سال

 اکتشافی  سفر  و  1803  در  لوئیزیانا  ایالت  خرید  وی  جمهوری  ریاست  طول  در  وقایع  ترینمهم.  دارد  برحذر

 کاهش  به  توانمی  جمهوریریاست  دوران  در  او  اقدامات  دیگر  از  .هستند(  1804–1806)  کلارک  و  لوئیس

 تا کشور هایبدهی کاهش ویسکی، بر مالیات کاهش بودجه، کاهش دریایی، نیروی و ارتش هایهزینه

 در کهاین  با. بودند مدیترانه دریای در آمریکایی هایکشتی مزاحم دریایی دزدان سرکوب و سوم، یک

  اقدام   1803  در  جفرسون  بود،  نشده  بینیپیش  جدید  اراضی  تملک  مورد  در  ایتبصره  آمریکا  اساسی  قانون

 .کرد  بناپارت  ناپلئون از  لوئیزیانا ایالت  خرید  به

 آمریکا،  دولت  دبیر  عنوان  به  اندتوانسته  که  هستند  کسانی  تنها  بیورن  ون  مارتین  همراه  به  جفرسون  توماس

 .کنند  خدمت  آمریکا  جمهوررئیس  و  آمریکا  متحده  ایالات  جمهوررئیس  معاون

 و بریتانیا در فکرروشن رهبران از بسیاری و بود روشنگری حامی وی فیلسوف مدارسیاست یک عنوان به

 آلیایده نمونه صورت به را کنندمی کشت خود زمین در که مستقل کشاورزان وی. شناختمی را فرانسه

.  باشد وی سود به باید دولت سیاسی مشی خط که بود معتقد و دیدمی خواهیجمهوری هایارزش برای

 محدود شدت به فدرال دولت یک و ملت حقوق دارطرف و بود اعتمادبی گذارانسرمایه و شهرها به وی

  مدیسون  جیمز همراه به همچنین وی. استشده نامگذاری وی نام به جفرسونی دموکراسی. بود شده

.  بود  کرده  قبضه  را  آمریکا  هایسیاست  سال  25  مدت  به  که  است  خواهجمهوری-دموکرات  حزب گذارپایه

 آمریکا دولت دبیر نخستین و جنگ زمان در( 1781–1779) ویرجینیا ایالت فرماندار همچنین وی

 .بود(  1801–1797) آمریکا  متحده  ایالات  جمهوررئیس  معاون  دومین  و(  1793–1789)

 ـ دادارباوری

 و انگاشته وحی از برتر را خرد که بود دادارباور یک جفرسون، توماس آمریکا، گذارانبنیان دیگر همانند

 را  مسیح رستاخیز و نخستین گناه باکره، دختری از عیسی تولد جمله از مسیحیت، سنتی هایدکترین

 نداشت، باور مسیحیت ارتدکس هایانگاره به جفرسون اینکه عین در. پنداشتمی منطقی غیر و مردود

 .بود  معنویات  و  اخلاقیات  به  معتقد  مردی

  و  انگیزتـشگف  وغـنب  از  شیـبخ  رسونـجف  پریستلی،  جوزف  بریتانیایی،  فیلسوف  و  شیمیدان  تأثیر  تـحـت
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  جفرسون. کرد ناصریه عیسای مسیحیت، تاریخی شخصیتی هایویژگی شناخت صرف را خود همتایبی

 عهد انجیل نویسنده چهار همراه به «پولس» بنام حواریونش از یکی توسط عیسی پیام که بود معتقد

 که هنگامی نگرش، این اثر بر. استشده کشانده تباهی و فساد ورطه به پروتستان، گراناصلاح و جدید

  موارد  و  معجزه  به  اشاره  که  را  هاییقسمت  و  افتاد  انجیل  جان  به  و  برداشته  تیغی  بود،  آمریکا  جمهوررئیس

 به  که  گذاشت  نخورده  دست  را  هاییبخش  تنها  و  انداخت  دانزباله  به  و  بُرید  انجیل  از  داشت  ماوراءالطبیعه

 «ناصریه  عیسای  فلسفه»  فرنام  با  شد  نوشتاری  کار،  این  برآمد  و  حاصل.  بود  مربوط  اخلاقی  مسائل  و  تمثیل

 که سلیم عقل برای بود آموزگاری بلکه الهی، نه و بود ملکوتی نه عیسی که جفرسون باور بر تأکیدی و

 انگلیسی،  و  فرانسوی  لاتین،  یونانی،  هایانجیل  پایه  بر  بعدها،.  بود  کرده  متمرکز  اخلاقیات  بر  را  خود  تلاش

.  شودمی  شناخته  جفرسون  انجیل  به  که  «عیسی  اخلاقی  اصول  و  زندگی»  فرنام  با  رساند  ثمر  به  را  پژوهشی

 عیسی  اخلاقی هایدکترین پیرو که هستم واقعی مسیحی یک من: »بود گفته دوستانش از یکی به او

 خود باورهای ثقل مرکز را عیسی اخلاقی هایپیام او،. بود معنیبی و پوچ معجزه، جفرسون، برای.« است

 …بود  داده  قرار

  جدایی  جفرسون، دید از. بود ویرجینیا ادیان آزادی قانون نویسنده و سیاست از دین جدایی حامی وی

 جامعه در مذاهب تمامی حقوق حفظ ضامن کار، این بلکه. نبود مذهب محو برای راهی سیاست، از دین

  کردن  وارد  برای  خود  تلاش  او.  دیدنمی  تضادی  سکولاریسم  به  اعتقاد  و  مذهبی  اندیشه  داشتن  میان  او.  بود

  سال  از ویرجینیا در آن کردن اجرایی و آمریکا متحده ایالات اساسی قانون در دولت نهاد از دین جدایی

 .خواندمی  خود عمر  همه  در  عظیم کار  سه  از  یکی  را  1786

 های آخرـ سال

  خود  بزرگ هایطرح ۀدربار کردن فکر برای بیشتری زمان بتواند تا شد بازنشسته مانتیسلو در جفرسون

 در را اشاندیشه و خانه او» که داشت بیان فرانسوی زادهاشراف یک. باشد داشته ویرجینیا دانشگاه برای

 .«ببیند  دیگری  دید  با را  جهان تواندمی  جاآن  از  که  استداده  قرار  بلندی

 ـ درگذشت

 متحده  ایالات  استقلال  اعلامیه  امضای  از  پس  سال  پنجاه  درست  ،1826  ژوئیه  چهارم  در  جفرسون  توماس

 سالگی   سه  و  هشتاد  سن  در  ویرجینیا  ایالت  مانتیسلو  شهر  در  بود  اعلامیه  این  گذارانپایه  از  خود  که  آمریکا

   جدایی  و  مذهب  آزادی  قانون  گذاربنیان: »بنویسند  مزارش  سنگ  روی  بر  که  بود  کرده  تـوصی  او  .درگذشت
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 .«ویرجینیا  دانشگاه  گذاربنیان  همچنین  و  حکومت از  مذهب

 پولک  ناکس  جیمز ✓

( 1849 ژوئن 15 درگذشته – 1795 نوامبر 2 زاده( )James K. Polk: انگلیسی به) پولک ناکس جیمز

 میلادی  1849  تا  1845  هایسال  مابین  بود  دموکرات  حزب  از  که  او.  بود  آمریکا  جمهور  رئیس  یازدهمین

 .داشت  عهده  بر  را  آمریکا  جمهوری  ریاست

  نوامبر پولک جیمز. یافت راه سفید کاخ به که بود جکسون طرفداران از نفر آخرین پولک ناکس جیمز

 درجه  با  1818  سال  و  بود  جدی  و  کوشا  تحصیلات  در  پولک.  آمد  دنیا  به  شمالی  کارولینای  در  1795  سال

 دنیای به ورود از پس جوان، وکیلی عنوان به. شد التحصیلفارغ شمالی کارولینای دانشگاه از ممتاز

  و  بود رئیس 1839 تا 1835 هایسال بین نمایندگان مجلس در. شد جکسون اندرو دوستان از سیاست،

 معاونت مقام نامزدی برای را پولک ها،دموکرات 1844 سال انتخابات در. شد تنسی فرماندار آن از پس

 هنری.  داشتند  نظر  در  جمهوری  ریاست مقام  احراز  نامزد  عنوان  به  را  بورن  ون  مارتین  و  جمهوری  ریاست

  ۀ دربار انتخاباتی تبلیغات در دادندمی ترجیح دو هر کلی و بورن ون. بود ویگ حزب نامزد نیز کلی

 این  در.  هستند  آمریکا  خاک  به  تگزاس  الحاق  مخالف  که  کردند  اعلام  نتیجه  در.  کنند  سکوت  طلبیتوسعه

 نیز اورگان و شود ضمیمه آمریکا خاک به دوباره باید تگزاس که گفت علنی طوربه و صریحاً پولک میان

 از   و  هستند  آمریکا  خاک  توسعه  موافق  مردم  که  دریافت  درستیبه  سالخورده  جکسون.  شود  تصرف  مجدداً

  کنوانسیون در. گیرند نظر در باشد، متعهد ملت آشکار سرنوشت به که را نامزدی گزینش خواست حزب

 معرفی هادموکرات نامزد عنوان به را پولک جیمز دلیل همین به و شد غالب دیدگاه این دموکرات حزب

 نامزدی او دادندمی پاسخ هادموکرات و کیست؟ پولک جیمز که پرسیدندمی تمسخر با هاویگ . کردند

 یازدهمین  و  داد  شکست  را  هاویگ  نامزد  کلی  هنری  پولک،  جیمز.  است  آمریکا  خاک  توسعه  موافق  که  است

 مسئله. بود نفر 876 و هزار 191 و میلیون 23 آمریکا جمعیت زمان آن در شد، آمریکا جمهوریرئیس

 کالیفرنیا   پولک  جیمز  اما  بودند  مندعلاقه  اورگان  سرنوشت  به  شمال  مردم  و  بود  هاجنوبی  توجه  مورد  تگزاس

 طی کنگره کند، آغاز جمهوریرئیس عنوان به را خود کار پولک جیمز کهآن از پیش. خواستمی نیز را

 مکزیک با جنگ احتمال وارث پولک جیمز حقیقت در و کرد تصویب را تگزاس الحاق پیشنهاد ایمصوبه

 .شد

 را  بریتانیا  با  احتمالی  جنگ  خطر  پولک  که  دادمی  نشان  طوراین  اورگان  قضیه  قبال  در  پولک  جیمز  موضع

 جغرافیایی   عرض  تا  کالیفرنیا  شمال  از  که  بودند،  اورگان  منطقه  تمامی  مدعی  هادموکرات.  استپذیرفته  نیز
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 افراط. گرفتمی بر در را بود روسیه به متعلق زمان آن در که آلاسکا جنوبی مرز یعنی درجه، 40–54

 و  داشت  آگاهی  دیپلماتیک  واقعیتهای  از  پولک  اما  ،«جنگ  یا  درجه  54–40  یا»  که  دادندمی  شعار  گرایان

 و پولک خوشبختانه. آورد بدست را اورگان تمامی تواننمی مدتی کوتاه جنگ هیچ با دانستمی

 در  کانادا  مرزهای  تا  داد  پیشنهاد  هابریتانیایی  با  معامله  برای  او.  نبودند  جنگ  طالب  کدامهیچ  هابریتانیایی 

  این  ابتدا هابریتانیایی. یابد گسترش آرام، اقیانوس تا راکی هایکوه از درجه 49 جغرافیایی مدار امتداد

 نهایت در. شودمی منطقه تمام مدعی آمریکا صورت این در کرد تهدید پولک و کردند رد را پیشنهاد

 شامل نیز را ونکوور جزیره جنوبی دماغه شد قرار اما پذیرفتند را درجه 49 جغرافیایی مدار هابریتانیایی 

 .شد  امضا  1846  سال  پیمان  این.  شود

 پیشنهاد  مکزیک  به  تا  فرستاد  مکزیک  به  را  هیأتی  پولک.  بود  دشوارتر  اندکی  آمریکا  خاک  به  کالیفرنیا  الحاق

  بود، آن مدعی آمریکا که هاییخسارت و هابدهی بخشیدن و دلار میلیون 20 دریافت ازای در کنند

 کند   نظرصرف  کشورش  نصف  از  توانستنمی  مکزیکی  رهبر  هیچ.  شود  داده  آمریکا  به  نیومکزیکو  و  کالیفرنیا

  ژنرال پولک و نشدند پذیرفته مکزیک در پولک اعزامی هیئت رو همین از بماند قدرت سر بر همچنان و

 به و کرده تلقی تجاوز را اقدام این مکزیکی نیروهای. فرستاد اختلاف مورد منطقه به را تیلور زاخاری

  از کنگره ها،شمالی اغلب مخالفت وجود با و کرد جنگ اعلام کنگره. کردند حمله تیلور ژنرال نیروهای

.  کردند اشغال را سیتی مکزیکو مکرر، هایپیروزی از پس آمریکایی نیروهای. کرد پشتیبانی نظامی اقدام

  . کرد  دریافت  دلار  میلیون  15  درعوض  و  نظرصرف  کالیفرنیا  و  نیومکزیکو  از  مکزیک  ،1848  سال  نهایت  در

 سر بر جنوب و شمال جنگ تسریع، آن بهای که افزود آمریکا خاک به را وسیعی مناطق پولک پرزیدنت

  فرسوده  شدتهب  زیاد  و  سخت  کار  از  که  کرد  ترک  را  دفترش  حالی  در  پولک.  بود  داری  برده  توسعه  مسئله

 در تنسی  نشویل  در  اشجمهوری ریاست  دوره  اتمام  از  بعد  ماه  3  به  نزدیک  پولک  جیمز.  بود  شده  بیمار  و

 .گذشت

 کولیج  کالوین ✓

 5 درگذشته – 1872 ژوئیه 4 زاده) /kuːlɪdʒˈ/;( Calvin Coolidge: انگلیسی به) کولیج کالوین جان

 وکیلی که کولیج .بود( 1923–1929) آمریکا متحده ایالات جمهوررئیس امینسی( 1933 ژانویه

  فرماندار  نهایتاً  و  کرد  ترقی  ماساچوست  ایالتی  سیاست  مراتب  سلسله  در  بود،  ورمانت  اهل  و  خواهجمهوری

 جلب  او سوی به را ملی توجه او، سوی از 1919 سال در بوستون پلیس اعتصاب مدیریت. شد ایالت آن

  عنوان  به  1920  سال  در  او  بعد،  زمانی  اندک.  شود  مشهور  قاطع  هایاقدام  مرد  عنوان  به  او  شد  باعث  و  کرد

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

541 

 

 به 1923 سال در هاردینگ. جی وارن ناگهانی مرگ از پس و شد برگزیده جمهوررئیس معاون مین29

  عنوان  به رسید، پیروزی به جمهوری ریاست انتخابات در 1924 سال در که او. رسید جمهوری ریاست

 خوبی طنز حس گرچه زده،می حرف کم بسیار که شخصی نیز و کوچک دولت حامی کارمحافظه یک

 با و بازگرداند، خود سلف هایرسوایی از پس را سفید کاخ به عمومی اعتماد کولیج .شد مشهور داشته،

 او» کرده، بیان کولیج نویسنامهزندگی یک که طور آن. کرد ترک را منصب این توجهی قابل محبوبیت

. کند  بیان  را  هاآن  نظر  و  کرده  درک  را  آنان  آمال  توانست  بخشید،  تجسم  را  متوسط  طبقه  امیدهای  و  روح

 بازنشستگی متأسفانه.« اوست قوت بر برهان ترینکننده قانع کرد نمایندگی را متوسط روح او که این

 جانشین که این از پیش ماه دو از کمتر ،1933 سال در سالگی 60 سن در او و بود کوتاه نسبتاً  کولیج

 جمهوریرئیس  پنج  از  جمهوررئیس  چهارمین  او.  درگذشت  کند  ترک  را  منصب  هوور،  هربرت  مستقیمش،

  نارضایتی  از بخشی عنوان به کولیج از بعدتر برخی. انددرگذشته مستقیمشان جانشین ۀدور در که است

 شد، مجدد تحولی دچار او محبوبیت ریگان رونالد دولت ۀدور در. کردند انتقاد فر لسه دولت از عمومی

  تأیید  را او توسط دولتی هایبرنامه ۀانداز کاهش که کسانی بین او جمهوری ریاست از نهایی ارزیابی ولی

 دو باشد، درگیر اقتصاد کردن کنترل و تنظیم در بیشتر باید فدرال دولت معتقدند که آنانی و کنندمی

 .است  دسته

 دوایت آیزنهاور  ✓

 14 زاده) «آیک» به معروف( Dwight David "Ike" Eisenhower: انگلیسی به) آیزنهاور دیوید دوایت

  سال از که بود آمریکایی مدارسیاست و ستاره پنج ژنرال( 1969 مارس 28 درگذشته – 1890 اکتبر

 .بود  فعالیت  به  مشغول  آمریکا  متحده  ایالات  جمهوررئیس  چهارمین و  سی  عنوان  به  1961  تا  1953

 اروپا  در متفقین نیروهای عالی ۀفرماند و بود دارا را «ارتش ژنرال» عنوان دوم جهانی جنگ طول در او

 نظامی  هایسمت  که  آیزنهاور  ژنرال  از  ترومن  هری  1950  سال  در.  بود  خواهجمهوری  حزب  از  آیزنهاور.  بود

 بعد   سال  دو  وی.  بپذیرد  اروپا  در  را  ناتو  نیروهای  ریاست  تا  خواست  بود،کرده  تجربه  زمان  آن  تا  را  متعددی

. شد معرفی جمهوری ریاست انتخابات برای حزب این نامزد عنوان به خواهجمهوری حزب کنوانسیون در

 .شد  آمریکا  جمهوررئیس  و  داد  شکست  را  1952  انتخابات  در  خود  رقیب  ،«استیونسون  آدلای»  سپس  وی

 معتقد  وی.  کرد  تعدیل  را  داخلی  هایسیاست  آمریکا،  جمهوری  ریاست  مقام  تصدی دوره  دو  طی  آیزنهاور

  باید   است،کرده  پیدا  رواج  فضایی  سفرهای  و  اتمی  هایموشک  تکثیر  نوین،  گراییملی  که  عصری  در  که  بود

 واشینگتن  و  کرده  تقویت  پیمانهم  کشورهای  با  را  آمریکا  اتحاد  تا  بود  درصدد  او.  بود  صلح  جویوجست  در

www.takbook.com



 هادو درصدی

542 

 

 دکترین با مطابق. دارد نگه آماده لاتین آمریکای و آسیا اروپا، به «سرخ» تهاجم برابر در مقاومت برای را

 20 در آیزنهاور .یافت افزایش خاورمیانه کشورهای امور به آمریکا تعهدات سطح ،1957 سال در آیزنهاور

 در 1969 مارس 28 در آیزنهاور دوایت .گرفت دست در را آمریکا جمهوریریاست میلادی، 1953 ژانویه

 .درگذشت  قلبی  نارسایی  اثر  بر  سالگی  78  سن

 گور  ال ✓

 گور،  اَل  به  مشهور(  1948  مارس  31)  (.Albert Arnold Gore, Jr:  انگلیسی  به)  جونیور  گور  آرنولد  آلبرت

 ۀنمایند 1985 تا 1983 از وی. است نوبل صلح جایزه برنده آمریکایی مدارسیاست و زیست محیط فعال

  عنوان   به  همچنین او.  بود  ایالت  این  سناتور  1993 تا  1985  از  و  تنسی  ایالت  از آمریکا  نمایندگان  مجلس

  بیل  جمهوری ریاست ۀدور در 2001 تا 1993 هایسال بین آمریکا متحده ایالات جمهوررئیس معاون

 .استکرده  خدمت  کلینتون

  پیشنهاد ارتباطات و اطلاعات فناوری ۀتوسع برای را لوایحی آمریکا متحده ایالات سنای مجلس در وی

 National) «اطلاعات ملی زیرساخت» ایجاد برای «گور ۀلایح» به موسوم ۀلایح بخصوص. داد

Information Infrastructure (NII) )با پردازش قانون» عنوان با که شد، ارائه آمریکا متحده ایالات 

 با پردازش در متحده ایالات رهبری استمرار تضمین» هدفش و رسید تصویب به (HPCA) «بالا کارایی

 جمهوررئیس معاون که زمانی در و کرد استفاده اطلاعاتی بزرگراه اصطلاح از وی. استبوده «بالا کیفیت

 جمهوری ریاست انتخابات در گور ال .داشت اینترنت زیرساخت توسعه در مهم نقشی بود متحده ایالات

 هایرقابت  تریننزدیک  از  یکی  که  انتخاباتی  در  ولی  بود نامزد  آمریکا  دموکرات  حزب سوی  از  2000  سال

 5 بر 4 نسبت با انتخاباتی کالج ۀبازند اما مردمی، آرای مجموع ۀبرند گور بود، تاریخ در جمهوری ریاست

  مسائل   باب  در  غیردولتی  فعالان  مشهورترین  ۀجمل از  او  .باخت  بوش  جورج به  را انتخابات  نتیجه  در  و  شد

  با  همراه گور ال 2007 سال در. است زمین شدن گرم مسئله خصوص به زیست محیط و جهانی صلح

  ۀبرند است اقلیمی تغییرات با رابطه در دولتی بین هیئت یک که وهوایی،آب تغییرات المللیبین مجمع

 ایگلخانه  اثر  باب  در  کنندهناراحت  حقیقت  یک  نام  به مستندش  برای  همچنین  وی.  شد  نوبل  صلح  جایزه

 .استشده  مستند  فیلم  بهترین  اسکار  جایزه  دریافت  به  موفق  زمین  شدن  گرم  و

 .است  گوگل  ارشد  مشاور  و  اپل  شرکت  مدیرههیئت  عضو  همچنین  گور  ال

  متحده  ایالات  مجلس  ۀنمایند  پدر،  گور  آلبرت  فرزند  دو  از  دوم  فرزند  و  سی،  دی  واشینگتن  ۀزاده  گور  ال
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 خود دانشگاه از زن دانحقوق نخستین گور، لافن پائولین و تنسی، از متحده ایالات سناتور بعدها و

 در 17 قرن اواسط در بار اولین برای که است ایرلندی-اسکاتلندی مهاجران از حدودی تا او. استبوده 

 لافن نانسی او بزرگتر خواهر. کردند مکان نقل تنسی به انقلاب جنگ از بعد و شدند، مستقر ویرجینیا

 هایسال طول در. درگذشت ریه سرطان اثر در 1984 سال در بود،شده متولد 1938 سال در که گور،

 زندگی  سی دی واشینگتن در نشیندیپلمات بخش در هتل فیرفکس در اشخانواده با گور ال تحصیل

 گورها آن در که تنسی، کارتیج، در خود خانوادگی ۀمزرع در او تابستان، هایماه طول در .کردندمی

 هایسال در گور .استکرده کار بودند مشغول احشام پرورش و هیونج و تنباکو کشت به( گور ۀخانواد)

 غیرانتفاعی  روزیشبانه مدرسه و روزانه دانشگاهیپیش یک که آلبانز، سنت ۀمدرس در 1965 تا 1956

 پرتاب میدانی و دو تیم در بود، فوتبال تیم کاپیتان او. کردمی تحصیل بود سی دی واشینگتن در پسرانه

 به را دبیرستان او کردمی شرکت دولتی و هنری هایفعالیت بسکتبال، در همچنین وی. کردمی دیسک

 پذیرش تقاضای هاروارد دانشگاه برای و رساند پایان به خود نفره 51 کلاس از پنجم و بیست نفر عنوان

 .شد  التحصیلفارغ  جاآن  از  و  شده  پذیرفته  که  کرد

 کالین پاول ✓

 آمریکا  خارجه  وزیر  پنجمین  و  شصت(  1937  آوریل  5  زاده( )Colin Powell:  انگلیسی  به)  پاول  لوتر  کالین

 همکاری بوش دابلیو جرج جمهوررئیس فرمان تحت 2005 ژانویه 23 تا 2001 ژانویه 20 از که بود

 سنای مجلس از اعتماد رأی گرفتن از پس و شد کاندیدا بوش توسط 2000دسامبر 16 در او .کردمی

 دولتی رسمی مقام بالاترین به او خارجه، امور وزارت مقام گرفتن با .گرفت اختیار در را مقام این آمریکا

 رایس  کاندالیزا جانشینش، او از پس. یافت دست بود رسیده «آمریکایی-آفریقایی» یک به زمان آن تا که

 کردمی  خدمت  آمریکا  ارتش  در  وقتی  پاول  .است  مشترک  او  با  مقام  این  در  و  بود  آمریکا  پوستانسیاه  از  نیز

 و بود آمریکا ارتش مشترک ستاد رئیس 1993 تا 1989 از و ملی امنیت مشاور 1989 تا 1987 سال از

 .استشده  جمهوریرئیس  آزادی  افتخار  نشان  دو  ۀبرند

 در  او  .آمد  دنیا  به  آمریکا  نیویورک  شهر  در  تبار-جاماییکایی  ایخانواده  در  1937 سال  در  پاول  لوتر کالین

 ستاد به همزمان و شد التحصیلفارغ شناسیزمین در مدرکی با نیویورک شهری کالج از 1958 ژوئن

 جرج دانشگاه در وکارکسب مدیریت ۀرشت در بعدها او. پیوست آمریکا ارتش رزرو نیروهای دانشجویی

  ژنرال ۀدرج و کرد خدمت آمریکا ارتش در سال 35 برای آن از پس. پرداخت تحصیل به نیز واشینگتن

 ستاد رئیس دوازدهمین عنوان به 1993 سپتامبر 30 تا 1989 اکتبر 1 از. کرد کسب را ستاره چهار
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  صحرا  طوفان عملیات جمله از بحران 38 مدیریت زمان این در و( آمریکا متحده ایالات) ارتش مشترک

 .کرد  تدوین  را  پاول  دکترین  همچنین او.  داشت  عهده  بر  را  فارس  خلیج  جنگ  در

 کلینتون  هیلاری ✓

 ایالت در 1947 اکتبر 26 زاده ؛ Hillary Rodham Clinton: انگلیسی به) کلینتون رادام دایَن هیلاری

 جمهوری  ریاست  برای  دموکرات  حزب  نامزد  و  آمریکایی  سیاستمدار(  رادام  داین  هیلاری:  تولد  نام( )ایلینوی

 رقیب مقابل در که استبوده 2016 سال جمهوری ریاست انتخابات در آمریکا متحده ایالات

 جایگاهی  چنین  به  توانسته  که  است  زنی  نامزد  نخستین  او.  خورد  شکست  ترامپ  دونالد  خواهش؛جمهوری

 تا   2009  سال  از  آمریکا،  سابق  جمهوررئیس  اوباما  باراک  دولت  در  او.  برسد  آمریکا  اصلی  احزاب  از  یکی  در

 تا 2000 سال از کلینتون. کرد فعالیت آمریکا متحده ایالات خارجه امور وزیر مین67 عنوان به 2013

 شوهرش  جمهوری ریاست  دوره  در  2001 تا  1993  از نیویورک،  از  متحده  ایالات  سناتور  عنوان  به  2009

 تا 1983 از و 1981 تا 1979 از او فرمانداری دوره در و متحده ایالات اول بانوی عنوان به کلینتون، بیل

 .استکرده  فعالیت  آرکانزاس  اول  بانوی  عنوان  به  1992

 نخستین  جاآن  در  که  ولزلی  کالج  از  1969  سال  در  است،  شیکاگو  شهریکلان  منطقه  اهل  که  رادام  هیلاری

 از را خود. دی.جی ،1973 سال در او. شد التحصیلفارغ شد، آموختگیدانش مراسم سخنران دانشجوی

 ایالات کنگره در حقوقی مشاور عنوان به کوتاهی مدت گذراندن از پس. کرد دریافت ییل حقوق مدرسه

 مدافعین  1977  در  او.  کرد  ازدواج  کلینتون  بیل  با  1975 در  و  کرد،  مکان  نقل  آرکانزاس  به  آمریکا  متحده

 قانونی  خدمات  ابرشرکت  زن  رئیس  نخستین  1978  در  گذاشت،  بنیان  را  آرکانزاس  هایخانواده  و  کودکان

 تا  1979  از  آرکانزاس  اول  بانوی  عنوان  به  او.  شد  روز  حقوقی  شرکت  زن  شریک  نخستین  1979  در  و  شد،

 را آرکانزاس دولتی مدارس ۀسامان که داشت عهده بر را کارگروهی رهبری ،1992 تا 1983 از و ،1981

 .بود  عضو  مارتوال  چون هاییابرشرکت  مدیره  هیئت  در  و  کرد،  اصلاح

 به از که بود 1993 کلینتون بهداشتی مراقبت ۀبرنام متحده، ایالات اول بانوی عنوان به او اصلی ابتکار

 ایجاد از دفاع در کنندهرهبری نقشی او 1999 و 1997 هایسال در. بازماند سنا در شدن گذاشته رای

 نگهداری استقلال ۀلایح و ایمن، هایخانواده و فرزندخواندگی ۀلایح کودکان، سلامت ۀبیم ایالتی ۀبرنام

 احضار  دادگاه  به  توضیحات  ارائه  برای  که  اولی  بانوی  نخستین  عنوان  به  او.  کرد  ایفا  سرپرست  بی  کودکان  از

 حین  گرچه داد، شهادت وایتواتر مجادله خصوص در فدرال ۀمنصف هیئت برابر در 1996 سال در شده،

 با او ازدواج. نشد او متوجه اتهامی هرگز تحقیقات دیگر یا خصوص این در همسرش جمهوری ریاست
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 نقش و شد، عمومی ۀگسترد توجه ۀسوژ 1998 سال کلینتون بیل جنسی رسوایی پی در جمهوررئیس

 به مکان نقل از پس کلینتون .شد مواجه آمریکا جامعه قطبیده پاسخ با اول بانوی عنوان به او کلی

 منصب  برای  که  اولی  بانوی  نخستین  و  نیویورک،  از  زن  سناتور  نخستین  عنوان  به  2000  سال  در  نیویورک،

 افغانستان  جنگ  به  او  سپتامبر،  11  حملات  پی  در.  شد  برگزیده  متحده  ایالات  سنای  به  کرده  رقابت  انتخابی

 دولت  سوی  از  عراق  جنگ  اجرای  ۀنحو  با  متعاقباً  ولی  کرد،  حمایت  آن  از  و  داد  موافق  رای  عراق  قطعنامه  و

 به  دیگر  بار  2006 سال  در  کلینتون.  کرد  مخالفت  بوش  دولت  داخلی  هایسیاست  بیشتر  نیز  و  بوش  جرج

 از ،2008 جمهوری ریاست انتخابات در دمکرات حزب نامزدی کسب برای رقابت در او. شد برگزیده سنا

 شد برنده بیشتری مراتب به ۀگزینند هاینماینده مقدماتی انتخابات تاریخ طول در دیگری زن نامزد هر

 .باخت  اوباما  به  را  نامزدی  نهایت  در  ولی

 آمریکا پاسخ جلودار ،2013 فوریه تا 2009 ژانویه از اوباما دولت در خارجه امور وزیر عنوان به کلینتون

 2012 حمله با  مرتبط  امنیتی  هایکاستی  مسئولیت  او.  بود  لیبی در  نظامی  مداخله  مدافع  و  عربی  بهار  به

 آن در شخصیش اقدامات از ولی پذیرفت، را شد آمریکا کنسولگری کارکنان مرگ به منجر که بنغازی،

 آمریکا هایتوانایی و دیپلماسی و نظامی قدرت ترکیب با «هوشمند قدرت» کلینتون. کرد دفاع خصوص

  قلمداد آمریکایی هایارزش و رهبری اعمال استراتژی عنوان به را هازمینه دیگر و فناوری اقتصاد، در

 دهیسازمان  به  کلینتون.  کرد استفاده  خارج  به  آمریکا  پیام  ۀمخابر  برای  اجتماعی  هایرسانه  از  او.  کردمی

 به کشور آن ساختن مجبور برای تلاش در ایران، دیپلماتیک کردن منزوی و المللیبین هایتحریم رژیم

 جامع برنامه المللیبین توافق به منجر نهایتاً هاتلاش این کرد، کمک اشایهسته برنامه محدودسازی

 اوباما جمهوری ریاست اول دوره پایان در منصب این ترک پی در او. شد 2015 سال در مشترک اقدام

 در دمکرات حزب نامزدی کسب برای خود رقابت دومین اعلان از پیش و نوشت را خود کتاب پنجمین

  کلینتون   .کرد  سخنرانی  متعددی  رخدادهای  برای  ،2015  آوریل  در  ،2016  سال  جمهوری  ریاست  انتخابات

 حزب نامزدی رسماً دمکرات، حزب 2016 سال مقدماتی انتخابات در هادلگت و آرا بیشتر کسب از پس

 را کین تیم متحده ایالات سناتور او. پذیرفت 2016 ژوئیه 28 در آمریکا جمهوری ریاست برای را خود

 نخستین  کلینتون.  برگزید  آمریکا  متحده  ایالات  جمهوررئیس  معاون  سمت  برای  خود  همراه  به  رقابت  برای

 پلتفرم در او. استشده نامزد جمهوری ریاست برای آمریکا اصلی احزاب از یکی سوی از که شد زنی

 تأکید استریت وال و انتخاباتی هایکمپین مالی امور اصلاح و بهبود درامدها، بر افزودن بر خود انتخاباتی

 و  زنان  حقوق  از  حفاظت  و  غیرقانونی  مهاجرین  کردن  شهروند  برای  راهی  آوری  فراهم  موافق  او.  استکرده

 برای  زایمان  از  پس  حقوق  با  مرخصی  و  همگانی  مدرسه  از  پیش  آمادگی  آوردن  فراهم  از  و  است  دگرباشان
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 دونالد به نسبت گزینندگان مجمع کمتر آرای کسب با را انتخابات این کلینتون. کندمی حمایت والدین

 .آورد  دست  به  او  از  بیشتری  مردمی  مجموع  آرای  ولی  کرد  واگذار  ترامپ

 ـ اوایل زندگی

  شهر  حومه در پارک بریج در هیو و تونی برادرانش و هیلاری. بود رادام هیو و دروتی نخست فرزند وی

  سال   در  سیاسی  علوم  رشته  در  ولزلی  کالج  در  تحصیلات  پایان  از  بعد.  یافت  رشد  ایلینوی  ایالت  در  شیکاگو

  او.  شد  آشنا  کلینتون  بیل  با  بار  نخستین  برای  مکان  این  در  و  شد،  ییل  دانشگاه  حقوق مدرسه  وارد  1969

 .کرد  دریافت  دانشگاه  همین از  را  دی  جی مدرک  1973  سال  در

 ـ ازدواج، خانواده، کار حقوقی و بانوی اولی آرکانزاس

 تصمیم آرکانزاس آزمون در قبولی و. سی.دی واشینگتن، وکلای کانون آزمون در شدن مردود از پس

 به رادام 1974 در. رفت آرکانزاس به کلینتون بیل دنبال به او «کند پیروی سرش نه و قلبش» از گرفت

 .شد آرکانزاس دانشگاه حقوق مدرسه علمی هیئت زن عضو دو تنها از یکی و کرد، مکان نقل ویلفایت

  مدارسیاست  یک  به  شدن  تبدیل  برای  را  زیادی  فعالیت  که  کلینتون  بیل  کنار  در  آرکانزاس  در  مدتی  از  بعد

 هیلاری. کردند ازدواج هم با 1975 سال در هیلاری و کلینتون بیل. شد مشغول بود کرده آغاز ایحرفه

 Rose)  حقوقی  مؤسسه  عضو  همچنین  و  آرکانسا  دانشگاه  حقوق  دانشکده  علمی  هیئت  عضو  1976  سال  در

law  )که  سفید  کاخ  قضایی  تۀکمی  دستیار  عنوان  به  هیلاری  واترگیت،  رسوایی  اوج  در  1974  سال  در.  شد 

 دختری صاحب هیلاری و بیل 1980 سال در. شد کار مشغول کردمی تحقیق نیکسون ریچارد پیرامون

  فرماندار مدتی از بعد و کل دادستان  عنوان به کلینتون بیل همسرش موقع این در. شدند چلسی نام به

 سرسخت هوادار همچنین او. بود آرکانزاس اول بانوی سال 12 مدت به هیلاری شد انتخاب آرکانزاس

 .بود  استاندارد  و  مناسب  پرورش  و  آموزش  و کودکان  برای  رفاه  تأمین

 هایفعالیت  همچنان  او.  شد کشور  اول  بانوی  هیلاری، جمهوری،  ریاست  عنوان  به  کلینتون  بیل  انتخاب  با

 وظیفه  که(  Health Care Reform)  نام  با  ویژه  گروه  مسئول  1993  سال  در  داد  ادامه  را  خود ۀالمنفععام

 .شد  انتخاب  داشت  عهده  بر  را  جامعه سلامت  بخش  در  را  اصلاحاتی

 لوینسکی  رسواییـ  

 ۀرابط سفید کاخ کارآموزان از لوینسکی مونیکا با جمهوررئیس کرد فاش تحقیقات وقتی 1998 سال در

 بیل  جنسی  رسوایی  پیرامون  وقایع  .شد  واقع  تردید  مظان  در  هاکلینتون  ۀرابط  است،داشته  ازدواج  از  خارج
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 شوهر علیه اتهامات وقتی. شد نمایندگان مجلس سوی از کلینتون بیل استیضاح به منجر نهایتاً کلینتون

 «راستی دست گسترده توطئه» یک از ناشی اتهامات این که کرد اظهار او شد، علنی کلینتون هیلاری

  شده  دهی سازمان طولانی، هایتهمت رشته یک از بخش جدیدترین را لوینسکی هایتهمت و هستند،

 ادعاهای که گفت بعدتر او. کرد توصیف شوهرش سوی از خلافی هر تا کلینتون بیل دشمنان توسط

 که این  از  پس  .استبوده  انداخته  اشتباه  به  را  او  بوده،  نپیوسته  وقوع  به  ایرابطه هیچ که  شوهرش  ابتدایی

 بر و کرد منتشر علنی ایبیانیه کلینتون هیلاری شد، مناقشه غیرقابل لوینسکی با کلینتون روابط شواهد

 مطمئن  و  بوده  عصبانی  شدیداً  او  از  خصوصی  طوربه  که  شده  گزارش  ولی  کرد،  تأکید  ازدواجشان  به  او  تعهد

 در  او  وقار  و  استحکام  زنان  برخی:  بود  متفاوت  عمومی  هایواکنش  .بماند  باقی  ازدواجشان  خواهدمی  نبوده

 کردند،  همدردی  شوهرش  ۀعاطف  بی  رفتار  قربانی  عنوان  به  او  با  برخی  ستودند،  را  شده  علنی  خصوصی  امور

 ماندن به متهم را او دیگران و دادند، قرار انتقاد مورد شوهرش ملاحظگی بی مؤید عنوان به را او دیگران

 انتقاد  مورد  خودش  سیاسی  نفوذ  پیشبرد  حتی یا  حفظ برای  روشی  منظور  به  خورده شکست  ازدواجی  در

 او هرگز که میزانی بالاترین رسید، درصد 70 به وقایع این حین او از عمومی رضایت میزان. دادند قرار

  مرتبط   ازدواج  در  ماندن  برای  را  تصمیمش  خود  2003  سال  خاطرات  در  او.  استبوده  عمومی  رضایت  مورد

 او از بهتر و فهمدنمی بیل از بهتر مرا کسهیچ: »افزود و دانست «بود مانده پایدار هادهه که عشقی» با

 ترینسرزنده و تریننیروبخش ترین،جذاب هنوز او هاسال این ۀهم  از پس حتی. بخنداند مرا تواندنمی

 .«امدیده  هرگز که  است  شخصی

 متحده  ایالات  سناتورـ  

  چون دمکرات ۀبرجست هایچهره نیویورک، سناتوری از موینیهان پاتریک دانیل بازنشستگی اعلام پی در

  از  پس. بپردازد رقابت به 2000 سال انتخابات در او کرسی برای خواستند کلینتون از رنگل. بی چارلز

 نیویورک چاپاکوآ، در نیویورک شمال در ایخانه 1999 سپتامبر در هاکلینتون  نامزدی، برای او تصمیم

 انتخابات در. شدمی نامزد انتخابی مقام یک برای که شد آمریکا اول بانوی نخستین او. کردند خریداری

 نمایندگان مجلس در نیویورک دوم انتخابیه حوزه خواهجمهوری ۀنمایند لیزیو ریک برابر در او سراسری

  کرده   زندگی  نه  نیویورک  در  هرگز  که  آنجا  از  را  کلینتون  مخالفان  انتخاباتی  مبارزات  جریان  در.  گرفت  قرار

 سال  در  .کردند  متهم  دوشی  به  خانه  به  بود،  کرده  شرکت  ایالت  این  سیاست  در  رقابت  این  از  پیش  نه  و  بود

 در منتخب زنان اولین از یکی او شد انتخاب نیویورک ایالت سناتور عنوان به کلینتون هیلاری 2000

 .بود  آمریکا  متحده  ایالات  سنای  مجلس
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 ارتقای و سیتی نیویورک بهسازی برای بودجه دریافت خواستار کلینتون سپتامبر 11 حملات پی در

 دلار میلیارد 21 تأمین در شومر چاک نیویورک ارشدتر سناتور همراه به او تلاش. شد ایالتش در امنیتی

 اکتبر در دوستیمیهن لایحه به کلینتون .بود کلیدی جهانی تجارت مرکز جایگاه بازسازی برای بودجه

 در هادغدغه رفع منظور به رأی از پیش او شد،می تمدید باید لایحه که 2005 سال در. داد رأی 2001

 در شده حاصل سازش پی در جدیدی ۀلایح نفع به سپس و کرد، کار آن در مدنی هایآزادی خصوص

 .آورد  دست  به را  بزرگی  اکثریت  حمایت که  داد  رأی  2006  مارس

 فرصتی  اقدام  این  گفت  و  کرد  حمایت 2001  سال  در  افغانستان  در  آمریکا  نظامی  ۀمداخل  از  قویاً  کلینتون

. هستند  رنج  در  طالبان  دولت  در  که  است  افغانی  زنان  زندگی  ارتقای  حال  عین  در  و  تروریسم  با  مبارزه  برای

 از استفاده ۀاجاز بوش دبلیو جرج جمهوررئیس به که عراق جنگ قطعنامه به 2002 اکتبر در کلینتون

 .داد  موافق  رأی  دادمی  را عراق  علیه  نظامی  نیروی

 2008ـ مبارزات ریاست جمهوری سال 

 ژوئن 7 تاریخ در انجامید، طول به ماه 18 که حزبی درون انتخاباتی مبارزه یک از پس کلینتون هیلاری

 و  استداده  پایان  آمریکا  زن  جمهوررئیس  اولین  سمت  احراز  برای  خود هایتلاش  به  که  کرد  اعلام  2008

 .کرد  حمایت  آمریکا  متحده  ایالات  جمهوری ریاست  مقام احراز  برای  اوباما  باراک  از

 ـ وزیر امور خارجه

 خود  دولت  وزیرخارجه  عنوان  به  را  کلینتون  هیلاری  رسمی  طوربه  اوباما  باراک  2008  سال  دسامبر  اول  در

 خارجه  امور  وزیر  عنوان  به  روز  همان  و  گرفت  اعتماد  رأی  سنا  از  2009  ژانویه  21  در  کلینتون.  کرد  معرفی

 آمریکا متحده ایالات کابینه در که است سابق اول بانوی نخستین او. داد استعفاء سنا از و خورد سوگند

 ایالات  حمایت  به  آمریکا  صدای  و  فارسی  سیبیبی  با  خود  هایمصاحبه  از  یکی  در  کلینتون  .استکرده  کار

 شدمی  شنیده  صدا  این  اعتراضی  جنبش  درون  از: »گفت  و  پرداخت  ایران  داخلی  سیاسی  تجمعات  از  متحده

  چون  کند جلوه جنبش این اصلی حامی و عامل که نکند عمل طوری که باشد مواظب باید آمریکا که

 از که کردند اعلام قذافی مخالفان لیبی، در مثلاً. افتدمی خطر به آن هواداران امنیت و جنبش اعتبار

 چنین ایران اعتراضات رهبران اما کردیم، حمایت هم ما و کنندمی استقبال خارجی حمایت هرگونه

 « .کردندنمی  استقبالی

  داشت،  قرار  آن  به  آمریکا  پاسخ  مقدم  صف  در  کلینتون منطقه،  سراسر  در  عربی  بهار  اعتراضات  گسترش  با
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 که  حالی  در  کردمی  حمایت  هاحکومت  برخی  از  بود،  نقیض  و  ضد  گاهی  که  داشت  قبول  نیز  او  که  پاسخی

 حمایت  در  کلینتون  موضع  تغییر  لیبی  داخلی  جنگ  وقوع  با.  کردمی  حمایت  دیگر  برخی  علیه  معترضین  از

 هایچهره از پاور سامانتا و رایس سوزان ملل سازمان در آمریکا سفیر ردیف در را او نظامی ۀمداخل از

 گیتس  سوی  از  دولت  در  درونی  مخالفت  بر  غلبه  در  کلیدی  چرخشی  نقطه  و  داد  قرار  خارجی  روابط  شورای

  تأیید  و  اعراب  حمایت  جذب  در  تروریسم  ضد  مشاور  برنان  جان و  دانیلن،  تامس امنیتی  مشاور دفاع،  وزیر

 . بود( 2011) لیبی در  نظامی  مداخله  برای  ملل  سازمان

  مرگ  به منجر که گرفت قرار حمله مورد لیبی بنغازی، در آمریکا کنسولگری ،2012 سپتامبر 11 در

 کنسولگری امنیت پیرامون سؤالات و حمله. شد دیگر آمریکایی سه و آمریکا سفیر استیونز کریستوفر

.  شد  برانگیزمجادله  سیاسی  نظر  از  آمریکا  در  داد،  رخ  آنچه  خصوص  در  آن  پی  در  متغیر  توضیحات  و  آمریکا

  وجود این با پذیرد،می مسئولیت امنیتی قصورهای مسئله خصوص در او گفت اکتبر 15 در کلینتون

 19 در. استبوده چنینی این حوادث پی در جنگ مه ناپذیر اجتناب گیجی از ناشی متفاوت توضیحات

.  کرد منتشر خصوص این در را خود گزارش مولن مایک و پیکرینگ. آر تامس رهبری به هیئتی دسامبر

 برای درخواست به توجهیبی دلیل به واشینگتن در خارجه امور وزارت مسئولین از شدیداً گزارش این

 کاهش  حال  در  امنیتش  که  محیطی  در  امنیتی  هایرویه  تأمین  در  قصور  و  امنیتی  ارتقای  و  بیشتر  نگهبانان

  مسئول چهار بود، نزدیک خاور امور دفتر و دیپلماتیک امنیت دفتر بر متمرکز انتقادات. کرد انتقاد بود،

 نتایج  گفت  کلینتون.  شدند  برکنار  خود  مقام  از  آن  نتیجه  در  ترپایین  و  وزیر  دستیار  سطح  در  خارجه  وزارت

 در کلینتون. است اقدام دست در پیشنهادها سازیپیاده برای تغییراتی که این و پذیردمی را گزارش این

 واقعه  به پاسخ در اقداماتش از او. داد شهادت بنغازی حمله خصوص در کنگره برابر در 2013 ژانویه 23

 در خاص مباحثات در مستقیمی نقش هیچ قبل از گفت رسمی، مسئولیت پذیرش وجود با و کرد دفاع

  قرار  چالش مورد متعدد موارد در را او کنگره خواهانجمهوری. استنداشته کنسولگری امنیت خصوص

 در 2012 دسامبر 31 روز در او .شد او سوی از عصبی یا احساسی هایپاسخ باعث گاهی که دادند

 دسامبر ماه اواسط چنین هم او. شد بستری خونی لخته عارضه دلیل به نیویورک پرسبیترین بیمارستان

 13 روز وی درمان. شد بیهوشی دچار معده ویروس یک درمان دلیل به بود تنها خانه در که هنگامی

 تنظیم آن از بعد هفته برای که خاورمیانه و شمالی آفریقای به سفر تا شد خواسته او از و آغاز دسامبر

  عنوان به خود سمت از رسمی طوربه 2013 فوریه اول جمعه روز کلینتون هیلاری .کند لغو را بود شده

 .شد کلینتون  خانم  جایگزین اوباما  باراک  جدید  کابینه در  کری  جان. کرد  گیریکناره  آمریکا  خارجه  وزیر
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 به خارجه، امور وزیر عنوان به اشدوره سراسر در شخصی( سرور) پیغام انتقال عامل از کلینتون ۀاستفاد

 بود، کرده دریافت و ارسال او که هاییایمیل امنیت خصوص در هادغدغه دلیل به وزارتی، سرور جای

 بایگانی ملی دفتر و اطلاعات به آزاد دسترسی قانون هایدرخواست منظور به هاآن حفظ و بودن موجود

 نقض  را فدرال هایدستورالعمل یا مقررات قوانین، از یکهیچ او اقدامات آیا که این و آمریکا، مدارک و

 هایایمیل  ۀهم  ترپیش  ماه  چند  او  که  گفت  پاسخ  در  کلینتون.  برانگیخت  را  عمومی  ۀگسترد  توجه  کرده،

 علناً  هاآن که خواهدمی و داده تحویل هاآن درخواست پی در را خارجه امور وزارت در کارش با مرتبط

 ۀکمیت. استکرده حذف را هاآن و داد نخواهد تحویل را شخصی ایمیل هیچ گفت ولی شوند، منتشر

 ایمیل  سرور  کرد  درخواست  بنغازی  در  آمریکا  کنسولگری  به  حمله  خصوص  در  نمایندگان  مجلس  منتخب

 ۀهم  که گفت کلینتون وکیل ولی شود بررسی مستقل طوربه اظهاراتش آزمایی راستی منظور به او

  کنگره نمایندگان و مقامات، کارشناسان، برخی. نیست موجود دیگر و شده حذف ماندهباقی هایایمیل

 شخصی  او  که  ایمیل  32000  به  نزدیک  حذف  و  شخصی  پیامرسانی  افزارنرم  از  وی  ۀاستفاد  که  داشتند  بیان

 مدیریت  خصوص  در  فدرال  مقررات  و  قوانین  و  خارجه،  وزارت  هایرویه  و  هاپروتکل  ناقض   کرده،می  تلقیشان

   . شد  بندیطبقه  اطلاعات  نگهداری  ۀنحو  خصوص  در  آیبیاف  تحقیق  شروع  باعث  این.  استبوده  مستندات

 کلینتونـ بنیاد  

 این با. نداشت دولتی مقام هیچ او که بود سال سی از پس بار اولین این خارجه، امور وزارت ترک از پس

 به و کرد خاطراتش از دیگری جلد بر کار به شروع نداشت، اش آینده برای ایبرنامه استراحت جز که

 امور ۀتوسع بر هایتلاش بر جاآن در او. پیوست کلینتون بنیاد از عضوی عنوان به دخترش و همسر

.  کرد تلاش راهنمایی مدارس در دختران نویسینام برای جهانی تلاش ۀزمین در و کرد تمرکز کودکان

 بود، شده متوقف بود وزیر او که زمانی از که خارجی هایدولت از مالی هایکمک پذیرش به شروع بنیاد

.  کرد دریافت سخنرانی هر برای 200٬000$ حدود و کرد پولی هایسخنرانی به شروع همچنین او. کرد

 دختری  او  دختر  2014  سپتامبر  در.  داد  انجام  را  غیرپولی  هایسخنرانی  برخی  بنیاد،  از  نیابت  به  همچنین  او

 استعفاء  کلینتون  بنیاد  از  انتخاباتیش  مبارزات  شروع  با  هیلاری  2015  آوریل  در.  آورد  دنیا  به  شارلوت  نام  به

 .پذیردمی مالی  کمک  استرالیا  و  اروپایی  کشور  شش  از  فقط  دیگر  کرد  اعلام  بنیاد  و  داد

 2016ـ مبارزات ریاست جمهوری  

 جمهوری ریاست انتخابات در خود کاندیداتوری ویدئو یک انتشار طریق از ،2015 آوریل 12 در کلینتون

  سندرز  برنی  به  نسبت  کیـنزدی  لافـاخت  با  را  وواـآی  قدماتیـم  انتخابات  ونـکلینت.  کرد  اعلام  را  2016  سال
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  میلیون  17  کسب  با  او  نهایتاً  .کرد  واگذار  را  رقابت  اختلاف  درصد  20  از  بیش  با  همپشر،  نیو  در  او.  شد  برنده

 دمکرات حزب نامزدی سندرز برنی رقیبش دلگت 1832 و رای میلیون 13 برابر در دلگت 2219 و رای

 .آورد  دست  به  را  جمهوری  ریاست  انتخابات  در

 ـ مواضع سیاسی

 را سیاسی طیف در او جایگاه سنا در کلینتون هایرأی از استفاده با اندکرده سعی گوناگون هایسازمان

  کلینتون  به  را  30  ۀدرج  ،2004  سال  در  منتشره  ایمطالعه  در  ژورنال  نشنال.  کنند  گیریاندازه  علمی  طوربه

  نشنال  بعدی  هایبندیرده(  است  کارترین  محافظه  100  و  ترینلیبرال  1  بندیدرجه  این  در)  داد،  تخصیص 

 سناتور  شانزدهمین  جایگاه  در  2007  سال  در  و  دومین  و  سی  جایگاه  در  2006  سال  در  را  کلینتون  ژورنال

 سناتور  هشتمین تا  ششمین جایگاه در  را او  2004  سال  در  استنفورد  دانشگاه  در  تحلیلی.  داد  قرار  لیبرال

 نظامی نیروی از استفاده مجوز قطعنامه به 2002 اکتبر در کلینتون خارجی، سیاست در .داد قرار لیبرال

 موافق   او  2012  سال  در.  خوردمی  «افسوس»  آن  از  گفت  بعدتر  که  رأیی  داد،  موافق  رای  سنا  در  عراق  علیه

 حامی او. استشده قدرت از اسد بشار برکناری خواهان و بود سوریه شورشی جنگجویان کردن مسلح

 به 2011 سال در لیبی در ناتو رهبری به نظامی مداخله و 1999 سال در ناتو توسط یوگسلاوی بمباران

 به او. است خاورمیانه در آمریکا نفوذ حفظ موافق کلینتون. بود لیبی رهبر قذافی معمر سرنگونی منظور

 باشد  میان  در  اسرائیل  بقای  و  امنیت  پای  وقتی  هرگز  آمریکا»  گفته،  اسرائیل  و  آمریکا  عمومی  روابط  کمیته

  2006  لبنان  و  اسرائیل  جنگ جریان در  خود  از  دفاع  برای  اسرائیل  حق  از  کلینتون.«  بود  نخواهد  طرفبی

 حمایت فلسطینیان و اسرائیل بین دولت دو حل راه از او. استکرده حمایت غزه و اسرائیل 2014 نبرد و

  از حمایت عدم او. خواندمی «اسرائیل ایمنی و امنیت ناپذیر تزلزل و سرسخت حامی» را خود او. کندمی

  همچون کلینتون .داندمی اسلامی دولت ظهور و قدرت خلأ بروز باعث را سوری معتدل شورشیان برخی

  سقف   سیاست  از  او.  است  اقلیمی  تغییر  با  مقابله  برای  حکومتی  اقدام  خواهان  رتبهعالی  هایدمکرات  بیشتر

 گازهای  انتشار  از  کربن  اعتبار  ۀمبادل  با  توانندمی  هاشرکت  آن  چارچوب  در  که(  cap and trade)  تجارت  و

 سیاست تغییر برای اوباما جمهوررئیس اجرایی تصمیم از کلینتون. استکرده حمایت بکاهند، ایگلخانه

 بستن دستمزد، حداقل بردن بالا را او اقتصادی سیاست او، به نزدیک افراد. استکرده حمایت مهاجرتی

 اعلام هازیرساخت بر گذاریسرمایه و متوسط ۀطبق مالیات از کاستن هاابرشرکت مالیات گریز هایراه 

 دلیل به ولی کرده حمایت مالی مقررات کردن شدیدتر منظور به فرنک-داد 2010 قانون از او. اندکرده

  استریت   وال  در  پول  دریافت  قبال  در  سخنرانی  ایراد  جمله  از  مالی  بخش  با  اش  خانواده  ۀگسترد  پیوندهای
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 سال در جهان قدرتمند زن پنجمین عنوان به فوربس ۀمجل سوی از او .استگرفته قرار انتقاد معرض در

 .شد  انتخاب  2012

 ـ مکتوبات

 انتشاراتی   بنگاه.  کرد  منتشر  «سخت  هایانتخاب»  عنوان  تحت  را  خاطراتش  کتاب  2014  ژوئن  10  در  وی

 .کرد  چاپ  را  کلینتون  خاطرات  کتاب  از  نسخه  میلیون  یک  شوستر،  و  سایمون

 رامسفلد  دونالد ✓

  مدار سیاست( ایلینوی شیکاگو، در 1932 ۀزاد( )Donald Rumsfeld: انگلیسی به) رامسفلد دونالد

 انجام آمریکا متحده ایالات دفاع وزارت سازمان وزیر مقام در بار دو وی .است آمریکایی خواهجمهوری

 بود، 1977–1975 هایسال بین فورد جرالد ۀکابین دفاع وزیر سیزدهمین وی اول بار. استکرده وظیفه

 مجلس وکیل مرتبه چهار همچنین او .بوش واکر جرج ۀکابین در 2006–2000 هایسال بین دوم بار و

 رامسفلد  .استبوده بالایی هایسمت دارعهده نیز نیکسون ریچارد ۀکابین در و بوده آمریکا نمایندگان

 ایالات  دریایی  نیروی  هوانورد  1957  تا  1954  هایسال  بین  و  بوده  نیز  ناتو  در  آمریکا  ۀمتحد  ایالات  ۀنمایند

 در  هاسال این در و است پرینستون دانشگاه سیاسی علوم ۀرشت التحصیلفارغ وی .بود آمریکا متحده

 .است  نوه  6  و  فرزند  3 صاحب وی.  استبوده  فعال  و  داشته  علاقه کشتی  ورزش  به  دانشگاه

 رامسفلد  دونالد  هاینادانسته  و  هادانسته  کتابـ  

 زیادی  جزئیات خود، نظامی و سیاسی فعالیت قرن نیم حدود از هانادانسته و هادانسته کتاب در رامسفلد

 از که او .استکرده اشاره گوانتانامو، زندان تا گرفته عراق جنگ از مختلفی، موضوعات به و کرده بازگو را

  قرار انتقاد مورد زیاد وقتی» که است معتقد بوده، بوش واکر جورج دولت هایچهره ترینجنجالی

 .«دهینمی  انجام  چندانی کار  که  یعنی  گیری،نمی

 کودکی تا بزرگسالی ویـ  

 در خاطراتش و نویسدمی ایلینوی در متوسط ایخانواده  در اشکودکی دوران کردنسپری از پس وی

  پرینتسون  در  جوانی  در  که  نویسدمی  او  .کندمی  بازگو  را  دوم  جهانی  جنگ  و  آمریکا  اقتصادی  رکود  دوران

 مجلس  به  سالگی  سی  در  که  رامسفلد  دونالد  .استشده  مشغول  خلبانی  به  دریایی  نیروی  در  و  کرده  تحصیل

  و  کندی  دوران  در  آمریکا  کنگره  در  خواه  جمهوری  یک  عنوان  به  خاطراتش  از  یافته،  راه  آمریکا  نمایندگان
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  وزیر  ترینجوان عنوان به ویتنام، جنگ بحران از پس درست که نویسدمی رامسفلد .نویسدمی جانسون

 پیرترین  بوش  دولت  در  دفاع  وزارت  به  مجددش  انتصاب  زمان  در  او  همچنین.شودمی  منصوب  آمریکا  دفاع

 بخش  فورد،  جرالد  و  نیکسون  ریچارد  جمهوری  ریاست  دوران  از  او  خاطرات  .شد  شناخته  آمریکا  دفاع  وزیر

 ریگان،  رونالد  دوران  در  که  است  نوشته  رامسفلد  .دهدمی  تشکیل  را  هانادانسته  و  هادانسته  کتاب  از  دیگری

 ۀحمل مخالفان از وی. استکرده دیدار حسین صدام با ویژه مأموریتی طی 1983 سال دسامبر 20 در

 که چیزی همان کرد، پهن را( ایران از کنایه) مار سر باید که بود معتقد برعکس و بود عراق به آمریکا

 .بودگفته  بعدها  نیز  سعودی  عربستان  پادشاه  عبدالله  ملک

 فرهنگ عامهـ در  

 موریس ارول کارگردانی به( The Unknown Known انگلیسی به) 2013 شده شناخته مستندناشناخته

 .است  2003  سال  در  عراق  به  حمله زمان تا 1960  ۀده   از  رامسفلد  دونالد کاری  زندگی  با  رابطه  در

 گیلارد  جولیا ✓

( بریتانیا ولز، در 1961 سپتامبر 29 ۀزاد( )Julia Eileen Gillard: انگلیسی به)گیلارد ایلین جولیا

 دانشگاه   از  1986  سال  در  کرده  تحصیل  ملبورن  و  آدلاید  دانشگاه  دو  در  که  او  .است  استرالیایی  مدارسیاست

   .استشده  التحصیلفارغ  ملبورن

. استنکرده  ازدواج  هنوز  ولی  کندمی  زندگی  اش،زندگی  شریک  متیسون،  تیم  با  2006  سال  از  گیلارد  جولیا

 زندگی مورد در صراحت به که نظر این از گیلارد. استکرده معرفی مذهبی غیر شخصی را خود وی

 خانوادگی   هایسنت  که  شودمی  محسوب  نوظهوری  مدارانسیاست  ردیف  در  کندمی  صحبت  خود  شخصی

 انتخاب استرالیا وزیرنخست هفتمین و بیست عنوان به 2010 سال در او .اندکشیده چالش به را استرالیا

 .شد  کشور  این  تاریخ  زن وزیرنخست  اولین  و

 آدامز  ابیگیل ✓

 دومین  آدامز،  جان  همسر(  1818  اکتبر  28  –  1744  نوامبر  22  ؛Abigail Adams:  انگلیسی)  آدامز  ابیگیل

 ششمین  آدامز،  کوئینسی  جان  مادر  و  متحده  ایالات  اول  بانوی  دومین  آمریکا،  متحده  ایالات  جمهور  رئیس

 .بود  آمریکا  متحده ایالات  جمهور رئیس
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 ـ کودکی و خانواده

 ماساچوست  ویموث  در  آن  پیروان  و  کانگروگیشنال  فرقه  به  وابسته  کلیسای  قلمروی  ناحیه  در  آدامز  ابیگیل

 نتوانست  ابیگل.  بودند  اسمیت(  کوینسی  نا)  الیزابت  و(  1783-1707) اسمیت  ویلیام  او  والدین.  شد  متولد

 هابیماری  همین  و  شد  می  بیمار  بسیار  دفعات  به  کودکی  دوران  در  که  چرا  برود،  مدرسه  به  رسمی  طور  به

 .داشت  وا  تحصیل  و  مدرسه  به  رفتن  از  را  او  که  بود  دلایلی  از  یکی

 ـ ازدواج و فرزندان

 به  جان.  کرد  ملاقات  را  آدامز جان  بار  اولین  برای  داشت،  سال  15  که  زمانی  1759  سال  در  اسمیت  ابیگل

 تربزرگ خواهر اسمیت، ماری با کرانچ. بودند رفته ها اسمیت خانه به کرانچ ریچارد دوستش همراهی

سال ابیگیل صاحب شش فرزند   12در    .شدند  کرانچ  لیام  فدرال  حاکم  والدین  بعدها  هاآن  و  بود  نامزد  ابیگل

 شد.

  پسر  و  همسرش.  پیوستند  پاریس  در  همسرش  دیپلماتیکی  ست  به  نبی،  دخترش  و  ابیگل  ،1784  سال  در

  این  از پس اما داشت، وحشت مدت بلند یدریای سفر از ابیگل. بودند پاریس در کوینسی جان بزرگش

 رئیس دومین عنوان به 1797 سال مارس 4 در آدامز جان .دانست جالب ای تجربه را دریایی سفر سفر،

 .کرد  کار  به  آغاز  فیلادلفیا در  متحده  ایالات  جمهور

 در و همسرش کنار در او. درگذشت حصبه تب علت به 1818 اکتبر 28 در اش خانه در آدامزابیگیل 

 رئیس  کلیسای»  نام  با  که)  ایالت  کلیسای  ناحیه  اولین  در  واقع  ای  مقبره  در  کوینسی  جان  پسرشان  نزدیکی

 ولد تا هفته 2 دقیقا و بود ساله 73 او. شد دفن ماساچوست، کوینسی در( شود می شناخته «جمهوران

 اندوهگین من، دوستان عزیزترین من، دوستان»: بود اینگونه او سخنان آخرین. بود مانده سالگیش 74

 «.کشید  نخواهد  طولی  جان، و.  ام  آماده  رفتن  برای  من.  نگردید

 های سیاسیـ دیدگاه

 نوشته بود شده متحمل 18 قرن در زن یک عنوان به که هایی نگرانی و ها سختی مورد در آدامز ابیگل

 اعتقاد   به.  بود  تحصیلات  حوزه  در  ویژه  به  زنان   بیشتر  های  موقعیت  متاهل،  زنان  مالی  حقوق  مدافع  و.  بود

  ۀساد نقش از هاآن رضایت خلاف بر نه و باشد هاآن نفع به نه که دهند ارائه را قوانینی نباید زنان وی،

 .باشد  بودن  همسر
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 که  ای  نامه  طبق.  بود  آمریکا  دموکراتیک  های  آزمایش  برای  تهدیدی  و  شر  داری  برده  که  بود  معتقد  آدامز

 دارند،  ها  ویرجینی  اکثر  که  «آزادی  شوق  و  شور»  به  که  داد  توضیح  نوشت،  1776  سال  مارس  31  تاریخ  در

 .«کنند  می  محروم  را  موجودات   آزادی»  هاآن  زیرا  اند،  داده  انجام  هاآن  که  کنند  می  ادعا  چراکه  دارد  شک

 داری خزانه وزارت از بخشی به جمهوری، ریاست دلاری 1 های سکه برنامه تحت همسر نخستین برنامه

 احترام  برای  را   برنزی  های  کپی  و  دلاری،  10  طلای  های  سکه  از  انس  نیم  تا  دهد  می  اجازه  متحده  ایالات

 در فقط و شد منتشر 2007 ژوئن 19 در آدامز ابیگیل سکه. کند صادر متحده ایالات اول همسران به

 پشت در نویسد، می آدامز جان به را خود نامه مشهورترین که حالی در او تصویر. شد فروخته ساعاتی

 .شد  زده  سکه

 دوکاکیس  مایکل ✓

 تا 1983 از و 1979 تا 1975 از( 1933 نوامبر 3 ۀزاد ؛Michael Dukakis: انگلیسی) دوکاکیس مایکل

  فرمانداران بین در را فعالیت ۀدور ترینطولانی او. بود فرماندارماساچوست مین67 و مین65 ،1991

 مایکل .است اگنو ازاسپیرو پس آمریکا تاریخ در آمریکایی یونانی فرماندار دومین و داراست ماساچوست

 از پس. داشت حضور سوارثمور کالج در متحده ایالات ارتش به ورود از قبل و بود برکلی متولد

 از و کرد شرک ماساچوست نمایندگان مجلس انتخابات در او هاروارد، حقوق ۀدانشکد از التحصیلیفارغ

 شد، انتخابات برنده ماساچوست 1974 انتخابات در او. بود نماینده مجلس این در 1971 تا 1963 سال

 تا 1983 سال از دوکاکیس. کشید کنار کیینگ جی ادوارد شدن نامزد برای را خود 1978 سال در اما

 شناخته اقتصادی رشد دوران فرماندار عنوان به و بود مشغول ماساچوست در فرماندار عنوان به 1991

  خود محبوبیت اساس بر دوکاکیس .دادند را «ماساچوست معجزه» عنوان او به رابطه همین در و شدمی

 به 1988 سال جمهوری ریاست انتخابات برای را دموکرات جمهوری ریاست نامزدی فرماندار، عنوان به

 بوش واکر هربرت جرج جمهوری، ریاست وقت معاون خواه،جمهوری نامزد به شکست با ولی آورد؛ دست

 .بازماند  سمت  این  به  از

 آگوستوس ✓

 نخستین و پرینکیپاته گذاربنیان( Gaius Octavius Thurinus: لاتین به) تورینوس اکتاویوس گایوس

 از پس 14 در مرگ ۀلحظ تا میلاد از قبل 27 از را روم امپراتوری امور زمام آگوستوس. بود روم امپراتور

  مرگ هنگام در و بود او جانشین و وارث که سزار ژولیوس برادری نوادگان از وی. داشت عهده بر میلاد

 را  رم  امور  زمام  آنتونیوس  مارکوس  که  هنگامی  و  سزار مرگ  از  پس  اوکتاویوس.  بود  مستقر  یونان  در  سزار
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  چهارده   زمان  این  در  رومی  مشهور  سرایسخن  سیسرون.  پرداخت  او  با  جنگ  به  و  آمد  رم  به  گرفت،  دستهب

 سکوت با) آنتونیوس توسط او قتل باعث بعداً که کرد ایراد اکتاویوس حمایت به و آنتونیوس ضد خطابه،

 و پانسا رهبری به جمهوری طرفداران میان( Modene) مدن شهر در که نبردی در. گردید( اکتاویوس

 جمهوری ارتش داد، رخ سزار خودخوانده جانشین آنتونیوس علیه اکتاویوس و روم کنسول دو هیریوس

 با ابتدا انتونیوس بعدها. کرد تصاحب را پیروزی اکتاویوس و شدند کشته هیریوس و پانسا. شد پیروز

 .بجنگند  فیلیپی  در  جمهوری بقایای  آخرین  علیه  تا  شدند،  متحد  اکتاویوس  با  سپس  لپیدوس

 ـ حکومت سه نفره

 حکومت دومین تن سه این و کرد مصالحه آنتونیوس با اکتاویوس اسپانیا، حکمران لیپیدوس وساطت با

 و کردند پرداخت را سپاهیان حقوق و دادند سامان را خویش هایخزانه آنان .دادند تشکیل را نفری سه

 قرار  پاداش  درهم  25000  هریک  برای  و  کردند  اعلام  کشتن  برای  را  بازرگان  2000  و  سناتور  300  اسامی

 محکومان  فهرست  صدر  در  سیسرون  نام.  کردند  برقرار  روم  تاریخ  در  را  هراس  حکومت  خونبارترین  و  دادند

 دردناکی  وضع  با  را  او  آنتونیوس  سربازان  و  نداد  نشان  واکنشی  اکتاویوس  و  شد  داده  قرار  آنتونیوس  توسط

 .کشیدند دار  به  را  سرش  و  کشتند

 به سزار کشندگان از بروتوس و کاسیوس تعقیب در آنتونیوس و اکتاویوس میلاد، از پیش 42 سال در

 از آنتونیوس اما بازگشت رم به اکتاویوس .کردند خودکشی مقاومت مدتی از پس آنان و رفتند مقدونیه

 همسرش پذیرفتن از حتی و پرداخت گذرانیخوش به کلئوپاترا همراه به آنجا در و رفت مصر به آسیا

 میانه  چون  و  گردید  استحکامات  تحکیم  مشغول  ایتالیا  در  اکتاویوس  .کرد  خودداری  نیز(  اکتاویوس  خواهر)

 دید،نمی اکتاویوس برابر در مقاومت آماده را خود لیپیدوس و خورد هم به سیسیل سر بر لیپیدوس و او

 .سپرد  اکتاویوس  به  را امور  و  گرفت  کناره  کار  از

 آنتونیوس  مارکوس  با  نبردـ  

 از  بسیاری عده و بود خورده شکست اشکانیان برابر جنگ در آنتونیوس مارکوس چون زمان این در

 به  اکتاویوس  و  او  روابط  او،  توسط  اکتاویوس  خواهر  نپذیرفتن  علت  به  و  بود  داده  دست  از  را  خود  سپاهیان

 و جنگی هایکشتی فرماندهی کنسولی سمت با اکتاویوس میلاد از پیش 32 سال در .گرایید تیرگی

 بسر یونان در که آنتونیوس با را کار تا کرد حرکت یونان سوی به و گرفته عهده به را رومی سپاهیان

 یکی در یونان، غربی ساحل ،(Actium) آکتیوم ناحیه در میلاد از پیش 31 سال در. کند سرهیک بردمی
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 که جنگی کشتی 500 از مرکب مصر ملکه و آنتونیوس دریایی نیروی تاریخ، نبردهای ترینقاطع از

 گریختند  مصر  به  کلئوپاترا  و  آنتوان  .داد  شکست  کردند،می  حمایت  را  آن  سوار  12000  و  پیاده  100٬000

  خودکشی   دید،  را  خود  نیروهای  و  ملکه  سستی  چون  آنتونیوس.  شد  مصر  وارد  آنان  تعقیب  در  اکتاویوس  و

 روم ایالات از یکی اکتاویوس فرمان به مصر. کرد را کار این اسارت و دستگیری از پس هم ملکه و کرد

 . گردید

 ـ امپراتوری

 که را(  Augustus) آگوستوس  لقب سنا  پیشنهاد  با  و  کند  حکومت سلطنت  عنوان  با  نبود  مایل  اکتاویوس

 ترینمهم از یکی اکتاویوس .افزود خود عنوان به را امپراتور عنوان او. پذیرفت بود، خدایان خاص

 روم استخدام به را ثابتی هایلژیون روم قلمروی حفظ و توسعه برای او. بود روم امپراتوری گسترانندگان

 ارتش تقسیم مبنای بر را مهمی نظامی الگوی وی. کرد تأسیس را جدید لژیون زیادی تعدادی و درآورد

 .آورد  پدید  آفریقا  ارتش  و  مصر  ارتش  فرآت،  ارتش  دانوب،  حوزه راین،  حوزه بریتانیا،  در  روم

 ـ صلح با ایران 

 به مربوط مهردادی هایجنگ جریان در و میلاد از پیش 96 سال در بار نخستین روم و ایران روابط

  حال  این با. بود ایشکننده و حساس وضعیت در زمان همان از و گرفت شکل اناتولی در پنتوس دودمان

 رومیان تحقیرآمیز شکست از پس. نکشید نظامی درگیری به کار حران نبرد و میلاد از پیش 53 سال تا

 نیز رومی نشانعقاب هایدرفش از زیادی تعداد رفتن دست از به منجر شکست، بر علاوه که حران در

. کشید  لشکر  ایران  به  هادرفش  گرفتن  پس  و  کراسوس  انتقام  گرفتن  بهانه  به  آنتونیوس  مارکوس  بود،  شده

 دست به ایران به حمله در رومیان پیاپی شکست دو از پس. خورد شکست سختی به نیز او حال این با

. کند  صلح  اشکانی  شاهنشاهی  با  دیپلماسی  طریق  از  تا  گرفت  تصمیم  آگوستوس  کراسوس،  و  آنتونی  مارک

 را صلح چهارم فرهاد و رسید نتیجه به روم و ایران میان گفتگوها میلاد از پیش بیستم سال در سرانجام

  افتاده   ایرانیان  دست  به  سورنا  و  کراسوس  میان  حران  نبرد  در  که  را  رومیان  درفش  همچنین  فرهاد.  پذیرفت

 هاییجنگ  بود؛  روم  و  ایران  هایجنگ  از  دور  نخستین  بر  پایانی  صلح  این.  بازگرداند  روم  امپراتوری  به  را  بود

 بزرگترین احتمالاً  و روم برای بزرگی دستاورد این .کند پیدا ادامه آن از پس قرن هفت تا بود مقدر که

  از باستان دوران در شاهی هایدرفش. بود اش زندگی طول در آگوستوس دوران دیپلماتیک دستاورد

 برای  تاریخی  تحقیر  یک  تیسفون  دولت  دست  به  روم  درفش  افتادن  و  بودند  برخوردار  بالایی  بسیار  اهمیت

  بودند شده ناامید بگیرند جنگ طریق از را کراسوس انتقام اینکه از رومیان واقع در. رفتمی شماربه روم
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.  داد   جلوه  ایران  برابر  در  پیروزی  یک  عنوان  به  را  کراسوس  درفش  گرفتن  پس  اکتاویوس  راستا  همین  در  و

 .کرد  حک خود زره  روی  بر  را  ایران  از  امپراتوری  درفش  گیریبازپس  صحنه حتی  او

 ـ مرگ

 دومارس  شان  در  خود  مقبره  در  شکوه  و  جلال با  و  درگذشت  سالگی  76  سن  در و  میلادی  14  سال  در  او

 . گرفت  قرار  خدایان  ردیف  در  و  کرد  تصویب  را(  Apotheose)  آپوتئوز  لقب  او  برای  سنا  مجلس.  شد  مدفون

 هانیبال ✓

  بزرگ   حرکت  که  بود  کارتاژی  ژنرال  و  نظامی  ۀفرماند  مدار،سیاست(  م.  پ  183  -  247)  حنبعل  یا  هانیبال

 از هنوز سال هزار دو از بیش گذشت از بعد آلپ، هایکوه از شدن رد از پس رم، به اسپانیا از ارتشش

 هانیبال پدر هامیلکار، وقتی هاافسانه طبق. شودمی شمرده تاریخ نظامی دستاوردهای ترینبزرگ

 نه روایتی به) ساله یازده زمان آن که هانیبال کند، حرکت روم با جنگ و اسپانیا فتح برای خواستمی

 سوگند   هانیبال که  شرط  این  با  ولی  کرد  موافقت  هامیلکار  ببرد،  خود  با  نیز  را  او تا  خواست  او  از  بود(  ساله

  هانیبال(. بگیرد روم از را کارتاژ انتقام روایتی به) باشد دشمن روم با است زنده که زمانی تا که کند یاد

 سوگند   این  به  عمرش  سراسر  در  و  رفت  اسپانیا  به  پدرش  با  و  کرد  یاد(  همان  بَعل)  مذبح  در  را  سوگند  این

 فرمانده   هانیبال  او  از  پس  و  هاسدروبال  دامادش  و  پسرخوانده  اسپانیا،  در  هامیلکار  مرگ  از  پس.  ماند  وفادار

 پونیک جنگ دومین که بود او زمان در نیز و بود ساله شش و بیست او زمان آن. شد کارتاژ نظامی

  او. انجامید طول به سال هفده و گشت آغاز میلاد از پیش 218 سال در( روم و کارتاژ میان هایجنگ)

 ضربات خود نبوغ از استفاده با ایتالیا، خاک به شدن وارد و آلپ از گذشتن متهورانه نقشه اجرای از پس

  216 سال در کانی نبرد او جنگ ترینمعروف. کرد وارد روم ارتش پیکره بر قطعی هایشکست و مهلک

  خود  جنگی فرمانده از خوبی به کارتاژ اما. کرد نابود و محاصره را دشمن ارتش که بود میلاد از پیش

 هارومی. ماند تنها ایتالیا جنوب در بود، نخورده شکست هرگز هانیبال اینکه با سرانجام و نکرد حمایت

 روم اسپانیا، در کارتاژ پی در پی هایشکست از پس و کنند آزاد را هانیبال متصرفات دوباره توانستند

.  خواند فرا کشور به سرعت به را هانیبال کارتاژ،. گذاشت آفریقا خاک در پا و گرفت پس باز را اسپانیا

 صلح،  پیمان  تحت  شد  مجبور  کارتاژ  و  خورد  شکست  بار  آخرین  و  اولین  برای  هانیبال  زاما  نبرد  در  سرانجام

 .شد  مدیترانه  منطقه  اول  قدرت  روم  که  طوری  بدهد،  روم  به  را  فراوانی  امتیازات
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 پوتین  ولادیمیر ✓

 1952 اکتبر  7  متولد  ،(Владимир Владимирович Путин:  روسی  به)  پوتین  ولادیمیرویچ  ولادیمیر

 جماهیر  اتحاد  فروپاشی  از  بعد  روسیه  جمهوررئیس  چهارمین  و  دومین  او.  است  روسیه  فعلی  جمهوررئیس  و

  همواره   تاکنون  1999  اوت  از  پوتین.  است(  2008  آوریل  15  از)  واحد  روسیه  حزب  رئیس  او  .است  شوروی

 .استداشته  اختیار  در  را روسیه  وزیرینخست  یا  جمهوریریاست  پست

 نامهـ زندگی

 شناخته پُرکار جمهوریرئیس عنوان به پوتین ولادیمیر .است لنینگراد شهر در 1952 اکتبر 7 متولد او

 یکم و بیست قرن در توجه قابل رشد و ثبات به 1990 دهه شدید بحران از را روسیه اقتصاد که شودمی

 شوروی  دوران در را بکاگ با همکاری سابقه روسیه، جمهوری ریاست از پیش پوتین. استکرده هدایت

  او . شناسندمی دنیا جمهوررئیس ورزشکارترین عنوان به را او ایعده همچنین. دارد خود کارنامه در

  اداره  وقت رئیس پوتین، 1999 اوت 9 روز در .است روسیه سیاستمداران ثروتمندترین وجز همچنین

  عنوان  به روسیه، فدراتیو امنیت شورای رئیس و( بکاگ جانشین) «بیاساف» روسیه امنیت و اطلاعات

 سقوط  با  بعد  ساعاتی  تنها  اما  شد،  برگزیده  روسیه  وقت  وزیرنخست  استپاشین،  سرگیی  معاون  سه  از  یکی

 وقت  جمهوررئیس  یلتسین،  بوریس  روز  همان  عصر  و  رسید  وزیرینخست  کفالت  مقام  به  استپاشین،  دولت

  . کرد توصیه روسیه مردم به خود جانشین عنوان به را او بود، وخامت به رو اش جسمی اوضاع که روسیه

 اعتماد رأی وزیرنخست عنوان به روسیه پارلمان از پوتین بعد، هفته یک از کمتر روز، این حوادث پیرو

 او به که پستی شد، جمهوری ریاست کفیل رسماً  1999 دسامبر 31 سال، این روز آخرین در گرفت،

 .شود  پیروز  لوژکوف یوری  و  پریماکوف  مانند  سرشناسی  رقبای  بر  2000 مه  ماه  انتخابات  در  کرد  کمک

 ناخالص تولید و کرد، رشد پیاپی سال هشت مدت به روسیه اقتصاد پوتین، جمهوری ریاست اول دور در

 کالاها، قیمت رشد ۀنتیج رشد این. کرد رشد ٪72 خرید قدرت برابری در گیریاندازه مورد داخلی

  اساسی قانون محدودیت دلیل به. بود محتاطانه اقتصادی و مالی هایسیاست و نفت، بالای هایقیمت

 ۀدور سومین برای 2008 سال انتخابات در شرکت به قادر پوتین جمهوری، ریاست هایدوره بر روسیه

 پوتین. کرد منصوب وزیرینخست به را پوتین و شد پیروز انتخابات آن در مدودف، دمیتری. نبود پیاپی

 قیمت سقوط. شد برگزیده روسیه جمهوری ریاست به بار سومین برای آرا ٪64 کسب با 2012 سال در

 و روسیه به کریمه انضمام پی در 2014 سال آغاز در روسیه بر شده اعمال المللیبین هایتحریم و نفت

  پوتین  ریـبـره  دوره  در  .شد  2015  در  رشد  ای٪3٫7  شـکاه   به  منجر  راینـاوک  در  روسیه  نظامی  مداخله
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 .استداشته  پایینی جایگاه فساد  احساس  شاخص   و  سالاریمردم  شاخص   هایزمینه  در  روسیه

 ـ فعالیت سیاسی

 هایسال  بین  و  شد  همکاری  به  دعوت  ب.  گ.کا  طرف  از  لنینگراد  دانشگاه  از  التحصیلیفارغ  از  پس  پوتین

 مختلفی  هایپست  1999  تا  1990  سال  از  وی  کرد،  خدمت  آلمان  در  سازمان  این  سوی  از  1990  تا  1985

 سرانجام و کرد تجربه را روسیه ملی امنیت شورای دبیرکلی تا لنینگراد دولتی دانشگاه رئیس مشاور از را

 یلتسین  بوریس  استعفای  پی  در  و  سال  همان  دسامبر  در  رسید،  روسیه  وزیرینخست  مقام  به  1999  اوت  در

 جمهوری، ریاست انتخابات طی 2000 مارس در و شد برگزیده روسیه موقت جمهوریرئیس عنوان به

  سال  مه  ماه  در  سرانجام  و  شد  ابقا  خود  سمت  در  نیز  2004  سال  انتخابات  در  وی  شد،  روسیه  جمهوررئیس

 وی.  گرفت  عهده  به  را  روسیه  وزیرینخست  پست  مدودف  دیمیتری  رسیده  قدرت  به  تازه  دولت  در  2008

 .گردید  روسیه  جمهوررئیس  بار  سومین  عنوان  به  آرا  درصد  63  کسب  با  نیز  روسیه  2012  سال  انتخابات  در

 و کرد، رشد سال در ٪7 متوسط طوربه روسیه اقتصاد ،2007 تا 2001 سال از پوتین تصدی ۀدور در

  برابر 6 روسیه نامی داخلی ناخالص تولید. شد خرید قدرت نظر از دنیا بزرگ اقتصاد هفتمین به تبدیل

 شوروی  جمهوری  از  روسیه  داخلی  ناخالص   تولید  ،2007  سال  در.  رسید  م  10  به  جهان  م  22  ۀرتب  از  و  شد

  ویرانگر پیامدهای بر کردن غلبه معنای به که شد، بیشتر 1990 سال در روسیه سوسیالیستی فدراتیو

  نیز  و صنعت، پوتین، صدارت سال هشت در .بود 1990 ۀده در پیشتر رکود و روسیه 1998 مالی بحران

 دلیل به پوتین. کرد رشد توجهی قابل طوربه متوسط ۀطبق و اعتبار واقعی، درامدهای ساختمان، تولید،

 تورم مشکل حال هر به. استشده  ستوده آن پی در اقتصاد دادن رشد و گسترده پایاپای دادوستد محو

.  است  روسیه  و  آمریکا  محوریت  با  قطبی  دو  جهانی  دیپلماسی  حامیان از  یکی  پوتین.  ماند  پابرجا  همچنان

  برگزار  روسیه  به  پیوستن  برای  کریمه  مردم از  پرسیهمه  یک  2014  مارس  16  در  کریمه  بحران  دنبال  به

 از جزیره شبه این جدایی به ٪96٫77 و کرده شرکت انتخابات این در شرایط واجدان درصد 81. گردید

 کریمه  الحاق  سند  رسماً  مارس  18 روز  در  پوتین  ولادیمیر  .دادند  مثبت  رأی  روسیه  به  الحاقش  و  اوکراین

 .خواند روسیه  ناپذیر  جدایی جزء  را  کریمه  و  کرد  امضا  را  روسیه  به

 ـ زندگی شخصی

 و لوکوموتیو هواپیما، ای،هسته زیردریایی وی. دارد مهارت نقلیه وسایل اقسام و انواع راندن در او

 .استکرده  هدایت  تنهایی  به  نیز  را پیکرغول  هایکامیون

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

561 

 

 پوتین از معتقدان کلیسای ارتدکس روسیه است.

 فو،کونگ  بوکس،  به  و  کندمی  شنا  اشسکونت  محل  استخر  در  ساعت  یک  روزانه  است،  ماهر  جودوکاری  او

   .منداستعلاقه  رزمی  هنرهای  از  دیگر  بسیاری  و  تای  موای

 گرفتن  طلاق  قصد  توافقی  صورت  به  نمود  اعلام  نمایشنامه  یک  از  دیدار  اتمام  از  پس  2013  سال  در  پوتین

 وقت  نداشتن  را  آن  اصلی  عامل  خواندند  متمدنانه  را  جداییشان اینکه  ضمن  هاآن.  دارد  را  پوتینا  لودمیلا  از

 .کردند  قلمداد  یکدیگر  برای

 سامانتا پاور ✓

  متحده  ایالات  اهل  مدارسیاست  یک(  1970  سپتامبر  21  زاده  ؛Samantha Power:  انگلیسی)  پاور  سامانتا

 .بود  متحد  ملل  سازمان  در  آمریکا  دائم  نماینده  اوباما،  باراک  کابینه  در  که  است  آمریکا

 ناوراتیلووا  مارتینا ✓

 اکتبر 18 زاده ;Martina Šubertová اصلی نام با ;Martina Navrátilová: چکی) ناوراتیلووا مارتینا

 بخش  در  اسلم  گرند  18  وی .است(  آمریکایی  تابعیت  با)  چکسلواکی اهل  تنیس بازنشسته  بازیکن(  1956

 فینال  به بار دوازده و استشده برنده 10 مختلط نفره دو عنوان 10 و زنان نفره دو عنوان 31 انفرادی،

 بار نه همچنین. شودمی 1990 تا 1982 از متوالی سال نه شامل که استرسیده ویمبلدون قهرمانی

 .دارد  کارنامه  در را  زنان  نفرهتک  قهرمانی

 بابی فیشر ✓

 مرگ  –  ایلینوی  شیکاگو،  در  1943  مارس  9  زاده( )Bobby Fischer:  انگلیسی  به)  فیشر  بابی  جیمز  رابرت

 معاصر شطرنج استادان از بسیاری. بود جهان سابق قهرمان و باز شطرنج( ریکیاویک در 2008 ژانویه 17

  پانزده در 1958 سال در فیشر بابی .دارند اجماع است بوده تاریخ بازشطرنج بهترین او کهاین در فیشر

 مسابقات  در  وی.  شدمی  محسوب  زمان  آن  در  رکوردی  که  کرد  کسب  را  شطرنج  استادبزرگ  درجه  سالگی

 را  پیاپی  مسابقه  بیست  1970–1  هایسال  در  جهان  شطرنج  قهرمانی  کاندیداتوری  تورنمنت  و  اینترزونال

 مسابقه  در  1972  سال  در  وی.  است  نشده  تکرار  شطرنج  تاریخ  در  هیچگاه  که  گذاشت  سر  پشت  پیروزی  با

.  رسدمی عنوان این به که شد آمریکایی تنها و نخستین و کرد غلبه اسپاسکی بوریس بر جهان قهرمانی

 پی در 1975 سال در را خود عنوان وی. نکرد شرکت ایمسابقه هیچ در 1992 سال تا زمان آن از فیشر
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 و داد دست از جهان قهرمانی مسابقه برگزاری شرایط مورد در شطرنج المللیبین فدراسیون با اختلاف

 با نمایشی ایمسابقه 1992 سال در فیشر. کرد رد مسابقه این انجام برای را هنگفتی مالی پیشنهادهای

. داشت  قرار  آمریکا  اقتصادی  تحریم  تحت  زمان  آن  که  کشوری.  کرد  برگزار  یوگسلاوی  در  اسپاسکی  بوریس

 ژاپن در تقلبی گذرنامه با سفر دلیل به 2004 سال در و بود فراری کشورش از خارج در آن از پس وی

 قهرمانی مسابقه که کشوری. کرد پیدا را ایسلند مقصد به ژاپن ترک اجازه 2005 سال در و شد دستگیر

  تحویل از تا داد او به را خود تابعیت زمان آن در و بود شده برگزار جاآن در اسپاسکی بوریس با او جهان

 .کند  جلوگیری  آمریکا  به  او

 ـ زندگی

 مادرش  و  آلمانی،  فیزیکدانزیست  فیشر،  گرهارد  هانس  پدرش.  شد  متولد  آمریکا  ایلینوی  شیکاگو،  در  رابرت

 شد آمریکا شطرنج قهرمان سالگی 14 سن در او .بود یهودی تبار از آمریکایی شهروند فیشر، وندر رجاینا

 شطرنج قهرمان میلادی 1975 تا 1972 هایسال در او .یافت دست مقام این به دیگر بار 8 آن از پس و

 3 برد، 7 با را اسپاسکی بوریس ،1972 جهان شطرنج قهرمانی مسابقات در و 1972 سال در. بود جهان

 شکست  شد  شناخته  قرن  رویارویی  نام  به  که  شطرنج  تاریخ  رویارویی  ترینجنجالی  در  تساوی  11  و  باخت

 شوروی جماهیر اتحاد و متحده ایالات بین سیاسی هایرقابت و سرد جنگ رقابت این اهمیت علت. داد

  کارپف  آناتولی  مقابل  در  خود  قهرمانی  عنوان  از  دفاع  به  حاضر  فیده  به  اعتراض  بخاطر  او  بعد  سال  سه.  بود

 .کرد  واگذار  کارپف  به  را  قهرمانی  عنوان  و  نشد

 دفاع  به  e4  جواب  در  سیاه  مهره  با  و  کردمی  آغاز  را  بازی  e4  حرکت  با  همیشه  تقریباً   سفید  مهره  با  فیشر

 یا ناگهانی حملات با اغلب او هایپیروزی. آوردمی روی شاههندی دفاع به d4 جواب در و سیسیلی

 هم پوزیسیونی نظر از هرچند کوچک، هایبرتری تدریجی کردن جمع با نه و آمدمی دست به ضدحمله

 .نمودمی  مطلوب  او  بازی

 جدیدی  نوعی آن در و کرده برگزار خبری کنفرانس یک آیرس بوئنوس در 1996 ژوئن 9 در فیشر بابی

 شطرنج  با  شطرنج  این  اصلی  تفاوت.  شودمی  شناخته  960شطرنج  نام  با  اکنون  که  کرد  معرفی  را  شطرنج  از

 ترینمهم  از  یکی  که  هاپوزیسیون  و  حرکات  سپردن  حافظه  به  و  هاگشایش  مطالعه  که  است  این  در  کلاسیک

 به  باید  بازیکنان  آخر  حرکت  تا  اول  حرکت  از  و  است  ناممکن  عملاً  آن  در  است  دنیا  روز  شطرنج  هایبخش

 کنفرانس در فیشر بابی. شطرنج بازی در شده شناخته فکری الگوهای نه و باشند متکی خود استراتژی

 و حافظه از مهارت و خلاقیت بازی این در که کرد اعلام جدید، شطرنج این معرفی هنگام خود خبری
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  قهرمانی  رقابت  حتی  مسابقات  از  بسیاری  حاضر  حال  در  شد  مدعی  وی.  کندمی  پیدا  بیشتری  اهمیت  آنالیز

 از  بازی  تعیین  شطرنج  از  نوع  این  در  که  حالی  در  شوندمی  تعیین  پیش  از  کارپف  و  کاسپاروف  میان  جهان

 کهحالی  در  استشده  تبدیل  دشوار  کار  یک  به  امروزه  شطرنج  بازی  گفت  همچنین  وی.  است  غیرممکن  قبل

 پیشرفت با که گفت تلفنی مصاحبه یک در 2006 سال در وی !نکند کار تا کرده انتخاب را شطرنج او

  دوباره شطرنج تاریخ بازیکنان بهترین که صورتی در گشایشی هایکتاب کردن حفظ و هاگشایش دانش

  فقط ترکوچک یا سالهچهارده جوان یک اکنون: »ندارند را امروز بازانشطرنج با رقابت توانایی شوند زنده

 ادامه وی.« باشد داشته کاپابلانکا مقابل گشایشی برتری یک تواندمی گشایش هایکتاب کردن حفظ با

 هیچ بدون ترسناک بازی یک. است تبانی و حافظه فقط و است مرده کاملاً شطرنج امروزه» که بود داده

 .«خلاقیتی

 هاـ جنجال

 مقررات   از  تخطی  دلیل  به  سابق،  یوگسلاوی  در  میلادی  1992  سال  در  ایمسابقه  انجام  از  پس  فیشر  بابی

 در. گرفت قرار تعقیب تحت آمریکا متحده ایالات قوانین اساس بر آمریکا، توسط سابق یوگسلاوی تحریم

 به وی استرداد از مانع تا کرد اعطا را کشور آن «شهروندی» وی به ایسلند کشور میلادی، 2005 سال

 سپتامبر  11  حملات  از  حمایت  همچنین  و  هولوکاست  انکار  و  یهودستیزانه  سخنان  دلیل  به  وی  .شود  آمریکا

 .داشت  قرار  شدید  انتقاد  مورد  آمریکا،  در  القاعده  گروه

 ـ مرگ

 .درگذشت  ایسلند  در  کلیوی  بیماری  اثر  بر  و  سالگی  64  سن  در  فیشر  بابی

 ـ تألیفات

 :است  زیر  هایکتاب  ۀنویسند  فیشر  بابی

 1982 –  دهدمی  یاد  شطرنج  فیشر  بابی

 2009  –  من  یادماندنیبه  بازی  شصت

 آرمسترانگ  لانس ✓

( آمریکا  تگزاس،  در  1971  سپتامبر  18  زاده( )Lance Armstrong:  انگلیسی  به)  آرمسترانگ  ادوارد  لانس

 سـواری آمریکا پیوست و ازبه تیـم ملی دوچرخه  1997وی در سال    .تـسآمریکایی  مشهور  سواردوچرخه
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 پس  عناوین  این  تمامی  که  کرد  خود  آن  از  را  فرانس  دو  تور  مسابقات  قهرمانی  عنوان  2005  تا  1999  سال

 رسمی مسابقات تمام در شرکت از و شد گرفته پس وی از آمریکا دوپینگ با مبارزه آژانس گزارش از

 .گردید  محروم  همیشه برای  سواریدوچرخه

 ـ اوایل زندگی

.  شد متولد( تگزاس پلانو،) دالاس شمال در متدیست بیمارستان در 1971 سپتامبر 18 در آرمسترانگ

 دالاس صبحگاهی اخبار در منیجر روت یک گاندرسون چارلز ادی او پدر و منشی یک گیل لیندا او مادر

 و شدند جدا هم از بود ساله دو لنس که زمانی او والدین. بود نروژی مهاجران از یکی پسر او جد. بود

 زدنیمثال پشتکاری با و تنه یک هامدت تا مادرش. باشدمی دیگرش ۀرابط از فرزند دو صاحب پدرش

 توانست  کرد،می کار سوخاری مرغ فروشگاه یک در ابتدا در که حالی در و کردمی تأمین را لانس زندگی

 عمده یک که آرمسترانگ کیت تری با بعدها او مادر. شود مخابراتی شرکت یک در حسابرسی مدیر یک

 .گرفت  خود سرپرستی  تحت  را  لنس  1974 سال  در  که  کسی  کرد،  ازدواج  بود  فروش

 ـ بیماری سرطان

 ها،سینه  نوک  سوزش  خستگی،  ها،بیضه  تورم:  شد  بدنش  در  علایمی  متوجه  تدریج  به  لانس  ،1996  سال  در

 منتسب مسابقات از ناشی خستگی و ساده آنفلوآنزای یک به را علایم این همه او ابتدا. کمر درد سرفه،

 او هم باز شد، خونی ترشحات با همراه سرفه دچار او سال، همین در تولدش جشن از بعد روز چند. کرد

 کرد  مجبور  را  او  هابیضه  شدید  تورم  و  درد  بعد  روز  چند  اما  داد،  نسبت  سینوزیت  به  را  خونی  ترشحات  این

 در( سه مرحله) پیشرفته بیضه سرطان سال، 25 از پس ،1996 اکتبر در. کند مراجعه پزشک به

 اولین   در.  بود  شکم  و  هاریه  مغز،  به  گسترش  حال  در  او  سرطان  کهحالی  در.  شد  داده  تشخیص  آرمسترانگ

 متورم  ۀبیض   یک  و  آوردمی  بالا  خون  سرفه  حین  در  او  تگزاس،  آستین  در  ریوز  جیم  ارولوژیست  با  ملاقاتش

  قرار  ارکیکتومی  جراحی  تحت  بیمارش  ۀبیض   کردن  خارج  برای  آرمسترانگ  اکتبر،  سوم  در.  داشت  ملتهب  و

  دوره آن از بعد و شد انجام او مورد در مغزی متاستازهای خروج برای هم دومی جراحی عمل. گرفت

 بهبودی   شانس  مورد در  مصاحبه  یک  در  ریوز  دکتر  زمان  آن  در.  شد  شروع  او  جهت درمانی  شیمی  سخت

  او  به  تا  دارد  بهبودی  شانس  درصد  50 تا  20  بودیم  گفته  لنس  به  ما.  هیچی  تقریباً»  بود  گفته  آرمسترانگ

  باید شده، گرفته خون آزمایش و ایکس اشعه به توجه با و دارد او که سرطانی نوع این با اما. بدهیم امید

 وندربیلت،  دانشگاه  در  غدد  متخصص  یک  از  اینامه  دریافت  از  پس.  «ندارد  وجود  امیدی  هیچ تقریباً   گفت

. رفت پولیس ایندیانا در ایندیانا دانشگاه پزشکی مرکز به آرمسترانگ او، با صحبت و وولف استیون دکتر
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 دوچرخه ۀحرف نهایت در تصمیم این. کند دنبال جاآن در را درمانش ۀدور ۀباقیماند که گرفت تصمیم او

 فوریه   در.  شد  انجام  1996  دسامبر  13  تاریخ  در  آرمسترانگ  درمانی  شیمی  آخرین.  داد  نجات  را  او  سواری

  داد  قرار  او  که  رسید  خبر  آن  از  پس  کوتاهی  مدت  اما.  است داده  شکست  را  سرطان  او  که  شد  اعلام  ،1997

 . استکرده  لغو  کوفیدیس  تیم  با  را  خود

 ـ اتهام دوپینگ

 که  کرد متهم را آرمسترانگ لانس ایصفحه هزار یک گزارشی در آمریکا دوپینگ با مبارزه آژانس

 آمریکا دوپینگ ضد آژانس گزارش. استداده انجام را ورزش تاریخ دوپینگ ترینایحرفه و ترینپیچیده

 این  پی  در.  بود  او  سابق  هایتیمی  هم  نفر  پانزده  جمله  از  -نفر  شش  و  بیست  سوگند  قید  با  شهادت  شامل

 آمریکا، دوپینگ ضد آژانس هایمحرومیت تأیید با سواری، دوچرخه المللیبین فدراسیون اتهام

 را او هایعنوان تمام و کرد محروم سواری دوچرخه با مرتبط هایفعالیت از عمر آخر تا را آرامسترانگ

 1998  سال  ژانویه  از  سواریدوچرخه  بزرگ  ۀاسطور  این  که  یهایعنوان  تمامی  که  کرد  اعلام  و  گرفت  پس

 هرمان  تیم  .است  ساقط  اعتبار  ۀدرج  از  زاانرژی  مواد  از  پیگیر  ۀاستفاد  خاطر  به  کرده،  کسب  بعد  به  میلادی

 انتشار از پس آرمسترانگ« .استبوده شتابزده و طرفه یک قضاوت»:استگفته گزارش توصیف در وکیل

 «استرانگ  لایو»  سرطان  خیریه  بنیاد  ریاست  از  اما  نکرد،  اظهارنظری  آمریکا،  دوپینگ  ضد آژانس  گزارش

 دوچرخه حرفه هایجنجال از ناشی منفی آثار هرگونه از بنیاد حفظ برای: گفت باره این در و داد استعفا

 .کنم  گیریکناره  سرطان  بنیاد  ریاست  از  گرفتم  تصمیم  من،  سواری

 آرتور اش ✓

 ،(1993 فوریه 6 درگذشته - 1943 ژوئیه 10 زاده( )Arthur Robert Ashe, Jr: انگلیسی به) اَش آرتور

 در او. کرد رشد و آمد دنیا به ویرجینیا ایالت ریچموند در او. بود آمریکایی پوستسیاه برجسته بازتنیس

 .برد  را  گرنداسلم،  به  مشهور تنیس،  جهانی بزرگ  مسابقات  عنوان  بار  سه  خود  بازی  دوران

 بیماری به کرد دریافت 1983 سال در جراحی عمل یک درجریان که ایآلوده خون خاطر به اش آرتور

 .درگذشت  میلادی  1993 سال  در  و  شد  مبتلا  ایدز

  او  طرفداران شد، مبتلا ایدز بیماری به جراحی عمل حین آلوده خون تزریق دلیل به اش آرتور که زمانی

 نوشته خویش نامه در وی دوستداران از یکی. فرستادندمی برایش آمیزمحبت هایینامه جهان سرتاسر از

 «کرده؟  انتخاب  خطرناکی بیماری  چنین به  ابتلا  برای  را  تو خدا چرا: »بود
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 بازی انجام به کودک میلیون پنجاه از بیش دنیا سرتاسر در» :نوشت چنین نامه این پاسخ در اش، آرتور

.  گیرندمی  فرا  خوبی  به  را  بازی  هاآن  از  میلیون  پنج  حدود.  کنندمی  آموزش  به  شروع  و  شده  مندعلاقه  تنیس

 شرکت مسابقات در نفر هزار50 شاید و آموزندمی را ایحرفه تنیس نفر هزار500 قریب میان آن از

  المللیبین مسابقات در شرکت اجازه نفر 50. یابندمی راه ترتخصصی مسابقات به نفر هزار5. کنندمی

 من  که  وقتی  .نهایی  مسابقات  به  نفر  2  و.  یابندمی  راه  نهایینیمه  مسابقات  به  نفر  4.  یابندمی  هرا  ویمبلدون

 درد که وقتی امروز و من؟ چرا خدایا که نپرسیدم هرگز فشردممی هایمدست در را تنیس جهانی جام

 «من؟ چرا بپرسم  خدا از  که  ندارم  اجازه  هم باز  کشم،می

 لندل  ایوان ✓

 .است  چکسلواکی اهل  تنیس  بازیکن  یک(  1960  مارس  7  زاده  ؛Ivan Lendl:  انگلیسی)ایوان لندل  

 آیزاک نیوتن ✓

( 1727 مارس 20 مارس 20–1643 ژانویه 4) (Sir Isaac Newton: انگلیسی به)نیوتن آیزاک سر

  عنوان  به شده شناخته خود روزگار در) نویسنده و الهیات متخصص اخترشناس، دان،فیزیک ریاضیدان،

 یک و تاریخ کل دانشمندان مؤثرترین از یکی عنوان به که بود انگلستان اهل( طبیعت فیلسوف یک

 که طبیعی فلسفه ریاضی اصول شاهکار وی کتاب. شودمی شناخته علمی انقلاب در کلیدی شخصیت

 در  بزرگی  سهم  او  همچنین.  نهاد  بنا  را  کلاسیک  مکانیک  مبانی  شد،  منتشر  1687  سال  در  بار  اولین  برای

 ایجاد   را  انتگرال  و  دیفرانسیل  حساب  مستقل  و  همزمان  طوربه  لایبنیتس،  گوتفرید  و  او.  کرد  ایفا  نورشناسی

 .کردند

  ارائه از پیش تا را علمی غالب دیدگاه که کرد وضع جهان گرانش و حرکت قوانین برای فرمولی نیوتن

 حرکت قوانین اثبات برای گرانش پیرامون ریاضی هایبرهان از نیوتن. دادمی تشکیل نسبیت نظریه

 و محوری رویپیش دارها،دنباله پرواز مسیر مد، و جزر تشریح و بررسی با او. کرد استفاده کپلر ایسیاره

  داد  نشان او. برد بین از را شمسی منظومه بودن مرکزی خورشید درستی مورد در تردید ها،پدیده سایر

 مبنی  نیوتن  استنباط.  شوند  محاسبه  مشابهی  اصول  با  تواندمی  آسمانی  اجرام  و  زمین  روی  اشیا  حرکت  که

 هندسی  هایگیریاندازه  با  است،(  استوایی  شعاع  از  کمتر  قطبی  شعاع)  تخت  حالت  با  کروی  زمین  اینکه  بر

 نیوتنی مکانیک برتری بر را اروپایی دانشمندان اکثر و شد تأیید سایرین و کانداماین لا موپرتوئی، توسط

 .ساخت  متقاعد  قدیمی  هایسیستم  بر
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  نور  تجزیه مشاهده بر مبنی نور از ایپیشرفته نظریه و ساخت را کاربردی بازتابی تلسکوپ اولین نیوتن

 اپتیکس مؤثرش کتاب در نور مورد در او هایبررسی. کرد ایجاد مرئی، هایطیف به منشور در سفید

 نخستین  کرد،  بندی  فرمول  را  شدن  سرد  تجربی  قانون  همچنین  او.  شد  منشر  1704  سال  در  و  آوریجمع

  ریاضیدان  یک  عنوان  به  او.  کرد  تعریف  را  نیوتنی  سیال مفهوم  و  داد  انجام  را  صوت سرعت  نظری  محاسبه

 روشی  کردن  ایجاد  و  صحیح  عدد  غیر  هایتوان  به  ایدوجمله  بسط  دادن  تعمیم  توانی،  سری  مطالعه  در  نیز

 .کرد  ایفا  ریاضی پیشبرد  در  توجه قابل  نقشی  تابع  یک  هایریشه  زدن  تقریب  برای

 فرد  او. بود کمبریج دانشگاه در لوکاسین ریاضیات کرسی دارنده دومین و ترینیتی کالج اعضای از نیوتن

 تثلیث  که  طوریبه  بود،  مخالف  مسیحیان  معمول  عقاید  با  دین  به  عمیقش  تعهد  برخلاف  که  بود  ایمذهبی

 از وی دوران، آن در کمبریج دانشکده اعضای برخلاف. کرد رد عموم دیدگاه از دور و عامیانه غیر را

 وقت ریاضی، علوم به مربوط کارهای بر علاوه. کرد امتناع انگلستان کلیسای مقدس دستورهای پذیرفتن

 در او کارهای بیشتر اما. کرد صرف مقدس کتاب مطابق تاریخ شرح و کیمیا علم مطالعه برای را زیادی

  خورده   گره  ویگ  حزب  با  شخصیتی  و  سیاسی  دید  از  او.  نشد  منتشر  مرگش  از  پس  هامدت  تا  هازمینه  این

 دانشگاه پارلمان از عضوی عنوان به 1701–02 و 1689–90 هایسال در کوتاه دوره دو نیوتن. بود

 پایانی دهه سه او. کرد دریافت شوالیه عنوان آن ملکه توسط نیز 1705 سال در. کرد خدمت کمبریج

 و سلطنتی ضرابخانه( 1700–1727)ارباب و( 1696–1700)ناظر هایجایگاه در لندن، در را عمرش

 . گذراند( 1703–1727) سلطنتی  انجمن  رئیس  همچنین

 نامهـ زندگی

 به  پزشکان  که  بود  رنجور  قدریبه  و  زودرس  کودکی  او.  شد  زاده  1642  نو  سال  شب  نیمه  در  نیوتن  آیزاک

 بود  رفته  دنیا  از  او  تولد  از  پیش  ماه  سه  بود  مرفه  کشاورزی  که  پدرش.  نداشتند  چندانی  امید  ماندنش  زنده

 و  بزرگ  وولزثروپ  در  او  مادری  خانه.  کند  بزرگ  تنهایی  به  را  رنجور  کودک  این  بود  مجبور  مادرش،  هانا،  و

 .نبود  آسان  تنها  مادری  برای بود  رنجور  کودکی  که  آیزاک  کردنبزرگ  اما  نبودند،  فقیر  هاآن.  بود  راحت

 و سلطنتی گارد میان خونینی نبردهای. شد آغاز انگلستان داخلی هایجنگ نیوتن، آیزاک تولد سال در

 .بود  ساله  شش  نیوتن  شد،  تمام  که  جنگ.  درگرفت  مجلس  طرفداران

.  کرد هاپروتستان گاهجولان راآن رفت،می شماربه آن تاریخ مهم رویدادهای از که کشور، شدنچندپاره

.  بود  پادشاه  دارطرف  او  ۀخانود  ولی  بودند،  مجلس  دارطرف(  شرلینکلن)  نیوتن  زندگی  محل  مردمان  بیشتر
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 به و کرد دوباره ازدواج قصد او مادر هنگام این در. داشت فراوان تأثیر او زندگی بر سیاسی مشکلات این

 همیشه  و  نبود  صمیمی  مادربزرگش  با  هیچگاه  او.  نهاد  مادربزرگش  نزد  را  او  و  رفت  ناپدریش  زندگی  محل

 ۀعلاق  او.  پرداختمی  مکانیکی الگوهای  ساخت  به  را  روز  بیشتر  مادربزرگش  ۀخان در.  بود  بیزار  ناپدریش  از

 .داشت  کار  این  به  زیادی

  مرگ با. بود بیزار او از که چرا بود، خوشحال بسیار آن از و اش،ناپدری مرگ شاهد سالگی ده در نیوتن

 عمویش با او حال. شد گرانثام دبیرستان وارد نیوتن بعد سال دو. بازگشت وولزثروپ به مادرش ناپدری،

  چهارده در. کند شرکت خشن هایبازی در توانستنمی و بود جانکم نیوتن. کردمی زندگی شهر در

 یک به را او اتفاق این. شکست را او بینی و شد گلاویز مدرسه قلدر هایبچه از یکی با روز یک او سالگی

 .شد  او  دلگرمی و  هابچه  دیگر  تشویق  باعث  و  کرد  تبدیل  قهرمان

 دانشگاه  مخارج  توانستنمی  او  مادر  اما  شد  کمبریج  دانشگاه  وارد  سالگی  هجده  در  ،1661  در  جوان  آیزاک

 پرداخت  جای  به  که  بودند  دانشجویانی  سابسایزرها.  پیوست  «سابسایزرها»  گروه  به  وی  رو  این  از.  بپردازد  را

 .شدندمی  خدمتپیش  غذاخوری،  سالن  در  یا  کردندمی  نظافت  را  هااتاق  شهریه،

 برپا کمبریج در تازگیبه که سیرکی به ویکنز جان دوستش، و آیزاک 1664 بهار اواخر در اییکشنبه در

 که  دریافت  او.  بود  منشور  یک  چیز  آن.  شد  ایدرخشنده  چیز  متوجه  آیزاک  سیرک  این  در.  رفتند  بودشده

  کردند می  فکر  زمان  آن  مردم.  خرید  را  آن  درنگبی  رو  این  از.  کند  جالبی  هایآزمایش  تواندمی  منشور  آن  با

  آزاد منشور درون از را خاصیت این منشور به نور تابش و است منشور خواص از کمانیرنگین اثر که

 قوانین  از  بخشی  امروزه،  او  نتایج.  کرد  استفاده  منشور  چند  از  و  زد  آزمایش  چندین  به  دست  نیوتن.  کندمی

 .«هاستآن  سطح  از  نور  بازتاب  بینیم،می چیزها از  ما  چهآن» که  برد  پی  او.  هستند  فیزیک

 توانستمی او حال. گرفت انسانی علوم لیسانس مدرک 1665 در علمی هایموفقیت این از پس نیوتن

 این  در  اما.  بپردازد  جاذبه  مسئله  به  پس  این  از  بود  مایل  او.  کند  تحصیل  ترینیتی  کالج  در  دیگر  سال  چهار

 .بازگشت  شرلینکلن  به  نیوتن  و  شد  تعطیل  دانشگاه دلیل  همین به.  شد  شایع انگلستان  در  طاعون  سال

 کار  در نیرویی آنکهبی گردندمی خورشید پیرامون خود مدار بر هاسیاره چگونه که بود فکر این در نیوتن

 پی او و افتاد فرو درخت از سیبی بود، این به فکر حال در خود مادری ۀخان باغ در که هنگامی او. باشد

 به کششی نیروی خورشید. است خورشید دور به هاسیاره گردش دلیل همان سیب، افتادن دلیل که برد

 به هاسیاره چرا آمد؛پیش وی برای دیگر پرسشی اما. ماه به زمین را نیرو همان و کند،می وارد هاسیاره
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 بار او که زمان همان درست. نیافت پاسخی اما کرد فکر این به روز چند او افتند؟نمی فرو خورشید روی

 خاطربه  را  مدرسه  در  هابچه  بازی  او.  یافت  را  پاسخ  بست،می  کمبریج  دانشگاه  به  بازگشت  برای  را  خود  ۀبن  و

 را، سطل که بود کسی برنده و چرخاند،می هوا در را آبی سطل باید بازیکن که بود گونهاین بازی. آورد

 بر آنکه بدون خورشید، دوربه هاسیاره چرخش دلیل نیوتن. بچرخاند هوا در بریزد، آن از آب اینکه بدون

. مرکزگراست  نیروی  یک  اثر  در  است،  جانبی  سرعت  نیازمند  که  پدیده  این.  بود  دریافته  را  افتند  فرو  خورشید

 .کندمی  پیروی  فاصله  مجذور  عکس  قانون  از  جاذبه نیروی  که  کرد  کشف  آزمایش  چند  از  پس  او

 با  نیوتن.  نداشتند  خوبی وضوح  و  نماییبزرگ  که  داشت  وجود  شکستی  هایتلسکوپ  فقط  گالیله  زمان  در

 شماربه علم در انقلابی که را، بازتابی تلسکوپ مکانیکی، هایمدل ساخت در اشتجربه  و نبوغ از استفاده

 سلطنتی انجمن به چندی از پس و شد مشهور اشتازه اختراع برای نیوتن. کرد اختراع شد،می رفتمی

 این میان و کرد دیدار هوک رابرت یعنی عصرش هم بزرگ دانشمند با اشسخنرانی اولین در او. پیوست

 چندی،  از  پس  .کردمی  رد  را  نیوتن  نظرات  و  دانستمی  خبره  نور،  ۀدربار  را  خود  هوک.  درگرفت  مشاجره  دو

.  درگذشت  او  مادر  هانا،  بین  این  در  اما.  پرداخت(  امروز  شیمی  ۀپای)  کیمیاگری  به  و  کرد  رها  را  فیزیک  نیوتن

 ریاضی اصول کتاب نیوتن 1686 آوریل 28 در .بازداشت دانش به پرداختن از مدتی تا را او مسئله این

 هوک  روز  همان  شبنیمه  در  اما.  فرستاد  سلطنتی  انجمن  به  را  آن  اول  ۀنسخ  و  کرد  چاپ  را  طبیعی  ۀفلسف

 چند و سلطنتی، ۀضرابخان رئیس نیوتن 1696 در .استکرده کشف قبلاً را نیوتن قوانین که شد مدعی

 به  را  نور  ۀزمین  در  خود  اکتشافات  که  شد  متقاعد  او  مدت  این  در.  شد  سلطنتی  انجمن  سرپرست  بعد  سال

 20 در نیوتن آیزاک .داد( سرِ) شوالیه لقب او به آن ملکه بعد، سال یک. کند منتشر «نورشناخت» نام

 .درگذشت  1727  یا  1726  مارس

 ـ از کودکی تا استادی

 در که عمویش، سفارش به 1661 در نیوتن گِرَنتام، مدرسه در آغازین هایآموزش بردن پایان به از پس

 ۀپای بر بیشتر هادرس دوران آن در. شد جاآن وارد بود،خوانده درس کمبریج دانشگاه ترینیتی کالج

  چون نوگرایی فیلسوفان گامانۀپیش هایاندیشه با که دادمی ترجیح نیوتن اما بود، ارسطو هایآموزه

 اییافته. کرد کشف را جبر در ایجمله دو ۀقضی او 1665 در. شود آشنا کپلر و کوپرنیک گالیله، دکارت،

 دریافت   1665  در  را  خود  دانشگاهی  مدرک  نخستین  نیوتن.  انجامید  دیفرانسیل حساب ابداع  به  بعدها  که

 در  طاعون  گیریهمه  اثر  بر  کمبریج  دانشگاه  شود،  وارد  ارشد  کارشناسی  ۀدور  به  خواستمی  وقتی  اما  کرد

  حساب،  در  خود  مطالعات  به  اشخانه  در  او  ،  بعد  سال  دو  در.  بازگشت  روستایش  به  نیوتن  و  شد  بسته  لندن
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 گرانش  دربارۀ را خود نظر نیوتن که بود اجباری مرخصی دوران همین در .داد ادامه گرانش و نورشناسی

 به سیبی ناگاه که بوده نشسته سیب درخت یک زیر نیوتن روزی مشهور، داستانی اساس بر. ریخت پایه

 شدۀاغراق واقع در داستان این. برد پی آسمان و زمین در گرانش نیروی بودنیکی به او و افتاد، زمین

 و بوده ساختگی سیب، افتادن داستان که کرد اقرار او بعدها،. بود کرده نقل نیوتن که است ایخاطره

. استساخته مردم توجه جلب برای را داستان این او و گردد،برمی او پیشین تحقیقات به جاذبه کشف

 پرسش این رخداد این: »گفت استاکلی ویلیام اشنویسنده دوست به او ،1726 آوریل 15 در بعد هاسال

  مرکز  سمت به حرکت جای به چرا افتد؟می پایین به راستیک همیشه سیب چرا که آورد ذهنم به را

 آیزاک سر زندگانی از هایییادداشت» کتاب از برداشته) «رود؟نمی بالا به یا دیگر هایطرف به زمین،

 شد  ترینیتی  کالج  عضو  و  بازگشت  کمبریج  به  نیوتن  ،1667  در  طاعون  خطر  شدن  برطرف  از  پس(  «نیوتن

  .کرد  محکم  را  خود  جایگاه لوکازیَن استادی  کرسی  و  لیسانس  فوق  مدرک  دریافت  با  1668 در  و

 های علمیـ اوج فعالیت

 منشور  یک  از  سفید  نور  اگر  که  دریافت  او.  کردمی  تحقیق  نور  شکست  ۀدربار  نیوتن  میلادی  1660  ۀده  در

  نور مسیر در دیگری مشابه منشور وارونۀ دادن قرار با کهاین و شود،می تجزیه هارنگ از طیفی به بگذرد،

 چنین  را  طیف  تشکیل  دلیل  او.  رسید  سفید  نور  به  و  کرد  بازترکیب  را  طیف  هایرنگ  توانمی  شده،تجزیه

 از  گذر با و کنندمی حرکت فضا در مستقیم خط به که است کوچک ذرات از جریانی نور کرد؛می توجیه

  گوناگون هایزاویه با خود لرزش نوع به بسته ذرات این دیگر، ایماده به منشور مانند شفاف ماده یک

 ویژگی  این  .شوندمی  ظاهر  رنگ  هفت  طیف  شکل  به  شده  جدا  هم  از  سفید  نور  ذرات  نتیجه  در.  شکنندمی

 منشور  مانند هاتلسکوپ این هایعدسی هایلبه انجامد؛می نور پراکندگی به شکستی، هایتلسکوپ در

. آورندمی  پدید  رنگی  هایحاشیه  تلسکوپ  تصویر  در  و  آورنددرمی  طیف  صورت  به  را  سفید  نور  و  کرده  عمل

 طراحی  ترپیش  اسکاتلندی  گرگوری  جیمز  که  را،  بازتابشی  تلسکوپ  1668  در  نیوتن  مشکل  این  حل  برای

 پیش سلطنتی انجمن به نور ۀتجزی و بازتابش قوانین دقیق تحلیل با همراه را آن و کرد کامل بود،کرده

 آن در هلندی هویگنس کریستیان و هوک. شد روبرو فیزیکدان هوک رابرت مخالفت با نیوتن کار. نهاد

 خود نظرات پایه بر نیوتن بعد چندی. پذیرفتنمی راآن نیوتن که بودند نور موجی تئوری صاحب زمان

 خود که ،1704 تا راآن هوک، هایمخالفت بیم از ولی نوشت؛ «اپتیکس» نام به نورشناسی دربارۀ کتابی

 .نکرد  منتشر  بود،  گذشته در  نیز  هوک رابرت  و  شده  سلطنتی  انجمن  رئیس
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 ایرساله بود،کرده کامل هاسیاره حرکت چگونگی و گرانش ۀدربار را خود مطالعات که نیوتن 1684 در

 سرانجام  او  گیریپی  و  تشویق  با.  شد  روبرو  انگلیسی  شناسستاره  هالی  ادموند  توجه  با  که  نوشت  آن  دربارۀ

 بر کتاب این. کرد منتشر هالی سرمایه با و کامل را «طبیعی ۀفلسف ریاضی اصول» نام با کتابش نیوتن

 .انددانسته  تاریخ  علمی  کتاب  برترین  را  آن  برخی  و  گذاشت  بزرگ  اثری  فیزیک  ویژه  به  علم  جهان

 در. نهاد پیش هاسیاره حرکت ۀدربار را خود انقلابی ۀنظری 1609 در آلمانی شناسستاره کپلر یوهانس

 ها،سیاره  که  بودند  باور  این  بر  مردم  بیشتر  و  بود  نکرده  پیدا  عام  مقبولیت  کوپرنیک  هاییافته  هنوز  زمان  آن

  این تمام «جدید هیئت» نام به خود کتاب در کپلر. گردندمی زمین دور به ستارگان دیگر و خورشید

  کرد  ثابت  خود  مشاهدات  و  براهه  تیکو  استادش  رصدهای  نتایج  از  گیریبهره  با  او.  ریخت  هم  در  را  پندارها

  ایدایره رایج تصور خلاف بر نیز هاآن مدار و گردندمی خورشید گرد که زمین، دور به نه هاسیاره که

 چه و است شکل این به هاسیاره مدار چرا که دهد توضیح بود نتوانسته کپلر. است بیضوی بلکه نیست

 به وقتی هاسیاره مداری سرعت چرا که نبود مشخص  همچنین. آورددرمی حرکت به را هاآن نیرویی

 به معروف ،«طبیعی فلسفه ریاضی اصول» کتاب در نیوتن .یابدمی افزایش ترند،نزدیک خورشید

 آسمانی،  اجسام  میان  کشش  نیروی  که  کرد  ثابت  او.  گفت  پاسخ  هاپرسش  این  به  ،( Principia)  «پرینسیپیا»

 با است برابر سیاره و خورشید میان گرانش نیروی مقدار یعنی کند؛می عمل مربع عکس قانون پایۀ بر

 هاسیاره  حرکت  مسیر  ناگزیر  مربع،  عکس  قانون  که  داد  نشان  ریاضی  تحلیل  با  او.  هاآن  فاصله  مجذور  عکس

  قانون  و  برداشت  دیگری  بلند  گام  آنگاه.  ریخت  پی  زمان  این  در  را  دیفرانسیل  حساب  او.  سازدمی  بیضوی  را

  وارد  کششی  نیروی  دیگری  جسم  هر  به  عالم  در  جسمی  هر  آن  موجب  به  که  کرد  کشف  را  عمومی  گرانش

 .است  پذیرمحاسبه نیرو  این  مقدار  و  کندمی

 ـ قوانین نیوتن در حرکت اجسام

 قوانین  این.  استکرده  توصیف  قانون  سه  با  را  اجسام  حرکت  چگونگی  نیوتن  پرینسیپیا،  از  دیگری  بخش  در

 حال این با. باشندداشته شدنکشف به نیازی بردنمی گمان کسی امروزه که آشکارند و فهمهمه قدرآن

 .کرد  حل را  جسم حرکت چیستان  و  بردپی  هاآن  به  خود نبوغ  با  که بود  کسی  نخستین  نیوتن

 همان  به  مستقیم،  خط  راستای  در  یکنواخت  حرکت  یا  سکون  در  جسم  هر(:  لَختی  قانون)  نیوتن  اول  قانون

 .شود  حالت  آن  تغییر  به  ناچار  بیرونی  نیروهای اثر  در  مگر  ماندمی  حالت

  آن  جرم  ربـضاصلـح  با  است  برابر  جسم  کـی  بر  وارد  نیروی  لـک(:  شتاب  و  نیرو  ۀرابط)  نیوتن  دوم  قانون
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 .آن  شتاب  در  جسم

 نیز دوم جسم کند وارد نیرو دیگر جسمی به جسمی هرگاه(: واکنش و کنش قانون) نیوتن سوم قانون

 .کندمی  وارد  اوّل  جسم بر  جهت  خلاف  در  ولی(  مقدار) اندازه  همان  به  نیرویی

 پیدایش با و هستند مدرن فناوری اساس عمومی، گرانش قانون و حرکت ۀگانسه قوانین ۀمجموع

 .استنشده  کاسته  هاآن  اهمیت  از  ترتازه  هایفرضیه

 سلطنتی  انجمن  ریاست  و  حکومتی  مناصب  پذیرشـ  

 1702  و  1701  ،1689  در  او.  نبود  گردانروی  نیز  حکومتی  هایمسئولیت  از  نیوتن  علمی،  کارهای  کنار  در

 درخواست   آورد،  زبان  بر  مجلس  در  سال  سه  این  در  که  چیزی  تنها  چه  اگر.  شد  برگزیده  مجلس  نمایندگی  به

 ضرابخانه ناظر نیوتن انگلستان، داریخزانه رئیس مونتاگو چارلز فرمان با 1696 در .بود هاپنجره بستن

 سرگرمی  برای  بیشتر  را  مشاغلی  چنین  نیوتن  اگرچه.  شد  آن  مدیر  ،1699  در  بعد  سال  سه  و  شد  سلطنتی

  پایان   تا  1703  از.  دادمی  انجام  «تمام  شایستگی  با»  را  خود  ۀوظیف  مقام  این  در  که  اندگفته  ولی  پذیرفتمی

 در او . بود فرانسه علوم فرهنگستان اعضای از یکی همچنین و بریتانیا سلطنتی انجمن رئیس نیوتن عمر،

.  درگذشت  لندن  در  سالگی  84  در  نیوتن  آیزاک  .رسید(  شهسواری)  شوالیه  مقام  به  آن  ملکه  سوی  از  1705

 افتخار این به که بود دانشمندی نخستین او. سپردند خاک به مینیستر وست کلیسای در را وی پیکر

 .رسید

 ـ زندگی شخصی

  پارانوید  حدی  تا  بدعنق،  سرد،  رو،تک  اما  استثنایی  اندازه  از  بیش  داشت،  غیرعادی  آشکارا  شخصیتی  نیوتن

 را دراز سنجاقی بار یک که رفت پیش جایی تا او. بود معروف غیرعادی کارهای انجام و پرتیحواس به و

  فروبُرد   خود  چشم  عقب  به  نزدیک  ممکن  جای  تا  و  چشم  ۀکاس  استخوان  و  چشم  بین  خود،  چشم  ۀکاس  در

 تا دیگر، موردی در. نشد چیزی آسا،معجزه ایگونه به اگرچه شود،می چه ببیند تا چرخاند اطراف به و

  نیز بار این گذارد؛می بینایی بر اثری چه ببیند تا شد خیره خورشید به بیاورد تاب توانستمی کهجایی

 عادی وضعیت به چشمانش تا بماند تاریک اتاق یک در روزی چند شد مجبور ولی ندید ماندگار آسیب

 کتاب  تفسیر  دربارۀ  وی  هایرساله  از  تعدادی  اما  دارد  شهرت  علمی  آثار  برای  بیشتر  نیوتن  هرچند  .برگردند

 مقدس  کتاب  تفسیر  برای  خدا  سوی  از  که  دانستمی  زمانه  افراد  اندک  از  را  خود  وی.  دارند  شهرت  مقدس

.  بود مید جوزف آثار ستایندگان از عصرشهم وطنانهم از دیگر بسیاری مانند وی. بودندشده برگزیده
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.  دارد  انجیل  از  بخش  این  درباره  فراوانی  هاییادداشت  و  داشت  یوحنا  مکاشفه  تفسیر  بر  زیادی  تأکید  نیوتن

 هایسال  و  گذراند  دینی  ۀخودسران  کارهای  و  کیمیاگری  به  را  خود  عمر  از  نیمی  او.  نداشت  باور  را  تثلیث  وی

 هم را عبری زبان و) گذراند المقدسبیت در سلیمان ۀگمشد معبد همکف ۀطبق ۀنقش ۀمطالع به سال

  را جهان پایان و مسیح بازگشت دومین تاریخ پیداکردن برای ریاضی هایسرنخ تا( گرفت فرا همین برای

 ۀده  در نیوتن سر موی از رشته یک ۀتجزی کهجایی تا بود بستهدل نیز کیمیاگری به او. کند پیدا آن در

  را  او پرتیحواس این، که است، عادی میزان برابر چهل آن، در مانده ۀجیو که داد نشان میلادی 1970

 و  برخیزد، رختخواب از باید که کردمی فراموش هاساعت بیدارشدن، هنگام گاهی که کندمی توجیه نیز

 .شدمی  غرق  خود هایاندیشه  در  تختش  در  نشسته

 ـ اختلافات علمی

 است،کرده ابداع را انتگرال و دیفرانسیل حساب زودتر یککدام اینکه سر بر نیتزلایب با نیوتون ایزاک

  برای   طرفبی  ایکمیته  که  کرد  درخواست  سلطنتی  علوم  آکادمی  از  نیتزلایب  که  هنگامی  و  داشت  اختلاف

 کار  این برای را خود دوستان از ایکمیته بود آکادمی رئیس که نیوتون شود، کار به دست آن بررسی

 کسی  اولین  نیوتون  که  داد  نشان  آینده  تحقیقات.  شد  محکوم  فکری  سرقت  به  نیتزلایب  نتیجه  در.  برگزید

 کشف سر بر هوک رابرت با نیوتون دیگری درگیری .یافت دست انتگرال و دیفرانسیل حساب به که بود

 .استبوده  هوک با  حق  دهدمی  نشان  آمدهدستبهتازه  مدارک.  آمدپیش  حرکت گانهسه  قوانین

 جان فوربز نش ✓

 مه  23  درگذشت  –  1928  ژوئن  13  زاده.( )John Forbes Nash, Jr:  انگلیسی  به)  جونیور  نَش  فوربز  جان

 دهه 3 از بیش مدت به وی. بود اقتصاد نوبل جایزه برنده و آمریکایی ۀبرجست و نابغه دانریاضی( 2015

 .بود  مبتلا  پارانوئید  نوع  از(  اسکیزوفرنی)  گسیختگیروان  بیماری  به

 ـ بیماری

  کردند می وادارش و ترساندندمی موهوم خطراتی از را او که شنیدمی را غیرواقعی صداهایی نش جان

 آستانه  در  اشزندگی  و  شد  افزوده  او  توهمات  شدت  بر  رفته  رفته.  بدهد  انجام  اشخواسته  برخلاف  کارهایی

 شد بستری بیمارستان در بالاخره و داد دست از دانشگاه در را خود استادی کرسی. گرفت قرار فروپاشی

 اسکیزوفرنی  نوعی  را  اشبیماری  پزشکان،  .کرد  کمک  بسیار  او  به  و  بود  او  کنار  همسرش  دوران  این  در  ولی

 .بود  شده  همراه نفس  به  اعتماد  کاهش  و  خفیف افسردگی  با  که  دادند  تشخیص   پارانوید
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 سال   30  به  نزدیک  چیزی  جبرانی  فرایند  این.  کند  اصلاح  ذره  ذره  را  خود  ذهن  تا  کرد  سعی  توان  تمام  با  او

 و کرد را خودش کار داد، نشان خود از او که ایاراده و امید اما گرفت را او عمر هایسال بهترین از

 :نویسدمی  طوراین  خودش  .کرد  پیدا  نجات  بیماری  بند  از  بالاخره  نابغه  دانریاضی

 ذهنیت  رفته رفته کردم سعی. کنم پاک و شناسایی را خودم ذهن بیمار بخش کردم سعی زمان مرور به

 اما گرفت  من  از  را  چیزها خیلی  کشید،  طول  خیلی کار  این.  کنم  بازسازی  داشتم،  قبل  از  که  را ایعالمانه

 سال و سن این در اینکه. امریخته دور را توهمات آن و هاهذیان آن اعظم بخش دیگر الان کنممی فکر

 ام بیماری با مبارزه در من که است معنی این به باشم، فعال تئوریسین و دانریاضی یک توانممی هنوز

 .امشده  موفق

. پذیرفت را واقعی دنیای تخیلاتش با جنگ با و کشید بیرون خود تاریک درون از را خود نش فوربز جان

 .بخشید  واقعیت  قبول  به  را  وجودش  داشتنی  دوست  قسمت  بیماران،  دیگر  مانند  بیماریش  با  مبارزه  برای  او

 ـ خانواده

 است؛شده اغراق بسیار زیبا ذهن فیلم در نش، جان بیماری دوران در آلیشیا بسیار فداکاری خصوص در

  داد دست از را طاقتش عاقبت آلیشیا نرفت، بهبود به رو جان حال وقتی که بود این واقعیت که حالی در

 زندگی  وی  خانه  در  تا  داد  اجازه  جان به  تنها 1970  در بعد  سال  هفت و  شد  جدا نش  جان  از  1962 در  و

 آمد، دنیا به پدر بیماری شروع با زمانهم درست که اولش فرزند. است پسر فرزند 2 دارای نش. کند

 تحت  که  هاستسال  نیز  او.  مبتلاست  پارانویید  اسکیزوفرنی  بیماری  به  پدر،  مانند  درست  و  است  دانریاضی

 .دارد  قرار  پزشکان  درمان  و  نظارت

 ایهای حرفهـ موفقیت

 1994  سال  در  زمینه،  این  در  هایشتلاش  خاطر  به  و  داشت  مؤثری  بسیار  نقش  هابازی  ۀنظری  تکامل  در  او

 کارنگی  دانشگاه  از  1999  سال  در  او  .شد  اقتصاد  نوبل  ۀجایز  ۀبرند  هارسانی  جان  و  سیلتن  راینهارد  همراه  به

 فدریکوی  دانشگاه از 2003 سال در همچنین او. نمود دریافت تکنولوژی و علوم افتخاری دکترای ملون،

 افتخاری  دکترای(  بلژیک)  آنتورپ  دانشگاه  از  ،2007  سال  در  و  اقتصاد  افتخاری  دکترای(  ایتالیا)  ناپل  دوم

  پرینستون  دانشگاه  ریاضیات  استادان  ترینمعروف  از  یکی  او.  داشت  دریافت(  اقتصاد)  رشته  همین  در  دیگری

   .بود
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 ـ تعادل نش

 پیش  هاسال.  هست  نیز  دیگران  انتخاب  به  وابسته  شما  انتخاب  هاآن  در  که  هاییموقعیت  یعنی  نش  تعادل

 کند می کمک مشترک اهداف به فردی هایانگیزه رقابت، در که کرد مطرح اقتصاد علم پدر اسمیت آدام

. دهد انجام است، بهترین خودش برای که را کاری کسی هر که آیدمی پدید موقعی نتایج بهترین و

 نظریه  این  اقتصاد  درس  هایکلاس  در  و  ست  اقتصادی  مهم  هایگیریتصمیم  اساس  تفکر  این  هاستسال

 دلیلبه 1994 سال در سرانجام نش جان. شودمی تدریس کامل اصل یک و اقتصاد علم بنیاد عنوان به

  او. کرد دریافت را اقتصاد نوبل جایزه داد، انجام هابازی نظریه تکامل زمینه در که ایارزنده هایتلاش

 برای که را آنچه هرکس که شوندمی حاصل موقعی نتایج بهترین» که کرد مطرح چنین را خود نظریه

 که  داد  نشان  و  داد  گسترش  هابازی  نظریه  در  را  همکاری  مسئله  او.«  دهد  انجام  است،  بهترین  گروه  و  خود

  گروه  و  خود  برای  سود  و  منافع  بیشترین  به  باشند،  داشته  نظر  در  نیز  را  گروه  نفع  و  کنند  همکاری  افراد  اگر

.  شودمی روشن بهتر( prisoners dellima) هازندانی  معمای مثال طریق از موضوع این. یابندمی دست

 به   برسند،  بیشتری  سود  به  خود اینکه  برای  همکاری،  در نفر  دو  چگونه که  دهدمی  نشان  هازندانی  معمای

 ترتیب این به معما این. آورند دستبه بهتری نتایج دو هر توانندمی کهدرحالی رسانند؛می ضرر خودشان

  قرار بازجویی مورد جداگانه اند،شده بازداشت مسلحانه سرقت یک در شرکت جرم به که نفر دو: است

 و   دهی  شهادت  او  علیه  و  بدهی  لو  را  دوستت  اگر:  گویندمی  چنین  جداگانه  هاآن  از  هرکدام  به  و  گیرندمی

 لو را یکدیگر دو هر اگر. شد خواهد محکوم حبس سال پنج به او ولی شویمی آزاد تو کند، سکوت او

 همدیگر  کدامهیچ  اگر.  شد  خواهید  محکوم  حبس  سال  سه  به  دو  هر  دهید،  شهادت  یکدیگر  علیه  و  بدهید

  زندانی  دو هر نفع به جااین در. شد خواهید محکوم حبس سالیک به دو هر کنید، سکوت و ندهید لو را

 انتخاب است، گروه و خود نفع به را آنچه نش جان نظریه بر بنا و کنند انتخاب را سوم حالت که است

  آزاد یعنی خود برای نتیجه بهترین کسب دنبال به و خود فکر به تنها هاآن از هرکدام چون ولی کنند

 که کرد خواهند ضرر دو هر و دهدمی لو را خود دوست ندارد، اعتماد نیز مقابل طرف به و است شدن

 از جدا زندانی هر دید از یعنی(. ندارند خبر همدیگر تصمیم از چون) است همین نیز منطقی حالت البته

  و داده شهادت که است بهتر او برای کند، انتخاب را( سکوت یا شهادت) حالت کدام دیگر زندانی اینکه

 اگر.  است  جاهمین  در  معما  که  کنندمی  ضرر  دو  هر  و  شودمی  این  خلاف  نتیجه  اما  دهد  لو  را  دیگر  زندانی

 اما آمدمی دستبه بهتری نتیجه کنند، همکاری هم با توانستندمی و بودند مطلع هم تصمیم از دو هر

 علیه  هاآن  از  کدام  هر  و  گیرندمی  نظر  در  را  خود  نفع  تنها  ندارند،  اطلاع  همدیگر  تصمیم  از  زندانی  دو  چون

 بر  علاوه  که  هاییموقعیت  در که  است  این  دلیل.  کنندمی  ضرر  دو  هر نهایت  در  و  دهدمی شهادت  دیگری
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 باشد؛ سودبخش تواندمی همکاری دارد، اهمیت نیز دیگران انتخاب از اطلاع و دیگران انتخاب فرد، خود

 منافع آن در که را هاییموقعیت تا است تلاش در هابازی نظریه. کرد مطرح نش جان که چیزی همان

 وابسته او تصمیم و فرد موفقیت که آیدمی پدید زمانی موقعیت این. کند سازی مدل است تضاد در افراد

 یافتن هابازی نظریه نهایی هدف و کندمی انتخاب مقابل طرف که است هاییاستراتژی و تصمیم به

 .است  بازیکنان  برای  بهینه  استراتژی

 که چیزی آن یعنی بود، نشده مطرح هابازی نظریه در او از پیش تا و داد انجام نش جان که مهمی کار

  تعادل این که دارد تعادل یک نهایت در بازی هر اینکه و بود تعادل مسئله داشت، کم را آن نظریه این

 باخت سر دو هر یا برد سر دو هر تواندمی بازی هر کرد مطرح نش جان البته. باشد باخت یا برد تواندمی

  وجود  بازنده  یک  و  برنده  یک  همیشه  هاآن  در  که  هاییبازی  به.  دارد  تعادل  بازی  صورت  هر  در  اما  باشد  نیز

 و نیستند گونهاین که هاییبازی به اما شطرنج مانند گویند؛می صفر مجموع با هایبازی اصطلاح در دارد

  تعادل   روی  زیادی  کار  نش  جان.  گویندمی  صفر  غیر  مجموع  با  هایبازی  ببرند،  سود  توانندمی  طرف  دو  هر

 موضوعات در هابازی نظریه. شد معروف نش تعادل به بعدها که داد انجام همکاری عدم هایبازی در

 چندجانبه  انحصار بازارهای در ویژهبه و رقابتی محیط در گیرندگانتصمیم تعامل نحوه جمله از بسیاری

  کاربرد  یابد،می  اهمیت  بازیکنان  دیگر  تصمیم  و  واکنش  نحوه  و  دارند  حضور  گیرندهتصمیم  اندکی  تعداد  که

 سیاسی، علوم همچون رفتاری علوم دیگر در اقتصاد برعلاوه هابازی نظریه همچنین. دارد فراوانی

 تکامل  تحلیل  برای  هم  شناسیزیست  در  حتی.  دارد  کاربرد  نیز  منطق  و  فلسفه  شناسی،جامعه  شناسی،روان 

 .شودمی  استفاده  هابازی  نظریه  از  بقا،  برای  نزاع  رفتار  تحلیل  و

 ـ سینما

 نش  نقش  در  کرو  راسل  بازی  با  نام  همین  با  فیلمی  نیز  و  شد  منتشر  میلادی  1998  در  که  زیبا  ذهن  کتاب

 ۀ برند  فیلم  این.  استشده  ساخته  او  زندگی  ۀدربار  درآمد،  نمایش  به  2001  در  که  هاوارد  ران  کارگردانی  و

 تردقیق  نگاه  که  درخشان  جنون  مستند  همچنین.  شد  فیلم  بهترین  اسکار  جایزه  جمله  از  اسکار  جایزه  چهار

 .اوست  مورد  در  است،داشته او  زندگی  به  وفادارتری  و

 ـ درگذشت

 در نیوجرسی در آلیشیا ۀخان سمت به فرودگاه از آلیشیا همسرش و نش جان ،2015 مه 23 تاریخ در

 خودرو  کنترل  عدم  همسرش  و  وی  حامل  تاکسی  تصادف  علت.  کرد  تصادف  هاآن  تاکسی  که  بودند  حرکت
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  نیرنبرگ  لویی همراه به مرگ از پیش هفته یک نش جان. شد اعلام سبقت هنگام تاکسی راننده توسط

 دریافت  نروژ،  پادشاه  پنجم،  هارالد  از  را  آبل  جایزه  تا  بود  کرده  سفر  نروژ  به  بودند  کرده  کار  هم  با  هاسال  که

 .بودند  بازگشته  آمریکا  به  نروژ  از  حادثه  روز  در  هاآن.  کند

 استیون هاوکینگ ✓

 14  درگذشته  –  1942  ۀژانوی  8  ۀزاد  ؛ Stephen William Hawking:انگلیسی)  هاوکینگ  ویلیام  اِستیوِن

  شناسیکیهان مرکز تحقیقات مدیر و انگلستانی ۀنویسند و شناسکیهان نظری، فیزیکدان( 2018 مارس

 هایشهمایش  و  هاکتاب.  داشت  علمی  فعالیت  سابقه  سال،  چهل  از  بیش  که.  بود  کمبریج  دانشگاه  در  نظری

  اسقفان ۀجامع ثابت عضو نیز، و هنر سلطنتی ۀجامع عضو او. بود کرده تبدیل محبوب، ۀچهر یک به را او

 از سال، سی هاوکینگ، .گرفت را آمریکا جمهوری ریاست آزادی مدال 2009 سال در و بود دانشمند

 و شناسیکیهان در فعالیت خاطر به وی. بود لوکاس ریاضیات کرسی ۀدارند ،2009 اکتبر یکم تا 1979

 237 رکوردی  با  که  او  زمان تاریخچه  کتاب.  استشده شناخته  چاله،سیاه  ۀدربار ویژه  به  کوانتومی  گرانش

 در   که  او  بزرگ  طرح  کتاب  همچنین،.  شد  شهرتش  باعث  ماندباقی  بریتانیا  در  کتاب  ترینپرفروش  ایهفته

  . شد تبدیل آمازون هایکتاب ترینپرفروش از یکی به روز چند از پس رسید چاپ به 2010 سال اواخر

 توانستمی نه بود؛ ناتوان حرکت گونه هر از و بود آمیوتروفیک جانبی اسکلروز بیماری دچار هاوکینگ

 کند  راست  و  خم  را  بدنش  یا  بدهد  تکان  را  پایش  و  دست  نبود  قادر  حتی.  رود  راه  نه  و  برخیزد،  نه  بنشیند،

  نوبل جایزه شناسی،کیهان در فراوان هایتوانایی وجود با وی،. نداشت نیز گفتن سخن توانایی حتی و

 .نگرفت

 نامهـ زندگی

 : تولد و کودکی1959تا    1942

. شد زاده هاوکینگ ایزابل و فرانک از آکسفورد دانشگاهی شهر در 1942 ۀژانوی 8 در هاوکینگ استیون

.  بود واقع لندن شمال در هایگیت در وی والدین ۀخان. آمد دنیا به دوم جهانی جنگ روزهای در استیون

 تصمیم فرزندشان نخستین سالم و خطر بدون تولد از یافتن اطمینان برای هاوکینگ، ایزابل و فرانک

 دنیا به سلامت به را پسرش آکسفورد در ایزابل. بروند آکسفورد به موقتاً  او آمدن دنیا به از پیش گرفتند

  افتاده  اتفاق  1642  در  آن،  از  پیش  سال  سیصد  دقیقاً  که  گالیله،  مرگ  سالروز  با  بود  مصادف  روز  این.  آورد

 به زمان همان از وی. بود آمده دنیا به سال همان در روزها همان حدود نیوتون دیگر، تصادفی بنابر. بود
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 خود شاگرد یک مدرسه در اما پروراند،می سر در را شدن دانشمند آرزوی و داشت علاقه ریاضیات علم

 بلکه  کرد،نمی  مقید  درسی  هایکتاب  محدوده  در  را  خود  هرگز  او.  شدمی  شناخته  بدخط  خصوص  به  و  سر

  درسی  هایکتاب در داشت سعی همیشه بود بالاتر کلاس از معلوماتش سطح آزاد مطالعات با چون

  ساده  زندگی و بودند متوسط طبقه از مادرش و پدر. بپردازد جروبحث به معلمان با و یافته را اشتباهاتی

 پدر  فرانک.  کردمی  تقویت  فرزندانشان  در  را  مطالعه  به  عادت  کتاب،  از  مملو  اما  فرسوده  و  شلوغ  ایخانه  در

 به را سال از نیمی جهت همین به و بود گرمسیری مناطق هایبیماری در متخصص پزشک خانواده

 بود  شده  عادی  چنان  هابچه  برای  متوالی  هایغیبت  این.  گذراندمی  آفریقایی  مناطق  در  پژوهشی  سفرهای

 اتکا  و  عمل  استقلال  نوعی  پدر  هایغیبت  حال  عین  در.  دارند  وضعی  چنین  پدرها  همه  کردندمی  تصور  که

 شهری  آلبنز،  سنت  شهر  به  اشخانواده  و  هاوکینگ  سالگی،  هشت  سن  در  .کردمی  ایجاد  هابچه  در  نفس  به

 آغاز، همان از و رفت محلی ۀمدرس بهترین به جا آن در استیون. رفتند لندن شمال کیلومتری 32 در

  دایر  خانه در علمی آزمایشگاه یک حتی و شد مندعلاقه طبیعی علوم به استیون. داد نشان را خود نبوغ

 سالگی  شانزده  در  اتفاق  این.  کند  آشکار  را  خود  تا  داشت  نیاز  ضربه  و  تکان  یک  به  وی  پنهان  استعداد.  کرد

 سمت یک به هاوکینگ پدر 1958 سال در. بود لِوِل ایِ امتحانات برای شدن آماده حال در که افتاد، او

  خود اتومبیل  با  هند تا  و  بزند  ماجراجویی  به  دست  گرفت  تصمیم  خانواده  و  شد  گمارده  هند در  تحقیقاتی

 شرکت سفر این در توانستندنمی خانواده اعضای ۀهم  نمود، رخ بزرگ ۀنومیدکنند اتفاق یک اما. برود

 از  که  همفری،  ۀخانواد  نزد  و  بدهد  را  خود لِوِل  ایِ  هایامتحان  تا  گذاشتندمی  باقی  را  استیون  باید  و  کنند

 بر  تأثیری  هر  است  ممکن  اشخانواده  سوی  از  هاوکینگ  شدن  جاگذاشته.  ماند  بودند،  شاننزدیک   دوستان

 وی  از پدرش. شود تحریک و برانگیخته اشزندگی در وی خرد نیروی نفوذ شد باعث اما باشد، نهاده او

 به  بیشتر  استیون.  کند  تعقیب  پزشکی  ۀحوز  از  را  او  ۀحرف  تا  بپردازد،  شناسیزیست  ۀمطالع  به  بود  خواسته

  پیمودن  راه  را  خواندن  ریاضی  پدرش  اما  بود؛  بهتر  همه  از  درس  این  در  که  داشت،  علاقه  و  گرایش  ریاضیات

 شد قرار رسیدند، سازش به آنان سرانجام. شودمی ختم تدریس به فقط که دانستمی بستبن سوی به

 برای  هایشدرس وقف را خود دقت و تلاش تمام وی. کند مطالعه را شیمی و فیزیک ریاضیات، استیون

  آن  هدف که داشت پیش در آکسفورد ورودی آزمون برای هم اولیه امتحان یک کرد، لِوِل ایِ امتحان

 خوب چندان آکسفورد امتحان پس از استیون نامنتظره، اتفاقی در. بود بعد سال واقعی آزمون در شرکت

 .شد  عطا  او  به  تحصیلی  ۀهزین کمک  یک  که  برآمد
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 : آغاز تحصیلات عالی1963تا    1959

 طبیعی،  علوم  تحصیل  به  جا  آن  در  تا  شد  وارد  آکسفورد  دانشگاه  کالج  به  سالگی  هفده  در  هاوکینگ  استیون

  خود در زیرا شد مندعلاقه شناسیکیهان و اخترفیزیک به زمان همان از او. بپردازد فیزیک بر تأکید با

 60 دهه هایسال. ببرد پی کیهان انجام و آغاز و ستارگان راز و رمز به که یافتمی شدیدی کنجکاوی

 تاریخی  وقایع  این  بازتاب  و  بود  ماه  کره  به  فضانوردان  سفر  و  هاماهواره  اولین  پرتاب  فضا،  کشف  طلایی  عصر

 و بود تخیلیعلمی هایرمان عاشق کودکی از استیون علاوه،به. کردمی مجذوب را جوانان هارسانه در

 از  بسیاری.  افزودمی  دیگر  علوم  و  نجوم  فیزیک،  در  بیشتر  معلومات  کسب  به  او  اشتیاق  بر  نیز  هاآن  مطالعه

  سال  سه تا هم کسانی و بودند، تربزرگ ساله هفده استیون از نیم و سال یک حدود اول سال دانشجویان

  اول  سال  در  را  خود  وقت  ۀعمد  قسمت  وی.  بودند  کرده  طی  هم  را  خود  سربازی  خدمت  سال  دو  و  تر،مسن

 و دقت به را حوزه این و بود، پیرامونش تربزرگ دنیای متوجه هاوکینگ علائق. گذرانیدمی اتاقش در

  نهایی  امتحانات ۀآستان در وی. رفتمی پیش هم شبانه رصدهای انجام تا حتی کرد،می مطالعه مشتاقانه

 هاینمره.  داد  شده،  که  ترتیبی  هر به  را  هاسؤال  از  تعدادی پاسخ  نتیجه  در  و  نخوابید،  صبح  تا  را  شب  یک

 تا شد فراخوانده مصاحبه برای مورد، این در معمول مطابق. گرفت قرار دوم و اول بین مرز در اشنهایی 

 ۀدربار وقتی. بود برگشته وی ۀویژ نفس به اعتماد هنگام این در. بگیرند تصمیم سرنوشتش مورد در

 دوم  شاگرد اگر. کنممی پیدا راه کمبریج به شوم اول شاگرد اگر» :داد پاسخ پرسیدند، او از هایشبرنامه

 .«کنید  اول  شاگرد  مرا  دارم  انتظار  رو  این  از.  ماند خواهم آکسفورد  در  شوم

 به قول برمن:

 کسی با دارند دهند تشخیص  که بودند برخوردار هشیاری و خرد از کافی ۀانداز به کنندگانمصاحبه»

 .«است  ترباهوش  بسیار  اکثرشان  از  که  کنندمی  صحبت

. شد وارد کمبریج هال ترینیتی به سالگی بیست در ،1962 سال پاییز در و شد، اول شاگرد هاوکینگ

 پی ابتدا، همان در. افتاد اتفاق بدتر بسی کمبریج به ورودش بود؛ ناخوشایند خیلی آکسفورد به ورودش

  عنوان  به  هویل  دستیار.  نپذیرد  خود  دانشجوی  عنوان  به  را  او  گرفته  تصمیم  هویل  فرد  هااین  ۀهم   با  که  برد

 هرگز  را  تحقیر  و  اعتناییبی  این:  آمد  وارد  سختی  ۀضرب  هاوکینگ  غرور  به.  شد  برگزیده  وی  راهنمای  استاد

 .نبود  لیسانس ۀدور  درخشان  دانشجوی  آن  دیگر  هاوکینگ کمبریج،  لیسانسفوق  ۀدور  در.  نکرد  فراموش
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 و خواب اندام ALS: آغاز بیماری  1963

  کرده اصابت زمین به سرش و خوردهزمین هاپله پاگرد در آکسفورد در هاوکینگ تحصیل آخر سال در

 از ناشی اتفاق این که کردندمی گمان دوستانش. بود داده دست از را اشحافظه اندکی نتیجه، در. بود

 هایشکفش بند زدن گره هم گاهی و بود افتاده هاپله از او که نبود باری تنها این اما استبوده او مستی

 کفش بند بستن دشواری آن اما بود، خودش مواظب هاپله از رفتن در هاوکینگ. بود شده دشوار برایش

 یک  و بیست آغاز در 1963 ژانویه در یعنی تحصیلی نیمسال نخستین پایان در وقتی. بود باقی کماکان

 از  فراتر  نتیجه.  ببرد  بیمارستان  به  معاینه  برای  را  او  گرفت  تصمیم  پدرش  رفت،  خانه  به  کمبریج  در  سالگی

 علائم گرفت انجام او روی که هاییآزمایش .بیاید کسی سراغ به بود ممکن که بود هاییکابوس بدترین

 سیستم و مغز و نخاع از بخشی بیماری این. داد نشان را ALS نام به ناپذیریدرمان و نادر بسیار بیماری

 هاماهیچه  تضعیف  با  و  بردمی بین  از  را  بدن  حرکتی  اعصاب  تدریج به  و  دهدمی قرار  حمله مورد  را  عصبی

 معمولاً . شودمی سلب شخص  از حرکتی گونه هر توانایی مرور به کهطوریبه کندمی ایجاد عمومی فلج

  سال  سه  تا  دو  بین  استیون  برای  مدت  این  و  مانندنمی  زنده  زیادی  مدت  درمانبی  بیماری  این  به  مبتلایان

 چندین. فرورفت هراسناکی و سیاه افسردگی حالت به بازگشت، کمبریج به هاوکینگ. بودشده بینیپیش

  بود  نوایی یافت،می راه بیرون به اتاق این از که چیزی تمام. کرد ترک را خود ایاجاره ۀخان ندرت به ماه

  اندوه  و  نومیدی.  شدمی  گذاشته  بیرون  که  ودکا  خالی  هایبطری  و  گسیل  واگنر  موسیقی  هایصفحه  از  که

 دانشمند  رؤیای  دکترا،  دوره  دید؛می  رفته  باد  بر  را  خود  آرزوهای  همه  ناگهان.  دربرگرفت  را  استیون  عمیقی

.  بودند او از دورشدن حال در که درآمدند کاریکاتورهایی صورت به همگی کیهان، راز و رمز کشف شدن،

 هادقیقه  و  بنشیند  ایگوشه  در  که  آمدبرنمی  دستش  از  این  جز  به  کاری  حالا  پردازیخیال  آن  همه  جای  به

 پناه داشت دانشگاه در که اتاقی به. برسد فرا مرگش زمان بدن عمومی فلج با بعد سال دو تا بشمارد را

 دچار شب آن که استکرده تعریف بعدها خودش. ماند حرکتبی و متفکر هاساعت تنهایی در و برد

  آن در و برندمی حکم اجرای برای را او و استشده اعدام به محکوم که دید خواب در و شد کابوسی

 در که آورد یاد به بیداری از بعد. است ارزشمند برایش چقدر زندگی لحظه هر که کرد حس موقعیت

. کشیدمی  فریادهایی  چه  درد  فرط  از  او  و  بوده  اتاقهم  خون  سرطان  بیماری  به  مبتلا  جوان  یک  با  بیمارستان

 طبع علاوه به. کشدنمی درد لااقل اما است مبتلا درمان بدون بیماری به اگر که کرد قانع را خود پس

 پزشکان  بینیپیش معلوم کجا از که داد هشدار پذیرفتنمی آسانی به را چیز هیچ که نقادش و لجوج

 .باشد  درسی  کتب  هایاشتباه  نوع  از  که  بسا  چه  و  باشد  درست
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 جین وایلد: آشنایی با  1965تا    1964

 همان در اشآشنایی داد بدبینی و ناامیدی با مبارزه برای بیشتری نفس به اعتماد و قلب قوت او به آنچه

 به کمبریج در بود، کرده دیدار او با نو سال مهمانی در که دختری. بود وایلد جین نام به دختری با ایام

  خود نزد آلبانزسن دبیرستان در را لِوِل ایِ هایدرس وی. داشت سال هیجده فقط او. رفت دیدنش

 هاوکینگ  وقتی.  بود  خجالتی  و  روکم  دختری  جین.  برود  لندن  دانشگاه  به  بعد  سال  داشت  قصد  و  خواند،می

 تا  کرد  مراجعه  لغات  فرهنگ  به  ناگزیر  بعداً  او  خواند،می  شناسیکیهان  دارد  که  بود  گفته  او  به  بار  نخستین

  بود  معتقد  وی.  بود  بینخوش  طبعاً   و  داشت،  اعتقاد  خداوند  به  جین.  معناست  چه  به  شناسیکیهان  بفهمد

 رویدادهای  که  نیست  مهم  و  است؛شده   آفریده  واقع  در  و  آمده  وجود  به  منظوری  و  هدف  برای  چیزی  هر  که

 و آید وجود به هاآن دل از مطلوبی و خوب چیز است ممکن کنند،می جلوه چگونه نامطلوب و نامناسب

 دلش  در  و  آمد  آشنا  نظرش  به  جین  نگرش  اما  بود،  وانهاده  را  خدا  به  اعتقاد  دیرباز  از  هاوکینگ.  بنماید  رخ

. استبوده  او  توفیق  و  کامیابی راز  امر  همین  است،بوده   دندهیک  همیشه  و  بود،  لجوج  و  دندهیک   او.  نشست

 در کرد عملی را برنامه این پشتکار و اشتیاق با سال دو طی او. شدمی متحول و دگرگون باید حالا چرا

. رفتمی راه عصا دو سپس و عصا یک کمک به ابتدا و بود شاهد عضلاتش در را بیماری رشد که حالی

 وی .«  داد  تغییر  را  چیز  همه»  اتفاق  این  هاوکینگ،  نظر  از.  گرفت  صورت  1965  سال  در  جین  با  ازدواجش

 ایپیشه و شغل باید پس کند، ازدواج بود قرار اگر اما. کند زندگی خاطرش به که داشت چیزی اکنون

 به اعتماد دیگر بار هاوکینگ. داشت نیاز دکتری درجه به شد،می مشغول کاری به باید اگر و داشتمی

  خود  دکتریۀ نامپایان برای مناسبی موضوع درباره اندیشیدن کار به دست و آورد، دست به را خود نفس

 . دانستمی  خوشبخت  را  خود.  شد

 : شروع دوباره به زندگی1965

 ۀ ژوئی در و کرد، آغاز را تخصصی دکتری دریافت برای کار سالگی، سه و بیست در ،1965 در هاوکینگ

 روزهای  در  که  رفت  لندن  به  دانشگاهش  سال  واپسین  گذراندن  برای  جین  پاییز  در.  کرد  ازدواج  سال  همان

 به  یکدیگر،  کنار  و  شکل  هم  هایخانه  ردیف  یک  از  ایخانه  به  هاوکینگ.  گشتبرمی  کمبریج  به  هفته  آخر

  پول از مقداری و کرد کشیاسباب نظری فیزیک و کاربردی ریاضیات بخش از متری هزار حدود ۀفاصل

 ۀحوم  در  که  ایرصدخانه  تا  آن  با  بتواند  تا  کرد  پرداخت  چرخهسه  خودرو  یک  خرید  بابت  را  عروسی  مراسم

  بدون  کامل،  طوربه  را  مغزش  نیروی  و  شد،  برانگیخته  هاوکینگ  مصمم  ۀاراد.  کند  وآمدرفت  بود،  واقع  شهر

 اینک وی که مسائلی زیرا. آمدمی فراهم شرایط این هم باید و کرد؛ متمرکز حواس، پریشانی ترینکم
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 شماربه  شناسیکیهان  ۀحوز  کلّ   در  مسائل  ترینبلندپروازانه   و  ترینپیچیده  ۀجمل از  بود  شده  هاآن  متوجه

 از  تحرک  قدرت  زیرا  شد  چرخدار  صندلی  از  استفاده  به  مجبور  مکان  نقل  برای  60  دهه  اواخر  از.  آمدندمی

 هایدکمه توانستمی انگشت دو این با او. بودشده سلب چپش دست انگشت دو بجز بدنش اجزای همه

 و زدمی حرف جایش به که بودند ساخته او برای اختصاصاً که دهد فشار را ایپیشرفته بسیار رایانه

 دست از هم را خود گویایی قدرت 1985 سال از استیون زیرا کردمی برقرار خارج دنیای با را اشرابطه

 . بود  داده

 ـ درگذشت

 کمبریج  در  واقع  منزلش  در  سالگی  76  در(  1396  اسفند  23)  2018  مارس  چهاردهم  روز  صبح  هاوکینگ

 وستمینستر  کلیسای در وی خاکستر. کردند منتشر ایبیانیه او بزرگداشت جهت فرزندانش. درگذشت

 معادله  وی،  قبر  سنگ  روی  بر.  شد  سپرده  خاک  به  داروین  چارلز  و  نیوتن  آیزاک  آرامگاه  نزدیکی  در  و  لندن

 .استشده  حک  بود  او  علمی  دستاورد  مهمترین  که  هاوکینگ تابش

 های پژوهشیـ زمینه

 نوشته 1966 سال در «بسط حال در هایجهان خواص» عنوان با هاوکینگ استیون دکترای رساله

 هال لیسانس فوق دانشجوی که زمانی سالگی 24 در هاوکینگ. دارد قرار عموم دسترس در و استشده

 و شناسیکیهان وی اصلی پژوهشی ۀزمین .نوشت را ایصفحه 134 پژوهش این بود کمبریج ترینیتی

 های قانون و هاچالهسیاه ۀرابط به که است ایمقاله وی دستاوردهای ترینمهم از. است کوانتومی گرانش

 که  مجازی  ذرات  هایزوج  ۀوسیل  به  مدتی  از  بعد  هاچالهسیاه  که  دهدمی  نشان  او.  پردازدمی  ترمودینامیک

 هاچاله سیاه  که  کندمی  بینیپیش  ذرات  زوج  همین  که  شوندمی  نابود  شود،می  تشکیل  آن  رویداد  افق  در

-بِکستِین تابش گاهی و) هاوکینگ تابش نام به امواج این امروزه که کنند، تابش خود از امواجی باید

 .شوندمی  خوانده(  هاوکینگ

 عام  نسبیت  اگر  که  کردمی  ثابت  و  شد  منتشر  1970  سال  در  که  پنروز  و  هاوکینگ  استیون  مشترک  ۀمقال

 گذشته  در  بزرگ  انفجار  تکینگی  باید  باشد،  کنیممی  مشاهده  که  ماده  مقدار  آن  دارای  جهان  و  باشد  درست

 علمی بندیشرط یک نیست سیاهچاله یک ایکس ماکیان که این ۀدربار ثورن کیپ با او .باشد داده رخ

 .است  ساسکیند-هاوکینگ  مشهور  نبرد  در  بازنده  طرف  همچنین  او.  استداشته

  سیستمی  از  نداشت،  تحرک  امکان  ،(آمیوتروفیک  جانبی  اسکلروز)  اس  ال  ای  بیماری  ابتلا  دلیل  به  که  وی
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 اس ال ای بیماری. کردمی استفاده کردن صحبت برای بود شده تولید مصنوعی هوش از استفاده با که

 او  صدای دلیل همین به. شودمی فرد مرکزی عصبی دستگاه ترمیم غیرقابل و پیشرونده تخریب باعث

 به  که  کردمی  تأکید  اما  است  رباتی  کمی  هنوز  صدایش  که  کردمی  اذعان  هاوکینگ.  داشت  رباتیک  آهنگی

 یک با را آن نیستم حاضر و شده تبدیل من نشانه به حالا صدا این: »نیست «ترطبیعی» صدایی دنبال

 کامپیوتری صدای به که کودکانی شنیده که افزایدمی او.« کنم عوض بریتانیایی لهجه با طبیعی صدای

 این ساخت در کی سویفت بریتانیایی شرکت. باشند داشته او به شبیه صدایی دهندمی ترجیح دارند نیاز

 اپلیکیشن  عنوان  به  حاضر  حال  در  که)  شرکت  این  مصنوعی  هوش  تکنولوژی.  استداشته  مشارکت  دستگاه

 و  اندیشدمی  چطور  هاوکینگ  که  گرفتمی  یاد  ،(شودمی گرفته  کار  به  هوشمند هایتلفن در  کلید  صفحه

 .داشت  را  آن  از  استفاده  قصد  دانشمند  این  که  دادمی  پیشنهاد  را  ایواژه  اساس  این  بر

 ـ باورها

 آینده  و  گذشته  میان  علم  قوانین  شود؟می  ناشی  کجا  از  آینده  و  گذشته  میان  تفاوت  گوید: »هاوکینگ می

 ممکن.  دارد  وجود  آینده  و  گذشته  میان  عظیم  تفاوتی  عادی  زندگی  در  حال  این  با  شود،نمی  قایل  تمایزی

 که بود نخواهید آن شاهد هرگز اما شود تکهتکه و بیفتد زمین به میز روی از فنجان یک ببینید است

 آن  اصطلاح به یا نظمیبی افزایش. برگردد میز روی بر و بپرد بالا به و کند جمع را خود هایتکه فنجان

 عقیده   زمانی  هاوکینگ.  دهدمی  جهت  زمان  به  و  کندمی  متمایز  آینده  از  را  گذشته  که  است  چیزی  آنتروپی

 اشتباه که گفت بعدها او. شودمی جمع دوباره جهان و متوقف هستی جهان گسترش که داشت

 «.استکردهمی

 تکنولوژی  کامل  توسعه.  است  بشر  وجود  برای  تهدیدی  مصنوعی،  هوش  آفریدن  برای  هاتلاش  استگفته  وی

  او  خود که  است  ایتکنولوژی  ۀدربار  در  دانشمند  این  هشدار.  باشد  بشر  نژاد  پایان  تواندمی  مصنوعی  هوش

 هاینسخه  گویدمی  هاوکینگ. کندمی  استفاده(  گفتن  سخن)  ارتباط  برقراری  برای  را  آن  از  ساده  اینمونه

 تکنولوژی آفرینش تبعات از این، وجود با اندبوده مفید اندشده ابداع تاکنون که مصنوعی هوش ابتدایی

  تواند می موجودی چنین. »استکرده نگرانی ابراز بگیرد پیشی او از یا کند برابری انسان با بتواند که ای

 هایمحدودیت  دلیل  به  که  بشر.  کند  طراحی  نو  از  را  خود  بیشتر  شتابی  با  بار  هر  بایستد  خودش  پای  روی

 .«ماند  خواهد عقب رقابت  توانایی  بدون  دارد کمتری  سرعت  بیولوژیک

  استشده  هاتروریست مشترک  مرکز اینترنت  که  این  ۀدربار  بریتانیا  دولت  ارتباطات  ستاد  مدیر  قول  از  او
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 اما کنند تلاش بیشتر تهدیدها این با مقابله برای باید اینترنتی هایشرکت: »گویدمی و دهدمی هشدار

 .«کرد  عملی  را  کار  این  بتوان  آزادی  و  خصوصی  حریم  کردن  فدا  بدون  که  جاستآن  مشکل

 10 اندازه به خود از گاما پرتو و ایکس پرتو کوه یک اندازه به کوچک سیاهچاله یک که کرده اعلام وی

 داده هشدار خودش هاوکینگ. است کافی جهان تمام برق تأمین برای که کندمی ساطع مگاوات میلیون

  نابود   را  بشری  تمدن  و  بزند  آسیب  هاانسان  به  انرژی  این  آنکه  بدون  که  بود  خواهد  سخت  بسیار  احتمالاً   که

 است  این راهکار یک. درآورد خود کنترل تحت اصطلاح به را سیاهچاله و کرد استفاده آن از بتوان کند،

.  کرد استفادهشده ساطع انرژی از بتوان تا بگیرد قرار ما از مناسب فاصله و زمین مدار در سیاهچاله که

 .کند  پیدا  را  کوچک  سیاهچاله  استنتوانسته  دنیا  در  کسی  اما  هنوز

  از   پس  زندگی  و  آخرت  جهان  به  اعتقاد  خدا،  وجود  رد  بر  علاوه  و  دانستمی  خدا  بی  یک  را  خود  هاوکینگ

  علم  ما کهآن از پیش» :گویدمی خدا وجود ۀدربار هاوکینگ. شماردمی کودکانه هایداستان هم را مرگ

 توضیح علم امروز اما. باشیم داشته باور خدا توسط جهان خلقت به که بود طبیعی بفهمیم، را

 ذهن  بازخوانی  به  زمان  مختصر  تاریخچه  پرفروش  کتاب  در  که  هاوکینگ  .«کندمی  ارائه  تریمتقاعدکننده

  را  هستی در موجود ۀماد و پدیده هر توضیح برای لازم هایفرضیه بتوانیم ما اگر: »بود کرده اشاره خدا

 را خدا فکر توانیممی ما که معنی بدین است انسانی خرد برای نهایی پیروزی یک کشف این کنیم کشف

 ذهن  بازخوانی»  به  اش  اشاره  دلیل  ندارد،  باور  خدا  وجود  به  اگر  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  بعداً  .«بخوانیم

 خدا که را چیزی هر ما که بود این خدا ذهن بازخوانی از من منظور: »دهدمی توضیح بوده، چه «خدا

 .«هستم خدا بی یک من. ندارد وجود خدایی اما داشت؛ وجود خدایی اگر دانستیممی بداند، توانستمی

 آفریدگار   یک  به  نیازی  هستی عالم  توضیح  برای  که  کندمی  اشاره  موضوع  این  به  نیز  عظیم  طرح  کتاب  در

 در مرگ از پس حیاتِ  یا بهشت وجود به اعتقاد که استکرده عنوان صراحت به وی همچنین. نیست

 آخرین از پس که گویدمی صراحت با او. هراسندمی مرگ از که مردمانی برای است «ایافسانه» حقیقت

 نشریه با 2014 سال در ایمصاحبه در هاوکینگ .ندارد وجود آن برای حیاتی دیگر انسان، مغز فعالیت

 حاصل[  اسپانیایی  در  جهان  معنای  به]  موندو  ال: »گویدمی  و  کرده  انکار  را  خدا  وجود  قطع  طوربه  موندو،ال 

 دست به هستی خلق به دانش درک از پیش که است طبیعی» و.« است توضیح قابل علمی هایپدیده

 ما اختیار در ترکنندهمجاب توضیحی دانش عصر، این در و اکنون اما. باشیم داشته باور خداوندگار یک

 مختصر تاریخچه» کتاب در هاوکینگ پیشینِ  نظریه از بازهم «موندو ال» خبرنگار سپس.« دهدمی قرار

 پاسخ در هاوکینگ. استپرسیده «بشر توسط خداوندگار اندیشه درک به دانش کمک» بر مبنی «زمان
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  نیز  خداوند اندیشه درک به شویم، عالم چیز همه بر اگر که بود این جا آن در من منظور: »داد توضیح

 خداناباور من. نیست چنین این که باشد، داشته وجود خدایی اساساً  که قید این با آمد، خواهیم نائل

 .«هستم

 شرکت  لندن  در  ویتنام  جنگ  علیه  تظاهرات  در  ردگریو  ونسا  و  علی  طارق  کنار  در  1968  سال  در  هاوکینگ

 .کرد

 میزبانی  به  ساله  هر  که  رو  پیش  فردای  سالانه  همایش  در  شرکت  عدم  به  تصمیم  با  2013  مه  در  هاوکینگ

 .پیوست  اسرائیل  علمی  کنندگانتحریم  کمپین  جمع به  شودمی  برگزار  اورشلیم  در  پرز  شیمون

  برای  مانانسانی هوش از باید ما: »شد سوریه داخلی جنگ به دادن پایان خواستار 2014 سال در وی

:  گویممی  خود  با  بینم،می  را  سوری  هایبچه  کشیدن  رنج  وقتی  پدر،  منِ.  ببریم  بهره  جنگ  این  به  دادن  پایان

 .«است  بس  دیگر

 همیشه که است فریب عوام یک خواهانجمهوری نهایی نامزد ترامپ دونالد گفت 2015 می 30 در وی

 . ندارد وی  هایموفقیت  برای  استدلالی  هیچ  گفت  او.  است  خودش منافع فکر  به

  اروپا اتحادیه در کشورشان ابقای برای ژوئن 23 پرسیهمه در تا خواست انگلیسی دهندگانرای از وی

 تأکید  و  نکرد  محدود  اقتصادی  و  امنیتی  دلایل  به  را  اروپا  اتحادیه  در  انگلیس  ماندن  اهمیت  وی.  دهند  رأی

 که روزهایی: افزود وی. دارد بسیاری اهمیت انگلیس علمی هایپژوهش پیشبرد برای امر این که کرد

  مان تجارت  و  امنیت  برای  باید.  استرسیده  اتمام  به  بایستیم  دنیا  برابر  در  و  خودمان  پای  روی  توانستیممی

 .باشیم  هاملت  از  گروهی  اتحادیه  جزء

 :است  معتقد لاعلاج  بیماران  برای  زندگی به  داوطلبانه  دادن  پایان  حق با  رابطه در  هاوکینگ  استیون

 که  باشند  داشته  را  حق  این  باید  کنندمی  تحمل  زیادی  درد  و  دارند  لاعلاج  بیماری  که  کسانی  کنممی  فکر

 اجازه. بگیرند قرار تعقیب تحت نباید کنندمی کمک هاآن به که کسانی و کنند تمام را شانزندگی

 بکشند؟  زجر  باید  هاانسان  چرا  پس  بکشند،  زجر حیوانات که  دهیمنمی

 ۀخواست برخلاف کسی زندگی شود تضمین که باشد داشته وجود شرایطی باید که کندمی اضافه او البته

 .نشود  گرفته  خودش
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 کینز  مینارد  جان ✓

  آوریل  21 ۀدرگذشت - 1883 ژوئن 5 ۀزاد) ،(John Maynard Keynes: انگلیسی به) کینز مینارد جان

 .شودمی  محسوب  بیستم  قرن  برجسته  اقتصاددانان  از  یکی  ،(1946

 ـ زندگی

.  شدندمی محسوب جامعه متوسط طبقه از وی خانواده. شد متولد انگلستان در 1883 ژوئن 5 در کینز

 نیز او که میل استوارت جان با نظر این از و است مشهور اقتصاددان کینز نویل فرزند کینز مینارد جان

 وی. است مقایسه قابل اندبوده اقتصاددان فرزند و پدر نوزدهم قرن مشهور اقتصاددان میل جیمز فرزند

 کمبریج دانشگاه به 1902 سال در جاآن از و یافت راه ایتون دانشگاه به متوسطه تحصیلات اتمام از پس

  عنوان به انگلستان دفاع وزارت هندوستان اداره در کمبریج، در خود تحصیلات اتمام از پس وی. رفت

 کالج ارشد دانشیار عنوانبه و بازگشت کمبریج به 1909 سال در کینز. شد کار به مشغول جزء کارمند

 .پذیرفت  را  اقتصادی  مجله  یک  سردبیری  نیز  1911  سال در  و  کرد  شروع  را کارش

 هیئت ریاست جنگ، از پس و بود کاربه مشغول انگلیس داریخزانه در اول جهانی جنگ زمان در کینز،

  وزیر نماینده 1919 سال در. داشت عهده بر را پاریس صلح کنفرانس در انگلیس داریخزانه نمایندگی

 هایتوصیه  چون.  نمود  گیریکناره  سمت  این  از  زود  خیلی  ولی  شد؛  انگلستان  اقتصاد  عالی  شورای  در  دارایی

 معتقد او .نشد واقع انگلیسی مقامات پذیرش مورد آلمان دولت از جنگی غرامت دریافت نحوه مورد در او

  خورده   شکست  آلمان  چون  شود  محدود  پوند  میلیارد  2  به  باید  آلمان  توسط  پرداختی  غرامت  میزان  که  بود

  مشغول  صلح  اقتصادی  های  پیامد  کتاب  نوشتن  به  استعفا  از  پس  وی.  ندارد  را  بیشتری  مبلغ  پرداخت  توان

 تاثیر از یکی به تبدیل و یافت دست ای العاده فوق فروش به انتشار از پس کوتاهی مدت در که شد

 قبال در متفقین رهبران های سیاست از انتقاد به کتاب این در او. شد بیستم قرن های کتاب گذارترین

 .پرداخت  زده  جنگ  آلمان

. داشت  کمی  بسیار  تحصیلات  و  بود  روس  بالرین  یک  لیدیا،.  کرد  ازدواج  لوپوکووا  لیدیا  با  1925  سال  در  وی

 .نشدند  فرزندی  صاحب  ازدواج  این  از  ها آن.  بود  مندبهره  آزاد  روحی از  کینز  عقیده  به  اما

 تأثیرگذارترین از یکی که نمود منتشر را پول و بهره اشتغال، عمومی نظریه کتاب 1936 سال در کینز

 .شودمی  محسوب  بیستم  قرن  اقتصادی  هایکتاب

  در  خود روستایی  خانه  در 1946  آوریل  21  در  بود، شده  مبتلا  قلبی  بیماری  به  1937  سال  از  که  کینز
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  سپرده  باد  به  منطقه  هایبلندی  در  خاکسترش  و  شد  سوزانده  مرگ  از  پس  او.  گذشت  در  تیلتون  ساسکس،

 .شد

 ـ نظرات

 که هستند هاییتعادل عدم اقتصادی، هاینوسان که بود آن بر اقتصاددانان عمومی تصور کینز، از پیش

 کینز اما. شودمی احیا مجدداً کامل اشتغال شرایط و شوندمی اصلاح بازار مکانیزم توسط مدتکوتاه در

 بایستمی  دولت  لذا  و  باشند ناپذیربرگشت  بلندمدت  در  است  ممکن  مخرب  هایچرخه  این  که  بود  معتقد

 منتقد  کلاسیک، اقتصاد نظریات برخلاف کینز .نماید دخالت اقتصاد در کامل اشتغال به رسیدن برای

  تعادل حالت در جامعه که را نظریه این وی. بود بازار نیروهای به اقتصاد سپردن و آزاد اقتصاد به رویکرد

  میزان با تولید میزان و تولید میزان با اشتغال سطح که داشت اعتقاد و کرد رد رسدمی کامل اشتغال به

 برای  که بود معتقد وی بنابراین دارد؛ مستقیم ارتباط( خدمات و کالاها خرید میزان یعنی) مؤثر تقاضای

 .باشد  غیرمولد  اشتغال  این  که  هرچند  نماید؛  ایجاد  اشتغال  بایستمی  دولت  کاری،بی  کاهش

 اقتصاد  انجماد  مانع  که  کافی  ی  «تقاضا  مجموع»  ایجاد  برای  که  داد  توضیح  روزولت  برای  کینز  مینارد  جان

 ایجاد(  جدید  شغل  یعنی)  جدید  خرید  قدرت  درآمد،  از  بیشتر  بسیار  خرج  با  بعد  به  این  از  هادولت  باید  شود

 بودجه کسری و شد تبدیل همیشگی سیاست یک به هادولت در درآمد از بیشتر خرج این، از پس. کنند

 کی تا بودجه کسری شدید افزایش این درازمدت در که پرسیدندمی کینز از وقتی. شد بیشتر روزروزبه

 مینارد  جان  .«اندرفتنی  همه  زود  یا  دیر»  که  دادمی  تحویل  را  معروفش  جواب  این  کند،  پیدا  ادامه  تواندمی

  طرف از آورد، وجود به را پول المللیبین صندوق که وودز برتون کنفرانس در ،1944 سال در کینز،

 سرمایه  حساب  آزادسازی  که  بودند  معتقد  سرسختانه  هاآمریکایی  طرف  از  وایت  دکستر  هری  و  هاانگلیسی 

 پیگیری از را کشورها اقدام این آنان نظر به. شود اجتناب آن از باید قیمت هر به و است بار زیان

 ذهنیت.  هستند  غیرعقلانی  بازارها  داشت  عقیده  کینز  آنکه  ترمهم.  داردبازمی  اقتصادی  مستقل  هایسیاست

 تداومی که انجامدمی عمیق بدبینی به آن حد از بیش گسترش و شودمی حاد بینیخوش به منجر مردم

. کنند مراقبت شرور ارواح افسارگسیختگی مقابل در خود شهروندان از بایستی هادولت. دارد درازمدت

 چه  و  داخل  به  چه  سرمایه،  حرکت  کنترل  که  است  این  بر  عموم  اعتقاد»  استآمده  کینز  طرح  در  کهچنان

 بندهای  از  ششم  بند  در  کنندهتعیین  استدلال  این.«.  باشد  جنگ  از  پس  اقتصاد  دائمی  ویژگی  باید  خارج،  به

  اکنون  و) شده ملحوظ دارد تأکید سرمایه کنترلی ابزارهای بر که پول المللیبین صندوق ۀنامموافقت

 (.است  آن  حذف  خواهان  پول  المللیبین  صندوق
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 ـ اقتصاد کینزی

. استشده بنا کینز مینارد جان هایایده پایه بر که است کلان اقتصاد در اینظریه کینزی اقتصاد

 به  منجر  است  ممکن  اوقات  گاهی  خصوصی  بخش  تصمیمات  که  کنندمی  استدلال  گراکینزی  اقتصاددانان

 حمایت عمومی بخش در دولت فعال گذاری سیاست از بنابراین و شود کلان اقتصاد در غیرکارا نتایج

 یا شود،می اعمال مرکزی بانک توسط که پولی هایسیاست شامل هاگذاریسیاست این. کنندمی

 ملی، کینزگرایی. باشد شود،می انجام تجاری چرخه کردن پایدار قصد به که حکومت مالی هایسیاست

 ایمجموعه ارائه با داریسرمایه نظام درون در است تلاش در که است سیاسی-اقتصادی سیاست نوعی

 نظام  غیرادواری  و  ادواری  هایبحران  بروز  از  دولت  توسط  اقتصاد  نسبی  کنترل  و اجتماعی-رفاهی  خدمات

 .کند  جلوگیری داریسرمایه  اقتصادی

 مایتنر  لیزه ✓

 .بود  سوئدی  بعدها  و  اتریشی،  دانفیزیک(  1878-1968)(  Lise Meitner:  آلمانی  به)  مایتنر  لیزه

 نامهزندگیـ  

  سر  بر  بودنش  زن  خاطر  به  که  مشکلاتی  تمام  با  و  آمد  دنیا  به  نفری  هشت  ایخانواده  در  1878  سال  در  او

 نظارت  تحت  ،دانشگاه  این  در.  شد  وین  دانشگاه  وارد  1901  سال  در  داشت،  وجود  دانشگاه  به  وی  ورود  راه

 دکترای 1907 سال در و کرد تحصیل فیزیک رشته در دنیا نام به فیزیکدانان از یکی بولتزمان لودویگ

.  دادند توضیح را ایهسته شکافت که بودند کسانی اولین هان اتو همکارش همراه به لیزه .گرفت را خود

  ارائه ایهسته شکافت مورد در را خود معروف مقاله( Nature) طبیعت مجله در 1939 سال در هاآن

 به  دوم  جهانی  جنگ  از  پس  دلیل  همین  به.  گشودند  انرژی  این  از  استفاده  برای  را  راه  ترتیب  بدین  و  دادند

 گرچه شد داده هان اوتو به شیمی نوبل جایزه 1944 سال در. شدداده «اتمی بمب مادر» لقب مایتنر

 .دانستندمی  جایزه این  دریافت  شایسته  را  هردو هان و  مایتنر  بسیاری

 ـ جوایز

 گرفت  نادیده  ایهسته  شکافت  با  رابطه  در  را  مایتنر  لیزه  زحمات  1944  سال  در  شیمی  نوبل  جایزه  ۀکمیت

  هان  سکوت  این  .نیاورد  زبان  به  سخنی  هیچ  مایتنر  سهم  و  اشتباه  ۀدربار  هان،  اتو.  داد  هان  اتو  به  را  جایزه  و

 .نپردازد  کار  به  اشتراکی  صورت به  هان  با  دیگر  او  که  شد  باعث  و  گذاشت  مایتنر  بر  زیادی  تاثیر
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 هاآن ترینمهم ۀجمل از که کرد دریافت را مهم جوایز از بسیاری ولی نبرد را نوبل جایزه مایتنر که این با

  جایزه  و کرد دریافت آلمان در 1949 سال در که پلانک ماکس جایزه: کرد اشاره موارد این به توانمی

 عنصر 1997 سال در .کرد دریافت متحده ایالات اتمی انرژی کمسیون از 1966 سال در که فرمی انریکو

 .شد  نامیده  مایتنریوم  او  افتخار  به  تناوبی  جدول 109

 ینرونوربرت   ✓

  یک( 1964 مارس 18 درگذشته -1894 نوامبر 26 زاده( )Norbert Wiener: انگلیسی به) وینر نوربرت

 ایالات میسوری یا میزوری ایالت در کلمبیا، در 1894 سال در وینر نوربرت .بود آمریکایی دانریاضی

 وی.  بود  یهودی  و  آلمانی  مادری  و  یهودی  لهستانی  وینر  لئو  فرزند  نخستین  نوربرت.  شد  آمریکازاده  متحده

  سال  از و معلم 1919 سال از .گرفت ریاضی دکترای هاروارد دانشگاه از سالگی 18 سن در 1912 در

 در و کردمی کار نظری فیزیک و ریاضی منطق در. بود( MIT) ماساچوست فناوری ۀمؤسس استاد 1932

 به محاسبه هایماشین و الکتریکی هایشبکه در دوم جهانی جنگ دوران در 1945 تا 1939 هایسال

 در که 1947 تا 1945 هایسال ۀفاصل در. کردمی کار بالیستیکی، هایماشین با ارتباط در خصوص

 کارگیریبه و حفظ روند ۀمطالع کارشان که افتاد هاییدانش کردن یگانه فکر به کردمی کار مکزیک

 .نامید  «سیبرنتیک»  را جدید دانش  این  و  است  کنترل  و  مدیریت  و  هاآن  به  دادن  جهت  و  هاآگاهی

 وی دربارۀ خود نوشته:

 به نسبت عمیقی کشش خود در اندازه همان به ولی بود پدرم خواست که آوردم رو ریاضی دلیل این به

 که بود سالم 9 یادگرفتم، را خواندن که بودم ساله چهار کمابیش کردم،می احساس عملی هایفعالیت

 بینایی کلی به ترسیدندمی پزشکان که دیدممی بد قدری به داشتم، چشم بیماری. شدم دبیرستان وارد

 در  او  کار  بود  نیرومند  پدرم.  داشتم  هابچه  میان  در  خاصی  موقعیت  علت  همین  به  و  بدهم  دست  از  را  خود

 خارج  و  العادهفوق  کاری  سال  دو  عرض  در  و  انگلیسی  به  روسی  از  تولستوی  آثار  جلد  چهار  و  بیست  ترجمه

 به که بود او راهنمایی با بود، راسل برتراند کمبریج، در من مربی بهترین. بود انسان یک عادی نیروی از

 طوربه  را  دانش  فلسفه  و  و  ریاضی  فلسفه  به  مربوط  کلی  کاملاً   مسایل  از  رشته  یک  و  پرداختم  ریاضی  منطق

 ریاضی ۀفلسف به تواننمی ریاضیات خود با جدی آشنایی بدون که کرد قانع مرا راسل. آموختم عام

 در  بلکه نیست نمونه معلم یک تنها او که شدم متوجه و رفتممی هاردی درس هایکلاس به. پرداخت

 انتخاب  خود  برای  الگو  عنوان  به  را  او  تواندمی  طلبی  شهرت  دانریاضی  جوان  هر  که  است  دانشمندی  ضمن

 .کند
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 معاصر ریاضیات هایشاخه ۀهم در مسایل ترینپیچیده حل به هیلبرت بود من معلم نیز هیلبرت داوید

 مشخص   هایموضوع  با  را  انتزاعی  کلی  به  هایاندیشه  ترینغیرعادی  انگیزیحیرت  توانایی  با  و  زدمی  دست

 من به را ریاضیات واقعی اهمیت تنها نه راسل بودم، کمبریج در وقتی. دادمی پیوند علمی و فیزیکی

 جهانی جنگ ۀواقع به وینر سپس کرد متقاعد هم فیزیک با ریاضیات پیوند ضرورت به مرا بلکه شناساند

 دیرتر   سالی  چند  هاآمریکایی  برای  جنگ: کندمی  بیان  چنین را  آن  از  ناشی  هایاضطراب  و  پردازدمی  اول

 .بودم  آن  اندیشه  در  وقفهبی  1914  سال  اوت  از  من  ولی  شد  شروع  هااروپایی  از

  حرف  مسیر این در حاصل هایناکامی از و کندمی اشاره ریاضیات در خود اولیه کارهای به وینر سپس

 در  که  را  ایتجربه  و  مهارت  خواستممی  کردممی  کار  حاصلبی  ولی  بسیار  ریاضیات  در  زمان  آن  در  :زندمی

 ریاضیات از خاصی ۀرشت توپولوژی ببرم کار به توپولوژی ۀزمین در بودم آموخته راسل از انتزاعی تفکر

  وینر  گاه آن. کندمی بررسی را اشکال آن کلی هایوویژگی است هندسی اشکال با آن وکار سر که است

  تعریف   را  خود  رفتن  جبهه  پشت  به  داستان  خورندنمی  جنگی  کارهای  درد  به  نوابغ  دهد  نشان  که  این  برای

 در آبردین در واقع تیراندازی، آزمایش مرکز در وکشوری لشکری دانان ریاضی از وگروهی من :کندمی

 شش  از  بیش  کنیم  تنظیم  را  هاتوپ  تیراندازی  جدول  که  بود  این  ما  کار  شدیم  کار  به  مشغول  مریلند  ایالت

 “اصلاً نابغه کودکان که شد روشن. سرباز صورت به سپس و شخصی صورت به ابتدا بودم آبردین در ماه

 موارد بود معلوم واگرچه شدممی بزرگ خطاهای دچار موارد تمام در خورندنمی جنگی کارهای درد به

 توانستمنمی. گذاشتمی جای بر نامطلوبی تأثیر هرحال به ولی نیست شرارت از و غیرارادی کاملاً  مزبور

 با را ماهی چند. شدم معاف ارتش در کار از لیاقتیبی علت به 1919 ۀفوری در .بیایم کنار دوستانم با

  .نوشتم  جبر  ۀدربار  اثر  دو  بعد  و  گذراندم  روزنامه  برای  مطلب  نوشتن

 افتخار  به.  درگذشت  سوئد  کشور  استکهلم  شهر  در  سالگی  69  سن  در  1964  سال  مارس  در  سرانجام  وینر

  توسط   1967  سال  در  «کاربردی  ریاضیات  در  وینر  نوربرت  جایزه»  عنوان  با  هاییجایزه  فقید،  دانشمند  این

 .شد  اهدا(  MIT)  ماساچوست  فناوری  ۀمؤسس

 ـ جوایز

 ینر جوایز زیر را برده است:و

 1933برندۀ بوچر مموریال پرایز در سال 

 1963برندۀ ناشنال مدال آو ساینس در  
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 در( Norbert Wiener Prize in Applied Mathematics) کاربردی ریاضیات در ینرو نوبرت جایزه

 شد  بخشیده  سوی  از  به  که  1967

 . استشده  گذازی  نام  وینر  نام  به  ماه  در  سنگ  شهاب  برخورد  دهانه  یک  چنین هم

 رند  آین ✓

 6 - روسیه در 1905 ۀفوری 2) روزنبام زینوفیِونا آلیسا کامل نام با( Ayn Rand: انگلیسی به) رَند آین

 – روسی نویسفیلمنامه و نویس،نمایشنامه فیلسوف، نویس،رمان( آمریکا متحده ایالات در 1982 مارس

 نظام پیشبرد و ایجاد در او نقش و شورید، اطلس و سرچشمه. رند آین پرفروش هایرمان. بود آمریکایی

 وی شناساندن در را نقش بیشترین بود داده نام( آبژکتویسم) «گراییعینیت» را آن خود که فلسفی

 تخیلی–علمی  عناصر  همچنین  و  دارند  فلسفی  هاییمضمون  شورید  اطلس  و  سرچشمه  هایرمان  .اندداشته

  .دارند  رمانتیک  و

 سیک  به آن از پس. کرد منتشر را شورید اطلس رمان خود، اثر ترینشده شناخته او 1957 سال در

 مقالات مجموعه و کرد، منتشر را خود هایمجله کند، ترویج را خود ۀفلسف تا آورد روی غیرداستانی

 دفاع دانش کسب ۀشیو تنها عنوان به عقل از رند. کرد منتشر 1982 سال در مرگش زمان تا را بسیاری

.  کردمی  رد  را  ایثار  و  کرد،می  دفاع  اخلاقی  و  عقلایی  خودپرستی  از  او.  کردمی  رد  را  ایمان  و  دین  و  کردمی

 با نیز و گراییدولت و گراییجمع با و کردمی رد و دانستمی غیراخلاقی را زور شروع او سیاست، در

 شناختن رسمیت به بر مبتنی نظامی را آن که فر لسه داریسرمایه از عوض در بود، مخالف آنارشیسم

 و  سفت  منتقد  او.  بود  رمانتیک  گراییواقع  مروج  رند  هنر، در.  کردمی  حمایت کردمی  تعریف  فردی  حقوق

 و ارسطوگرایان برخی و ارسطو جز به. بود شناختمی که فلسفی هایسنت و فیلسوفان بیشتر سخت

 وی  حمایت اما. دانستمی مردود و آنارشیسم با مرتبط را لیبرترینیسم رند هرچند .کلاسیک هایلیبرال

 لیبرترین جنبش طرفداران بین ایویژه جایگاه شده باعث فر لسه داریسرمایه و کلاسیک لیبرالیسم از

 فلسفی آثار و ددار وجود نظر اختلاف منتقدین بین رند آثار ادبی ارزش مورد در حال این با. باشد داشته

  او   آثار  به  دانشگاهیان  ۀعلاق  گرچه  .استشده  مواجه  اعتنایی  بی  با  یا  شده  رد  کاملاً  یا  آکادمیک  نظر  از  وی

 .استیافته افزایش  اخیر  هایدهه  در

 ـ کودکی و خانواده

  در 1905  فوریه  2 در(  Али́са Зиновьевна Розенбаум:  روسی)  روزنبائوم زینوویونا  آلیسا  نام  با  رند
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 دختر  بزرگترین  او.  آمد  دنیا  به  کردندمی  زندگی  پترزبورگ  سن  در  که  روس  یهودی  بورژوازی  ۀخانواد  یک

  چندان   نه  یهودیانی  که  بود(  کپلن  سابقاً)  بوریسوونا  آنا  همسرش  و  روزنبائوم  زاخاریویچ  زینووی  دختر  سه  از

 و داروخانه یک مالک نهابتاً که بود موفقی کار و کسب اهالی از و داروساز روزنبائوم زینووی. بودند مقید

 چالشگر را مدرسه که گفت بعدتر داشت، اشتیاق آزاد هنرهای به نسبت که رند. شد آن محل ساختمان

.  کرد رمان نوشتن به شروع سالگی ده سن از و نمایشنامه نوشتن به شروع سالگی هشت سن از و نیافته

 به   دختر  دو  این.  بود  ناباکوف ولادیمیر  کوچکتر  خواهر  الگا،  استونینا  معتبر  دبیرستان  در  او  دوست  بهترین

 و مشروطه پادشاهی از ناباکوف: پرداختندمی بحث به ناباکوف عمارت در و داشته بسیاری ۀعلاق سیاست

 .کردمی  دفاع  خواهانهجمهوری هایآلایده  از  رند

 ـ انقلاب فوریه

 نیکلای  تزار  برابر  در  کرنسکی  فیودورویچ  الکساندر  از  و  بود  ساله  دوازده  ،1917  در  فوریه  انقلاب  هنگام  در  او

 توجیه  با  را  او  پدر  داروسازی  کار  و  کسب  و  داروخانه  هاکمونیست  انقلاب،  گیرودار  در.  کردمی  حمایت  دوم

 تأثیر و شود متنفر شوروی و کمونیسم از رند شد باعث کار این. کردند مصادره و توقیف «مردم نفع»

 ثروت،  توزیع  برای  تلاشی  هر  گرایی،جمع  نوع  هر  به  را  نفرت  این  او.  بگذارد  عمر  پایان  تا  او  دیدگاه  بر  زیادی

 .کرد  ستایش  را  خودخواهی  و  خودپرستی  آن،  جای  به و  داد  تعمیم  دوستیانسان  حتی و  مقررات، نوع  هر

 ـ زندگی در آمریکا

 رمان کهاین تا گذراندمی را خود زندگی آمریکا، سینمای در کار با جا آن در. رفت آمریکا به 1926 در او

 سرشناس ایچهره به را او شورید اطلس همراه به کتاب این. رسید موفقیت به و شد منتشر او سرچشمه

 .کردند  بدل  آمریکا  مردم  برای  آشنا  نامی  و

 ـ فلسفه

 یک عنوان به انسان مفهوم را آن ماهیت و دانستمی( آبژکتویسیم) گرایی عینیت را خود ۀفلسف رند

 فعالیت بزرگترین را تولیدی دستاوردهای و زندگی، از اخلاقی مقصود را او خرسندی و قهرمانانه، موجود

 خصوص  در  و  دانستمی  مندنظام  فلسفه  یک  را  گراییعینیت  او.  کردمی  توصیف  او  غایی  هدف  را  خرد  و  او،

 او .کرد بیان را مواضعی شناسیزیبایی و سیاسی فلسفه اخلاق، فلسفه شناسی،معرفت متافیزیک،

 بر   مبتنی  خامی  ۀنظری  را  آنارشیسم  او.  کردمی  محکوم را آن  و  دانسته  مرتبط  آنارشیسم  با  را  لیبرترینیسم

 .کردمی  محکوم  را  آن  و  بینجامد  گرایی  جمع  به تواندمی  تنها عمل  در  که دانستمی  گراییذهنیت
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 سیاست در مسئله این کشف و اخلاق علم مفاهیم، ۀنظری» را فلسفه در هایشمشارکت ترینمهم رند

 که  داشت اعتقاد او. دانستمی «شودمی تشکیل زور آغاز از - حقوق نقض  - شر که[ خود توسط]

 و دانستمی خود ۀفلسف مهم ۀجنب تنها را خرد از دفاع و است فلسفه از بنیادین ایشاخه شناسیمعرفت

 مدافع  «اول  درجه  در»  و  هستم؛  خودپرستی  مدافع  بلکه  نیستم  سرمایه  مدافع  اول،  درجه  در  من: »گفتمی

 مابقی  کند  اعمال  پیوسته  طوربه  و  بشناسد  را  خرد برتری  کسی  اگر.  خِرَدَم  مدافع  بلکه  نیستم  خودپرستی

 .«آیدمی  پی  در

 ـ تأثیرپذیری

 توصیه را تن سه تنها او فلسفه تاریخ در گفتمی و دانستمی اثرگذار خود بر همه از بیش را ارسطو رند،

  این به پاسخ در والاس مایک با گوییوگفت در 1959 در. رند آین و آکویناس توماس ارسطو، - کندمی

 تنها ارسطو، به فقط دین اقرار با خودم، ذهن از: »داد پاسخ چنین آمده کجا از اش فلسفه که سؤال

 از ملهم او آغاز در روی هر به .«امساخته خودم را امفلسفه باقی. استگذاشته اثر من بر که فیلسوفی

 دفترچه در رند اولیه هاییادداشت در را نیچه اثرگذاری از هایینشانه  دانشوران و بود نیچه فریدریش

 در و( کرد بازبینی آن در بعدها رند که) زندگان ما نخست ویرایش در هایینوشته در و او هاییادداشت 

.  بود  شده  نیچه  آرای  مخالف  نوشت،  را  سرچشمه  رند  که  هنگامی  روی،  هر  به.  اندیافته  او  نگارش  کلی  ۀشیو

 فیلسوفانی   جمله  از.  است  مناقشه  مورد  عمرش  ابتدایی  هایسال  حتی  رند  کارهای  بر  نیچه  اثرگذاری  میزان

 جرج چون فیلسوفانی گرچه. استخوانده «هیولا» را او که بود کانت ایمانوئل شمرد،می خوارشان رند که

 .کردمی  اغراق  هایشانتفاوت  در  و  کردمی  تفسیر  بد  را کانت  او  که  اندکرده  استدلال  سدون  فرد  و  والش

 گراییـ واقع

 دانستمی  فراطبیعی  یا  عرفانی  که  را  هرچیزی  و  کردمی  هواداری(  رئالیسم)  گراییواقع  از  متافیزیک  در  رند

 که حسی، درک بر مبتنی را دانش ۀهم  او شناسی،معرفت در. کردمی رد را دین، اشکال ۀهم  جمله از

 آن   کارکرد  در  و  کردمی  توصیف  «فکری  استعداد»  را  عقل  او.  دانستمی  موضوع  اصل  اساس  بر  را  اعتبارش

 غیرادراکی  ادعاهای  همه  او.«  گیردمی  کار  به  و  شناسدمی  را  انسان  هایحس  از  آمده  فراهم  ماده: »گفتمی

 در او. کردمی رد را «صرف شناخت» گونه هر یا ،«وحی» ،«شهود» ،«غریزه» جمله از پیشینی دانش یا

 داد  ارائه  مفهوم گیریشکل  خصوص در  اینظریه  آبژکتیویستی،  شناسیمعرف  با آشنایی  نام  به  خود  کتاب

 .کرد  رد  را  ترکیبی  گزاره-تحلیلی  گزاره  و
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 شناسیـ زیبایی

 یک متافیزیکی ارزشی هایقضاوت پایه بر واقعیت از گزیده بازآفرینی» یک را هنر رند، شناسیزیبایی

 جذب قابل آسانی به که واقعی شکلی به فلسفی مفاهیم به هنر رند، اعتقاد به. کردمی تعریف «هنرمند

 ۀگون  .سازدمی  برطرف  را  انسان  آگاهی  حس  نیازهای  از  یکی  ترتیب  بدین  و  دهدمی  شدن  ارائه  امکان  است،

 آن خصوص در که بود ادبیات داشت تمرکز آن بر همه از بیش نویسنده، عنوان به رند که هنری

  ۀ شیو  او.  دهدمی  بازتاب  را  انسان  آزاد  اختیار  وجود  همه  از  تردرست  که  دانستمی  ایشیوه  را  رمانتیسیسم

 .کردمی  توصیف  «رمانتیک  رئالیسم» را  ادبیات  در  خود

 ـ اقتصاد

 به را فر لسه داریسرمایه او و کردمی تأکید( مالکیت حقوق منجمله) فردی حقوق بر رند سیاسی ۀفلسف

 آن  از  حفاظت  بر  مبتنی  که  ست  نظامی  تنها  او  نظر  در  که  دانستمی  اخلاقی  اجتماعی  نظام  تنها  دلیل  این

 اغلب  ثروتمندان،  مالیات  افزایش  مخالفان.  خواندمی  دزدی  را  ثروت  توزیع  نوع  هر  و  مالیات  او  .است  حقوق

 هایپول «دزدیدن» و «غارت» ،«توقیف» را مالیات افزایش این و گیرندمی وام رند از را خود شعارهای

 .کنندمی تولید  هاآن  روسای  اصل،  در  گفتمی  و  دانستمی  ارزشبی  را  کارگران  کار  او.  خوانندمی  خود

 ـ سیاست

 فاشیسم، نازیسم، مطلقه، پادشاهی دینی، حاکمیت ۀگیرند بر در او نظر در که مداری حکومت با او

 یک   باید  را  حقوق  بود  معتقد  رند.  ورزیدمی  مخالفت  است  دیکتاتوری  و  دمکراتیک،  سوسیالیسم  کمونیسم،

 یا کار محافظه اغلب وی سیاسی هایدیدگاه گرچه. درآورد اجرا به قانون به مشروط محدود دولت

  کاران محافظه  با  او.  دادمی  ترجیح  داریسرمایه  برای  را  «رادیکال»  واژه  او  شوند،می  بندیطبقه  لیبرترینیسم

 .داشت  نظر  اختلاف  اخلاق،  یا  دین  نظیر  مسائل  دیگر  سر  بر  آنان  با  ولی  کرد؛می  کار  سیاسی  هایپروژه  روی

 ـ اخلاق

 اصل عنوان به( عقلایی شخصی منفعت) اخلاقی خودگرایی و عقلایی خودپرستی حامی رند اخلاق، در

 خود   خاطر  برای»  باید  فرد  گفتمی  او.  نامیدمی  «عالم  نفرین»  و  «شر»  را  دوستینوع  او.  بود  راهنما  اخلاقی

 فضیلت  نام  به  کتابی  در  او.«  خود  برای  را  دیگران  نه  کند  قربانی  دیگران  برای  را  خود  نه  باشد،  داشته  وجود

 اخلاقی  مبنای  که  فرااخلاقی  ۀنظری  یک  توصیف  با  آن  در  و  کرد  یاد  عنوان  این  به  خودپرستی  از  خودخواهی

.  کرد  ارائه  هست-باید  مسئله  برای  را  خود  حل  راه  دادمی  قرار  «انسان  توسط  انسان  بقای»  نیازهای  را  بودن
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 که  بود معتقد و کردمی محکوم بشری سعادت و زندگی ملزومات با ناسازگاری دلیل به را اخلاقی ایثار او

 .نداهم  متضاد  عقل  و  زور که  نوشت  شورید  اطلس  در  و  است غیرعقلایی  و  شر  زور  آغاز

 ـ جامعه

 دوم، دست انگل، سربار، را هاآن و کردمی توهین طلبیجاه بدون افراد و هاتنبل به او. بود گرانخبه رند

  گراییجمع با رند .کردمی تحقیررا  کودکان و معلولان حتی و ناموفق، افراد او. خواندمی غارتگر و زالو

 انسان که پذیرفتمی را علمی شواهد او. است خودخواه طبیعتاً  و ذاتاً  بشر نوع نداشت باور او. بود مخالف

 فرگشت گفتمی اما. بماند زنده اجتماعشان تا کردهمی همکاری بقیه با باید شکار-گردآوری دوره در

  .کرد  پرهیز  آن  از  اخلاقی  نظر  از  باید  و  نیست  «بدوی»  رفتار  این  به  نیازی  دیگر  که  رسیده  جایی  به  تمدن

 اطلس کتاب آمریکا در نظرسنجی یک پایه بر. هستند تاریخ هایکتاب پرفروش از رند آین هایکتاب

 خود هایکتاب در او. استداده تغییر را خوانندگان زندگی که بوده کتابی دومین انجیل، از پس شورید

 .است  خوب  خودخواهی، که  بگوید  داشته  تلاش

 ـ اثرگذاری سیاسی

 بر داریادامه  اثرات او کردمی رد را خود به «لیبرترینیسم» و «کارمحافظه» هایبرچسب خود رند گرچه

 سه از یکی را رند کیتو، مؤسسه ارشد ۀپیوست اعضای از پاوئل، جیم. استداشته لیبرترینیسم و راست

 نولان دیوید. داندمی مدرن آمریکایی لیبرترینیسم( پترسن ایزابل و لین وایلدر رز کنار در) زن ترینمهم

.«. داشتنمی  وجود  لیبرترین  جنبش  رند،  آین  بدون»  که  گویدمی  آمریکا  لیبرترین  حزب  بنیانگذاران  از  یکی

 20 سده لیبرترین اثرگذارترین» را او لیبرترین، جنبش از خود تاریخ در نگارروزنامه دوهرتی برایان

 ورود   دروازه  مخدر  ماده»  را  او  نویسنامهزندگی  برنز  جنیفر.  استکرده  توصیف  «کل  در  عموم  بر(  میلادی)

   .«خواند «راست برای  زندگی  به

 مواجه شدید مخالفت با ریویو نشنال ۀمجل در کنندگان مشارکت دیگر و جونیر باکلی، ویلیام سوی از او

 او  اثرگذاری  وجود،  این  با.  کردند  منتشر او  علیه  1960 و  1950 هایدهه  در  بسیاری  انتقادهای  هاآن.  بود

 سنتی تصورات که این در کرد مجبور را ریویو نشنال نویسندگان دیگر و باکلی کاران، محافظه میان در

 .کنند  بازنگری  شود،  تلفیق  داریسرمایه  از  حمایت با  تواندمی  فضیلت  و  مسیحیت

 که است «نئولیبرالیسم» نظریه پیدایش منابع از یکی رند هاینوشته سی،بیبی در لندن تام نوشته به

  وزیر نخست تاچر مارگارت چون مدارانیسیاست و غرب جهان در خودخواهی فرهنگ بر عمیقی تأثیر
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:  بود  گفته  جایی در  تاچر مارگارت.  استگذاشته  آمریکا متحده  ایالات  جمهوررئیس  ریگان  رونالد و  بریتانیا

. است رند آین خودخواهی فضیلت کتاب از عبارتی او گفته این.« ندارد وجود جامعه اسم به چیزی»

 مستحق   فقرا  که  ایده  این.  کنندمی  برداریگرته  رند،  هایایده  از  خود  سخنان  در  مدارانسیاست  از  بسیاری

 در  آن  دیگر  نمونه.  است  نئولیبرالیست  هاینظام  در  نابرابری  افزایش  اصلی  عوامل  از  یکی  هستند خود  فقر

 از  یکی.  است  کنندمی  استفاده  دولت  رفاهی  خدمات  از  که  کسانی  برای  تنبیهی  هایسیاست  گرفتن  پیش

 رئیس  عنوان  به  ،2006 سال  تا  سال،  بیست  به  نزدیک  او.  است  گرینسپن  آلن  رند،  آین  پیروان  نزدیکترین

 فلسفه  از  او  رویدنباله  لندن.  داشت  قرار  آمریکا  اقتصادی  نظام  راس  در  و(  رزرو  فدرال)  آمریکا  مرکزی  بانک

  بحران  بروز دلایل از یکی را «آزاد بازار» آزادی و نظارت بدون و( فر لسه) رند بند و قیدبی داریسرمایه

 .داندمی  2007-2008 مالی

 ـ نویسندگان

  زیاد شمار و است کامل تقریباً اخلاقیبی در رند، آین فلسفه: »نویسدمی رند فلسفه مورد در ویدال گور

 قدم نامعمولی و تازه اجتماعی مرحله به ما که است این نشانه و کندمی تربدیمن را آن مخاطبانش،

 .«است  شر  بلکه  نیست  غیراخلاقی  فقط  خودپرستی  و  طمع  تجلیل  و  توجیه  من  عقیده  به  …گذاریممی

 ـ پایان زندگی

 هاآن کار زیرا. دانستمی خجالت و شرم مایه و تحقیر را پرستاران و اجتماعی مددکاران همیشه رند آین

 و شد بیمار خود پایانی هایسال در او .گیرندمی پول راه این از و است بیمار و نیازمند مردم به کمک

 همه در که کرد پیدا کسانی همین از کمک دریافت به نیاز همین، برای. داشت دردناکی و سخت زندگی

 .کردمی  تحقیر  و  سرزنش  خود  زندگی

 جونیر باکلی،  ویلیام ✓

 فوریه 27 – 1925 نوامبر 24 ؛William Frank Buckley, Jr: انگلیسی) جونیر باکلی، فرانک ویلیام

 وی .بود آمریکا متحده ایالات اهل نویسرمان و پدیدآور تلویزیون، مجری نگار،روزنامه یک( 2008

 .است  شده  جمهوریرئیس  آزادی  افتخار  نشان  همچون جوایزی برنده  همچنین

 آیزاک آسیموف ✓

  1992  آوریل  6  ۀدرگذشت  –  1920  ژانویه  2  ۀزاد  ،Исаáк Ю́дович Ази́мов:  روسی  به)  آسیموف  آیزاک
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 در  بیوشیمی  استاد  و  پردازیخیال تخیلی،–علمی  علمی،  هایگونه  تبارِروسی  آمریکایی  ۀنویسند(  میلادی

 ۀگانسه  قوانین.  است  بنیاد  هایکتاب  مجموعه  نگارش  دلیل  به  بیشتر  او  اصلی  شهرت  .بود  بوستون  دانشگاه

 انگلیسی  زبان  در  رباتیک  ۀواژ  واضعِ   را  وی  بریتانیکا  دانشنامه  و  است  برخوردار  جهانی  شهرت  از  وی  رباتیک

  دارد( فلسفه جز به) دیوئی بندیرده اصلی هایدسته تمام در کتاب عنوان 500 از بیش وی، .شناسدمی

 سه  عنوان  به  لاینهاین و  کلارک  آسیموف،  .استشده نامگذاری  وی،  افتخار  به  5020  آسیموف  سیارک  و

 .شوندمی شناخته  تخیلی–علمی  ۀگون  بزرگِ  ۀنویسند

 ـ زندگی

 متولد یهودی، آسیابان خانواده یک در( امروزی ۀروسی) شوروی در اسمولنسک استان پتروویچی، در او

 ییدیش هایزبان به او با خانه، در که جاآن از. کردند مهاجرت آمریکا به اشخانواده سالگی پنج در. شد

  روسی  اما  گفت؛می  سخن  روان  زبان،  دو  هر  به  کردند،می  صحبت  انگلیسی  و(  شرقی  اروپای  یهودیان  زبان)

 .نیاموخت

.  کردمی  کمک  خانواده  به  فروشیلبنیات  ۀمغاز  ۀادار  امور  در  هنگام  آن  از  و  آموخت  سالگی  پنج  از  را  خواندن

 به  پدر کردن راضی برای تلاشش و هاکمک همین مرهون را آینده هایسال در اشسحرخیزی وی خود

 کوچک  آیزاک  و  شدمی  فروخته  هم  تخیلی-علمی  هایمجله  مغازه  همان  در.  دانستمی  نیست  تنبل  کهاین

 بود  نگذشته  بیشتر  سالی  چند و  کرد  داستان  نوشتن  به  شروع  او  سالگی  یازده  حدود در.  خواندمی  را هاآن

 نام به را داستانش نخستین سالگی 18 در. بفروشد پسند عامه هایمجله به را هایشداستان توانست که

  .شد  چاپ  آورحیرت  هایداستان  مجله  1938  اکتبر  شماره  در  که  نوشت  «وستا  سیارک  حوالی  در  گشتی»

 آورحیرت تخیلی - علمی داستان مجله به شبانگاه عنوان با دیگری داستان 1941 سال در بعد، سال سه

 هر برای آورحیرت تخیلی - علمی داستان مجله. بود عرصه این در مجله برترین زمان آن در که فروخت

 داستان یک برای پس»: گویدمی چنین داستان این مورد در آسیموف. کردمی پرداخت سنت یک کلمه

 اشتباه کردم گمان کردم دریافت دلاری 150 چک وقتی ولی گرفتممی باید دلار 120 ایکلمه هزار12

 هر  برای  سنت  چهارم  یک  که  آمده  خوشش  داستان  از  آنقدر  او  که  دریافتم  سردبیر  با  تماس  از  پس  و  شده

 یک را کلاس چند او. داد نشان آموختن در را خود نبوغ ابتدا از او .«استکرده پرداخت العادهفوق کلمه

  سال به و شد التحصیلفارغ کلمبیا دانشگاه از 1939 در او. گرفت دیپلم سالگی 15 در و رفت بالا مرتبه

  از . شد بوستون دانشگاه علمی هیئت عضو مدرک، اخذ از پس. کرد اخذ را اش بیوشیمی دکتری 1948

 از اشنویسندگی درآمد) پرداخت نوشتن به وقت تمام صورت به و گذاشت کنار را تدریس 1958 سال
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 باقی علمی هیئت عضو شرایطی چنین در حتی تصدی حق داشتن با(. بود شده بیشتر دانشگاه حقوق

 پاس به دانشگاه 1979 در(. کندمی بازی مهمی نقش مرگ آزمایش کتاب در تصدی حق همین) ماند

 یک  نیز  او  که)  جپسون.  ا  جانت  با  دوم  بار  کرد،  ازدواج  بار  دو  وی.  داد  ارتقا  تمام  استاد  به  را  او  هایشنوشته

 .داشت  فرزند  دو  و(  است  تخیلی-علمی  سبک  ۀنویسند

 خود تحریر ماشین پشت 7:30 ساعت در و شود بیدار صبح 6 ساعت راس که بود چنین او عادی زندگی

 «سرسبز  هنوز  ایخاطره»  عنوان  با  خود  نامهزندگی  نخست  جلد  در  آسیموف.  کند  کار  شب  10  تا  و  بنشیند

 .استشده  شناسوقت  اینویسنده  چگونه که  داده  توضیح شد،  منتشر  1979  سال  در  که

.  بودند  باز  شب  نیمه  1  تا  صبح  6  ساعت  از  که  داشت  فروشی  شیرینی  دکان  چند  بروکلین  در  او  روسی  پدر

 از تند ظهر از بعد هر و کند پخش روزنامه تا خواستبرمی خواب از 6 ساعت صبح هر نوجوان آیزاک

 که کردمی سرزنش را او پدرش کردمی دیر دقیقه چند اگر و کند کمک پدرش به تا گشتبازمی مدرسه

 برای : »کندمی  یاد  چنین  عادت  این  از  اشزندگینامه  در  آسیموف  سال  50  گذشت  از  پس.  است  تنبلی  بچه

 صبح   6  ساعت  و  کنمنمی  کوک  را  آن  گاههیچ  اما  دارم  داری  شماطه  ساعت  چند  هر  که  است  غرور  مایه  من

 .«نیستم  تنبلی  آدم  که  کنممی  ثابت  پدرم  به  هنوز من  شوم،می  بیدار  خواب از  خود

  ۀدربار  آسیموف  چه  اگر.  دادمی  ترجیح  را  بسته  و  کوچک  جاهای  و  بود  باز  فضاهای  از  ترس  دچار  آسیموف

  کردن  پرواز  از  خودش  ولی  نوشت،  شماربی  نوری  هایسال  مدت  به  و  ناشناخته  دنیاهای  در  فضایی  سفرهای

 پهنه در و فضا در دارد دوست گویدمی آیزاک: »استگفته او آثار ویراستار بوآ، بن. داشت اکراه هواپیما با

  جزوه ) پولادی غارهای داستان در توانمی را ترس این ۀجلو.« تخیلش در فقط اما کند، پرواز هاآسمان

 در زیرزمینی و بسته شهرهای در زمین جمعیت تمام آن در که کرد مشاهده( آسیموف روبوتی سری

 با بار دو تنها عمرش تمام در و بود هم پرواز از ترس دچار آسیموف. کنندمی زندگی کوچک فضاهای

 پولادی، غارهای کتاب همان در. بود اجتناب غیرقابل و اجباری آن بار دو هر که کرد، مسافرت هواپیما

 از ترس دچار( دمسپیده هایروبوت و عریان خورشید هایکتاب و کتاب این اصلی قهرمان) بیلی الیجاه

 تا 1985 از او .پردازدمی بیلی احساس و ترس چگونگی شرح به را ایصفحه نیم آسیموف و است پرواز

 اشنویسنده  همکار  و  دوست  را  او  جای  مرگش  از  بعد.  بود  آمریکا  هایاُمانیست  انجمن  رئیس  مرگش  از  پیش

 فضا  پیشتازان  هایداستان  اصلی  ۀنویسند)  رودنبری  جین  نزدیک  دوست  همچنین  او.  گرفت  وانگات  کورت

Star Trek )کمپانی مسؤولان برای را رودنبری هایایده بودن تخیلی-علمی او اول ۀوهل در و بود هم 

  آسیموف  یاد  به  که  شد  معرفی  روبوتی  شخصیتی  سریال  هایقسمت  از  یکی  در  بعدها.  کرد  تأیید  پارامونت
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 ششم  در  آسیموف  آیزاک  .بود  آسیموف  هایروبوت  به  آن  شباهت  تنها  این  البته  که  داشت،  پوزیترونی  مغز

 کلیه  نارسایی را او مرگ علت آسیموف، ایزاک برادر استنلی، هنگام، آن در. درگذشت 1992 سال آوریل

 به  قلب، عمل هنگام در کرد اعلام جانِت، همسرش، آسیموف، مرگ از پس سال 10. کرد اعلام قلب و

 دلیل به پزشکان زمان آن در اما. بود شده مبتلا ایدز بیماری به آسیموف ایزاک آلوده خون تزریق دلیل

 خواستند  او  خانواده  از  بیماری،  این  مبتلایان  به  نسبت  افراد  برخی  نظری  تنگ  و عمومی  واکنش  از  نگرانی

  پزشکان  از بسیاری کهحالی در او، مرگ از پس سال 10 سرانجام. کنند خودداری خبر این اعلام از که

 را  ایدز  بیماری  به  او  ابتلای  موضوع  گرفتند،  تصمیم  روبین  او،  فرزند  و  جانت  بودند،  درگذشته  نیز  او  معالج

 .برسانند  عموم  اطلاع  به

 ـ افتخارات

 اعطا  خوانندگان  انتخاب  با  که  هوگو  جایزه  5:  برد  متعددی  هایجایزه  آسیموف  تخیلی  -  علمی  هایداستان 

 هایداستان یا تریلوژی. شودمی اعطا تخیلی - علمی نویسندگان طرف از که نبولا جایزه سه و شودمی

  بنیاد » ،(1951) «بنیاد» هایکتاب از و استآینده در کهکشانی امپراتوری یک داستان که او گانهسه

 بهترین  عنوان  به  را  1966  سال  هوگو  جایزه  استیافته  تشکیل(  1953)  «دوم  بنیاد»  و  ،(1952)  «امپراتوری

 انجمن که را بزرگ استاد جایزه همچنین او. آورد ارمغان به او برای تخیلی - علمی داستان مجموعه

-علمی نویسیداستان زمینه در آمیزموفقیت فعالیت عمر یک پاس به آمریکا تخیلیعلمی نویسندگان

 .آورد  دست  به  1987  سال  در  کردمی اعطا  تخیلی

 ـ آثار

 هایکتاب  از  موضوعات،  از  ایگسترده  دامنه  در  کتاب  500  به  نزدیک  وی.  است  آورحیرت  آسیموف  پرکاری

 هایداستان  خاطر  به  شاید  وی  شهرت  بیشترین.  استنوشته  دانشگاهی  درسی  هایکتاب  تا  گرفته  کودکان

  از تخیلی - علمی هایداستان  بردن بالا در پیشتاز، نویسنده یک عنوان به او نقش و بود تخیلی - علمی

  آسیموف. باشد علم و ریاضیات و تاریخ و شناسیجامعه به مربوط فکری سطح به ژرفابی مجلات سطح

 فیزیک، مسائل نقد در هاییکتاب وی از. استنوشته نیز گونه معما و گونه اسرار هایداستان همچنین

 چاپ نیز دیگر زیاد موضوعات و مقدس کتاب شکسپیر، طنز، اخترشناسی، شناسی،زیست شیمی،

 . استشده
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 ـ قوانین رباتیک

 به که کرد تدوین خود پوزیترونی هایربات برای قانون سه دیدابل انتشارات ویراستار کمک با آسیموف

 جاهای بسیاری حتی و) آسیموف آثار در هاربات همه که قوانینی. شدند مشهور آسیموف رباتیک قوانین

 :هستند  غریزی  طوربه  هاآن  از  پیروی  به  ملزم( صنعت در  گاهی  حتی  دیگر،

 یک ربات نباید به بشریت آسیب بزند.  .0

 کهاین  مگر  شود  انسان  یک  دیدنآسیب  باعث  عملی  انجام  از  خودداری  یا  عمل  ارتکاب  با  نباید  ربات  یک  .1

 .شود  نقض  صفرم  قانون

 نخست قانون با تعارض در هافرمان آن کهاین مگر کند تبعیت هاانسان هایفرمان از باید ربات یک. 2

 .باشد

  حفظ  را خود وجود باید ربات است؛نشده گذاشته پا زیر دوم یا نخست یا صفرم قانون که هنگامی تا. 3

 .بکوشد  خود بقای  در  و  کرده

 هابینیـ پیش

 2014  سال  یعنی  آینده  سال 50 در  جهان مورد  در  را خود هایبینیپیش  1964  سال  در  ایمقاله  در  وی

 نوشته نیویورک در 1964 سال المللیبین نمایشگاه افتتاح مناسبت به را مطالب این او. بود کرده تشریح

 طریق  از صلح» بود دایر سال یک تقریباً مدت به که المللیبین نمایشگاه این اصلی موضوع چند هر. بود

 آینده  از  هایشبینیپیش  خاطر  به  را  نمایشگاه  آن  دیگری  چیز هر از  بیش  امروزه  ولی  بود،  «متقابل  تفاهم

 .آورندمی  یاد  به  فناوری

 (2014)  آینده  سال  50 برای  1964 سال  در  آسیموف  هایبینیپیش

  توانمی دیگر، طرف صدای بر علاوه تلفن از استفاده با و گرفت خواهد شکل تصویری - صوتی ارتباطات،

 .دید  نیز  را  او  تصویر

 میسر  جنوب، قطب در هواشناسی مرکز حتی جهان، در اینقطه هر با تلفنی مستقیم تماس برقراری

 .شد  خواهد

 .داشت  خواهند  وجود  ولی  بود،  خواهد  عالی  کارشان  نه  و  یافت  خواهند  عمومیت  نه  2014  سال  در  هاربات
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 که شفاف هایمکعب ولی گرفت خواهند را معمولی هایتلویزیون جای دیوار به آویختن قابل صفحات

 .شد  خواهند  عرضه  مرور  به  کرد  خواهد فراهم  را  بعدی  سه  شکل  به  تصویر  دیدن  امکان

 .بود  نخواهد  دشوار  چندان دیگر  ماه  کره  با  تماس  و  مکالمه

 گرم  را  آب  کرد،  خواهند  مهیا  را  «آماده  غذاهای»  که  شد  خواهند  ساخته  و  طراحی  آشپزخانه  برای  وسایلی

 .کرد  خواهند  درست  قهوه  آن  با  و  کرده

 .داشت  خواهد  وجود  کنندمی  تغذیه  هاستاره  در  نهفته  انرژی  از  که  آزمایشگاهی  گیاه  مورد  دو  یا  یک  حداقل

 .گرفت  خواهد  صورت  زیادی  هایتلاش  شد،  خواهند  هدایت  ربات  یک  توسط  که  خودروهایی  ساختن  برای

 نخواهند  مندبهره آینده در جدید تکنولوژی و وسایل تمام از کامل و یکسان طوربه جهان جمعیت مامت

 امکانات  نظر  از  چند  هر.  بود  خواهند  محروم  وسایل  این  کارگیریبه  از  امروزه  نسبت  به  بیشتری  درصد.  شد

 خلق   امکانات  ترینتازه  از  ولی  باشند  داشته  بهتری  وضعیت  امروز  نسبت  به  است  ممکن  هاآن  زندگی  مادی

 .ماند  خواهند عقب  تکنولوژی  توسط  شده

 ـ گفتارها

  .است مطلق مقدس حقیقت آن، معتقدین برای اما دیگران؛ برای است پردازیخیال یک مانند دینی هر

  ابراز برای توانایی و اندیشیدن واضح برای قدرتی با و کارآمد و تکاپو پر ذهنی با که امبوده نیکبخت من

 .امشده  زاده  هاییاندیشه  چنان

 ساعت و کنمنمی کوک را آن گاههیچ اما دارم داری شماطه ساعت چند هر که است غرور مایه من برای

 .نیستم  تنبلی  آدم  که  کنممی  ثابت  پدرم  به  هنوز  من  شوم،می  بیدار  خواب از  خود  صبح  6

 .کنممی  تایپ  ترسریع  کرد،  نخواهم  تلف  را  وقتم  نیستم،  زنده  دقیقه  پنج  از  بیش  بگوید،  من  به  پزشکم  اگر

 جین آستن ✓

 هجدهم  قرن  نویسنده(  1817  ۀژوئی  18  –  1775  دسامبر  16)  ،(Jane Austen:  انگلیسی  به)  آستِن  جِین

  و   زنان  زندگی  از  او  شناخت.  داد  قرار  تأثیر  تحت  سخت را  غرب  ادبیات  آثارش  که  است  انگلیسی  نوزدهم  و

 .استکرده  تبدیل  خودش عصر  نویسانرمان  مشهورترین  از  یکی  به  را  او  ها،وکنایهگوشه  در  مهارتش
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 نامهـ زندگی

 هفتمین  او.  آمد  دنیا  به  انگلستان،  شرقی  جنوب  همپشر،  استیونتون،  در  1775  دسامبر  16  در  آستن  جین

 مکان نقل بث به آستن ۀخانواد شد، بازنشسته پدرش که 1801 سال در. بود ناحیه کشیش یک فرزند

 در سرانجام تا کردند، مکان نقل چندبار مادرش و آستن جین و رفت دنیا از 1805 سال در پدرش. کرد

 به  بار  چند  فقط  و  ماند  محل  همین  در  آستن  جین.  شدند  ماندگار  همپشر  در  التن  نزدیکی  در  1809  سال

 ۀژوئی  در  و  باشد،  پزشکش  نزدیک  تا  کرد  کوچ  وینچستر  به  بیماری  سبب  به  1817 مه  در.  کرد  سفر  لندن

 به شهر این و کرد سپری باث شهر در را خود عمر از سالی چند آستن جین. درگذشت جاهمان 1817

  شهر مرکز در «گی» خیابان در «آستن جین مرکز» نام به ایمؤسسه. است مشهور او اقامت محل عنوان

 هایرمان  .کندمی  برگزار  شهر  این  در  آستن  جین  جشنواره  نام  به  ایجشنواره  سال  هر  که  است  موجود  باث

 با پیاپی هاینسل که است سال دویست حدود و اندجهان ادبیات در آثار ترینپرخواننده از آستن جین

 .خوانندمی  را  او  هایرمان روزافزون،  ۀعلاق  و  کشش

  قرن اواخر در زندگی ۀدربار رمان شش در او. کرد آغاز را رمان نوشتن نوجوانی دوران در آستن جین

  نشان   که  شدند  منتشر  ساله  چهار  دوره  یک  در  هاکتاب  این  از  تا  چهار.  نوشت  هجدهم  قرن  اوایل  و  هفدهم

 هاییکتاب اِما و پارک مانسفیلد تعصب، و غرور احساس، و عقل. بود نگارش در نویسنده سرعت دهنده

 گاههیچ او هفتم کتاب. شد منتشر مرگش از پس او دیگر کتاب دو. شد چاپ او حیات زمان در که بودند

 دانستنمی  کسهیچ  و  کردمی  چاپ  نام  بدون  را  هایشکتاب  بود  زنده  که  دورانی  در  آستن.  نرسید  پایان  به

 اشساله 41 عمر طول در رمانش، هایقهرمان خلاف بر آستن، جین .است کسی چه کتاب، نویسنده که

 .نکرد  ازدواج  هرگز

 ـ سبک نگارش آستن

 هایسال  در  ترتیب  به  اما  و  پارک  منسفیلد  تعصب،  و  غرور  احساس،  و  عقل  رمان  چهار  نگارش  با  آستن  جین

 سبکصاحب اینویسنده  عنوانبه را خود نام آستن جین حیات زمان در 1816 و 1814 ،1813 ،1811

.  رسیدند  چاپ  به  نویسنده،  مرگ  از  بعد  یعنی  ،1818  سال  در  ترغیب  و  نورثنگرابی  هایرمان.  رساند  ثبت  به

 باقی آستن جین ۀاولی کارهای از نیز استمانده ناتمام که هاواتسن  و سوزان لیدی هاینام به اثر دو

 دست  در  آن  ۀپراکند  هایقسمت  که  بود  سندیتن  نام  به  رمانی  نوشتن  مشغول  مرگ  از  پیش  او.  استمانده

 و جالب هایشداستان تا کند پرهیز چیزهایی چه از یادگرفت متفاوت هایکتاب خواندن با وی. است

 رمان  راوی  صدای  و  است  فرد  به  منحصر  نگارش  شیوه  در  آستن  جین  سبک  دلیل  همین  به.  شوند  خواندنی
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  توانمی وی هایداستان  خواندن با بطوریکه. زندمی پیوند قصه هایشخصیت احساسات ترینعمیق با را

 اوقات  و  کرد  زندگی  منزوی  نسبتاً  محیطی  در  آستن  جین.  گذاشت  او  هایرمان  هایشخصیت  پای  جای  پا

 هم  و  داشت  قدرتمندی  طنز  هم:  داشت  دووجهی  نبوغی  او  نقادان،  نظر  به.  گذراند  نوشتن  به  بیشتر  را  خود

 زندگی.  استیافته  تجلی  نیز او  هاینوشته  در  وجه  دو  این.  شناختمی  خوب  را  هاآدم  روحیات  و  اخلاقیات

 هاآن  روابط  و  هاانسان  ۀدربار  اندیشی،  ژرف  با  آن،  کمک  به  نویسنده  که  است  محملی  خانوادگی  و  اجتماعی

 دراماتیک  سبک  خاطر  به  را  خودش  دوره  هم  نویسنده  زنان  غالباً   آستن،  جین.  دهدمی  نظر  و  کندمی  قضاوت

 .انداختمی  دست  هایشانرمان  در  عاشقانه  هایقصه  کنندهخسته  و

 ـ درگذشت

.  شد سپرده خاک به وینچستر کلیسای در و درگذشت سالگی 41 در 1817 ۀژوئی 18 در آستِن جین

 .استنشده  مشخص   وی  مرگ  علت  هنوز  مورخان، هایتلاش  رغمعلی

 ـ بزرگداشت

 هایرمان  اساس  بر  .نکرد  دریافت  بود  لایقش  که  را  اعتباری  عمرش،  دوران  در  هیچگاه  او  که  دارند  قبول  همه

 سینمایی فیلم چندین و تلویزیونی هایاقتباس متعدد، هاینمایش تاکنون آستن جین نشدنیفراموش

 ساخته وی تعصب و غرور رمان اساس بر( Lost in Austen) آستن در شدهگم سریال. استشده ساخته

 . استشده

 شد  چاپ  بریتانیا  جدید  پوندی  10  اسکناس  روی  او  عکس  آستن  جین  مرگ  از  سال  200  حدود  گذشت  با

 انگلستان   مرکزی  بانک  ،2013  سال  آوریل  در.  استگذاشته  جای  به  خود  از  او  که  تأثیری  از  باشد  نشانی  تا

  دوران  وزیرنخست چرچیل، وینستون تصویر پوندی 5 هایاسکناس پشت 2016 سال از که کرد اعلام

 انگلستان،  دولت  اقدام  این  با.  کندمی  چاپ  بریتانیایی  خیّر  شخصیت  فرای،  الیزابت  تصویر  جای  به  را  جنگ

  تصویر  جزبه  این  البته.  ماندنمی  باقی  پوند  هایاسکناس  بر  زنی  هیچ  تصویر  دیگر  فرای،  الیزابت  حذف  یعنی

 ۀتهی پی در. دارد قرار انگلستان مرکزی بانک چاپ پوند هایاسکناس ۀهم  روی بر که است بریتانیا ۀملک

 به  تهدید  همچنین  و  هااسکناس  زن  تنها  حذف به  معترضان  از  نفر  هزار 35 امضای  با  اینترنتی  طومار  یک

 چارلز  جای  به  آستن  جین  نوزدهمی  قرن  ۀنویسند  تصویر  2017  سال  از  است  قرار  باره،  این  در  قانونی  اقدام

 .شود  چاپ پوندی  10 اسکناس  پشت  بر  داروین

  زادگاهش  در  متعددی  هایبرنامه  آستن،  جین درگذشت  سالروز  دویستمین  مناسبت  به  2017 ۀژوئی  در
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 پاتوق زمانی که جایی در درست آستن جین کودکی خانه نزدیکی در استوک،بیزینگ  در. استشده برپا

 .شد  رونمایی  او  برنزی  مجسمه  از  بود  آستن

  هزار  دویست  قیمت  به  او  از  اینامه  آستن  جین  درگذشت  سالگرد  دویستمین  آستانه  در  و  2017  ۀژوئی  در

 نوشته،  اش  زاده  خواهر  به  که  1812  اکتبر  30  نگارش  تاریخ  با  نامه  این.  رفت  فروش  به  حراجی  یک  در  دلار

  نشان را دوران آن گوتیک هایرمان نویسنده هانتر، ریچال کار سبک به وی دیدگاه آمیزطعنه بیانی با

 .دهدمی

 منکن.  ال.اچ ✓

 خبرنگار،(  1956  ژانویه  29  درگذشته  1880  سپتامبر  12  زاده  ؛H. L. Mencken:  انگلیسی)  منکن.  ال.  اچ

 .بود  آمریکا  یمتحده  ایالات  اهل  منتقد  و  طنزپرداز،

 سون تزو ✓

 این.  بود(  兵法:چینی  به)  رزم  هنر  کتاب  چینی  نویسنده((  میلاد  از  پیش)  496  مرگ  ،544  زاده)  تزوسون

 نگره در گرایانواقع نخستین از یکی همچنین او. گذارد جنگ فن بر بسیاری اثر باستانی چینی کتاب

 لقب دادمی را سون استاد معنای که تزو سون و بود وو سون او راستین نام .بود میهنی فرا هایرابطه

 محترمانه نام با همچنین را تزو سون. دهدمی را جنگی معنای چینی زبان در وو خود. بود او افتخاری

 .خوانندمی  نیز(  Cháng Qīng) چینگ چانگ

 ـ زندگی

 اندیشمند  با  همدوره  وی.  بود  ارتشتار  یک  چین  کشور  در  وو  ایالت  در(  میلاد  از  پیش)  6  سده  در  تزو  سون

 جایگاه   چین  تاریخی  هایدگرگونی  در  که  بود  زمینبی  زادهنجیب  خاندان  یک  از  او.  بود  کنفوسیوس  چینی

 دانش آموختن به که خود هایرستههم از بسیاری برعکس تزو سون. بودندداده دست از را خود

 که  او.  درآمد  بود  چو  ایالت  با  جنگ  سرگرم  که  هلو  خدمت  به  او.  آورد  جنگ  و  مزدوری  به  رو  پرداختند،می

 .شد  ناپدید ناگاه  به  چو  بر  پیروزی  پایان  با  بود  آرام  ایزندگی  و  آشتی  آرزوی  در  همیشه

 ـ هنر رزم

  یا  جنگی هایشیوه معنای و شودمی خوانده( بینگفا سونزی) Sunzi bingfa چینی در که او کتاب

 نخستین این و شدبرگردان فرانسوی به 1722 در بار نخستین دهدمی را نیروها کارگیریبه هایروش
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 Art Militaire des فرانسوی در کتاب این نام. شدمی برگردان اروپایی زبانی به کتاب این که بود باری

Chinois  درآینده کتاب انگلیسی نام گزینش در نام این و شدگذارده-The Art of War- این. گذارد اثر 

 کتاب این باستان چینیان نزد در. استبوده تاریخ در جنگی هایمجموعه ترینخواستنی از یکی کتاب

 و دونگتسه مائو که شودمی گفته. استچینی ادبیات در هاکتاب هایترینمهم از یکی و کنندهشیفته

 . اندخواندهمی  را  کتاب  این  جنگ  هنگام در  هردو  استالین  ژوزف

 ـ هنر جنگ

.  بود  خواهد  پیروزی  کلید  جنگ  در  تقارن  عدم  ایجاد  پردازان،  استراتژی  اسطوره  عنوان  به  تزو،  سون  نظر  از

 به  منجر نهایت در درگیری طرفین بین هاتشابه عدم و هاتقارن عدم کشف یا ایجاد وی نظر از واقع در

 ترسریع کسی چه یا برده پی تشابهات عدم این به ترسریع کسی چه است مهم فقط شد خواهد پیروزی

 به  توانمی را جنگ هنر .ببرد دیپلماسی یا نبرد صحنه در را برداریبهره بهترین تشابهات عدم این از

 جنگ» از واضح و مشخص تعریف حداقل یا نامتقارن جنگ هایآموزه از خوبی بسیار ۀنمون عنوان

 را  هانامتقارن  که  است  این  کندمی  روشن  تزو  سان  که  اینکته  اولین.  نمود  تلقی  کهن  دوران  در  «نامتقارن

 .نمود  خلق  یا  یافت  مختلفی  هایحوزه و  ابعاد  در  توانمی

 سطوح در توانمی آن با که دهدمی نشان درگیری در را ایبالقوه و مختلف فشار اعمال موارد تزو، سان

 هایدینامیک و مکانیسم به همچنین وی گذاشت؛ تأثیر جنگ استراتژیکی و سیاسی تاکتیکی، مختلف

  ذکر  فوق عوامل بر تسلط با که کندمی تأکید و کرده اشاره جنگ شناختی و روحی مکانی، فیزیکی،

 از  .نهاد  شگرفی  تأثیر  درگیری  یک  ۀنتیج  بر  نهایت  در  و  یافت  دست  نامتقارن  شرایط  و  وضعیت  به  توانمی

  فقط واقعی جنگ و نظامی عملیات که است بعدی چند و سطحی چند رقابت یک جنگ تزو، سان نظر

 کارزار  میدان از تروسیع را جنگ و نیست آن بخش تنها همچنان ولی است، آن از مهم بخش یک

 . دانستمی

 معتقد  وی  .دارد  تیزبینی  چشمان  دهدمی  رخ  آن  در  جنگ  که  مختلفی  ابعاد  و  داریحکومت  برای  تزو  سون

 در   او  واقع  در  و  شد  نخواهند  حذف  روحی  و  اقتصادی  دیپلماسی،  سیاسی،  ابعاد  درگیری  حین  در  که  است

 .دهدمی  هشدار  است  نظامی  خاص بعد  همان که  جنگ  در  سکه  روی  یک  به  انحصاری  توجه  خصوص

 انسجام به و پردازدمی نظامی و اقتصادی سیاسی، رهبری ملی، هایزیرساخت تعهدات، به او نتیجه در

 نیروهای  ۀروحی  نیز  و  نیروهایشان  و  نظامی  رهبران  بین  ادـاعتم   جنگ،  رهبری  انیـیگ  حالدرعین  دهاـپیون
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 .  پردازدمی  نظامی

 چارلز داروین ✓

 –  انگلستان 1809 فوریه 12 زاده( )Charles Robert Darwin: انگلیسی به) داروین رابرت چارلز

 برای  چیز  هر  از  بیش  که  بود  انگلیسی  شناسزمین  و  شناسزیست(  انگلستان  ،1882  آوریل  19  درگذشته

 نسبی  دارای  هاگونه  تمام  که  کرد  مطرح  را  ایده  این  او.  شودمی  شناخته  فرگشت  علم  زمینه  در  هایشیافته

 به  دانش  بنیادی  مفاهیم  از  یکی  و  استشده  پذیرفته  دانشمندان  توسط  امروزه  نظریه  این  هستند؛  مشترک

 انتخاب نام به ایپروسه نتیجه فرگشت تبارزایشِ  این اینکه بر مبنی خود نظریه داروین. آیدمی شمار

 گزینشی  زادگیری  در  انتخابی  نژاداصلاح  روی  بر  ایمشابه  تاثیر  بقا  برای  تلاش  آن،  در  که  استبوده  طبیعی

  از  یکی عنوان به داروین از. نمود مطرح والاس راسل آلفرد با مشترک ایمقاله در بارنخستین را دارد

 .شودمی  یاد  بشر  تاریخ  هایانسان  ترینمهم

 منتشر   را  هاگونه  خاستگاه  کتاب  داروین  والاس،  با  مشترک  ایمقاله  انتشار  از  پس  سال  یک  ،1859  سال  در

 یک  عنوان  به  فرگشت  میلادی، 19  قرن  هفتاد دهه  تا داد؛  شرح  آن  در  را تکامل  مبنی  خود  شواهد  و  کرد

 نقش که – دیگر شده ارائه هاینظریه نیز برخی گرچه شد، پذیرفته کرده تحصیل قشر میان در «فکت»

  اوایل   در  مدرن  سنتز  ارائه  از  پس  وجود،  این  با.  داشتند  قبول  را  –  نبودند  قائل  طبیعی  انتخاب  برای  مهمی

 مکانیزم اساس و پایه عنوان به طبیعی انتخاب و آمد پدید دانشمندان میان در اجماعی بیستم، قرن

 زیستی   تنوع  یکدیگر،  به  زیستی  علوم  تمام  دادن  پیوند  ضمن  داروین  علمی  کشف  این.  شد  پذیرفته  فرگشت

 .دهدمی توضیح  نیز  را

 ـ از کودکی تا دانشگاه

 شرشروپ  شهرستان  در  شروزبری  از  ثروتمند  پزشکی  ۀخانواد در  1809 فوریه  12 در  داروین  رابرت  چارلز

  دو  هر  وِجوُود  سوزانا  مادرش  و  داروین  رابرت  پدرش.  بود  خانواده  فرزندِ   پنجمین  او.  شد  متولد  انگلستان  در

  از داری،برده لغو مدافع مهم شخصیت دو ۀنو او. بودند یونیتارین مسیحی انگلیسی اصیل هایخانواده از

 .بود  وودوج  جوزایا  مادرش  طرف از  و  داروین  اراسموس  پدرش  طرف

 پذیرفته را هاانگلیکان خود بین در وِجوُودها گرچه بودند، یونیتارین مسیحی زیادی حد تا خانواده دو هر

 تعمید غسل برای 1809 نوامبر در را چارلز فرزندش بود، آزاداندیش نسبتاً  خود که داروین، رابرت. بودند

 کلیسای به مادرشان با برادرانش و خواهران و چارلز اما برد، شورشبری، چادانگلیکان، سنت کلیسای به
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  واعظ  توسط که ایروزانه مدرسه به پیوستن و 1817 سال از پیش سالههشت چارلز. رفتندمی یونیتارین

  سال  همان ژوئیه. داشت علاقه آن مورد در مطالبی آوریجمع و طبیعی تاریخ به شد،می اداره کلیسایش

 انگلیکن روزیشبانه مدرسه در اراسموس بزرگترش برادر به او 1818 سپتامبر از. درگذشت مادرش

 .پیوست  همسایه شهر  در  شروزبری

 تحصیل  برای  اراسموس  برادرش  همراه  به  پدرش  کنار  در  کارآموزی  سال  یک  صرف  از  پس  1825  اکتبر  در

 اما(. بود انگلستان پزشکی دانشکده بهترین زمان آن در که) رفت ادینبرو دانشگاه پزشکی ۀدانشکد به

 سیاهپوستِ  ۀبرد یک نزد عوض در و کند رها را پزشکی آموختن که شد باعث جراحی عملیات خشونت

  کرده همراهی جنوبی آمریکای بارانی هایجنگل در را واترتن چارلز که ادمونستن جان نام به شده آزاد

 .بیاموزد  تاکسیدرمی  ساعته  یک  ۀروزان  ۀجلس  40  تقریباً  مدت  در  بود،

 در.  پیوست  طبیعی  تاریخ  دانشجویی  گروه  یک  پلینیان،  جامعه  به  چارلز  دانشگاه  در  حضور  سال  دومین  در

 چالش  به  را  علم  از  رایج  مذهبی  مفاهیم  ماتریالیستی،  هایدیدگاه  با  دموکرات  رادیکال  دانشجویان  گروه  این

 مهرگانبی زندگی ۀچرخ و کالبدشناسی در پژوهشهایش در گرانت ادموند رابرت به داروین. کشیدندمی

  سیاه  هایتخم  اینکه  مورد  در  را  خودش  کشفیات  1827  مارس  27  در  او.  کرد  کمک  فورث  خور  در  دریایی

  گرانت  روزی. کرد ارائه پلینیان در بودند اسکیت زالوی هایتخم چروک صدف ۀپوست در شده یافت

 هایایده تازگی به اما شد، زدهشگفت گرانت جسارت از داروین. کرد ستایش را لامارک تکاملی هایایده 

  سانجیم  رابرت  که  طبیعی  تاریخ  درس  از  داروین.  بود  خوانده  اراسموس  بزرگش  پدر  هایمجله  در  مشابهی

 داروین . بود پلوتونیسم و نپتونیسم بین بحث شامل سانجیم شناسیزمین درس. شد خسته دادمی ارائه

 هایموزه بزرگترین از یکی زمان آن در که-دانشگاه موزه کلکسیون به و یادگرفت را گیاهان بندیطبقه

 .کردمی  کمک  -  بود  اروپا

 دانشگاه مسیح کالج به را چارلز قاطعیت با او و کرد ناراحت را پدرش پزشکی تحصیل از داروین انصراف

 در  داروین  چون.  بگیرد  لیسانس  شدن  محلی  انگلیکن  کشیش  برای  گام  اولین  عنوان  به  تا  فرستاد  کمبریج

 او . پیوست عادی ۀدور به 1828 ژانویه ماه در شد، داده تشخیص لازم صلاحیت فاقد پایانی امتحان

 عاشق  عنوان  به  را  او  فاکس  داروین  ویلیام  پسرعمویش.  دادمی  ترجیح  مطالعه  به  را  تیراندازی  و  سوارکاری

 از تعدادی کرد،می دنبال مشتاقانه را کار این داروین کرد؛ معرفی سوسک آوریجمع مشهور و دیوانه

 دوست  داروین.  شد  چاپ استفنز  فرانسیس  جیمز اثر  بریتانیا  حشرات از  هایینقاشی  کتاب  در  او  هاییافته

 برجسته  گرایطبیعت  روحانیون  دیگر  با  و  شد  هنسلو  استیونز  جان  شناسیگیاه  پروفسور  رودنباله  و  نزدیک
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  برای  داروین. پنداشتندمی مذهبی طبیعی الهیات عنوان به را علمی کار روحانیون این. کرد ملاقات

 امتحانات شدن نزدیک زمان داروین. شد شناخته «زندمی قدم هنسلو با که مردی» عنوان به دانشجویان

 را او (1794 چاپ) پیلی ویلیام ۀنوشت «مسیحیت اثبات» کتاب منطق و زبان و کرد مطالعه وقف را خود

 178 بین در و داشت خوبی عملکرد 1831 ۀژانوی در اشپایانی امتحانات در داروین .ساخت خشنود

 .شد  دهم  نفر  عادی  دوره  داوطلب

 صفات  و  خدا  وجود  مدارک  یا  و  طبیعی  الهیات  کتاب  او.  بماند  کمبریج  در  1831  ژوئن  تا  بود  مجبور  داروین

 مورد  در  بحث  موجب  و  ،(بود  شده  چاپ  1802  سال  در بار  اولین  که)  کرد  مطالعه  را  پیلی  ویلیام  ۀنوشت  او

  او. است طبیعی قوانین طریق از خداوند عمل سازگاری که دادمی توضیح و شد طبیعت در الهی طرحی

 کتاب این. خواند را( 1831) طبیعی فلسفه ۀمطالع مورد در مقدماتی مباحثی هرشل جان جدید کتاب

.  کردمی توصیف مشاهده برپایه و استقرا طریق از قوانینی چنین درک را طبیعی فلسفه هدف بالاترین

 هم را 1804 تا 1799 سال بین هومبولت فون الکساندر علمی سفرهای شخصی روایت کتاب داروین

 از تعدادی همراه به تنریف دیدن برای و گرفته الهام هومبولت از «سوزان اشتیاقی» با داروین. خواند

.  کرد ریزیبرنامه گرمسیری مناطق در طبیعی تاریخ ۀمطالع و التحصیلیفارغ از پس و هایشکلاسیهم

 مسافرت  به  او  همراه  به  اوت  4  در  سپس  و  کرد  شرکت سجویک  آدام  شناسیزمین  درس  در  آمادگی  برای

 .کنند  بردارینقشه  ولز  هایچینه از  تا  رفت  ایهفته  دو

 بیگلـ سفر با  

 اوت   29  سپس  و  گذراند  بارموث  در  دانشجویش  دوستان  با  را  ایهفته  داروین  ولز،  در  سجویک  ترک  از  پس

  دانطبیعی یک عنوان به بود داده پیشنهاد او به آن در که شد هنسلو از اینامه متوجه برگشت خانه به

 و شود همراه فیتزروی رابرت کاپیتان بیگل اساماچ کشتی در خودش اضافی ۀهزین با( ناکامل گرچه)

 مدت  به  کشتی  این.  «صرف  ۀگردآورند»  یک  نه  و  است  جنتلمن  یک  برای  موقعیتی  این  که  بود  کرده  تأکید

 برنامه  به  داروین  رابرت.  کند  تهیه  را  جنوبی  آمریکای  ساحل  نقشه  تا  رفت  اکتشافی  سفر  یک  به  هفته  چهار

  وود وج  جوزایا  زنش  برادر  اما  دانست،می  وقت  اتلاف  را  آن  چون  کرد  اعتراض  ساله،  دو  دریایی  سفر  پسرش،

 کارش  که  بود  مراقب  داروین.  بپردازد  را  فرزندش  مشارکت  هزینه  و  کرده  موافقت  که  کرد  متقاعد  را  او  دوم

 مؤسسه  یک  برای  را  آن  داشت  قصد  و  باشد  داشته  کنترل  خود  مجموعه  به  بتواند  تا  دهد  انجام  خصوصی  را

 طول سال پنج و شد شروع 1831 دسامبر 27 کشتی با سفر تاخیرهایی از پس .دارد نگه بزرگ علمی

 هایپویش صرف خشکی در را مدت این بیشتر داروین بود خواسته فیتزروی که طورهمان. کشید
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 سواحل  بیگل  کشتی  حالیکه  در  کرد،  زنده  هایارگانیسم  روی  بر  مطالعه  و  هاسنگواره  بررسی  شناختی،زمین

 برداشت، دقیقی هاییادداشت خود نظری نظریات و مشاهدات از داروین. کردمی بردارینقشه و رابررسی

  را بیگل کتابسفر از کپی یک ازجمله و کمبریج به هایینامه با را هایشنمونه سفرش طی در فواصلی با و

 دریایی مهرگانبی کالبدشکافی و سوسک گردآوری شناسی،زمین در کمی او. فرستاد اشخانواده برای

 گردآوری  متخصصین  ارزیابی  برای  را  هایینمونه  مهارت  با  و  بود  مبتدی  موارد  بقیه  در  ولی  داشت،  تخصص 

 بیشتر. نوشت فراوانی هاییادداشت کشتی ۀعرش در دریاگرفتگی از شدید ناراحتی رغمعلی داروین. کرد

 آرام دوره  در  که  شدمی  شروع پلانکتون  با  و  بود  دریایی مهرگانبی  مورد  در  او  جانورشناسی هاییادداشت 

 .بود  شده  گردآوری

 سفید  نوار  که  شد  متوجه  ورد  کیپ  از  شده  تشکیل  سانتیاگودر  شهر  ساحل  در  خود  توقف  اولین  در  داروین

 شناسی زمین اصول کتاب جلد اولین فیتزروی. هستند دریایی حلزون آتشفشانی سنگ هایصخره روی

 طی را زمین سطح تدریجی تغییرات و گراییهمدیس مفاهیم آن در که بود داده او به را لایل چارلز

 نوشتن و پردازینظریه به و دید لایل روش به را چیزها داروین. دادمی توضیح طولانی زمانی هایدوره

 گرمسیری  هایجنگل  وجود  از  داروین  رسیدند،  برزیل  به  که  هنگامی.  کرد  فکر  شناسیزمین  مورد  در  کتابی

 برداری نقشه. کرد بحث فیتزروی با موضوع این مورد در و بود متنفر داریبرده دیدن از اما شد، خوشحال

 داروین آلتا پونتا نزدیک هایصخره در و کردند، توقف بلانکا باییا در هاآن. یافت ادامه پاتاگونیا جنوب در

 کرد،  کشف  را  جدید  دریایی  هایصدف  همراه  به  شدهمنقرض  پستانداران  هایاستخوان   از  زیادی  هایفسیل

 او. دادمی نشان طبیعی بلایای یا وهواییآب تغییرات از اینشانه هیچ بدون را جدید هایانقراض که

 به ابتدا داد، تشخیص  استخوانی زره با ارتباطش و دندان یک ۀوسیلهب را ایشدهشناخته کمتر ددبزرگ

 انگلستان به که زمانی هایشیافته. است محلی آرمادیلو زره از آساغول ۀنمون یک مشابه رسیدمی نظرش

 .کرد  جلب را  زیادی  توجه  رسیدند

 هایفسیل آوریجمع و شناسیزمین کشف برای کشور داخل در گاچوها همراه به هایشسواریاسب در

 بینش انقلاب زمان در مستعمرات در ساکن مردم هم و بومی افراد هم دو هر مورد در داروین بیشتر،

  دارای  ولی  جداگانه  قلمروهای  ریا  ۀپرند  نوع  دو  شد  متوجه  و  کرد  کسب  شناسیانسان  و  سیاسی  اجتماعی،

 از و پلکانی شکل به که دید را هاییدشت رفتند جنوب طرف به بیشتر که زمانی. دارند اشتراک

 را هاییبرآمدگی سری یک و بودند مرتفع معمولی حد از بیش و دریایی هایحلزون و گرد هایسنگریزه

 پذیرفت، را هاگونه «خلقت مراکز» مورد در او نظر و خوانده را لایل کتاب جلد دومین او. دادندمی نشان

www.takbook.com



 هادو درصدی

610 

 

 . کشیدمی  چالش  به  را  هاگونه  تدریجی  و  آرام  انقراض  مورد  در  را  لایل  هایایده   او  خود  ۀنظری  و  کشفیات  اما

 اقامت طی در سپس بودند، شده گرفته بیگل سفر اولین در کشتی ۀعرش روی فوجی اهالی از نفر سه

 و دوستانه را هاآن رفتار داروین. بودند گرفته قرار آموزش تحت شدن مبلغ برای انگلستان در سالهیک

 از که شد مواجه خواری و بدبخت وحشیان با فوئگو دل تیرا در حالاین با یافت، متمدن را خودشان

 وابسته   هم  به  مشترکی  منشأ  هاانسان  ۀهم  تنوع،  رغمعلی  که  شد،  متقاعد  او.  بودند  تروحشی  اهلی  حیوانات

 داشت  باور  او  اکنون  دانشمندش،  دوستان  به  شباهتبی.  داشتند  را  شدن  متمدن  و  تکامل  استعداد  و  بودند

 شد، رها تبلیغی مأموریت بعد سال یک. ندارد وجود حیوان و انسان بین عبوری غیرقابل شکاف هیچ که

 و داشتند زن کردند،می زندگی هابومی مثل نامیدند،می باتن جیمی را هاآن که فوجی اهل فرد سه آن

 .برگردند  انگلستان  به  خواستنمی  دلشان

 هایصدف  از  بستری  جمله  از  دید  را  زمین  رفتن  بالا  هاینشانه  و  کرد  تجربه  را  ایلرزهزمین  شیلی  در  داروین

 فسیل  چندین و دریایی هایحلزون آند هایکوه بالای در. بودند گرفته قرار امواج بالاترین روی که سیاه

 آمدن  بالا  هنگام  به  که  کرد  پردازینظریه  او.  کرد  مشاهده  بودند  کرده  رشد  شنی  سواحل  در  که  درختانی  از

 را حلقوی هایسنگآب و کرده رشد هاآن دور مرجانی هایسنگآب و رفته پایین اقیانوسی جزایر زمین

 .دهندمی  تشکیل

 به وحشحیات کردن متصل برای شواهدی دنبال به داروین جدید، گالاپاگوس جزایر شناسیزمین در

 مربوطند  بودند  شیلی  در  که  هاییآن  به  مقلد  هایمرغ  که  شد  متوجه  و  بود،  «آفرینش  مرکز»  قدیمی  نظریه

  نشان هاپشتلاک لاک شکل در جزئی تغییرات که بود شنیده او. کنندمی فرق جزیره به جزیره ولی

 نتوانست  غذا  عنوان  به  خوراکی  هایپشتلاک  خوردن  از  پس  حتی  اما  هستند،  جزیره  کدام  مال  که  دهدمی

 نظر به غیرعادی چنان هااردکینوک و داروارکیسهموش کانگوروهای استرالیا، در. کند آوریجمع را هاآن

  خوشحال   و  طبعشوخ  را  استرالیا  بومیان  او.  هستند  متمایز  تقریباً  موجود  دو  کرد  فکر  داروین  که  رسیدندمی

 چگونگی  مورد در فیتزروی .کرد اشاره استرالیا اروپایی ساکنان توسط هاآن جمعیت کاهش به و یافت

  تأیید  را  داروین  تئوری هایشیافته  و  داد  قرار  بررسی  مورد  را  کوکوس  جزایر  حلقوی  هایسنگآب  تشکیل

 خاطرات خواندن از پس و کرد بیگل کشتی با سفر هایداستان کتاب نوشتن به شروع فیتزروی. کرد

 سوم جلد در هم داروین بیگل سفر کتاب سرانجام. کند چاپ را هاآن هم او که کرد پیشنهاد داروین

 .شد  بازنویسی  کشتی  با  سفر  خاطرات از  ایجداگانه

  ۀظریـن  و  نوشته  لـلای  به  اینامه  یراًـاخ  او  کردند،  اتـملاق  هرشل  انـج  تزرویـیـف  و  داروین  تاونکیپ  در
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 ،«رازها راز آن» مورد در جسورانه هایزنیگمانه گشایش را آن و بودکرده تحسین را او گراییهمدیس

 «آسامعجزه روند با مقایسه در طبیعی روشی عنوان به هاگونه دیگر با شده منقرض هایگونه جایگزینی

: نوشت  کردمی  مرتب  را  هایشیادداشت  داروین  و  بود  خانه  به  بازگشت  حال  در  کشتی  که  زمانی.  بود  نامیده

 باشد، صحیح فالکلند جزیره گرگ و هاپشتلاک مقلد، هایمرغ مورد در من افزایش حال در شک اگر

.  افزود  «خواهد»  احتیاط  با  تضعیف  از  پیش  سپس  و  کندمی  تضعیف  را  هاگونه  تثبیت  نظریه  حقایقی  چنین

 .بیندازند  هاگونه  منشأ  روی  نوری  حقایقی چنین نظرم  به:  نوشت  بعدها

 داروینـ آغاز نظریۀ تکامل  

  چون بود مشهور علمی مراکز در تقریباً رسید، کورنوال فالموث، به 1836 اکتبر دوم در کشتی که زمانی

 شهرت منتخب دانانطبیعی به داروین شناسیزمین هاینامه ۀجزو دادن با 1835 دسامبر در هنسلو

 سپس دید، را خویشاوندانش و رفته شربری در اشخانه به داروین. بود داده گسترش را سابقش شاگرد

 برای  و کرده پیدا را دانانیطبیعی کرد توصیه او به هنسلو رفت، کمبریج به عجله با هنسلو دیدن برای

 انجام را کار این گیاهی هایگونه برای کرد موافقت و کند فراهم کاتالوگی کرده گردآوری که ایمجموعه

  زده هیجان  داروین  و  شود،  مستقلی  دانشمند  بتواند  پسرش  تا  دارد  را  گذاریسرمایه  ترتیب  داروین  پدر.  دهد

. کند پیدا هایشمجموعه توصیف برای را متخصصانی تا گشتمی لندن اطراف موسسات در افتخار با و

 .بمانند  انبار  در  هانمونه  از  بسیاری  که  رفتمی  آن  بیم  و  دادندمی  انجام  زیادی  تأخیر  با  را  کار  جانورشناسان

 به را او که نکشید طولی و کرد ملاقات اکتبر 29 در بار اولین برای را داروین اشتیاق با لایل چارلز

 داروین  که هاییفسیل  استخوان با کار برای اوون. کرد معرفی اوون ریچارد پیشرفت حال در کالبدشناس

 شد   متوجه  شگفتی  کمال  با  او.  گرفت  بکار  را  انگلستان  جراحان  سلطنتی  کالج  امکانات  بود  کرده  گردآوری

 تنبل مثل پیکریغول موجودات. استشده منقرض نسلشان که است هاییگونه به متعلق هافسیل که

 اسب ۀانداز در ایجمجمه و دوتریوماسکلی از کاملی تقریباً  اسکلت شاملِ  هافسیل د،نبزرگ نیز و زمینی

 که طورهمان اسکلت قطعات. بودند خواربرگچه غولی شبیه و دندانکمان نام به ایجونده مشابه و آبی

 موجودات این. بودند آرمادیلو، شبیه ۀالجثعظیم موجود شیاردندان، مال واقعاً کرد،می فکر ابتدا داروین

 کمبریج مقیم داروین دسامبر اواسط در. بودند مرتبط جنوبی آمریکای در زنده هایگونه با شده منقرض

 اولین در او. کند مرور را سفرش هاییادداشت و کرده سازماندهی را هایشمجموعه روی بر کار تا شد

 ۀمشتاقان حمایت با و کرد ارائه را جنوبی آمریکای زمین از وسیعی منطقه آمدن بالا از شواهدی اشنامه

 و پستاندار هایگونه روز، همان در. خواند لندن شناسیزمین انجمن برای 1837 ژانویه 4 در را آن لایل
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 گولدِ  جان کوتاه مدتی در. گذاشت نمایش به لندن شناسیزمین انجمن در را اشمجموعه ۀپرند

 و سرخسینه سیاه، توکای از ترکیبی کردمی فکر داروین که گالاپاگوس پرندگان کرد اعلام شناسپرنده

 انجمن  شورای  عضو  عنوان  به  داروین  فوریه  17  در.  هستند  فنچ  متفاوتِ  ۀگون  دوازده  واقع  در  باشند،  سهره

  ریچارد  هاییافته  به  را  شناسیزمین  انجمن  رئیس  مقام  در  خود  سخنرانی  لایل  و  شد،  انتخاب  شناسیزمین

 جغرافیایی پیوستگی که مطلب این بر تأکید با داد، اختصاص داروین هایسنگواره  مجموعه ۀدربار اوون

 .کنندمی  تأیید  را  او  گراییهمدیس نظریات  هاگونه

 اجتماعی ۀدایر به داروین. باشد کارش محل نزدیک تا کرد مکان نقل لندن به داروین مارس اوایل

 کرد،می توصیف قوانین ریزبرنامه را خداوند که کسی ببیج، چارلز مثل متخصصانی و لایل دانشمندان

 هریت نزدیک دوست و ویگ حزب ۀدایر از بخشی اراسموس خود آزاداندیش برادر با داروین. پیوست

 ضعیف قوانین اصلاحات نام با ویگ حزب برانگیزبحث قانون براساس مارتینو. ماند باقی نویسنده مارتینو

  گرددمی رفاه توقف و بیشتر فقر موجب جمعیت افزایش بود معتقد که شد مالتوسیانیسم ارتقای موجب

 جراحان و گرانت توسط که هاگونه تراجهش رادیکال پیامدهای به یونیتارین، یک عنوان به چنین هم او

 اجتماعی  نظم  مدافع  انگلیکان  لعن  مورد  تراجهش.  گفت  خوشامد  بود  یافته  ارتقا  ژفروآ  از  گرفته  تأثیر  جوانتر

 جان  ۀنام  به  ایگسترده  ۀعلاق  و  کردندمی  بحث  موضوع  مورد  در  پردهبی  و  علناً  مشهور  دانشمندان  اما  بود،

 دلیل یافتن برای راهی را آن و کردمی تحسین را لایل رویکرد اشنامه در هرشل. داشت وجود هرشل

 .دانستمی  جدید هایگونه  منشأ  طبیعی

 بلکه مقلد مرغ ایگونه نه گالاپاگوس جزیره مقلد هایمرغ گفت او به و کرده ملاقات را داروین گولد

 تصور  الیکایی یک داروین که را ایپرنده و هستند دیگر جزایر هایمرغ از متفاوت و شده جدا هایگونه

 بلکه  بود،  نکرده  نامگذاری  شانزندگی  محل  جزایر  نام  با  را  هافنچ  داروین.  داشت  قرار  فنچ  گروه  در  کردمی

 دو. داد اختصاص هاگونه به را جزایر نام او فیتزروی، جمله از کشتی، در دیگران هاییادداشت به توجه با

 جنوب سمت به رفتن با چگونه کرد اعلام داروین مارس 14 در و بودند، متمایز هایگونه از هم ریا

 .کرد  تغییر هاآن  پراکندگی

 فرگشت  نظریه  ارائه  از  پیش  علمی  دستاوردهایـ  

 چاپ ترتیب هنسلو. بود برخوردار سابقش استاد هایحمایت از همواره داروین سفر، طول تمام در

 گذاشت؛می  معتبر  شناسانزیست  اختیار  در  را  شده  آوریجمع  هایسنگواره  و  دادمی  را  داروین  هاینوشته

  پیدا  شهرتی  ان  دانشمند  جمع  در  داروین  بازگشت،  بریتانیا  به  بیگل  1836  اکتبر  دوم  در  وقتی  کهطوریبه
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 را شناسانزیست بهترین از گروهی و رفت لندن به پدر با ملاقات و خانه از دیداری از پس او. بود کرده

  هنسلو . کنند مطالعه شده آوریجمع شناختیزمین و جانوری گیاهی، هاینمونه روی بر تا آورد گرد

 روی  بر  جراحان  پادشاهی  کالج  در  اوون  وقتی.  کرد  معرفی  معروف  شناسزیست  اوون  ریچارد  به  را  داروین

 جوندگان  از  هاییگونه  به  متعلق  آن  که  شد  متوجه  شگفتی  کمال  با  کرد  کار  داروین  هایسنگواره  مجموعه

 در  .افزود  داروین  اعتبار  بر  پیش  از  بیش  کشف  این.  استشده  منقرض  نسلشان  که  هاستتنبل  و  پیکرغول

  اوون ریچارد هاییافته به را شناسیزمین انجمن رئیس مقام در خود سخنرانی لایل 1837 فوریه 17

 های گونه با شده منقرض هایگونه که مضمون این با داد اختصاص داروین هایسنگواره مجموعه ۀدربار

 برگزیده  شناسیزمین  انجمن  شورای  عضو  عنوان  به  داروین  جلسه  همان  در.  ارتباطند  در  منطقه  همان  فعلی

 کشتی جانورشناسی» جلدی چند کتاب تألیف و جنوبی آمریکای شناسیزمین ۀدربار کتابی نگارش .شد

 تا داروین شدید علمی هایفعالیت .کرد مشارکت آن در داروین که بود هاییپروژه دیگر جمله از «بیگل

 ییلاق در استراحت برای و کم کار فشار از پزشکان توصیه به او زمان این در. یافت ادامه 1837 اواسط

 اشعلاقه  مورد  موضوع  روی  پیش  از  بیش  تا  بود  وی  برای  مناسبی  فرصت  ساله  یک  مرخصی  این  .کرد  اقامت

 .شود  متمرکز  فرگشت  نظریه  مورد  در  تحقیق  یعنی

 فرگشت  نظریه  پیدایشـ  

 سؤالات تحقیقات ۀادام ولی نبود هاگونه ثبات ۀفرضی کشیدن چالش به پی در وجه هیچ به ابتدا داروین

  لایل  چارلز  از  برانگیزیجنجال  کتاب  سفر،  شروع  از  پیش  سال  یک.  گذاشتمی  پایش  پیش  زیادی  پاسخبی

 در  نویسنده.  داشت  خود همراه  را  آن  از  اینسخه  داروین  که  «شناسیزمین  اصول»  نام  به  بود  شده  منتشر

 زمین  پوسته  دگرگونی  و  کندمی  تغییر  تدریجی  فرایندهای  اثر  بر  زمین  سطح  که  بود  شده  مدعی  کتاب  این

  ابتدا  زنده  موجود  نوع  هر  که  دهدمی  توضیح  وی.  استکره  این  تاریخ  طول  در  طبیعت  در  یکنواخت  جریانی

 بین از تدریجاً تا آورده دوام مدتی که داد نشان و استشده پخش نقطه آن از و کندمی رشد مرکزی در

 گرفت  نتیجه  او  رو  این  از.  نامدمی  آفرینش  مراکز  اصل  را  آن  و  استداده  دیگر  انواع  به  را  خود جای و  رفته

 بر کاملاً که نظریات این. است زمین تاریخ طول در یکنواخت و پیوسته جریانی جدید انواع پیدایش که

 هایلایه بررسی با داروین. برانگیخت علمی محافل در زیادی صدای و سر بود، زمانه رایج باورهای خلاف

 او  گالاپاگوس جزایر در. یافت لایل نظریات تأیید در زیادی شواهد مختلف نقاط در هاسنگواره و سنگی

 هایپشتلاک  که  کرد  مشاهده  وی.  کرد  پیدا  زنده  اشکال  با  همانند  کاملاً   نه  ولی  نزدیک  بسیار  هاییفسیل

 تفاوت مختلف  هایجزیره هایسهره  و  متفاوتند  مجاور  جزیره هایپشتلاک  با  اندکی  جزیره  هر در  ساکن
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 گونه هر اعضای و کنندمی تغییر هاگونه که بود آن توضیح بهترین داروین نظر از. دارند یکدیگر با کمی

 .دارند  مشترکی  نیای

 جمعیت  رشد  سرعت  که  بود  شده  مدعی  ایمقاله  در  مالتوس  تامس  نام  به  دانشمندی  او  از  پیش  سال  چهل

 دهه چند گذشت با نشود، کنترل طریقی به بشر جمعیت چنانچه و غذاست تولید میزان از بیش آدمیان

 .کند مبارزه آن آوردن دست به برای است مجبور آدمی و داشت نخواهد وجود همگان برای کافی غذای

 تغییر   ایجاد  از  پس  که  گرفت  نتیجه  او.  کندمی  تکمیل  را  او  نظریات  مالتوس  هایآموزه  که  دریافت  داروین

 تغییراتشان که انواعی و شوندمی حذف اندگشته ناسازگار طبیعی محیط با که انواعی زنده، موجودات در

 طبیعی  انتخاب  را  پدیده  این  داروین.  گیرندمی  را  هاآن  جای  است،کرده  سازگارتر  طبیعی  محیط  با  را  هاآن

 دیگر   او.  کردمی  کار  انقلابیش  ۀنظری  روی  فراغت  اوقات  در  و  مخفیانه  داروین  1858  تا  1836  سال  از  .نامید

 سوی از آن کردن علنی با که داشت بیم آن از ولی بود کرده پیدا یقین زنده موجودات فرگشت وجود به

 جامعه در جنجالی چه اشنظریه شدن مطرح با دانستمی که او. شود متهم کفرگویی به تندرو هایگروه

  استفاده و جانوران و گیاهان روی فراوان هایآزمایش دادن انجام با کوشید شود،می پا بر علمی محافل و

 .آورد  فراهم  اشنظریه  برای  علمی  و  کافی شواهد  خوک  و  کبوتر  دهندگانپرورش  تجربیات  از

 فرگشت  نظریه  ارائهـ  

 در و کرد تألیف اشنظریه از ایخلاصه مقاله 1842 سال در. رفتمی پیش آرامی به داروین هایپژوهش

  همچنان  وی دوستان، اصرار وجود با. نوشت طبیعی انتخاب ۀدربار ایصفحه 240 ایرساله 1844 سال

  همچون نزدیکش همکاران برخی با فقط را خود تحقیقات نتایج و بود مردد نظریاتش گسترده انتشار در

 واداشت  را  داروین  1858  ژوئن  در  اینامه  دریافت  اما  گذاشت؛می  میان  در  هوکر  دالتون  جوزف  و  لایل  چارلز

  بورنئو   در  که  والاس  راسل  آلفرد  نام  به  بود  جوانی  شناسزیست   نامه  نویسنده.  بگذارد  کنار  را  تردیدهایش  تا

  ایمقاله  هفته دو  ظرف  داروین.  بود  رسیده  داروین  هایاندیشه  همان  به  فرگشت ۀدربار  نیز  او.  کردمی  کار

.  فرستاد( Linnean Society of London) «لینیان علمی انجمن» به والاس مقاله با همراه و کرد تهیه

 را داروین تقدم حق که مدارکی با همراه اما شود عرضه هم با مقاله دو هر که دادند ترتیبی دوستانش

 به   شروع  مقاله  ارائه  از  پس  بود  شده  برانگیخته  رقابت  وجود  از  آگاهی  اثر  بر  اشاراده  که  داروین.  کند  ثابت

 تنازع  در  اصلح  نژادهای  بقای  یا  طبیعی  انتخاب  وسیله  به  هاگونه  آغاز  پیرامون»  عنوان  با  کرد  کتابی  نوشتن

  وسیله  به  فرگشت  نظریه  کوشید  وی  شد،  مشهور  «هاگونه  آغاز»  عنوان  به  بعدها  که  کتاب  این  در.  «بقا  برای

 .کند  ارائه  آن  برای  علمی  مدارک  و  دهد توضیح را  طبیعی  انتخاب
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 والاس-داروین  ۀنظریـ  

   .استشده  گذاریپایه  ها،مشاهده  این  از  حاصل  کلی  ۀنتیج  دو  و  مشاهده  سه  اساس  بر  والاس-داروین  ۀنظری

 گفته به. یابدمی افزایش هندسی تصاعد قاعده به جانداری، نوع هر نباشد، محیطی مقاومت اگر: مشاهده

  سال   در  را  افرادش  تعداد  تواندمی  بالقوه  سازد،می  برابر  دو  را  افرادش  تعداد  اول  سال  در  که  جمعیتی  دیگر،

 .کند  برابر  هشت سوم،  سال  در  و  برابر  چهار دوم،

 گونه  هر  جمعیت  اندازه  دهد،می  رخ  هاگونه  جمعیت  اندازه  در  تغییراتی  گاه  اگرچه  طبیعت،  در  اما:  مشاهده

 .ماندمی  ثابت  طولانی  مدتی  خلال در  جانداران،  از

 در بالغ جانداران صورت به هازیگوت ۀهم  شوند،نمی تبدیل زیگوت به هاگامت ۀهم  که پیداست: نتیجه

 میان  در بقا برای تنازع بایستی بنابراین کنند؛نمی مثل تولید و مانندنمی باقی بالغ افراد ۀهم  و آیندنمی

 .باشد

  ای عمده فردی هایتفاوت هم به نسبت بلکه نیستند، یکدیگر نظیر جاندار نوع یک افراد ۀهم : مشاهده

 .دهندمی  نشان

 خواهند  دیگران  با  رقابت  در  مزیتی  مساعدترند،  هایتفاوت  دارای  که  افرادی  بقا، تنازع  در  بنابراین،:  نتیجه

 .کرد  خواهند  تولید  پرشمارتری  فرزندان  و مانندمی  باقی  هاآن  از  بیشتری  تعداد  پس.  داشت

  محیط یعنی دانستند،می طبیعی انتخاب اصلی علت را محیط والاس و داروین شود،می دیده کهچنان

. کندمی حفظ را مساعد صفات دارای جانداران و بردمی میان از را نامساعد صفات دارای جانداران کمکم

  یا  صفت  یک  جاندار  گروهی  سرانجام  طبیعی،  انتخاب  مداوم  تأثیر  و  متوالی  و  زیاد  هاینسل  گذشت  از  پس

 اجدادی  ۀگون از جدید، ایگونه صورت به که رساند خواهد ایدرجه به را مساعد و جدید صفات تعدادی

 .شد  خواهد  ظاهر

 ـ دیدگاه دینی چارلز داروین

 به اما .رفت کمبریج دانشگاه به آنگلیکن روحانی یک به شدن تبدیل هدف با نوجوانی در داروین چارلز

. است آورده خود نامهزندگی درکتاب را خود عقاید از بخشی او. داد دست از را خود مذهبی عقاید تدریج

  خداباور  یک عنوان به که هستم این سزاوار من: » نویسد می خود کتاب 87 و 85 صفحه در داروین

 نوشتن حال در که زمانی بود، پرنگ ذهنم در دارم یاد به که جا آن تا گیری نتیجه این .شوم شناخته
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« شد تر ضعیف و ضعیف من، در گیری نتیجه این کتاب شدن تمام با تدریج به و. بودم انواع منشا کتاب

 همه این با بدهم دست از را خویش باور که نبودم مشتاق روی هیچ به ولی: » گوید می ادامه در داروین

 حتی من که داد رخ آهسته چنان تحول این. گرفت فرا را وجودم تمام کهاین تا کرد غلبه من بر ناباوری

 باید چرا که فهممنمی درست من واقع در .ام گرفته نادرستی تصمیم که نکردم احساس هم لحظه یک

 باید[  انجیل]  متن  صریح  نصح  اساس  بر  معلوم  قرار  از  باشد،  حق  بر  مسیحیت  که  باشد  داشته  آرزو  آدم  یک

 مجازات ابد تا باید دوستانم همه تقریباً و برادرم پدرم جمله از باشند، نداشته ایمان که هایی آدم گفت

 در 1879 سال در در داروین حال این با. است انگیز نفرت آموزه یک ای آموزه چنین بنابراین و. گردند

 منکر  معنای  به  آتئیست  یک  هرگز  هایم،نوسان  شدیدترین  در: »نویسدمی  خود  دوستان  از  یکی  به  ای  نامه

 آگنوستیک  ۀواژ همیشه، نه اما شود،می بیشتر سنم چه هر و کلی طوربه کنممی فکر. امنبوده خدا وجود

 «دهدمی  دست  به  من ذهنی  وضعیت  از  تری  درست  توصیف

 گفت  داروین  که  آنچهـ  

 بیشتر زادگانی که شد متوجه طبیعت ۀمشاهد و جانوران پرورش مورد در هایشآزمایش روی از داروین

 و هافیل تا درختان از جانوران و گیاهان مورد در موضوع این. آیندمی وجود به مانندمی زنده آنچه از

 برخی  و  کنند،می  تولید  لارو  هزاران  با  تخم  هامیلیون  جانوران  از  بعضی.  بود  صادق  آنهاست،  بین  که  هرچه

 به اضافی تولیدمثل این از عظیمی اکثریت خوشبختانه اما کنند،می ایجاد دانه یا هاگ هامیلیون گیاهان

 .رسدنمی  بلوغ  دوران

.  دارد  وجود  هاییتفاوت  طبیعت  در  که  شد  این  تشخیص   به  منتهی  داروین  دقیق  و  صبورانه  ۀمشاهد  نیروی

 همدیگر  شبیه  فرد  دو  هیچگاه  ثعلب  گل  یا  چسبکشتی  افراد  کپور،  ماهی  هایبچه  سگ،  یک  هایتوله  در

 که بود این در داروین نبوغ. آورندمی وجود به متفاوتی هاینهال گیاه، یک هایدانه زدن جوانه. نیستند

 به برای که رسید تشخیص این به او سرانجام. شودمی مربوط هاتفاوت به اضافی تولیدمثل این فهمید

  خود محیط با همه از بهتر که هاییتفاوت کهاین و دارد وجود رقابت طبیعت در منابع آوردن دست

 .کنندمی  در  به  میدان  از  اندیافته  سازگاری  کمتر  که  را افرادی  اندیافته  سازگاری

 انتخاب برابر در نامید طبیعی انتخاب را آن او دهد،می انجام را انتخاب این زیست محیط که جاییآن از

  شودمی منجر تغییر با همراه انشقاق به فرایند این. شودمی انجام دهندگان پرورش توسط که مصنوعی

 کار  ۀشیو  درک  برای  بود،  ناشناخته  داروین  زمان  در  که  ژنتیک،  دانش  از  امروزه.  بود  تکامل  از  او  تعریف  که

 کرد، توصیف هاژن تکرر در تغییر شکل به توانمی را تغییر با همراه انشقاق. شودمی  استفاده فرایند این
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 طبیعی انتخاب. ژن همان دیگر احتمالی هایشکل تمام بینن در یافته تغییر ژن یک نسبت در تغییری

  زادگان  دیگر هایشکل بیشتراز شکل یک زیست محیط یک در دیگر، بیان با. است افتراقی مثل تولید

 تغییرات  این  منبع  از  اطلاعی  هیچ داروین  .استکنندهانتخاب  عامل  زیست  محیط.  گذاردمی  جا به  را خود

 پرورش روی بر هایشآزمایش در او که را تغییراتی این که بفهمد او تا نداشت وجود راهی هیچ و نداشت

 .هستند( جهش) ژن یک در موروثی ناگهانی تغییرهای یا شیمیایی، هایاشتباه کندمی مشاهده جانوران

 طبیعی   انتخاب  اثر  در  که(  هاژن  توالی  در  تغییر)  تغییر  با  همراه  انشقاق  از  است  عبارت  تکامل  خلاصه  طوربه

 است شده ایجاد دیگر عوامل و جهش نتیجه در که تغییراتی روی بر و آید،می پیش( افتراقی تولیدمثل)

 .دهدمی  انجام  را  طبیعی  انتخاب  کار  زیست  محیط  که  حالی  در  گذارد،می  اثر

 کاستلو  الویس ✓

  کاستلو الویس اسم به بیشتر که( Declan Patrick MacManus: انگلیسی به) منسمک پتریک دکلن

 راک پاب سبک پیشگامان از یکی عنوان به کاستلو.است انگلیسی نویسترانه و خواننده شودمی شناخته

 موسیقی .کرد همراهی نیز نو موج و راک پانک موسیقی با بعدها و رسید شهرت به هفتاد دهه اواسط در

 «پاپ دانشنامه» را او منتقدین از یکی که جایی تا شد؛ تقسیم مختلف هایسبک از بسیاری به کاستلو

 .استکرده  معرفی  «کند  نقش  خود  شمایل  در  را  گذشته  دوباره» تواندمی  که

 جی ـ زی ✓

 به) زی-جی به مشهور ،(1969 دسامبر 4 ۀزاد( )Shawn Corey Carter: انگلیسی به) کارتر کوری شان

 که است، تاریخ طول موسیقیدانان ترینپرفروش از یکی او. است آمریکایی تاجر و رپر( Jay-Z: انگلیسی

 اشموسیقی برای گرمی جایزه 21 که حالی در است،رفته فروش به او از ضبط میلیون 100 از بیش

  سال در. داد قرار «تاریخ طول رپر برترین» ۀرتب در را او 2006 سال در وی تی ام. استکرده دریافت

-هیپ ثروتمند هنرمند دومین به تبدیل را او که زد، تخمین دلار میلیون 810 را او ثروت فوربز ،2017

 سه همچنین،. استبوده تاریخ رپران بهترین از یکی جایگاه در همیشه زی-جی. استکرده تبدیل اپه 

 .استگرفته  قرار  استون  رولینگ  اعصار  تمام  برتر  آلبوم  500  فهرست  در  او  از  آلبوم

 همچنین و نیویورک 40/ 40 ورزشی باشگاه مالکان از یکی زی-جی گذار،سرمایه و تاجر یک عنوانبه

 موسیقی  کمپانی  مشترک  مؤسس  و  رکوردینگز  جم  دف  سابق  رئیس  او.  است  روکاورز  لباس  کمپانی  ۀسازند

  تعداد بیشترین رکورد او هنرمند، یک عنوانبه. باشدمی «نیشن راک» کمپانی مؤسس و «فلا-ا-راک»
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 در 1 شماره چهار دارای همچنین او. دارد اختیار در آلبوم 13 با را 200 بیلبورد در 1 شماره هایآلبوم

 کری، ماریا با همراه دیگر آهنگ سه و اصلی هنرمند عنوانبه هاآن از یکی که است، 100 هات بیلبورد

 .باشدمی  کیز  آلیشا  و  بیانسه

  همانند  رپرها  دیگر  با  همراه  گونهنزاع  کارهای  خاطر  به  زی-جی  اش،عالی  موسیقی  و  مالی  موفقیت  با  همراه

 مین10 عنوان به 2009 دسامبر 11 در زی-جی. شودمی شناخته ناس و زی-جی موسیقی جنگ

 برتر تک مرد خواننده مین5 همچنین. شد انتخاب بیلبورد مجله طرف از 2000 دهه هنرمند ترینموفق

 تاریخ  هنرمندان  ترینعالی  م88  جایگاه  در  وی  همچنین.  سنت  فیفتی  و  نلی  امینم،  از  بعد  برتر  رپر  مین4  و

 اند آر خواننده با همراه 2008 آوریل در زی جی .گرفت قرار بود شده تنظیم استون رولینگ توسط که

 در  و  آمد  دنیا  به  2012  ژانویه  7  در  که  دارند  کارتر  آیوی  بلو  نام  با  دختر  یک  هاآن.  کرد  ازدواج  بیانسه  بی،

 به) رومی و( Sir Carter: انگلیسی به) کارتر سر هاینام به دوقلو فرزند دو صاحب نیز 2017 ژوئن 13

 .شد(  Rumi:  انگلیسی

 های اولیهـ سال

 محله  در  سازیمسکن  پروژه یک  که  مارسی، هایخانه در  و  آمد  دنیا  به  نیویورک  بروکلین،  در  کارتر  شاون

  ادنیز  خانواده،  پدر  ترک  از  پس  برادرش  و  خواهر  سه  و  زی  جی.  شد  بزرگ  بود  بروکلین  استایوسنت-بدفورد

 مدت. بخشید را او و کرد ملاقات را ادنیز زی، جی سالگی 33 در. شدند بزرگ مادرشان توسط ریوز،

 در که است مدعی خود اشعار در او. درگذشت کبد نارسایی دلیل به ریوز ،2003 سال در بعد، کوتاهی

 زی-جی.  استکرده  شلیک  جواهراتش  دزدیدن  خاطر  به  برادرش  شانه  به  سالگی  12  سن  در  و  1982  سال

 حضور شد تعطیل دبیرستان که زمانی تا زد ای آینده، رپر با همراه بروکلین در ویتنی الی دبیرستان در

 با که داشت حضور بروکلین مرکز در وستینگهاوس جرج ایحرفه و فنی دبیرستان در آن از پس. داشت

 در همچنین او. شد ایمدرسههم رایمز باستا و جی. آی. بی نوتوریوس خود آینده هایدوست و رپرها

 از یکی در. نشد التحصیلفارغ که شد تحصیل به مشغول نیوجرسی ترنتون، در ترنتون مرکزی دبیرستان

 استگفته  او  همچنین.  استبوده  مشغول  کوکائین  کراک  فروش  به  که  کرد  اشاره  نکته  این  به  او  هایشآهنگ

 .استخورده تیر  زندگیش  طول  در  دفعه  سه  که

 طبل صدای با شب را خواهرانش و برادران کودکی در زی-جی کارتر، گلوریا مادرش، هایگفته با مطابق

 به اشعلاقه که خرید تولدش روز در باکسبوم یک برایش او کهاین تا کردمی بیدار آشپزخانه میز از

  بزرگ خوانندگان از تقلید و هاآهنگ متن نوشتن با را آزاد سبک کودکی در او. بدهد نشان را موسیقی

www.takbook.com



زادهمنصور تقی   

619 

 

 در  که  خودمانی  نام  شد،می  شناخته  «جازی»  نام  با  کارتر  ش،محله  در.  کرد  شروع  زمان  همان  در  موسیقی

 خودمانی، نام این همچنین. داد تغییر «زی-جی» به و داد گسترش اشموسیقی حرفه در را آن او نهایت

 بین   ربط  خط که  کرد  اعلام  او  ،2013 جولای 18 در.  است  نیز  او-جاز  موسیقیش،  مربی  به  احترامی  ادای

 در رپ جنگ چندین در زی-جی .شود شناخته «زی جی» نام با دهدمی ترجیح و کرده پاک را نامش

  برای اینقشه که بود شده برنده و کرده شرکت 90 دهه اوایل در جی کول ال ال چون رپرهایی مقابل

 آلبوم  در  که  گرفت  قرار  عموم  توجه  مورد  به  بار  اولین 1994  سال  در  او.  بود  شده  اشآینده  کارهای  شروع

  معروف ددی بیگ یارکمک یا «من هایپ ددیز بیگ» به زمان همین در و شد ظاهر «کین ددی بیگ»

 ظاهر  استیج  در  کمی  صورت  به  فقط  او  و  استنبوده  او  یارکمک  رسمی  طوربه  که  داد  توضیح  او  اگرچه  شد،

 که   بود(  I Can't Get With That:  انگلیسی  به) «بیایم  آن  با  توانمنمی» نام  با  او  رسمی  رپ  اولین.  شدمی

 .شد  ساخته  آن  برای  ویدئویی  موزیک  بعدها

 ـ زندگی شخصی

 برای بیانسه و زی-جی ،2002 سال در. استکرده ازدواج بیانسه بی، اند آر آمریکایی خواننده با زی-جی

 و «عشق مجنون» پرطرفدار آهنگتک در زی-جی همچنین. کردند همکاری «کلاید و زیبا '03» آهنگ

 حضور عاشق، خطرناکی طرز به بیانسه، آلبوم اولین از «داری دوست را این گونه آن» آهنگ همچنین

 و «وو دژا» یعنی 2006 سال پرطرفدار هایآهنگ در زی-جی زادروز، بیانسه، آلبوم دومین در. داشت

-جی  ظاهر  از  تقلید  به  شروع  داری  خنده  طرز  به  بیانسه  دوم،  آهنگ  ویدئو  در.  کرد  پیدا  حضور  «تو  ترفیع»

  او   که  کرد  اظهار  بیانسه.  کنندمی  خودداری  شانرابطه  ۀدربار  کردن  گفتگو  از  معمولاً  زوج  این.  کندمی  زی

 زی-جی همچنین. استکرده شایانی کمک هاآن به روابطشان، ۀدربار گفتگو نکردن عمومی که دارد باور

 با عموم و هارسانه توجه از دور به هاآن. «کنیمنمی بازی روابطمان با ما: »گفت پیپل مجله مقاله یک در

 هاآن  ازدواج  2008  آوریل  22  در.  کردند  ازدواج  هم  با  2008  آوریل  در  و  گذاشتندمی  عاشقانه  قرار  یکدیگر

 طراحی  شوارتز  لورین  توسط  که  را  خود  دلاری  میلیون  5 عروسی  انگشتر  بیانسه  اما.  رسید  عموم  اطلاع  به

 .نکرد  عمومی  رونمایی  شد  برگزار  2008 سپتامبر  5 در  که  راکس فشن  کنسرت  تا  بود  شده

 تایم  مجله  2006  سال  نفوذ  بیشترین  با  زوج  100  لیست  در  زوج  قدرتمندترین  عنوان  به  زی  جی  و  بیانسه

 پردرآمدترین عنوان به دلار میلیون 162 مجموع درآمد با را هاآن فوربز 2009 ژانویه در. گرفتند جای

 لیست  اول  جایگاه  در  دلار  میلیون  122  مجموع  درآمد  با  نیز  بعد  سال  همچنین.  کرد  بندیرده  هالیوود  زوج

 .گرفتند  قرار
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 بیمارستان در ،2012 ژانویه 7 در و است باردار بیانسه که شد مشخص ،2011 ویتیام جایزه مراسم در

  ترانه   زی  جی  2012  ژانویه  9  در.  آورد  دنیا  به  کارتر  آیوی  بلو  نام  با  را  خود  دختر  او  نیویورک،  هیل  لنوکس

 .گرفت  قرار  اجتماعیش  سایتوب  روی بر  که  فرزندشان  برای  مخصوص  ترانه  کرد،  منتشر  را  «شکوه»

 هاـ آلبوم

 .است  همکاری آلبوم  4 و  آهنگتک  46  استودیویی،  آلبوم  12  دارای  زی-جی

 بتهوون  فان  لودویگ ✓

 – 1770 دسامبر 17 در تعمید غسل) (Ludwig van Beethoven: آلمانی به) بتهوون فان لودویگ

 بین انتقال در مهم شخصیتی وی. بود آلمان اهل سازآهنگ و دانموسیقی ،(1827 مارس 26 ۀدرگذشت

 حساب  به  اروپایی  آهنگسازان  بزرگترین  از  یکی  و  بود  کلاسیک  موسیقی  در  رمانتیک  و  کلاسیک  هایدوره

 «اولیه»  دورۀ.  شودمی  تقسیم  «پایانی»  و  «میانی»  ،«اولیه»  هایدوره  به  معمولاً   او  ایحرفه  زندگی.  آیدمی

 زمانِ  تا  1812  از  «پایانی»  دورۀ  و  1812  تا  1802  سال  از  «میانی»  دورۀ  دارد،  ادامه  1802  سال  تا  معمولاً

 کنسرتو  پنج سمفونی، نُه آثار، سایر میان در و خود زندگی طول در او. است 1827 سال در وی مرگ

 خلق  را فیدلیو اپرای و مس دو زهی، کوارتت شانزده پیانو، سونات دو و سی ویولن، کنسرتوی یک پیانو،

 . استکرده

 یوهان  پدرش  توسط  ابتدا  در  بود،  آشکار  کودکی  سنین در  اشموسیقی  استعداد. شد  متولد  بن  در  بتهوون

 کریستیان  ارکستر،  رهبر  و  آهنگساز  توسط  بعداً  وی.  شودمی  داده  آموزش  فشرده  و  سختی  به  بتهوون  فان

 ساز برای  هاواریاسیون  از  ایمجموعه  خود، اثرِ  نخستین  او  نظارت  تحت که  آموخت  موسیقی  نیفه  گوتلوب

  فرزندانِ که «برونینگ فان هلن» خود «دوم مادرِ» توسط او. کرد منتشر 1783 سال در را دارشستی

 و  یافت  رهایی  ناکارآمد  خانگیِ  زندگی  از  داشت،می  دوست  آمیز،محبت  رفتار  و  پیانو  آموزش  با  را  شوهرش

.  داد ادامه هایدن یوزف با را آهنگسازی آموختن جا آن در و کرد مکان نقل وین به سالگی، 21 سن در

  شاهزاده  آلویس، کارل» توسط زودیبه و کرد پیدا شهرت دستچیره پیانیست یک عنوان به سپس وی

« 1 اپوس پیانو تریو» سه ساخت آن نتیجۀ که گرفت، قرار حمایت مورد سازیآهنگ برای «لیخنوفسکی

 .شد  1795  سال  در(  کرد  نامگذاری  اپوس  با  او  که  کارهایی  اولین)

 شش ،1801سال در و شد؛ خلق 1800 سال در ،1 شماره سمفونی بتهوون، ارکسترال بزرگِ اثر اولین

 به همچنان اما گذاشت،می وخامت به رو هاسال این در وی ناشنوایی. ساخت« 18 اپوس زهی، کوارتت»
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.  کرد منتشر 1808 و 1804 سال در ترتیب به را خود پنجمِ و سوم هایسمفونی و داد ادامه اشفعالیت

 کامل، تقریباً  ناشنواییِ با ،1811 سال تا وی جسمانی وضعیت. شد ساخته 1806 سال در ویولن کنسرتو

 کنسرتو  آخرین. کردمی خودداری عمومی مجامع در حضور و موسیقی اجرای از بتهوون و شد، تروخیم

 آرشیدوک  معروف،  پیانیست  توسط  اولیه  اجرای  با  سال  آن  در(  «امپراتور»  به  معروف  5  شماره)  وی  پیانوی

 .درآمد  نمایش  به  رودولف

 بعدی، هایسمفونی: مانند خود آثار برانگیزترینتحسین از بسیاری جامعه، از شدن دور از بعد بتهوون

 اولین برای که ،«فیدلیو» وی اپرای تنها. کرد تألیف دوره این در را پیانو هایسونات و مجلسی موسیقی

 در را سولمنیس میسا شد، نظر تجدید آن نهاییِ نسخه در 1814 سال بود، شده اجرا 1805 سال در بار

 یکی   «،(1822–1824)  9  شماره  سمفونی»  او،  ۀساخت  سمفونی  آخرین  و  ساخت،  1823–1819  هایسال

 جمله از( 1825–1826) زهی هایکوارتت آخرین. است کر گروه با سمفونی هاینمونه اولین از

 .درگذشت  1827  سال  در  بستری،  و  بیماری  ماه  چند  از  پس  سرانجام  وی.  است  بتهوون  نهایی  دستاوردهای

.  شودمی گرفته نظر در کلاسیک موسیقی رپرتوار تریناصلی همچنان هاسبک همۀ در بتهوون آثار

 .کنندمی  یاد است،داشته  معاصرانش  با دردسرساز  ۀرابط  که  کسی  عنوانبه  او  از  همچنین

 ـ تاریخچه و زندگی اولیه

 ایالت در مشلان شهر از موسیقیدان یک بتهوون فان یوهان پدرش،. شد متولد آلمان بنِ  شهر در بتهوون

  پدربزرگ.  بود  بتهوون  فان  کِوِریش  ماگدالِنا  ماریا  مادرش  و(  کنونی  ولامس  منطقه)  اتریش  «برابانت  دوشی»

.  بود کرده مکان نقل بُن به فلاندر از 1733 سال در ،(1773–1712) بتهوون فان لودویگ اشپدری

 ۀبرگزید  و  اعظم  اسقف  ،(کلن  الکتور)  «اوگست  کلمنز»  دربار  در  باس  خواننده  عنوان  به(  پدربزرگ)  لودویگ

 و  منصوب( موسیقی مدیر) مایسترکاپل عنوانبه 1761 سال در سرانجام بود، کار به مشغول کلن، الکتور

 گرفته، قرار وی اتاق در و داده سفارش عمر آخر در که ایپرتره. شد بن در ایبرجسته ۀنوازند آن از پس

 پسر  یک لودویگ. بود گذاشته نمایش به خود موسیقی میراث از استعدادی عنوان به( بتهوون) اشنوه از

 درآمد  تکمیلِ   برای  و  کردمی  کار  تنور  خوانندۀ  عنوان  به  موسیقی  مؤسسه  همان  در  که  داشت  یوهان  نام  به

 ازدواج کوریش ماگدالنا ماریا با 1767 سال در یوهان. دادمی آموزش ویولن و دارشستی ساز او به خود

. بود «تریر کلیسای» اعظم اسقف دربار در سرآشپز ،(1751–1701) «کیویچ هاینریش» دختر او. کرد

 با . نیست دست در وی تولد تاریخ از معتبری سابقۀ هیچ. شد متولد بن در ازدواج، این حاصلِ  از بتهوون

 جای بر ،1770 دسامبر 17 در کاتولیک کلیسای یک مدارک در تعمید، غسل از وی نام ثبت حال، این
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 غسل  «راین» کاتولیک کشور در تولد از بعد روز سنتی طوربه دوره آن فرزندان که آنجایی از. استمانده

  16  در  را  او  تولد  روز  آلبرشتسنبرگر،  یوهان  معلمشان  و  بتهوون  خانوادۀ  که  است  مشخص  شدند،می  تعمید

  خانواده   این  .اندپذیرفته  او  تولد  تاریخ  عنوان  به  را  1770  دسامبر  16  محققان  اکثر.  اندگرفته  جشن  دسامبر

  از  بودند عبارت ماندند باقی که آنان. درگذشتند کودکی در آنان از تن چهار که شد فرزند هفت صاحب

 (.1848–1776) «یوهان نیکولاوس» و(  1815–1774) کارل  کاسپار  ،«لودویگ» هاینام  به  برادر  سه

 «ایدن دن ون ژیل: »داشت نیز دیگری محلی معلمان بعدها وی. بود پدرش بتهوون موسیقی معلم اولین

 آموزش شهریه که خانوادگی دوست یک) «پفیفر فردریش توبیاس» ،(1782 وفات دربار، ارگ نوازنده)

 ویولا  و  ویولن  نواختن  در  را  او  که  بستگانی  از)  «روانتینی  فرانتس»  و  ،(کردمی  پرداخت  را  او  دارتیسش  ساز

 و بود شدید و سخت شد، شروع اشسالگی پنج از که بتهوون تدریس روشِ ابتدا از(. کردمی راهنمایی

 شب اواخر در شدمی باعث ،«پفیفر» استادش هایخوابیبی و دخالت. انداختمی گریه به را او اغلب

 موسیقی   استعداد.  شدمی  کشیده  ساز  طرف  به  تختخوابش  از  جوان  بتهوون  و  کند  برگزار  نامنظمی  جلسات

  همراه  به زمینه این در موتسارت لئوپلد هایموفقیت از آگاهی با یوهان. بود آشکار جوانی سنین در او

 یک  عنوان  به  را  پسرش  تا  کرد  کوشش  موتسارت،  آنا  ماریا  دخترش  و  موتسارت  آمادئوس  ولفگانگ  پسرش

 ساله شش ،1778 مارس در اشعمومی اجرای اولین در بتهوون که کرد ادعا و کند، معرفی نابغه کودک

 .است  گرفته  قرار  پوسترها  روی  وی  نام  که  بوده(  بود  ساله  هفت  او)

 1780ـ   1792بن  

 گوتلوب کریستیان بن، در خود معلم مهمترین با را خود تحصیلات بتهوون ،1779 سال از پس مدتی

 او به را آهنگسازی «نیفه. »کرد آغاز بود، شده معرفی دربار اُرگِ ۀنوازند عنوان به سال آن در که نیفه،

  وو  دار،شستی  ساز  روی  هاواریاسیون»  نامِ  با  را  خود  اثر  اولین  تا  کرد  کمک  او  به  1783  مارس  تا  و  آموخت

 است،شده  ذکر«  WoO»  عنوان  با  امروزه  بتهوون  شماره  بدون  و  اولیه  کارهای. )کند  منتشر  و  نوشته  ،«63

 دستمزد  بدون  ابتدا  در  نواز،ارگ  دستیارِ   عنوان  به  «نیفه»  با  زود  خیلی  بتهوون(.  است  اپوس  شمارۀ  بدون  و

 ارکستر رهبر و مایسترکاپل توسط که دربار( 1784) بگیرِ حقوق کارمند یک عنوان به سپس و ،(1781)

 گاه و است، وی نخستین پیانوی سونات سه آن حاصل که کرد؛ کار به شروع شد،می اداره لوکزی آآندره

 نیز(  انتخابگر)  عنوان  این  به  انتخابگر،  امرای  از(  1784–1708)  «فردریش  ماکسیمیلیان»  به  اهدا  دلیل  به

 .شد  منتشر  1783  سال  در کار  این  شود،می  شناخته

  ۀملک  فرزندِ   ترین  جوان  فرانتس،  سیمیلیانـماک  بُن،  منتخبِ  عنوان  به  «شـفردری  یمیلیانـماکس»  جانشین
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  توسط  وین  در  که  تغییراتی  تکرار  با  وی.  داد  انجام  بن  در  را  چشمگیری  تغییرات  او  و  بود  ترزا  ماریا  اتریش،

 و  آموزش  از  حمایت  افزایش  و  روشنگری فلسفه  بر  مبتنی  را اصلاحاتی  بود،  شده انجام  دوم  یوزف  برادرش

 در است ممکن همچنین او. بود تغییرات این تأثیر تحت مطمئناً یا تقریباً نوجوان بتهوونِ. داد ارائه هنر

  بتهوون  اطراف در که دیگرانی و «نیفه» زیرا باشد، فراماسونری در برجسته هایایده تأثیرِ تحتِ زمان این

 به را او و کردمی حمایت بتهوون از مستقیم «نیفه. »بودند ایلومیناتی انجمنِ محلیِ بخش اعضای بودند،

 .کرد  منصوب دربار  اولِ  نوازِارگ   عنوان

 آموزش  امید  به  ظاهراً   کرد،  سفر  وین  به  خود  کارفرمای  ۀهزین  با  بار  اولین  برای  ،1786  دسامبر  در  بتهوون

 ملاقات واقعاً هاآن آیا کهاین جمله از است، نامشخص  هاآن رابطۀ جزئیات. استبوده موتزارت از موسیقی

 پس مادرش. بازگشت بن به سریعاً  است، بیمار مادرش اینکه از آگاهی با ،1787 مه در بتهوون. اندداشته

 برادر   دو  از  مراقبت  مسئولیت  وی  نتیجه  در.  شد  ترعمیق  پدرش  الکلی  اعتیاد  و  درگذشت  کوتاهی  مدت  از

 .گزید  اقامت  بن  در دیگر  سال  پنج  و  گرفت  عهده  به  را  خود ترکوچک

 دانشجوی  وگلر،  گرهارد  فرانتس.  داشتند  اهمیت  اشزندگی  در  که  شد  معرفی  نفر  چند  به  هاسال  این  در  او

  ازدواج «وگلر» با نهایت در «برونینگ» دختران از یکی) «برونینگ فان» خانوادۀ با را وی پزشکی، جوان

 آموزش  پیانو  کودکان  از  برخی  به  که  جایی  کرد،می  دیدن  «برونینگ  فان»  ۀخان  از  غالباً   او.  کرد  معرفی(  کرد

 از تربخشآرام «برونینگ فان» خانوادگی محیط. شد آشنا کلاسیک و آلمانی ادبیات با جاآن در. دادمی

 کُنت توجه مورد همچنین وی. بود حاکم آن در پدرش زوالِ ایفزاینده طوربه که بود، خودش ۀخان

 پشتیبانِ و دوست عنوان به بن، در بتهوون اقامت ۀدور در که گرفت قرار «والدشتاین فان فردیناند»

 .شدمی  محسوب  اشمالی

 ارکستر  در  ویولا  نوازندگی  با  بتهوون.  شد  بازنشسته  دربار  در  خدمت  از  بالاجبار  بتهوون  پدر  1789  سال  در

 از مورد سه جمله از اپرا انواع با آنجا در او. کرد خانواده برای درآمد کسب در بیشتری کمک دربار،

 آهنگساز،  رایشا،  آنتونین  با  همچنین  وی.  شد  آشنا  شدند،می  اجرا  دربار  ارکستر  در  دوره  این  که  «موتزارت»

 رهبر «رییچا یوزف» ۀخواهرزاد «رایشا. »شد آشنا بود، خودش سن هم تقریباً  که ویولون و فلوت نوازنده

 .بود  دربار  ارکسترِ

 که کرد تألیف را( بودند نشده منتشر زمان آن در کدامهیچ که) اثر تعدادی او ،1792 تا 1790 سال از

  در را سوم سمفونی به شبیه تمی شناسانموسیقی. است بتهوون رشد به رو بلوغ و دامنه ۀدهند نشان

  بود  «نیفه» توصیۀ  به  احتمالاً .  اندکرده  شناسایی  1791 سال  در  شده  نوشته  هایواریاسیون  از  ایمجموعه
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 به که بودند شده مأمور بن در شهرداری مقامات. کرد دریافت را خود هایالزحمهحق اولین بتهوون که

 روم امپراتوری عنوانِ به دوم لئوپولد برای آن متعاقبِ الحاق و 1790 سال در دوم یوزف وفات مناسبت

 اجرا  زمان  آن  در  هرگز  که  ساخت  امپراتور  برای  «کانتات»  دو  بتهوون.  دهند  سفارش  کانتات  ۀقطع  مقدس،

 و  بودند  «بتهوون  طریق  و  طریق»  مشخص  کاملاً   برامس،  نظر  به  آنها.  رفتند  بین  از  1880  دهۀ  تا  و  نشدند

 احتمالاً   بتهوون  .کردمی  متمایز  کلاسیک  سنت  از  را  او  موسیقی  که  بودند  سبک  این  از  آوریپیام  عنوان  به

 در لندن به سفر راه در هایدن یوزف که هنگامی ،(کریسمس حدود) 1790 سال اواخر در بار اولین برای

 بازگشتِ هنگام در هاآن ،1792 سال ژوئیه در بعد نیم و سال یک. شد معرفی وی به کند،می توقف بن

 بن  در  کرد،می  نوازندگی  «گودسبرگ  در  رودوت»  ارکستر  در  بتهوون  که  زمانی  در  وین،  به  لندن  از  هایدن

 .است  گرفته  انجام  قدیمی استاد  نزدِ  بتهوون  تحصیل  برای  تمهیداتی  زمان  آن  در  احتمالاً.  کردند  دیدار

 1792ـ    1802وین  

  اندکی او. کرد ترک وین مقصد به را بن اول، ائتلاف جنگ ۀدربار شایعاتی پی در بتهوون ،1792 نوامبر

 ،«والدستین» کُنت. بود درگذشته اخیراً  نیز موتسارت .است درگذشته پدرش که فهمید ورودش از پس

  طریق از را موتسارت روحِ وقفهبی کوشش و تلاش با: »نوشت بتهوون، با خود خداحافظی یادداشت در

 بر مبنی ایگسترده احساسات به بعدی، هایسال طی بتهوون. «کرد خواهید دریافت هایدن هایدست

 مشخصِ  کاملاً طعم با آثار نوشتن و استاد آن کارهای روی مطالعه با است، موتزارت جانشین او کهاین

 .داد  پاسخ  هاتشویق  این  به  موتزارتی،

 به را خود وقت بلکه کند، تثبیت آهنگساز عنوان به را خود موقعیت بلافاصله که نداشت تصمیم بتهوون

 وی. بود کنترپوان بر تسلط دنبال به و دید، آموزش هایدن نظر تحت. گذراند موسیقی اجرای و مطالعه

 دروس دریافتِ به دوره، این اوایل در همچنین. آموختمی ویولون شوپانتسیگ ایگناتس نزد همچنین

 آشنا ایتالیایی آواز ترکیب و سبک با اول درجۀ در که پرداختمی سالییری آنتونیو از گاهبهگاه آموزشی

 انگلستان  به  هایدن  عزیمت  با.  داشت  ادامه  1809  سال  اواخر  تا  احتمالاً   و  1802  تا  حداقل  رابطه  این.  شود

 تصمیم عوض در او. باشد بن در خود خانه به بازگشت بتهوون، انتخاب رفتمی انتظار ،1794 سال در

 هر در. دهد ادامه معلمان سایر و برگرآلبرشتس یوهان کنار در را خود آموزش و بماند وین در که گرفت

 هافرانسوی  توسط  1794  اکتبر  مانند  نیز  بن  که  باشد  شده  روشن  او  کارفرمای  برای  باید  زمان  این  تا  صورت

 برای الزامی و ضرورت کرد،نمی دریافت دستمزدی هیچگونه که بتهوون برای یقین طوربه و کند، سقوط

 مالی  حمایت  وی  از  و  شناختند  رسمیت  به  را  او  توانایی  وین  اشراف  از  تعدادی  حال، این  با.   نبود  بازگشت
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 و «لیخنوفسکی شاهزاده آلویس، کارل» ،«لوبکوویتس فون فرانتس جوزف» شاهزاده جمله از کردند، نیز

 .«سویتن  فان  گتفرید»  بارون

 اغلب و کرد،می نوازندگی اشراف توسط شده تأسیس تالارهای در نوازبداهه عنوان به وی ،1793 سال تا

 نیکولوس»  وی  دوست.  کردمی  اجرا  را  آهنگخوش  کلاویه  و  فوگ  پرلود،:  شامل  باخ،  سباستیان  یوهان  آثار

 از ایمجموعه هایافتهانتشار اولین که است این بر اعتقاد. بود کرده او آثار انتشار به شروع «سیمروک

 تثبیت پیانو دستچیره ۀنوازند یک عنوان به وین در را خود شهرت او ،1793 سال تا. است هاواریاسیون 

.  بگذارد  بیشتری  تأثیر  ها،آن  نهایی  ظهورِ  با  بتواند  تا  کردمی  خودداری  آثارش  انتشار  از  ظاهراً  اما  بود،  کرده

 کنسرتو  از  یکی  بار  نخستین  آن  در  که  کنسرتی  بود،  وین  در  بتهوون  عمومی  اجرای  اولین  ،1795  مارس  در

 شماره پیانو کنسرتو یا بوده 1 شماره پیانو کنسرتو این آیا که نیست مشخص . کرد اجرا را خود پیانوهای

  برای  که) داشتند قرار مشابهی تقریباً وضعیت در کنسرتو دو هر و است نامشخص  مستند مدارک. 2

  خود  هایآهنگ  اولین  انتشار  ترتیب  او  اجرا،  این  از  پس  اندکی(.  بود  نشده  منتشر  و  نبود  کامل  سال  چندین

  شاهزاده  خود حامی به را آثار این که پیانو، تریوی سه است،داده اختصاص اپوس نام به شماره یک با را

 تأمین برای تقریباً بتهوون، برای سود این که بود برایش مالی موفقیت دارای و کرد اهدا «لیخنوفسکی»

 .بود  کافی  او  سالِ  یک  زندگی هایهزینه

 شده  اهدا  و  سفارش  به)  1800 و  1798 هایسال  بین(  18 اپوس)  را  خود  اول  زهی کوارتت  شش  بتهوون

 و 1800 هایسال در اولیه اجرای. شدند منتشر 1801 سال در و ساخت( «لوبکوویتس شاهزاده» به

  آهنگسازان نسلِ ترینمهم از یکی عنوان به وی. بود همراه دوم و اول هایسمفونی نخستین با ،1803

  داد، ادامه دیگر هایفرم در نوشتن به همچنان او. شد شناخته موتزارت و هایدن از پس کشور، جوانِ

 باری»  که  شد،  شناخته  ایگسترده  طوربه  ،«13  اپوس،  پاتِتیک،»  مانند  ساختمی  که  را  پیانویی  هایسونات

 و موتیف در مهارت و اصالت سطح احساسات، عمق شخصیت، توانایی قبلی، آثار از فراتر» را آن «کوپر

 که  برد  پایانبه  1799  سال  در  را  خود«  20  اپوس  سپتت،»  همچنین  وی.  دانست  بتهوون  طرف  از  «تنالیته

 .بود  عمرش  طول در  او  محبوبِ   آثار  از  یکی

 رپرتوار با همراه تئاتر،بورگ سالن در را خود اول سمفونی بار نخستین برای وی ،1800 آوریل دوم در

 منتشر   همه  بعدی  اثر  سه)  پیانو  کنسرتوهای  از  یکی  و  سپتت  همچنین  موتزارت،  و  هایدن  آثار  از  ایگسترده 

 ترینجالب» را آن ،«موسیقی عمومی روزنامه» آلمانی ۀمجل که کنسرتو این. گذاشت اجرا به را( اندنشده 

  انتقادات از یکی نبود، هم اِشکال بدون کنسرتو این. بود کرده توصیف «طولانی زمانی مدت در کنسرتو
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 تأثیرگذاریِ  هایدن و موتسارت .«کنند توجه تکنواز به که ندادند زحمت خود به نوازندگان» که بود این

 بادی  سازهای  و  پیانو  برای  کوئینتت  که  شودمی  گفته  مثال  عنوان  به.  داشتند  بتهوون  کارِ  در  انکار  غیرقابل

 اما دارد، تنظیمات همان با موتسارت بادی سازهای و پیانو برای کوئینتت با خوبی بسیار شباهت بتهوون

 و احساسات، توصیفِ و بافت مدولاسیون، از استفاده موسیقی، «گسترش و بسط» بتهوون، هایملودی

 اولین  برای  که  را  خودش  ۀاولی  کارهای  از  برخی  تأثیر  و  کرده  جدا  موتسارت  از  را  او  سبکِ  ها،روش  این  همۀ

  بتهوون   حامیانِ توجه  مورد  اشقبلی  آثار  و  بتهوون  ،1800 سال  اواخر  در.  داد  افزایش  بود،  شده  منتشر  بار

 .گرفت  قرار  موسیقی  ناشران  و

 در. دادمی آموزش پیانو ساز ،(مجارستان کُنتس) «برونسویک آنا» دخترانِ به ،1799 مه ماه در بتهوون

 1801 سال از آموزانش، دانش سایر میان در. شد برونسویک یوزفینه ترکوچک دختر عاشق او مدت، این

 خاطرات شانروابط مورد در بعدها و شد تبدیل آهنگساز به که داد آموزش را ریس فردیناند ،1805 تا

  بتهوون  با 1803 تا 1801 سال از شد، مشهوری موسیقیِ معلمِ آن از بعد که جوان، چرنی کارل. نوشت

 جولیتا نامبه جوان کُنتسِ  یک با «برونسویک» ۀخانواد طریقِ  از او ،1801 سال اواخر در. کرد تحصیل

 به خود عشق از وگلر، گرهارد فرانتس خود دوست به اینامه در ،1801 نوامبر وی. شد آشنا گویچاردی

 بعدها وی. کند دنبال را موضوع که داندمی این از مانع را طبقاتی اختلاف اما کند،می اشاره «جولی»

 .شودمی  شناخته  «مهتاب  سونات»  نام  با  معمولاً امروزه  که  کرد  اهدا  او  به  را  14 شماره  پیانو  سونات

 اجراهای  اثر  این.  رساند  پایانبه  را  ،«پرومتئوس  آفریدگان»  نام  به  باله  یک  ساخت  ،1801  سال  بهار  در  وی

 از  تا  پرداخت  پیانویی  تنظیم  یک  انتشارِ  به  عجله  با  و  آورد،  دست  به  1802 و  1801  سال  در  را  شماریبی

 در اجرا برای و کرد تکمیل را 2 شماره سمفونی ،1802 سال بهار در. ببرد بهره اثر این ۀاولی محبوبیت

 شده لغو کنسرت یک از که بود تعهدی جایِ به سمفونی این. گرفت نظر در بود، شده لغو که کنسرتی

  آن  در. درآمد اجرا به بار نخستین برای «وین د ان تئاتر» در 1803 آوریل پنجم و بود آمده وجودبه

 هاواکنش. گردید اجرا نیز «زیتون کوه بر مسیح» اوراتوریوی ۀقطع و 3 ۀشمار پیانو کنسرتو کنسرت،

 مطالبه  را  معمولی  بلیط  یک  ۀهزین  برابرِ  سه  توانست  او  و  داشت،  مالی  موفقیت  کنسرت  اما  بود  آمیختهدرهم

 .کند

 طوربه این از پیش که کاسپار برادرش که هنگامی ،1802 سال در نیز ناشران با بتهوون تجاری روابط

 وی امورِ  مدیریت در تربزرگ یک نقش ایفای به شروع و کرد، پیدا بهبود بود، کرده کمک او به اتفاقی

 برخی  فروش  است،شده  ساخته  اخیراً  که  آثاری  برای  بالاتر  هایقیمت  مورد  در  مذاکره  بر  علاوه  کاسپار.  کرد
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 که کرد تشویق( بتهوون ترجیح خلاف بر) را او و کرد آغاز نیز را وی قبلی نشده منتشر هایآهنگ از

  بتهوون . کند تنظیم ترکیبی سازهای سایر برای را خود محبوب آثار از رونویسی و سازیآهنگ همچنین

 هایتنظیم انجام برای دیگر ناشران فعالیت از مانع نتوانست او زیرا داد، مثبت پاسخ هادرخواست این به

 روهروب گوش وزوز از شدیدی شکل با اش،شنوایی تدریجیِ نزول هنگام در بتهوون .شود او آثار مشابهِ

 در  که  را  مشکلاتی  و  علائم  که  دوستانی  برای  وی  ،1801  سال  اوایل  در.  شدمی  شنیدنش  مانع  که  شودمی

 وی  نزدیکان  از  برخی  احتمالاً   گرچه)  نوشت  نامه  بود،  شده  ایجاد  برایش  اجتماعی  و  ایحرفه  شرایطِ  دو  هر

 هایزنیگمانه با اما است،مانده ناشناخته وی ناشنوایی علت روی، هر به(. بودند آگاه مشکلات این از قبلاً

 در  سرش  کردنِ  ورغوطه  در  وی  عادت  حتی  و  لوپوس  ایمنی،  خود  تیفوس،:  مانند  هاییبیماری  به  مختلفی

  ناشنوایی  احتمالی دلایل از دیگر یکی نیز پاژه بیماری. استشده داده نسبت ماندن بیدار برای سرد آبِ

 .استشده  ذکر  وی

 1802ـ   1812

 خارج در ،«هیلیگنشتاد» اتریش کوچکِ  شهر یک به 1802 اکتبر تا آوریل از خود پزشک توصیۀ به وی

 اینامه که گیردمی تصمیم او جاآن در. دهد وفق جدید شرایط با را خود کند تلاش تا کرد سفر وین، از

 افکار وضوح به وی نامه این در. گشت معروف هایلیگنشتات نامهوصیت به که بنویسد خود برادران به

 مانعی او شنواییکم. کندمی ثبت ناشنوایی دلیل به را خود زندگی کردنِمتوقف به تصمیم و خودکشی

 طور به که بود سودآوری درآمد منبع یک ها،کنسرت در نوازندگی اما شود،نمی اشسازیآهنگ برای

 ،5 شماره پیانو کنسرتو اجرای برای 1811 سال در ناموفق تلاش از پس. شدمی دشوار برایش ایفزاینده 

 که این تا نکرد، اجرا موسیقی عام ملاء در دیگر او است،شده نوشته چرنی کارل خاطرات در آن شرح که

  دادنِعلامت در مشکلاتی امر این که گرفت عهده به را 1824 سال در نهم سمفونی اجرای اولین رهبری

 .شد  «اوملاوف  مایکل» کنسرت،  این  دیگرِ  رهبر  نگرانی  باعث  و  کرد  ایجاد  نوازندگان  به  وی

 به زمان این و شد همراه موسیقی از ایویژه سبکِ در تغییر با ،«هایلیگنشتاد» از وین به وی بازگشت

: گفت بتهوون ،«چرنی کارل» روایت طبق. استشده معرفی وی «قهرمانانه» یا «میانی دورۀ» آغاز عنوان

  این .  «کنم  طی  را  جدید  راهی  دارم  قصد  پس  این  از.  نیستم  راضی  امداده  انجام  تاکنون  که  کارهایی  از  من»

 اولین. است بزرگ گام یک روی که استشده تنظیم خاص خیلی کارهای بسیاری در «قهرمانانه» مرحله

 اثر این. بود ااِروئیک به معروف ماژور، بمل می در سوم سمفونی جدید سبک این از استفاده و بزرگ کار

 با درآمد، اجرا به 1805 سال اوایل در که هنگامی. بود آن از قبل سمفونی هر از بزرگتر و ترطولانی
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 اشتباه را آن ساختار یا کردند اعتراض آن بودنطولانی به شنوندگان از تعدادی. شد روبرو کمی استقبال

 متأثر  بتهوون  میانیِ   دوره  آثار  از  بعضی  .دانستندمی  شاهکار  را  آن  دیگر  برخی  که  حالی  در  کردند،می  درک

 پیانو سونات ،«59 اپوس رازوموفسکی، هایکوارتت» ،8 شماره سمفونی. استبوده موتزارت و هایدن از

 از بسیاری و فیدلیو اپرای ویولون، کنسرتو ،«زیتون کوه بر مسیح» ،23 شماره پیانو سونات ،21 شماره

   .استبوده  آهنگساز  دو  این  تأثیرِ  تحت  دیگر،  آثار

 و خصوصی اجراهای او برای که طرفدارانش از و کارهایش، اجرای و چاپ از وی درآمدِ مدت این در

.  استشده حاصل بودند، کرده منتشر انتشار از قبل انحصاری دوره یک برای که را آثاری از هایینسخه

 اندازیراه بر علاوه ،«لیخنوفسکی» پرنس و «لوبکوویتس شاهزاده» جمله از وی، اولیۀ حامیان از برخی

 .کردندمی  پرداخت  نیز  سالیانه  دستمزد  وی  به  شده،  منتشر  آثار  خریدن و  کارها

  سال   در  که  بود  دوم  لئوپولد  امپراتور  فرزندِ  جوانترین  رودولف  آرشیدوک  وی،  اشرافی  حامی  ترینمهم  شاید

 هم با آهنگساز و کاردینال روحانیِ . کرد وی نزد آهنگسازی و پیانو آموختن به شروع 1804 یا 1803

 اپوس پیانو، تریو» جمله از خود اثر 14 بتهوون. یافت ادامه 1824 سال تا هاآن جلسات و شدند دوست

 .کرد  اهدا  «رودولف» به  را(  1823)  سولمنیس  میسا  و(  1811« )97

 او. یافت پایان مکان آن در بتهوون جایگاه ،«وین د ان تئاتر» در مدیریت تغییر با ،1804 سال اوایل در

 برای  سفر  این.  کند  سفر  وین  ۀحوم  به  موقت  طوربه  «برونینگ  فان  استفان»  دوستش  همراه  به  شد  مجبور

 اجرای. شدمی محسوب او کار بزرگترین که شد «فیدلیو» اپرای روی بر کار کُندیِ موجب زمانی مدت

 به که هاییخانه در 1805 نوامبر در سرانجام و افتاد تأخیر به اتریش سانسور ادارۀ توسط مجدداً اثر این

 کنسزت این. شد اجرا بودند، سکنه از خالی تقریباً فرانسه توسط شهر اِشغال و سوم ائتلاف جنگ دلیل

  بتهوون   و  بود  اساسی  شکست  یک  نیز  «فیدلیو»  ۀنسخ  شد،  محسوب  اقتصادی  شکست  یک  اینکه  بر  علاوه

 .کرد  آن  در  نظرتجدید  به  شروع

  ناپلئون  برادرِ  از  را  پیشنهادی  وی  سلطنتی،  تئاتر  در  شغل  یک  برای  تقاضا  ردِ  از  پس  ،1808  سال  پاییز  در

. کند  دریافت  خوبی  دستمزد  بتواند  تا  کرد،  دریافت  وستفالیا  پادشاهی  سپس  و  «بناپارت  جخومه»  بناپارت،

  شاهزاده» وین، در ماندن به بتهوون ترغیب برای. بود کاسل دربارِ  در مایسترکاپل عنوان به او سِمَت

 دوستانِ از نیابت به «لوبکوویتس فون فرانتس جوزف شاهزاده» و «رودولف آرشیدوک» ،«کینسکی

 آرشیدوک» تنها. کنند پرداخت او به سال در را( فلورین 4000) مُستمری که دادند قول آهنگساز،

 نظام به بلافاصله که «کینسکی. »کرد پرداخت شده توافق تاریخ در حقوق این از را خود سهم «رودولف
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 «لوبکوویتس. »درگذشت  خود اسبِ  از  افتادن  از  پس  زود  خیلی  و  نکرد  کمکی  بود،  شده  فراخوانده  وظیفه

  بتهوون .  نشد  پیدا  حمایت  ۀادام  برای  هم  جانشینی  هیچ  و  کرد  متوقف  را  خود  پرداخت  1811  سپتامبر  در

 هنگامی  ،1809  مه  ماه  در  .شد  متکی  کم،  مستمری  و  خود  آثارِ   تألیف  حقِ   فروش  به  بیشتر  ،1815  از  پس

  این نگران بسیار بتهوون ریس، فردیناند گفته به بودند، بسته توپ به را وین ناپلئون مهاجمِ  نیروهای که

 ۀ خان زیرزمین در جهت همینبه کند، نابود بود مانده باقی او شنوایی از که را آنچه سروصدا این که بود

  عنوان   به  را  او  جایگاه  بتهوون،  میانیِ   دوران  آثار  .پوشانیدمی  بالش  با  را  هایشگوش  و  شدمی  پنهان  برادرش

 گرفت،  انجام  هوفمان  ارنست  توسط  که  وی  کارهای  از بررسی  یک  در  ،1810  سال.  کرد  تثبیت  استاد  یک

 « هافمن. »شد  یاد  رمانتیک  موسیقی  بزرگِ   آهنگساز  سه از  یکی  عنوان  به  او  از  موتزارت و  هایدن با  همراه

 .نامید  «عصر  آثار  ترینمهم  از  یکی» را  وی  5  شماره  سمفونی

 در را هفته شش پزشک، توصیۀ به. شد شدید تب و سردرد بیماری، دچار شدت به وی 1811 بهار در

  دوباره بود، هفتم سمفونی روی کار مشغول که نیز بعدی زمستانِ. گذراند بوهم در تپلیتسه شهر آبگرم

 استشده مسلم. بگذراند «تپلیتسه» آبگرم در را 1812 سال تابستان داد دستور وی پزشک و شد بیمار

. استنموده  «جاودانی  ۀمعشوق»  عنوانِ  با  عاشقانه  اینامه  نوشتن  به  اقدام  ،«تپلیتسه»  در  اقامت  هنگام  او  که

 برونسویک،   یوزفینه  مالفاتی،  ترزه:  شامل  کاندیداها.  استبوده  بحث  مورد  طولانی  مدتی  نامه  گیرندۀ  هویت

 شود،   آشنا  او  با  بود  مایل  که  گوته  با  «تپلیتسه»  در  بتهوون  .شوندمی«  برنتانو  آنتونی»  و  «آوردی  ماریا  آنا»

 گوته ولی کردمی تحسین را او نبوغ بتهوون. نبود طرف دو از کدامهیچ خوشایند دیدار این. کرد ملاقات

 حال   عین  در  و  نکرد  نظر  اظهار  بتهوون  آثار  ۀبار  در  گاههیچ  گوته.  پسندیدنمی  را  بتهوون  رفتار  و  تند  اخلاق

 است ممکن و دارد زیادی هیجان بتهوون موسیقی که داشت اعتقاد وی. نداد بروز خود از هم مخالفتی

  ابتدا  گوته :نویسدمی مندلسون. زند برهم بود، آورده دست به رنج با و دراز سالیان طی که را او آرامش

 سمفونی  اول  موومان  و  دهددر  تن  آن  به  که  شد  مجبور  بالاخره  اما  بشنود،  بتهوون  از  اثری  که  خواستنمی

  شود  نمایان  هیجانش که  خواستنمی  گوته  ولی  کرد  تاثیر او  در  شدت  به  آهنگ این.  بشنود  را  پنج  شماره

: گفت بعد کمی «اندازدمی تعجب به را شخص  فقط کهاین جز ندارد تاثیری هیچ آهنگ این: »گفت و

 .«بریزد  فرو  خواستمی  ساختمان  بنای تمام  گویی  بود،  انگیزشگف  و  پرعظمت  آهنگ  این»

  ۀاندازبه هنرمندان» که بود اعتقاد این بر و نبود ویَن اشراف خدمت در هیچگاه بتهوون گوته، خلاف بر

: کنندمی نقل چنین ،1812 سال در بتهوون با گوته ملاقاتِ  روزهای از یکی در. «انداحترام قابل اشراف

 مقابل از ویَنی زادگاناشراف  از جمعی. بودند زدنقدم حال در ویَن هایکوچه در بتهوون و گوته روزی»
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 به و بروند کناری است بهتر که کندمی اشاره بتهوون به گوته. بودند کوچه همان از عبور حال در دو آن

.  است اشراف از بیشتر هنرمند ارزش» که گویدمی عصبانیت با بتهوون. دهند عبور ۀاجاز زادگاناشراف 

 تا ماندمی منتظر ایگوشه در و کندمی رها را بتهوون گوته. «بگذارند احترام مابه و روند کنار باید هاآن

 با  بتهوون.  کندمی خم  نیز  را گردنش  و  داردبرمی  احترام  ۀنشان  به  نیز  را  کلاهش.  کنند  عبور  زادگاناشراف 

 وی عبور برای را راه و روندمی کنار بتهوون دیدن با زادگان اشراف. دهدمی ادامه راهش به آهنگ همان

 ۀنشان  به  را کلاهش  فقط  و  کندمی عبور  هاآن  میان  از  هم بتهوون.  کنندمی  احترام  ادای  وی  به  و  کرده  باز

 هازادهاشراف عبورِ از پس تا شودمی گوته منتظر کوچه دیگرِ انتهای در. بَردمی بالا دست با کمی احترام

 داشت  آرزو  وی.  کرد  دیدار  «یوهان  نیکولاوس»  برادرش  با  ،1812  سال  اکتبر  اواخر  در  وی  .«بپیوندد  وی  به

 قادر ولی. دهد پایان داشته، نامشروع فرزند قبلاً  که زنی ،«اوبرمایر ترزه» با مشترک زندگی به یوهان که

 وساطت  درخواست  مذهبی  و  محلی  مقامات  از  و  نبود  روابط  این  به  دادنپایان  برای  یوهان  کردنِمتقاعد  به

 .کردند  ازدواج  هم  با  نوامبر  9  در  ترزه  و  یوهان  سرانجام  اما.  کرد

 1813ـ   1822

 او آهنگسازی فعالیت و گذاشت سر پشت را سختی عاطفی دورۀ بتهوون ظاهراً ،1813 سال اوایل در

 هنگام خصوصبه) مردم بین در عمومی رفتارهای ظرافت، و نظم: مانند وی شخصی ظاهرِ. یافت کاهش

 زحمت کرد، مراقبت اش خانواده و( بردمی رنج سل بیماری از که) برادرش از او. شد تخریب( غذا صَرفِ

 .استگذاشته  پناهبی  را  او  داشتمی  اظهار  که  ایهزینه  و

 شکست  بر  مبنی  خبری  و  ولزلی  آرتور  رهبری  تحت  نیروهای  توسط  ائتلافی  ایجاد  از  پس  ،1813  ژوئن  در

 «ولینگتون پیروزی» به معروف نبردِ سمفونی تا کرد تحریک  را بتهوون بیتوریا، شهر در ناپلئون نیروهای

 برای  خیریه کنسرت یک در وی سمفونیِ هفتمین همراه به دسامبر 8 در بار نخستین اثر این. بنویسد را

 روشِ دلیل به احتمالاً  شد، محبوب و گرفت قرار استقبال مورد اثر این اجرای. شد اجرا جنگ قربانیان

 هایکنسرت  در  مکرری  اجراهای  برنامه  این.  بود  درک  برای  آسان  و  کنندهسرگرم  که  بوده  آن  نویسیبرنامه

 شد «فیدلیو اپرای» احیای تقاضای به منجر بتهوون ۀشد تجدید محبوبیت. داشت 1814 فوریه و ژانویه

 .شد  روبرو  خوبی  استقبال  با  ژوئیه،  ۀافتتاحی  در  شده اصلاح  ۀنسخ  سومین  که

 اپوس  ،27  شماره)  پیانو  سونات  یک  کاریکم  سال  پنج  از  پس  و  بار  اولین  برای  بتهوون  ،1814  تابستان  در

 وی. بود رمانتیک او قبلی هایسونات به نسبت توجهی قابل سبک به اثر این. کرد آهنگسازی را( 90

 بسیاری سرگرمی برای پرستانهوطن صورت به را موسیقی که بود آهنگسازانی از بسیاری مانند همچنین
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. ساختمی موسیقی بود، شده آغاز 1814 نوامبر از که وین کنگره به که هاییدیپلمات و دولت سران از

 اپوس امیدواری،» شعر با دوم قطعاتِ ۀالعادفوق مجموعۀ و« 98 اپوس دور، عزیزان به» قطعات ۀمجموع

 خیلی » ،(برونسویک یوزفینه برای ایهدیه) 1805 سال در آن تنظیم اولین با مقایسه در ،(1815« )94

 .است «اپرایی  صحنۀ  اثر،  این  روح تمامِ و  …  تردراماتیک

 بیماری یک را توقف این از بخشی وی. یافت کاهش دوباره بتهوون کارایی 1817 و 1815 هایسال بین

 بیش و شده شروع 1816 اکتبر از که دانستمی( بود نهاده نام «التهابی تب» را آن او که) مدت طولانی

 کاهشِ  در که اندکرده مطرح نیز را دیگری مختلف دلایل نویساننامهزندگی. داشت ادامه سال یک از

 دولت سختِ سانسورِ هایسیاست و عشق به را او هایعلاقه هاآن جملۀ از است،داشته نقش وی فعالیت

 .دانستندمی  اتریش

 مدتی «کاسپار. »باشد داشته نقش است ممکن نیز سل بیماری اثر در کاسپار برادرش مرگ و بیماری

 درگذشت از پس. کرد خرج خودش از مراقبت در کمی ۀهزین 1815 سال در بتهوون و بود شده بیمار

 فان  یوهانا  کاسپار  همسر  با  طولانی  حقوقی  درگیری  یک  در  بلافاصله  بتهوون  ،1815  نوامبر  15  در  کاسپار

 دلیل به را «یوهانا» بتهوون. بود سالگی نه از پس ،«کارل» فرزندشان سرپرستی گرفتنِ برای بتهوون،

 فرزند یک دارای کاسپار، با ازدواج از قبل او) کردمی قلمداد ناسالم والدین جزو اخلاقی و مالی مدیریت

 پسرش تنها حضانت برای را «کاسپار» موافقت وی(. داشت نیز سرقت کیفری محکومیت و بود نامشروع

 یوهانا  و  وی  به  را  مشترک  سرپرستی  شد  باعث  کاسپار،  از  دیرهنگام  نامۀوصیت  شبه  یک  با.  بود  کرده  جلب

 ۀپروند کند، خارج حضانت از 1816 فوریه در را برادرش و خواهر شد موفق بتهوون که حالی در. بدهند

 ،«کارل» با دیدار و دادخواهی دنبال به غالباً  او و بود، نشده حل کامل طوربه 1820 سال تا اشبرادرزاده 

 اشبرادرزاده  به شدیدی ۀعلاق و عشق بتهوون .بود بهزیستی در سپس و غیرانتفاعی مدرسه یک در ابتدا

 و رنج متحمل خاطر همین به کرد،نمی دریغ فداکاری و کوشش هیچ از راه این در و داشت کارل

 :نویسدمی  وی  خود.  شد  زیادی  هایسختی

 از چقدر دانیمی تو و باخبری دلم اعماق از تو! من پناه تنها ای! من دار نگه و مدافع ای! من خدای ای

  ای. برممی رنج کنندمی کشمکش و نزاع من با من، بهایگران ۀگنجین من، «کارل» سرِ بر که کسانی

 خود  مخلوقات ترینبدبخت این سوزان خواهش و بشنو مرا فریاد. بنامم چگونه راو ت دانمنمی که وجودی

 .برآور  را

  ملحق  او  به  سال  همان  ۀژانوی  در  وی  ۀبرادرزاد  و  بود،  یافته  بهبود  مقداری  وی  سلامتی  1818  سال  اوایل  در
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 دفترچۀ  از  استفاده  به  نیاز  و  شد  دشوار  نیز  وی  مکالمۀ  و  بود  شده  بدتر  اششنوایی   نزولی،  روندِ  یک  در.  شد

 در که ،«استریچر نانت. »بود یافته بهبود حدودی تا نیز خانواده مدیریت. داشت مکالمه برای یادداشت

 در او موسیقی بازدهیِ . داد ادامه خود حمایت به همچنان بود، کرده مراقبت او از بتهوون بیماریِ طولِ

 پیانو  سونات مانند شد، ساخته هاییآهنگ و آثار اما بود، یافته کاهش حدودی تا هم هنوز 1818 سال

 .یافت تجلی نهم حماسه در سرانجام که داشت وجود سمفونی دو برای هاییطرح همچنین و ،29 شماره

 دارای اتریش قضاییِ سیستم. شد «کارل» پیرامون حقوقی هایپروسه گرفتار مجدداً او ،1818 سال در

 که  بود  هازادهاشراف  غیر  برای  دیگر  هایدادگاه  از  بسیاری  و  زادگاننجیب  دادگاه برای  «عرفی  قانون»  یک

 دادگاه  به شواهد ارائه ضمن بتهوون. کرد اشاره وین دادستان «مدنیِ  دادگاه» به توانمی ها آن جمله از

  پرونده این 1818 دسامبر 18 در آن، تبعِ به و کند ثابت را «کارل» زادگیِاشراف نتوانست زادگان،نجیب

 درخواست سپس او. داد دست از را خود سرپرستی تنها وی جاآن در و شد، منتقل مدنی دادگاهی به

 زندگی در مکرر طوربه بتهوون بعد، سالهای طولِ در. آورد دستبه را مجدد سرپرستی و داد نظر تجدید

 بعدها بتهوون .است ایمغرورانه رفتارِ  کردمی احساس «کارل» که کاری کرد،می دخالت خود ۀبرادرزاد

 هم دیگر یکبار باید اگر: »... نویسدمی او به اینامه در و ندانست خود محبت و عشق ۀشایست را «کارل»

 گسیخته ما ارتباط ۀرشت که هست بنا اگر. خوب بسیار باشد، ناسپاسی و ناشناسیحق من، هایرنج مزد

. «… داشت خواهند نفرت تو از شوند، باخبر ماجرا این از وقتی طرفبی مردمِ تمام! باشد چنین شود،

 هاینامه شبیه تاثیرگذارتر، و ترساده شکلی در و است انگیزغم و دردناک کارل، به بتهوون هاینامه

 باشد داشته عالیه تحصیلات اشبرادرزاده  کردمی سعی و داشت آرزو بتهوون. است برادرانش به آنژمیکل

 از و گذراندمی هاقمارخانه در را خود وقت بیشترِ کارل و ماند ناکام راه این در اما شود، معروف تاجری یا

 تو چون فاسدی شخص برای: »... نویسدمی او به دیگر اینامه در بتهوون. گرفتمی قرض پول دیگران

 ایداشته من با که ایمزورانه رفتار از من دل باشی، حقیقت با و ساده بکوشی که داشت نخواهد ضرری

 که  شودمی  باعث  کارل  به  او  محبت  و  مهر  حال  این  با.  «…برد  یاد  از  تواننمی  آسانی  به  و  استبرده  هارنج

 بازگرد،  من  آغوش  به  نیست،  لازم  هم  حرف  کلمه  یک  دیگر!  عزیزم  پسر: »...  بنویسد  برایش  و  ببخشد  را  او

: استگفته  استشده  داده  نسبت  کارل  به  که  اظهاراتی  در.  «…  شنید  نخواهی  من  از  تندی  حرف  هیچ  دیگر

 تصمیم 1826 تابستان در کارل سرانجام و. «باشم بهترین خواستمی عمویم ام،شده فاسد و خراب من»

 برد دربه سالم جانِ حادثه این از وی اما دهد، پایان را اشزندگی خود، مغز به ایگلوله شلیک با گرفت

 که  کسی و نبود تأثیربی بتهوون مرگ در کارل رفتار. برد پیش به غصه از مرگ ۀآستان تا را بتهوون ولی

  نبود  کسی آن و نداشت حضور ببندد، را او هایچشم و باشد او بالین در مرگ هنگام داشت آرزو بتهوون
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 سولمنیس  میسا  و  دیابلی  هایواریاسیون  روی  بر  کار  ،1819  سال  در  بتهوون  .نامیدمی  «پسرم»  بتهوون  که

 نیاز و ناشران مطالباتِ برآوردنِ برای را پیانو هایباگاتل و هاسونات بعد هایسال طی در و کرد شروع را

 میسا» قطعۀ تحویلِ و شد بیمار طولانی مدت برای 1821 سال در دوباره وی. کرد آهنگسازی درآمد، به

 برادرش  ،1822 سال  حدود  در.  رساند اتمام  به  مقرر  موعد  از  پس  سال  سه  ،1823  سال  در  را  «سولمنیس

 به آثار از برخی مالکیتِ مقابلِ در هاییوام جمله از کرد، تجارت امور در وی به کمک به شروع «یوهان»

 .کرد  پرداخت  او

 1822ـ   1827

 فیلارمونیک انجمن. »بخشید بهبود را بتهوون مالیِ  اندازچشم الزحمه،حق دو دریافتِ ،1822 سال در

  پترزبورگ  سن  از  «گلیتسین  نیکلاس»  شاهزاده  و  داد  ارائه  سمفونی  برای  پرداختی  پیش  لندن  در  «سلطنتی

 سمفونی   تحققِ  برای  الزحمهحق  اولین  این.  بپردازد  را  زهی  کوارتت  سه  برای  بتهوون  دستمزدِ  داد  پیشنهاد

  اجرا   وین  «کِرْنْتْنِرتور  تئاترِ»  سالن  در  1824  مه  7  در  «سولمنیس  میسا»  همراه  به  بار  نخستین  که  بود  نهم

  ناشدنی   وصف  نبوغی: »نوشت  و  شد(  آلمان  چاپ)  «موسیقی  عمومی  روزنامه»  فراوان  تحسین  باعث  که  شد،

 جنب پر و تازه ایروحیه چنین: »سمفونی این که نوشت چرنی کارل«. داد نشان ما به را جدید دنیای از

 از  ،(آمد)  همیشه  مانند  زیبایی  و  نوآوری  قدرت،  اندازه  همان  به  …  کندمی  تنفس  را  جوانی  واقعاً  جوش،  و

  خلاف بر. «دادمی تکان را خود گیسیکلاه موهای اوقات گاهی یقیناً  او اگرچه ویژه، مردِ  این سَرِ

 آن اجرای هایهزینه زیرا نیامد، دست به زیادی پول کنسرت این از بود، سودترپر که قبلی هایکنسرت

 را  هزینه  حداقلِ  کنندهتهیه  آن  در  که  مه،  ماه  24  تاریخ  در  کنسرت  دومین.  بود  بیشتر  توجهی  قابل  طوربه

  متذکر «کارل» اشبرادرزاده . نشد حاصل موفقیتی کنسرت این از اما شد برگزار کرد،می تضمین او برای

 .بود  بتهوون  عمومی  کنسرت  آخرین  این.  «بودند  رفته  کشور  از(  قبلاً) افراد  از  بسیاری» که  شد

 از  مجموعه این. آورد روی «گلیتسین نیکلاس» شاهزاده برای زهی هایکوارتت نوشتن به بتهوون سپس

 انتظار  شنوندگان  یا  نوازندگان  زمان  آن  در  که  بود  چیزی  از  فراتر  ،«هاکوارتت  آخرین»  به  معروف  ها،کوارتت

 اولین از پس نظرها. نامید« نشدنی اصلاح وحشتِ کشف، غیرقابل» را آنها اشپور، لویی آهنگساز. داشتند

 بلا  و  واگنر  ریشارد:  چون  آهنگسازانی  بخشِ الهام  اثر  این  هایایده  و  هافرم.  کرد  تغییر  بسیار  مبهم،  استقبالِ

 مینور،  دیز  دو  در)  کوارتت  چهاردهمین  ،«هاکوارتت  آخرین»  از.  دادند  ادامه  کار  ۀشیو  این  به  و  شد  بارتوک

 ارزیابی خود مجردِ اثر کاملترین عنوان به وی که بود؛ او اول ۀگزین و بتهوون علاقۀ مورد ،(131 اپوس

 پنج  ،1828  نوامبر  14  در  که  بود؛«  131  اپوس  کوارتت»  شنیدن  شوبرت  موسیقایی  آرزوی  آخرین.  کردمی
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 در  او  1825  آوریل  در.  نوشت  ناخوشی  هنگام  را  «هاکوارتت  آخرین»  بتهوون  .داد  انجام  مرگش  از  قبل  روز

 به بیماری، این از بهبودی از پس تردقیق عبارت به یا بیماری این. بود بیمار ماه یک حدود و افتاد بستر

 او  برساند، پایان به و کند تکمیل خوبی به را پانزدهم کوارتت ۀآهست موومان شد باعث که آوردمی خاطر

 شماره  اکنون  که  را  هاییکوارتت  تکمیلِ  ادامۀ  در  وی.  خواند  الوهیت  به  «مقدس  شکرگزاری»  را  قسمت  این

 کرد، تمام بتهوون که کاری آخرین. رساند پایانبه شود،می نامیده شانزدهم و چهاردهم سیزدهم، هاآن

.  نوشت بزرگ فوگ دشوارِ قسمت جای به جایگزین ۀقطع یک که بود سیزدهم کوارتت نهاییِ موومان

 باعث تقریباً که اسهال و استفراغ با همراه دوباره وی بیماری ،1826 سال دسامبر در آن، از پس اندکی

 ارکستر توسط بار اولین برای دوره یک در او سمفونی نُه ،1825 سال در .داد رخ شد، او زندگی پایان

 سال در کنسرت دورۀ این. شد اجرا «شولتز کریستیان فیلیپ یوهان» رهبری تحت لایپزیک گواندهاوس

 خودکشی،  جهتِ  خود  به  شلیک  از  پس  که  بتهوون  برادرزادۀ  ،1826  ژوئیه  31  در  .شد  تکرار  دیگر  بار  1826

 ارتش به داشت اصرار «کارل» اما کرد، آشتی بتهوون با بود، یافته بهبود مادرش ۀخان در و مانده زنده

 .بود  1827 سال  ژانویه  بتهوون،  با  دیدارش  آخرین  و  بپیوندد

 ـ بیماری و مرگ

 دچار شدتبه وین، اطرافِ هایییلاق از سفری از بازگشت راه در بتهوون ،1826 پاییز اواخرِ در

 نقل   اما  فرستادند  طبیب  پیِ  در  را  اشبرادرزاده .  گردید  بستری  منزلش  در  و  شد  پهلوسینه  و  سرماخوردگی

. استداشته کاری چه که آوردمی یاد به روز دو از پس و کرده فراموش را مأموریت این وی که شودمی

 که هم هاییپول  و  بود  بیلیارد  بازی  مشغول  نیز  اشبرادرزاده  و  بود  پرستار  بدون بستری  هنگام  در  بتهوون

 کرد،می  قماربازی  آنجا  در  «کارل»  که  ایمیخانه  مستخدم  سرانجام.  کردمی  قمار  خرج  گرفت،می  بتهوون  از

 کرد، مشاهده شدید نفسِ تنگیِ و برافروخته صورت با را او که پزشک. فرستاد بتهوون بالین به را طبیبی

 در   بار  چهار  او.  گرفت  قرار  جراحی  عمل  تحت  بتهوون  و  خواست  کمک  شهر  معروف  جراح  از  مشورت  برای

 جسم  و  گرفت  قرار  جراحی  عمل  تحت  ،1927  فوریه  27  و  فوریه  2  ژانویه،  8  ،1826  دسامبر  20  هایتاریخ

  .کردمی  نرم  پنجه  و  دست  بیماری  با  ماه  سه  مدتبه  وی  نیرومند

 وی انگلیسی دوستان هایکمک اگر و بودند کرده فراموش را او بتهوون دوستان از خیلی زمان این در

 وخامت  به  رو  بتهوون  حال  فوریه،  اواخر  از  شدمی  سپری  بیشتری  فلاکتِ   با  اشزندگی  روزهای  آخرین  نبود،

 در همسرش همراه به و سپرد فراموشی به بتهوون با را خود هایکدورت هومل نپوموک یوهان گذاشت،

 .شود  خود  اشک  ریختن  از  مانع  نتوانست  بتهوون  دیدنِ  از  پس  وی.  افتـشت  بتهوون  دیدار  به  مارس،  ششم
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 :گویدمی  بود،  آمده  بتهوون  ملاقات  به  مرگ،  از  قبل  روز  چند  و  بیماری  زمان  در  که  هیلر  فردیناند

 جلوی بود، پوشیده زانو تا بزرگی هایکفش و داشت تن به بلندی خاکستری لباس که حالی در بتهوون

. درخشیدمی  مروارید  چون  او  پیشانی  روی  عرق  قطرات.  بگوید  چیزی  توانستنمی  و  بود  کشیده  دراز  پنجره

 کمالِ  در که نگاهی توانمنمی گاههیچ من. گذاشت اشپیشانی روی کرده خیس دستمالی هومل همسرِ 

 به مختصری ۀناموصیت و برداشت قلم بتهوون هنگام این در. کنم فراموش بود، افکنده ما به شناسیحق

 .نوشت(  کارل)  اشزادهبرادر 

 آنجا به ملاقات برای دوستانش از بسیاری و بود بستر در عمرش از ماندهباقی هایماه بیشتر بتهوون

  آن  در  که  ،«هوتنبرنر  آنسلم»  وی  دوست.  درگذشت  سالگی  56  سن  در  1827  مارس  26  در  وی.  آمدندمی

  قابل  آسیب کالبدشکافی. داشت وجود برقورعد و طوفان مرگ، لحظۀ در که گفت داشت، حضور زمان

 دیدگیِ آسیب  همچنین.  باشد  الکل  سنگینِ  مصرف  دلیلِ  به  است  ممکن  که  داد،می  نشان  را  کبد  در  توجهی

 .شد  مشاهده نیز  بدن  اعضای  سایر  و  شنوایی  اعصاب

 فرانتس. داشتند حضور نفر هزار بیست حدود ،1827 مارس 29 در بتهوون ۀجناز تشییعِ مراسم در

 از پس وی پیکر تشییع. شد دفن او کنار در و درگذشت بعد سال بود، مراسم این دارِمشعل که شوبرت،

 ،«واهرینگ» قبرستان  در  اختصاصی  گورستان  به  ،«مقدس کلیسای»  در  آمرزش  دعای  و  مناجات  خواندن

 جسدِ  بقایای  سپاریخاک  از  پس  سال  چند  ،1862  سال  در.  شد  سپرده  خاک  به  و  منتقل  وین،  غربیِ  شمال

 .شد  منتقل  وین  «زنترالفریدوف» گورستان  به  1888  سال  در  و  شد  قبر  نبش  مجدد  مطالعه  برای  وی

 سارکوئیدوز  سرب،  مسمومیت  آ،  هپاتیت  سیفلیس،  سیروز،:  دارد  وجود  نظراختلاف  وی  مرگ  علت  مورد  در

 موی  از  هاییچین  وی  مرگ  از  بعد  و  قبل  بازدیدکنندگان  و  دوستان.  اندشده  پیشنهاد  همه  ویپل،  بیماری  و

 که  طورهمان  اند،گرفته  قرار  بیشتر  تحلیل  و  تجزیه  مورد  و  اندشده  حفظ  نیز  هاآن  از  برخی  که  برداشتند  او

 هاتحلیل و تجزیه این از برخی. استشده برداشته ،1862 سال در بازبینی هنگام در نیز جمجمه قطعات

 تحت  که  سرب،  بر  مبتنی  هاییدرمان  از  زیاد  دوزهای  با  وی  اینکه  بر  مبنی  برانگیزیبحث  ادعاهای  به  منجر

 هایسرقت پیِ  در ،2012 سال در. استبوده سم اثر بر وی مرگ تصادفی، طوربه بوده، پزشک تجویزِ

 شد مشخص  و گرفت قرار بررسی مورد نیز وی آرامگاه وین، مشهور آهنگسازان سایر هایآرامگاه سنگینِ

 .استرفته  سرقت  به  وی  هایدندان  که
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 ـ شخصیت، افکار و اندیشه

 یاد  به  را  مدوسا  مارهای  اش،نخورده  شانه  و  وزکرده  زبر،  سیاه،  موهای  که  درشت  هیکلی  با  قد  کوتاه  مردی

 بود، خاکستری سبزِ  واقع در اما زدمی سیاهی به چشمانش رنگ و داشت ایبرجسته پیشانی. آوردمی

 شباهت  شیر  پوزه  به  و  داشت  کوتاهی  بینی.  کردمی  جذب  را  کسی  هر  زدمی  شعله  چشمانش  از  که  نیرویی

 ایچاله.  گرفتمی  قرار  بالا  لب  روی  بر  او  پایینی  لب  اما  داشت  محکمی  هایفک  و  بود  ظریف  دهانش.  داشت

 بود  آجری  سرخِ  صورتش  رنگ.  بود  داده  تغییر  را صورتش  تقارنِ  که  داشت  وجود اشچانه  راست  سمت  در

 و داشت قشنگ تبسمی: »گویدمی لسمشه. زدمی زردی به و پریدهرنگ بیماری، و تنهایی دوران در که

 به و بود کوتاه و شدید ناخوشایند، اشخنده اما داشت آمیزتشویق و گرم لحنی اغلب صحبت هنگام به

 کردمی  تغییر  صورتش  حالتِ   شدمی  الهام  او  به  ایایده  که  هنگامی.«  دادمی  خاص  و  عجیب  حالتِ   صورتش

 و نواختمی پیانو وقتی. زدمی طعنه دیگران به بود، خیابان و کوچه از عبور حال در اگر حالت این در و

 جادوگری  حالتِ   لرزان،  هایلب  با  و  متورم  هایشرگ  برافروخته،  صورتش  خشم  از  شد،می  وارد  سرزده  کسی

  او   چهره  بتهوون  معاصران  از  «بندیکت  ژولیوس. »باشد  شده  اسیر  شیاطین  و  ارواح  چنگالِ  در  که  داشت  را

 با سالگی بیست از بتهوون .استکرده توصیف لیر شاه شبیه و شکسپیر ساخته هایصورتک همچون را

 قصد  است،نوشته  هایلیگنشتات  نامهوصیت  در  که  طورهمان  وی.  داشت  مشکل  معده،  مزمنِ   درد  و  شنوایی

 ایفداکارانه  و  نزدیک  دایرۀ  خود،  زندگی  طولِ  در  وجود  این  با.  بود  تحمل  غیرقابل  اغلب  او.  داشت  خودکشی

 تلاش  در  او  دوستان  و.  استبوده  جذابی  شخصیتی  قدرت  دارای  وی  که  شودمی  تصور  داشت،  دوستانش  با

 .پرداختندمی  رقابت  به  مشکلاتش و  هاناتوانی  با  آمدن  کنار  برای  وی  به  کمک  برای

 همچنین. شدنمی قایل ارزشی اجتماعی مقامات و قدرت اصحاب برای او که دهدمی نشان منابع

 در.  کردمی  متوقف  را  پیانو  اجرای  نداشتند،  او  به  توجهی  یا  و  زدندمی  گپ  او  اجرای  هنگامِ   که  تماشاگرانی

 این انجام از بنوازد، پیانو که خواستندمی وی از برنامه بدون و ناگهان اگر شبانه، هایمحفل و هامهمانی

 معمولِ  قوانین  که  داد  حکم  ردودلف  آرشیدوک  بسیار،  هایدرگیری  از  پس  سرانجام،.  کردمی  خودداری  کار

 .شودنمی  اعمال  بتهوون برای  دربار،  رسوم  و  آداب

  را وین غالباً او. گذراند کشور در رویپیاده در را خود وقت از زیادی بخش و بود طبیعت عاشق بتهوون

 «نیات چارلز. »جستمی طبیعت در تنها را خود آرامش وی. کردمی ترک روستایی مناطق در کار برای

 که استندیده  را کسهیچ: »نویسدمی  بود،  شده  آشنا  بتهوون  با  1815  سال  در  که  بریتانیایی  موسیقیدان

. «کردمی زندگی طبیعت در کهاین مثل بدارد، دوست را ابرها و هاگل باشد، طبیعت عاشق او همچون
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 درخت  هر  بدارد،  دوست  را  ییلاق  من  ۀانداز  به  که  نیست  کسهیچ  دنیا  این  در: »نویسدمی  خودش  بتهوون

 عصر هایآرمان به وی توجه ،1804 سال در .«است داشتیدوست و عزیز برایم انسان یک ۀانداز به

 ۀصفح عنوان بتهوون شد، روشن ناپلئون امپراتوری هایطلبیجاه که هنگامی. شد جلب روشنگری

 ایجاد  کاغذ  در  سوراخی  که  کرد  مخدوش  عصبانیت  با  را  بناپارت  نام  و  گرفت  دست  در  را  «سوم  سمفونی»

 «بزرگ  مرد  یک  یادبود  از  تجلیل  برای  سازیآهنگ  …  اِروئیکا  سمفونی»  به  را  اثر  این  عنوان  بعداً  وی.  شد

 اولین  برای  و  کرد  اهدا  «لوبکوویتس  فون  فرانتس  جوزف»  شاهزاده  خود،  حامی  به  دوباره  را  آن  و  داد  تغییر

 برخورد تلخی به آنان با و نزاع مردم ۀبقی و خویشاوندان با اوقات بیشتر بتهوون .شد اجرا وی کاخ در بار

 اغلب  هایشلباس. ماند باقی راز یک مانندبه اطرافیانش برای و داشت مرموزی بسیار شخصیت. کردمی

 طی.  دادمی  تغییرمکان  بسیار  و  کردمی  زندگی  ریختههمبه  بسیار  هایآپارتمان  در.  بود  ریختههمبه  و  کثیف

 دقتبی  همیشه  ناشرانش  با  معامله  در.  داد  تغییر  را  اشزندگی  مکان  بار  30  حدود  وین  در  زندگی  سال  35

 .داشت  مالی  مشکل  اوقات  اکثر  و  بود

 ـ زنان و عشق

 و جستمی بیزاری نزاکت از دوربه و ناروا افکار از و بود غیراخلاقی روابط از جدا ایروحیه دارای بتهوون

 خاطر به را موتزارت کارِ وی که شودمی گفته حتی. شمردمی مقدس ناپذیریپایان صورت به را عشق

  خود  بزرگی و موسیقی نبوغ کار این با او که استگفته و دانستمی نابخشودنی ژوان دون اپرای ساختن

 آتشین و شدید عشق از خالی را بتهوون هرگز: »گویدمی وگلر گرهارد فرانتس. استکرده آلوده را

 شیندلر آنتون. «اندبوده پاکی و عفاف کمالِ در همیشه پیداست، کههمچنان هاعشق این و است،ندیده 

 ضعف هرگز و گذراند واردوشیزه عفافی و پاکی به را عمرش سراسر او: »نویسدمی بتهوون نزدیک دوست

 .«باشد  ملامت  خورِ  در  وجدانش  آن  خاطر  به  که  نداشت  نفسی

 ۀهم از و اندداشته او زندگی در ایبرجسته تأثیر که کندمی دیدار جوان ۀدوشیز دو با سالگی30 در وی

 درست  این،  وجود  با  و  موسیقی  ۀشیفت  دو  هر  اشرافی،  ۀخانواد  از  دو  هر  هستند؛  ترپررنگ   او  ۀعاشقان  روابط

 آرمانی  بسَ دورانی او. داشت ژنیایفی چون سری ساله20 «برونسویک ترزه. »بودند یکدیگر مقابل ۀنقط

 او به وین در مدتی شد، آشنا «ترِزه» با بتهوون وقتی. بود گذرانده مجارستان در خانوادگی قصر در را

 تنیروان  امیال  از  دور  و  آسمانی  فکری  ترِز.  انجامیدمی  طول  به  ساعت  چهار  درس  هر  گاهی.  داد  پیانو  درس

 .کندنمی  اشاره  ایهدیه  به  نه  و نامه  به  نه.  زدمی  حرف  کمتر  بتهوون  ۀدربار.  داشت

  ولیِتاـج شـنام  و  تـداش  سال  16  او.  بود  عشق  نخستین  برای  جایگزینی  انتظار  در  دیگری،  جوان  ۀدوشیز
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 سرکش  ۀنابغ  با  آغوشیهم  برای  که  رسدمی  نظر  به  چنین.  بود  میلان  هایکُنت  ۀخانواد  از.  است  گیچاردی

 زندگی  لبخند  بتهوون.  شماربی  هایرنج  و  هاافسردگی  از  بعد  پریده،رنگ  و  مطبوع  ۀچهر  با  است؛شده  آفریده

 : نویسدمی  وگلر  گرهارد  فرانتس  دوستش  به  بتهوون.  بازیافت  دختر  این  آغوش  در  را

 پس. را او هم من و دارد دوست مرا او. استشده دگرگون چیز همه پرستیدنی و جوان دختری دست به

  بتواند ازدواج شاید. کنممی احساس آسایش و راحت دَمی که است باری نخستین این اکنون سال، دو از

 تلاش  باید.  است  ناممکن  برایم  ازدواج  صورت  این  در  و  نیست  من  ۀطبق  از  او  بدبختانه.  سازد  خوشبخت  مرا

  .بکنم  بیشتری

 نامش خودش؛ ۀطبق از و ساله18 عالی، و برازنده یافت، دیگری ۀکنندپرستش زودیبه دوشیزه آن ولی

 اینابغه با ناگهان و گشتمی عشق پی در که را دخترک. بود قدیمی اشراف از و «گالِنبِرگ فون کُنت»

: نوشت  خود  هاینُت  دفتر  روی  بعد،  هایسال  او.  ساخت  ورغوطه  عجیبی  غرقاب  یک  در  بود  نموده  برخورد

 پاره و کردمی پرت را نُت دفترهای. بود زودرنج خیلی رفت؛می و خاستبرمی صدایی ترینکم با بتهوون

 برداشته  دیگری  احساسات  از  پرده.  پوشیدمی  ایمحقرانه  لباس  غالباً  و  بود  احساساتی  و  مهربان  ولی  کرد،می

  بتهوون با اغلب ناپل، به عزیمت از قبل و کندمی ازدواج جولیِتا که است این است، روشن آنچه. شودنمی

 وی  به  و  تصنیف  را  مهتاب  سونات  بتهوون  که  بود  دوران  همان  در.  داشت  برخورد  وین  اشرافیِ  تالارهای  در

  آنتون  مقابل  در.  نداشت  وی  به  جدی ۀعلاق  گاههیچ اما  بود  بتهوون  ۀمعشوق  گرچه  گویچاردی.  کرد  تقدیم

 بازگشت، وین به جولیتا که وقتی» که داشت اظهار بتهوون قول از وی نویسِنامهزندگی و منشی شیندلر

 .«بودم  بیزار  او  از  من  ولی  آمد،  من  نزد  کنانگریه

 که  یکتا  است  اینامه  این  ولی است؛شده  نوشته  دوران  این  در  است،  بتهوون  از  که  ایعاشقانه  تاریخیِ  ۀنام

  بعد   گشته،  مشهور  «جاودانی  ۀمعشوق»  عنوان  تحت  که  تاریخ،  بدون  ۀنام  این.  نشد  فرستاده  کسهیچ  برای

 این که نیست یقین کاملاً . استیافته انتشار بعد هاسال و شده پیدا وی نُت دفتر در سازآهنگ مرگ از

 گمان و استنرسیده جایی به زمینه این در کارشناسان کوشش و باشد، نوشته جولیِتا خاطر به را نامه

 دقیق کارشناسیِ  هایبررسی. است زنان تمامی به خطاب احتمالاً  نامه این که است این بر آنان جمیع

. استیافته  ادامه  نو  از  و  شده  قطع  بار  سه  و  یافته  نگارش  روز  دو  طول  در  ژوئن  ماه  در  نامه  که  استداده   نشان

 آنقدر ولی نفرستاد، ایگیرنده برای را نامه این هرگز بتهوون. است گمنام واقع در معشوقه نامه این در

 .استداشته  نگه  محفوظ  را  آن  عمرش  سراسر  در  که  استداده  تشخیص  مهم

 . شد  معرفی  اشخانواده  به آرنیم  فون  بتینا  توسط  بود،  ترجوان  آهنگساز  از  سال  ده  که  «برنتانو  آنتونی»
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  سال اواخر در آنتونی. اندداشته رابطه هم با 1811–1812 طول در بتهوون و آنتونی که رسدمی نظربه

 نظر به طوراین ظاهراً  یا) نداشت دوباره ملاقاتِ  بتهوون با هرگز و کرد ترک را وین همسرش با 1812

 «سولومون  مینارد. »کردمی  صحبت  و  نوشت  او  از  مندیعلاقه  با  بتهوون  بعد  هایسال  در  اگرچه  ،(رسدمی

 ۀنام استشده ثابت که داشته اظهار و داده توضیح مفصل بتهوون نامهزندگی کتاب در شناسموسیقی

 دیگر از. استبوده آنتونی اشگیرنده گشته، مشهور «جاودانی ۀمعشوق» عنوان تحت که تاریخ، بدون

 یوزفینه» .بودند مالفاتی ترزه و «گویچاردی جولیتا» برونسویک، یوزفینه نامه دریافت برای پیشنهادها

  تواندنمی  یوزفینه  که  رساند  نتیجه  این  به  را  او  سرانجام  وی،  با  بتهوون  پرشور  مکالمات  از  پس  «برونسویک

 ادامه وی با بتهوون مکاتبات بوداپست، به سفر و وین ترک از پس حال این با باشد، داشته دوست را وی

 . داشت

 و ساله 40 وی. بود کرده پیشنهاد را او 1810 سال در و بود بتهوون پزشکِ ۀخواهرزاد «مالفاتی ترزه»

 یاد به را او ترزه، به اهداشده الیزه برای پیانویی ۀقطع اکنون. شد رد پیشنهاد این بود، ساله 19 ترزه

 .آوردمی

 زنانی عشق دام به اغلب ساخت؛می مشکل بسیار هاآن با را او ارتباط زنان، با رفتار در بتهوون گریناشی

 برابرش  در  خوشبختی  و  شیرین  رویاهای  آرزوی  همیشه  وی.  بود  محال  او  برای  هاآن  با  ازدواج  که  افتادمی

 منبع دلیل این به. بود همراه زیاد هایسختی و روحی ۀشکنج ناکامی، با هم همیشه و گرفتندمی قرار

 و عشق از تسلسلی با که کرد جستجو او ۀروحی همین در باید را آثارش نشیبِ و پرفراز ۀسرچشم  و الهام

 مرگش  ۀلحظ  تا  داشت،  وجود  او  طبیعت  در  که  هیجانات  این.  شدمی  روبرو  ناکامی  با  نیز  همواره  و  بود  امید

 .نکرد  فروکش

 ـ ناشنوایی

  معده  درد و کردمی صدا مدام هایشگوش. شد شروع بتهوون تدریجیِ ناشنوایی 1800 تا 1796 سال از

  گریزان  اجتماع از و کردمی پنهان دوستانش از را خود درد سال چند تا. کردمی ناراحت را او بیشتر هم

 ملا  بر  را  آن  دوستانش  به  هایینامه  طی  و  دارد  نگه  مخفی  را  راز  این  نتوانست  دیگر  1801  سال  در  اما  بود،

 :کندمی  بیان  چنین را  خود  رنج  و  درد  هانامه  این  در  وی.  کرد

 دیده آسیب بسیار ام،سامعه وجودم، قسمتِ  ترینگرامی که بدان است، بدبخت العادهفوق تو بتهوونِ»... 

 شفا  آیا...    است  شده  بدتر  همیشه از  وضع  اما  کردم،می  پنهان  را  آن  و  دیدممی  را بیماری  این  آثار...    است
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 تلخ من زندگی چقدر ناپذیرند، درمان هاییبیماری چنین کم، خیلی اما امیدوارم، طبعاً  یافت؟ خواهم

 ...«  کنم  دوری  هستند، عزیز  برایم  و  دارم  دوستشان  که  کسانی  تمام  از  مجبورم  زیرا  بود،  خواهد

 آشکار خوبی به« 13 اپوس پیانو، سونات» مانند آثارش از قطعه چند در تلخی،  این از بتهوون اندوه و غم

 که ،1 شماره سمفونی مانند ندارد، وجود دوره این آثار ۀهم  در غم این که است این در شگفتی و است؛

 خو مصیبت این با تا خواستهمی مهلتی شاید. است جوانی  ِ نشاط دارای و شده ساخته 1800 سال در

 داشت  اظهار  چرنی .کردمی  خلق  را آن  یافت،نمی  اگر  که  داشت  نیاز  شادی  به  آنقدر  بتهوون  گرچه  بگیرد،

 در قبلاً بتهوون اما. بشنود توانستمی هنوز 1812 سال تا معمول طوربه را موسیقی و گفتار بتهوون که

 کار خود موزیکال هایطرح مورد در او که هنگامی بود، کرده مسئله این آشکاری به شروع 1806 سال

 .«هنر در  حتی نباشد،  راز  دیگر  شما  هایناشنوایی  بگذار: »کرد  خاطرنشان  کرد،می

  دوستان .  است  فردبه  منحصر  و  غنی  کتبیِ  منبع  یک  وی  ۀمکالم   هاییادداشت  بتهوون،  شنواییکم  ۀنتیج  در

 هاآن که  بداند  بتهوون  تا  نوشتند  هاکتاب  این  در  داشتند،  رابطه  او  زندگی  ۀگذشت  سال  ده  در  عمدتاً   که  او

 حاوی  هایادداشت  ۀدفترچ  این.  دادمی  پاسخ  یادداشت  دفترچۀ  یا  شفاهی  صورت  به  سپس  و  گویند،می  چه

 تحقیق  منبع هاآن. دهدمی نشان را او تفکر و بینش که هستند موارد سایر و موسیقی مورد در مباحثی

 یادداشت  400  مجموع  از.  هستند  هنر  با  اشرابطه  از  او  درک  همچنین  و  وی  موسیقی  اجرای  چگونگی  برای

 264 شودمی گفته درآمده، تحریر به «تایر ویلوک الکساندر» وی نویسزندگینامه توسط که گفتگو

 نسبت  خارجه امور  وزیر  شیندلر  آنتون  به  را کار  این  ،(اندداده  تغییر  دیگران  یا  و) استشده  نابود  یادداشت

 زنده آهنگساز از آلایده ۀنامزندگی یک فقط که آرزو این با خاطرات، ۀنویسند مرگ از پس که دهندمی

 مخالفت داستان این با «آلبرخت تئودور» موسیقی مورخ. )استبرده  بین از را هایادداشت ۀبقی بماند،

 بیشترین که زد حدس توانمی تقریباً  اش،ناشنوایی شروع مورد در بتهوون اظهارات به توجه با (.کندمی

 گوش درد که 1796 سال از. استبوده او ناشنوایی یا شنواییکم دورانِ در است،کرده خلق وی که آثاری

 دومین سپس و شده ساخته 1796 از قبل دارد، نام «تریو ۀقطع سه» که اثرش اولین فقط شد، شروع او

  ناشنوایی   به  آنکه  از  پیش  بتهوون.  استشده  منتشر  1796  مارس  در  که  بود  «سونات  ۀقطع  سه»  او  ۀساخت

 نواختن برای او که استشده نقل. شنیدمی بلند صدای از بهتر را پرطنین و کوتاه صداهای برسد، کامل

 میان را چوب دیگر سَرِ و پیانو ۀجعب روی را آن سَرِ یک که کردمی استفاده درازی و نازک چوب از پیانو

 گوش  مخصوص  شاخِ  مانند  بتهوون  هایسمعک  از  بزرگی  مجموعۀ  .بشنود  بهتر  تا  دادمی  قرار  هایشدندان 

 .کرد  مشاهده  آلمان  بن،  در  بتهوون  خانه  ۀموز  در  توانمی  را
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 ـ میراث

.  شد رونمایی  1845 سال  اوت  در  تولدش  سالگرد  پنجمین  و  هفتاد مناسبت  به  بن  در  بتهوون  یادبود  بنای

 نیز  موسیقی  جشنواره  برداری،پرده  با  همراه  و  بود  آلمان  در  آهنگساز  از  شده  ساخته  ۀمجسم   نخستین  این

 فرانتس درخواست به) شد بن در «بتهوون تالار» ۀشتابزد بسیار ساخت برای ایانگیزه این و شد، برگزار

 اتریش  سالزبورگ  در  موتسارت  ۀمجسم   ،1842  سال  در(.  شد  ساخته  و  طراحی  ماه  یک  از  کمتر  در  لیست،

 که  است  نامی  تنها  او.  گذاشتنمی  احترام  بتهوون  به  مجسمه  با  ،1880 سال  تا  وین  اما  بود،  شده  رونمایی

 دیگر جاهای. است بوستون سمفونیک ارکستر تالار هایکتیبه از یکی روی شده حکاکی لوح یک دارای

 .داشت  خواهد دوام  که  است  بتهوون محبوبیتِ  تنها  شدمی  احساس  زیرا  ماندند،  خالی

 این  1845  سال  همان  از.  دارد  وجود  بن  شهر  مرکز  در  و  وی  تولد  محل  در  «بتهوون  خانه»  نام  به  موزه  یک

 اما  بود  نامنظم  ابتدا  در  جشنواره  این.  استبوده  «بتهوون  جشن»  نام  به  موسیقی  ۀجشنوار  یک  میزبان  شهر

 .شودمی  برگزار  ساله  همه 2007  سال  از

 اختصاصی  اجراهای  و  هاسخنرانی  میزبان  و  تحقیقاتی  مرکز»  یک  کالیفرنیا،  خوزه،  سن  دانشگاه  ۀمحوط  در

 آمریکای  در  خود  نوع  در  مؤسسه  تنها  این.  کندمی  فعالیت  موزه  عنوان  به  «بتهوون  آثار  و  زندگی  به  مربوط

 .دارد  اختیار  در  اروپا از  خارج  در  را  بتهوون  هاییادگاری  و  آثار  مجموعه  ترینبزرگ  و  است  شمالی

  بتهوون  سیارک،  یک  که  طورهمان  است،شده  نامگذاری  او  افتخار  به  عطارد  ۀسیار  روی  بزرگ  ۀدهان  سومین

 .گرفت  نام  1815

 سال  در شود،می نگهداری برلین دولتیِ ۀکتابخان در که بتهوون، 9 سمفونی اصلیِ  نویسدست ۀنسخ

 .شد  ثبت  یونسکو جهانی  ۀحافظ در  ،2001

 رایج،  صداهای تصاویر،  از  ایگسترده  هاینمونه  با  همراه ،5  شماره  سمفونی  از  فونوگرافی  ضبطِ  ۀنسخ  یک

 .شد فرستاده  فضا  به  وویجر،  کاوشگر  با  1977  سال  در زمین، موسیقی  و  هازبان

 گولد  گلن ✓

 اکتبر 4 ۀدرگذشت - 1932 سپتامبر 25 ۀزاد( )Glenn Herbert Gould: انگلیسی به) گولد هربرت گلن

 بیستم قرن پیانو نوازندگان ترینپرآوازه و مشهورترین از یکی او. بود کانادا اهل پیانو نوازنده( 1982

  فرد  به  حصرـمن  ویژگی.  رسید  رتـهـش  این  به  باخ  آثار  از  هایشتأویل  اطرـخه  ب  عمدتاً   که  شودمی  شناخته
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 آثار اکثر به او .است باخ موسیقی فونیک پلی ساختار بیان در شیوایی و بالا تکنیکی دقت گولد نوازندگی

 از  هایشضبط  بیشتر  اگرچه.  کردمی  اعتنایی  بی  شوپن  و  شومان  لیست،  جمله  از  رمانتیک  دوره  موسیقایی

  دوران  از شد،می برامس و هایدن بتهوون، شامل که داشت نیز ایگسترده  رپرتوار ولی بود باخ موسیقی

 هیندمیت، بیستم قرن موسیقی از و برد، و گیبونس سویلینک، همچون آهنگسازانی باروک از پیش

 از است، معروف نیز خاصش و عجیب رفتارهای خاطر به گولد. گرفتمی بر در را اشتراوس و شونبرگ

 زندگی  و  دادمی  انجام  کیبورد  پشت  نوازندگی  هنگام  در  که  حرکاتی  تا  گرفته  معمولش  غیر  هایگری  تأویل

 هایپروژه و استودیو در ضبط روی بر تا کرد رها را کنسرت ۀصحن سالگی 31 از. اش شخصی رفتار و

 ۀفلسف  و  موسیقی  تئوری  ۀدربار  هاآن  در  و  بود  پرکاری  ۀنویسند  موسیقی  هایمجله  در  او.  کند  تمرکز  دیگر

 .نوشتمی  خودش  موسیقایی

  علاوه  گولد  گلن.  گذاشت  باقی  ناتمام  را  هاپروژه  این  از خیلی و  بود  برجسته  کمتر  آهنگساز،  یک  عنوان  به

 ۀدربار نوشتن و تلویزیونی و رادیویی هایبرنامه اجرای و تهیه و ارکستر رهبری به پیانو نوازندگی بر

 از بعضی در. شدمی روبرو انتقاد با گاه و بود متعارف غیر اغلب او کار سبک. پرداختمی نیز موسیقی

 .کردمی  همراهی را  نوازندگی  کار  خود صدای  با  اثر،  اصل  خلاف  بر  اجراها،

 ـ کودکی

 نروژی  آهنگساز  ۀعموزاد  اش  مادری  پدربزرگ.  بود  گولد  اِما  فلورنس  مادرش  و  گولد  هربرت  راسل  او  پدر  نام

 موسیقی  اهل  دو  هر  والدینش.  شد  معلوم  زود  خیلی  موسیقی  به  گولد  استعداد  و  علاقه.  شدمی   گریگ  ادوارد

 به  از  قبل.  کردمی  تشویق  موسیقی  در  اش  اولیه  هایپیشرفت  خاطر  به  را  گلن  که  مادرش  مخصوصاً .  بودند

  دوران  از دلیل همین به کند، تبدیل موفق موسیقیدان یک به را او داشت قصد مادرش آمدنش، دنیا

 حتی او. شد کشف اش موسیقی گوش سالگی، سه در. کند آشنا موسیقی با را گلن داشت سعی حاملگی

 گفته. فراگرفت را موسیقی هاینت خواندن بیاموزد، را کلمات نوشتن و خواندن بتواند کهاین از قبل

 ۀلحظ تا طولانی مدتی برای نواخت،می را نتی تک و نشستمی پیانو پشت وقتی جوان گولد شودمی

 معمولی هایبچه گفتمی پدرش که کاری شد،می متمرکز آن صدای به کاملاً نت صدای کامل خوابیدن

 کوچک قطعات او. شدمی بیشتر آهنگسازی به اش علاقه با زمانهم پیانو به گولد ۀعلاق. دهندنمی انجام

 در 1938 سال در همچون) تربزرگ هایگردهمایی حتی و دوستان خانواده، برای را خودش تصنیفی

 شرکت مشهور ۀنوازند یک از کنسرتی در سالگی شش در .کردمی اجرا( شانخانه نزدیکی در کلیسایی

 :داد  شرح  را  اشتجربه  بعداً  او.  گذاشت  وی  بر  عمیقی  تأثیر  که  کرد
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 من  در وصفی فابل غیر احساس و بود، تورنتو در اجرایش آخرین کنممی فکر. نواختمی که بود هوفمان

  مرا ماشین با داشتند وقتی که بود این آورم یاد به آن از خوبی به توانممی که چیزی تنها. کردمی ایجاد

 ۀهم  توانستممی آن در که بردممی بسر هشیاری نیمه انگیزشگفت حالت در من گرداندند،برمی خانه به

 من این ولی بودند، ارکستری صداها آن تمام. بشنوم کردمی گذر ذهنم در که را بخشی لذت صداهای

  .بودم  شده  مسحور.  بودم  هافمن  دیگر  من  ناگهان  و  نواختم،می  را هاآن  ۀهم که  بودم

 حاضر  تورنتو  موسیقی  کنسرواتوار  در  سالگی  10  در.  دادمی  پیانو  درس  او  به  مادرش  کودک،  یک  عنوان  به

 گولد. گرفتمی فرا گررو نزد را پیانو و سیلوستر از را ارگ اسمیت، ژوزف از را موسیقی تئوری. شدمی

 وضوح و هانت دقیق ۀفاصل رعایت با زمانهم که ساختمی توانا را او که آورد بدست تکنیکی توانست

 آوردمی وجود به مخصوصش صندلی که ارتفاعی کم موقعیت مسلماً. بنوازد سریع خیلی تمپوی با هاآن

 .باشد  داشته  کیبورد  روی  بر  بیشتری کنترل  دادمی اجازه  او  به

 ـ گولد پیانیست

 موسیقی در مطالعه برای او است؛نکرده تمرین پیانو روی وقت هیچ تقریباً  او که استداشته اظهار گولد

 بر او هایتمرین. بود آموخته گررو از که بود تکنیکی این و دادمی ترجیح آن نواختن به را آن خواندن

 صحبت  کردنش  تمرین  مورد  در  دار  کنایه  است  ممکن  او.  بود  مکانیکی  کمتر  و  بود  متمرکز  موسیقایی  بیان

 و است،کردهمی تمرین سختی به او دهندمی نشان که دارد وجود مدارکی حال هر به ولی باشد، کرده

 استکرده  بیان  او  .کردهمی  کامل  را  تکنیکش و  کردهمی  تمرین  را  خودش هایمشق  خودش اوقات  بعضی

 را طولانی هایساعت برای ساز بر تسلطشان تقویت برای مداوم تمرین به دیگر هایپیانیست نیاز که

 گولد. کند تمرین ذهنی طوربه و ساز به دسترسی بدون استتوانستهمی گولد رسدمی نظر به. فهمدنمی

 ۀدامن توانستمی بلکه کند اجرا پیانو روی بر حافظه روی از را گسترده رپرتوار یک توانستمی تنها نه

 با توانستمی او. کند اجرا حافظه روی از نیز را پیانو برای اپراها و ارکستری آثاری هایتنظیم از وسیعی

 ای قطعه  هر  نام  خواست  او  از  و  کرد  دعوت  چالشی  به  را  دوستانش  یکی  یکبار  و  بسپارد  حافظه  به  نگاه  یک

 .بنوازد  حافظه  روی  از  بلافاصله  نتواند  او  که  بگوید  خواهدمی  که

 …باشم داشته آن به نسبت زیادی خیلی ۀعلاق و عشق که نیست سازی» است،گفته پیانو ۀدربار گولد

.« کنم بیان آن با را هایمایده توانممی که ایست وسیله بهترین و ام،نواخته را ساز این عمرم تمام[ اما]

 خلاقیت  دارای  را  هایشتأویل  از  بعضی  شنوندگانش.  شدمی  شناخته  روشن  و  واضح  تخیلی  داشتن  به  گولد
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 در مخصوصاً  او نوازی پیانو. شمردندبرمی غریب و عجیب کلی به را دیگر برخی و دانستندمی هوشمندانه

 .داشت  بالایی  بسیار  دقت  و  پختگی  وضوح،  کنترپوان،  دارای  هایپاساژ

 اریک ساتی ✓

 به هنفلور در 1866 مه 17 در فرانسوی سازآهنگ( Alfred Éric Leslie Satie: فرانسوی به) ساتی اریک

 از بعضی. بود کافه یک پیانوی نوازنده مدتی ساتی .درگذشت پاریس در 1925 ژوئیه 1 در و آمد دنیا

 ارکستر  صورت به را ساتی ژیموندپدی دو که دبوسی دوستش بهترین بر است ممکن ساتی هایتکنیک

  پیانو دوئت مثل غیرمعمول هایعنوان با هجوی و فکاهی غالباً ساتی موسیقی. باشد گذارده تأثیر درآورد

 تریبزرگ آثار و ترانه باله، چندین پیانو، موسیقی بر علاوه و باشد؛می گلابی شکل به قطعه سه نام به

 .نوشت  را  سقراط سمفونیک  درامای  مانند

 ـ زندگی

 که  پدرش  دوم  همسر  نزد  سپس  گرفت  هنفلور  در  ارگ  نوازنده  یک  از  را  خود  موسیقی  هایدرس  نخستین

 ولی شودمی پاریس کنسرواتوار وارد ساتی 1879 در داد ادامه فراگیری به بود پیانو آموزگار و نوازده یک

 هنرستان وارد دیگر بار 1885 سال در ساتی! گرددمی اخراج استعدادیبی دلیل به بعد نیم و سال 2

 گیردمی  تصمیم  بنابراین  کند جلب  را  خود  استادان  مثبت  نظر  تواندنمی  هم  بار  این  ولی  شودمی  موسیقی

 بیشتر ساتی. استنشده ساخته کار این برای که شودمی متوجه زود خیلی اما آید در ارتش خدمت به

 او زندگی در که داشت ژرفی مذهبی باورهای همچنین کرد سپری مالی مشکلات با را خود زندگی

 موریس دبوسی، کلود جمله از خود زمان هنرمندان از بسیاری با که حالی در او . داشت فراوان تأثیرهای

 شناسانده جامعه به آهنگساز عنوان به را خود و بود آشنا پیکاسو پابلو و ورلن، پل مالارمه، استفان راول،

 آلبر از  گرفتن  درس  برای  «کانتروم  اسکولا» دندی  ونسان  مدرسه  در  خود  نویسینام  با  1905  سال  در  بود

 به ولی بود «شش» گروه گذارانبنیان از همچنین ساتی. کرد زده شگفت را همه کنتراپوئن در روسل

 هونگر، آرتور دوره، لویی اریک، ژرژ گروه این سازانآهنگ دیگر شد، خارج گروه این از خودش سرعت

 نوشتمی میزان خط بدون را خود آثار از بسیاری او. بودند میو داریوش و پولنک، فرانسیس تایفر، ژرمن

 از بعد که سازانیآهنگ و اشدوره هم سازانآهنگ از بسیاری. داشت ایویژه سبک خود آثار اجرای در و

 .پولنک  و  راول  دبوسی،  کیج،  جان  جمله  آن  از  اندپذیرفته  تأثیر  او  از  اندآمده  او
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 راجز واترز ✓

  سرا، ترانه خواننده،( 1943 سپتامبر 6 ۀزاد( )George Roger Waters: انگلیسی به) واترز جرج راجر

 و رایت ریچارد و میسن نیک کنار در او 1965 سال در. است انگلیسی سازآهنگ و بیس گیتار نوازنده

 موسیقی  از خاصی سبک پدیدآوردن در واترز خلاقیت. نهادند بنیان را فلوید پینک گروه برت سید

  عنوان   به  واترز  از.  انداخت  راه  به  میلادی  70  و  60  دهه  موسیقی  جامعه  در  را  جدیدی  موج  راک  سایکدلیک

 .کنندمی  یاد  راک  موسیقی  تاریخ تمام  کنندگانتهیه  و  سرایان  ترانه  آهنگسازان،  ترینخلاق  از  یکی

 های اولیهـ سال

 صلح و کمونیست یک واترز فلچر اریک پدرش. شد بزرگ کمبریج در واترز راجر جورج اصلی نام با واترز

 راجر که وقتی ،1944 سال در آنزیو در نبردی در و جنگید دوم جهانی جنگ در و بود تیز و تند طلب

  سال که نهایی برش خصوص به خود، آثار از برخی در فقدان این به راجر. شد کشته داشت، ماه 5 تنها

  دیوار  فیلم  در  و  شدند  آزاد  ببرها  وقتی  نام  به  ایترانه  و(  کرد  تقدیم  پدرش  به  را آن  که) شد  عرضه  1983

.  ندارد خودش مادر به شباهتی که گفت فیلم، این در مادر شخصیت ۀدربار وی هرچند. استکرده اشاره

.  است مشهود واترز هاینوشته اکثر در لشکری، هایسازمان و آموزشی نظام دولت، و پادشاه به بدگمانی

 چه و اندیشدمی چه به واترز که داشت این بر نشان شدند، آزاد ببرها وقتی در واضح طوربه موضوع این

 :داندمی  آنزیو  در  پدرش  شدن  قربانی  مسئول  را  کسی

  اون   که  میاد  یادم.  شنید  را  پدرم  مرگ  خبر  که  وقتی  فرستاد،  پیام  مادرم  برای  مهربان،  و  پیر  جورج  شاه  و»

 پیداش  قدیمی  هایعکس  کشوی  توی  روز  یه  من  و  همین؛  فقط  بود،  شده  کوب  طلا  و  بود  طومار  یه  شکل

 مهر با رو اون حضرتاعلی میشند، خیس چشمام میاد یادم هروقت هم هنوز و بود؛ شده پنهان کردم،

 و شدند؛ آزاد ببرها که وقتی بود بسته یخ زمین و بود تاریک جا همه .بود زده مهر مخصوصش لاستیکی

  بودند  مرده بیشتر بودند، مانده جا سر پشت هاآن. نموند زنده انگلستان سلطنتی ارتش هنگ از کسهیچ

 «.گرفت  ازم  رو  پدرم  کل  فرماندهی  که  بود  چنین و  کندند؛می  جان هم بقیه  و

 ـ پینک فلوید

 و بیس گیتار ۀنوازند پوشش در و فلوید پینک گروه از عضوی عنوان به 1985 تا 1966 هایسال بین او

 هایآلبوم اصلی دهنده مفهوم و سراترانه عنوان به وی برت، سید جدایی از پس. کردمی فعالیت خواننده

 هایآلبوم  عرضه  با  فلوید،  پینک  با  همراه  میلادی  70  ۀده   در  توانست  و  کرد  ایفا  ایعمده  نقش  فلوید  پینک
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 دست  به  چشمگیری  لیلالم بین  هایموفقیت  دیوار  و  جانوران  بودی،  جااین  کاش  ماه،  تاریک  ۀنیم  مفهومی

 که اندفروخته  جهان  سرتاسر در  نسخه  میلیون  250  از بیش  هاآلبوم  این  ،2013 سال  تا  کهطوریبه  آورد؛

  انحلال  قصد 1985 سال در واترز. استبوده متحده ایالات مختص  نسخه میلیون 74٫5 تنها تعداد این از

 کشیده  دادگاه  به  کار  مبحث،  این  پیرامون  اعضا  بین  شده  ایجاد  اختلافات  دلیل  به  اما  داشت  را  فلوید  پینک

.  آورند  بدست  را  فلوید  پینک  نام  از  استفاده  حق  1987  سال  در  توانستند  ماندهباقی  اعضا  نهایت  در  که  شد

 1980 سال در .نداشتند فلوید پینک عضو چهار هر حضور با اجرایی هیچ اعضا تمام سال هجده حدود

 .کرد  همکاری  هم  فیلم موسیقی  ساخت  در  هاانیمالیمپیک  کارتون  هایآهنگ  از  یکی  ساخت  با  واترز

 ـ اکنون(  1984ـ فعالیت انفرادی )

 معایب  و  مزایا  استودیویی  هایآلبوم  ساخت  به  و  کرد  شروع  را  خود  شخصی  پروژه  گروه،  ترک  از  پس  واترز

 یکی  او.  آورد  روی  انفرادی  صورت  به  کنسرت  اجرای  و  مرگ  سرحد  تا  تفریح  و  کیاس  رادیو  زدن،  اتواستاپ

 حدود که کرد برگزار( میلادی) 1990 سال در را برلین دیوار نام به تاریخ هایکنسرت ترینبزرگ از

  رول اند راک مشاهیر تالار وارد 1996 سال در او. نشستند تماشا به نزدیک از را آن شنونده 200٬000

 ،2005 سال در. کرد پیدا راه انگلستان رول اند راک مشاهیر تالار به 2005 سال در و شد متحده ایالات

 همان اواخر. استشده گرفته الهام فرانسه کبیر انقلاب موضوع از که نوشت را ایرا سا نام به اُپرایی وی

 عضو سه کنار در را اجرایی سال، 24 از پس و کرد شرکت لایو کنسرت در واترز لندن، در ژوئیه 2 سال،

 تور در و کرده برگزار شخصی صورت به تور چندین 1999 سال از واترز. داد انجام فلوید پینک دیگر

 را خود دیوار تور او. کرد اجرا زنده را ماه، تاریک نیمه فلوید، پینک آلبوم کامل صورت به 2008–2006

 این.  پیوستند  او  به  لندن  در  آلبوم  اجرای  برای  میسن  و  گیلمور  2011 سال  در  و  کرد  آغاز  2010  سال  در

 .شد  تبدیل  نفرهتک هنرمند  یک  توسط  شده  برگزار  تور  پرسودترین  به  2013  سال  در  او  تور

 رفتار» موراکامی، تی جیمی ساخته ،1986 - «وزدمی باد که وقتی» هایفیلم برای نیز هاییترانه وی

« 1900 افسانه» رودریگز، رابرت ساخته 1998 - «ذهن قدرت» ناتر، دیوید ساخته 1998 - «مضطربانه

 2003  -  «بخیر  شب  روز،»  گرِی،  گرَی  ساخته  2003  -  «ایتالیایی  شغل»  تورناتوره،  جوزپه  ساخته  1998  -

 ساخته 2005 -.« ه. ن. ا. و. ی. د» بامبچ، نوح ساخته 2005 - «هاوال و قلاب» بلوچیو، مارکو ساخته

 مارتین  ساخته  2006  -  «رفتگان»  هاردویک،  کاترین  ساخته  2005  -  «سگی  شهر  اربابان»  واله،  مارک  ژان

 .استکرده  اجرا  نیز  شای  رابرت ساخته  2007  -  «میمزی  آخرین» و  اسکورسیزی

  توری   امسال  پاییز  گرد،سال  این  بتـمناس  هـب  دارد  قصد  واترز  راجر  دیوار  آلبوم  انتشار  گردسال  امینسی  در
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 آلبوم این با نیز جدید نسل تا ببرد صحنه روی بر داستان یک مانند را «دیوار» آلبوم و کند برگزار را

 تاریخ  در  سپس  و  شودمی  آغاز  کانادا  تورنتوی  شهر  در  امسال  سپتامبر  15  از  دیوار  تور.  شوند  آشنا  نظیرکم

 .رودمی  اروپا  به  نهایت  در  و  کندمی  پیدا  ادامه  آمریکا  در  دسامبر  15

 ـ زندگی شخصی

 جودی » خود کودکی دوران دوست با 1969 سال در نخست بار: استکرده ازدواج بار چهار تاکنون واترز

 بعد سال یک. شد جدا او از 1975 سال در هاآن و ندارد فرزندی هیچ پیوند این از که کرد ازدواج «تریم

 است واترز، هری او، فرزند اولین ازدواج این حاصل که کرد ازدواج «کریستی کارولین» با او ،1976 در و

 از همچنین. کندمی همراهی تورهایش در را راجر 2006 سال از و شد کیبورد نوزانده یک به تبدیل که

 راجر.  کندمی  کار  ایحرفه  مدل  یک  عنوان  به  که  شدند  واترز  ایندیا  نام  به  دختری  صاحب  هاآن   ازدواج  این

 که کرد ازدواج «فیلیپس پریسکیلا» با 1993 سال در او. شدند جدا یکدیگر از 1992 سال در کارولین و

 سال در واترز. شدند فلتچر جک نام به فرزندی صاحب پیوند این از ،2001 سال در طلاق از پیش هاآن

 .شدند  جدا  هم از  2015  سال  در  هاآن  کرد  ازدواج  «درنینگ  لوری» نام  به  سازیفیلم  و  بازیگر  با  2012

 هاها و دیدگاهـ فعالیت

 دهکده  به  اسرائیل،  در  آویوتل  شهر  از  را  کنسرتش  ها،فلسطینی  درخواست  به  میلادی،  2006  سال  در  واترز

 .کرد  منتقل  شالوم  نوه  نشینعرب

 هاـ آلبوم

ا( (، سا ایرا )اپر1992(، تفریح تا سر حد مرگ )1987(، رادیو کیاس )1984سواری )مزایا و معایب مفت

 (2017خواهیم؟ )(، این زندگی است که ما واقعاً می2005)

 اکروید  دن ✓

  کانادایی  نویسنامهفیلم  و  بازیگر  کمدین،(  1952  ژوئیه  1  زاده( )Dan Aykroyd:  انگلیسی  به)  آیکروید  دن

 تجاری، اماکن است، بیگانه یک نامادریم یشمی، عقرب نفرین چاپلین، به توانمی او هایفیلم از .است

 .کرد  اشاره  ناشناخته  عامل  سریال  و  اول  قرار  50 و  سوتامینه احساس

 راسل کرو ✓

   روند ـشه  کـی  او.  تـاس  نوازنده  و  کنندهیهـته  ر،ـبازیگ(  Russell Ira Crowe:  سیـانگلی  به)  روـک  ایرا  راسل
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 رومی،  ۀفرماند  عنوان  به  اشنقش  برای  او.  استکرده  زندگی  استرالیا  در  را  عمرش  بیشتر  اما  است،  نیوزلندی

 اسکات  ریدلی توسط که( 2000 فیلم) گلادیاتور حماسی، فیلم در مِریدویس دسیموس ماکسیموس

 بازیگر بهترین اسکار جایزه فیلم این برای همچنین. استگرفته قرار المللیبین توجه مورد شده، ساخته

 بهترین برای امپراتور ۀجایز مرد، بازیگر بهترین برای منتقدان انتخاب سینمایی جایزه مرد، اول نقش

 شد  برنده را مرد اول نقش بازیگر بهترین برای لندن فیلم منتقدان محفل ۀجایز مرد، اول نقش بازیگری

 به نفوذی فیلم در 1999 سال در او .شد مرد اول نقش بازیگر بهترین برای دیگر ۀجایز 10 کاندیدای و

 اول  نقش  بازیگر  بهترین  جایزه  5  فیلم  این  برای  کرو.  شد  ظاهر  ویگارد  جفری  تنباکو  شرکت  افشاگر  عنوان

  کرو ،2001 در. شد مرد اول نقش بازیگر بهترین عنوان با دیگر ۀجایز 7 کاندیدای و کرد دریافت را مرد

  جوایز  که بود زیبا ذهن یک ای،نامهزندگی فیلم در نَش، اف جان نوبل، ۀجایز ۀبرند و ریاضیدان تجسم

 گلوپ گلدن جایزه مرد، اول نقش بازیگر بهترین بفتای جایزه: جمله از. آورد ارمغان به او برای متعددی

 راسل  هایفیلم  دیگر  .مرد  بازیگر  بهترین  برای  فیلم  بازیگران  انجمن  جایزه و  درام  فیلم  مرد  بازیگر  بهترین

 ،(2003) دنیا آخر: فرمانده و ناخدا ،(1997) آنجلس لس محرمانه ،(1992) استومپر رومپر: شامل کرو

( 2010) هود رابین ،(2009) فعلی وضعیت ،(2007) آمریکایی گانگستر ،(2005) سیندرلایی مرد

 شناس،آب  نام  به  را  اشفیلم  اولین  کرو  2015  در  (.2014)  نوح  و(  2013)  پولادین  مرد  ،(2012)  ،بینوایان

 آورد  دست  به  اشحرفه  طول  در  ستایش  چندین  برایش  کرو  کار  این.  ساخت  را  کردمی  هم  بازی  آن  در  که

  ۀ جایز یک ،(2001–1991) متوالی اسکار نامزدی سه. هالیوود مشاهیر رویپیاده ستارگان جز شد او و

 صاحب  2006  سال  از  همچنین  کرو  .اسکار  ۀجایز  یک  و  بفتای،  یک  مرد،  بازیگر  بهترین  برای  گلوپ  گولدن

 .است(  NRL)  راگبی  ملی  لیگ  در  South Sydney Rabbitohs  تیم

 ـ اوایل زندگی

 الکساندر جان و ایون ژاکلین پسر شد، متولد نیوزلند ولینگتون، شهر در 1964 آوریل 7 در کرو راسل

 کرو،  مادری  پدربزرگ.  بود  هتل  یک  مدیر  همچنین  پدرش  بودند؛  سینما  کار  در  دو  هر  وی  مادر  و  پدر  کرو،

  پدربزرگ . برد را دوم جهانی جنگ فیلم برداریفیلم برای جایزه یک او که بود بردارفیلم ویمس، استن

 مائوری  مادرش  مادربزرگ  مادربزرگ  مادربزرگ  همچنین  ولز،  در  ورکسام  اهل  کرو،  دابلدی  جان  کرو،  پدری

 ولزی نسب اصل و سوئدی اسکاتلندی، نوروژی، ایتالیایی، ایرلندی، آلمانی، انگلیسی، همچنین کرو. بود

 حرکت اشخانواده بود، ساله چهار او که زمانی .استساخته عمواش نام به کریکت ۀرشت یک راسل. دارد

 .کردند  غذا دنبال  تنظیم مجموعه  یک  در  را  شانحرفه  اشوالدین  که  جایی  استرالیا،  سیدنی،  به  کردند
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 فعالیت هنریـ  

 6 تنها کهحالی در بود جاسوس نیروی تلویزیونی سریال از اپیزودی در بازی وی، ایحرفه حضور اولین

 ادامه سالگی 18 تا را آن و کرد آغاز را بازیگری ایحرفه آموختن جدی طوربه سالگی 12 از. داشت سال

 یک از نقش ایفای با او. بود مدرک و( 1990) عبور مانند هاییدرام در مهمش هاینقش اولین .داد

 به استون شارون کمک با او. یافت جهانی شهرت رمپراستار نام به رایت فری ۀساخت در روانی نژادپرست

 در بازی با او .کرد آغاز هالیوود در را خود کار( 1995) بازنده و برنده فیلم در بازی با و یافت راه هالیوود

 محرمانه فیلم در بازی با 1997 سال در چند هر. شد تبدیل جهانی ایچهره به( 2000) گلادیاتور فیلم

 او  فیلم  5  که  است  بازیگری  تنها  کرو  راسل  .نمود  مطرح  اول  طراز  بازیگر  یک  عنوان  به  را  خود  آنجلس  لس

 1999  سال  در.  استبوده  متوالی  آن  سال  سه  که  اندشده  سال  فیلم  بهترین  جایزه  نامزد  متوالی  سال  7  در

  بازیگران ترینبزرگ از یکی با فیلم این در او. کرد تجربه را خود اسکار نامزدی اولین نفوذی فیلم برای

 در 2000  سال  در.  بود  اسکار  جایزه نامزد  رشته  7  در  فیلم  این.  بود  بازیهم  پاچینو  آل  یعنی  سینما  تاریخ

 خاطر به را اسکار جایزه او برای که بود فیلمی گلادیاتور. کرد بازی سینما ماندنی یاد به هایفیلم از یکی

 انجام  ایبرجسته  آفرینی  نقش  زیبا  ذهن  فیلم  در  2001  سال  در.  آورد  ارمغان  به  ماندگار  آفرینی  نقش  یک

  مارلون  همچون  بزرگی  بازیگران  کنار  در  را  خود  نام  و  شد  اسکار  جایزه  نامزد  متوالی  سال  سومین  برای  و  داد

  او   فیلم  سه  این  .نرسید  آن  به  البته  که  دید  بودند  شده اسکار  نامزد  متوالی  سال  سه  که  پاچینو  آل  و  براندو

  فیلم بهترین برنده زیبا ذهن و گلادیاتور یعنی آخر فیلم دو که بودند نیز سال فیلم بهترین جایزه نامزد

 .شدند  سال

 جودی فاستر ✓

  ۀ زاد ( )Alicia Christian "Jodie" Foster: انگلیسی به) فاستر جودی به معروف فاستر کریستین آلیشیا

 یک  و بَفتا ۀجایز سه اسکار، ۀجایز دو ۀبرند آمریکایی، ۀکنندتهیه و کارگردان بازیگر،( 1962 نوامبر 19

 .است  گلوب  گلدن  جایزه

  یک  نقش در 1976 سال در او مهم نقش اولین. کرد آغاز سالگی سه از را خود بازیگری فاستر جودی

  زن  مکمل  نقش  بازیگر  بهترین  اسکار  جایزه  نامزد  توانست  که  بود  تاکسی  راننده  فیلم  در  خردسال،  ۀفاحش

.  کرد  دریافت  متهم فیلم  در  بازی  برای  1988  سال  در را  زن  اول  نقش  بازیگر  بهترین  اسکار  جایزه  او.  شود

 افشای  دنبالبه  که  آی،بیاف  مأمور  یک  استارلینگ،  کلاریس  نقش  در  هابره  سکوت  فیلم  در  درخشش  با  او

  عنوانبه  را  خود  اسکار  ۀجایز  دومین  و  برانگیخت  را  المللیبین  منتقدان  تحسین  بود،  ایزنجیره  قتل  چند  راز
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 وحشت، ژانرهای از و است بالا بسیار کرده ایفا او که هایینقش تنوع .کرد دریافت زن اول نقش بازیگر

 موفقیت   به  که  او  هایفیلم  میان  از.  شودمی  شامل  را  کودکانه  و  طنز  و  احساسی  تا  گرفته  تخیلی  و  ظالمانه

 نفوذی  مرد  ،(2005)  پرواز  ۀنقش  ،(2002) وحشت  اتاق  ،(1997) تماس به  توانمی  اندیافته  دست  تجاری

 جهانی، هایجشنواره از معتبر ۀجایز چندین ۀبرند فاستر جودی .کرد اشاره( 2007) شجاع و( 2006)

 انتخاب ۀجایز و انجمن بازیگران ۀجایز یک گلوب، گُلدِن دو بَفتا، ۀجایز سه اسکار، ۀجایز دو همچون

 .استشده  مردمی

 نامهـ زندگی

 فاستر فیشر لوسیوس پدرش و آلمانی برَندی اولاین مادرش. آمد دنیابه کالیفرنیا آنجلس،لس در فاستر

 در بازی به کودکی در فاستر. شد جدا همسرش از جودی تولد از پیش که بود آمریکایی سرهنگ یک

 The: انگلیسی به) شو دِی دوریس تلویزیونیِ ۀبرنام در کودکی همان از و پرداخت بازرگانی هایآگهی

Doris Day Show  )تهدید   تلویزیونی  فیلم  به  سینما  در  او  بازیگری  ۀسابق  اولین  .پرداخت  برنامه  اجرای  به 

 شرکت توسط 1970 سال در که گرددبازمی( Menace on the Mountain: انگلیسی به) کوهستان در

  زبان به 1980 سال در و آموخت را فرانسه زبان ابتدایی ۀمدرس در او .شد عرضه پیکچرز دیزنی والت

 نخست  و  شد  یِیل  دانشگاه  وارد  سپس.  شد  ظاهر  نیز  فرانسوی  فیلم  چند  در  بعدها  وی.  شد  مسلط  فرانسوی

 مدرک دریافت  به  موفق  دانشگاه  همین  از  نهایتاً  و  کرد دریافت  ادبیات  ۀرشت  در  را خود کارشناسی  مدرک

 .استشده  خوب  بسیار  درجه  با  ادبیات  دکتری

 استنلی کوبریک  ✓

( 1999 مارس 7 درگذشته – 1928 ۀژوئی 26 ۀزاد( )Stanley Kubrick: انگلیسی به) کوبریک استنلی

  کوبریک   هایفیلم.  هستند  ادبی  هایاقتباس  کوبریک،  هایفیلم  بیشتر.  بود  آمریکایی  کنندهتهیه  و  کارگردان

 نمایش به و بودن دقیق به کوبریک . اندشده واقع منتقدان ستایش مورد طورهمین و جنجالی معمولاً

 و کند فیلمسازی در او روش دلیل همین به. بود معروف هایشفیلم در دقیق جزئیات همه درآوردن

 کارگردانی،  سال  48  طول  در  او.  استافتادهمی  وقفه  هاسال  او  فیلم  دو  میان  گاهی  که  آنجا  تا  بوده،  طولانی

 چه و فیلمسازی روش در چه بودنش، یگانه و هایشفیلم گوناگون هایسبک. ساخت بلند فیلم 13 تنها

 تاریخ  در گراکمال کارگردانان اندک از یکی کوبریک استنلی. استساخته مشهور را او شخصیتی، نظر از

 او. کردمی ریسک فیلمنامه انتخاب در همواره که بود هاییکارگردان اندک از او. آیدمی شماربه سینما

 .ساختمی  گوناگونی  ژانرهای  در  را  خود  هایفیلم
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 نامهـ زندگی

 ژاک  نفره  چهار ۀخانواد از  فرزند  اولین  او.  آمد  دنیا  به  نیویورک  منهتن  در  1928 سال  در  کوبریک  استنلی

  مهاجران  از کوبریک اجداد. آمد دنیا به 1934 سال در باربارا خواهرش. بود گرترود همسرش و کوبریک

  خیابان   در  آپارتمانی  در  استنلی  تولد  موقع  در  هاآن  و  بود  پزشک  ژاک،  او،  پدر.  بودند  اتریش  ساکن  یهودی

 در که آموخت او به را شطرنج سالگی دوازده در پدرش. کردندمی زندگی برانکس در 2160 کلینتون

  یک  تولد هدیه عنوان به پدرش سالگی، سیزده در. شد ماندگار علاقه یک عنوان به اشزندگی سراسر

 جاز موسیقی به نوجوانی در. داد سوق عکاسی به را جوان استنلی توجه که داد او به گارفلکس دوربین

 با کوبریک دبیرستان، دوران در .بود مشغول درام ۀنوازند یک عنوان به هم کمی مدت و کرد پیدا علاقه

 شناخته  مدرسه  رسمی  عکاس  عنوان  به  زودی  به  و  پرداخت  عکاسی  به  جدی  طوربه  پدرش،  هدیه  دوربین

 بازی به مدتی از پس. فرستاد لوک نیویورکی ۀمجل برای را خود هایعکس التحصیلی،فارغ از بعد. شد

 سال در او داد،می ادامه نیز را لوک ۀمجل به عکس فروش حال همین در و آورد روی شطرنج ایحرفه

 ۀ مجل در کوبریک فعالیت سال شش در. شد شناخته مجله وقتتمام خبرنگاران از یکی عنوان به 1946

 و  کرد  ازدواج  «متز  توبا»  با  هاسال  این  در  او.  گرفت  آمریکا  در  وقایع  و  مناظر  از  بسیاری  هایعکس  او  لوک

 تأثیر  تحت  نیویورک،  در  سینمایی  هایفیلم  دیدن  با  او.  کرد  مکان  نقل  نیویورک  در  واقع  گرنویچ  ۀدهکد  به

 .گرفت  قرار  کارگردانی

 سازیـ دوران فیلم

 March  شرکت  برای  کوتاه  فیلم  یک  که  کرد  تشویق  را  او  کوبریک  دوست  «سینگر  الکس»  1951  سال  در

of Time در  کنندهپخش  اگرچه.  ساخت  را  نبرد  روز  فیلم  شخصی  ۀهزین با  و  کرد  موافقت  کوبریک.  بسازد 

 «او. ک.آر» شرکت به دلار 100 قیمت به را فیلم توانست کوبریک اما کرد، تعطیل را کارش سال همان

 کشیش  نام  با  را  کوتاهش  فیلم  دومین  و  کرد  رها  را  لوک  مجله  در  کار  کوبریک.  بفروشد(  RKO:  انگلیسی  به)

 به  او  رنگی  فیلم  اولین  «دریانوردان»  فیلمش  سومین.  ساخت  RKO  گذاریسرمایه  با  و  سال  همان  در  پرنده

 که  دیگر  کوتاه  فیلم  چند  با  همراه  هافیلم  این.  بود  «ملوانان  جهانی  ۀاتحادی»  برای  تبلیغی  دقیقه،  30  مدت

 از  یکی کارگردان دستیار همچنین او. بودند مستند سینمای گونه در او آثار تنها اند،نمانده باقی اکنون

 .بود  لینکلن آبراهام  زندگی  ۀدربار  همگانی اتوبوس  تلویزیونی  برنامه  هایقسمت

  بود  سرباز  گروهی  داستان  هوس،  و  هراس.  بود  کوبریک  داستانی  فیلم  اولین  1953  سال  در  هوس  و  هراس

  دشمنان  تصویر  که  یافتنددرمی  هاآن   پایان  در.  بودند  افتاده  گیر  دشمن  خطوط  پشت  خیالی  جنگی  در  که
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 تنها متز توبا همسرش و کوبریک(. بودند یکی نقش دو بازیگران) است خودشان تصویر همان واقع در

. شد موفقی ۀنویسند بعدها که بود نوشته «ساکلر هوارد» کوبریک دوست را داستان و بودند فیلم عوامل

 را  آن  شد  مهمی  کارگردان  کوبریک  وقتی  بعدها.  نیافت تجاری  توفیق اما  شد  مواجه  خوبی  برخورد  با  فیلم

  داده   نمایش  او  قبلی  آثار  عنوان  به  جاهیچ  در  که  نگذاشت  و  نامید  است  او  خجالت  باعث  که  کارتازه  یک  اثر

 .شد  منتشر DVD  صورت  به  غیررسمی  شکل  به  بعدها.  شود

 با او. یافت پایان هوس و هراس ساخت با زمانهم اشمدرسه دوران دوست «توبا» با او مشترک زندگی

 ۀ بوس نام با کوبریک بعدی فیلم  در باید او. کرد ازدواج 1954 سال در اتریشی ۀرقصند «سوبوتکا روت»

 یک  از ترکم زمانی با کوتاه فیلمی هوس و هراس همانند قاتل، ۀبوس. کردمی هنرنمایی( 1955) قاتل

  وزنیسنگین زنمشت داستان فیلم. شد مواجه کمی انتقاد و تجاری توفیق با آن همانند و بود؛ ساعت

 خود خانوادگی سرمایه با فیلم دو این. شودمی جنایت یک درگیر خود ایحرفه دوران پایان در که است

 .شدند  تهیه  کوبریک

 ایـ اولین فیلم حرفه

 تمام  برای  دو  آن  و  کرد  معرفی  «هریس. بی  جیمز»  نام  به  جوانی ۀکنندتهیه  به  را  کوبریک  سینگر،  آلکس

  آن.  بود  او  بعدی  فیلم  سه  ۀکنندتهیه  کوبریک،-هریس  دو  آن  مشترک  شرکت.  ماندندباقی  هم  دوست  عمر

 و کوبریک خریدند، را «وایت لیونل» ۀنوشت( Clean Break: انگلیسی به) کامل شکست کتاب حقوق دو

. کردند تبدیل دارد وحشتناکی پایان که مسابقه یک از سرقت ۀدربار داستانی به را آن «تامپسون جیم»

 .کرد  بازی  فیلم  این  در  «هیدن استرلینگ»

  گویی داستان روش از خوبیبه فیلم. بود ایحرفه اندرکاراندست و بازیگران با کوبریک فیلم اولین کشتن

 تحسین با ولی نیافت تجاری توفیق اگرچه و بود نامتداول 50 ۀده در که بود کرده استفاده غیرخطی

  پیشنهاد   او  به  و  کرد  جلب  را  «مایر  گلدوین  مترو»  استودیوی  توجه  فیلم  از  زیاد  تحسین.  شد  مواجه  منتقدان

  ۀنویسند ۀنوشت «آشکار رازهای» داستان کوبریک. شد داده بود هاآن اختیار در که نامهفیلم دو ساخت

 .نرسیدند  توافق  به  ساخت  از  پیش  هاآن  اما.  کرد  انتخاب  را  «تسوایگ  اشتفان»  آلمانی

 جیمز کامرون ✓

  کانادا  اهل کارگردان( 1954 اوت 16 زاده( )James Cameron: انگلیسی به) کامرون فرانسیس جیمز

 .سازدمی  تخیلی و  مهیج هایفیلم  بیشتر  که  است
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 در. آمد دنیا به نیاگارا، آبشار نزدیک کانادا، انتاریو حومه در کیسینگ کپوس نام به کوچکی شهر در او

 سینما  به  و  دید  را(  کوبریک  استنلی)  فضایی  ادیسه  یک  فیلم  متوسطه  تحصیلات  با  زمانهم  سالگی  پانزده

 توانستمنمی.  شدم  مندعلاقه  فیلمسازی  به  فیلم  این  دیدن  با: »استگفته  باره  این  در  خودش.  شد  مندعلاقه

. بگیرم  فرا  بود  داده  انجام  او  را  آنچه  بودم  مایل.  استداده  انجام  را  کارها  این  چگونه  کوبریک  که  کنم  تصور

 از مختلف هایسرعت با کنم سعی و بگیرم قرض را پدرم هشت سوپر دوربین اینکه جز نبود ایچاره

  مسئول  که زمانی در بار یک او. ببینم پرده روی را نتیجه بعد و کنم، فیلمبرداری اطرافم و دور اشیای

 به  آیدمی  بیرون  که  زمانی  بیندومی  را  ستارگان  جنگ  فیلم  و  رودمی  سینما  به  بود  مدارس  غذای  جابجایی

 .«ساختممی  من  را  فیلم  این باید:گویدمی  خود  دوست

  کارگردانی و نویسندگی که رودمی شماربه هالیوود خلاق و سبک صاحب کارگردانان از یکی وی اکنون

 . دارد پرونده  در  را(  تایتانیک  و آواتار)  سینما  تاریخ  پرفروش  فیلم  سومین  و  دومین

 ـ سفر به دراز گودال ماریانا

 در  -دارد  عمق  متر  11000  که-  ماریانا  درازگودال  به  خود  دریایی  زیر  با  توانسته  که  است  نفری  سومین  او

 .بازگردد  و  بماند  دریایی  زیر  داخل  گودال،  در  ساعت  2  توانست  او.  کند  سفر2012  سال

 ـ ورود به سینما

 خواندن با بعد چندی و کرد، مکان نقل کالیفرنیا جنوب در آرنج دهکده به اشخانواده نوجوانی ایام در

 به  را آن و نوشت، ایدقیقه ده نامهفیلم یک دوستانش از یکی همکاری با نویسیفیلمنامه ۀدربار کتابی

 تمهیدات ویژه، هایجلوه هایرشته در فیلم این با کامرون. کرد فیلمبرداری متریمیلی 35 طریقه

 هر و رفتم USC کتابخانه به: »استگفته خودش. زد تجربه و آزمایش به دست شفاف شیشه و سینمایی

 دیگر صفحات از و گرفتممی کپی صفحات از. خواندم و کردم پیدا بود فیلم تکنولوژی به مربوط چه

 بودم، نکرده نام ثبت دانشکده در. شدم التحصیلفارغ مجانی سینما تکنولوژی در. داشتمبرمی یادداشت

 هایجلوه که بیاموزم تا بود کنارم در پوشه و کاغذ از کوهی معمولاً . بودم کتابخانه در اوقات تمام بلکه

  عنوان  به هشتاد دهه در و رفت هالیوود به تحصیلات پایان از پس کامرون .«شوندمی انجام چگونه ویژه

 .شد  شناخته  آورفن  کارگردانی  و  نویسفیلمنامه

  متعلق  که  «پیکچرز  ورلد  نیو» کمپانی  از  را  خود فعالیت  آمریکایی  هایکارگردان  از  بسیاری  مانند  کامرون

 قدرت  پر  صاحبان  با  که  فراوان  مشکلات  دلیل  به  کورمن.  کرد  آغاز  بود،  کورمن  راجر  آمریکایی  کارگردان  به
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 ورلد نیو» کمپانی داشت، آمریکا در فیلم توزیع و پخش انجمن و تولیدکنندگان انجمن استودیوها،

 تهیه امکان هم و پرداخت،می پرفروش تجاری هایفیلم تهیه به هم و بود کرده تأسیس را «پیکچرز

 جنگ  .کرد  فراهم  را  برگمن  اینگمار  و  فلینی  فدریکو  تروفو،  فرانسو  مثل  اروپایی  سازان  فیلم  هنری  هایفیلم

 ابتکار خود از هاصحنه سازنده و طراح عنوان به آن در کامرون که بود فیلمی نخستین ستارگان فراسوی

  نوشه سامورایی هفت فیلم از الهام با لز سی جان که ایفیلمنامه کشیدن تصویر به در و داد، نشان عمل

 هایفیلم(  1981)  نیویورک  از  فرار  و  وحشت  کهکشان.  گرفت  کار  به  را  خود  خلاقیت  و  استعداد  قدرت  بود

 چنین  در.  داشت  همکاری  هاآن  ویژه  هایجلوه  مسئولیت  و  تولید  ریزیبرنامه  در  کامرون  که  هستند  دیگری

 به 1981 سال در را خود فیلم نخستین تا کرد فراهم کامرون برای طلایی فرصتی کورمن راجر موقعیتی

 هاآرواره از الهام با جودانته و لز سی جان فیلم این اول قسمت. کند کارگردانی ریزی تخم: 2 پیرانا نام

 در  و بود ضعیف سینمایی ساختار با فیلمی 2 پیرانا. بودند ساخته و نوشته( اسپیلبرگ استیون از فیلمی)

 به: گفت 2 پیرانا شکست از پس کامرون جیمز .شد رو به رو شکست با تجاری جهت از عمومی نمایش

 دوربین پشت دوباره روزی باشد قرار اگر که دانستممی. استمانده آب زیر که داشتم شباهت آدمی

 در من. کردم نامهفیلم نوشتن به شروع بنابراین بسازم؛ خود برای فیلمی بایستی بگیرم، قرار فیلمبرداری

 خیالی  و  علمی  موضوعی  با  ایفیلمنامه  سراغ  که  بود  طبیعی  بنابراین  داشتم؛  مفیدی  سابقه  ویژه  هایجلوه

 کنم  فراهم دلار میلیون چهار تا سه از بیشتر فیلم این تهیه برای نیستم قادر دانستممی چون و بروم،

 .گذردمی  معاصر  دوره در  آن  ماجرای  که  نوشتم  خیالی  و  علمی  داستانی

  لیندا بین، مایکل شوراتزنگر، آرنولد بازی با را آن کامرون که بود نابودگر یا ترمیناتور کامرون دوم فیلم

 .ساخت  وینفیلد  پل  و  همیلتون

 انتخابات آستانه به درست 1984 سال در فیلم وقتی و شد، هزینه دلار میلیون 6 ترمیناتور تولید برای

 و شد، قلمداد ریگان رونالد زمامداری عصر «طلوع» بر ایکنایه درآمد نمایش به آمریکا جمهوری ریاست

 .شد  گفته  سخن  اخیر  قرن  نیم  فرانکشتاین  ترینمخوف  عنوان  به  شوارتزنگر  آرنولد  از

:  رمبو  نامهفیلم  نوشتن  در  کامرون  داشت،  درآمد  دلار  میلیون  84  که  ترمیناتور،  غیرمنتظره  موفقیت  از  پس

 بیگانه دنباله 1986 سال در سپس و کرد همکاری استالونه سیلوستر با( 1985) دوم قسمت خون اولین

 .ساخت  بین  مایکل  و  هن  کاری  ویور، سیگورنی  بازی  با  را هابیگانه  عنوان  تحت  را( فیلم)

 مایکل و الیزابت مری ادهریس، بازی با 1989 سال در ورطه. داشت نام ورطه کامرون جیمز بعدی فیلم

 .شد  شناخته  بین
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 ایهزینه  با  را  ترمیناتور  که  او.  است  میلادی  نود  دهه  آغاز  تا  کامرون  فیلم  ترینآوازه   پر  داوری  روز:  2  نابودگر

 یکصد بر بالغ ایهزینه با را 2 ترمیناتور پروازانه بلند حرکتی در بود، ساخته دلار میلیون شش بر بالغ

 .ساخت  دلار  میلیون

 جیمی  شوارتزنگر،  آرنولد  بازی  با  1994  سال  در  او  که  است  کامرون  جیمز  از  دیگری  فیلم  حقیقی  هایدروغ

 .ساخت  دلار  میلیون  بیست  یکصدو  بر  بالغ  ایهزینه  با  آرنولد  تام  و  کرتیس  لی

 ثروتمندترین  از  یکی  مقام  در  را  کامرون  آیش  افسانه  فروش  با  که  است  کامرون  جیمز  ساخته  تایتانیک  اما  و

 .داد  قرار  جهان  مردان

 هفتاد و دویست و تن هزار شصت وزن با ،1912 سال در تایتانیک پیمای اقیانوس کشتی کهاین از پس

 چند  و شد انداخته آب به بود، بلندتر نیویورک روزهای آن هایخراش آسمان بلندترین از که طول، متر

 1513  و  فرورفت،  آب  زیر  اطلس  اقیانوس  در  یخ  کوه  با  برخورد  اثر  بر  خدمه،  و  مسافر  نفر  2243  با  بعد  روز

  هاییفیلم تا درآمد سینماگران برای جذابی موضوع به باراندوه حادثه این. دادند دست از را خود جان نفر

 به شب ،(1943 سپلین، هربرت) تایتانیک ،(1912) تایتانیک از یافتگان نجات. کنند عرضه ماجرا این از

 نسخه) تایتانیک ،(1958 بیکر، وارد روی) ماندنی یاد به شب ،(1957 هیل، روی جرج) ماندنی یاد

 که  هستند هاییفیلم(  آلمانی نسخه) یخی  شب  و(1964 والتر،  چارلز)  ناشدنی  غرق  براون  مالی  ،(موزیکال

 .شدند  عرضه  و ساخته  کامرون  طلبانه  جاه و  خرج  پر  فیلم  از  پیش

  آوریل دهم: »است آشکار او خود کلام در شد، کامرون جیمز توسط فیلم این شدن ساخته باعث آنچه

 چه زمان آن در. بخشدمی تحقق شکوه با ایمعجزه نمایش با را انسان دهه دو آرزوی تکنولوژی. 1912

 انسان، توسط شده ساخته نقلیه وسیله ترینباشکوه و ترینبزرگ تایتانیک انداختن آب به از بهتر چیز

 افسانه.  ریزدمی  فرو  انسان  رؤیای  بعد  ونیم  روز  چهار  فقط  اما  باشد،  طبیعت  بر  انسان  تفوق  نشانه  توانستمی

  برابر  در  انسان  ناپذیر  شکست  توان  و  رسد،می  پایان  به  هولناک  کابوسی  در  رؤیاها،  کشتی  دریاها،  بانوی  این

 باقی آنچه و شود،می انسان همیشگی هایضعف مغلوب مسافر پانصد و هزار دو زده وحشت چشمان

 .«بود  فاجعه  این  مسبب  که  است  طلبی  آسوده  و  آز خیالی،  بی  تکبر،  ماندمی

 ترینپرفروش  بلکه  بود،  2009  سال  فیلم  ترینپرفروش  تنها  نه  فیلم.  بود  آواتار  فیلم  کامرون  دیگر  موفق  فیلم

( تایتانیک از بعد) دوم بار برای کامرون که شد باعث تخیلی علمی فیلم این. سینماست تاریخ تمام فیلم

 اسکار  برای  همچنین  او.  برود  برنده  سن  روی  به  کارگردانی  بهترین  گلوب  گلدن ۀجایز آوردن  بدست  برای
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( مهلکه) او موفق فیلم و بیگلو کاترین سابقش همسر به که چند هر شد کاندید نیز کارگردانی بهترین

  سال دسامبر در آواتار قسمت دومین که بسازد قسمت چهار در را آواتار ادامه است قرار کامرون .باخت

 و   سیلور  آماندا  جافا،  ریک  فریدمن،  جاش از  هاقسمت  سایر  نامهفیلم  نوشتن  برای  او.  شودمی  اکران  2021

 زده  تخمین  دلار  میلیون  900  بر  بالغ  وی  ثروت  2013  سال  در  .استکرده  همکاری  به  دعوت  سالرنو  شین

 . استشده

 ـ زندگی شخصی

 هرت آن گیل با سپس( 1984–1978) ویلیامز شارون با ابتدا. استکرده ازدواج بار پنج تاکنون وی

 ستاره  همیلتون  لیندا  و  اسکار  جایزه  برنده  کارگردان(  1991–1989)  بیگلو  کاترین  با  بعد(  1989–1985)

 سوزی  با  وی  2000  سال  از  .استکرده  ازدواج(  1999–1997)  داوری  روز:  2  نابودگر  و  ترمیناتور  هایفیلم

 .استنموده  ازدواج  آمریکایی  مدل  و  بازیگر  آمیس

 ـ ادای احترام

  ادای  وی به 2015 ژوئن 24 تاریخ در خود آهنگساز همکار و دوست هورنر جیمز مرگ از پس کامرون

 هایفیلم متن موسیقی ساخت در هورنر. گفت تسلیت او نزدیکان و همسر به را حادثه این و کرد احترام

 .داشت  همکاری  کامرون  با  آواتار  و  تایتانیک  ها،بیگانه

 آرنولد شوارتزنگر ✓

 مدل،( 1947 ژوئیه 30 زاده( )Arnold Alois Schwarzenegger: آلمانی به) شوارتزنگر آلویس آرنولد

 آور، پدید زیست، محیط فعال بازیگر، سیاستمدار، نویسنده، گذار،سرمایه تاجر، کارگردان، کننده،تهیه

 قهرمانی  بار  7  دار  رکورد  او.  است  بازیگری  گلوب  گلدن  جایزه  برنده  ـآمریکایی،  اتریشی  سازبدن  و  ورزشکار

 هارقابت این در قهرمانی تعداد بیشترین کلمن رونی و هینی لی از پس و است المپیا مستر مسابقات در

 ریاست شورای ریاست سمت در هااین از پیش او. است کالیفرنیا ایالت سابق فرماندار وی. داراست را

 ترینمحبوب عنوان به 2006 سال در .استبوده بوش جرج زمان در ورزش و اندام تناسب در جمهوری

 و 2004 هایسال در بار دو را او 100 تایم عنوان با درلیستی تایم مجله. شد انتخاب سال مدارسیاست

 .داد  قرار  جهان  بانفوذ  و  تأثیرگذار  شخصیت  صد  فهرست  در  2007

 هایسال در( اندام پرورش مسابقات معتبرترین) المپیا مستر مسابقات در قهرمانی بار 7 او

 .است  جهان قهرمانان  پرافتخارترین  از  یکی  و  دارد  را  1970،1971،1972،1973،1974،1975،1980
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.  آورددستبه  المپیا  مستر  در  را  خود  قهرمانی  اولین  سالگی  22  در  و  کرد  شروع  سالگی  13  از  را  بدنسازی  او

  او آرنولد خود ۀگفت طبق .آورددستبه را دوم مقام المپیا مستر در سالگی 23 در و 1969 سال در البته

 و رسمی ۀمسابق 25 از زیرا است همچین نیز واقعاً و استنچشیده مسابقات در را شکست طعم زیاد

 2 مقام به مسابقه دو آن در و استنشده اول را ایحرفه ۀمسابق 2 فقط استداشته که المللیبین

 آرنولد. استآمده انسانی بدن ترینکامل و بهترین عنوانبه گینس رکوردهای کتاب در او نام. استرسیده

  دنیا   سراسر  بدنسازان  امروزه.  کند  بلند  بالا  را(  کیلوگرم  309)  پوند  683  معادل  وزنی  تا  بود  قادر  شوارتزنگر

 هایورزش ۀسالان همایش یک واقع در جشنواره این. کنندمی رقابت آرنولد کلاسیک ۀجشنوار در

 در  کهزمانی  در  او  بدن  ۀانداز.  شودمی  برگزار  آمریکا  اوهایو  ایالت  کولومبوس  شهر  در  که  است  ایچندرشته

 :است  شرح  بدین  بود  قهرمانی  و  شهرت  اوج

متر، سانتی  50پا:  متر، ساقسانتی  74متر، ران:  سانتی  85متر، کمر:  سانتی  146متر، سینه:  سانتی  57بازو:  

 مترسانتی  188کیلوگرم، قد:    108وزن بدن:  

 ـ مسابقات آرنولد کلاسیک

 است گوناگون هایورزش برای سالانه همایش یک آرنولد ورزشی جشنواره جدید نام با کلاسیک آرنولد

 فیگور و اندامتناسب مسابقه و سازیبدن روی بر آن تمرکز و شده گذارینام شوارتزنگر آرنولد یاد به که

 .گرددمی  برگزار  اوهایو  ایالت  کلمبوس  شهر  در  مارس  ابتدای  یا  فوریه  انتهای  در  همایش  این.  باشدمی

 ـ زندگی شخصی

.  اف. جان ۀخواهرزاد) کندی شرایور ماریا نیز او همسر و( پسر 2 و دختر 2) دارد فرزند 4 اکنونهم او

 فرانک  کلمبو،  فرانکو  به  توانمی  او  دوستان  بهترین  از  .شدند  جدا  هم  از  2011  سال  در  دو  این.  بود(  کندی

 …بودند  تأثیرگذار  خیلی او  زندگی  ورزشی  دوران  در  که  کرد  اشاره  باتلر جورج و  گینز  چارلز زین،

 ـ زندگی سیاسی

 سوگند 2003 نوامبر هفدهم در و شد دیویس گری جای به کالیفرنیا فرماندار 2003 اکتبر هفتم در او

 2006  سال  در  خواهدمی  که  کرد  اعلام  2005  سپتامبر  شانزدهم  در.  دهد  ادامه  را  دیویس  گری  راه  تا  خورد

 آرنولد .  شد  انتخاب  سال  مدارسیاست  محبوبترین  و  بهترین  2005  سال  در  او.  شود  کالیفرنیا  فرماندار  دوباره

 خیریه  هایسازمان  به  را  پول  این  تمام  و  نکرد  قبول  را  شدن  فرماندار  از  حاصل  دلار  هزار  175  ۀسالان  حقوق
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  مبارزه  مشکلات  با  ترمیناتور همانند که  بردندمی نام  کالیفرنیا  نجات  فرشته  عنوان  به  او  از  مردم.  کرد  اهدا

 .کردمی

 ـ ابهامات رئیس جمهور شدن

 متحد  ایالات  جمهوری  ریاست  پست  برای  اقدام  قصد  شوارتزنگر  شد  مدعی  2013  سال  در  پست  نیویورک

 .باشند  آمریکا  ۀزاد  باید  نامزدین  کلیه  قانون  طبق ولی  دارد  را

 های سیاسیـ دیدگاه

 حزب نامزد و است آمریکا متحده ایالات خواهجمهوری حزب عضو سیاستمدار شوارتزنگر آرنولد

 ایالات سابق جمهوررئیس ریگان رونالد راه کندمی سعی و استبوده کالیفرنیا فرمانداری خواهجمهوری

 به  که کرد اعلام( 2016) آمریکا متحده ایالات جمهوریریاست انتخابات طی در. دهد ادامه را متحده

 ترامپ به تا خواست خواهان جمهوری از او. نیست ترامپی خواهجمهوری و دهدنمی رأی ترامپ دونالد

 و ترامپ دولت منتقدان از او. کرد حمایت کیسیک جان از هم مقدماتی هایرقابت در و ندهند رأی

 هایحاشیه  ترامپ  دونالد  با  او  درگیری.  است  ای  گلخانه  گازهای  و  زیست  محیط  با  رابطه  در  آن  هایدیدگاه

 :گویدمی خود  شدن  لیبرال  ۀدربار  او  .استکرده  ایجاد  زیادی

 جمهوری ریاست سر بر رقابت وقت آن در رفتم، آمریکا به پولی هیچ داشتن بدون 1968 سال در من»

 افزایش مالیات، کاهش ۀدربار خود انتخاباتی سخنرانی در نیکسون که زمانی و بود؛ هامفری و نیکسون

  باشم لیبرال یک گرفتم تصمیم روز آن از است، لیبرال یک او فهمیدم کرد صحبت آزادی و ارتش قدرت

 «.دارد  ادامه  امروز  تا  موضوع  این  و

 ها و سوابق سیاسیـ فعالیت

 .دارد  خود  سیاسی  کارنامه در  را  آمریکا  کالیفرینای  ایالت  سال  8  فرمانداری  او

 در را  جمهوری ریاست ورزش  و  جسمانی آمادگی  شورای  ریاست  او  کالیفرنیا  فرمانداری  به  رسیدن  از  قبل

 سال از. کردمی فعالیت وی انتخاباتی ستاد مشاور عنوان به نیز و داشت برعهده پدر بوش جورج زمان

 .بود  سرخ  صلیب در  آمریکا  متحده  ایالات  سفیر  1994  تا  1993

 .بود  ویلسون  پیت  فرمانداری  زمان  در  کالیفرنیا  ایالت  ورزش  و  جسمانی آمادگی  شورای  رئیس  او
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 هدف  با  20  آر  نام  با  سازمانی  متحد  ملل  سازمان  حمایت  با  و  کالیفرنیا  فرماندار  عنوان  به  او  2010  سال  در

  اداره که نمود تأسیس فقر کاهش و شغل ایجاد عمومی، سلامت بهبود ای، گلخانه گازهای انتشار کاهش

 .گرفت  برعهده  را  سازمان  آن

 هاـ کتاب

 2012  سال  در  و  درآورد  نگارش  به  را  مطلق  یادآوری  عنوان  تحت خود  نامهزندگی کتاب  شوارتزنگر  آرنولد

 کتاب  به  توانمی  که  است  بدنسازی  زمینه  در  دیگر  کتاب  چندین  نویسنده  آرنولد،  آن  بر  علاوه.  کرد  منتشر

 .کرد  اشاره  کرده،  گردآوری  را  بدنسازی  زمینه  در  تجربیاتش  و  مقالات  مجموعه  که  بدنسازی  دائرۀالمعارف

 ـ ثروت

 تصور دلار میلیون 400 شوارتزنگر ثروت میزان 2011 سال در شریور ماریا همسرش از جدایی از بعد

  از او طلاق. شدمی زده تخمین دلار میلیون 800 تا او ثروت میزان 2006 سال مالیات طبق و شدمی

 حدود  همسرش از جدایی بابت کهطوریبه داشت او ثروت میزان در بدی تأثیر شرایور ماریا همسرش

 خرید برای را پولش دلار میلیون 38 شوارتزنگر 1997 سال در. کرد پرداخت غرامت دلار میلیون100

 من. کندنمی خوشحال را شما پول: گفت هایشدارایی  ۀدربار بار یک شوارتزنگر. کرد صرف شخصی جت

:  کرد ذکر همچنین او. بودم تر خوشحال داشتم دلار میلیون 48 وقتی ولی دارم؛ دلار میلیون پنجاه الان

 .کردم  کسب  زمان  گذر  در  تاجر  عنوان  به  پول  دلار  هامیلیون  من

 ـ دستمزد

 و 1991 هایسال در بار 2 وی .بود $12000 نیویورک در هرکول فیلم برای شوارتزنگر دستمزد اولین

 این آرنولد .کرد خود آن از را هالیوود در دستمزد رکورد 3 ترمیناتور و 2 ترمیناتور هایفیلم برای 2003

 کار  اکشن  ترینبزرگ  او.  کندمی  دریافت  را  فیلم  درآمد  از  مقداری و  دلار  میلیون  پنج  فیلم  هر برای  روزها

 مطلق  یادآوری  کماندو،  حقیقی،  هایدروغ  نابودگر،  نظیر  هایفیلم  در  بازی  دلیل  به  است  هالیوود  تاریخ  کل

.  کرد دریافت را دلار 29٬250٬000 دستمزد 3 نابودگر برای شوارتزنگر آرنولد. دیگر اکشن فیلم هاده و

  برای. کرد دریافت بود، دلار میلیون 380از بیش که جهانی آفیس باکس در ٪20 امتیاز حق او همچنین

  کل  فروش  ٪33/ 13  رایتمن  ایوان   ساخته  دوقلوها  فیلم  برای  و  فیلم  فروش  از  ٪15  نیز  کامل  یادآوری  فیلم

 .است  دلار  میلیون  310  از  بیش  سینما  در  او  دستمزد  حساب این  با.  کرد  طلب  را  فیلم
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 میشل اوباما ✓

 ژانویه  17 زاده( )Michelle LaVaughn Robinson Obama: انگلیسی به) اوباما رابینسون لاوون میشل

 ایالات اول بانوی سال هشت مدت به که است آمریکایی نویسنده وکیل،( ایلینوی شیکاگو، در 1964

 آفریقایی  آمریکایی  اول  بانوی  نخستین  و  کرد  ازدواج  اوباما  باراک  با  سالگی  28  سن  در  او.  بود  آمریکا  متحده

 دانش او .دارند دختر دو خود ازدواج از اوباما باراک و میشل. باشدمی آمریکا متحده ایالات تاریخ در تبار

 مندعلاقه زیست محیط به او. است هاروارد دانشگاه از حقوق دکترای دارای و پرینستون دانشگاه ۀآموخت

 سفید کاخ محوطه در اوباما میشل سبزیجات باغچه در اوباما خانواده مصرفی سبزیجات از بسیاری. است

 انتخابات  در  وی  .کردمی  زنبورداری  نیز  سفید  کاخ  در  و  است  مندعلاقه  زنبورداری به  وی.  آمدمی  عمل  به

. داشت سخنرانی چندین او از حمایت در که بود کلینتون هیلاری حامیان از آمریکا متحده ایالات 2016

 فهرست در اوباما میشل .داشت خواهجمهوری نامزد ترامپ علیه تندی مواضع هاسخنرانی  این در او

 برای و این از پیش. شد انتخاب اول مقام عنوان به 2018 سال( en) شده تحسین زن سالانه نظرسنجی

 .داشت  قرار  فهرست  این  صدر  در  کلینتون هیلاری متوالی،  سال  16

 تا مادرش و آب خانهتصفیه کارکنان از پدرش. آمد دنیا به شیکاگو در 1964 ژانویه 11 در اوباما میشل

 .بود  مشغول  داریخانه به  او  دبیرستان  از  پیش

 اشلی اولسن ✓

 و  کنندهتهیه مد، طراح بازیگر،( 1986 ژوئن 13: متولد( )Ashley Olsen: انگلیسی به) اولسن اشلی

  الیزابت   و  اولسن  کیت  مری  خواهر  او.  است  The Row  مد  تجملاتی  برند  مؤسس  او.  است  آمریکایی  نویسنده

 .کرد  اشاره  نیویورک  دقیقه  به  توانمی  کرده  بازی  آن  در  او  که  هاییفیلم  ازجمله  .است  اولسن

 لنسبوری  آنجلا ✓

( 1925 اکتبر 16 زاده( )Dame Angela Brigid Lansbury: انگلیسی به) لنسبوری بریجیت آنجلا دام

 .است  انگلیسی  بازیگر

 ـ جوایز و افتخارات

 برنده 1945 سال در گلوب گلدن مراسم سومین در بار نخستین و است گلوب گلدن جایزه 6 برنده وی

 .شودمی  برنده  گلوب  گلدن  مراسم  بیستمین  در  بار  دومین  و  شودمی  مکمل  نقش  در  زن  بازیگر  بهترین
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 او . شود گلوب گلدن جایزه برنده قتل تلویزیونی مجموعه برای استتوانسته بار چهار لنسبوری آنجلا

 و 1986 هایسال در سپس شد برنده قتل تلویزیونی مجموعه در بازی برای 1984 سال در بار نخستین

  تلویزیونی سریال یک در زن اول نقش بازیگر بهترین برنده و کرد تکرار را عنوان این نیز 1991 و 1989

 .شد  درام  -

 کاندیدای  قتل  تلویزیونی  مجموعه  در  بازی  برای  میلادی  1992 تا  میلادی 1984 سال  از  پیاپی  بار  9 وی

  گلدن   دریافت  کاندیدای  نیز  1994 سال  در  بار  مین  10 برای  و  دیگر  بار  یک  وی  شد  گلوب  گلدن  دریافت

 .شد  «قتل»  سریال  برای  گلوب

 جولیا استایلز ✓

  او هایفیلم از. است آمریکایی بازیگر( 1981 ژوئیه 28 زاده( )Julia Stiles: انگلیسی به) استایلز جولیا

 .کرد  اشاره  بورن  جیسون و  شیطان  به  متعلق رفتار،  سوء  من،  و  شاهزاده  بورن،  برتری  به  توانمی

 هیدی لامار ✓

 19  درگذشته  –  1914  نوامبر  9  زاده( )Hedwig Eva Maria Kiesler:  آلمانی  به)  کیسلر  ماریا  اوا  هدویگ

 بازی  شامل  که  آلمان  در  بازیگری  کوتاه  دوره  از  بعد.  بود  آمریکایی-اتریشی  مخترع و  بازیگر(  2000  ژانویه

 نقل   پاریس  به  مخفیانه  بود،  بازیعشق  برانگیزبحث  صحنه  برگیرنده  در  که(  1933)  خلسه  یا  وجد  فیلم  در

 وی به که نمود ملاقات میر بی لویی مایر، گلدوین مترو شرکت وقت رئیس با او پاریس در. کرد مکان

 تبدیل  1950 دهه  تا  1930 دهه  از  وی  جاییکه نمود، ارائه  را هالیوود در  فیلمی بازیگری  قرارداد  پیشنهاد

 .شد  سینما  ستاره  به

 گیرممی را زن این من ،(1938) الجزایر بر است شامل که کرد نقش ایفای بسیاری هایفیلم در لامار

 مکس کارگردان(. 1949) دلیله و سامسون ،(1941) من با زندگی ،(1940) ایکس رفیق ،(1940)

 از  بسیاری توسط وسیع صورتیبه که ایجمله بود خوانده اروپا کل در زن زیباترین را او راینهاردت

 .گرفت  قرار  تأیید  مورد  او  منتقدان و  تماشاگران

 را  محور  دول  رادیویی  پارازیت  دوم  جهانی جنگ متفقین به  کمک  قصد  با  لامار  دوم  جهانی  جنگ آغاز  در

 طیف مخابرات روش آنتهیل، جورج موسیقی، کنندهتنظیم همراه به و آورد حساب به عمده مشکلی

  دریایی   نیروی  حال  این  با.  نمود  ابداع  مشکل  این  بر  غلبه  برای  فناوری  عنوان  به  را  فرکانسی  پرش  و  گسترده
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 فای،-وای در امروزه وی ابداعی روش اساس نکرد، استفاده فناوری این از 1960 دهه تا متحده ایالات

 .رودمی  کارهب ای  ام  دی  سی  و  بلوتوث،

 نامهـ زندگی

 نام که لامار بود پیانیست مادرش و بانکدار پدرش آمده دنیا به وین در 1913 نوامبر نهم در لامار هدی

 با  و  داشت  علاقه  هم  تکنولوژی  به  فیلم،  در  بازیگری  کار  بر  علاوه  است  «کیسلر  ماری  اوا  هدویگ»  او  اصلی

 =  Extase  فیلم  در  لامار  بازی.  کرد  بسیار  کمک  همراه  تلفن  ساخت  تحقق  به  رمزگذاری  زمینه  در  ابداعی

  را کلیسا خشم و بود غیرمعمول زمان آن سنتی جامعه برای 1933 محصول خلسه =وجد =اکستازی

.  بود گرفته قرار داشت دوستی آنان خانواده با که تئاتر کارگردان یک توجه مورد سالگی دو از .برانگیخت

  بزرگ هایستاره کناره در آلمانی هایفیلم در و شد مشغول باله رقص و پیانو نواختن به سالگی ده از

 حماسی  فیلم  در  دلیله  نقش  ایفای  سینما،  در  وی  حضور  انگیزترین  خاطره  شک  بی  اما  .کردمی  نقش  ایفای

  زن  یک نقش ایفای با توانست او که بود دومیل ب سیسیل سینما شهیر کارگردان اثر دلیله و سامسون

 عرصه در خود هنر کشاندمی تباهی به را فیلم ناپذیر شکست قهرمان که اغواگر و فریبنده زیبا، بسیار

 .گذارد  ظهور  منصه  به  را  بازیگری

 اختراعـ  

 مخابرات پایه که اختراعش خاطر به کامپیوتر دنیای در او سینما، دنیای در لامار هدی شهرت وجود با

 . است سیمبی شبکه و بلوتوث مانند مدرن هایفناوری پایه تکنیک این. دارد شهرت شد گسترده طیف

 فراغت  اوقات  در  او  بود،  خودآموز  صورت  به  عمدتاً  آموزشش  و  نداشت  رسمی  آموزش  گونه  هیچ  لامار  گرچه

 بود قرصی و پیشرفته ترافیک چراغ یک شامل که کرد،می کار مختلف اختراعات و هاسرگرمی روی خود

 گفتمی  خودش  لامار  بود؛  ناموفق  دوم  مورد  البته  که  رفت؛می  کار  به  گازدار  نوشیدنی  تولید  برای  آب  در  که

 که شد متوجه لامار دوم، جهانی جنگ طول در .دهدمی Alka-Seltzer (en) مزه نوشیدنی این که

 راحتی به توانندمی هستند، مهم دریایی هایجنگ در و شوندمی کنترل رادیویی صورت به که اژدرهایی

 .نکند  حرکت درست  مسیر  در  اژدر  نوع  این  نتیجه  در  و  شوند  خطا دچار

 فرکانس سیگنال یک ایجاد فکر به او بود، آموخته اولش شوهر از که اژدرها مورد در او دانش به توجه با

 تا  گرفت  تماس  بود  پیانیست  و  آهنگساز  که  آنتیل  جورج  دوستش  با  او.  افتاد  شودنمی  گرفتار  یا  ردیابی  که

 پیانو مکانیسم یک سازی هماهنگ با او و کند کمک کار این انجام برای دستگاهی ساخت برای او به
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  کردند   تهیه  خود  هایطرح  از  نویسیپیش  آنان.  شد  کار  این  انجام  به  موفق  رادیویی  هایسیگنال  با  کوچک

 در  که  نامی  البته  که  شد؛  ثبت 1942  اوت  11  در  آنان  اختراع  .کردند  ثبت  اختراع  عنوان  به  را  آن  بعداً  که

 Hedy: انگلیسی به) مارکی کیسلر هدی صورت به که بود ازدواج از پس او نام شد، استفاده سند این

Kiesler Markey )امری سازیپیاده فناوری نظر از اختراع این که است ذکر شایان .استشده نوشته 

 اش  نظامی  مراکز  از  خارج در  تجهیزات  گونهاین  از  استفاده  به  ایعلاقه  آمریکا  ارتش  علاوه  به  بود،  پیچیده

 . نداشت

 کریستوفر نولان ✓

  کارگردان، ( 1970 ژوئیه 30 ۀزاد( )Christopher Edward Nolan: انگلیسی به) نولان ادوارد کریستوفر

 دنیاست  حاضر  حال  کارگردانان  مهمترین  از  یکی  او.  است  آمریکایی  -  بریتانیایی  ۀکنندتهیه  و  نویسنامهفیلم

 4 از بیش تاکنون او آثار. استبوده همراه منتقدان و تماشاگران مثبت بسیار استقبال با هایشفیلم و

 ،(1998)  تعقیب  ۀهزینکم  فیلم  ساخت  از  بعد  .اندآورده  دست  به  اسکار  نامزدی  26  و  اندفروخته  دلار  میلیارد

 مستقل،  هایفیلم  ساخت  در  او  موفقیت.  کرد  جلب  خود  سوی  به  را  توجهات(  2000)  ممنتو  ساخت  با  نولان

 و گیشه در هم دو هر که آورد، وجود به را( 2006) پرستیژ و( 2002) خوابیبی هایفیلم ساخت شانس

 و هنری تجاری، لحاظ از که تاریکی، شوالیه ۀگانسه خالق همچنین او. بودند موفق منتقدان نظر در هم

( 2017)  دانکرک  و(  2014)  ایستارهمیان  و(  2010)  تلقین  تخیلی  علمی  فیلم  او  آثار  دیگر  بود،از  موفق  نقد

 اما  همسرش،  همراه  به  و  نوشته  جاناتان  برادرش،  همراهی  به  را  نامهفیلم  آثارش،  از  بسیاری  در  نولان.  است

 فلسفی  هایایده و مفاهیم مورد در نولان هایفیلم .استکرده تأسیس را فیلمز سینکاپی کمپانی توماس،

 بیشتر  او. است شخصی هویت و حافظه پذیریانعطاف زمان، ساختار انسانی، اخلاق واکاوی اجتماعی، و

 . شود انجام  کار  این  طبیعی  هایلوکیشن  در  و  نشوند  برداریفیلم  استودیو  در  هایشفیلم  دهدمی  ترجیح

 ـ زندگی

 مادرش.  کردمی  کار  تبلیغات  ۀزمین  در  بود  بریتانیایی  که(  جیمز  برندن)  پدرش.  آمد  دنیا  به  لندن  در  نولان

 وآمدرفت  حال  در  ایلینوی  شیکاگو،  و  لندن  بین  مدام  او.  بود  انگلیسی  معلم  و  هواپیما  مهماندار  و  آمریکا  اهل

 نام به ترکوچک برادر یک و متیو نام به بزرگتر برادر یک نولان. دارد را آمریکا و بریتانیا تابعیت و بود

 با او. کرد آغاز پدرش متریمیلی 8 دوربین با و سالگی 7 سن از را سازیفیلم نولان .دارد جاناتان

  . شود ایحرفه سازیفیلم تا گرفت تصمیم سالگی 11 از. ساختمی فیلم هایشبازیاسباب از فیلمبرداری

 دانشگاه، این انتخاب علت. کرد انتخاب را انگلیسی ادبیات ۀرشت و رفت لندن دانشگاهی کالج به نولان
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 به و بود دانشگاه فیلم انجمن رئیس دانشجویی دوران در نولان. بود اشسازیفیلم مجهز هایساختمان

 تابستان،   طول  در  آن  پول  از  استفاده  با  و  دادمی  نمایش  مترمیلی  35  هایفیلم  توماس،  اما  همسرش  همراه

 شد آشنا او با لندن دانشگاه در که کسی کرد، ازدواج توماس اما با او .ساختمی مترمیلی16 هایفیلم

 هاآن و است کرده کار نولان های فیلم تمام در کننده تهیه عنوان به او داشت سال 19 فقط که زمانی

 .کردند  تاسیس  را Syncopy Inc  فیلم  تولید  شرکت  باهمدیگر

 ـ حرفه

 سومین همچنین او. آورد روی تبلیغاتی و شرکتی ویدئوهای کارگردانی به نولان التحصیلی،فارغ از بعد

 یک  جویوجست  در  که  دهدمی  نشان  را  مردی  فیلم  این.  ساخت  را(  1997)  دودلباگ  خودش،  کوتاه  فیلم

. است خودش از تریکوچک تصویر آن که شودمی متوجه بکشد، را او خواهدمی که زمانی و است حشره

 هاینامه  از  باریکوله»  عبارت  با  خودش  او.  کردنمی  قبول  را  نولان  هایپروژه  استودیویی  هیچ  دوره،  این  در

 دهدمی ادامه بارهاین  در او. شد سازیفیلم سمت به او جهش باعث که کندمی یاد دوره آن از «مردودی

 از وقت هیچ. است بازیپارتی اشهمه بخواهید را راستش. است محدود بسیار مالی مشارکت بریتانیا در»

 خودش  ۀسرمای  با  را  بلندش  فیلم  اولین  نولان  ،1998  سال  در  .«امنشده  حمایت  بریتانیا  فیلم  صنعت  طرف

 یافتن امید به که است( تئوبالد جرمی) کاربی ۀنویسند یک ۀدربار تعقیب. ساخت دوستانش همکاری و

 و دهدمی خودش دست کار که این تا پردازد،می مختلف هایآدم تعقیب به رمان، نوشتن برای ماجرایی

 به  سارقان زدن دستبرد و لندن در نولان زندگی ۀتجرب از فیلم این. شودمی جنایی مسئله یک وارد

 هایدارایی  به  که  غریبه  شخصی  میان  جالبی  ۀرابط: »است  گفته  بارهاین  در  او.  استگرفته  الهام  آپارتمانش

 از شما شوندمی باعث دو هر دارد؛ وجود شلوغی در مختلف افراد کردن تعقیب و کندمی پیدا دست شما

  طول   در  آن  فیلمبرداری  و  بود  پوند  3٬000  تنها  تعقیب  ۀبودج.«  کنید  عبور  عادی  اجتماعی  روابط  مرزهای

 برداریفیلم از پیش صحنه هر فیلم، مصرف در جوییصرفه برای. شدمی انجام هاهفته آخر در سال، یک

 توماس  اما  نولان،.  شود  انجام  برداشت  دو  نهایتاً  که  شود  حاصل  اطمینان  تا  شدمی  تمرین  اختصاصی  طوربه

 و تدوین فیلمبرداری، نویسندگی، کار تنهایی به نولان و بودند فیلم این کنندگانتهیه تئوبالد جرمی و

 نیز جایزه چندین و درآمد نمایش به مختلف هایجشنواره  در تعقیب. داشت عهده بر را فیلم کارگردانی

 هایفیلم از پژواکی» فیلم این نوشت نیویورکر. کردند استقبال آن از منتقدین همچنین. شد نصیبش

 و  دیویدی  روی  بر  فیلم  این  ،2012  دسامبر  11  در.  «ترخبیث  و  ترنحیف»  ولی  بود  «هیچکاک  کلاسیک

 .شد  عرضه  کرایتریون  مجموعه  از  بخشی  عنوان  به  ری-بلو
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 از  ایجاده  سفر  یک  در.  آید  وجود  به  نولان  برای(  2000) ممنتو  ساخت  فرصت  شد  باعث  تعقیب موفقیت

 از که مردی. کرد ارائه نولان به را «موری ممنتو» ۀاید جاناتان، برادرش آنجلس،لس سمت به شیکاگو

  استفاده همسرش قاتل کردن پیدا برای خالکوبی و هایادداشت از و بردمی رنج مدتکوتاه ۀحافظ اختلال

  رایدر،   آرون.  شودمی  روایت  برعکس  آن  در  داستان  که  نوشت  اینامهفیلم  ایده،  این  اساس  بر  نولان.  کندمی

 که  است اینامهفیلم تریننوآورانه احتمالاً[ ممنتو ۀنامفیلم: »]گفت آن ۀدربار فیلمز نیومارکت مدیران از

 بازی با ممنتو. گرفت قرار نولان اختیار در دلاری میلیون 4٫5 ایبودجه فیلم این ساخت برای.« امدیده 

 و درآمد نمایش به ونیز فیلم المللیبین جشنواره در 2000 سپتامبر در ماس ان-کری و پیرس گای

 فیلمی آورمنمی خاطر به: »نوشت ژورنال استریت وال در مورگنسترن جو. برانگیخت را منتقدان تحسین

 در اسمیت بیل.« باشد آمده نظرم به بامزه ایماهرانه شکل به و تأثیرگذار غریبی طرز به زیرکانه، چنین

 در که دهدمی انجام انسان فهم ۀدربار ایمقاله نام به لاک جان ۀمقال با ایمقایسه نئونوآر ۀفلسف کتابش

 آن  حول  فیلم  این  در  نولان  که  موضوعی  دهد؛می  شکل  را  ما  هویت  ما  آگاهی  که  شودمی  ارائه  نظر  این  آن

  جوایز   نامزدی  جمله  از.  کرد  کسب  زیادی  هاینامزدی  و  جایزه  و  بود  موفق  گیشه  در  فیلم  این.  کندمی  سیر

 بهترین  و  کارگردانی  بهترین  برای  اسپیریت  ایندیپندنت  جایزه  نامه،فیلم  بهترین  برای  اسکار  و  گلوب  گلدن

 بهترین از یکی منتقدین از بسیاری نظر از ممنتو. آمریکا کارگردانان انجمن جایزه نامزدی و نامهفیلم

 برای  را  نولان  بود،  گرفته  قرار  ممنتو  تأثیر  تحت  که  سودربرگ  استیون  .است  میلادی  2000  ۀده   هایفیلم

 هیلاری  و  ویلیامز  رابین  پاچینو،  آل  آن  در  که  کرد  استخدام(  2002)  خوابیبی  ۀروانشناسان  تریلر  کارگردانی

 روی بر سودربرگ اما بود، تریباتجربه کارگردان دنبال به برادرز وارنر. پرداختند نقش ایفای به سوانک

 همین  به  نروژی  فیلم  یک  بازسازی  که  خوابیبی.  بود  دلار  میلیون  46  فیلم  این  ۀبودج.  کرد  پافشاری  نولان

  ارائه خاطر به را فیلم ایبرت راجر. بود موفق گیشه در دلار میلیون 113 فروش با بود، 1997 سال از نام

 ۀنسخ  از  فیلم  نروژی  نسخه  کارگردان  اسکلدبرگ  اریک.  ستود  گناه  و  اخلاقیات  به  راجع  جدید  هایدیدگاه

 توصیف  «برآمده  کار  ۀعهد  از  خوبی به  که  کارگردانی  با  هوشمندانه  و  ماهرانه  فیلمی» را  آن  و  راضی  نولان

 .دانست  ممنتو «ارزشمند  جانشین» را  خوابیبی  تایم  مجله از  شیکل  ریچارد.  کرد

  او. بسازد کری جیم بازیگری با و هیوز هاوارد زندگی به راجع فیلمی داشت قصد نولان خوابیبی  از بعد

( هوانورد)  هیوز  ۀنامزندگی  ساخت  حال  در  اسکورسیزی  مارتین  شد  متوجه  وقتی  ولی  بود،  نوشته  را  نامهفیلم

 اقتباس روی بر نولان تروی، فیلم کارگردانی پیشنهاد کردن رد از بعد. گذاشت کنار را پروژه این است

 شبیه  فیلم  این  کرد  احساس  که  این  از  بعد  ولی  کرد،  کار  رندال  روث  ۀنوشت  خیابان  کلید  رمان  از  سینمایی

 ساخت  پیشنهاد  برادرز  وارنر  به  نولان  ،2003  سال  اوایل.  گذاشت  کنار  را  پروژه  شد،  خواهد  اشقبلی  کارهای
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 به طوری را فیلم خواستمی بود، شده داستانش و شخصیت این مجذوب که او. داد را بتمن جدید فیلم

 نولان  ۀپروژ  ترینبزرگ  که  کندمی  آغاز  بتمن.  بوکیکمیک  فانتزی  یک  تا  بسازد  کلاسیک  درام  یک  صورت

 کریستین  بازی  با  فیلم  این.  بود  موفق  گیشه  و  منتقدین  نظر  در  و  شد  اکران  2005  ژوئن  در  بود،  زمان  آن  تا

 احیا را مجموعه این نیسون، لیام و فریمن مورگان الدمن، گری کین، مایکل همراه به اول، نقش در بیل

  شدن  تبدیل سیر والدینش، مرگ ها،خفاش از وحشتش از را وین بروس خاستگاه داستان فیلم این. کرد

 عمق منتقدین. کندمی بازگو کند، نابود را گاتهام خواهدمی که الغولیرأس با اشمبارزه و بتمن به او

 2005  سال  پرفروش  فیلم  هشتمین  کندمی  آغاز  بتمن.  ستودند  را  معاصر  ۀدور  با  آن  ارتباط  و  روانشناسانه

 اسکار ۀجایز دریافت نامزد همچنین. شد سال آن در جهان پرفروش فیلم نهمین و متحده ایالات در

 حیثیت فیلم نولان بتمن، ۀمجموع به بازگشت از پیش .گردید بفتا ۀجایز سه و فیلمبرداری بهترین

 در  رقیب  بازشعبده  دو  ۀدربار  باشد،می  پریست  کریستوفر  رمان  از  اقتباسی  که  فیلم  این.  ساخت  را(  2006)

 نولان   داشت،  قرار  تولیدپس  ۀمرحل  در  خوابیبی  فیلم  که  زمانی  ،2001  سال  در.  است  میلادی  نوزدهم  قرن

 همکاری حاصل فیلم این ۀنامفیلم. کرد کمک درخواست نامهفیلم این نوشتن برای جاناتان برادرش از

 که  این  از  بعد  اما  بسازد،  2003  سال  در  را  فیلم  این  خواستمی  نولان  ابتدا  در.  است  برادر  دو  این  ۀسالپنج

 های نقش جکمن هیو و بیل کریستین. انداخت تعویق به را آن شد، موافقت کندمی آغاز بتمن ۀپروژ با

. فروخت دلار میلیون 109 گیشه در و بود موفق منتقدین نظر در حیثیت. کردند ایفا را فیلم این اصلی

 .شد  نیز  صحنه  طراحی بهترین  و  فیلمبرداری  بهترین  اسکار  ۀجایز دریافت  نامزد  فیلم  این

 نولان. داشت خواهد نام تاریکی شوالیه کند،می آغاز بتمن ۀدنبال کرد اعلام نولان ،2006 ژوئیه در

 به که بسازد داستانی و دهد افزایش را آن نوآری کیفیت دید، فضای گسترش با فیلم این در خواستمی

 مردم  شورشگر،  قضایی،  سیستم  پلیس،  با  آن  در  که  جایی  است،  بزرگ  جنایت  یک  داستان»  خودش  ۀگفت

 به آن از اکنونهم و شد منتشر 2008 سال در فیلم این.« شویدمی مواجه جنایتکاران و ثروتمند و فقیر

  یاد  شده  ساخته  ابرقهرمانی  هایفیلم  بهترین  از  یکی  و  میلادی  2000  ۀده  هایفیلم  بهترین  از  یکی  عنوان

 و شعر صنعت، و هنر بین شکاف در فیلم این» که نوشت تایمز نیویورک از دارگیس مانولا. شودمی

 راجر.« است هالیوود در دیگر بوکیکمیک فیلم هر از ترتاریک و ترعمیق بسیار و گرفته شکل سرگرمی

  نهاده  پیشین  هاینسخه  و  اقتباسی  داستان  از  فراتر  گام»  تاریکی  شوالیه  گفت  تایمز-سان  شیکاگو  از  ایبرت

 را   ایگیشه  رکورد  چندین اکرانش  طول  در  تاریکی  شوالیه.«  استگشته  بدل  ایمسحورکننده  تراژدی  به  و

 فروش  و  فروخت  کشورها  دیگر  در  469٬700٬000  و  دلار  534٬858٬444  شمالی  آمریکای  در.  کرد  جاجابه

 به  آن  از  هاییبخش  که  بود  فیلمی  نخستین  تاریکی  شوالیه.  رسید  دلار  1٬004٬558٬444  به  مجموعاً   فیلم
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  این اسکار جوایز دوره یکمین و هشتاد در. شد برداریفیلم متریمیلی 70/ 15 مکسآی دوربین وسیله

 بهترین جایزه و لجر هیت برای مرد مکمل بازیگر بهترین ۀجایز که شد جایزه هشت دریافت نامزد فیلم

 .کرد  خود ازآن  را  صدا  تدوین

 نولان. کرد امضاء قرارداد تلقین فیلم ساخت برای نولان با برادرز وارنر تاریکی، شوالیه موفقیت از بعد

 «شده واقع ذهن معماری در که تخیلیعلمی اکشنی» را فیلم این و نوشت تنهایی به را اثر این ۀنامفیلم

 که کردند مطرح سوالاتی لومنیک لو و ترورس پیتر همچون منتقدانی فیلم، اکران از پیش. کرد توصیف

 لئوناردو حضور با. نه یا شد خواهد تمام ضررش به گیشه در فیلم، بینندگان هوش به نولان اعتماد آیا

 موفقیت به منتقدان نظر و گیشه در و شد اکران 2010 ژوئیه 16 در فیلم این اول، نقش در کاپریودی

 بهترین  از  یکی  را  آن  و  داد«  A»+  ۀنمر  فیلم  به  تایمز-سان  شیکاگو  از  روپر  ریچارد.  یافت  دست  چشمگیری

 بر  است  گواهی  تلقین: »گفت  و  نامید  2010  سال  فیلم  بهترین  را  تلقین  کرمد  مارک.  خواند  قرن  هایفیلم

 شوند، ترکیب هم با باستربلک و هنر که این امکان و نیست آشغال سینما نیستند، احمق مردم که این

 اورجینال  محتوای  سمت  به  استودیوها  شد  خواهد  باعث  فیلم  این  که  کرد  اعلام  دیویس  جان.«  دارد  وجود

 یکدیگر  به  و  هستند  دیدار  حال  در  استودیوها  رؤسای  اکنونهم  که  بدهم  قول  شما  به  توانممی. »بروند  پیش

 احتیاج تلقین مثل اورجینال مفاهیم به داریم، نو هایایده به نیاز تابستانی هایفیلم برای که گویندمی

 جمله از اسکار ۀجایز هشت دریافت نامزد و داشت فروش دلار میلیون 820 مجموع در فیلم این.« داریم

 بهترین صداگذاری، بهترین فیلمبرداری، بهترین اسکار جوایز کسب به موفق تلقین. شد فیلم بهترین

 انجمن گلوب، گلدن جوایز دریافت نامزد همچنین نولان. شد ویژه هایجلوه بهترین و صدا تدوین

 تولیدپس  ۀمرحل  در  تلقین  که هنگامی. شد  آمریکا  نویسندگان  انجمن  و  کنندگانتهیه  انجمن  کارگردانان،

 در هافیلم ۀذخیر و فیلم اهمیت ۀدربار که( 2011) العادهفوق هایسایه این مستند در نولان داشت، قرار

 و تاریخچه ۀدربار که( 2012) هم کنار در مستند در همچنین او. شد ظاهر بود، فیلم ثبت ملی فهرست

 .یافت  حضور  بود،  دیجیتال  و  فیلم  روی بر  فیلمبرداری  ۀشیو  دو  اهمیت

 و کارگردانی را خیزدبرمی تاریکی شوالیه نام به بتمن فیلم آخرین و سومین نولان 2012 سال در

 به  که  این  از  پس  اما  بود،  شده تردید  دچار  فیلم  این  ساخت  برای  ابتدا  در  اگرچه.  کرد  کامل  را  اشگانهسه

 با را مجموعه این تواندمی که کرد احساس ساخت، آن برای داستانی گویر. اس دیوید و برادرش همراه

 تحسین را آن منتقدان و اکران 2012 ژوئیه 20 در خیزدبرمی تاریکی شوالیه. برساند پایان به موفقیت

 بهترین  مسلماً  است،  فاشیستی  فیلمی  خیزدبرمی  تاریکی  ۀشوالی  اگر: »نوشت  سالون  از  اوهیر  اندرو.  کردند
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.« شده ساخته تاکنون که است فیلمی سازترینمشوش و انگیزترینهیجان ترین،تاریک و فاشیستی فیلم

 از که شد تبدیل تاریخ فیلم سیزدهمین به و داشت گیشه در خوبی عملکرد فیلم قبلی، قسمت همانند

  کلرادو،   آرورا،  سینماهای  از  یکی  در  فیلم  این  نۀشبا  نمایش  هنگام.  گذردمی  دلار  میلیارد  1  مرز  از  فروشش

 انتشار با نولان. کرد زخمی را نفر 58 و کشت را نفر 12 و گشود آتش تماشاگران روی به مسلحی فرد

   .خواند  تحمل  غیرقابل  ایفاجعه  را آن  و  کرد  ابراز  اتفاق  این  از  را  تأسفش  ایبیانیه

 کشیدن تصویر به برای اشایده از گویر خیزدبرمی تاریکی شوالیه داستان ۀدربار بحث جلسات طول در

  فیلم ساخت ۀاید بود، گرفته قرار آن تأثیر تحت که نولان. گفت سخن نولان با مدرن دنیای در سوپرمن

 و  کنندهتهیه  عنوان  به  را  نولان  هم  شرکت  این  و  گذاشت  میان  در  وارنر  برادران  با  را(  2013)  پولادین  مرد

 پایه  بر را اسنایدر زاک فیلم این کارگردانی برای نولان. کرد استخدام فیلم این ۀنویسند عنوان به را گویر

 «واقعی  هایشخصیت  عنوان  به  ابرقهرمانان  با  مواجهه  برای  اشذاتی  استعداد»  و  نگهبانان  و  300  هایفیلم

  میلیون   660  از  بیش  و  شد  اکران  شنون  مایکل  و  آدامز  ایمی  کویل،  هنری بازی با  فیلم  این.  کرد  پیشنهاد

  اجرایی  کنندگانتهیه توماس و نولان همچنین. کرد دریافت متفاوتی نظرات منتقدان از اما فروخت، دلار

 این. بود نولان هایفیلم اکثر فیلمبرداری مدیر فیستر والی بلند فیلم اولین فیلم این. بودند برتری فیلم

 ماشینی ساخت برای که است دانشمند دو ۀدربار شده، ساخته پگلن جک از اینامهفیلم ۀپای بر که فیلم

 در بتانی پل و هال ربکا دپ، جانی بازی با برتری. کنندمی تلاش است جمعی هوش و ادراک دارای که

 .کرد  دریافت  منتقدان  از  ایمنفی  عموماً  نظرات  و  شد منتشر  2014  آوریل  18

 جاناتان.  کرد  خواهد  کارگردانی  را  ایستارهمیان  تخیلیعلمی  فیلم  او  که  کرد  اعلام  نولان  ،2013  ژانویه  در

 کارگردانی  را آن اسپیلبرگ استیون بود قرار اصل در و بود نوشته را نامهفیلم ۀاولی هاینویسپیش نولان

 ۀ قهرمانان سفر به را ما» شده، ساخته نظری فیزیکدان تورن، کیپ نظریات ۀپای بر که فیلم این. کند

 بیل چستین، جسیکا هتوی، ان کانهی،مک متیو.« ماست علمی ادراک از دورتر که بردمی ایستارهمیان

  و نولان همکاری اولین اثر این همچنین و اندپرداخته نقش ایفای به فیلم این در برستین الن و ایروین

  فیلم این کنندگانتوزیع و کنندهتهیه  وارنر برادران و پیکچرز پارامونت. آیدمی شماربه هویتما ون هویته

 همچنین. کرد دریافت منتقدین سوی از مثبتی نظرات و شد اکران 2014 نوامبر 5 ایستارهمیان. بود

 علمی  دقت  خاطر  به  بیشتر  ایستارهمیان.  فروخت  دلار  میلیون  670  جمعاً   و  داشت  گیشه  در  خوبی  فروش

 ژورنال  و  گردید  علمی  ۀمقال  دو  شدن  منتشر  به  منجر  فیلم  تولید  ۀپروس  گرفت؛  قرار  تحسین  مورد  بالایش

 آمریکا  فیلم  بنیاد.  درآید  نمایش  به  هادانشگاه  در  آموزش  برای  فیلم  این  که  کرد  پیشنهاد  فیزیک  آمریکایی
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(AFI  )اسکار  جوایز  دوره  هفتمین  و  هشتاد  در.  نامید  2014  سال  هایفیلم  بهترین  از  یکی  را  ایستارهمیان 

 متن، موسیقی بهترین جوایز دریافت نامزدی و ویژه هایجلوه بهترین ۀجایز دریافت به موفق فیلم این

 کنندگانتهیه توماس و نولان .گردید صحنه طراحی بهترین و صدا تدوین بهترین صداگذاری، بهترین

 دنیای  در  فیلم  دومین  و  بود  پولادین  مرد  ۀدنبال  فیلم  این.  بودند  عدالت  طلوع:  سوپرمن  و  بتمن  فیلم  اجرایی

 این در مشاور عنوان به نولان روون چارلز ۀگفت به. آیدمی حساب به کامیکس سیدی مشترک سینمایی

 .داشتند  مشارکت  پروژه

 526.9 از بیش مجموع در توانست و شد اکران 2017 سال تابستان در نولان کریستوفر دانکرک فیلم

 3 که شود اسکار جایزه 8 دریافت نامزد شد موفق فیلم این که کند فروش جهان سراسر در دلار میلیون

  فیلم نولان کریستوفر ساخته جدیدترین .است کرده دریافت 2018 اسکار مراسم از فیلم این نیز جایزه

 و دارد جریان جهان سراسر در آن اتفاقات که شده توصیف عظیم و اکشن اثر یک به که است انگاشته

 بار دانکرک، فیلم فیلمبردار هویتما، ون هویته. است شده عنوان المللی بین جاسوسی نیز فیلم موضوع

 خواهد عهده بر را فیلم این فیلمبرداری وظیفه او و کرد خواهد همکاری انگاشته فیلم در نولان با دیگر

 . داشت

 INTJزندگی مخفی  •

  سال  سی با مدرک دارای متخصص یک توسط که کردیدمی تصور خریدید را کتاب این که زمانی شاید

 !فقط جهت اطلاع گفتم  ؛ین طور نیستاما ا  .استشده  نوشته  تجربه

  بهتر  بگیرید، زندگی مورد در مهمی تصمیماتها دو درصدی کتاببخش از  این براساس کهاین از قبل

 :باشید  آگاه  زیر  موارد  از  است

 .دهد  مشاوره  ام  زندگی  مورد  در  من  به  که  دارد  را  آن  صلاحیت  مولف:  افسانه

 . استکرده  اشتباهدر زندگی    قبلاً   عیب و خطایی نیست و او همآدم بی  نویسنده:  حقیقت

 مدرکی دارد.افسانه: نویسنده حتماً یک  

 .درآوردی است()این اسم من جیولوژیتیانآیحقیقت: بله اما نه در  

 و تحقیقات فراوان نوشته شده است.  زیاد  زحمت  با  قسمت  این:  افسانه
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 هر در موجود کتاب هاده از یکی نویسنده .گرفت قرار تحقیق مورد اتفاقی طور به قسمت اینحقیقت: 

 زندگی   در  واقعیت  یک  این  .هستند  دسترسغیرقابل  مختلف  دلایل  به  بقیهبرای    که  کندمی  مطالعه  را  حوزه

 که  شد  معلوم  بیشتر  تحقیقات  از  پس  که  این  از  نویسنده  و  هستند  تعارض  در  یکدیگر  با  مطالعات  که  است

  شک بدون واقعی، خطاهای بر علاوه .کرد نخواهد تعجب اندکی است،بوده اشتباه قسمت این اطلاعات

 آورید، می دست به شما که چیزی تمام واقع، در .دارد وجودکه از قلم افتاده باشند،  متعددی خطاهای

 م،فترمی  پیش  دانش  راهروهای  میان  در  اتفاقی  طور  بهدر زمانی که   من  که  است  چیزهایی از  ایمجموعه

 .است گرفتهصورت خوانیدمی متعدد منابع بررسی با شما آنچه تایید برای کمی هایتلاشکشف نمودم. 

 اطلاعاتی هیچ به اصلاً  و شوند انتخاب تصادفی طور به نشده تایید اطلاعات که است این من امید تنها

گویید »خدا را شکر که حداقل این قسمت توسط یک ویراستار شاید الآن با خود می .نشوند داده ترجیح

  بررسی شده« که باید خدمتتان عرض کنم ویراستاری این بخش برعهدۀ خودم بوده است! و نه نویسنده

پیشاپیش به  .باشد مراقبباید  خواننده - کنید احتیاط باید که است این بگویم توانممی که چیزی تنها

 کنم.خاطر اشتباهاتی که در این قسمت صورت گرفته )یا صورت نگرفته!( عذرخواهی می

 که  مطالعاتی  تمام  واقع  در  من  که  است  این  باشید  آگاه  آن  از  باید  که  دیگری  چیزهای استنادی:  یادداشت 

  کل نه اما خواندم، را چکیده صرفاً  من موارد، برخی در .امنخوانده را ماهکرد اشاره هاآن به قسمت این در

  یا  هاکتاب در دسترسی غیرقابل اما جالب مطالب دیگر، موارد در .(نبود دسترس در چون) تحقیقی مقاله

 بودند.هشد  توصیف  خواندم من  که  دیگری  مقالات

 من به که دارند وجود زیادی مطالعات: است نشده گنجانده قسمت این ساخت در شناختی عملکرد هیچ

 .امنگرفته  نظر  در  را  هاآن  من رو  این  از.  ندارند  وجود  شناختی  عملکردهای  که  کنم  باور  تا دهندمی  دلیل

 مقدمه ✓

 یک   شوق  و  شور  تمام  با  را  اطلاعات  شود،  زدههیجان  خود  علاقه  مورد  موضوع  مورد  در  INTJ  یک  که  زمانی

 اطلاعات داریم قصد ما زیرا کنید، آماده را خود کاذب پاهای بنابراین .کرد خواهد جذب گرسنه آمیب

  سریع  بررسی  با  .کنیم  بررسی  را  زمین  روی  هایشخصیت  ترین  فرد  به  منحصر  و  نادرترین  از  یکی  به  مربوط

 این جذاب رفتارهای به ترعمیق نگاهی سپس کنیم،می شروع INTJ شخصیت اساسی هایجنبه از برخی

 کنجکاو فراوان علاقه با انتزاعی موضوعات انواع تمام و هاایده ها،تئوری نسبت به هاINTJ .اندازیممی نوع

  خود  تیز  ذهن  توانندمی  هاآن  در  که  شوندمی  یافت  نوآورانه  و  پیشرفته  هایزمینه  در  اغلب  هاآن  .شوندمی

 و کنندمی آوریجمع را اطلاعات مداوم طور به هاآن .کنند متمرکز پیچیده ذهنی هایچالش روی بر را
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 به تمایل هاآن .دهندمی قرار آینده مراجع برای هاایده و حقایق از خود ذهنی چارچوب در را هاآن همه

 است  عظیم  آزمایش  یک  زندگی  ،INTJ  یک  برای  .دارند  واحد  هایمثال  جای  به  فراگیر  اصول  روی  بر  تمرکز

 .هاسازمان  ها،نظریه  روابط،  ابزارها،  ها،پروژه  -  است  خود  اطراف  در  چیز  همه  مستمر  بهبود  هدف  آن  در  که

 هاآن  وقفه  بی  نیاز  و  باشند  داشته  شایستگی  دهند،می  انجام  که  کاری  هر  در  که  هستند  این  دنبال  به  هاآن

 کافی  اندازه  به  اشتباه  یکها  برای آن  .نیست  کافی  اندازه  به  هرگز  بودن  خوب  که  معناست  این  به  بهبود  به

 داشتن به تمایل INTJ واضح، دلایل به .است تصورغیرقابل دوم بار برای اشتباه ارتکاب اما است، بد

 نقص  یک که دارد احتمال بیشتر و کنند،می انتقاد دیگران و خودشان از هاINTJ .دارد بالا استانداردهای

 وقت  کمی نیز ها INTJ ها،IN ۀهم  همانند .کنند تحسین را خوب ویژگی یک تا دهند نشان را طرحی در

  تواند می  این؛  کندمی  جذب  را  هاآن  علاقه  حاضر  حال  در  که  کنندمی  ایایده  هر  مورد  در  کردن  فکر  صرف

  را توانایی ترینبیش که هستند یانواع از یکی ها INTJ حقیقت در حال، این با .شود پرتیحواس به منجر

 کار،محافظه  را  INTJ  افراد  .کنندمی  دنبال  کامل  تمرکز  با  را  خود  علاقه  مورد  هایپروژه  و  دارند،  تمرکز  برای

کار  هاINTJمردم مانند یک دستۀ غریبه هستند که شناختن کنند. ارزیابی می مرموز حدی تا و منزوی

زنند اما ؛ کم حرف میدهندمی ترجیحرا  صمیمی و محکم ۀدایر یک هاINTJراحتی برایشان نیست. 

 و کنند ریزیبرنامه دهندمی ترجیح هاآنباشند. هدفگرا می هاINTJرانند. سخنان خردمندانه بر زبان می

 طور  به  را  خود  هایپروژه  هاآنعمل کنند.    البداهه  فی  که  این  تا  دهند  انجام  را  کار  سیستماتیک  صورت  به

 ایگونه به و ییخودکفا دنبال به و کندوابستگی را رد می INTJ .رسانندمی پایان به برنامه طبق و موثر

 هاآن  به  طولانی  تفکر  طریق  از  که  دارد  فردی  به  منحصر  عقاید  اغلب  INTJ  .است  شرط  و  قیدبی  یفردگرای

 .رسدمی

 ـ رویکرد حل مشکل

 مک کروگر  .کندمی  اضافه  فرد  رفتارهای مجموعه  به  را  رهبری  و  گیریتصمیم  توانایی INTJیک   TJ  بخش

 از گروهی هاآن  .داد انجام نوع هر از مساله حل هایتکنیک روی بر جالب آزمایش یک (1988) توسن

 وظیفه هاتیم این .NTP و ،SP، SJ، TJ: کردند تقسیم گروه چهار به را هاآن و کردند انتخاب را مهندسان

 اصلی چالش .بودشده تعیین مرجع ه عنوانب که داشتند را «من لگو» مدل از نسخه یک آوریجمع

 .بود  ساعته یک  یمهلت  با  زمان  ترینکوتاه  در  نسخه  آوریجمع

 هیچ  اما  بود،  «من  لگو»  ترسریع  هرچه  آوریجمع  هدف  اگرچه  که  است  این  رقابت  این  مورد  در  جالب  نکته

  تواند می تیم یک بنابراین .مهلت ساعت یک همان مگر نداشت وجود ریزیبرنامه زمان برای محدودیتی
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 16  و  ریزیبرنامه  دقیقه  20  که  را  تیمی  همچنان  و  دهد  انجام  را  مونتاژ  دقیقه  15  و  ریزیبرنامه  دقیقه  45

 :آورد  بار  به  جالبی بسیار  نتایج  آزمایش  این  .دهد  شکست  دهدمی  انجام  را  مونتاژ  دقیقه

SP  :4    دقیقه  34خطا، در کل  1دقیقه گردآوری،   30ریزی، برنامهدقیقه 

SJ  :17  دقیقه  32خطا، در کل  0دقیقه گردآوری،    15ریزی،  دقیقه برنامه 

NTP  :31  دقیقه  40خطا، در کل  1دقیقه گردآوری،    9ریزی، دقیقه برنامه 

TJ  :26  دقیقه  30خطا، در کل  0دقیقه گردآوری،   4ریزی،  دقیقه برنامه 

TJ  همچنین  هاآن)  .بودند  هاگروه  کارآمدترین  هاآن  اجرا،  تاگرفته    ریزیبرنامه  از؛  برد  را  مسابقه  آخر  دست 

 (ندادند انجام دیگر هایگروه از کدام هیچ که چیزی شدند، خود اعضای از یکی کردن منحرف به موفق

 رویکرد با را رویکرد این .دارند تمرکز نتایج بر که هستند فکری تک گروه یک هاINTJ ها،TJ تمام مانند

SP ؛بردبه کار می سریع آزمایش طریق از را رحمانه«بی اجبار» حلراه اساساً که کنید، مقایسه INTJها 

ریزی وقت کنند )بیش از کار برای برنامهکسانی هستند که قبل از اقدام به حل مشکل آن را ارزیابی می

  یک این حال گذارند.ریزی و کار به طور مساوی وقت میاند که برای برنامهها کسانیSJگذارند( و می

 ایجاد برای تکامل نیروهای چرا بود، کارآمدتر لحاظ هر از TJ رویکرد که فرض این با - است جالب سوال

 نشدند؟  همگرا  است TJ  صرفا که  بشریت  از  اینسخه

  شرایط   یک  در  هاگروه  توسط  استفاده  مورد  ۀمسال  حل  مختلف  هایاستراتژی  از  یک  هر  که  است  این  پاسخ

 .است  مفید  خاص

 هاطرح  آن  در  و  کندمی  عمل  خوبی  به  بینیپیشغیرقابل  شرایط  تحت  ریزیبرنامه  استراتژی  مثال،  عنوان  به

 مشکل  یک بررسی زمان که کندمی عمل خوب زمانی NTP اولویت یا، .شوندمی منسوخ اتمام، از قبل

 گیرد،می  قرار  رهبری  هایموقعیت  در  اغلب TJ  که  واقعیت  این  شاید  اما  .باشد  داشته  وجود  طولانی  طوربه

 مشخصی مهلت و اهداف که استشده ریزیبرنامه وظایف تکمیل در اولویت این که دهدمی نشان را این

 . دارند

 INTJهای  ـ سیاست

 سیاسی موضع با کردن حس هستند؟ مربوط هم به سیاست و تیپ شخصیتی که دانستیدمی آیا

  .است  ارتباطدر    تریلیبرال سیاسی  موضع  با  شهود  که  حالی در  است، مرتبط  تریکارانهمحافظه
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  بررسی  یک .دارند افراد احساسی به نسبت بالاتری سیاسی علاقه که نداهداد گزارش رکافراد  علاوه، به

% 40 دموکرات،% 19 هاINTJ که داد نشان آمریکا سیاسی احزاب وابستگی و شخصیت نوع دربارۀ

  شان  TJ اولویت خاطر به خواهان جمهوری تاثیر که رسدمی نظر به .بودند مستقل% 41 و خواهجمهوری

 :بودند TJ  همگی کارانه،  محافظه  گیری  جهت  با  برتر  نوع  چهار که  شد  آشکار واقعیت  این  توسط  باشد،

ESTJ  :46  خواهدرصد جمهوری 

ISTJ  :42  خواهدرصد جمهوری 

INTJ  :40  خواهدرصد جمهوری 

ENTJ  :40  خواهدرصد جمهوری 

 :استشده  آورده  »مستقل« سیاسی  گیری  جهت  برای  برتر  نوع  چهار  جااین  در

INTP  :49    / درصدENTP  :45    / درصدINTJ   یاISFJ  :41    / درصدINFP  :40 درصد 

 «استقلال»  برای  بالایی  ارزش  که  دارند  علاقه  همچنین  هستند  مستقل  گزینه  متمایل به  بیشتر  که  انواعی

  قرار رتبه بالاترین در را «استقلال» ارزش که ها INTP در کنار و دهند قرار خود شخصی زندگی در

  این  STJ و INTJ بین جالب هایتفاوت از یکی .گیرندقرار می INFP و ENTP معمول طور به و دهندمی

 از  بیشتر  مستقل  گیری  جهت از STJ  هستند،  خواهان  جمهوری طرفدار  گروه  دو هر  که  حالی  در  که  است

 .پذیردمی  را  آن  کاملاً INTJ  که  حالی  در کندمی  اجتناب  نوع  همه

  ارتباط مستقیم دارد.  جنینسقط  او با  مخالفت  بایک فرد    بودن INTJ در یک تحقیق معلوم شد

 ـ چهرۀ مرده

 ارتباط  با  ،چهره  یک  اشتباه  اثر  .است  INTJ  خنثی  چهره  بلکه  نیست،  خیرگی  یک  واقع  در  چهره  حالت  این

ای ممکن است ؛ چنین چهرهشودمی ایجاد ثرأت از عاری کاملاً صورت و طولانی سکوت مداوم، و مستقیم

 ابزاری  عنوان  به  بیشتر  چشمانش  از  INTJ  فرد  رسدمی  نظر  بهبا چهرۀ یک فرد افسرده اشتباه گرفته شود.  

 ترکیب  ؛خود افکار  کردن  آشکار  برای  عاملی  عنوان  به  تا  کندمی  استفاده  دیگران افکار  در  جووجست  برای

 است تا بقیه کردن شرمسار بیشتر مستعد توجهیقابل طور به INTJدر چشمان یک  احتیاط و تیزهوشی

  شود می باعث که است عاطفی هاینشانه گونه هر وجود عدم این ها برای ایجاد ارتباط.آن کردن تشویق

INTJ  ناراحت  نه و  غمگین  نه  باشد،  شاد  نه  اگر  حتی  برسد،  نظر  به  خشنود  حد از  ترکم. 
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دهند. ممکن است طرز نگاه و حالت چهرۀ یک می نشان را حالت این سانکی طور به INTJ مردان و زنان

INTJ  باعث شود بقیه فکر کنند او با ایشان دشمنی دارد، در حالی کهINTJ اندیشد فقط دارد به این می

 است!طرح شطرنجی  دارای که چرا رو میزی  

 که  معنی این به هستند، علاقهبی نیز کوچک هایصحبت به نسبت هاINTJ رسوم، و آداب تمام همانند

ها از این که دغدغۀ مردم آن. زنندمی غر غیره و هاگردش کباب، اتومبیل، همکاران، مورد در روز هر

 ها و یا نحوۀ نقض قوانین فیزیک در فیلم جنگ ستارگان باشدچیزهایی مثل زبان داشتن یا نداشتن دلفین

  تمایل  ،نیست مندهعلاق دیگر افراد زندگی روزمره جزئیات به شدت به INTJ که جاآن  از شوند.دیوانه می

ممکن است به مرور زمان بیاموزد  INTJیک  را به یاد بسپارد.    شخصی  اطلاعات  و  ها،چهره ها،نام  که  داردن

دهد که بقیه فکر کنند دارد گوش میکه در هنگام حرف زدن با مردم علائم و صداهایی از خود بروز دهد  

نویسی در درون، در حال اندیشیدن دربارۀ تابعی کاربردی در یک زبان برنامه INTJفهمد اما در اصل  و می

 که را آنچه راحتی به و کنندکنند را ذخیره نمیدریافت می کهی اطلاعات از نیمی هاINTJ باشد.می

 .دانندمی  جالب غیر  سبتاً ن  را  آن  زیرا  کنندمی فراموش  شنوندمی

در یک بازی نه چندان جدی، مجبور شود مطالبی را با چند هم گروهی به اشتراک   INTJفرض کنید یک  

بگذارد، به نظرتان این فعالیت به او کمک خواهد کرد بقیۀ اعضای گروه را بشناسد؟ خیر. چون مدت 

  ای پدیده  این  فرد را از مغزش پاک خواهد کرد.کوتاهی پس از پایان فعالیت، او نام و جزئیات شخصی هر  

تواند  می  INTJخواهم بگویم این است که یک  آنچه می  .شودمی  اعمال  هاINTJ  همه  برای  واقع  در  که  است

بیند فراموش سرعت نور را به یاد آورده و عددی چند رقمی را حفظ کند اما نام شخصی را که هر روز می

 ها بپردازند.اند تا به جای ذخیره و پردازش اطلاعاتی دربارۀ افراد، به ایدهطراحی شده  هاINTJانگار    نماید.

 های ارتباط جمعیـ رسانه

  سال  نظرسنجیاید؟  آیا تا به حال به ارتباط میان تیپ شخصیتی و فیسبوک، لینکدین و توییتر فکر کرده

 هایرسانه (نگرش) استفاده و یتیپ شخصیت بین را جالب روابط برخی آمریکایی 1،784 از 2011

کردند. با این های اجتماعی استفاده میها از رسانهITها بیشتر از EFبه طور کلی دهد. نشان می اجتماعی

 داشتن احتمال نظر از هاآنگزارش دادند که یک حساب فیسبوک داشتند.  هاINTJدرصد از  68وجود 

 هاINTJدر حالی که نظرسنجی خلاف این امر را نشان داد؛  داشتند قرار هفتم رده در بوک فیس حساب

 در ردۀ دوم بودند.
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% 14 تنها اما .است جدید افراد با ملاقات برای خوبی راه اجتماعی هایشبکه که کنندمی استدلال برخی

INTJ و INTP از% 50 حدود واقع، در .نوع ترینپایین - داشتند باور را این ها INTJراه  این که گفتند ها  

؛ هر نیستند اجتماعی هایشبکههل اخیلی ها INTJ که رسدمی نظر به .نیست مردم ملاقات برای خوبی

های ها رسانهINTJاما چرا؟ آیا ها را روی کامپیوتر یا گوشی هوشمندشان نصب کرده باشند. چند آن

های اجتماعی را مفید ها استفاده از رسانهآن  %45کنند؟ باید گفت حدود  اجتماعی را اتلاف وقت تلقی می

کنند. آنچه های ارتباط جمعی را الزاماً اتلاف وقت تلقی نمیها استفاده از رسانهINTJدانستند. بنابراین  می

های اجتماعی بیشتر برای تفریح دهند از شبکهرجیح میها تINTJشود این است که  نهایتاً نتیجه گیری می

)دانستن این مطلب خالی از لطف نیست ها استفاده کنند تا موارد کاری.  و دنبال کردن علایق و سرگرمی

 خوبی راه اجتماعی هایشبکه آیا که سوال این مورد در (انواع ۀهم  از بیشتر) هاINTJ از%  40 حدودکه 

 (. بودند  طرفبی  هستند،  است،  جریان  در  جهان در  که  آنچه  با  ارتباط  برقراری  برای

 ـ مذهب

تحقیقات خلاف این امر   برخیخداترین نوع« است؛ با این حال  »بی  INTJمعروف است که تیپ شخصیتی  

ها به یک  درصد آن 64.4مشخص شد که  INTJفرد  3036رأی گیری از  یک اند. مثلاً دررا ثابت کرده

بررسی بیوگرافی  قدرت معنوی بالاتر اعتقاد دارند )که ممکن است آن را خدا یا هر چیز دیگر بنامند(.

INTJخدا هستند و یا در صورت ایمان به قدرت معنوی بالاتر آن را فارغ ها اغلب یا بیدهد آنها نشان می

ها هر گونه  باور آننند. به عبارتی دااز باورهای دینی ادیان ابراهیمی و یا سایر اعتقادات مذهبی رایج می

 نمایند.کنند و یا با باوری معقول جایگزین میآید رد میاعتقاد مذهبی را که با منطق جور در نمی

دهد عقاید ها نشان میINTJبودن یا نبودن »بارون دولباخ« مشخص نیست اما بررسی زندگی    INTJگرچه  

 و دانشمند دولباخ بارون دیتریش، آنری پلبا عقاید »دولباخ« مطابقت دارد.  اکثراًها دینی و مذهبی آن

  .اوست  آثار  از  طبیعت  ۀمنظوم  کتاب.  است  فرانسوی-آلمانی  میلادی  هجدهم  قرن  فیلسوف

هایی از کتاب »منظومۀ طبیعت« آورده شده است. قابل ذکر است که هدف از این بخش در ادامه بخش

به هیچ وجه تحمیل عقیدۀ خاصی به شما نیست و همان طور که قبلًا هم گفته شد باید محتاط و مراقب 

ب کلی و هایی از کتاب »منظومۀ طبیعت« آشنا ساختن شما با چارچوهدف اصلی از بیان بخشباشید. 

آید با عقاید ؛ شاید آنچه در ادامه میاست INTJافراد دارای تیپ شخصیتی  غالباساس باورهای مذهبی 

 شما مطابقت داشته باشد و شاید هم غیر از این باشد.
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 هایی از کتاب »منظومۀ طبیعت«بخش ▪

 ـ نکاتی برای عموم

.  است  بشردوستی  ذهن  هر  قلبی  آرزوی  بشر  نسل  شرایط  اصلاح  و  لوحیساده  و  نادانی  پرستی،موهوم  افشای

 را مهمی چیز هر آموخته انسان. است غمگین و خورده فریب تصویرسازی، هایسامانه توسط انسان نژاد

 بین  در  هاناسازگاری  ناچیزترین.  کند  برگزار  مذهبی  هایجشنواره  و  دهد  پیوند  مذهبی  تعالیم  در  اعتقاد  به

 و استشده ایشان توسط انسانیت پرچم زیرافکندن به و هاآن عصبانیت سبب مذهبی متعصب افراد

 و شفقت دلسوزی، هیچ که گرفته صورت هاانسان  میان بسیاری هایجنگ تاریخ طول در ترتیببدین

  اندساخته گمراه ایمان یافتن برای را بشر که گوناگون مذهبی هایسیستم. زندنمی موج هاآن در رحمی

 زودباور   و  ضعیف  نادان،  متعصب  افراد  و  رویاها  خیالات،  توسط  شده  تحمیل  هایدروغ  و  هاافسانه  جز  چیزی

 تعصبات  نتیجۀ  در  بسیاری  افراد.  است  داده  قرار  چشمانمان  رویپیش  تاریخ  که  است  حقیقتی  این  و  نیستند

  زده  حلقه  گردشان  دور  اعدام طناب  یا  شده،  جدا  تنشان  از  سرشان  یا  اند،شده  کشیده  صلیب به  یا  مذهبی

 غبار از را فضا که زمانی تا. نیست انسان ضرر به جز هااین همۀ و اندداده جان تاریک هایمحبس در یا و

 بشر نسل باشند،داشته ادامه هابازیخاخام و هاآخوندبازی ها،بازیکشیش و نسازیم پاک پرستیموهوم

 ادراک  و  فهم  هوش،  از  بشر  نسل  بااستعداد  و  صادق  خیرخواهان  از  بسیاری  عدۀ.  دید  نخواهد  را  آرامش  روی

  برای   اند،نداشته  پی  در  انسان  برای  آزار  و  بدبختی  جز  که  دینی  آمیزتعصب  عقاید  با  مقابله  برای  خود  والای

 .کنندمی  و  کرده  استفاده  بشریت  نجات

 دست به و ساخته نابود را خواهانهآزادی کارهای از زیادی عدۀ دینی، عالمان و حاکمان قدرت ترکیب

  نابود . است گشته مبارز نویسندگان شدن نشناخته باعث بدخواهان خصومت و است سپرده فراموشی

 که  است  «طبیعت  سیستم»  کتاب  انتشار  از  ناشر  قصد  شرارت،  و  بدبختی  منابع  این  بردن  بین  از  و  ساختن

 گمنامی در بود کرده آشکار را مذهب عجز که او هاینوشته که کسی باشد؛می مشهور اینویسنده آثار از

 «دولباخ  بارون»  طبیعت  سیستم  کتاب  مطالعۀ  ناشر.  است  شما  اختیار  در  حالت  بهترین  به  اکنون  لیکن  بود

 آزادی  باب  در  معمول  عقاید  به  اعتقاد  صرفاً   نه  و  خواهیآزادی  واقعی  معنای  به)  خواهانآزادی  تمامی  به  را

 به تاکنون که است مذهب هایپوچی از بیانی مشهورترین زیرا کندمی توصیه( اندپوسیده کهنگی از که

 .است  درآمده  تحریر  رشتۀ

 با هم است؛ شده محاصره ارتباطاتش همۀ با جااین انسان. است طبیعت سیستم یک حق به ما زندگی

 سیستم مریدان توسط که ایمعنوی موجودات با ارتباطاتی با نیز و دارد نوعانشهم با که ارتباطاتی
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 و هاشرارت همۀ ریشۀ به عظیم کار این. اندشده تصور دینی فاضلۀ مدینۀ پدیدآورندگان و پردازیخیال

 ما به و است اخلاقیات ترینناب حاوی کتاب این. زندمی تیشه مذهبی پرستیموهوم از ناشی هایزیان

 ما به بپردازیم؛ آمیزمسالمت زیستیهم به جوامع سایر کنار در شادی با و باشیم مهربان هم با آموزدمی

 دیگری  کردن  شاد  برای  فرد  هر  رو  این  از  و  کندمی  ایجاد  لطف  لطف،  زیرا  باشیم  کریم  و  بخشنده  آموزدمی

 معتقدند که کسانی دهید اجازه. شد خواهند سهیم انسان سعادت در همه نهایت در و شودمی قدمپیش

 به تا کنند مطالعه را «طبیعت سیستم» کنند،می نقض  را اخلاق و بوده فساد دارای ایرادگیر هاینوشته

 مانند کتبی و فلسفه پیروان به زدن تهمت آموخت خواهند هاآن ببرند؛پی تزویر و فریب از آن بودن مبرا

 به  کتاب  این  خوانندگان. انگیخت  برخواهد  را  ایشان  ستایش  حاضر کتاب  و  بوده  جابی  «طبیعت سیستم»

  بود  خواهند دینی و مذهبی نفاق از حاصل عداوت درمان مشتاق ورزی،دشمنی و کورکورانه تعصب جای

 که است کسانی برای کتاب این چیز، هر از ترمهم اما. کرد خواهند ایجاد نیز سایرین در را اشتیاق این و

 هایداستان  از  یا  دارند  هراس  مرگ  از  که  است  کسانی  برای  کتاب  این  هستند؛  «حقیقت  دانشنامۀ»  دنبال  به

 بخوانند  را  کتابی  چنین  باید  که  هستند  افراد  این.  هستند  بیمناک  جوانتقام  و  توزکینه  خدای  یک  ترسناک

 ژرف،  استدلال یک با. شد خواهد برطرف هایشانشک باشند داشته بینش اندکی که صورتی در و

  آن   و  بیفزاید  نویسنده  یک  اعتبار  به  تواندمی  آمیزطعنه  سخن  هجوآمیزترین  و  تیزترین  تبعیض،  شدیدترین

 سیستم»  جز  او.  فرستاد  خواهیم  درود  فیلسوف  ترینشریف  عنوان  به  دولباخ  بارون  به  حقاً  ما  که  است  موقع

 تاریخ» ،«خوب حس» توانمی هاآن جملۀ از که است معروف هایکتاب از بسیاری نویسندۀ «طبیعت

.  برد نام را شده منتشر کتاب دیگری تعداد و «متعصب یک به هایینامه» ،«پرستیموهوم طبیعی

 توصیف قلب خوش و بخشنده متنوع، و عالی استعدادهای دارای مردی را دولباخ نویسان نامهزندگی

 و آموختهدانش ثروتمند، دولباخ دریافت توانمی Reverend Laurence Sterne هاینامه از و اندکرده

  گشوده تنگدست دانشوران و پژوهاندانش برای هفته در روز چند اشخانه در حتی و بوده کرده تحصیل

  .«اندشده  منتشر(  مستعار  نام  با  یا)  نامبی  همه  که  دارد  زیادی  آثار  دولباخ»  گویدمی  Davenport.  است  بوده

 سخنان مولفـ  

 عقاید و کشدنمی دست آن از او که ایلجبازی. است طبیعت از او ناآگاهی بشر اندوه و غم منشأ

 ساخته،  ادغام  هاآن  با  را  خود  هستی  و  وجود  که  طوری  اند،ساخته  اشباع  را  او  خیال  و  وهم  که  ایکورکورانه 

 را انسان لجبازی این. ندارد شودمی آن توسعۀ از مانع و کرده منحرف را ذهنش که تعصبی جز اینتیجه

  است  تجربه  نیازمند  که  است  کودکی  چون  او.  است  داشته  مقرر  ابدی  ناراحتی  برایش  و  کرده  تخیلات  بردۀ

www.takbook.com



 هادو درصدی

678 

 

 و هادانسته همۀ با را بشر که باشدمی ایخمیرمایه چون که است اساسیبی و بیهوده عقاید از پر و

.  باشدمی اشتباه و تردیدبرانگیز نیز و است تار و تیره و مبهم حاصل ترکیب کند؛می ترکیب معلوماتش

 سعی یا و درگیرند نیز خود که کسانی کند،می استفاده دیگران در نفوذ برای خود هایایده  از انسان

 سر بر موجود موانع باید تاریک، ظلم این حذف برای. کند استفاده بقیه فریب برای هاایده این از کندمی

 میان از اندکرده احاطه را وی که موهومات و تخیل از ابرهایی از او کردن رها و  انسان شرایط بهبود راه

  نیز و Ariadne از سرنخی نیازمند کرت جزیرۀ خم و پیچ پر دخمۀ این از بشر کردن رها. شوند برداشته

 چیزی  کار  این  دارد؛  ارزانی(  هاآمازون  فاتح  یونانی  قهرمان)  پاتیتوس  تزه  به  تواندمی  او  که  است  عشقی  همۀ

  دارد  شجاعت و جرأت ترینواهمهبی و ترینمصمم به نیاز واقع در ـ طلبدمی معمولی تقلای یک از بیش

.  شد نخواهد حاصل اینتیجه هیچ( خود به انسان اندیشیدن برای) عمل برای قوی پشتکار یک بدون ـ

 ترینسمی  بداند  باید  او  کند؛  آزمایش  زیاد  دقت  با  را  کرده  پیدا  سازگاری  هاآن  با  که  هاییدیدگاه   باید  انسان

 دور  را  خود  هایبرگ  و  هاساقه  که  باشندمی  هاییگل  همان  هااین  هستند،  هاگل  زیباترین  به  متعلق  هاتیغ

 درخشندگی و گیرندمی را رشدش جلوی کنند،می پیدا احاطه او بر بسیار برگ و شاخ با و کرده حلقه او

 چنان او و بفریبند را او گیاهان این هایمیوه تازگی است ممکن. سازندمی مبدل تاریکی به را او فکر

 هاریشه کندن که است موقع آن و کند ترویج و کشت تغذیه، آبیاری، را گیاهان آن که شود مجذوبشان

 عقلی فرمان رغمعلی: است خود معلومات دایرۀ از کردن تجاوز دنبال به انسان. بود خواهد دشواری کار

 تقلا هاناممکن به دستیابی برای هنوز او کند،می جلوگیری اشاحمقانه طلبانۀجاه تجارب از که مکرری

 هایسرزمین در را بدبختی لذا و سازد پیاده مرئی دنیای ماوراء روی را خود تجسس کوشدمی کند؛می

  ماوراء علوم دانشمند یک باشد تجربی فیلسوف یک که این از قبل انسان متأسفانه. کندمی جذب خیالی

 جانوری  دربارۀ  پردازیتخیل  و  اندیشیدن  به  شروع  و  نهدمی  کناری  به  را  دنیا  آشکار  حقایق  او  است؛  طبیعی

 فروگذاری هایشحدس به پاسخ برای تجربه کسب از او. کندمی مار دم و ببر بدن شیر، سر با ایافسانه

  خود شعور و برهان دلیل، کندنمی جرأت انسان. پردازدمی پردازیفرضیه در افراط به عوض در و کندمی

  منزل  در خود سرنوشت از کندمی تظاهر او. است گناه کار این آموخته روزها، اولین از زیرا کند ترویج را

  دنیایی   در  خود  شادی  اسباب  ساختن  مهیا  برای  اما  است  باخبر  دیگر  ایزندگی  در  واقع  نامعلومی  مسکن  و

 این  میزان  اگر  حتی  شمرد،می  خوار  را  طبیعت  مطالعۀ  انسان  درواقع.  کندمی  تنبلی  دارد  سکونت  آن  در  که

 مسافری  به  و  انگیزندهیجان  و  کنندهخیره  ترسناک،  که  است  ارواحی  کردن  دنبال  او  ترجیح  باشد؛  کم  تحقیر

 قدم با تواندمی انسان. است پایین به فرورفتن حال در کثیف باتلاقی درون و کرده گم را راه که ماندمی

  برای  وجوجست  ما  وظیفۀ  ترینمهم.  یابد  دست  «شادی»  هدف  به  باشد  امیدوار  حقیقت  مسیر  در  برداشتن
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 برندگان  بین  از.  ندارند  مانگمراهی  جز  اینتیجه  که  است  ایبیهوده  پندارهای  برندۀ  بین  از  هایروش  یافتن

 خودش منابع اجتماع از متشکل طبیعت باشند؛ شده واقع طبیعت خود درون باید هاییشرارت چنین

.  بیابیم  آن  در  را  بینشبی  تعصب  از  حاصل  هایشرارت  پادذهر  باشیم  داشته  انتظار  که  است  معقول  لذا  است

  برای شرارت چهرۀ به نگریستن بهتر زمان است؛ فرارسیده طبیعت در موجود هایدرمان یافتن زمان

 اش،راهنماکننده وفادارِ  تجربۀ با همراه ،«علت. »است فرارسیده روبنایش کردن موشکافی و آن بررسی

 به نیل برای. کند حمله اندساخته خود شخصی منافع فدای را بشری سعادت که آنان سنگربندی به باید

  زمان.  ساخت  رها  شرارت  دستۀ  دست  از  را  آن  باید  بازگردد؛  خود  شایستۀ  جایگاه  به  باید  «علت»  هدف،  این

 گشته دروغ و کذب بردۀ واردیوانه بشر امروز که چنانآن است شده اهمال کار این انجام برای ایطولانی

 ثابت و تغییرناپذیر حقیقت. شود داده ترویج و رشد فرصت کورکورانه تعصب به این از بیش نباید. است

  آن از را او زود یا دیر چیزی به انسان نیاز برساند؛ گزند او به تواندنمی هرگز و است بشر لازمۀ و ـ است

  کشف  هاانسان برای را آن دهید اجازه پس. نمود خواهد تصدیقش به وادار را او و کرد خواهد آگاه چیز

  روشی تنها این. بنمایانیم را دلرباییش و سازیم جاری تاریک جادۀ بر را آن درخشش دهید اجازه کنیم،

 حقیقت  چهرۀ بر و ساخته مبتلا غم به را او که نامطبوعی پرستیموهوم از آن با تواندمی بشر که است

 برای  است  ایشان  داشتن  نگه  ناآگاه  و  بشریت  نادانی  گرو  در  هاآن  قدرت  که  دشمنانی.  یابد  رهایی  زده  نقاب

 این با حقیقت. دهند گسترش و توسعه هاانسان ذهن در را نادانی این تا اندکرده ریزیبرنامه شرایطی هر

 تأمل و اندیشه با خوگرفته و بخشنده هایذهن گوش به تنها او صدای گوید،نمی سخن گمراه موجودات

  توسط که مصائبی رگبار برای سوگواریشان و تأسف سبب هاآن حساسیت که افرادی همان رسد؛می

 .شودمی  باردمی  زمین  بر  مستبد  و  ستمگر  مذهبی  و  سیاسی  هایحکومت

 سازند؛می  دچار  اندوه  و  غم  به  باشد،  که  سنی  هر  در  را،  بشر  که  هستند  افراد  از  دسته  این  و  هاحکومت  این

  را   داریبرده   باید.  کنندمی  آماده  بردگی  برای  را  مردم  و  شوندمی  تأیید  کاهنان  و  دینی  عالمان  توسط  هاآن

 آزادی  با  مردم  که  شده  طراحی  طوری  طبیعت.  برانداخت  اندشده  دچار  بدان  کشورها  همۀ  تقریباً   مردم  که

 وجود اقلیمی هر در تقریباً که را ایمذهبی کشتارهای و کشت جلوی باید. کنند دنبال را شادی کامل

 کنندمی خیالی موجودات قربانی را ایشان نیز و شده مردم وحشت و ترس مؤجب که مذاهبی و دارند

 دهشتناک  هایتراژدی  زدن  رقم  و  قتل  به  وحشی،  گرانیشکنجه  چون  که  ایدیرینه  کلاهبرداران  با  و  گرفت

  نادانی   دینی  و  مذهبی  تعصب.  کرد  مقابله  سازند  خشنود  را  آسمان  خدایان  خودشان  خیال  به  تا  پردازندمی

 حقایق ترینشرح قابل نیز و خود واضح حقوق آشکار، و بدیهی وظایف مورد در را انسان و کندمی خلق

 باطن،  عظمت  از  که  است  محقر  بردۀ  یک  جایی  هر  در  تقریباً  انسان  خلاصه،  طور  به.  سازدمی  دل  دو  و  مردد
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  داده روز نور دیدن اجازۀ وی به هرگز که گشته ایزندانی همچون و است شده تهی فضیلت از و علت از

 حذر  بر  کمال  سفر  از  را  انسان  که  مهی  بردن  میان  از  و  نادانی  ابرهای  پراکندن  برای  بیایید  پس.  است  نشده

 محکم هایگام با زندگی رویپیاده  در او استوار زدن قدم از گیرد،می را پیشرفتش جلوی دارد،می

  او   «علت» به  گذاشتن  احترام  با  و  ـ  ببخشیم  الهام  او  به  شجاعت  با  بیایید.  کنیم  کوشش  کندمی  جلوگیری

  منحرف پردازخیال و لوحساده یک این، از بیش و بیاموزد اشتجربه کردن کنکاش با دهیم اجازه او به ـ

 روی بر را اخلاقیاتش بیاموزد بگذارد، کنار را خود کودکانۀ هایداوریپیش انسان است امید. نماند باقی

 به دادنشادی با بورزد، عشق خود به سازد، بنا جامعه حقیقی مزایای و خود هایخواسته خود، طبیعت

 به و نکند بودن بیهوده و خطرناک سرگرم را خود این از بیش برود، حقیقی نشاط دنبال به دیگران

 حتماً  انسانی اگر. شود مبدل خوردنمی شکست بودن شاد در که معقول و منطقی بافضیلت، موجودی

 سبک به را واهیشان خیالات دهد اجازه دیگران به بگیرد یاد باید باشد، داشته واهی خیالات خواهدمی

  و  فهم  غیرقابل  موضوعات  دربارۀ  انسان  تفکر  روش  به  نسبت  تریغیرمادی  چیز  هیچ  کنند؛  ایجاد  خودشان

 سبب  آن  به  خارجی  جسم  دادن  که  است  آن  بر  مشروط  انسان  تخیل  نبودن  یا  بودن  مجاز.  نیست  استدلال،

  بودن، عادل که شود آموخته انسان به باید همه از ترمهم. نگردد هاآن به زدن صدمه و سایرین به آسیب

  اصول دربارۀ منصفانه محک یک. دارند جهان این در را اهمیت بیشترین بودن طلبصلح و بودن مهربان

  محرابی  ساختن برای خود مناسب معبد به حقیقت بازگرداندن آن هدف که داد خواهد نشان «فضیلت»

  .عدالت  و  علت  اخلاق،  از  عبارتند  آن  هایپایه  که  است

 از آن درخشندگی و شودمی پوشیده تجربه با شود،می محافظت حقیقت با فضیلت مقدس معبد این در

  یک  باید دارند قرار درخشش این تحت که کسانی همان. شودمی افکنده محفوظ هایانسان روی دور

 انسان، وجود نهایی حقیقت خوشحالی، که باور این عمومی تعبیر با هم آن کنند؛ آغاز را جدید دوران

  هشدار  کهنسال  و  ضعیف  هایانسان.  خود  نوعهم  برای  آن  ترویج  با  مگر  شود  آورده  دست  به  تواندنمی  هرگز

 زندگی  در  هدفش  تنها  که  کسی  و  نویسنده  عنوان  به  من  شود؛می  نزدیک  ما  به  سرعت  به  مرگ  که  اندداده 

 استحقاق  من  طلبیجاه  تنها. دارم  اعتراض  اندیشه  این  به  رسماً   بوده،  خود  نوعانهم  میان  در  شادی  ترویج

 که  کسانی برای من. است بوده آن یافتن برای مخلصانه و صادقانه تلاش و حقیقت قبولی جهت داشتن

 مهلک  تعصبات یا خود فرومایۀ و پست علایق براساس تنها و هستند کر حقیقت صدای شنیدن جهت

  طول  در وقتی و شودمی سبب را افراد این بانگ و رنجش آثارم نویسم؛نمی پردازندمی قضاوت به خویش

 .شوندمی  ترس  و  وحشت  دچار  زنممی  فریاد  را حقیقت  حیاتم
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 ـ فصل یک: دربارۀ طبیعت

 دربارۀشادی  ـ  «ابدیت»  عقاید  دربارۀ  ـ  آن  توانایی  و  روح  دربارۀ  انسان،  دربارۀ  ـ  آن  قوانین  و  طبیعت  دربارۀ

  انسان. فریبندمی پردازیخیال هایسیستم از پیروی برای هاتجربه کردن رها با را خود همواره هاانسان 

 سازد، دور هاآن از را خود تواندنمی و است آن قوانین مطیع دارد، وجود طبیعت در او: است طبیعت کار

 مرئی دنیای ماورای در شدن ظاهر برای او ذهن تمایل. بردارد گام آن ماورای نیز فکر در تواندنمی حتی

 طبیعت توسط  که  موجودی برای.  کندمی  برگشت  به  وادار  را  او  مبرم  نیاز  یک  همواره است،  پوچ  و  بیهوده

  موجوداتی.  نیست  داده  تشکیل  را  او  آنچه  از  فراتر  چیزی  است  گشته  محدود  آن  قوانین  توسط  و  شده  ایجاد

 از  او  که  چیزهایی  از  همواره  پنداردمی  ملکوتی  جهان  به  متعلق  را  هاآن  و  کرده  تصویر  خود  برای  انسان  که

 رفتارشان  و  روش  یا  هاآن  زندگی  محل  دربارۀ  درستی  ایدۀ  او  که  است  ناممکن  اما  هستند،  متشکل  دیده  قبل

 برای  انسان. ندارد وجود دربربگیرد را موجودات همۀ بتواند که طبیعت از خارج چیزی هیچ. باشد داشته

 کند؛می  تعریف  کنند  غمگین  یا  شاد  را  او  توانندمی  که  موجوداتی  دربارۀ  نادرست  هاییایده  حقیقت  این  انکار

 و کند تفکر آن هایانرژی باب در نماید، بررسی را آن قوانین کند، مطالعه را طبیعت باید که حالی در

  تسلیم  و  دهد  انجام  را  هاکشف  این  خود  باید  او.  کند  مشاهده  را  کندمی  عمل  هاآن  اساس  بر  که  را  قواعدی

  بپذیرد  خود رضایت با باید انسان. دهد انجام برایش تواندنمی دیگری کس هیچ که کاری شود؛ آن حکم

 که شوید جهانی بایستگی حکم تسلیم شکایت بدون. گرددمی خودش از او شدنمخفی سبب نادانی که

  توسط که قوانینی آن سلطۀ زیر از توانیدنمی هرگز حتی گیرد؛ جای شما ادراک قوۀ در تواندنمی هرگز

 طور به معنوی و فیزیکی انسان بین تمایز شدن قائل. شوید خارج اندشده تحمیل شما به خودتان هستی

 معنوی انسان: است ناب و خالص فیزیکی موجود یک انسان. است اصطلاحات از استعمال سوء آشکار

 و هااندام از که رخدادهایی و اثرات و خود مشاهدات تأثیرتحت که ایفیزیکی انسان از بیشتر چیزی

 ارتباط و تعامل در که انسان بدن هایاندام آیا. نیست داشته، قرار خیزندبرمی او بدن مختلف هایبخش

 فیزیکی  آن  توسط  شدنبرانگیخته  و  چیزی  به  دادن  نشان  واکنش  آیا  نیستند؟  طبیعت  محصول  یکدیگرند  با

 طبیعی  تأثیرات  همه  وی  افکار  و  تمایلات  آرزوها،  درونی،  رخدادهای  نیز  و  انسان  مرئی  هایفعالیت  نیست؟

 مربوط  شده  احاطه  توسطش  آنچه  با  رابطه  در  بشر  هایبرانگیزش  و  غریب  و  عجیب  هایمکانیسم  که  هستند

 شادشان  بسیار  و  برساند  کمال  به  یا  داده  تغییر  را  هاآن  تا  دارد  را  آن  توانایی  هاانسان  ذهن.  باشدمی  هاآن  به

 شده  تسخیر  کشندمی  بردگی  او  از  یا  کنندمی  حکومت  انسان  بر  که  کسانی  توسط  تواندمی  چنینهم.  کند

  او، دانش همۀ انسان، بازخوردهای همۀ هدف. گیرد قرار استفاده مورد بشر داشتن نگه ناآگاه جهت در و
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 طبیعت  خصوصیات  که  باشدمی  چیزی  این  و  است  شادی  کسب   بود  خواهد  آنچه  همۀ  و  هست  آنچه  همۀ

 و  هست  که  چیزی  هر  اندیشد،می  بدان  که  چیزی  هر  کند،می  او  که  هرکاری.  دهدمی  سوق  بدان  را  او  بشر

  او، هایایده. باشدنمی نموده ایجاد آن از را او طبیعت آنچه از بیشتر چیزی بود خواهد که چیزی هر

 هایموقعیت و وی در شده ریخته هایکیفیت و هاچگونگی ضروریِ تأثیرات او عملکردهای و تمایلات

 ابزارهای توسط طبیعت کنش جز چیزی «هنر» خلاصه، طور به. باشندمی طبیعت توسط او در مقرر

 .نیست  خودش توسط  شده  ساخته

 برهنگی  گرفت  یاد  سرعت  به  او:  گزیند  مسکن  آن  در  تا  فرستاد  جهان  این  به  بینوا  و  برهنه  را  انسان  طبیعت

 با  تدریجبه. بیابد گزندها و هوایی و آب تغییرات از خود حفظ برای پناهیجان و سازد برطرف را خود

 و هاکارگاه کتان و ابریشم از البسه ساخت برای آموخت شد؛ آشنا حیوانات ساختن اهلی و سازیخانه

. پرداخت  هافسیل  و  زیرزمینی  ذخایر  و  طلا  مس،  آهن،  استخراج  به  انسان  کند،  تأسیس  را  هاکارخانه  بعدها

  بهره   خود  نیاز  مورد  موارد  سایر  و  مستحکم  منازل  ساخت  جهت  مصالح  ساخت  برای  آمده  دست  به  منابع  از

 گیریتصمیم  برای.  دهدمی  ادامه  کار  این  به  چنانهم  و  کرده  کارآمدتر  و  زیباتر  را  هاآن  رفته  رفته  و  جست

 پیشرفت  طول  در  که  تغییراتی  همۀ  دربارۀ  باید  انسان  خاکی  جهان  این  برفراز  ایتعالی  موجود  به  باور  دربارۀ

 برهنه که هنگامی در انسان. کند تفکر و تأمل شده متحمل حاضر نقطۀ و شهرنشینی به رسیدن تا خود

 راحتی و آسودگی از پر که متمدنی جامعۀ به نسبت بود غذا دنبال به و کردمی درد احساس جنگل در

 به بیشتر کرد کسب بیشتری تجارب چه هر گفت توانمی و نبود ترمطیع طبیعت قوانین به نسبت است

 و داشته جدید خواستۀ هزاران روز هر که دارد قرار اینقطه در او حالا یافت؛ دست نعمات و هاآسودگی

. دهد پاسخ هایشخواسته به تا کندمی ایجاد جدید روش و سبک هزاران و کندمی جدید کشف هزاران

  علل از متشکل مدت،طولانی موفقیت یک او وجود تنظیم برای انسان توسط شده برداشته هایگام همۀ

. نیستند طبیعت توسط انسان به شده اعطا انگیزۀ نخستین توسعۀ جز چیزی که باشندمی تأثیراتی و

 برسد؛ هاآن ترینپیچیده به هاخواسته ترینساده از تواندمی باشد فضیلت دارای که مشابهی سادۀ حیوان

 جانبی  تخم  یک  از  کنیممی  تحسین  را  زیباییش  ما  که  ایپروانه.  است  او  طبیعت  ناپذیراجتناب  نتیجۀ  این

 از  پس  و  تندمی خود دور  ایپیله  کرم  این  شود،می  پدیدار  کرمی  بعد  مرحلۀ  در. شودمی  آغاز  غیرجذاب  و

 تولیدمثل  به  پروانه  بعد  گام  در.  آیدمی  وجود  به  جذاب  هایبال  با  زیبا  ایحشره  و  آمده  بیرون  پیله  از  مدتی

 .یابدمی  پایان  کرده  تحمیل  او  به  طبیعت  که  آنچنان  او  عمر  بعد  و  پردازدمی گسترش  و
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 اصل   در  هایآمیزش  از  ایتوالی  در  را  آن  توانمی  و  است  برقرار  نیز  گیاهان  مورد  در  جریانی  و  فرایند  چنین

  نابود از نشان که کندمی تولید هاییگل بسیار هایسال از پس که دید( داربو) صبر درخت هم به متصل

 تغییرات، و هاانگیزش تمامی در که کسی است؛ صادق نیز بشر باب در شد بیان آنچه. دهندمی او شدن

 و او سازمان برای که قوانینی براساس مگر کندنمی کاری هرگز و شودمی چیزی متحمل و دستخوش

 به خود حواس از استفاده با که است کسی فیزیکی انسان. باشد شده وضع است شده مرکب آن از آنچه

 که   است  جهت  همین  به  و  کندمی  کار  فیزیکی  دلایل  با  که  است  کسی  معنوی  انسان.  رسدمی  درک  و  فهم

 شادی تعقیب از که تجارب از خالی است کودکی وحشی انسان. شوندمی وی آگاهی از مانع تعصباتش

 کندمی دریافت موجودات سایر از که هاییانگیزش برابر در چگونه نیاموخته هنوز زیرا است عاجز خویش

  و  کرده کسب را اجتماعی زندگی و تجربه که است کسی متمدن، انسان. ورزد پایداری و کرده مقاومت

  وارد  او به خارجی موجودات که هاییتکانه برابر در آموخته زیرا داند؛می را خود کردن شاد هایروش

 فکرروشن انسان. نماید ایستادگی و کرده مقاومت شوندمی وی آسایش رفتن بین از سبب و سازندمی

 تا است آموخته زیرا است خود شادی تعقیب از لبریز او است، رسیده کمال و بلوغ به که است انسانی

 که چرا نکند استفاده دیگران از استفاده سوء برای اندیشه آن از و بیندیشد خودش دربارۀ کند، آزمایش

  فواید از چگونه داندمی که است کسی شاد انسان. است شده اثبات مکرراً کار این بودن اشتباه داندمی

  دارد  که هاییخوبی برای او. اندیشدمی خودش برای که است کسی او دیگر بیان به ببرد، بهره طبیعت

 مزایای وجویجست برای که است کسی او کند،نمی حسادت دیگران آسایش به او است، گزارسپاس

 طبیعت  مزایای  از  که  است  کسی  غمگین  انسان.  خوردنمی  افسوس  دارند  قرار  او  فهم  ورای  در  که  تصوراتی

 را  خود هایخوبی او دهد،می رنج خودش دربارۀ کردن فکر برای  را دیگران که کسی او برد،نمی لذت

 به نتیجهبی طور به او است، پردازیتخیل فواید دنبال به ثمربی وجویجست یک در او گیرد،می نادیده

 توجه طبیعی فلسفۀ و تجارب به همیشه محققان است نیاز. است خود عمل پیگرد از رفتن طفره دنبال

  لذایذ   علم،  هنر،  سیاسی،  دولت  نیز  و)  را  خود  مذهب  باید  انسان  که  اندچیزهایی  همان  هااین:  باشند  داشته

 ثابت، قوانین با طبیعت کندمی ثابت تجربه. بکشند آزمایش به شاندرباره رایزنی با( را هایشبدشانسی و

 همین با و است شده محدود جهانی طبیعت این به خود حواس با انسان. کندمی کار ساده و شکل یک

 باید باید انسان که است اسرار از برخورداری خاطر به. کندمی نفوذ آن اسرار به اغلب که است حواس

  را آن  یا  و  خورده شکست  تجربه  کسب  در  انسان  هرگاه متأسفانه  کند؛  کسب  تجربه طبیعت  قوانین  دربارۀ

.  شودمی  اشسردرگمی  و  سرگردانی  سبب  وی  پردازیخیال  و  کرده  گمراهی  به  شروع  کندمی  رها  کاره  نیمه

 قوانین  دربارۀ رایزنی و طبیعت به نگریستن و برگشتن از که هنگامی مگر فریبدنمی را خود هرگز انسان
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 است  تجربه  به  علاقه  خاطر  به.  بورزد  اهمال  رساندن  یاری  جهت  تجارب  فراخوانی  برای  و  کند  فروگذاری  آن

  یا آن عملکرد طرز از آن، نیروی از آن، ترکیبات از آن، خواص از ماده، از را ناقصی هایایده  انسان که

  او   برای  جهان  تمام  ایتجربه چنین خواستن  با.  دهدمی  شکل  گیرندمی  منشأ  آن  ماهیت  از  که  هاییانرژی

  جلوه  هاپدیده ترینعجیب چون آدمی برای نتایج ترینساده. نیست فریب از وسیع ایمنظره جز چیزی

 علاقه از خویش هایکنش هدایت تسلیمِ و فهمدنمی چیزی شود،می او تعجب باعث چیز همه کنند؛می

 قوانین دربارۀ انسان. است نادان طبیعت به نسبت او. شودمی علایق آن به خیانت به هاآن به داشتن

 تعیین دارد که چیزی هر برای طبیعت که ایضروری روال مورد در او است؛ شده اشتباه دچار طبیعت

 است؛ شده فهمیکج دچار خود دربارۀ انسان طبیعت دربارۀ کردن اشتباه با. نمایدنمی تفکر است کرده

 این همۀ. نیستند چرندیات از بیش چیزی او هایاستدلال همۀ و هاحدس همۀ ها،سیستم همۀ درنتیجه

  نادیده را طبیعت او. است شده گرفتار بدبختی در انسان که است خاطر همین به و تعصبند از پر موارد

  تبدیل این و است کرده خلق را ممکن انواع تریننامعقول از خدایانی او نفهمیده، را آن قوانین او گرفته،

  بشر هاآن و است هراس و ترس در خدایان همین از که حالی در شده؛ امید به نیل برای او هدف تنها به

 موجودات نفوذ تحت انسان. برسد آرامش به هاآن به اعتقاد با دارد امید وی اندازندمی رعشه و لرزه به را

 چه و باشند سنگی هایمجسمه چه است؛ گرفته قرار کرده خلق را هاآن خودش که وهمی زادۀ و خیالی

 همۀ تواندمی تنهایی به انسان. شیاطین چه و فرشتگان چه باشند، آسمانی خدایان چه چوبی، هایکنده

 حماقتش  خاطر به  را  او  وی،  آیندگان.  کند  ترویجشان  و  کند  پیدا  اعتقاد  هاآن  به  کند،  ایجاد  را  چیزها  این

  آگاه  جایشاننابه پرستش باب در بیهوده ترس از جلوگیری به را هاآن تجربه زیرا کرد خواهند مسخره

 را آن زیرا شد خواهند گردانروی هایشبرق و زرق همۀ با باستانی شناسیافسانه از هاآن. ساخت خواهد

 که هنگامی طبیعت. است برابر آن توزیعات با طبیعت که درنیافت انسان. یافت خواهند نادانی از پر

 را مخلوقات و شودمی رنج باعث که زمانی برد،می بین از را هاآن یا آوردمی وجود به را موجودات

. کندمی  پیروی  ثابت  قوانین  و  ضروریت  از  تنها  و  بوده  بداندیشی  و  نیکی  از  خالی  کاملاً   کندمی  سازماندهی

 برای باشد، هایشخواسته ارضای دنبال به وفور به که است طبیعت کنه در این کندنمی درک انسان

 از را موارد این بشر عوض در دهد؛ انجام وی ساختن شاد برای را هااین همۀ و بیابد درمان دردهایش

 تصور را خود از فراتر چیزی انسان که این. دهدمی قرار ستایش مورد را هاآن و داندمی تخیلی موجودات

 ناآگاهی دلیل به که است واضح. است شده وی روزیتیره سبب پنداشته خود سعادت مایۀ را آن و کرده

  مدیون  اندازندمی اندامش بر لرزه و شده وی ترس سبب که را ایغیرواقعی نیروهای انسان طبیعت از

 .است  او  بختینگون  سرچشمۀ  این  که  کندمی  ستایش  را  هاآن  و داندمی  خیالی موجودات
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 به  از  حقوقش و  هاخواسته  خویش، مناسب  تمایلات  خود، غریب  و  عجیب  طبیعت فهم  به  نیاز  برای  انسان

  یاد از را خویش وجود طراحی او. است شده افکنده بردگی به آزادی از واقع در است؛ کرده سقوط جامعه

 تمایلات  و  هاهوس  فدای  را  خود  آسایش  و  کند  خفه  را  خود  طبیعی  قلبی  تمایلات  شده  مجبور  است،  برده

 به آزمایشی و گزینش هیچ بدون یا و اندشده انتخاب خودش توسط یا که رهبرانی کند؛ رهبران فکری

 اشتباه دچار هادولت اصلی هدف دربارۀ ـ برده یاد از را اتحاد حقیقی مشیخط انسان. اندرسیده قدرت

 است شادی و محافظت هاسرافکندگی همۀ قیمت کندمی اعلام که را طبیعت بلند صدای او. است شده

 برای انحصاری سودهای گرفتن قرار سیطره تحت و هاحکومت تشکیل از اصلی هدف: استشمرده محقر

 برکنار  را  هاآن  شدنشان  مستبد  زمان  در  اما  داد  قدرت  خود  حاکمان  به  انسان.  نیست  دولت  و  قدرت  عاملان

  خدایان را خود حتی و هستند ایمرتبه بلند و خاص طبقۀ از کنند فکر شد باعث موضوع همین و نکرد

 مردم  بردند،  سود  ایشان  تعصب  و  غرور  از  و  کرده  استفاده  سوء  مردم  نادانی  از  حاکمان.  خواندند  زمین  روی

 بدبختی دچار و کرده خود بردۀ را هاملت کل در و ساختند شرور و بدسگال را هاآن و کرده فاسد را

 برای آرامش، با طبیعت قوانین در کاوش و آزادی از لذت نهایت بردن برای طبیعت توسط انسان. نمودند

 خودداری  طبیعت  تذکرات  از  انسان  اما.  شد  نامزد  تجاربش  به  همیشگی  وفاداری  و  آن  رازهای  وجویجست

 با انسان. شد دچار ضعیف دولتمندی و بردگی به خود عجیب ماهیت از ناشی غیرمعذور نادانی با و کرده

. گشت  پایدار  و  مانا  نوعانشهم  سایر  و  او  بین  جهالت،  این  و  ماندباقی  قومیتی  نادانی  در  اشتباه،  هایبرداشت 

 را دیگران قبال در خود وظیفۀ رو این از و شد، اشتباه دچار خویش قبال در خود وظیفۀ با رابطه در بشر

 نکرد  درک و آورد عمل به بود نیاز سعادتش برای آنچه از اشتباه برآورد یک او. شد متوجه اشتباه به نیز

 هاآن  با  باید  که  هاییاشتیاق  کرد،می  دوری  هاآن  از  باید  که  هاییافراط  است؛  بدهکار  خودش  به  چیزی  چه

 را خود آسایش بزند، رقم را خود شادی تا کردمی پیروی هاآن از باید که هاییانگیزش کرد،می مقابله

 هایعدالتیبی  و  هارویزیاده  انسان،  هاینظمیبی  بنابراین.  یابد  دست  واقعی  فایده  و  سود  به  و  دهد  افزایش

 به را او و پیچید او گوش در خشنش صدای که دادند تشکیل را قطاری آورششرم هایرانیشهوت و او

 است آدمی جهالت این لذا. داد قرار واقعی خطر در را او ابدی سعادت سرعت به و کشید تباهی و فساد

 مندندعلاقه اندبرگزیده مردم که فاسدی هایحکومت. است شده اخلاقیاتش به او دستیابی از مانع که

 تاریخی آدمی جهالت. باشد آگاه وظایف آن از بشر وقتی حتی بازدارند اشوظیفه به رسیدن از را هاآن

 به هااین همۀ و است برداشته اوضاع بهبود برای هاییگام دلی دو و شک با و آرامی به او دارد، طولانی

  آن خصوصیات کشف و منابعش دربارۀ تحقیق آن، قوانین موشکافی طبیعت، مطالعۀ به توجهیبی دلیل

 از پیروی به هستند فعالیت نیازمند که تجاربی از پیروی جای به تا ساخته مجاز را او انسان تنبلی. است
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 اندیشه  بستن  کار  به  نیازمند  که  خود  «علت»  توسط  شدن  هدایت  جای  به  نیز  و  آورد  روی  پیشینیان  عقاید

 از باستان روزگار برای او وسواسی احترام و انسان حماقت. شود هدایت عادی جریان توسط است تأمل و

 شدمی سبب بود نموده تسخیر را مردم که هاییترس. گیردمی نشأت هاآن پوچ رسوم و پدرانش جهالت

 از زیرا هست و بوده هراسناک شدن آزمایش از انسان. بدانند خدایان جانب از را مفیدی تغییر هر هاآن

 و بوده زودباور او بدهد؛ دست از را خود راحتی و آسایش مبادا است هراس در خدایان قبال در کفرگویی

 دهند نشان او به نهاده گام آن به که را راهی خطر تلاشند در که کسانی به و است مندعلاقه نصایح به

 تحت و برندمی سر به تقریبی مرگ و حالیبی در اغلب هاملت که است دلیل این به. کندمی اعتناییبی

 وجود با. پردازندمی شکایت و ناله به شودمی هاآن از حاکمان توسط قرن به قرن که هاییاستفاده سوء

 و آمیزیرنگ کشاورزی، طبیعی، فلسفۀ بشر، هایدرمان و تجارب دربارۀ مشورت به نیاز انرژی، به نیاز

 که کسانی اند؛ داشته اندکی پیشرفت اند،بوده نفوذ مانع ایطولانی مدت که سودمند علوم همۀ خلاصه

  راه  که این جای به و بگذارند قدیمی هایراه در قدم دهندمی ترجیح اغلب کنندمی اثبات را علوم این

 خودبی  هایحدس و  هاگویییاوه  و  تخیلات  هاآن.  کنند  طی  را  هاآن  آخر  تا  کنند  ایجاد  را  خودشان جدید

 خلاصه طوربه. دهندمی ترجیح خواهانهآزادی تجارب با طبیعت اسرار استخراج به نسبت را خویش

 همه از تر مهم و کردن، عادت با دادن، خرج به تعصب پردازی،خیال با ها،آدمکش تا هاتنبل از ها،انسان 

 همۀ  در  که  خود  حواس  شواهد  انکار  به(  بفریبد  را  انسان  چگونه  داندمی  خوب  که)  گرفتن  قرار  نفوذ  تحت  با

 جای  هاپرستیموهوم  و  پردازیخیال هایسیستم  امروزه.  پردازندمی  شده  راهنمایی  هاآن  دربارۀ  اعمالشان

 شده،  سرمست  جالب  چیزهای  با  شده،  گیج  هایشترس  توسط  انسان.  اندگرفته  را  «علت»  و  اندیشه  تجربه،

 مبتلاست لوحیساده و زودباوری به که حالی در است؛ شده احاطه تجاربش با و افتاده کار از تنبلی با

 هایدیدگاه اغلب به جهت این از. است گشته مهارتبی و خام نتیجه در و کند ترک را آن تواندنمی

 موجودات   وجود  از  است؛  یافته  سازگاری  هاآن  با  آزمودنشان  بدون  یا  بخشیده  حیات  خود  مضحک  و  مسخره

 است  کرده  غفلت  آن  قوانین  از  و  کرده  فراموش  را  طبیعت  انسان.  دیگر  احمقانه  هایایده  تا  ماورایی  و  خیالی

 اشباع طبیعی ماوراء و عجیب چیزهای با و کرده رها را خود علت است،شمرده محقر را خود تجربۀ لذا

 دردسرهای  رو  این  از  و  افتد  تأخیر  به  طولانی  هایمدت  برای  او  بلوغ  شده  سبب  شرب  هایترس.  است  گشته

 نارس هایفرضیه جز اغلب انسان . دارد وجود کمال و بلوغ حالت به کودکی حالت از او هدایت در زیادی

 روحانی و مقدس را هاآن که چرا است، نداشته را اثبات و اصول با آزمایششان جرأت هرگز که بیهوده و

 کند، کامل حقایق اغلب جایگزین را تخیلات هاآن در کردن شک جای به گرفته تصمیم و پنداشته

 پرداخت و ساخت با بشر. است کرده لوحساده موجودی به تبدیل را او نادانی. است نداشته دستاوردی
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 حدس  او  و  بخشیده  تداوم  انسان  هایدیدگاه  به  زمان.  استفروخورده  را  خویش  کنجکاوی  غرایب،  و  عجایب

 در را آدمی ظالمانه نیروی یک. است پذیرفته وقعیت عنوان به دیگر تبار به تباری از را خود هایگمان و

 مبدل  انسانی  علوم  همۀ  تاریخ  طول  در.  باشد  جامعه  بردۀ  تا  است  ساخته  محبوس  تصوراتش  و  خیالات  بند

 به طبیعت توسط حقیقت ضعیف نور که بود جا این در شدند گوییتناقض  و کذب تاریکی، از ترکیبی به

 و نداشت خود هایرنج و دردها به پاسخگویی برای آن پذیرفتن جز ایچاره هیچ او و شد تابانده انسان

 .نماید  درک  را  خود ابتکارات  به  برگشت  الزام  و  گرفته  کار  به  را  خود  دانش  باید  انسان.  ندارد

 هایسیستم مشاهدۀ به و کنیم فکر انسان هایدیدگاه دربارۀ و پراکنده را تعصب ابرهای است ما وظیفۀ

  برای و بپردازیم تجربه کسب به کنیم، مخالفت نظمبی و آشفته تخیل یک با باید. بپردازیم او متنوع

 .   بسپاریم  است  پایدار  ایدهندهآگاهی  که  طبیعت به  گوش  شدن  راهنمایی

✓ INTJ  و عشق 

 که جاست این مشکل. باشد ایچالشی موضوع است ممکن عاطفی طۀراب یک در هاINTJ گرفتن قرار

 وجود روزمره ارتباطات در و عاطفی رابطه در INTJ تیپ مورد در زیادی بسیار -رایج اما -اشتباه باورهای

 .هستند نادرست  هاآن  از  زیادی  بخش  که  دارد

 عمل ضعیف عاطفی رابطه در یا هستند احساس فاقد هاINTJ شود گفته که این مثل مواردی طبیعتاً

 .نیست  صحیح لزوماً  کنندمی

 چشم به را خودش اطراف مسائل عموماً تیپ این که است این بدانیم INTJ تیپ مورد در باید که موردی

  خوبی  به  را  هاآن  مناسب  استراتژی  تعیین  و  وقت  صرف  با  است  لازم  که  بیندمی  جالب  تحلیلی  موضوع  یک

 .برد  جلو

 رابطه اقتضای. نیست رویکرد بهترین همیشه عاطفی، ارتباط یک در دیدگاهی چنین که است طبیعی

 هم دیگری موارد به هااین کنار در است لازم و نیست استراتژیک تفکر و تحلیل اول، وهله در عاطفی

 .بود  مجهز

.  بگیرد  خودش به  فعال  و  بیرونی  شکل  که  آیدمی  پیش  کمتر  و  است  درونی  عموماً  هاINTJ  احساسات  ابراز

 .نیست  مهم  چندان تیپ  این  برای  عاطفی  رابطه کنند  فکر  دیگران  است  ممکن  جهت  همین  به

   دیگران  برای  شوند  عشقی  و عاطفی  مسائل  وارد  توانندمی  هم  هاINTJ  که  موضوع  این  باور  شاید  واقع  در
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 .باشد  سخت  کمی

INTJبسیار احساساتی ۀپیش عاشق فرد یک با هاآن روحیه که باشند متوجه هم خودشان است ممکن ها 

 .کنند  تجربه  را  عشق  نخواهند  یا  نشوند  عاطفی  رابطه  وارد  هاآن  که  شودنمی  دلیل  این  اما.  دارد  فاصله

  INTJ تیپ برای ارتباطی چالش این تا کنیممی بررسی هم با را راهکارهایی جا این در دلیل همین به

 .شود  حل  ترراحت

 حرف بزنید.  1

 چیز  همه  یا  و  نرسد  نظر  به  چیزی  بیرون  از  شاید.  است  خفته  فشانآتش  یک  شبیه  بسیار  INTJ  یک  دنیای

 .افتدمی  اتفاق  هاآن  درونی  دنیای  در  اصلی  جوشش  اما  باشد  آرام

 مسئله این. ندارد وجود چیز آن که نیست این معنی به شود،نمی مشاهده ظاهر در چیزی اگر واقع در

 که آیدمی پیش کمتر و است درونی کاملاً هاآن احساسی درک. است صحیح هاINTJ مورد در خصوصاً

 .کند  پیدا  بیرونی  نمود  و  بروز

  مجهز   درونی  خروشان  احساساتِ  این  ابرازِ  برای  مناسبی  کلمات  به  هاINTJ  معمولاً   که  جاست  این  مسئله  اما

 .نیستند

 احساساتشان  که  دارند  را  این  بیم  هاآن  نیست،  سرسری  و  سطحی  ایمسئله  INTJ  یک  نظر  از  داشتن  دوست

 و کنندمی صبر زیادی مدت دلیل همین به باشد، زودگذر ۀخواست و میل یک از ناشی آدم یک به نسبت

 .دهندنمی  بروز  را  احساسشان

 که  چیزی  معتقدند  هاآن.  نیست  مهمی  مسئله  هاINTJ  نظر  به  علاقه  ابراز  و  احساسات  کردن  بازگو  واقع  در

 کرد؟  بیان  باید  چرا  را  است  واضح  خودشان  برای

.  باشد  کنندهنگران  و  آورتعجب  شانعاطفی  شریک  خصوصاً  و  دیگران  برای  است  ممکن  هاINTJ  نزدنِ   حرف

  فقدان  صورت  در  و  گیرندمی  انگیزه  احساسی  و  عاشقانه  کلمات  از  شدت  به  F  ترجیح  با  افرادی  خصوص  به

 .است  کم  شانرابطه  در  چیزی  واقعاً  کنند  فکر  است  ممکن  صمیمانه  نظرهای  اظهار

 دقت.  کنید  بیان  صمیمانه  کلماتی  با  را  هاآن  و  «بیاورید  زبان  به»  را  تاندرونی  احساس  کنید  سعی  بنابراین

 خودتان   پیش  را  آن  و  کنید  بیان  را  احساستان  اما  باشید،  خودتان.  بیاورید  در  را  کسی  ادای  نیست  لازم  کنید

 .ندارید  نگه
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 های دو نفره غافل نشوید. از فرصت2

 به همیشه ندارد لزومی. رساندمی را شما علاقه و عشق کلماتتان از بیش شما رفتار عاطفی، رابطه در

 در  که  ایدونفره  هایفرصت  از  خصوصاً  .کنید  ابراز  تانعاطفی  شریک  به  را  تانعلاقه  و  عشق  کلامی  صورت

 مسافرت نفره،دو سواریدوچرخه دونفره، هایزدن قدم. ببرید را استفاده نهایت دارد وجود عاطفی رابطه

 !برسید  آن  به  توانیدمی  بیشتر  خلاقیتِ  با  حتماً  خودتان  که مواردی  خلاصه  و  دونفره

 کاریِ  مشارکتِ  یک صرفاً و دارد هم رسومی و آداب چنین به نیاز عاطفی، رابطه که است این موضوع

 .نشود  خشک و  یکنواخت  اندازه  از  بیش  تانرابطه  باشید  مراقب!  نیست  آدم  نفر  دو  بین  روتین

 ها را جدی بگیریدآنها مهم هستند؛  . مناسبت3

 هایمناسبت است ممکن هاتیپ بقیه به نسبت کمتری احتمال با هاINTJ شخصیتی، هایتیپ میان در

 ایکنندهقانع  دلیلِ  چون.  بدهند  اهمیتی  آن  به  یا  بسپارند،  خاطر  به  را  عشاق  روز  یا  تولد  روز  مثل  احساسی

 چنین  که  شوندمی  متوجه  طبیعتاً  برسند  پختگی  مرز  به  وقتی  و  مرور به  هاINTJ  البته  .بینندنمی  آن  برای

 بگویند  تبریک  هم  به  بگیرند،  جشن  را  روزها  این  دارند  دوست  دیگران  و  است  مهم  بقیه  برای  هاییمناسبت

 .بخرند  کادو  هم  برای  و

 . ارتباط عاطفی صفحۀ شطرنج نیست4

INTJهم را آن خواهندمی و کنندمی نگاه شانزندگی هایموقعیت سایر مثل هم شانعاطفی روابط به ها 

 شوند؟می  عاطفی  هایمقوله  وارد  چطور  هاINTJ  کنیدمی  فکر  .ببرند  پیش  راهبری  ۀبرنام  و  طرح  اساس  بر

 به بگیرند تصمیم و شوند مندعلاقه او به نظرشان، مورد شخص  دیدن با است ممکن که بقیه خلاف بر

 تصویری اول هاآن .دارند ذهن در شده ریزیبرنامه پیش از ۀنقش یک هاINTJ شوند، ترصمیمی او با مرور

  فرایند آن از بعد. دارد را هاآن نظر مورد هاویژگی که کنندمی ترسیم ذهن در آلشان ایده شخص  از

 شانذهنی  هایپرسش  از  یکی  به  ملاقات  قرار  هر  از  تا  کنندمی  تقسیم  هدفمند  بازهای  به  را  عاطفی  قرارهای

 هاآن.  خیر  یا  هست  مناسب  هاآن  برای  نظر  مورد  فرد  آیا  که  گیرندمی  تصمیم  نهایت  در  و  .شود  داده  پاسخ

 !«عاطفی  شریک کردن  پیدا  مأموریت: »کنندمی  نگاه  مأموریت  یک  چشم  به  را  پروسه  این

 رابطه  وارد  مردم  اغلب.  نیست  چنین  معمولاً   عاطفی  ارتباطات  در  مردم  بقیه  روش  ها،INTJ  تعجب  خلاف  بر

 به را عاطفی پشتیبانی و خوب احساس و باشند داشته خودشان از خوبی احساس تا شوندمی عاطفی

 .بدهند  شریکشان
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 هم  کنار  در  خوبی  خاطرات  و  کنند  تجربه  شانعاطفی  شریک  کنار  در  را  خوشی  لحظات  دارند  دوست  هاآن

  قرار   مقابل  طرف  علاقه  و  پذیرش  مورد  خودشان  خاطر  به  شانعاطفی  رابطه  در  دارند  دوست  مردم.  بسازند

 ۀرابط  یک  در  که  جاست  این  مسئله  .ندارند  مقابل  طرف  جانب  از  شدن  کنترل  به  ایعلاقه  معمولاً  و  بگیرند

 مثل هاآن با و کنید برقرار تانعاطفی شریک با متقابل و همدلانه ارتباط یک کنید تلاش باید عاطفی

 .نکنید  رفتار  شطرنج  هایمهره

 نگیرید  اشتباه  استخدامی  مصاحبه  یک  با  را تانعاطفی شریک  با  ملاقات  قرار.  5

INTJفکرخوش باهوش، کافی اندازه به که کسی یعنی. دارند ذهنی شریک یک به نیاز طبیعی طور به ها 

 تحسین را اش INTJ شریک هوشمندانه افکار و باشد داشته مستقل شخصیتی طرفی از و باشد خلاق و

 وقت و خیر یا دارد را ملزوماتی چنین مقابلشان طرف که شوندمی متوجه زود خیلی هاINTJ اغلب .کند

 و نیستند تعارف اهل هاINTJ. کنندنمی تلف ندارد ایقوی ذهن هاآن نظر از که شخصی با را خودشان

 ترینآلایده انتخاب برای هاINTJ که رسدمی نظر به گاهی .نیستند ترپایین مرحله به بازگشت به حاضر

 ممکن. اندگرفته اشتباه جانبههمه ارزیابی یک با را شانعاطفی شریک با( date) ملاقات قرارهای گزینه،

 مشابه  اساسی،  و  مهم  سؤالات  از  ما  منظور  .کنند  کلافه  اساسی  و  مهم  سؤالات  با  را  مقابل  شخص  هاآن  است

  این بر هاINTJ حقیقت در. شودمی پرسیده آدم از استخدامی مصاحبه جلسه یک در که است سؤالاتی

 آلشان  ایده گزینه توانندمی بهتر ایپیچیده و سنگین سؤالات چنین پرسیدن با و روش این با که باورند

 خصوصاً  ملاقات، قرار  یک  در! بکاهند  سرعتشان  از  کمی  که  است  این  هاINTJ  به  ما  پیشنهاد  .کنند  پیدا  را

 بپرسید  مقابل  طرف  معمولی  هایمندیعلاقه  از.  کنید  تلطیف  را  فضا  کمی  است  خوب  اولیه  برخوردهای  در

 چنین  مورد  در  وقتی  طرفی  از  .دارد  گفتن  برای  حرفی  مورد  این  در  کسی  هر  ،(…  و  کتاب  موزیک،  فیلم،)

 همین کردن مطرح با. کرد نخواهید بیجا استرسِ  دچار را مقابل طرف کنید، صحبت معمولی موضوعات

 همین  در  هایشدیدگاه  و  او  سلیقه  یا  ندارد  خوبی  کلامی  مهارت  مقابل  طرف  بینیدمی  اگر  ساده،  موضوعات

  مسائل  به  پرداختن  به  نیازی  و باشد  شما  برای  خوبی  اطلاعات  تواندمی  این  نیست،  سازگار  شما  با  هازمینه

  .نیست  تراساسی

 حین  در  و  رودمی  پیش  نرم و  خوب خیلی ساده،  موضوعات  همین مورد در  شما گفتگوی  بینیدمی  اگر  اما

 این  برای  که  دارد  را  این  ارزش  که  بدانید  شدید  مقابل  طرف  با  خودتان  هایدیدگاه  اشتراک  متوجه  گفتگو

 .بگذارید  بیشتری  وقت  رابطه

  و  خودتان  برای  را  قرار  فضای  پیچیده  و  سنگین  سؤالات  با  ابتدایی  برخوردهای  در  که  نکنید  فراموش  پس
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 .نکنید  تنش  پر  مقابل  طرف

 دهید. غرق در تحلیل نشوید، چون فرصت را از دست می6

 اما.  شود  مشخص  ترسریع  موضوعات  تکلیف  دارند  دوست(  J)  ساختارگرایی  ترجیح  دلیل  به  هاINTJ  معمولاً 

 هاINTJ  که  این  از  قبل  تا  .باشند  کرده  فکر  موضوعی  مورد  در  خوبی  به  که  است  صحیح  صورتی  در  فقط  این

 اطلاعات  دریافت  مشغول  را  خودشان و  گیرندنمی  تصمیمی  اند،نکرده  تحقیق  کامل  طور به  موضوع  درباره

  صرف را زیادی نسبتاً  زمان هاINTJ معمولاً  چون. باشد سازمشکل است ممکن مسئله این .کنندمی تازه

 را  خودشان  عواطف  و  احساسات  مثلاً  .کنندمی  رابطه  اساسی  نسبتاً  و  پیچیده  موضوعات  جزءبهجزء  بررسی

 …هااین  مثل  مسائلی  و  کرده  رخنه  چقدر  هاآن  وجود  در  علاقه  و  عشق  ببیند  خواهندمی  کنند،می  بررسی

 هاINTJ به نسبت هاآن مقابل طرف نتیجه در و بگیرد هاآن از را زیادی زمان مدت است ممکن همین

 .دهد نجات بلاتکلیفی این از را خودش بخواهد نتیجه در و کند بلاتکلیفی احساس که این یا شود سرد

 اوقات گاهی. نباشید کارمحافظه اندازه از بیش و نکنید تحلیل صرف را زیادی زمان است لازم بنابراین

 صورت  این غیر در. بروید پیش به و بگیرید تصمیمی دارید دست در که اطلاعاتی اندک با است لازم

  .بدهید  دست  از  را  خوبی هایگزینه  است  ممکن

 . غرور و تکبر را کنار بگذارید7

 با  و  ترمنطقی  تر،خلاق  تر،باهوش  را  خودتان  که  است  این  عاطفی  رابطه  کردن  خراب  برای  مطمئن  راه  یک

 حالت  در  را  او  یا  کنید  کنترل  را  تانعاطفی  شریک  بخواهید  مدام  که  این  .بدانید  مقابلتان  طرف  از  تراهمیت

 هر  در  را  خودتان  همه،  از  بدتر  و  بگیرید  چالش  به  یا  کنید  رد  را  او  باورهای  و  هافرضیه  دهید،  قرار  بازجویی

  خوبی روش اصلاً  هااین. شود تمام مقابل طرف آزردگی قیمت به اگر حتی بدانید جانب به حق موضوعی

  داند می محق را خود همیشه که متکبر فرد یک از کس هیچ !نیست عاطفی رابطه یک بردن پیش برای

 نیست لازم عاطفی رابطه در .شودمی ختم شکست به زود خیلی ایرابطه چنین و آیدنمی خوشش

 به  احترام.  بگیرید  چالش  به  را  او  باورهای  و  هاارزش  یا  کنید  تحمیل  مقابل  طرف  به  را  خودتان  هایدیدگاه

 .ندانید  برتر  ذهنی  نظر  از  را  خودتان و  کنید  تمرین  را  مقابل  طرف هایدیدگاه

 ها را نادیده بگیریدپوشی کنید و آن. گاهی اوقات باید آگاهانه از برخی موارد چشم8

 ذهن  در  چه  آن  معمولاً   تیپ  این.  است  زدن  حرف  در  هاآن  شفافیت  و  صراحت  هاINTJ  هایویژگی  از  یکی

 . هستند نقد  و  بحث  اهل  و  دارند  هم انتقادی  ایروحیه معمولاً  هاINTJ  هااین  کنار  در.  کندمی  بیان  را  دارد
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  شانعاطفی  شریک  از  مدام  هاINTJ  و  بگیرد  خودش  به  بحث  و  جر  شکل  هااین  همه  است  ممکن  اوقات  گاهی

 از راحت خیلی گاهی هاآن .است غلط کاری چه و است درست کاری چه بگویند او به و بگیرند ایراد

 مورد   در  چیزی  چنین  اگر  .کنندمی  بیان  را  است  درست  نظرشان  به  که  چیزی  آن  و  کنندمی  انتقاد  دیگران

 صورت  به  آن  تکرار  اما  باشد  سازنده  عاطفی  رابطه  در  تواندمی  انتقاد  کمی  نکنید  فراموش  است،  صحیح  شما

 .دهد  قرار  ناسالمی  مسیر  در  را  رابطه  و  باشد  کننده  کلافه  شدت  به  شما  عاطفی  شریک  برای  تواندمی  مداوم

 در را او -خودتان نظر از -بخواهید و بگیرید چالش به را تانعاطفی شریک اشتباهات و هاضعف مدام اگر

 عاطفی رابطه یک برای این و کنید آزرده و زدهدل شدت به را او است ممکن دهید، قرار صحیح مسیر

 خوشایندی  موضوع  عاطفی  رابطه  یک  در  چیز،  همه  مورد  در  زدن  غر  و  مداوم  کردن  انتقاد  .نیست  خوب  اصلاً

 طعنه شما لحن که باشید مراقب پس .کند مواجه شکست با را شما رابطه زودی به است ممکن و نیست

 .بردارید  مداوم  کردن  انتقاد  از  دست  و  باشد  نداشته  کنایه  و

 . لوس بازی و سرگرمی هم بخشی از رابطۀ عاطفی است9

 ذهن. باشند نداشته خوبی میانه چندان عاطفی رابطه تفریحی و فان هایجنبه با هاINTJ است ممکن

 از  و  باشد  داشته  سودمند  و  مشخص  کاربردی  شانرابطه  در  چیزی  هر  که  است  این  دنبال  به  هاآن  منطقی

 خریدن   و  منزل  لوازم  تعمیر  استدلال،  که  کنند  دقت  باید  هاINTJ  .هستند  فراری  موردبی  وقتِ   اتلاف  هرگونه

 نظر از که -رمانتیک فضایی به نیاز هم اوقات گاهی سالم، عاطفی رابطه و! نیست رمانتیک اصلاً  روزنامه

INTJبامزه، هایعروسک هنری، سازدست و کوچک هایهدیه گل، خریدن .دارد -است فایدهبی ها 

  - باشد  فایدهبی  و  لوس  هاINTJ  نظر  از  شاید  -عاطفی  شریک  با  عاشقانه  هایزدن  تیک  و  الکی  هایخندیدن

  سناریویی  چنین  طراحی  برای  خلاقیتتان  و  شهود  از  .کندمی  ترداشتنیدوست  و  رمانتیک  را  رابطه  فضای  اما

 .نباشد  خشک  تانرابطه  تا  کنید استفاده  عاطفی  رابطه  در

 . رابطۀ عاطفی نیاز به مراقبت همیشگی دارد10

  بازرسی  مرتب  طور  به  باید  منزل  پکیج  سیستم  شود،  عوض  بار  یک  وقت  چند هر باید  ماشین موتور  روغن

  دنیا  در ایزنده و پویا سیستم هر خلاصه و شوند کوک باید بار یک وقت چند هر موسیقی سازهای شود،

 در را موقعیتتان قدر. نیست جدا قاعده این از طبیعتاً هم عاطفی رابطه .دارد نگهداری و مراقبت به نیاز

 انجام با را تانعاطفی شریک تا دارید را فرصت این که این از باشید خوشحال و بدانید عاطفی رابطه یک

 عاطفی غنای تانزندگی به وقتی .بدهید عاطفی حمایت او به و کنید خوشحال و شاد کوچک کارهایی
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 تک پس پویایی یعنی عاطفی رابطه. شد خواهد بیشتر شما برای زندگی هایجذابیت طبیعتاً بخشیدمی

 .نکنید  نگاه  آن  به  بعدی

 و دو مدل رفتاری غیرمتمایز: صریح و پذیرا INTJتیپ  ✓

 در گرفتن قرار منفی عواطف تأثیر تحت و درک احتمال که است فردی T شخصیت از منظور جا این در

 او شفافیت و صراحت گرایی،عمل که است فردی A شخصیت از منظور و است A شخصیت از بیشتر او

 .است  T  فرد  از  بیشتر

 .A.J دکتر نام به شناسیشخصیت و MBTI برجسته محققان از یکی سایت در داشتم پیش وقت چند

Drenth در مقاله این در .کرد جلب را توجهم جالب تحلیلی مقاله یک که کردممی مطالعه را مطالبی 

  . بود  شده  صحبت  هست  MBTI  حوزه  در  جدید  کاملاً   مبحث  که  شخصیتی  تیپ(  شاخه)  هایواریانت  مورد

 مشهور  سایت  توسط  موضوع  این  که  داشتم  اطلاع  و  بودم  آشنا  هاواریانت  مبحث  با  قبل  چندی  از  من  البته

16personalities  نظر  اساس  بر  .دارد  هم  مستندی  تحقیقاتیِ  ۀتاریخچ  زیاد  احتمال  به  البته  و  شده  مطرح 

 مثل  درست که دارد هم واریانت یک ،MBTI متداول ترجیح چهار بر علاوه شخصیتی تیپ هر سایت این

 قطب  گوییممی  و  زنیممی  حرف  ترجیحات  مورد  در  داریم  وقتی  مثلاً   یعنی  .است  قطب  دو  دارای  ترجیحات،

 یا است Assertive یا که است قطبی دو یک هم تیپ واریانت است، گراییبرون گرایی،درون مقابل

Turbulent. مثل بود بنا اگر و ندارند تقابل هم با معنایی لحاظ از کلمه دو این درنت دکتر اعتقاد به 

  Turbulent)  یا(  Passive  و  Assertive)  ۀکلم  دو  شاهد  باید  احتمالاً   باشند،  یکدیگر  مقابل  نقطه  ترجیحات

 کاربردی نتایج از استفاده و تئوری این تحلیل دارد اهمیت ما برای که ایمسئله اما .بودیممی( Stable و

 شخصیتی  تیپ  هایواریانت  مورد  در  خواهیممی  قسمت  این  در  .است  ارتباطات  در  و  روزمره  زندگی  در  آن

INTJ است  درنت  دکتر  سایت  مقاله بازآفرینی  عمدتاً  که  کنیم،  صحبت  هم  با. 

 کاری  من  که  فرض  پیش  این  با  بدهم  A  و  T  حرف  دو  مفهوم  مورد  در  توضیحاتی  است  لازم آن  از  قبل  اما

 کلمه .بدهم توضیح تیپ واریانت تئوری در هاآن مفهوم مورد در دارم قصد بلکه و ندارم هاآن ترجمه به

Turbulent عواطف و احساسات ۀتجرب برای هاآن آمادگی که شودمی گفته اشخاصی به نظریه این در 

 عاطفی پایداری حوادث و هابحران در و است زیاد … و افسردگی غم، عصبانیت، خشم، مثل ناخوشایند

 .کنندمی تجربه ترنزدیک ایفاصله از و ترعمیق را( منفی عموماً ) عواطف افراد این .است ترضعیف هاآن

 به و هستند گراترعمل است، بیشتر هاآن صراحت که هستند کسانی Assertive افراد مقابل نقطه در

 .دهندنمی  قرار  ناخوشایند  احساسات  تجربه معرض  در  را  خودشان  سادگی
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 تیپ  ترینتئوریست  هاINTJ  گفت  بتوان  شاید. INTJ-T  و  INTJ-A  تیپ  خصوصیات  توضیح  به  بپردازیم  حالا

 تیپ  این از بزرگی دانشمندان و استادان متفکران، ادوار همه در و همیشه. هستند MBTI در شخصیتی

  مسائل به مواقع اغلب و کنندمی زندگی خودشان ذهنی دنیای در هاINTP مثل درست تیپ این .اندبوده 

  شهود  و بینش با هماهنگی INTJ یک هدف ترینبزرگ .کنندمی فکر دارند ذهن در که هاییچالش و

 قالب یک و کنند درک بهتر را هاموقعیت کندمی کمک هاINTJ به درونی شهود. است خودش درونی

 .شوند متوجه بهتر را مختلف رویدادهای بین ارتباط تا کندمی ایجاد اطرافشان دنیای فهم برای تحلیلی

 را اطلاعات از وسیعی و بزرگ ۀزنجیر ابتدا در هاآن کند،می عمل قیف یک مثل هاINTJ برای شهود

 مکانیسم  طرفی  از  .رسندمی  رویداد  یا  موقعیت  یک  از  آنی  دریافتی  و  درک  به  نهایت  در  و  کنندمی  مشاهده

 .است  شکل  همین  به هاINTJ  برای  هم مشکلات  یا  سؤالات  پاسخ  یافتن

 T  واریانت  با INTJ  شخصیتی  تیپ

 T  نوع  هایINTJ  از  یکسانی  آمار  با  تقریباً   تعداد  نظر  از  دهدمی  نشان  گوگل  در  کاربران  جستجوهای  میزان

 عجیب  کشف  یک  و  آورشگفت  کاملاً  موضوع  یک  Assertive  و  Turbulent  مسئله  البته  .هستیم  مواجه  A  و

 به صفاتِ  و خصوصیات با و است وابسته هاINTJ گراییدرون به T شاخص که بدانیم است کافی. نیست

 «حساس شدت به» ۀروحی با افرادی هاINTJ از بسیاری .شودمی سنجیده گراییدرون از آمده دست

 این هاآن اما نیست، بودن گر ابراز و بودن عاطفی جنس از چندان هاآن بودن حساس چه اگر. هستند

  خیلی است ممکن INTJ یک مثلاً  .دهندمی نشان دیگری هایشیوه به را( بودن حساس یعنی) روحیه

 به نسبت هاآن نتیجه در. کند گیجی احساس نوعی به و شود خسته شلوغ جمع یک در بودن از سریع

 به  تواندمی  مسئله  این  .هستند  حساس(  صدا  و  سر  پر  و  شلوغ  جاهای  مثل) محیطی  و  بیرونی  هایمحرک

 حساسیت مدل این که کرد دقت باید اما .شود منجر هاآن در درونی تنش و استرس از هاییحالت ایجاد

  از میزان این واقع در .شودمی گرفته نادیده دیگران توسط اغلب که دارد هم روشن و مثبت جنبه یک

 یک هایکاریریزه و ظرائف متوجه چقدر هاINTJ که معناست این به بیرونی محرکِ  به نسبت حساسیت

  بودن  «گرمشاهده» ویژگی همان این که .ماندمی مخفی دیگران چشم از اغلب که هستند موقعیت

INTJکنند  تفسیر  و  درک  را  موقعیت  یک  کندمی  کمک  هاآن  به  تیپ  این  شهود  کنار  در  که  هاست. 

 A  واریانت  با INTJ  شخصیت

  به  .دارد  هاآن  شخصیتی  تیپ  در J  حرف  یا  بودن  ساختارگرا  با  زیادی  بسیار  ارتباط  هاINTJ  در  A  واریانت
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 معمولاً  دیگران  که  است  دلیل  همین  به.  کندمی  ریزیبرون  را  هایشقضاوت  و  افکار  تیپ  این  که  معنی  این

INTJچون .بینندمی دندهیک و صریح افرادی را ها INTJصریح  باورهایشان و هادیدگاه مورد در اغلب ها 

  چندان  اجتماعی معمولی و عادی ارتباطات در تیپ این البته .کنندمی ابراز راحتی به را هاآن و هستند

 منظور  اما است، ضعیف کمی هاINTJ اجتماعی ارتباط کنند احساس بقیه است ممکن و شودنمی درگیر

  شان علاقه مورد و عمیق بحث یک درگیر هاINTJ یا باشد جریان در علمی بحثی وقتی که است این ما

 واقع در .کنندمی ریزیبرون را هاآن و کنندمی صحبت هایشانقضاوت و افکار مورد در راحتی به باشند،

 این در قادرند خوبی به و هاستINTJ امن بازی زمین سنگین و پیچیده اغلب و فلسفی علمی، هایبحث

 بحث به کردن اضافه برای ارزشمند چیزی هم معمولاً. کنند شرکت هابحث در و کنند خودنمایی زمین

  شوند می ظاهر خوب خیلی استخدامی هایمصاحبه در هاINTJ اغلب مثلاً که است دلیل همین به .دارند

 شاخص که کنم اضافه باید پایان در .بزنند حرف هایشانتوانایی و هامهارت مورد در توانندمی خوبی به و

T و A شخصیت از بخشی دو هر INTJ ساختارگرایی و گراییدرون ترجیح به واریانت دو این و هستند 

  نشان  خودشان  از  -زیاد  یا  کم  -را  شاخص  دو  هر  از  هاییویژگی  است  ممکن  هاINTJ  همه.  گرددمی  بر  هاآن

 .دهند

 هاINTJنگاهی به فرایندهای ذهنی  ✓

INTJشهود. دارند عمیقی بسیار درونی دنیای ها INTJتمام خواهندمی که است قوی حدی به گاه ها 

 احتمالات  این  هاINTJ.  کنند بررسی  آن  احتمالی  سرانجامِ  و  موقعیت  یک  خصوص در  را  ممکن  احتمالات

 ترینمحتمل نهایت در و کرده حذف را سناریوها یا هاگزینه از یکی مرحله هر در و کنندمی بررسی را

 نوعی  به روش این با دارند دوست و کنندمی استفاده قابلیت این از هاINTJ. گیرندمی نظر در را حالت

 به و هستند شاندرونی دنیای در غرق قدری به هاINTJ از بعضی اوقات گاهی .کنند گوییپیش را آینده

 متفاوت مردم بقیه با مقایسه در ها،واقعیت از هاآن تعاریف و هابرداشت است ممکن که دارند ایمان آن

 و  بکر  هایایده  آن  ۀواسط  به  که  باشند  داشته  غنی  تخیل  هاINTJ  شودمی  باعث  معمولاً  ذهنیت  این.  باشد

  چون است، متفاوت مردم بقیه با دیدشان زاویه معمولاً  که جهت این از متمایز. کنندمی ارائه متمایز

 به موفق هاINTJ اوقات گاهی دلیل همین به. کنندنمی کردن فکر از خاصی شیوه به محدود را خودشان

  مهم  نکته.  ندارد  کردن  تلاش  ارزش  یا  است  غیرممکن و  نشدنی  معتقدند  بقیه  که  شوندمی  کارهایی  انجام

 این  باشند، نداشته تعامل دیگران با و کنند محدود را ارتباطاتشان هاINTJ که صورتی در که است این

 هایورودی  دریافت  به  نیاز  خلاقیت  برای  تیپ این  چون شود،می  تمام  ضررشان به  عملاً   تخیل  و  خلاقیت
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 ترواقعی هایایده کندمی کمک هاINTJ به بیرون دنیای از گرفتن بازخورد. دارد بیرون دنیای از ملموس

 یک کند تلاش تیپ این که است این هاINTJ برای مناسب بسیار استراتژی یک .کنند ارائه تریعملی و

  ورژن این رفتهرفته بعد و کند خلق بیرون دنیای در را دارد ذهن در که ایایده  از پایلوت و کوچک ورژن

 خروجیِ یک ممکن حد تا و فکت و سند با کنند تلاش باید هاINTJ. کنند تردقیق و ترکامل را آزمایشی

 است ممکن صورت این در چون باشند، داشته ذهن در هاییایده صرفاً اینکه نه بروند، پیش ملموس

 گیرندمی  دیگران  از  که  بازخوردی  تا  کندمی  کمک  واقعی  خروجی  یک  داشتن.  نشوند  کار  به  دست  هیچوقت

 تیپ  این  دلیل  همین  به  دارند  مشکل  هم  منظورشان  انتقال  در  حتی  هاINTJ  گاهی  چون.  باشد  تراثربخش

 عاشق هاINTJ .کند بیان ملموس و مستند ادبیاتی با ممکن حد تا را دارد ذهن در آنچه کند تلاش باید

 که دارند را قابلیت این هاآن. کنند بهتر ایذره را چیزها بدهند، بهبود اندکی را فرایندها که هستند این

 و نگریآینده قابلیتِ این از بتوانند که باشد طوری شغلشان دارند دوست و ببینند هم را جلوتر قدم ده

 ضمن. تجربی علوم و معماری محصول، طراحی مهندسی، مثل مشاغلی. کنند استفاده چیزها کردن بهتر

 در کلان واقعیِ  موضوعات و مسائل برای بتوانند که است این آنان هایمندیعلاقه از دیگر یکی اینکه

 .کنند  پیدا  حلی  راه -شهرها  شلوغی  و  هوا  آلودگی  مثل  -بیرون  دنیای

INTJشانعلاقه  مورد  دهندمی  انجام  که  کاری  اگر  که  صورت  این  به  دارند؛  تفریط  و  افراط  از  هاییجنبه  ها  

 از  درخشانی  نتایج  معمولاً   و  دهندمی  انجام  دل  و  جان  با  را  آن  باشند،  کرده  انتخاب  را  آن  خودشان  و  باشد

 برعکس اما. شودمی انجام بالایی تعهد و جدیت با باشد درست هاآن نظر از که کاری. کنندمی کسب آن

  یا  دهندمی انجام را آن دلخوری با یا شوندمی تفاوتبی آن به نسبت باشند، نداشته دوست را کاری اگر

 دهند،می دست از را شانارزیابی قدرت و کنندمی توجه اهمیتکم هایقسمت به آن انجام موقع اینکه

 جزئیاتِ  درگیر  را  خودشان  و  چیست  کار  این  پشت  نهایی  و  اصلی  هدفِ  که  دهند  تشخیص   توانندنمی  مثلاً

  کارهایی  بین  بتوانند  و  برسند  خودآگاهی  این  به  زودتر  هاINTJ  است  بهتر  نتیجه  در.  کنندمی  کار  اهمیتکم

  چون. شوند قائل تفکیک دارند علاقه هاآن انجام به ترکم که کارهایی و دهند انجام دهندمی ترجیح که

 بزرگی   کمک  هم  و  آیندمی  بیرون  نادرست  هایانتخاب  از  حاصل  سردرگمی  از  خودشان  هم  صورت  این  در

 .کنندمی  کارفرما  به

INTJپیشروی  حال  در  هدفبی  و  کندمی  کار  چه  دارد  داندنمی  دقیقاً   شانبالاسری  نفر  بینندمی  اینکه  از  ها 

  از  بعضی رهبری سبک که شوندمی این متوجه زمان مرور به هاINTJ البته. شوندمی کلافه بسیار است
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 و بیاید وجود به بحرانی واقعاً که زمانی اما. گذارندمی احترام تفاوت این به و است متفاوت هاآن با افراد

 .شوندمی  کلافه  واقعاً  هاINTJ  نباشد  آن  کردن  برطرف  به  قادر  کفایت  عدم  دلیل  به  بالاسری  فرد

 مورد در خوبی به دهندمی ترجیح هاINTJ رسدمی مهم موضوعات مورد در گیریتصمیم به نوبت وقتی

 مرحله هر در  که  است  این  هاINTJ  ترجیح  معمولاً   رسدمی  اجرایی  مراحل به  کار  وقتی.  کنند  فکر  موضوع

 هاINTJ  به  رویکرد  این.  بروند  بعدی  کار  سراغ  به  آن  شدن  تمام  از  پس  و  کنند  تمرکز  پروژه  یک  روی  فقط

 یا کنند اقدام آن رفع برای و کنند شناسایی خوبی به را احتمالی هایعیب مرحله هر در کندمی کمک

  موضوع  مورد  در  هاINTJ  باشد  قرار  اگر.  کنند  اصلاح  را  آن  یا  و  کنند  تجدیدنظر  شانبرنامه  و  نقشه  در  اینکه

 در  آن  مورد  در  کردن  فکر  برای  کافی  زمانی مدت  دارند  دوست  معمولاً  بگوید  را نظرشان  مهمی  تصمیم  یا

 اعلام موضوع مورد در را شاننهایی نظر فوراً اینکه جای به دهندمی ترجیح و شود گذاشته اختیارشان

 .کنند  فکر  آن  مورد  در  روز  دو  یا  یک  کنند

 هاINTJنفس در نکاتی دربارۀ اعتماد به ✓

 بیشتر  چه  هر  که  بودم  مشتاق  و  کنجکاو  بسیار  و  شدم  آشنا  شخصیتی  هایتیپ  نظریه  با  قبل  هامدت  از  من

 ترِ دسترس  از  دور  و  ترپیچیده  هایجنبه  با  کردمی  کمک  من  اعتقاد  به  که  اینظریه.  شوم  آشنا  نظریه  این  با

 شایسته  و  دانش  کسب  عاشق  که  تیپی.  است  INTJ  امشخصیتی  تیپ  که  شدم  متوجه  .شوم  آشنا  انسان  رفتار

 عجیبی طرز به و کردممی مطالعه را رسیدمی دستم به تیپم مورد در که ایمقاله هر تقریباً. است بودن

 هم آن و! مورد یک جز. بود صادق هم من مورد در بود، شده گفته تیپ این مورد در که مواردی اغلب

 نوعی به منجر که است زیاد حدی به گاهی هاINTJ نفس به اعتماد کردمی اشاره که بود هاییقسمت

  .نبود درست من مورد در اصلاً مورد این راستش شود،می تیپ این در پایین به بالا از نگاه و خودپسندی

 خوبی اجتماعی ارتباطات اتفاقاً! نه هستم؛ ایخجالتی آدم یا دارم پایینی نفس به اعتماد نکنید فکر البته

 از  نگاه  و  نفس  به  اعتماد  با  اما.  باشم  گرابرون  شاید  که  رسیدممی  نتیجه  این  به  اوقات  گاهی  حتی.  دارم  هم

 مثلاً بگیرم، قرار خودم امن ۀمحدود از خارج بود کافی .آمدنمی در جور من با اصلاً  این پایین؟ به بالا

 شدمی  شروع  پیشانی  و  دست  کف  از  عرق  و  دست  لرزش  بلافاصله  کنم؛  صحبت  جمعیت  یک  برای  بخواهم

 یک  درست. نبودم هستم، خودم امن ۀحلق در یا خلوت در که سخنور و منتقد و آرام آدم آن دیگر و

 کاراکترهای از یکی: ویزلی ران! )کنید تصور را هاعنکبوت با شدن مواجه موقع ویزلی ران از کاریکاتور

 (ترسیدمی  هاعنکبوت  از  شدت  به  که  پاتر  هری  هایداستان  مجموعه

  خودم  مثل  خوبی تقریب  و  نسبت  با  هم هاآن  ۀتجرب  و  شدم  مواجه  هم  دیگر  هایINTJ  با  و  رفتم  جلوتر
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 موافق  فراوان  نفس  به  اعتماد  داشتن  خصوص در  تیپشان  توضیحات  متن  با  چندان من  مثل  هم هاآن.  بود

 این  که  شودمی  گفته  ،INTJ  شخصیتی  تیپ  توضیحات  هایمتن  بعضی  در  و  اوقات  گاهی:  توضیح. )نبودند

 تصمیم دلیل همین به( دارد MBTI شخصیتی هایتیپ میان در را نفس به اعتماد میزان بالاترین تیپ

 است   نکاتی  چکیده  خوانیدمی  ادامه  در  آنچه.  چیست  موضوع  ببینم  و  کنم  مطالعه  را  بیشتری  منابع  گرفتم

 :کنممی  بیان  نکته  شش  در  که دریافتم  مدت  این  در  که

 اگر موفق هستید یعنی اعتماد به نفس دارید  .1

 کارها  در  ایکنندهراضی  و  خوب  عملکرد  اینکه  اول:  است  چیز  دو  هاINTJ  برای  نفس  به  اعتماد  کسبِ   منبع

  آرزوهایشان  و  هاخواسته و  برسند  اندکرده  تعیین  خودشان برای  که  اهدافی  به  بتوانند  ثانیاً   و  باشند  داشته

  خیلی  .کندمی  افت  سرعت  به  شما  نفس  به  اعتماد  باشید  نداشته  را  هااین  از  هیچکدام  وقتی.  کنند  محقق  را

 خودم  انتظار  مورد  و  درخشان  عملکردِ   آن  کار  محل  در  امنتوانسته  اینکه  دلیل  به  من  که  آیدمی  پیش  اوقات

 وقت  فرزندانم  برای  کامل  طور  به  توانمنمی  که  هاییزمان  یا.  امکرده  بودن  ارزشکم  احساس  باشم  داشته  را

 به نکنم فرصت اگر یا. هستم کفایتیبی مادر چه که دهدمی دست من به احساس این سرعت به بگذارم

  اگر  یا.  امنکرده  خالی  کار  این  برای  را  هفته  آخر  یک  چرا  که  کنممی  سرزنش  را  خودم  بزنم  سر  مادرم  و  پدر

 به کنندهسرزنش و منفی احساس همان باز بگذارم کافی زمان شوهرم به رسیدگی و گفتگو برای نتوانم

 احساس ۀچرخ این و برسم دلخواهم وزن به نتوانستم هم ماه این بینممی که موقعی یا. آیدمی سراغم

 اهداف، کردن محقق و دستاورد کسب اینکه، مطلب خلاصه .کندمی پیدا ادامه شکل همین به ارزشیکم

 اعتماد  روندمی  پیش  برنامه  مطابق  و  رسندمی  اهدافشان  به  هاINTJ  وقتی  و  هاستINTJ  بخشانگیزه  موتورِ

 هاINTJ برای نفس به اعتماد .کند بودن برنده احساس تا شود برنده باید تیپ این. دارند بالایی نفس به

  .پذیریمسئولیت  یعنی  شده، تعیین  قبل  از  هایبرنامه  آمیزموفقیت  انجام  یعنی

 دهیمی  گوش  دلت  ندای  به  وقتی  یعنی  نفس  به  اعتماد.  2

INTJکه هاویژگی این از یکی اما باشند، داشته مختلف هایحوزه در مثبتی خصوصیات است ممکن ها 

  از قبل خودم من .هاستتصمیم «کردن اجرایی در قاطعیت» و «بودن مصمم» کندمی جلب را من توجه

  است درست چیزی دانممی وقتی اما کنم،می فکر آن مورد در خیلی بدهم انجام را کاری بخواهم کهاین

  چون   رومنمی  بیشتر  هایتحلیل  و  اطلاعات  دنبال  دیگر  کنم،نمی  تعلل  دیگر  است،  الان  آن  درست  زمان  و

 بیش تحلیلِ و کاریمحافظه به نیازی و است درست دهممی انجام دارم که کاری که دارم درونی اعتقاد

 که  دهمنمی  این  به  اهمیتی  و  دهممی  انجام  را  کار  و  کنمنمی  تلف  کردن  فکر  برای  را  وقت.  نیست  اندازه  از
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 .است درست کار این دانممی چون روممی پیش گویممی خودم به. است انتظارم در چیزی چه دانمنمی

  شودمی باعث که است آن کردن دنبال و دهدمی لکقلق مرا که چیزی به درونی اعتقاد و ایمان همین

  دادن   گوش  چرا  بپرسید  شاید  .دهم  انجام  را  کارهایم  بالا  ایروحیه  با  و  شود  زیاد  بسیار  من  نفس  به  اعتماد

  داد  را پرسش این پاسخ قاطعیت با نتوان خیلی شاید کند؟ ایجاد نفس به اعتماد تواندمی درونی ندای به

  وارد  عملاً شویممی  اندازه از بیش تحلیل درگیر وقتی: است این دارد وجود من نظر به که اینکته اما

 چقدر هر معمولاً و کنیم تحلیل را مختلف هایجنبه داریم دوست مدام که ایمشده پایانبی ایچرخه

 تأخیر به را اقدام نتیجه، در و بگیریم نظر در باید را بیشتری هایجنبه کنیممی احساس رویممی جلوتر

 .شودمی  بیشتر  هاابهام  و  تردیدها  فقط  و  اندازیممی

 بیشتری  پختگی  با  زمان  گذشت  با  البته  و  باشد  همراه  عقلانیت  با  باید  حتماً   درون  ندای  و  شهود  به  اعتماد

 بین  وقتی  هاINTJ  اغلب  که  است  این  گفت  توانمی  نسبی  اطمینان  با  که  چیزی  اما.  شد  خواهد  همراه  هم

 خواهند پیش بیشتری بسیار نفس به اعتماد و روحیه با کنندمی ایجاد تعادل نوعی گراییعمل و تحلیل

 .رفت

 نیست  یکی  و  صفر  است،  طیف یک  نفس  به  اعتماد.  3

 ما که موضوعی مورد در اما داد، ارائه نفس به اعتماد از ایعمومی و ساده تعریف شودمی هاوقت خیلی

 گرفته نظر در طیف یک صورت به بیشتر نفس به اعتماد یعنی. است نسبی کمی ماجرا کنیممی بررسی

 در  کنیم تجربه را نفس به اعتماد از بالایی میزان هاحوزه برخی در ما از کدام هر است ممکن و شودمی

 .نباشد  چنین  دیگر  هایزمینه  در  شاید  که  حالی

 من.  دارم  زیادی  نفس  به  اعتماد  خودم  دانش  و  تخصصی  زمینه  به  نسبت  هاINTJ  اغلب  مثل  من  خود  مثلاً

 .کنممی  عمل  بهتر  کجاها  و  دارم  بیشتری  آگاهیِ  و  تخصص  هاییزمینه  چه  در  دانممی

 وقتی شاید. است چالشی من برای شخصاً و است متفاوتی موضوع «اجتماعی نفس به اعتماد» مسئله اما

 و نباشم کار این به مایل طبیعی طور به چندان کنم شروع ناشناس فرد یک با را مکالمه یک است قرار

 .نباشد  من قوت  نقطه  افراد  از  وسیعی  طیف  با  اجتماعی  گسترده  ارتباطاتِ 

.  بشناسیم و کنیم مدیریت را آن توانیممی  بهتر داریم نفس به اعتماد مفهوم به طیفی نگاه وقتی بنابراین

-خود  به  عادت  هاINTJ  که  اینجاست  نکته  اما  …  و  جسمی  علمی،  عاطفی،  اجتماعی،  نفس  به  اعتماد  مثلا

 که  گذارندمی  این  بر  را  فرض  کنندنمی  عمل  موفق  هازمینه  این  از  تا  چند  یا  یکی  در  وقتی  و  دارند  رزیابیا
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 دو   یا  یک  در  فقط  است  ممکن  طیفی  نگاه  طبق  که  حالی  در  هستند،  نفسی  به  اعتمادبی  افراد  کلی  طور  به

 .باشند  لازم نفس  به  اعتماد  فاقد  زمینه

 قدرت  سوی  به  است  راهی  هاINTJ  برای  خوردن  شکست.  4

 و کنم رشد کنممی سعی خورممی شکست که بار هر بگویم باید( INTJ یک عنوان به) خودم مورد در

 من.  است  این  از  ترظریف   INTJ  یک  برای  شکست  با  شدن  مواجه  موضوع  اما.   بگیرم  یاد  آن  از  جدید  چیزی

 کنممی سعی توانم تمام با و است سنگینی موضوع من برای شکست. دارم نفرت خوردن شکست از

 خودم توانمندی کنممی سعی شکست هر از بعد که است دلیل همین به دقیقاً. نخورم شکست وقتهیچ

 اینجا  واقع  در.  باشم  نداشته  را  شکست  با  مواجهه  هراس  دیگر  و  کنم  عمل  بهتر  بعد  دفعه  تا  بدهم  افزایش  را

 شکست احتمال که کنم عمل خوب آنقدر باید: است این مسئله بلکه نیست، شکست پذیرفتن موضوع

 نفس  به  اعتماد  موتور  آگاهی،  و  دانش:  است  تأمل  قابل جهت یک  از  مسئله  این  .برسانم  صفر  به  را  خوردن

INTJیک که زمانی اغلب. هاست INTJ اهمیت با موضوع یک در خودش دانش یا آگاهی ضعف متوجه 

 .کندمی تردید و گریتحلیل-خود به شروع و یابدمی کاهش نفسش به اعتماد که است زمانی شود،می

 کسب  با  کندمی  سعی  و  شودمی  خارج  خودش  امن  محدوده  از  خوردمی  شکست  INTJ  یک  که  وقتی  معمولاً

 بهتر و شدن بهتر برای را مسیر شکست، واقع در. کند عمل قبل از بهتر بعد دفعه لازم، آگاهی و دانش

 .است  شایستگی  افزایش  برای  محرک  نوعی  و  کندمی  هموار کردن  عمل

 کنند. دیگران ظاهر تو را قضاوت می5

 به  اعتماد  نوعی  دیگران  شودمی  باعث  که  هاستINTJ  خونسرد  رفتار  و  منش  و  آرام  ظاهر  این  اوقات  گاهی

  دیگران  ها،INTJ  کوتاه  هایپاسخ  و  آرام  لحن  واقع  در.  بگیرند  تیپ  این  رفتار  از  را  تکبر  یا  غرور  حتی  و  نفس

  .کنندمی  برداشتی  چنین که  بردمی  سمتی  به  را

 INTJ  یک.  شودمی  قضاوت  افراد  بیرونی  ظاهر اساس  بر نفس  به  اعتماد  مسئله هاوقت  خیلی  اینکه  خلاصه

 طرفی  از.  دارد  دیگری  حکایت  او  ظاهر  و  رفتار  نوع  اما  نداند  نفسی  به  اعتماد  با  فرد  را  خودش است  ممکن

INTJخوبی به بفهمند را چیزی دیگران نخواهند اگر مثلا و کنندمی عمل خوب هم کردن وانمود در ها 

 .آیندمی  بر  آن  کردن  مخفی  عهده  از

  فکر»  دیگران  که  نیست  مهم  من  برای  دارد؟  اهمیتی چه  اصلا  گوییدمی  باشید  واقعی INTJ  یک  اگر  حالا
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 و ناخالص  رفتار ندارد دوست هاINTJ اغلب واقع در! نه یا هستم نفسی به اعتماد با آدم من «کنند

 .دهند  نشان  خودشان  از(  طولانی  مدت  برای  هم آن) ایغیرصادقانه

 این کارکرد دارم فقط من. دهید نشان خودتان از فریبکارانه رفتاری خواهمنمی شما از هم من طبیعتا

 قضیه  این  دیگران  اینکه  احتمال  دارید،  نفس  به  اعتماد  کنید  وانمود  اگر  حتی  که  کنممی  روشن  را  موضوع

 خونسرد  آرام  خوی  و  خلق  و  رفتار  طرز  و  سبک  هم  آن  دلیل  و  دارد  وجود  کنند  باور  INTJ  شمای  مورد  در  را

 .شماست

 دارد  عکس  رابطه  گریتحلیل-خود با  نفس  به  اعتماد.  6

  ضعف نقاط از یکی عنوان به را این و دارم پایینی نفس به اعتماد کردممی فکر من طولانی مدتی برای

 را موضوعات من بلکه نیست، من پایین نفس به اعتماد مسئله که شدم متوجه بعدها. دانستممی خودم

 ذهنم در هامدت هم را افتاده پاوپیش و ساده بسیار مسئله یک گاهی و کنممی پیچیده اندازه از بیش

 .انتقادگری-خود و  آگاهی  نوعی  کنممی  تحلیل

  انتظارات  و توقعات خودم از و دارم خودم اشتباهات روی زیادی حساسیت من دیگری، INTJ هر مثل

 را  خودم هاهفته که شدمی گاهی قبلاً . دارم خودم نظر مد درستِ  مسیرِ  در کردن حرکت برای سنگینی

  چندان  زدمی سر دیگر شخصی از اگر اشتباه همان مثلا که حالی در کردم،می سرزنش اشتباه یک بابت

  داشتم INTJ  یک  عنوان  به  که ایقوی  تخیلِ  ۀواسط  به  و  ماندنمی  هم  یادش  اصلا  کسی  و  نداشت  اهمیتی

 .کنندمی  قضاوت  را من  ذهنشان  در  دارند  خودم، شدتِ  به  دقیقاً هم دیگران  کردممی  فکر

 «برداشت»  که  بود  این  مشکل  اما  نبود،  من  ذهن  پرداخته  و  ساخته  و  خیالی  زدمی  سر  من  از  که  اشتباهاتی

 را  موضوع  یک  لازم حد از  بیش  واقع  در.  بود  واقعی  غیر  و  آمیزاغراق   اندازهبی  اشتباهات  آن  از  من  تفسیر  و

 .کردممی  حمل  ذهنم  در

  بنابراین. آوردمی همراه به خودش با هم بالایی خطر و ریسک زیاد آگاهیِ -خود این معتقدم اکنون و

 این غیر در چون کنم خاموش حتی یا و کمرنگ را آگاهی-خود این آگاهانه است لازم گاهی معتقدم

  گرایی عمل  و  اقدام  فرصت  و  کشاندمی  هایمتوانمندی  به  نسبت  تردید  سمت  به  مرا  من،  درونیِ   منتقد  صورت

 .گرفت  خواهد  من  از  را  مطلوب  نتیجه  خلق  نتیجه  در  و

 

www.takbook.com



 هادو درصدی

702 

 

 استرس و INTJ شخصیتیِ تیپ ✓

 در. کرد بررسی متحده ایالات در برجسته مشاغل از تعدادی در را استرس اثرات و علل تحقیقاتی یتیم 

 اشاره اند،شده انتخاب بریگز-مایرز شخصیتی هایتیپ درکِ طبقِ که معمول مشاغلِ  از تعدادی به زیر

 که نفر، هزار هشت از بیش از شده آوریجمع هایداده براساس اطلاعات، این است، ذکر شایانِ. شودمی

  نوع مورد در تحقیقاتی تیم که هاییبررسی همچنین و گرفتند قرار بریگز -مایرز رسمی ارزیابیِ موردِ

 شناسیدنمی  مشاغل  این  در  را  کسی  شما  اگر  حتی  .است  آمده  دست  به  اند،داده  انجام  مشاغل  و  شخصیت

 زیر  بخش شناسید،نمی ترجیحات این با را کسی و ندارید آشنایی بریگز-مایرز شخصیتی هایتیپ با یا و

 واکنشِ چگونگی و دهندمی استرس دیگران به که چیزهایی درباره جدیدی دیدگاه تا کنید مطالعه را

 دیگر  یجنبه اما شود،می آغاز خودتان از همیشه آگاهی-خود .آورید دست به آن، به نسبت هاآن

 .دارید  دیگران  با  هاییتفاوت  چه شما  که  است  موضوع این  درک  خودآگاهی،

 INTJ  شخصیتی  هایتیپ

 در  کردن  کار  از  و  شوند  کشیده  چالش  به  فکری  نظرِ   از  کهاین  از  هستند،  INTJ  ترجیحات  دارای  که  افرادی

 صاحب که افرادی با کردن کار به هاآن. برندمی لذت کنند، رفتپیش آن در سرعت به که هاییمحیط

 ایجاد  با و مستقل صورتِ به دهندمی ترجیح هاآن. دارند زیادی تمایل هستند، خود یحوزه در نظرانی

 هستند  مشتاق  که  دهدمی  نشان  هاآن  گرایخیال  ذاتِ.  کنند  کار  خود  هایایده  یتوسعه  برای  هاییفرصت

  . روندمی  شمار  به  هاINTJ  برای  جذاب  صنایع  از  فنی  و  علمی  صنایع.  ببرند  لذت  مفهومی  و  نظری  کارهای  از

 محقق: از عبارتند شوند،می هاآن جذب INTJ شخصیتی هایتیپ با افراد که مشاغلی ترینشایع

 مشاور ای،هسته مهندس شناسی،گیاه دانشمند پزشکی، دانشمند طبیعی، علوم مدیر برداری،نقشه

 شما که دلیل این به فقط باشید، داشته خاطر به اما .معماران ناظر یا مدیر یک یا معمار و مدیریت

 بلکه. بود خواهید موفق بالا مشاغل از یکی در همیشه شما که نیست معنا این به دارید، INTJترجیحات

 هانیازمندی  زیرا  کنندمی  انتخاب  تربیش  دیگران  به  نسبت  را  مشاغل  این  INTJ  افراد  که  است  مفهوم  این  به

 شخصیتی   تیپ  خصوص  در  را  زیر  نکات  .است  راستاهم  هاآن  شخصیتِ   قوت  نقاط  با  مشاغل  این  کارِ   سبک  و

INTJ علوم دانشمندان بین در شخصیت نوع این. )کنید مطالعه است، تررایج پزشکانروان میان در که 

 (:است  رایج  نیز  پزشکی
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 تحت شرایط عادی:

 مفهومی   ساختارهای  و  توضیحات  زیاد  احتمال  به،  مشکلات  ۀخلاقان  ۀکنندحلمتفکران مستقل و منطقی،  

 برای موثر توانایی، مدت بلند پیامدهای و مفاهیم خصوص در بصیرت داشتن، نهندمی ارج را نظری و

 و  آشفته  پرسروصدا،  هایمحیط  به  علاقه  عدم،  پیچیده موضوعات  سازیساده  مشکلات،(  قلب)  اصل  یافتن

 آن  از  گزیدن  دوری  و  منزل  یا  کار  محلِ  در  ریخته  هم  به

 گویند: ها میدیگران در مورد آن

 فکر چهآن بر متمرکز شدت بهگرا و رویایی، ، آیندههاموقعیت و افراد موردِ در ناخودآگاه بصیرتی دارای

  غیرقابل  ظاهر به و گیرگوشه مختلف هایزمان در، خودسر و رک صریح،د، دهنمی انجام یا کنندمی

 ناپذیرانعطاف  و  سرسخت  گاهی،  دسترس

 های استرس:نشانه

، شدن  ریخته  هم  به  و  آشفته  تمرکز،  دادن  دست  از،  بیرونی  جهان  هایجنبه  برخی  به  نسبت  فکری  وسواس

 جزئی  اشتباهات برای دیگران سرزنش، دهندمی انجام یا گویندمی مردم که آنچه بر حد از بیش واکنش

 مجزا  واقعیت  دو  یا  یک  توضیح  برای  پیچیده  نظریه  یک  ارائه،  واقعی  خطاهای  یا

 :شودمی  استرس  باعث  چیزهایی چه

 مواجه،  روتین  هایبرنامه  در  تغییراتی  با  خود  تطبیقِ  برای  بودن  مجبور،  جزئیات  و  واقعیات  با  شدن  بمباران

 برای  بودن مجبور، پروازها در تاخیر ها،وقفه تجهیزات، خرابیِ ترافیک، -بیرونی دنیای در موانع با شدن

 و هرج هایمحیط سردرگمی، هیاهو، جمعیت، با آمدن کنار، هاگروه و افراد با حد از بیش تعاملِ  داشتنِ

 کهزمانی  ای،حرفه  لحاظِ   از  گرفتن  قرار  انتقاد  مورد،  منطقی  غیر  های  سیستم  سواد،  بی  افراد  با  برخورد،  مرج

 نشدن  شناخته  گیرد،  قرار  حمله مورد  شانشایستگی  و  صلاحیت

 :استرس  مدیریت جهت نکاتی

 کمدها،  کردن  تمیز:  مانند  برسانید  انتها  به  را  مفیدی  کارهای  و  کنید  مثبتی  هایفعالیت  درگیر  را  خودتان

 تعهد  به و بردارید هایتانبرنامه کردنِ ترشفاف برای هاییقدم، چیزها کردنِ تعمیر و هاعکس سازیِ مرتب

 وضعیت تحلیل برای خود منطقِ  از و بردارید عقب به گام یک، باشید پایبند کار این انجام برای خود
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 که کنید یادآوری خودتان به، کنید تبدیل تریمدیریت قابل و ترساده وظایف به را کارها، کنید استفاده

 .بگذرد  نیز  این

 های مقابله با استرس:بدترین روش

 درخواست  یا  پذیرش  از  امتناع؛  بدهید  گوش  هاآن  به  که  بدهند  پیشنهاد  خودشان  اگر  مردم  کمک  کردنِ  رد

 .انتکاری  باری  حجم از  کاستن  برای  کمک

 :باشند  مفید  بیشتر  توانندمی  دیگران  چگونه

 داشته حضور فیزیکی صورت به؛ برسند نظر به «آمیز اغراق» اگر حتی کنید، تایید را هاآن احساسات

 .بکنند  باید  کار  چه  که  نگویید  هاآن  به  یا  و  نکنید  ارائه  مشاوره  اما  باشید

 :کنند  بدتر  را  اوضاع  توانندمی  چگونه دیگران

، شوند اجتماعی که کنید درخواست؛ دهید قرار فشار تحت گرفتن تصمیم یا دادن پاسخ برای را هاآن

 که  باشند  داشته  وجود  نیز  هاییجایگزین  است  ممکن  کهاین  به،  دهید  پیشنهاد  ناخواسته  نصیحت  و  کمک

 .کنید  اشاره  باشند،  کارساز

 شودمی مانزندگی هایفرصت رفتن هدر باعث که نادرستی تصور 5 ✓

 با  معتقدند  اند،شده  سالیمیان  ۀدور  وارد  و  اندگذاشته  سر  پشت  را  جوانی و  نوجوانی  که  کسانی  از  بسیاری

 کافی  ۀاندازبه  خود،  اهداف  دقیق  انتخاب  به  توجه  و  زندگی  هایفرصت  مدیریت  در  فعلی،  وضع  ثبات  تصور

 یا آنی هایلذت از پوشیچشم و اندیشیعاقبت با که یافت را کسی توانمی ندرتبه. اندنکرده تلاش

 توضیحات، این با. کند آماده آتی هایسال در موفقیت ۀتجرب برای را خود ها،لذت آن انداختنتعویقبه

 هنوز بینیممی و کنیممی باز چشم ناگهان سالگی،سی مرز از عبور از پس چرا: »است این اساسی سؤال

  یا آن جبران برای راهی آیا: »است این نیز دیگر مهم پرسش «ایم؟نکرده کسب درخورتوجه دستاوردی

 مرور  باهم  را  هاپرسش  این  پاسخ  تا  باشید  ما  همراه  «بود؟  متصور  توانمی  زندگی  دوباره  شروع  برای  امیدی

 .کنیم

 داریم  وخطاآزمون  برای  کافی  فرصت  همواره کنیممی  فکر  .1

   دیگران  انتخاب  موضوع  این،  از  پیش  ما،  هایانتخاب  و  هاتصمیم  از  ایعمده  قسمت  گفت  توانمی  جرئتبه
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 که نیستیم کسی اولین یا داریم مهاجرت قصد که نیستیم کسی اولین ما مثال، عنوانبه است؛ بوده نیز

 ما هایانتخاب از کدامهیچ .شویم جدا او از بخواهیم یا کنیم انتخاب را مانزندگی شریک خواهیممی

 همین بر. گذاردمی تأثیر مانیبعد هایانتخاب بر ناخواهخواه ما، انتخاب هر دیگر، بیانبه نیست؛ مستقل

 کرد؛ تشبیه زنجیر این از ایحلقه به را انتخاب هر و زنجیر یک به را گیری تصمیم عمل توانمی اساس،

 نادرست، هایانتخاب نامطلوب تبعات و خطرات از توانیممی باشد، بیشتر ما آگاهی هرچه اوصاف، این با

 .کنیم  جلوگیری

 ها،تجربه  آن  از  استقبال  و  دیگران  مفید  تجربیات  به  توجه  گیری،تصمیم  امر  در  موفقیت  برای  که  است  واضح

 با و ترآسان تا کندمی کمک ما به دیگر، افراد هایآموخته در شدنشریک زیرا بود؛ خواهد راهگشا بسیار

 ما از بسیاری ذهنیت این، وجود با. کنیم حرکت ماناهداف تحقق و مسائل حل سوی به بیشتری سرعت

  تبدیل  آهنین  هاییمیخ  به  زندگی  هایتجربه  اگر  حتی  که  طوری  است؛  نامنعطف  و  ناپذیرشکل  سنگ،  مثل

 .کنندنمی  پیدا  نفوذ  مانسنگی  ذهنیت  به  شوند،

 معمولا   اما  هستیم؛  شاهد  گازگرفتگی  علتبه  را  کشور  سراسر  در  زیادی  افراد  ومیرمرگ  سال  هر  مثال،  برای

 پرداخت  گزاف  بهایی  هااشتباه  از  برخی  برابر  در  که  گیرندمی  قرار  ما  توجه  کانون  در  زمانی  مسائل،  گونهاین

 پیامدهای بند از شدید، تلاش وجود با زندگی، پایان تا شاید حتی طولانی، زمانی مدت تا که کنیم

 . شویم خلاص  نتوانیم  شانمنفی

 و قبولقابل معیارهای و هاضابطه براساس تجربه،صاحب افراد رفتار از الگوبرداری در که است لازم البته

 فردمنحصربه  هایاولویت  و  هامصلحت  ها،توانمندی  علایق،  ما  از  هرکدام  زیرا  کنیم؛  عمل  نیازمان  با  متناسب

 به خودش خاص عینک با که کسی هایاندوخته و هاآموخته در شراکت نتیجه، در داریم؛ را خودمان

 .است  پشیمانی  و  زیان  مستعد  کند،می  نگاه  ما  مسائل

 ایمکرده  خوش  دل دیگران  هایسرمایه  به.  2

  کردنخوشدل اندیشی،عاقبت و اندوزیتجربه امر در ما کاریاهمال و کوشیکم دلایل ترینمهم از یکی

 بر تکیه با که کسی مثل است؛ دیگری اختیار در که ما دست در نه شانمالکیت که است چیزهایی به

  .زندمی باز سر عمل، و رأی استقلال کسب برای تلاش و آموزیمهارت به دادنتن از خود، والدین ثروت

 او  از  نخواهند  یا  نتوانند  او  والدین  خاص،  مواقعی  در  که  کند  فکر  این  به  لحظه  یک  کسی  چنین  است  کافی

 دارد؟  نگه  استوار  را  او  بحرانی،  وضعیت  این  در  تواندمی  چیزیچه  واقعا.  کنند  پشتیبانی
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 دارد،  ساختمانی خدمات دفتر آشنایان یا بستگان از یکی اینکه به تکیه با فردی دیگر، مثالی عنوانبه

  این از نخواهد یا نتواند مدنظر شخص  دلیل، هر به اگر حال. کندمی انتخاب را عمران مهندسی یرشته

 چیست؟ تکلیف  کند،  استفاده  خود ساختمانی  دفتر در  آینده،  عمران  مهندس

  قرار  ما اختیار در را خود یسرمایه عوض،بی که یافت خواهیم را کسی کمتر بدانیم باید این، از گذشته

 به مشروط اما کنند،می فراهم برایمان برانگیزیرشک و مطلوب رفاه مانوالدین اوقات، گاهی حتی. دهد

  خودشان که بپذیریم را ایرشته و شغل یا دارند، مدنظر خودشان که کنیم ازدواج کسی با مثلا اینکه

 .کنندمی  پیشنهاد

  واگذار  دیگر فرد هر به یا خود والدین به را هاییانتخاب چنین نیستیم حاضر ما، از برخی وضع، این در

 چنین در گرفتاری یتجربه از پرهیز برای امکان، صورت در باشیم، افراد از دسته این جزو اگر. کنیم

 در. افتاد خواهد اتفاقی چه آینده در داندنمی کسهیچ. شویم کاربهدست الان همین از باید تنگناهایی،

 ارزیابی در که کند مقابله مؤثرتر آینده، احتمالی ناپذیربینیپیش رخدادهای با تواندمی کسی میان این

 . باشد  داده خرج  به  بیشتری  نظر  دقت  آنها  گزینش  و  هافرصت

 کنیممی  تکرار را  خود اشتباهات  گریزی،مسئولیت  با.  3

  جبران  برای  و  کرده  اقرار  خود هایاشتباه  به  وچانه،چکبی  که  یافتیم  را  کسی  خود، اطرافیان  میان  در  اگر

 دشوارتر  نکردناشتباه  از  اشتباه،  به  اقرار: »شود  گفته  اگر.  بدانیم  او  قدر  که  است  شایسته  کند،می  تلاش  آنها

 در  را  ما  ظاهر،  در  لااقل  اشتباه،  پذیرفتن  زیرا  برد؛  سؤال  زیر  را  حکم  این  صحت  تواننمی  سادگیبه.«  است

 دوش  بر  را  آن  تکرار  از  پرهیز  و  اشتباه  جبران  مسئولیت  همچنین  دهد؛می  قرار  پذیریسلطه  و  ضعف  موضع

 وضعی چنین پیشامد از کوشیممی ناآگاهانه یا آگاهانه دفاعی، هایمکانیسم به توسل با ما. گذاردمی ما

 شود؟می  آن  وفصلحل  موجب  مسئله،  حذف  آیا  پذیری،  مسئولیت  بند  از  جَستن  فرض  به  اما.  کنیم  دوری

 برداشته  مثبت  قدم  یک  خود  خواهیعافیت  و  آسودگی  برای  کند،می  امتناع  مسئولیت  پذیرفتن  از  که  کسی

 ترینمهم از. پرداخت خواهد ممکن طریق هر به را پروریتن و طلبیامنیت این بهای عاقبت، اما است؛

  مسائل گویی حال، این در. است سوراخ یک از متعدد شدنگَزیده ای،عارضه چنین به ابتلا هاینشانه

 با مدام وضع، این از خروج برای نیز ما و اند، کرده محاصره را ما نادیدنی، لشکر یک مثل ماننشدهحل

 سرگردانی، رفتاری، یچرخه این در اسارت ینتیجه تردیدبی. زنیممی دیوار و در به بسته چشمان

 .است  فرسودگی  و  واماندگی
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 جلوه مظلوم  و  بازنده  را  خود  همواره.  آوریممی  روی  قربانی  نقش  کردنبازی  به  وضع،  این  یادامه  در  آنگاه،

 .کنیم  واگذار  آنها  به  را  مسئله حل دیگران،  در  گناه  احساس  ایجاد  با  تا دهیممی

 گیریم،می دستبه چکشی چنین وقتی صورت، این در. است کنترل ابزار یک و دفاعی مکانیسم یک این

 تکراری  ایقصه  هادورهمی  و  هاگردهمایی  در  که  طوری  بینیم؛می  میخ  شکلبه  را  همه  ناخواسته  یا  خواسته

 !اندشده  میخ  همه روزها  این  که  کنیممی  گله.  داریم  تعریف  برای

 دهیممی  اهمیت  اندازه از  بیش  مردم حرف به.  4

 چرا  اما  بشویم؛  آنها  مشابه  خود  است  لازم  نه  کنیم،  خود  شبیه  را  دیگران  است  قرار  نه  که  است  آن  واقعیت

 گفت باید جواب در هستیم؟ ایشان از تأیید دریافت یا دیگران برای نسخه پیچیدن مشتاق ما، از بسیاری

  را  ما هرکس. ماست فعلی عملکرد و عقیده بودنصحیح برای ناپذیریخدشه سند دیگران، تأیید ظاهرا

 که هاییسرمایه و هافرصت بسیار چه. زندمی مُهر را ما عملکرد و عقیده یبرگه زیر گویی کند،می تأیید

 ما که کندمی القا ما به دیگران تأیید .کنیم دریافت را دیگران تأیید تا دهیممی یا ایمداده فنا باد به

 عملکردمان تصحیح و عقاید در تردید و تقلا و تلاش از را ما مسئله، این. هستیم خواستنی و پذیرفتنی

 بیشتر  انسان، ذهن: »you are not so smart کتاب ۀنویسند david mcraney یگفته به. داردبازمی

 به نقل همچنین، .«شودمی حاصل قبلی هایدانسته تأیید از امنیت و. واقعیت تا گرددمی امنیت دنبالبه

  دشوار  برایمان  چون  دهیم؛می  ادامه  خود  اشتباه  مسیر  به  ما  از  بسیاری: »راسل  برتراند  ۀگفت  بر  بنا  مضمون،

 .«ایمآمده  اشتباه  را  مسیر  بگوییم  خود  پای  کف  هایتاول  به  است

 هستیم  بودنموفق  دنبال  شدنموفق  جایبه.  5

 ما. است مانواقعی هایانگیزه با ناآشنایی شاخه، آن به شاخه این از مانپریدن عوامل ترینمهم از یکی

  آن به که بعد. دهیممی تشخیص جایی در یا چیزی در را آن وجود هاینشانه هربار که داریم ایکردهگم

 یکردهگم از شبحی باز. ایمنکرده نشان را خوشایندی هدف هم چندان انگار فهمیممی شویم،می نزدیک

 استمرار   صورت  در  زمان،  گذشت  با.  کنیممی  کوچ  آن  سمتبه  برنامهبی  و  بینیممی  دیگری  چیز  در  را  خود

 ولی ایم؛داده هدر را خود انرژی و زمان بینیممی و کنیممی باز چشم ناگهان مان،رفتاری عادت این

 .داریم  ناکام  آرزوی  هزار  و  ناتمام  کار  هزار  همچنان

 برخی اما. «کرد خواهم کار امروز از بس، بِطالتم: »زنندمی نهیب خود به حافظ یگفته به افراد از برخی

  به  هم  شاید.  عـتوقـم  اـی  شوندیـم  زویـنـم  اـی.  دـنـافتمی  روـف  اهیـبـت  و  ودیـابـن  بیـسراشی  در  رـدیگ
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 ایعده  .شوند  موفق  هاآن  جایبه  بازماندگانشان  یا  فرزندان  دارند  انتظار  که  شوند  تبدیل  هاییکنندهنصیحت

 اما اند؛گذشته جبران مشغول کنندمی فکر ظاهربه کهدرحالی دهند؛می ادامه خود اشتباه به باز دیگر،

 نه  است  فرایند  یک  موفقیت  زیرا  رفت؛  شبهیک  را  صدساله  ره  تواننمی  موارد،  از بسیاری  در  اینکه  از  غافل

 و ازدواج به سن، این به تا ساله،چهل خانم یک کنید فرض ملموس، و عینی مثالی عنوانبه .رخداد یک

 اکنون،  اما است؛ بوده ناموفق موقعیتی چنین آوردندستبه در دلیل، هر به یا بوده اعتنابی فرزندآوری

 که باشد متوقع متعدد، هایبارداری طی بیشتر، فرزندان دنیاآوردنبه هدف با تواندمی آیا ازدواج، از پس

 هایانتخاب  یدایره  ها،فرصت  دادنازدست  اوقات،  گاهی  کند؟  حمل وضع  ماه  دو  عرض  در  ماه،  نُه  جایبه

  .رسدمی  نظربه  ناممکن  ها،محدودیت  این  از  خروج تصور  حتی که  کندمی  محدود  چنان را  ما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آشنا شوید و به علاوه  INTJ؛ در این فصل سعی شد شما با زندگی افراد معروف  5هم از فصل  این  

اید باید نکات و مطالب بیشتری دربارۀ شخصیت خود بیاموزید. اکنون که در این نقطه قرار گرفته

ارید، ای بهتر از تسلا دبدانید هرگز مانند کسی که قبلًا بوده اید نخواهید بود؛ شما هوش و حافظه

توانید مردم را استقلال، اعتماد به نفس و توان خود ساختگی شما برتر از ایلان ماسک است، شما می

آنالیز کنید و مانند کتاب بخوانید، شما جهان بینی خاص خود را دارید و هر چه را ببینید به دنبال 

کند. شما ایز می»حقیقت« و »معنا«ی آن خواهید گشت و همین ها است که شما را از بقیه متم 

خواهید به خاطر بسپارید و تا هر موقع توانید هر چه را میای قرار دارید که میاکنون در مرحله

ای که باشد( انجام توانید هر کاری خواستید )در هر زمینهخواستید در حافظه نگه دارید، شما می

د بود چون این شما هستید دهید و در آن موفقیت کسب کنید. دیگران دیگر مانع کار شما نخواهن

کنید. شما در حال حاضر هر چه بخواهید بکنید جا میهای شطرنج جابهها را مانند مهرهکه آن

العاده هستید که تاریخ این قرن و قرن بعد را خواهد فوق  INTJتوانید انجام دهید. شما همان  می

هستید. این جهان به  INTJشما یک    تان بگویند، بگویند.خواهند دربارهساخت؛ حال بقیه هر چه می

INTJهایتان کلاسیها مدیون است و به شما نیز مدیون خواهد بود. هیچ اهمیتی ندارد که هم

رانند و ...؛ گویند عجیبید، خانواده و جامعه شما را از خود میکنند، همکارانتان میتان میمسخره

چه کار کنید. همان افرادی که امروز شما را   دانید برای چه این جا هستید و قرار استچون شما می

ها را از زندگی کنند پس از موفقیتتان شما را تحسین خواهند کرد. پس از همین لحظه آنتحقیر می

 جایید.اید؛ شما برای »خلق کردن« اینخود حذف کنید. شما برای کم بودن خلق نشده
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ایآید چی به سرت آمد و چه طور زنده ماندهو طوفان که فرونشست یادت نمی  ... 

 که طوفان واقعاً به سر رسیده. اما یک چیز مشخص است؛در حقیقت حتی مطمئن نخواهی شد  

 از طوفان که در آمدی، دیگر همان آدمی نخواهی بود که به طوفان پا نهاده بودی. 

 معنی طوفان همین است.

 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 وای!

 ها پر بکشیم؟توانیم به دور دستتوانیم پرواز کنیم؟ آیا میآیا می

 اممن در لبه ایستاده

 درخشندو هزاران ستاره در آسمان می

 چگونه ممکن است از این زیباتر شود؟

 شود به این فکر کنم که...و این باعث می

 ام؟نهایت بودن کردهام تا این حد احساس بیزندگیآیا تا به حال در  

 و آیا اصلًا ممکن است به عقب برگردم؟

 خواهم پرواز کنممی

 ام تا دیوارهایی را که در درونم ساخته بودم بشکنمآماده

 ام را های قلب شکستهخواهم پرواز کنم و همۀ تکهمی

 امشب به هم بچسبانم

 ها پر بکشیم؟توانیم به دور دستمیتوانیم پرواز کنیم؟ آیا  آیا می

 )و من این جا هستم تا به شما بگویم: بله!(

www.takbook.com


