
1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نگرش رهبران بزرگ

 

 ترجمه و تالیف: 

 دکتر شهاب بیرانوند 

 دکتر خداداد بیرانوند 

 

 

باید بداند  یک رهبرنچه هرآ  

 )براساس کتابی از جان سی ماکسول(

 

 

 

 



2 
 

 فهرست 

 ...................................... .......................................... ..................................................................... شگفتاریپ

 . ............................................................................................................ گذارد  ی م  رید تأثافرانگرش چگونه بر : اولفصل 

 .. ...................................................................................................... گذارد  ی م ر یتأث  ینگرش چگونه بر رهبر: دومفصل  

 .......... .......................................................................................................................رهبری یک نگرش است .....فصل سوم: 

 ............................... .................................................................................... شخصیت و عوامل موثر بر نگرش : چهارمفصل 

 ........................ .............................................................. کنند  ت یتوانند نگرش را تقو یموانع واقعاً م  ایآ م:پنج فصل 

 ................................................. .............................................................................................. ستیشکست چم: ششفصل 

 .................................... ......................................................................................................... ستیچ ت یموفق م:تهففصل 

 ....................... .............................................................................................. د کن  رییتغ د توان ی نگرش م  ایآ م:هشتفصل 

 . ........................................................................................... تغییر دهید هم: برای تغییر زندگیتان، نگرشتان را نفصل 

 .............. ..........................................................................................................فصل دهم: ایجاد عادات ذهنی مثبت 

 ........................ ...........................................................................سبک زندگی ...... مثبت عادات توسعه زدهم:  ایفصل 

 فصل  دوازدهم:  توسعه  عادات  مثبت شخصی ................................................................................................................. 

 ...................................................... ..... ...................................................................................... منابع . 

 

 

 

 

   پیشگفتار



3 
 

م. این بدان معنی است که شما به طور  یاز اینکه وقت گذاشتید جهت خواندن این کتاب، متشکر  قبل از هر چیز  

یادگیری در مورد قدرت درونی و روش انجام اقدامات موثر و مثبت در زندگی    تغییر نگرش،  جدی علاقه مند به 

رترین راه هایی است  و موثیکی از قدرتمندترین    تغییر نگرش و بهره گیری از قدرت درونخود هستید. بدون شک،  

تقویت و تعالی  قدرتمندتر،  خود را برای سال های آینده؛  کسب و کار  و  سبک زندگی    ، شخصیت  که می توانید 

دیگری در زندگی، مثبت بودن نیاز به ذهنیت درست و نگرش مثبت دارد.    موضوع بخشید. با این حال، مانند هر  

بررسی کنیم و مطمئن شویم که می توانید بر اطرافیان خود تأثیر  در این کتاب قصد داریم این ذهنیت را بیشتر  

 گذارتر باشید.

سط قدرت مثبت هدایت  خواهید به آن برسید، باید تو خواهید انجام دهید و هر چیزی که می هر کاری که می  

استفاده کنید را،  توانید از آن  می   گونهچچرا و  خواهیم دلیل اهمیت این مثبت بودن و اینکه  ، می شود. در این اثر

 آیا این همان چیزیست که به دنبال آن بوده اید؟  دهیم.توضیح  

تان،  . خیلی زود دوس خصوص موضوعات مختلف را تجربه نموده باشید در  نگرش منفی  شاید شما در گذشته داشتن   

یچ چیزی  خسته می شدند. همه چیز یک »اما« داشت و ه  ش دادن به شمااز گو  خانواده، همکاران و مشتریان 

ندگی، اهداف و  بدون یک شیب منفی اجازه نمایان شدن نداشت. این تفکر بسیار منفی شروع به بازتاب در شیوه ز

  نه یچهار زماین  در  باید  باشد    یموفق واقعشخص    کمی خواهد ی  که   یهر کس  کرد.می    طرز تفکر و نگرش شما

 .ینگرش و رهبر  ،سازماندهی، ارتباطاتمهارت داشته باشد: 

 یهانگرش   د یتوانی نمرهبر،    ک یشما دارد. به عنوان    یبر زندگ  یقیعم  ری، نگرش شما تأثکه  می گوید ماکسول  جان  

  ی چه رهبر   ؛د یکن  دایدست پ  ت یبه موفق  شته باشید که و انتظار دا   د یریبگ   ده یناد  را  د یکنی م  ی را که رهبر  یافراد

  ایشان فرد بر روابط    ک ی. نگرش  باشد   از داوطلبان   یگروه  ای  ، یورزش   م یت  ک یخانواده،    ک ی  چه   ، کسب و کار  کی

را مشخص    ت یبه موفق  وی  کرد ید و روده  یم و جهت    و بو   نسبت به شکست را رنگ  وی  دگاه یگذارد، د  ی م  ر یتأث

 کند.   یم

را  آن  ممکن است با منفی بودن مختل شود،   پی بردم کهاز زندگی ام که    ی هر بخشدر   ماکسول نفل می کند که 

گی منفی  م، طرز فکرم، باورهایم، درکم از دنیای اطرافم و موارد دیگر، هیتمشخص  .مورد واکاوی و بررسی قرار دادم

بودند! من شروع به تغییر دادن و تغییر نمودن کردم و الان بسیار مثبت اندیش هستم. به همین دلیل شما نیز  

  تغییرات باورنکردنی را در ذهنیت، باورها و سبک زندگی خود ایجاد نمایید. توانید همانمی 

ی از آنها  مند بهره  چگونگی، و اطمینان از رات، نحوه حفظ آنها در زندگی ها را برای ایجاد این تغییترین راه ما ساده 

نگرش را در    یه نکات ضرورشده است ک  یطراح  یکتاب به گونه ا  نیارا، مورد بررسی و کنکاش قرار خواهیم داد.  

 .خواندن به شما ارائه دهد  یو آسان برا  عی سر یقالب
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  هستند که ارزش بالاتری   ی در زندگ  ی کمخیلی    یزهایکه چ   م یمتوجه شده ا  رایز   میخرسند   این کتاباز انتشار    ما

تجهیز به  جهت توانمندسازی شما و تیمتان برای موفقیت با کمک به شما  جهت این کتاب. دارند از نگرش مثبت  

   است! یسطح بعد  هشما ب دن یشما و رس  تیموفق هدف  نجایدر ا .نوع نگرش درست طراحی شده است

با استفاده از مطالب این کتاب در زندگی موفق تر، و انجام هر کار مشکلی آسانتر خواهد بود، این کتاب به لطف  

پیشرفت های عمده ای که در زندگی شما ایجاد خواهد نمود، به طور کلی زندگی را بسیار آسان تر و لذت بخش  

 « نابود کند. ا یتواند شما را بسازد   ینگرش م» تر می کند.
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چگونه به آن نگاه می کنید؟ خوب، نگرش یک احساس درونی است که با رفتار بیان می شود. به    و  نگرش چیست

همین دلیل است که یک نگرش را می توان بدون گفتن کلمه ای دید. آیا همه ما متوجه اخم ها یا فک برآمده  

 .استافراد مصمم نشده ایم؟ از بین همه چیزهایی که می پوشیم، حالت ظاهری ما مهم ترین 

گاهی اوقات می توان نگرش را در ظاهر پنهان کرد و دیگرانی که ما را می بینند گول می خورند. اما معمولاً پوشش  

ها دوام زیادی ندارند. در حالی که نگرش سعی می کند راه خود را به سمت بیرون باز کند، این مبارزه دائمی  

 وجود دارد.  

:  می گوید مادرش پس از سرزنش، سرانجام به او    را شنیده باشید که   سری شاید داستان کودک چهار ساله پر درد و  

 : »مامان، منمی گوید و  می نشیند ، می رودبنشین! پسر کوچولو به سمت صندلی  پسرم، تو برو روی آن صندلی 

 ایستاده ام.«  رونبیرون نشسته ام، اما از د از

به درون سفر کند و بیرون بایستد«. به زودی آنچه  جیمز آلن، روانشناس/ فیلسوف می گوید: »شخص نمی تواند  

گذارد. نگرش بسته و منفی یک بیماری ترسناک  افتد تأثیر می افتد، بر آنچه در خارج اتفاق می در درون ما اتفاق می 

است. باعث بسته شدن ذهن و آینده ای تاریک می شود. وقتی نگرش ما مثبت و مساعد برای رشد باشد، ذهن  

 . دهند   ی شما دست به دست هم م  لینگرش و پتانس  بد و پیشرفت آغاز می شود. در همچین مواقعیگسترش می یا

 

 نگرش، موفقیت یا شکست شما را تعیین می کند 

در حین رهبری کنفرانسی در کارولینای جنوبی، آزمایش زیر را امتحان کردم. از حضار پرسیدم:    ماکسول می گوید 

»چه کلمه ای توصیف می کند که چه چیزی شادی، پذیرش، آرامش و موفقیت ما را تعیین می کند؟« حضار  

این یک نفر، برای    شروع به بیان کلماتی مانند شغل، تحصیل، پول، زمان کردند. بالاخره یکی گفت نگرش. بجز

مابقی افراد چنین حوزه مهمی در زندگی آنها اولویت اولشان نبود. نگرش ما نیروی اولیه ای است که تعیین می  

 کند آیا ما موفق می شویم یا شکست می خوریم.  

برای برخی ها، نگرش در هر فرصتی مشکل ایجاد می کند و برای برخی دیگر در هر سختی فرصتی. برخی با  

ش مثبت صعود می کنند، در حالی که برخی دیگر با نگرش و دیدگاه منفی سقوط می کنند. خود این واقعیت  نگر

که نگرش »بعضی ها را می سازد« در حالی که »بعضی ها را می شکند« به اندازه کافی مهم است که بتوانیم  

 اهمیت نگرش را کشف کنیم. 
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است که به شما کمک می کند تا درک بهتری از تأثیر  در اینجا هفت اصل در مورد نگرش آورده شده   

 آن بر زندگی یک فرد داشته باشید:

 کند  یم نیی را تع یما به زندگ کردی روما نگرش  -1

« ما به سمت بالا باشد، در  ه اگر »دماغ  ما،ی. مانند هواپمی دار  ی چه انتظار  یکه از زندگ  د یگو  یما به ما م  نگرش 

  یاز داستان ها یکی. میبرو شیباشد، ممکن است به سمت سقوط پ نییاگر به سمت پا و میحال بلند شدن هست

ند. هر روز  بودخود رفته    یهانوه    دار یاست که به د  ی پدربزرگ و مادربزرگ  داستان   بسیار آموزنده در این خصوص 

 .د یکش  یچرت زدن دراز م  ی بعد از ظهر پدربزرگ برا

از خواب    دنییزود با بو   یلی او بگذارند. خ  لیسب  ونرا در  مبرگریل  ر یپنگرفتند    میبچه ها تصم  ،یروز به شوخ  کی

نگذشته    ی ادیمدت ز«  دهد.  ی م   ی بد   ی اتاق بو  ن یچرا، ا» که بلند شد و به آشپزخانه رفت گفت:    ی شد. در حال  داریب

در کمال    . ردیبگ   ای   تازه  یرفت تا هوا   رون یب   نیبرادهد، بنامی    ی بدیکه آشپزخانه هم بو   احساس کرد بود که  

 «!دهد ی تعفن م ی بو ای: »تمام دن گفتو او    نشد پدربزرگ  آرامش باعثآزاد  ی، هوا تعجب

  ی بد   یبو   ایکل دن  م،یرا در نگرش خود دار  «مبرگر یل  ر یپن»ما    ی ! وقتواقعیت دارد   ی در زندگ  چقدراین موضوع   

شناخته    امیالا  میاز قد   قتی حق  نی. امی هست  یمسئول نگاه خود به زندگ  (ید افرفردی )اندهد. ما به صورت    یم

ما نسبت به    نگرش «  درو خواهد کرد.  زین را نهمابکارد،  هر چه  انسان    »آمده است:  انجیل هم  شده است و در  

 .افتد  ی ما م یبرا  یچه اتفاق  می کند تا مشخص کن ی کمک م ی و عمل ما در زندگ یزندگ

انجام نشده و تعداد ازدواج    ی از دست رفته، تعداد فروش ها  عات یتعداد مشاغل از دست رفته، تعداد ترف  نیتخم

 .است رممکنیشده اند غ ران یو  فیضع ی نگرش ها ل یکه به دل ییها

 شوند ی که تحمل م   ییهاو ازدواج   ند،منفور  ولی   در حال انجام هستند که    م یهست  یهر روز شاهد مشاغل  باًیتقر  اما

ا  اینها  ند، همهند یناخوشا  اما متوجه شوند مسئول رفتار خود هستند،    نکه یا  ی است که مردم به جا  لی دل  ن یبه 

 کنند. ریی تغ گرانیددنیا یا  منتظر هستند تا  

 

 تعیین می کند  دیگرانبا را  نگرش ما روابط ما -2

شما تحت تأثیر روابط شما با مردم است، اما ایجاد این روابط دشوار است. شما نمی توانید برخی از افراد    زندگی  

بگیرید و بدون آنها به موفقیت برسید. به همین دلیل است که در دنیای پیچیده امروزی ایجاد روابط    ه دید انرا  

 مناسب با دیگران امری ضروریست.
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  5/87درصد با دانش و    12/ 5گوید پولی که در هر تلاشی به دست می آورید تنها    موسسه تحقیقاتی استنفورد می 

 درصد به توانایی شما در چگونگی برخورد با مردم )شیوه ارتباط گیری درست با مردم( به دست می آید. 

 موفقیت= شناخت محصول  %5/12  +% شناخت مردم   5/87

به همین دلیل است که تدی روزولت می گوید: »مهم ترین عنصر در فرمول موفقیت این است که بدانیم چگونه   

.« و چرا جان دی راکفلر گفت: »من برای توانایی برخورد درست با مردم بیش  مو کنار بیایی م با مردم برخورد کنی

 از هر توانایی دیگری در زیر نور خورشید هزینه خواهم کرد.«  

قتی نگرشی که داریم دیگران را در اولویت قرار می دهد و دیگران را مهم می بینیم، آنگاه دیدگاه ما منعکس  و

کننده دیدگاه آنها خواهد بود، نه دیدگاه ما. تا زمانی که در کفش طرف مقابل راه نرویم و زندگی را از چشم دیگری  

از برخورد با ماشین دیگری با عصبانیت از ماشینش  ، مانند مردی خواهیم بود که پس  )اصل پرسپکتیو(  نبینیم

بیرون پرید و وحشیانه فریاد زد و گفت: »چرا شما مردم مراقب نیستید؟ شما چهارمین ماشینی هستی که امروز  

 به من زد!« 

معمولاً فردی که در یک سازمان رشد می کند دارای نگرش خوبی است. ترفیعات به آن فرد نگرش برجسته ای   

 وی شده است. ترفیع ، اما نگرش برجسته اش منجر به اند  نداده

 

 و شکست است  تی موفق نیاغلب نگرش ما تنها تفاوت ب -3

  ی هابر توده   ی خود فقط اندک  یهابه دست آمده است که در رشته   یتوسط مردان  خی تار  یدستاوردها  نیتربزرگ 

ه  نگرش بود   ی، همان تفاوت جزئ  ن یاز اوقات ا  ی اری. بسد ی نام  ف یتوان اصل لبه خف  یرا م  ن یند. اه اداشت  ی برتر  گرید

کرد. او گفت: »تمام    د یتأک  قت یحق   نیخود بر ا  یاز مصاحبه ها  یکیدر    لیسابق اسرائ  رینخست وز  ر،ی. گلدا مااست

در    ی افکار عموم  کی  تیما از حما  نداریم،  اد یز  درآمد با    ی معدنو یا    ی دلار نفت  ما  است.  یهآنچه کشور من دارد روح

مردمش است و    یه دارد روح  لی. تمام آنچه اسرائبرخوردار نیستیمسراسر جهان که به ما نظر مثبت داشته باشد،  

 .« برای ما کاری بکند تواند  ی نم زین  کایمتحده آمر الاتیا یخود را از دست بدهند، حت هی اگر مردم روح

از    ی ناش   شتر یب  یشکست در هر کار   ای  تیحال موفق  نی مهم است. با ا  یدر زندگ   تی موفق  ی استعداد برا  مطمئناً

آورم که همسرم،    ی م  ادیرا به    یی زمان هاماکسول می گوید؛  صرف.    ی ذهن  ی ها  تیاست تا ظرف  ی ذهن  های  نگرش 

 خواستی آمد. او م  یخانه م   ه مدرسه ب  سیاز تدر  د ینگرش، ناام  ی آموزش مدرن بر استعداد به جا  د یتأک  ل یبه دل

  ی صحبت م یی (. او از بچه های )بهره هوش  I.Q فقط  ینگرش( به جا  ب یشوند. )ضرتست     A.Q بر اساس ها بچه 
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اما عملکرد    داشتند   ینییپا I.Q بودند که  ی گریبود. افراد د  نییاما عملکرد آنها پا  ند بود  بالایی    I.Q دارای   کرد که 

 . آنها بالا بود

  یکی برجسته داشته باشند. اما اگر بخواهم    یهاو نگرش   ی عال  ضریب هوشیفرزندانم    دوارمیپدر، ام   کیعنوان    به

 باشد. آنها بالا  A.Q خواهمیم  د یرا انتخاب کنم، بدون ترد

   A انیبا دانشجو شهیکرد: »هم  ویاوها التیسابق ا فرمانداربه  یمشابه ه ی توص شیچند سال پ ل ییدانشگاه  سیرئ

  ن ی استاد خوب به دانشگاه شما باز خواهد گشت و همچن ک یاز آنها به عنوان  یکی ی. روز د یخود مهربان باش  B و

  ی م  یدلار   ونیلیدو م  یعلم  شگاهیآزما  ک یگردد و    یبرماز آنها    یک ی  ی. روزد یخود مهربان باش  C با دانش آموزان

 .سازد

  اندک در تفاوت  این  کند.    ی م  جادیا  یبزرگ   تمایزات   اندک،تفاوت    ن یکم است، اما هم  اریافراد بسدر  ها    تفاوت 

 بودن آن است. ی منف ایبزرگ در مثبت  مایزت و ستها نگرش 

 

 گذارد  یم  ریتأث ماکسب شده توسط نتایج بر  یگر ید زیاز هر چ شیب اولیه مانگرش  -4

کنند.   یدرک مرا به خوبی سرسخت    فیبا حر ییارویقبل از رو  شانیها  م یت  حیداشتن نگرش صح  تیاهم  انیمرب

دانند    یکار م   ندگان ی. جونند ی آماده بب  ی خود را از نظر ذهن  ماران یخواهند ب  ی م  ،اتاق عملجراحان قبل از رفتن به  

قبل از    سخنرانان آنها هستند.    ارتفراتر از مه  یز یآنها به دنبال چ  ی احتمال  یانکارفرما  ،هنگام درخواست کارکه  

در   حینگرش صح  رایز  خواهند. چرا؟  ی م  ی برای این کارمساعد   یبا مخاطبان خود ارتباط برقرار کنند، فضا  نکهیا

که به    خواهد بود   خوب وقتی    ز یهمه چ»با ضرب المثل    . احتمالاًکند   ی م  ن یرا تضم  انیدر پا  ت یموفق  آغاز کار

که خوب شروع  خواهد بود  خوب  وقتی    ز یهمه چ»است که    نیا  این حقیقت گواه .  د ی آشنا هست  « تمام شود   یخوب

 .«شده باشد 

باتجربه در    ی راهنما  ک یکوهنورد جوان و   کی. خورند   ی شکست میا  شوند    ی موفق م  ، پروژه ها قبل از شروع  اکثر

فکر می  . او پرید از خواب    ی بیمه  یروز صبح، کوهنورد جوان ناگهان با صدا  ک. یبودند   یحال صعود به قله مرتفع 

  با .« است د یروز جد   کی فقط طلوع  ست، ین ایدن  انیپا نی ا»است. راهنما پاسخ داد:  دهیجهان فرا رس  انیکه پا کرد 

 د. می کنذوب    آنها را و   د تابمی  ها خ یبه اشعه خورشید  د،یطلوع خورش 

 . درخشان  د یفرصت جد   کیتا طلوع    دیده ایم  یمانغروب زندگ،  رازندگیمان    پیش رو  یها چالش بارها پیش آمده که  
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فرستاده شدند.   ی ا  رهیفروش کفش به جز  یکه برا   را شنیده اید،داستان دو فروشنده کفش  احتمالاً  عنوان مثال،    به

مدیر  به    یپوشد، شوکه شد. او بلافاصله تلگراف   ی کفش نم  یمتوجه شد که کس  یوقت فروشنده اول، به محض ورود،  

 .« شد پو یکس کفش نم چ یهدر اینجا گردم.  یفرستاد و گفت: »فردا به خانه برم  کاگو یخانه اش در ش کار

و گفت:    فرستاد کاگویدر ش اش خانه کار مدیر  بهتلگرافی زده شد. بلافاصله   جانیهموضوع  نیدوم از هم  فروشنده

 دارند.«   ازیبه آنها ن نجایا در  . همهد یمن بفرست یکفش براجفت  10000»لطفا 

 

 تبدیل کند موهبتنگرش ما می تواند مشکلات ما را به  -5

»تفاوت بین یک مانع و یک فرصت چیست؟ هر  به نظر شما  نوشت:    قلب من  یبیدارکتاب  جی. سیدلو باکستر در   

 ( 4)  .«سختی فرصتیفرصتی سختی دارد و هر 

دیگری  در حالی که    برد،بهترین استفاده را می    عالی،با یک موقعیت دشوار، یک فرد با نگرش    مواجهه  هنگام

اینکه شما را خرد می کند یا صیقل   .سنگ تراش تشبیه کرد  یک   زندگی را می توان به .  می گیرد  نتیجه رابدترین  

هنگام شرکت در کنفرانس   ماکسول می گوید که.ساخته شده اید می دهد بستگی به این دارد که از چه چیزی  

  پرورش نداده   ی را مردان سرسخت  ،تا به حال هیچ جامعه ای در زمان صلح» رهبران جوان، این جمله را شنیدم:  

در جهت  عین فرصت و کامیابی هستند. هواپیماها    ، سختی هابرای کسانی که دارای نگرش عالی هستند  .«است

وزد، اجازه دهید  انتقاد می   نفی وقتی باد م. گیرند، نه در جهت موافق آن اوج می ه پرواز در می آیند و بمخالف باد 

د مگر اینکه ریسمان کنترل  نپرواز نمی کن  ها  بادبادک برد.  می   بالاتر  را  پروازتان  کهبرای شما همان چیزی باشد که  

موفقیت های زیر که از طریق   می کند.صدق    شما نیز  در زندگیاین موضوع   .د تا آن را ببنددنداشته باش   ای  کننده

 :در نظر بگیرید را نگرش مثبت به دست آمده اند 

 هنگام مواجهه با یک وضعیت دشوار،

 فردی با نگرش برجسته بهترین کار را می کند  

 در حالی که بدترین کارها را دریافت می کند. 

خود را وقف    وقت   هنگامی که همکلاسی های ناپلئون او را به دلیل تواضع و فقرش دست می انداختند، او تمام  

کتاب هایش کرد. او در دانش آموختگی به سرعت از همکلاسی های خود جلو افتاد و آنها مجبور به تحسین و  

 ته شد.  احترام به وی شدند. به زودی او به عنوان باهوش ترین نفر کلاس شناخ
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تعداد کمی از مردم آبراهام لینکلن را می شناختند، تا اینکه جنگ سخت داخلی جایگاه و شخصیت والای او را به  

 همه نشان داد.  

رابینسون کروزوئه در زندان نوشته شد. جان بانیان، کتاب پیشرفت زائر را در زندان بدفورد نوشت. سر والتر رالی  

زده سال در زندان نوشت. لوتر زمانی که در قلعه وارتبورگ محصور بود کتاب  کتاب تاریخ جهان را در مدت سی

مقدس را ترجمه کرد. دانته، نویسنده کمدی الهی، ده سال در تبعید و تحت حکم اعدام کار کرد. بتهوون زمانی  

 که بزرگترین آثار خود را تولید کرد تقریباً کاملاً ناشنوا و غمگین بود. 

وقتی خداوند می خواهد کسی را بزرگ کند، او را به مکتب الفضل نمی فرستد، بلکه او را به مکتب ضروریات می   

فرستد. رهبران بزرگ هنگام وقوع بحران ها متولد و خود را نشان می دهند. در زندگی شنیده ایم که افرادی که  

تناکی دست و پنجه نرم کرده اند که آنها را مجبور  به موفقیت دست پیدا کرده اند، بارها و بارها با مشکلات وحش

نموده از حد معمول جامعه بالاتر بروند. آنها نه تنها پاسخ ها را می یابند، بلکه قدرت فوق العاده درونی خود را هم  

کشف می کنند. این نیروی درونی مانند یک اقیانوس پشت یک سد است، هنگامی که به نظر می رسد که شرایط  

غلبه نمودن است، مانند یک موج سهمگین سد را می شکند. سپس ورزشکاران، نویسندگان، دولتمردان،    در حال

. دیوید سارنوف گفت: »امنیت و آسایش زیادی در گورستان  دهد   دانشمندان، یا تاجران را از درون خود بیرون می 

 وجود دارد و فرصت زیادی برای خوابیدن وجود دارد.« 

 

 نگرش ما می تواند به ما یک دیدگاه مثبت غیر معمول بدهد   -6

دیدگاه مثبت غیرمعمول می تواند به ما در دستیابی به اهداف غیرمعمولمان کمک کند. من به دقت رویکردها و  

نتایج متفاوتی را که توسط یک متفکر مثبت و توسط شخصی پر از ترس و دلهره به دست آمده است، را مشاهده  

باستان، زمانی که جالوت با عبرانیان مقابله کرد، سربازان همه فکر کردند، او   فلسطینام. به عنوان مثال، در  کرده 

آنقدر بزرگ است که هرگز نمی توانند او را بکشند. داوود به همان غول نگاه کرد و گفت، او آنقدر بزرگ است که  

 نمی توانم از دستش بدهم. 

سه انجیل مقدس، داستانی در مورد یک اسکاتلندی می گوید که بسیار سخت  جورج سویتینگ، رئیس سابق مؤس  

دانی  زدند: »اسکاتی، نمی کوش بود و انتظار داشت همه مردان زیر دستش شبیه او باشند. مردانش به او طعنه می

ارگر آنجا  رم یک روزه ساخته نشده است؟« او پاسخ می داد: »بله، من این را می دانم. اما من در آن زمان سرک

 نبودم.« 
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شود از دیدگاهی کاملاً مثبت به زندگی نگاه کنند، همیشه به درستی درک  هایشان باعث می افرادی که نگرش  

شوند. به عبارت دیگر، آنها محدودیت های عادی زندگی را مانند اکثر مردم نمی پذیرند. آنها حاضر نیستند نمی

را بپذیرند. پاسخ آنها به شرایط خود محدود کننده،    ذیرفته شده اند ط به این دلیل که پ« را فقها  »پذیرفته شده 

و    محدودیت هایی دارند این افراد نیز  به جای گفتن »باشد« احتمالاً »چرا اینطوری است؟« خواهد بود. مطمئناً  

دافشان  پتانسیل خود و اه  سرحد تا  که  خورند. اما آنها مصمم هستند  شکست ن  توانایی آنها آنقدر زیاد نیست که

 تلاش کنند و از پذیرش شکست سر باز زنند. 

آنها مانند زنبور عسل هستند. طبق یک تئوری آیرودینامیک، همانطور که از طریق آزمایش های تونل باد نشان   

در رابطه با کل طول بالش، نباید قادر به پرواز باشد. ولی    ل اندازه، وزن و شکل بدنشداده شده، زنبور عسل به دلی 

 عسل از این نظریه علمی بی اطلاع است، او به هر حال پرواز می کند و هر روز عسل درست می کند.   زنبور

زمانی که نگرش درست باشد، آینده نه تنها روشن به نظر می رسد، بلکه زمان حال نیز بسیار لذت بخش تر است.  

عمار فرانک لوید رایت در سن  فرد مثبت اندیش می داند که سفر موفقیت، به اندازه مقصد لذت بخش است. م

هشتاد و سه سالگی در پاسخ به این سوال که کدام یک از آثار خود را به عنوان شاهکار خود انتخاب خواهد کرد،  

 پاسخ داد: »آخرین اثری که خلق خواهم کرد.« 

گی می کرد.  یکی از دوستانم در اوهایو برای یک شرکت حمل و نقل بین ایالتی با ماشین های هجده چرخ رانند  

با دانستن صدها مایل مسافتی که او در هفته طی می کند، یک بار از او پرسیدم که چگونه از خستگی شدید  

روند«، اما  ها در نگرش شماست.« بعضی از رانندگان صبح »سرکار می   جلوگیری می کند. او پاسخ داد: »همه این

 روم«. من »برای یک گردش به سفر می 

 

   باشدخوب دلیل نمی شود که خود به خود نگرش شما  فرد مذهبی هستیدچون شما یک  -7

  قابل توجه است که هفت گناه کبیره: غرور، طمع، شهوت رانی، حسادت، خشم، شکم پرستی و تنبلی، همگی  

مشکلات  سفانه، بسیاری از افراد مذهبی دارای  هستند. متأ  شیو انگیز  روانی   -   روحی  مسائل  از نگرش،  برگرفته

د همه چیز را درست  ننثیل پسر ولخرج هستند که فکر می ک. آنها مانند برادر بزرگتر موجود در تمهستند   روحی

، برادر  زندگی کند   و حیات وحش   طبیعت دل  د. در حالی که برادر کوچکتر خانه را ترک کرد تا در  نانجام می ده

را صرف کاشت جو وحشی کند! با این حال، وقتی    بزرگتر ترجیح داد با پدرش در خانه بماند. او قرار نبود وقت خود 

احساس   قبل از هر چیزی شد.    آشکاربرادر کوچکتر به خانه بازگشت، برخی از نگرش های اشتباه برادر بزرگتر  

، انجام می داد، اما وقتی  را  روزمره و همیشگی خودی  ارها و ک  در باغ نبود خود بزرگ بینی داشت. برادر بزرگتر  
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در   به خود ی نسبتس ترحمآن ح  ! به دنبالاو از خودش هیچ اختیاری نداشت –عصبانی شد شروع شد مهمانی 

  ی برادر بزرگتر گفت: »ببین! سال هاست که در خدمت شما هستم و شما هرگز برای من جشن   ایجاد شد.  وی 

 .«  می گیریبرای او ، جشن بزرگی برمی گردد. اما وقتی پسرت که تمام پول تو را هدر داده به خانه ه اینگرفت

  یک ما روی  بحث    . آنها فراموش می کنند که متوجه نمی شوند اغلب مردم معنای واقعی داستان پسر ولخرج را   

، در حالی که برادر  فیزیکی شده استگناهان    مرتکببرادر کوچکتر  ولخرج داریم.  دو نفر    نیست بلکه   ولخرج   پسر

است   - دوم    خرجول   -ست. در پایان مَثَل، برادر بزرگتر  ش انگرش   شمشکل  و  ی رنج می برد بزرگتر از گناهان روح 

ضعیف    منفی و  یک نگرش   که   و این درس خوبی برای همه ما است که به یاد داشته باشیم  خانه پدری است  درکه  

رد که نمی خواهیم برویم. حتی گاهی اوقات می تواند شما را کاملاً از بازی خارج کند. از  ما را به جاهایی می ب

که    باشید قرار می دهد. شاید مطمئن ن  خود   پتانسیل  حد ممکنه  ترین شما را در بالا  ، یک نگرش خوبسوی دیگر،  

یا شاید شما در حال رهبری کسی هستید که نگرش او آنقدر که    ،نگرش شما همان جایی است که باید باشد 

ابتدا بدانید که نگرش  برای این کار باید  می کنید؟    چگونه با آن برخورد  شما  نیست.  باشد، مثبت  توانست مثبتمی 

 .است بخش سوم این موضوع یک فرد چگونه شکل می گیرد. 
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 گذارد  می تأثیر بر رهبری چگونه نگرش
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 . شماست تیم در« بازیکن» یک  همیشه نگرش

  زمانی   چهارم  کلاس   از  من  برای  چیز  همه.  علاقه مند شدم  بسکتبالبه    شدم،  تربزرگ  وقتیماکسول می گوید؛  

ها  یکی  بسکتبال   بازی  بار   اولین  برای   که   شد   شروع دبیرستان    معمولاً  آن،  از  بعد .  شدم  اسیر  من .  دیدم  را  از 

  با توپ   بازی دیگر ورزش های  یا    و  تیراندازی  تمرین  حال  در  بازی کوچک کنار منزلمان  زمین   در   د من راتوانستمی 

 پیدا کنند.

  آموز   دانش   یک   عنوان   به  نوجوانان  تیم   در  من.  بودم  شده  تبدیل  خوبی   بازیکن   به  رسیدم،  دبیرستان   به   که   زمانی

.  بود  دانشگاه  از   بهتر  که   داشت  خوبی   رکورد  ما تیم بودم،  دوم سال  که  زمانی   و  دمعضو تیم دبیرستان ش   اول  سال

 غرور. کمی هم  شاید  -  کردیم می  افتخار خود عملکرد به  ما

  شانس  ما  تیم  که  کردند می    فکر  کردند، می    دنبال  اوهایو  در  را  دبیرستانیرده    بسکتبال  که  منتقدانی  بعد،  سال

  ند آی  می   بالا دبیرستان از  که  دیدند  را  استعدادهایی  ا،نهآ زنممی  حدس .  دارد  را   ما  بخش  در   ایالتی   قهرمانی   کسب

  دهه   اواخر  در  دبیرستانی  تیم  چند .  داشتیم  زیادی   استعدادهای  ما  ،بود  خواهیمآتشفشان    یک  ما  که   کردند   تصور  و

  فصل   اما  کنند؟  از فاصله دور گل   را   توپ  توانند   می  ،تیم  بازیکن  چند   جز   به  همه  که  بگویند   توانستند   می   1960

 . بود همه انتظارات از متفاوت  بسیار

  

 بدتر  به  بد از

  کار با شروع  استعداد که دیمش  دانشگاه  وارد نوجوانان ما از  نفر دو . شد  مواجه   مشکلاتی با ما  تیم  فصل  ابتدای  از 

  که   کردیممی  فکر  ما. گارد شوتینگ  بهترین  من، و  بود  تیم  ریباندر  بهترین که  توماس، جان: داشتیم را  جدید  تیم

  حضور در ترکیب اصلی  شایسته  که کردیم  فکر  و  باشد  توانایی اساس  بر کاملاًحضور در ترکیب اصلی باید 

 بشینیم.  نیمکت روی فعلاً باید  ما  که کردند   می  فکر ،از سال قبل در تیم حضور داشتند  که   یبزرگسالان. هستیم

  تبدیل   بزرگسالان  و   جوانان  بین  جنگ   به   شد   شروع   قبل  سال  در  دانشگاه  و دبیرستان بین  رقابت  عنوان   به   آنچه 

  و  دهند نمی پاس  نوجوانان به بزرگسالان ها،بازی  در. ا هم بازی می کردیمب بزرگسالانبا  نوجوانان تمرین، در. شد 

  کار   هم   باهم    ها   بازی   طول  در   حتی   بزرگسالان  و   جوانان  که   نگذشت  دیری   که   شد   شدید   چنان  نبردها .  بالعکس

  لازم  تعویض اگر و شد، می  شروع  بزرگسالانبازی با حضور . جدا می کرد را ما باید  نف، دان ما،  مربی.  کردند  نمی

 . شدیم تیم دو  واقع ما  در . کردمی  بازی  وارد   را جوان پنج بلکه  یک،  نه شد،می 



16 
 

  که   می آید   یاد   به   اما   ، کرد  آغاز  را   د شو  جدا  هم   از   ما   تیمباعث شد    که  ی رقابت  کسی  چه  که   آورم نمی   یاد   به  دقیقاً 

  اعضای   دیگر  بر  تأثیرگذاری   در  را  خود   سهم  و  امبوده   رهبر  یک   همیشه  من.  پذیرفتیم  را   آن  اوایل  توماس   جان  و  من

 . کردم هدایت اشتباهی  مسیر در  را  نوجوانان که   کنم اعتراف باید  متأسفانه. امداده  انجام  تیم

  خود  برنامه  در   ما  که  موضوعی.  ریخت  هم  به  همه  برای  را  اوضاع   و   شد   شروع   بازیکن  دو  یکی  بد   نگرش   با  که   چیزی

.  بود  فاجعه   یک   فصل .  گرفتند   قرار  تأثیر  تحت   کنند   شرکت  این رقابت  در  خواستند نمی  که   بازیکنانی  حتی   داشتیم،

  این .  نشدیم  نزدیک   خود واقعی    پتانسیل  به  هرگز   و   رساندیم  پایان  به   را  خود   کار  متوسط   رکورد   یک   با  نهایت  در

 .د نکن  می  خراب را  تیم  یک  ،پوسیده های نگرش  دهد،  می نشان شما به فقط 

 

 نیست  کافی  به تنهایی استعداد

  استعداد   به  نیاز  البته.  نیست  کافی  تیم  یک  موفقیت  برای   استعداد  که   آموختم  در دبیرستان  بسکتبال  تجربه  از

  تا   باشید   داشته   بزرگی   ورزشکاران  باید   شما»:  کرد  مشاهده  کالج،  فوتبال  برجسته   مربی  هولتز،   لو  من  دوست.  دارید 

  برای   «.بخورید   شکست  آنها  با  توانید   می  اما  شوید،  برنده  خوب  ورزشکاران  بدون  توانید   نمی  شما. . .    شوید   برنده

 است. نیاز استعداد  با افراد از بیشتر  بسیاربه چیزی  شدن برنده

.  شویم کشور قهرمان توانستیم می بود، کافی همین اگر و بودند  استعداد از سرشار من دبیرستانی های تیمی هم 

  نگرش   و  استعداد  بین  نبرد  برنده   یک  کدام  نهایت  در  که  دانید   می.  بودیم  پوسیده  های  نگرش   از  مملو  هم  ما  اما

  فرزندانم   برای  خودم،   برای  و  امکرده   درک   را  مثبت  نگرش   یک   اهمیت  امروز   به  تا  که  است  دلیل   همین   به  شاید .  شد 

 .امداشته  آن  بر  زیادی تاکید   کنممی  رهبری  که هاییتیم  برای  و  رشد  زمان در

 ... ش نگر

 . است ما  واقعی  خود «پیشرو انسان» این -

 . است بیرونی آن میوه  اما است، داخل سمت به آن هایریشه -

 . ماست دشمن  بدترین  یا دوست بهترین -

 . ماست  های حرف  از تر منسجم و تر  صادقانه -

 .است گذشته تجربیات اساس بر بیرونی نگاه  یک این -

 . کند می  دفع را آنها یا  کشاند  می ما سمت  به را مردم که است چیزی این -

 . شود نمی ژرفایش مشخص هرگز نشود بیان که  زمانی تا  -
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 . ماست گذشته کتابدار -

 .ماست حال سخنران -

 ( 1). ماست  آینده پیامبر -

.  کند   می  تضمین  را  آن  شکست  بد،  نگرش   اما  کند،  نمی  تضمین  را  تیم  یک  موفقیت  بازیکنان،   بین  در  خوب  نگرش 

 :کند   می روشن را رهبر  تیم   و  گروهی کار  بر  آنها تأثیر چگونگی ها نگرش  مورد در  زیر  حقیقت  پنج

 

 کنند  داغون یا به اوج برساند را تیم  یک که دارند  را قدرت این ها نگرش -1

  در   ای،  حرفه  وامعج  در  تجارت،  در  واقعی  رهبران  رسد   می  نظر  به: »داشت  اظهار  ویتلی   دنیس  برنده،  لبه  در  

.  کند   می  جدا  جامعه  بقیه  از   را  آنها  که  کنند   می  استفاده  خاص  برش   لبه  یک  از  ،خانه  در  حتی  و  دولت  در  آموزش،

  در   برنده   مزیت .  نیست  خاصی  استعداد داشتن    یا   و  بالا  هوشی   ضریب یا داشتن    ،به صورت ژنتیکی  برنده   برتری 

 (2) « .استمثبت  نگرش داشتن 

  که   کنند   باور  خواهند   می  آنها.  کنند   می  مقاومت   تصور  این  برابر  در  مردم  از  بسیاری  کنم  می  فکر  من  متأسفانه،

  بد   نگرش   دلیل  به  استعداد  با  هایتیم   از  زیادی  تعداد  اما.  است  کافی(  تجربه   با  استعداد  یا)  تنهایی  به  استعداد

  استعداد   با  بسیار  بازیکنان  از   متشکل  تیمی   بر  است  ممکن  مختلف   های  نگرش .  رسند نمی  جایی   به  هرگز  بازیکنانشان

 :بگذارد تأثیر 

 توانایی  + نگرش = نتیجه

 استعداد عالی  + نگرش های پوسیده  = تیم بد 

 استعداد عالی  + نگرش بد  = تیم متوسط

 استعداد عالی  + نگرش متوسط = تیم خوب

 عالی  استعداد + نگرش خوب  = تیم عالی 

 

 

  وقتی .  دارید   نیاز  عالی   های  نگرش   و  استعداد  با  خوب  افراد   به   باشید،  داشته  ای   برجسته  نتایج  خواهید   می  اگر

  آن   با  نیز  تیم  پتانسیل  یابد،  می   کاهش  ها  نگرش   وقتی.  یابد   می  افزایش  نیز   تیم  پتانسیل  رود،  می  بالا  ها  نگرش 

 .د یاب می کاهش 
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 د نترکیب می شو دن گیر می قرارکنار یکدیگر   در که زمانیها  نگرش -2

  چیز   یک  از  توانید   می  اما.  تمرین  به  تمایل  و   تجربه  استعداد،:  نیست  مسرییا یک سازمان    تیم  یک  در  چیز  چندین

و   فروتنی  به   و   است  پذیر  تعلیم   یا سازمان شما  تیم   در   فردی  وقتی.  است  مسری و واگیردار   نگرش :  باشید   مطمئن

  خود   از  را  مشابهی  های  ویژگی  نیز  دیگران  که  دارد  احتمال  شود،  می  داده  پاداش   ش پیشرفتدر کنار    او  خضوع

  تحسین   را  ویژگی  آن   دیگران  است،   بین  خوش   کننده  دلسرد  شرایط   با  مواجهه   در   رهبر  یک  که  زمانی .  دهند   نشان

  دهد  می  نشان  از خود  قوی   کاری  اخلاق  سازمان شما اعضای از  یکی  وقتی . باشند  او  مانند  خواهند  می  و   کنند   می

  تمایل  و   گیرند   می   الهام   خود   همسالان  از   مردم .  کنند   می  تقلید   او   از   دیگران   کند،   می   مثبت   گذاری تأثیر  به   شروع   و

در قبال    آنها  رویکردهای   و  باورها  ،ها  ذهنیت کنند تا    اتخاذ  گذرانند   می   وقت  آنها  با   که  را   کسانی   های   نگرش   دارند 

 چالش ها را درک کنند. 

  قرن   اول   نیمه   در .  شوند   می  «ترکیب»  اغلب  ها  نگرش   که  است  روشی  از  بخش   الهام  ای  نمونه  بنیستر  راجر  داستان

  چهار   از  کمتر  در  را  مایل  یک  تواند   نمی  ای  دونده  هیچ  که  بودند   معتقد   ورزشی  کارشناسان  از  بسیاری  بیستم،

  دانشجوی   و  بریتانیایی  دونده  ،1954  یم   6  در  آن  از  پس   اما.  بود  آنها  با  حق  طولانی  مدت  برای   و .  بدود  دقیقه 

  ماه  دو   از  کمتر .  دوید   ثانیه  59.4  و   دقیقه   3  در   را   مایل  یک   آکسفورد   در   جلسه   یک   طی   در  بانیستر   راجر  دانشگاه

  سپس  و   ها ده   ناگهان سپس. شکست را  ای  دقیقه  چهار  سد  نیز  استرالیایی  لندی  جان نام  به  دیگر  دونده  یک  بعد،

  باورهای   و   فکر   طرز   اتخاذ   به  شروع   آنها.  کرد  تغییر   دوندگان  بهترین   نگرش   زیرا   چرا؟.  شکستند   را  آن   دیگر   نفر   صدها

 . کردند  خود همسالان

  امروزه، . یافت گسترش  او  نگرش و   شد  ترکیب گرفت،  قرار دیگران  معرض  در  که  هنگامی بنیستر  اقدامات و  نگرش 

.  بدود دقیقه چهار از کمتر  در را مایل  یک تواند  می دهد، می  مسابقه   مسافت آن در که  جهانی سطح در دونده هر

 !هستند  مسری ها نگرش 

 

 می شوند ترکیب خوب های نگرش از تر سریع ، بد های نگرش -3

  فکر   مردم از بسیاری ،دلایلی به. است بد  نگرش  ، و آن هم دارد  وجود  خوب نگرش  یک از تر  مسری  چیز یک فقط 

تر    مهم   یا   تر  باهوش   را  آنها  که   کنند   می  فکر   آنها  که   کنم  می  گمان  من.  است  زیبا و باب روز   بودن   منفی   کنند   می

به وی   کند،  کمک  دارد  را  آن  که  کسی  به  اینکه جای  به  منفی  نگرش  یک  که  است این حقیقت  اما. دهد  می   جلوه

 .رساند  می  آسیب  اطرافیانش به و  صدمه
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  نورمن   از  داستان  این  به  فقط   یابد،  گسترش   تواند   می  فکر  طرز  یا  نگرش   یک  آسان  و  سریع  چقدر  ببینید   اینکه  برای

  دلیل   به  را  نفر  پنج  اولیه  های   کمک  ایستگاه  در  پزشک  یک  فوتبال،  بازی  یک  طول  در  بار   یک:  کنید   توجه  کازنز

  یک   از   نفر   پنج   هر   که   شد   متوجه   زودی   به  او .  کرد  درمان  هستند را   غذایی   مسمومیت  به  مشکوک   آنها  که   آنچه 

 . ند ا خریده نوشیدنی استادیوم  در  ویژه  جایگاه

  خرید   از  غذایی  مسمومیت  احتمال  دلیل  به  کند   توصیه   ورزشگاه  در  حاضر  افراد  به   کرد  درخواست  گوینده  از  پزشک

  شکایت  غذایی  مسمومیت   علائم  از   نفر   دویست   از  بیش   زود،  خیلی .  کنند   خودداری  خاص  فروشنده آن    از  نوشیدنی

 .شدند  منتقل  بیمارستان به که بود  شدید  آنقدر  افراد  این علائم  از  نیمی تقریباً .  کردند 

  اصلی،  قربانی  پنج  که   شد   مشخص   بیشتر،   بررسی   کمی  از   پس.  شود  نمی   ختم   جا  همین   به   داستان  حال،   این  با

  »بیمارها«   سایر  که  هنگامی.  بودند   خورده   بازی   راه   در  خاص   فروشی   اغذیه  یک   از  را  آلوده   زمینی   سیب  سالاد

  این.  کردند   تجربه  را  آسایی  معجزه  بهبودی   است،  خطر  بی  استادیوم  در  موجود  های  نوشیدنی  که  شدند   متوجه

 .یابد  می  گسترش   سریع خیلی منفی  نگرش  یک  که دهد   می نشان شما به فقط 

 

 است   دشوار اشتباه  های نگرش شناسایی بنابراین هستند،  شخصی  ذهنی و ، ها نگرش -4

  نمی  اما است، ضعیف  او  نگرش  که  اید  شده  مشکوک  و  اید  کرده  برقرار  ارتباط کسی  با  بار اولین  برای  حال  به  تا  آیا

 .دارند   را تجربه  این افراد  از بسیاری  معتقدم   من بگذارید؟ است اشتباه آنچه   روی دقیقاً  را خود  انگشت توانید 

 .است چگونه شخص یک  که  است این مورد  در واقعاً نگرش 

 برمی گردد.  او  عمل نحوه  به این

.  هستند  ذهنی   ها نگرش  که   است این  دارند  شک  دیگران  های  نگرش  مورد  در  خود  مشاهدات به   مردم اینکه  دلیل 

  است   ممکن  او  نگرش   حال  این  با  ندهد،  انجام  غیراخلاقی  یا  غیرقانونی   کار  هیچ   بد   نگرش   با  شخصی   است  ممکن

از خود آن را بروز و   بیرون، در دارند خود  درون  در   که را احساسی همیشه  مردم  .کند   خراب  اندازه همان  به را  تیم

 .  برمی گردد  او عمل نحوه  به  این. است چگونه  شخص یک  که  است این  به واقع  در  نگرش . دهند   می نشان

  بتوانید   تا  مریبگذا  اشتراک  به   شما  با  کندمی  خراب  راسازمان  ه  ک  رایجی  پوسیده   هاینگرش  دهید  اجازه 

 :دهید تشخیص  خوبی به را اآنه دیدن،  با
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  .است  دردناک  ؟بوده اید   کنند   نمی  اشتباه  هرگز  که   افرادی  در کنار  حال  به  تا  آیا  :ات اشتباه  به  اعتراف  عدم  

  او  نادرست  نگرش .  شودنمی  آلایده   تیمی   هم   یک  است،  کامل   کند می   فکر   که   کسی  اما  نیست،  کامل   کسهیچ

 .کند  می  ایجاد  درگیری  همیشه

شخصی که    از  که  شد   تشویق یک وقت  مدرن،  پرستاری  گذاربنیان   بارتون،  کلارا که  شود می   گفته  :بخشش  عدم

 وی را بخشید.   بارتون  اما  ،انتقام بگیرد ،سال های قبل در حق وی ظلم کرده بود 

 .کرد شتشویق ش دوست  «آورید؟ نمی  خاطر به ه راشد  انجام شما حق  در  که را  ظلمی آیا»

 .« مه اکرد  شفراموش  که   دارم یاد  به کاملاً من  نه،»: داد پاسخ بارتون 

  افتد،  می اتفاق ها تیمی هم  بین بخشش عدم وقتی و. نیست یمناسب و  مثبتچیز  هرگز  کینه داشتن  نگهدر دل 

 . رساند  می  آسیب  تیم به  مطمئناً

.  را به وجود می آورد مردم  علیه   های   نگرش و    تغذیه   را کوچکهای    حسادت  که   است  برابری   به   تمایل  :حسادت

  سزاوار آنها   ،افراد تأثیر یا عملکرد استعداد، از نظر صرف  هر که معتقدند  را دارند، نگرش  این ی کهافراد  ، دلایلی به

  خلق  یفرد   به منحصر  طور به ما از یک هر. را نادیده بگیریم حقیقت نمی توانیم حال این با. متقابل هستند  رفتار

 . شود رفتار  به همان گونه که سزاوارش هستیم ،ما با باید  نتیجه  در  و  داریم متفاوتی  عملکرد  و  ایم شده

.  نویسد   می   « من  بیماری »  درباره   ، یدرون برنده  ؛ خود  کتاب در  ، NBAق  موف  بسیار  مربی رایلی،  پت  :غرور کاذب

  عملاً  آنها  اقدامات.  دارند   قوی  باور  ،خود  اهمیت  به  آنها: »گوید می   ی که این خصلت را دارند،تیم  اعضای  مورد  در  او

  اجتناب   نتیجه   همیشه   بیماری این    که   دارد   می   اظهار  رایلی  « .که بوده ام  هستم   همانی  من   ؛ زند   می   فریاد   را  ادعا  این

 ( 3)  «ما شکست»:  دارد یکسانی ناپذیر

  مارتا .  بودند   خانه سوی    به  رانندگی   حال   در   کلیسا   مراسم  از   بعد   مارتادوستش    و   فرد  :انتقادی  روحیه  داشتن

 « بود؟ ضعیف  امروز کشیش  موعظه  که شدی متوجه   آیا فرد، : »پرسید 

 .« واقعا نه  نه، »: داد پاسخ فرد 

 « ؟زدند  گند  کر  گروه   که متوجه شدی  خب،»

 .« متوجه نشدم نه،: »داد پاسخ او

خدمات    هیاهو،  و   سروصدا  همه  آن  با  ما،   روبروی   درست  فرزندانشان  و  جوان   زوج   که  شدی   متوجه   حتماً  خب،»

 « !دادند   انجام به خوبی  را رسانی خود 
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 .« متوجه این موضوع نشدم من  نه،  عزیزم،  متاسفم»

من متوجه نمی شوم با این اوصاف شما چرا به خودت زحمت به کلیسا    فرد،  راستش: »گفت  انزجار  با  مارتا  سرانجام

 آمدن را می دهی.« 

کارهایشان    درستی   به   توانند نمی   تیم  اعضای   همه   زیرا   دانند،می   را  آن   همه   دارد،   انتقادی   روحیه   تیم   در   فردی   وقتی  

 .دهند   انجام را

  جایی  در . است « من بیماری» شبیه  زند،  می   آسیب تیم   به  که دیگری  بد  نگرش  :زورکی  اعتبارکسب  به تمایل

  اعتبار   کسب  و در پی  ، شود  اختلاف باعث ایجاد    و   ذاتاً پرخاشگر باشد   است  ممکن  بیماری   آن   به   مبتلا   فرد   که 

  نگرش   این  .نباشد   خواه   باشد   شایسته آن   خواه  کنند،   تعظیم   برایش   تا  گیرد  قرار   توجه  کانون   در   تا   باشد   زورکی 

:  گفت  زمین   در  حضورش   دوران   مورد   در   که   است، NBA مشاهیر  تالار  مرکزمدیر    راسل،   بیل   دیدگاه   برخلاف 

  تیمی  همشدم    می  باعث  چقدر   که  بود  این  دادممی    انجام  خوب  را  بازی  یک  چقدر  اینکه  برای  معیار  مهمترین»

 .« ند کن بازی  بهتر هایم

  همه   که  نیست  این  من  قصد   اما  ام،نبرده   آنها  از  نامی  من  که  دارد   وجود  نیز  دیگری  منفی   هاینگرش   مطمئناً 

  نتیجه   بد   های  نگرش   اکثر  کلام،  یک  در.  را نام بردم  آنها  ترینرایج   از   برخی  فقط   ،کنم  فهرست  را  بد   هاینگرش 

  ترمهم  را خود  یا کند، خراب را یتیم کار ،بکشد  پایین  را دیگران شما هایتیمی  هم  از یکی  اگر. است خودخواهی

 .اید کرده  برخورد  یبد  شخص با که   د ش  مطمئن توان در این صورت می د،بدان تیم  از

 

 د نهمه چیز را خراب می کن نگرش های پوسیده  -5

د. می توانید مطمئن باشید که آنها همیشه باعث اختلاف، رنجش، ستیزه جویی  ننگرش های بد باید برطرف شو 

رها شوند، هرگز خود به خود از بین نخواهند رفت. آنها به سادگی    بی توجه و تفرقه در یک تیم می شوند. و اگر  

 به فنا می دهند.  و گند می کشند   به آنچه مستحقش هستند رابرای رسیدن به بدون هیچ شانسی یک تیم را  

و شخصی  بسیار دشوار است و از آنجایی که نگرش ها بسیار ذهنی    منفیافراد دارای نگرش    شناساییاز آنجایی که  

، به واکنش درونی خود شک کنید. به هر حال، اگر  منفیند، ممکن است هنگام مواجهه با فردی با نگرش  هست

اگر به تیم  اما  درست است؟  زیاد حساسیت به خرج ندهید.  دارد، پس منفی گرش  فقط نظر شما این است که او ن

د. این همیشه درست است. اگر یک سیب ناهمیت می دهید نه. نگرش های پوسیده یک تیم را خراب می کن

سیب گندیده خواهید داشت. نگرش ها همیشه    جعبه سیب خوب رها کنید، همیشه یک    جعبه را در یک   گندیده

 د.  نخشی یک رهبر تأثیر می گذاربر اثرب
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هیچ چیز نمی تواند مردی را که نگرش ذهنی درستی دارد از دستیابی  »پرزیدنت توماس جفرسون خاطرنشان کرد:  

  «نادرست کمک کند.  منفی و  ذهنی   های   به هدفش باز دارد. هیچ چیز روی زمین نمی تواند به مردی با نگرش 

را   منفی  های  هستید، نمی توانید نگرش تان د به کمک به همه بازیکنان اگر به تیم خود اهمیت می دهید و متعه

 نادیده بگیرید. 

. قبل از اینکه بخواهید به این موضوع  دشواری استاست کار بسیار  شان منفی  دی که نگرش  افرابا    مبارزه   برخورد و 

 .بهره مند شوید د افراتأثیر آنها بر   نحوه   نگاه دقیق تری به نگرش ها و بابپردازید، می توانید 
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ومسفصل   

 رهبری یک نگرش است
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 مقدمه 

بسیاری از مردم می خواهند از    باشند. امروزهرهبران برای بزرگ شدن باید فداکاری و از خود گذشتگی داشته  

. چیزی که  انتظار آنهاست  است که در   پاداشیزیرا معتقدند که آزادی و قدرت    ،بالا بروند   سازمانشان  ترقی   نردبان

آنها متوجه نمی شوند این است که ماهیت واقعی رهبری واقعاً فداکاری است. اکثر مردم تصدیق می کنند که  

تا فرصت های بالقوه را به    می گذرند چیزها  از  خیلی  از  حرفه رهبری است. مردم    رط ضروری اولین ش فداکاری  

برای جنرال موتورز شروع به کار کرد. اما او تقریباً اولین    1937دست آورند. به عنوان مثال، تام مورفی در سال  

اه به سختی هزینه های او را  موقعیتی که در شرکت به او پیشنهاد شد را رد کرد زیرا حقوق یکصد دلاری در م

فکر می کرد که این فرصت ارزش    زیرا  قبول کرد،تامین می کرد. با وجود تردیدهایش، او به هر حال این کار را  

شده  فداکاری دارد. حق با او بود. مورفی در نهایت رئیس هیئت مدیره جنرال موتورز شد. فداکاری یک امر ثابت  

. این نگرشی است که هر رهبر موفقی  وضوع یکبار مصرفیک مداوم است، نه  در رهبری است. این یک فرآیند م

 هاییهزینه   مستلزم   همیشه  شوم که حرکت رو به جلو کنم، متوجه میام نگاه می باید آن را حفظ کند. وقتی به حرفه 

  داده ام صادق   در زمینه مالی با هر تغییر شغلی که از بیست و دو سالگی انجام  ،برای من  موضوع   است. این  بوده 

 از فداکاری دریغ نکنید. برمی دارید قدم   فکر می کنید در مسیر درستاست. هر زمان که  بوده 

 

 رهبری 

که پتانسیل را به واقعیتی    است  کاتالیزوری   ،است  از طریق تلاش های مشتاقانه دیگرانهنر و علم انجام کار  رهبری؛  

. در یک تقسیم بندی رهبران را به دو دسته؛ رهبران مراوده  جدید تبدیل می کند و نتایج مثبتی ایجاد می کند 

ای )تعاملی( و رهبران تحول گرا تقسیم نموده اند. رهبران مراوده ای، پیروان خود را در جهت انجام اهداف تعیین  

این دیدگاه، وظیفه عمده رهبر، بکارگیری پیروان بوسیله استفاده از یک سبک بهتر    شده برمی انگیزانند. بر اساس 

است که با موقعیت تطابق داشته باشد. جامع ترین تئوری رهبری مطابق مدل مراوده ای، بر این قاعده استوار است  

و بهترین مسیرهای    که هدف عمده رهبر انگیزش و برانگیختن پیروان است. این انگیزش با روشن نمودن اهداف

 رسیدن به اهداف حاصل می شود.  

ن پیروانشان را به دست آورند.  کنند تا تحسیرهبران کاریزماتیک از شخصیت و سبک ارتباطی خود استفاده می 

های عاطفی دارند، به پیوندهای اجتماعی بسیار  کنند، حساسیتبرقرار می  مؤثر طور معمول با دیگران ارتباطها به آن

کنند. موضوع  خوبی احساسات خود را کنترل می آور، به زا و اضطراب های استرس دهند و در موقعیتاهمیت می 



25 
 

تیک،  اریزماشوند. رهبری کعجیبی نیست که بسیاری از رهبران و فعالان سیاسی، افراد کاریزماتیکی محسوب می 

  .، به شخصیت فردی رهبر بستگی داردرهای دیگ بیشتر از سبک 

 

 

 

این نوع رهبران در باورها، ارزش ها و اهداف پیروان نفوذ می کنند و به عنوان قهرمان شناخته شده و تاثیر فوق  

الهام بخش نیز    و یاتحول گرا  کاریزماتیک را رهبران  العاده ای در میان پیروان خود بر جای می گذارند. رهبران  

  و تطبیق سبک رهبری با آن کفایت نمی کند بلکه این می گویند. در رهبری تحول آفرین، تنها شناسایی وضعیت  

گونه رهبران با بسیج پیروان خود به نتایج فوق العاده ای دست می یابند. در عصر پرتلاطم امروزی نیاز به رهبران  

 گی های زیر می باشند: ژرهبران تحول گرا دارای ویتحول گرا بیش از پیش محسوس است. 

 بری، توانایی تهییج و انگیزش پیروان، ایده های مختلف در زمینه رهبری، احساس روشنی از رهبصیرت:  -1

 بیدار کردن احساسات، ایمان، تعهد، غرور و اعتماد در دیگران،  کاریزما: -2

 ، شناسایی قهرمامان و ارائه پاداش های ویژهسمبل گرایی:  -3

 های اثربخش، آگاه کردن پیروان از مسائل و مشکلات و خلق راه حلتحریک معنوی:  -4

 روحیه صداقت و درستکاری با پیروان و ایجاد جو اعتماد و درستکاری.  صداقت: -5
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کنند تا افراد را به درک و حمایت از دیدگاهشان  استفاده می دیگری  های  رهبران کاریزماتیک، از ویژگی همچنین  

 ، از جمله: ترغیب کنند 

 

 حضور فعال  -1

افراد کاریزماتیک،  رهبری  نفس در  به  عزت  اعتماد  آن و  دارند.  مناسبی  افرادنفس  با  صحبت،  هنگام  ارتباط   ها 

 اند.ا احساس کنند که نظرات و عقایدشان مهمنهآکنند تا برقرار می  چشمی

 

 

 

می  کمک  رهبران  به  فعال،  گوش حضور  مهارت  تا  آنکند  کنند.  تقویت  خود  در  را  به هکردن  هنگام  ا  آنکه  جای 

 .کنند استفاده می  گوش دادن فعال  کردن فرد مقابل، به پاسخ خود فکر کنند، از روش صحبت

 

 دار برقراری ارتباطات معنی -2

های عاطفی دارند و با دیگران پیوند احساسی این ویژگی با حضور فعال ارتباط دارد. رهبران کاریزماتیک حساسیت

 .کنند روند و به قلب افراد نفوذ می مربوط به عملکرد، فراتر می ها از تعیین هدف و مسائل  کنند. آن برقرار می 

 

 کنترل احساسات  -3

https://karboom.io/mag/articles/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%DA%86%D8%B4%D9%85%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%DA%86%D8%B4%D9%85%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%DA%AF%D9%88%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85


27 
 

خوبی بروز دهند و به عواطف دیگران توجه کنند، اما در  با اینکه رهبران کاریزماتیک، قادرند احساسات خود را به 

 .ها را کنترل کنند توانند آن های خاص نیز می موقعیت 

 

 سخاوتمندی  -4

آن همه   از  بسیاری  اما  ندارند،  را  ویژگی  این  کاریزماتیک  استفاده  رهبران  این خصوصیت  از  لازم  شرایط  در  ها 

جای  گرا اعتقاد دارند و برخی اوقات خود را به کنند. رهبران کاریزماتیک به اصول رهبری خدمتگزار و تحول می 

ژگی، اختصاص زمان، تماس با افراد، توجه به پیروان،  ها آگاه شوند. این ویدهند تا از نیازهای آن پیروانشان قرار می 

گذاشتن به دیگران را در بر دارد. رهبران کاریزماتیک باور دارند که سخاوتمندی،  ارائه اطلاعات کاربردی و احترام

 . موضوع ارزشمندی است

 

 خلاقیت و نوآوری  -5

ویژگی  از  یکی  جنبه این  از  آنها  که  است  کاریزماتیک  رهبر  می های  های  نگاه  موضوع  به  از  مختلفی  و  کنند 

ها و رفع آنها را  گذاشتن محدودیت ترسند؛ در حالی که ممکن است دیگران کنار ها نمیگذاشتن محدودیت کنار

 . کنند نوعی ریسک تلقی کنند، اما رهبران کاریزماتیک همواره در هر راهی پیشرو هستند و برای نوآوری تلاش می 
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عنوان چالشی برای  بینند؛ بلکه موانع را به وجودآمده را نمی مشکلات نیز رهبران قدرتمند فقط مسائل به هنگام بروز  

تواند می  خلاقیت وکار، داشتندانند. در دنیای کسب کنند و آنها را فرصتی برای رشد می خود و سازمانشان تلقی می 

الهام برای دیگران تبدیل می به تغییر و تحول بزرگی منجر شود که به منبعی  آنهابخشی  ایجاد   انگیزه شود در 

، در رابطه با این سؤال که  «خورند رهبران، آخر غذا می »نویسنده کتاب  ،در همین راستا، سایمون سینک   .کند می 

 :گونه نوشته استها با یکدیگر همکاری دارند و برخی دیگر نه« این »چرا برخی از تیم 

برای رؤیاپردازی،    »اگر الهام می اقدامات شما  بیاموزید، بیشتر کار کنید و  بیشتر به دیگران  باید بیشتر  بخشند، 

 .« قدرتمندتر شوید؛ شما یک رهبر هستید 

 

 سرسختی و اراده قوی  -6

اندازی برای  های رهبر کاریزماتیک، داشتن اراده قوی است. حقیقت این است که داشتن چشم یکی دیگر از ویژگی 

دهند، پیرامون  عبارت دیگر، هر کاری که رهبران انجام می بسیاری از رهبران است؛ به آینده، محرک و هدف اصلی  

  نظر   در   را   مشخصی  اهداف  خود،  در حقیقت رهبران برای رسیدن به رؤیای  .چرخد اندازشان میشدن چشم محقق 

  کوشی سخت   همچنین  و   یافتهسازمان   استراتژی  یک  تدوین  قدرتمند،  تیم  یک  تشکیل  با  تا  کنند می   سعی  و  گیرند می 

 .برسند   خود اهداف به

به همین دلیل عمدتا رهبران روی دریافت نتایج و انجام کارهایی متمرکز هستند که پیش از این برای تحقق  

شوند، های مختلف تسلیم نمی روشدن با چالش اند؛ همچنین رهبران کاریزماتیک هنگام روبه رؤیای خود تعیین کرده 

رو می   بلکه  حرکت  جلو  می به  ادامه  را  مسیرشان  و  هستید؟    .دهند کنند  پایبند  خود  اهداف  به  هم  شما  آیا 

بخش تواند برای دیگران الهام عنوان رهبری کاریزماتیک، می به   ،رسیدن به هدف  کوشی و اراده قوی شما برایسخت

 . باشد 

 

 بینش داشتن  -7

شوند. رهبران  از آنجایی که رهبران برای نوآوری ارزش قائل هستند، روی آینده و چگونگی بهبود آن متمرکز می 

شوند. در گزارشی  دادن به دیگران می انگیزه بخشیدن و  ب الهامموج  که  دارند   هدفی  و قدرتمند، برای خودشان رؤیا

این یونیورسماز بیان شده است که  ،  بهترین  از مدیران شرکت  ٪41طور  کننده در یک نظرسنجی، معتقدند که 

 .دادن به کارمندان خود برخوردار هستند آنهایی هستند که از توانایی قدرت  ،رهبران آینده

https://karboom.io/mag/articles/%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%A8%D8%B2%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%82%D8%AF%D8%B1%D8%AA%D9%85%D9%86%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D9%82%D8%A7%D8%A8%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%B2
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%DB%B5-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D8%A7%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81
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بخش دیگران برای اقدام  عنوان »با چرا شروع کنید: رهبران بزرگ چگونه الهامسایمون سینک نیز در کتاب خود با  

 :گونه نوشته استاین در جهت اهدافشان هستند؟

از دنیایی که هنوز وجود ندارد و توانایی برقراری ارتباط    (اندازچشمبینش )چیز نیاز دارد: داشتن  دو  بودن به    رهبر

آن ویژگ  . با  از  مورد  این  تمرین  نیز می ی برای  این های رهبر کاریزماتیک  از خودتان  طور سؤالی کنید که  توانید 

توانید چیزی را در سازمان خود بهبود دهید«. پاسختان را به این سؤال، با دیگران در میان بگذارید.  »چگونه می 

شود و شما را دنبال  برای آینده دارید، توجهشان جلب می   بینش و چشم اندازی در واقع، اگر اطرافیانتان ببینند که  

 .کنند می 

 

 داشتن نگرش مثبت  – 8

می   نگرش ها احساسات و باورهایی هستند که تا حد زیادی تعیین می کنند که افراد چگونه محیط خود را درک

نگرش افراد چگونه می تواند بر  اما    یک رفتار و عمل می شود.   بروز این نگرش است که منجر به  کنند. در نهایت  

و   بگذارد؟پیروانرهبری  تأثیر  اعمال،    ش  که  هستند  ما  خوی  و  خلق  و  احساسات  اعمال،  این  رهبر،  عنوان  به 

چه به عنوان یک رهبر و  . داشتن نگرش مثبت و جهت می دهند   د ننات و حالات پیروان ما را تعیین می کاحساس

 دارای مزایای فراوانی است از جمله؛ چه به عنوان یک پیرو 

،  صورت گرفت نشان داد  راهبه هاتعدادی از   یبر رو   که ای   مطالعه در  .کنند   یعمر م  شتر یب  شیفراد مثبت اند ا  -

 . ند نکمی عمر  شتربی  سال دهند به طور متوسط ن ک  یابراز م تری  که به طور منظم احساسات مثبت یکسان

 .  گلمن( ل ی)دان، کنند   یبهتر عمل م ی منف یکار  یها  ط یاز مح ،مثبت  یکار   یها ط یمحهمچنین  - 

  .(گمنیسل ن ی)مارت موفق هستند فروش  در   نیاز فروشندگان بدب شتر یب نیو خوشب  اندیش فروشندگان مثبت -

 د.رنیبگ  یبهتر ماتیتوانند تحت فشار تصم ی ماندیش رهبران مثبت از طرفی   -

عمل    ی کند تا در سطح بالاتر  ی ورزشکاران کمک م  افراد از جمله  از   تشکرو    یقدردان  جمله   ازاحساسات مثبت    -

 کنند.  

  1به    5نسبت  به  را    ی تعاملات مثبت به منف  ن یزوج  یوقت در زندگی زناشویی نیز صدق می کند؛  این موضوع    -

  ی م  ک ینزد   1به    1نسبت به    ن یا  ی که وقت  ی است، در حال  شتر یب  اریازدواج بس  تیکنند، احتمال موفق  ی تجربه م 

 شوند. )جان گاتمن( یبه طلاق ختم م شتر یشود، ازدواج ها ب



30 
 

اند   - م   ی شیافراد مثبت  ابراز  را  به طور منظم احساسات مثبت  استرس، چالش ها و    یکه  با  مواجهه  کنند در 

  نند یبزرگ را بب   ر یواداشته باشند و تص  ی تر  ع یوس افق دید  توانند    ی می بیشتری دارند و  ریانعطاف پذ   ماتیناملا

  ی نگاه م   ی محدودتر   دگاهی با د  ی که افراد منف  ی کنند، در حال  ییرا شناسا  ییکند راه حل ها  یکه به آنها کمک م 

 .  (کسونیمشکلات تمرکز کنند )باربارا فردر  یدارند رو   لیکنند و تما

منفلذا   اثرات  با  مثبت  احساسات  و  م  ی افکار  مقابله  نم  ی استرس  مثال،  عنوان  به  ع  د یتوان  یکند.  اینکه    ن یدر 

  ی گرید ز یاز هر چ ش ینگرش شما است که ب ن یکار دشوار اهر در آغاز   .د یداشته باش   نیز  استرس  هستید شکرگزار 

نگرش آنها را نسبت به شما   گران ینگرش شما نسبت به د  از طرفی   درپی داشته باشد.  ز یآم  ت یموفق  جاینتمی تواند  

آنچه   ی است. ما به سادگ طور  نیهم هم ی . در زندگمیکند. علت و معلول ساده. همه ما به هم وابسته ا  ی م نییتع

به نحوه ارتباط ما با    یادیتا حد ز   م یآور  ی به دست م  ی که در زندگ   ی تی. موفقمیری گ  ی پس م  می دهیمرا که  

را نسبت    ی است که نگرش زندگ  ی نگرش ما نسبت به زندگ  ن یتوان گفت که ا  ی م   ن،یدارد. بنابرا  ی بستگ   گرانید

 . کند  ی م ن ییبه ما تع

 

 

 

 

 

 

 

 

و در تمام امور خود    د،یصحبت کن  د،یعمل کن  د،یفکر کن  د یبا  د،یمورد نظر خود برس   ی به زندگ   د یبتوان  نکهیقبل از ا

از آن    ی ذهن  ری تصو  ک یدر طول روز    د یتوان  ی که م  یی. تا جاد یرفتار کن  انتظار دارید بشوید،  که   یمانند شخص

نگرش    ،ارتقاء یابید با ارزش    های  سازمان   رکه هر چه د  د یداشته باش   اد یبه    را در ذهن خود داشته باشید.شخص  

 .است ی نگرش عال کی  جهی نت ت ی. بلکه موفقستین تیموفق   جهینت ی نگرش عال نکهی. و ا افتی د یخواه ی بهتر یها
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 از خودگذشتگی  -9

انجام    کارهایی بیشتر از کاهش گاه به گاه دستمزدشان، باید  و بزرگ شوند   خواهند رشد کنند رهبرانی که می  

وقتی رهبر می شوید، حق  » طور که جرالد بروکس می گوید:    دهند. آنها باید از حقوق خود صرف نظر کنند. همان

  بزرگ شدنت متفاوت باشد. رهبران برای  ممکن اس   فداییبرای هر فردی، ماهیت    « .نداریفکر کردن به خود را  

صحبت    ی که . با هر رهبر می کند دق  مورد هر رهبری صرف نظر از حرفه و شغلش ص  . این در از خود می گذرند 

باشد ت. معمولاً هر چه آن رهبر جایگاه بالاتری داشته  کنید، متوجه خواهید شد که او فداکاری های مکرر کرده اس 

 داده است.  ی انجامفداکاری های بیشتر

 

 خواهید داشت خودگذشتگی بیشتری از ، بیشتر رشد کنیدهر چه  

قدرتمندترین رهبر جهان کیست؟ من می گویم این رئیس جمهور ایالات متحده است. بیش از هر فرد دیگری،   

، بلکه در سراسر جهان. به این فکر کنید که  آمریکااعمال و سخنان او بر مردم تأثیر می گذارد، نه فقط در کشور  

آن مقام را تصاحب کند. زمان او دیگر مال  تا به مقام ریاست جمهوری برسد و    بگذردچه چیزهایی    از  او باید 

خودش نیست. او مدام مورد بررسی قرار می گیرد. خانواده او تحت فشار فوق العاده ای هستند. و به طور طبیعی،  

او باید تصمیماتی بگیرد که می تواند به قیمت جان هزاران نفر تمام شود. حتی پس از ترک پست، او بقیه عمر  

 محافظت می کنند، سپری می کند. و خطرات  وران سرویس مخفی که او را در برابر آسیب هاخود را در جمع مام 

به شخصی مثل مارتین لوتر کینگ فکر کنید. همسرش    هر چه رهبر بزرگتر باشد، باید از خود گذشته تر باشد. 

خورد، و یک  نگ می کورتا اسکات کینگ، در کتاب زندگی من با مارتین لوتر کینگ، گفت: »روز و شب تلفن ما ز

. . . اغلب تماس ها با تهدید به کشتن ما در صورت عدم خروج از شهر    دادنفر یک رشته القاب زشت را بیرون می 

می  تقریباً شادی    و  ، هرج و مرج زندگی خصوصی ما، من احساس الهاممه می یافت. اما علیرغم همه خطراتخات

 کردم.« 

ش حقوق مدنی رنگین پوستان آمریکا بود، بارها و بارها دستگیر و  کینگ وقتی در حال هدایت و رهبری جنب 

زندانی شد، سنگسار شد، چاقو خورد و مورد حمله فیزیکی قرار گرفت. خانه اش بمباران شد. با این حال بینش و  

ال میل و  نفوذ او همچنان در حال افزایش بود. در نهایت او هر چه داشت را فدا کرد. و آنچه را که رها کرد، با کم

 خواست خود از آن جدا شد. او در آخرین سخنرانی خود که شب قبل از ترورش در ممفیس ایراد کرد، گفت:  
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نمی دانم چه اتفاقی برای من خواهد افتاد. اما روزهای سختی در پیش داریم ولی برایم مهم نیست، چون من به  

ست دارم عمر طولانی داشته باشم، اما طول عمر  قله کوه رفته ام، من مهم نیستم، من هم مثل هر کس دیگری دو

جای خود را دارد، من الان نگران این نیستم، فقط می خواهم خواست خدا را انجام دهم، و او به من اجازه داد تا  

اوج بگیرم، و من نگاه کردم و سرزمین موعود را دیدم. ممکن است من با شما به آنجا نرسم، اما می خواهم امشب  

ما به عنوان یک قوم به سرزمین موعود خواهیم رسید. پس امشب خوشحالم. من از هیچ کسی نمی    بدانید که 

 ( 12) ترسم »چشم های من شکوه وجود و حضور خداوند را دیده است.« 

ها نفر را تحت تأثیر قرار داد تا به  روز بعد او بهای نهایی فداکاریش را پرداخت. تأثیر کینگ عمیق بود. او میلیون  

 جنگید بایستند.ای که برای نادیده گرفتن آنها می آمیز در برابر سیستم و جامعه مسالمت  طور

 

 هر چه سطح رهبری که می خواهید به آن برسید بالاتر باشد، 

 فداکاری های بیشتری باید انجام دهید.

شود. هیچ موفقیتی بدون نگرش فداکاری وجود  تر می دانند برایشان واضحزمانی که افراد موفق چیزی را واقعی می  

از خودت  ندارد. هرچه سطح رهبری شما بالاتر باشد، فداکاری های بیشتری باید انجام دهید. برای بالا رفتن باید  

 ست است.. این ماهیت واقعی رهبری است. این قدرت نگرش دربگذری

 

 نگرش ها همه در ژن ما هستند 

سقط جنین و مجازات اعدام تا حدی توسط ژن ها تعیین    به مسائل مهم اخلاقی مانند به گفته محققان، نگرش   

می شود. قبلاً تصور می شد که باورها به طور کامل از والدین، دوستان، معلمان و محیط فرهنگی که یک فرد در  

جفت از دوقلوهای همسان و غیر همسان    360اما دانشمندان پس از مطالعه      آن زندگی می کند آموخته می شوند.

مورد نظر آنها تحت تأثیر عوامل    26موضوع جویا شدند، که در    30ا تغییر دادند. نظر آنها را در مورد  نظر خود ر

 موروثی قرار داشت. به نظر می رسد که ژن ها در سه حوزه وسیع بیشترین قدرت را دارند؛

   اعدام و مذهب بود. حوزه اول شامل دیدگاه هایی در مورد سقط جنین، اتانازی داوطلبانه )مرگ آسان(، مجازات   

های مهاجرتی درهای باز و »رفتار  نسبت به غیرقانونی نمودن تبعیض نژادی، سیاست  حوزه دوم در مورد نگرش 
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داد. حوزه سوم اعتقادات مربوط به جنبه های مختلف تمایل و علاقه به ورزش  درست« با دیگران را پوشش می 

 های خاص توسط افراد مختلف را پوشش می داد. 

های دیگری مانند: فکری مانند خواندن، حل جدول کلمات متقاطع و بازی شطرنج کمترین تأثیر را داشتند  الیت فع 

به نظر می  به  رسید چهار موضوع؛ نقش و  نوع بازی شبیه لوتو، دسترسی آسان  های مجزای مردان و زنان، یک 

به سرپرستی دکتر جیمز اولسون از دانشگاه  هیچ ارتباطی با هم ندارند. محققان    -پیشگیری از بارداری و قاطعیت  

های فیزیکی ارثی بالاتری مانند قدرت بدنی بالاتر برخوردارند،  وسترن انتاریو اعلام نمودند: »افرادی که از توانایی 

تر باشند و در نتیجه افراد ورزشکارتر  ممکن است نسبت به افرادی که تمایل کمتری به ورزش دارند، در ورزش موفق 

با این حالنگرش   ، دانشمندان خاطرنشان کردند که قوی ترین  های مطلوبی نسبت به ورزش پیدا می کنند.« 

 آنها ناشی می شود.   تجربیات منحصر به فرد، شخصیتأثیرات روی دوقلوها از 

 

 رهبری و حل مشکلات نگرشی در سازمان ها / تیم های کاری  

کن است از طرف زیردستان و پیروان خود تحت فشار واقع  در سازمانی که شما راهبری آن را برعهده دارید مم

شوید و شما را به چالش بکشند، لذا بسیار مهم است که در مواجهه با موقعیت هایی شبیه به موقعیت های زیر  

  ی ادآوری  نیز   به خود   د،گذاری  یاجرا م   به   خود را  تصمیماتکه    طور   همانواکنش و تصمیم درستی بگیرید، و درست  

 اندیش باشید، اتفاقات مثبت تری برای شما و سازمان شما رخ خواهد داد. مثبت  شتر یکه هر چه ب د یکن

 « د یکن یم  ی رو ادهیداشته باشم. شما فقط ز ی مشکل کنمی فکر نم» : (1)شماره ی نگرش مشکل

آنها    یاحساس   ی . به واکنش هاد یده  ی در مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  ران یمد   کارمندان/این گونه  به    شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

آنطور که  که شما   کنمی م. من فکر مه اکرد   یرا در خانه سپر  یسخت ی من روزها»: ( 2)شماره ی مشکل نگرش 

 باید و شاید من را درک نکنید.«

ا  - آنها   یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانیمد   کارمندان/  نیشما به 

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

 .«همه مشکل نداشتم نیا ،ی کرد ی ناعادلانه رفتار نم نقدر یاگر با من ا»: (3)شماره ی مشکل نگرش 
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آنها    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانی مد   کارمندان/  نیبه ا  شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

نگر  م »:  (4)شماره  شی  مشکل  ده  د یدانست  یاگر  انجام  بهتر  را  ما مشکل  ک ی  چیه  د،یچگونه کار خود    ی از 

 .«د یهست ی مشکلاتشما عامل واقع - مینداشت

آنها چگونه    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانیکارمندان/مد   نیبه ا  شما  -

 د؟ یده یپاسخ م

تا ما   د یانجام ده د یتوان یکه م  ی هر کار د یبا ران یمد  هی کنم شما و بق  یمن فکر م» :(5)شماره ی نگرش مشکل

 ید.« ده  ی به حرف ما گوش نم شما .د یرا خوشحال کن 

آنها   یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانیمد   کارمندان/  نیبه ا  شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

  ی دهی که انجام م  ی که مثبت بمانم، اما تنها کار  ی تو به من گفت  س،یرئ  ،یدانی م »  :(6)  شماره   ینگرش   مشکل

   آسان بگیری.«به ما  ی کم د یکه با  یدان  یچقدر اوضاع بد است. م ییبگو  او به م  غر بزنیاست که  نیا

آنها   یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانیمد   کارمندان/  نیشما به ا  - 

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

شما   یهاده یاز ا  د ینکرد. حالا چرا با  جاد یا  یر ییتغ  چینگرش ه  ینظرسنج  نیآخر»  :(7)  شماره   ینگرش  مشکل

 « م؟یکن تیحما

آنها    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانی مد   کارمندان/  نیبه ا  شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

  دیانسان هستم. شما با  کی که اشتباه کردم، اما من    کنمی من اعتراف م  س،یرئ  بله،»:  (8)شماره  ی  نگرش  مشکل

 « ؟ما را سرزنش می کنی. چرا د یاز من اشتباه کرده ا  شتریب ایکه به اندازه من  د یاعتراف کن

آنها    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانی مد   کارمندان/  نیبه ا  شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م
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و    د یماه طول کش  کیبرنامه قبل از آن    د،یماه به طول انجام  کیبرنامه    نیآخر»:  (9)شماره  ی  نگرش  مسئله

 « کنم. چرا؟ تیاز شما حمانیز  "تانماه برنامه نمایشی این" ن یکه در آخر د یخواه ی اکنون از من م

ا  - آنها    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانی مد   کارمندان/  نیشما به 

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

به    د یکند. شما فقط با  ینم  ی ز یبه حل چ  ی شما از ما کمک  تیشکا  س، یرئ  ایب»:  (10)  شماره   یمشکل نگرش 

 «!تحویل ما ندهند  اینقدر چرندیاتکه  د ییبگو آنهایی که ادعای الکی دارند 

آنها    یاحساس   ی. به واکنش هاد یده  یدر مورد مشکلات نگرششان مشاوره م  رانی مد   کارمندان/  نیبه ا  شما  -

 د؟ یده  یچگونه پاسخ م

 

 ارایه یک راه کار و الگو جهت ارزیابی و تنظیم نگرش 

بالاترین امتیاز    10عدد    کنید متعلق به شماست را خط بکشید.بیانیه زیر را بخوانید و دور عددی که احساس می

 پایین ترین امتیاز است. 1و عدد  

 

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 سوالات
اگر بخواهم حدس بزنم، احساس من این است که رئیسم در حال  - 1

 حاضر نگرش من را اینگونه ارزیابی می کند:  
          

با توجه به همین شانس، همکارانم نگرش من را اینگونه ارزیابی  - 2

 می کنند: 
          

به طور واقع بینانه، من نگرش فعلی خود را اینگونه ارزیابی می   - 3

 کنم: 
          

در برخورد با دیگران، من معتقدم که اثربخشی من به این درجه  - 4

 می رسد: 
          

           سطح خلاقیت فعلی من این است: - 5
اگر متری وجود داشته باشد که بتواند حس شوخ طبعی من را  - 6

 می خواند: ...  بسنجد، فکر می کنم نزدیک به 
          

صبر و حساسیتی که به دیگران نشان می دهم   -روحیه اخیر من    - 7

 مستحق امتیاز:  -
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وقتی صحبت از این باشد که اجازه ندهم چیزهای کوچک آزارم  - 8

 دهند، من سزاوار این هستم: 
          

من  - 9 ام،  کرده  دریافت  اخیراً  که  تمجیدهایی  تعداد  اساس  بر 

 مستحق این هستم:
          

من اشتیاق خود را نسبت به شغل و زندگی خود در چند هفته   - 10

 گذشته اینگونه ارزیابی می کنم: 
          

  جمع امتیازات 

 

 تحلیل نتایج 

است و به نظر می رسد نیازی به تنظیم    "در وضعیت مطلوب"یا بیشتر نشانه این است که نگرش شما    90* نمره  

 و تغییر نگرش ندارید. 

 نشان می دهد که تنظیمات جزئی ممکن است کمک کند.  90تا  70* نمره بین  

 نشان می دهد که نیاز به یک تنظیم عمده است 70تا   50* نمره بندی بین  

 شد، تغییرات اساسی لازم دارید.  50کمتر از شما * اگر نمره 

 

 تنظیمات نگرش 

شش تغییر نگرش را که ممکن است بخواهید در نظر بگیرید که می تواند بر شغل و زندگی شخصی شما تأثیر   

 بگذارد، به اشتراک بگذارید:

چه بیشتر یاد بگیرید که حس شوخ  هرمانند طنز استفاده کنید:    غیررسمی و دوستانهاز تکنیک های    -1

 .خواهید شد طبعی خود را تقویت کنید، مثبت اندیش تر 

درباره نقش برنده خود   در تلاش برای ارتقای تفکر بازنده خود کوتاه نیایید. برنده خود را بازی کنید:نقش    -2

 با لذت بردن از نقش برنده خود به خود پاداش دهید. فکر و صحبت کنید.

 : از شر دارایی های به دردنخور و بی ارزش خود خلاص شوید -3

د  نبیش از حد متعهد می شو  کسانی هستند که اما گاهی اوقات  انه رفتار کنید.  وقت خود سخاوتمند   در خصوص  -

 دهد.  نتیجه معکوس می آنهاو تلاش های 
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از زندگی روزمره    ، آنها رادوستانی که منفی نگر هستند باید به عنوان وسیله ای برای محافظت از نگرش خود   -

 . د کنیحذف 

اغلب اوقات، هنگام   .باشید اندیش  دیگران مثبت    مراوده با در   منتقل کنید:دیگران  نگرش مثبت خود را به    -4

بنابراین، شما باید فکر کنید، عمل کنید، صحبت کنید و   تعیین می کنند.سطح توقع شما را    آنها  کار با دیگران، 

. لذا برای انتقال نگرش مثبت  تبدیل شوید، انجام دهید   به آن   کسب و کار خود را به عنوان فردی که می خواهید 

 نفر از دوستان و یا اطرافیان خود انجام دهید.  3این اقدامات را در حق ساعت آینده  48ظرف خود 

 .که ممکن است با نگرش خود مشکل داشته باشند  ی بروید دوستان* سراغ 

 ید.که روزانه با آنها تماس دار  یکسان  برایبودن  مثبت * 

 ید. ، نگرش مثبت خود را به دیگران منتقل کنید هر زمان که از تلفن استفاده می کن* 

به    ید ده  ی م  تیکه به آنها اهم  یکسان  یگل برا   ایمانند کارت    یبردن اقلام  اینگرش مثبت خود را با ارسال  *  

 .ید اشتراک بگذار

 . تلنگر  ک یاستفاده از تکن  ایگفتن جوک    شتر،یکردن بزاح  م  ق یخود از طر  ی اشتراک گذاشتن حس شوخ طبع  به *  

 بتوانند تمرکز مثبت خود را دوباره به دست آورند.  گران یتا د د یشنونده حساس باش  ک یعنوان  به* 

 . خواهند کرد دریافتمسری خواهد بود و دیگران آن را    شمانگرش  با خنده بیشتر *

 . از طریق گفتگوهای شاد، تعریف کردن از دیگران و غیره خود با دیگران ارتباط نگرش * برقراری  

 منتقل کنید.  نگرش خود را با ارائه الگوی بهتر به عنوان یک رهبر مثبت به دیگران * 

 .خودسازی از هر نوعی که باشد باید مورد تحسین قرار گیردتصویر ذهنی خوبی از خود داشته باشید:    -5

 . یک نگرش مثبت را نمی توان نادیده گرفتارتباط بین یک تصویر خوب از خود و 

، تمایل بیشتری به داشتن  هدففردی که هدف دارد، نسبت به فردی بدون  :  ماموریت خود را روشن کنید  -6

اگر این کار   .سرنوشت خود را به عهده بگیرید  .جهت می دهد به شما  یک ماموریت در زندگی   .نگرش مثبت دارد

 . دداخواهد  آن را انجام شخص دیگری  ،را نکنید 
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که    می کنید انتخاب  شما هستید که    نیو ا نگرش استیک    ی رهبرو صحبت پایانی اینکه؛ همه چیز از جمله  

تواند با    ی انسان م  کیاست که    نیکشف نسل من ا  نیبزرگتر .  د یکن  ی رهبرسازمان و یا تیم کاری خود را  چگونه  

 . نگرش بد است ی،در زندگ   یواقع  ی تنها ناتوان(. و  لتونیهم اسکات، )دهد  رییخود را تغ ینگرش زندگ رییتغ

 

 نتیجه 

آیا می توانید قبول کنید  .  د یکن  ی انتخاب شماست که چگونه رهبر  ن ینگرش است و ایک نوع    ی رهبر  به نظر ما 

موفقیت و اثربخشی گروه ها و تیم های  که این نگرش شما به عنوان نگرش یک رهبر است که اغلب تعیین کننده  

 شما و انجام موفقیت آمیز وظایف شماست؟ 

 اگر چنین است، پس باید نگرش خود را به عنوان یک نگرش رهبر بررسی کنید. 

 نگرش مجموعه ای ذهنی است که بر نحوه نگاه شخص به یک چیز یا یک باور تأثیر می گذارد. 

 نگرش روشی است که ما اغلب برای انتقال روحیات خود به دیگران انتخاب می کنیم.  

و طول عمر    ی شاد  ید یدارند که عامل کل  ی شتریدوستان ب  ش یمثبت اند   افراد   پاتنام  رابرت  از طرفی به گفته 

افراد مثبت    یوقت ، و  رسند که نگرش مثبت داشته باشند   یخود م   یت یشخص  یها  ییبه توانا  یزمان  افراد  .ستآنها

  جه، یکند. در نت ی را آزاد مسازمان  شده در افراد  ره یمثبت، شور و شوق ذخ نگرش و این   باشند خلاق ترند  شیاند 

احتمال دارد که    شتریو محبوب باندیش  مثبت    رهبران  شوند.ی واقع می  شتریاعتماد ب  مورد   آنها به عنوان رهبر 

دست    ی شتریب  ت یدهند و در محل کار به موفق  شیرا افزا  عاتیرا جلب کنند و دستمزدها و ترف  گرانید  تیحما

 .ابند ی

است.    تیمن مهمتر از واقع  ی م. نگرش برایبر  یم   یپ  ینگرش بر زندگ   ر یبه تأث  شتری م، بی عمر کن  شتر یهر چه ب 

  ی م  ا یکنند    ی فکر م  گرانی ها، از آنچه د  تیاز شکست ها، از موفق  ط،یاز پول، از شرا ل، یمهمتر از گذشته، از تحص

و یا    خانه  ، مسجد، شرکت؛  )نگرش(   موضوع  نیا.  مهارت است  ا یمهمتر از ظاهر، استعداد   .دهند   یانجام م  ای  ند یگو

  م یآن روز خواه  یکه برا یاست که ما هر روز با توجه به نگرش  ن یکند. نکته قابل توجه ا یخراب م  ایسازد  یم ...

گذشته    می توان  ی . ما نممیده   ر ییاست را تغ  ریکه اجتناب ناپذ   یز یچ  میتوان  ی. ما نممی انتخاب دار  کی  رفت،یپذ 

 . می ده ر ییخود را تغ

انجام    م یتوانی که م  ی کنند. تنها کار  ی عمل م  یکه مردم به روش خاص  م یده  ر ییرا تغ  ت یواقع  ن یا  می توان  ی نم  ما

درصد آن    ده  ی ام که زندگ. من متقاعد شدهمیو آن نگرش ماست، بنواز  م یکه دار  ی میاست که با س   نیا  میده
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شما هم  . و در مورد  بستگی داردنحوه واکنش من به آن    آن به   درصد   نود و    افتد ی من اتفاق م  یاست که برا   یزیچ

 (. ندولیسو چارلز) می خود هست یهااست، ما مسئول نگرش  طورنیهم
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 چهارم فصل 

 شخصیت و عوامل موثر بر نگرش 
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 مقدمه 

نگرش ها در  .  !تاثیر می گذاردچیزهای بیشتری    روی   نگرش   اما  – اثر می گذاردیک نگرش    رویچیزهای زیادی  

 . افراد با ویژگی های خاصی متولد می شوند و این ویژگی ها بر نگرش آنها تأثیر می گذارد .گیرند خلاء شکل نمی  

این  بازی می کنند.  ها  های آنگیری نگرش و شکل   اما بسیاری از عوامل دیگر حتی نقش بیشتری در زندگی افراد

زندگی می   برترین تأثیر را در زمان های زیر به طور کلی، بیشولی عوامل به طور مداوم بر افراد تأثیر می گذارند، 

 :گذارند 

 

 تاثیر گذار  عوامل مراحل مختلف زندگی 
 شخصیت/ خلق و خوی ذاتی قبل از تولد

 شرایط محیطی تولد

 شنویم بزرگترها می از پذیرش/ تایید کلماتی که  سالگی  6تا 

 قرار گرفتن برای کسب تجربیات جدید  در معرض تصویر از خود  سالگی  10تا  6بین 

 همسالان، ظاهر فیزیکی  سالگی  21تا  11بین 

 زندگی  برآورد ازازدواج، خانواده، شغل، موفقیت ها،  سالگی  61تا   21بین 

                    

 

 کسی که هستم  -شخصیت 

حتی دو فرزند با والدین یکسان، محیط یکسان و آموزش یکسان   .همه مردم به عنوان افراد متمایز به دنیا می آیند  

.  می کند   جهت لذت بردن از آن عمل  ما  چاشنی زندگی  همانند این تفاوت ها   .کاملاً با یکدیگر متفاوت هستند 

ما در زندگی قطعا    وجودهای مشابهی داشتیم،  هم هستند، اگر همه ما شخصیت  به  هایی که همه شبیهخانهمانند  

 . کننده بودکسل

 و  رشد می کنند  یبه طور کلی، افراد با خلق و خوی خاص 

 . دارند خلق و خویبا آن   ی افراد با خلق و خوی خاص، نگرش های خاص مشترک 

شروع به بحث درباره    رفته بودند وماهیگیری    من عاشق داستان دو مردی هستم که با هم برایماکسول می گوید؛  

اگر همه مردها مثل من بودند، همه دوست داشتند با همسر من ازدواج  »گفت:    از آنها  همسرانشان کردند. یکی 
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، هیچ یک از آنها نمی خواستند با او ازدواج  اگر همه آنها مثل من بودند »مرد دیگر به سرعت پاسخ داد:    «کنند.

 « کنند.

هر تیپ شخصیتی دارای مجموعه ای از نگرش هاست. بطور کلی، افراد با خلق و خوی خاص نگرش های خاص  

.  تاثیر می گذاردطبع و مزاج فرد بر رفتار و احساسات و شخصیت او    لذا.  می کنند مشترک با آن خلق و خو را ایجاد  

به عبارت دیگر، طبع و مزاج ذاتی و اکتسابی افراد نه تنها سلامت جسمی آنها را تحت تاثیر قرار می دهد، بلکه به  

ادامه روان شناسی مزاج   بهتر این مساله، در  تغییر می دهد. به منظور درک  نیز  دموی،  شدت خلق و خوی را 

 بلغمی، صفراوی یا مزاج گرم و خشک و سوداوی را شرح خواهیم داد. 

 

 مزاج  دموی

دم یا خون یکی از مهم ترین خلط های موجود در بدن می باشد که نقش حیاتی بر سلامتی داشته و غلبه آن بر  

گی این افراد حجم  شود تا فرد اصطلاحا مزاج دموی داشته باشد. مهم ترین ویژ  سایر خلط ها در نهایت باعث می

شود چهره ای گلگون و سرخ داشته و تحمل شرایط آب و    و غلظت بالای خون در بدنشان می باشد که باعث می 

هوایی گرم و مرطوب برای آنها کمی سخت باشد. از نظر روانشناسی مزاج دموی این افراد برون گرا و بسیار پرانرژی  

این افراد علاقه زیادی به اجتماع داشته و به آسانی با دیگران ارتباط    و شاد و پر هیجان می باشند. به عبارت دیگر،

 برقرار نموده و اصطلاحا خونگرم و معاشرتی هستند.

خورد می توان به مهربانی و احساساتی بودن و علاقه    از دیگر مواردی که در روانشناسی مزاج دموی به چشم می

دموی مزاج، طبع گرم و مرطوبی دارند و به همین دلیل خوش قلب    زیاد آنها به شعر و ادبیات اشاره نمود. افراد 

بوده و بسیار خوش گذران و در محیط های مختلف به پرحرف و پر سر و صدا بودن شهرت دارند. لازم به ذکر  

شوند تا دموی    است که ریسک پذیری، اعتماد به نفس بسیار بالا و شجاعتی که در انجام کارها دارند باعث می

 ها به گزینه ای مناسب برای رهبری گروه انتخاب شوند.مزاج 

افراد مشاهده می  این  نیز در  بر ویژگی های فوق، چند ویژگی اخلاقی منفی  آنها،    علاوه  از مهم ترین  شود که 

نداشتن قدرت کنترل عصبانیت می باشد. به همین دلیل این افراد بسیار زود عصبانی شده و رفتارهای خشن در  

ز خود بروز می دهند. بی دقتی در انجام کارها، تنوع طلبی بسیار بالا و عدم علاقه به نظم نیز از دیگر  این شرایط ا

 خورد.  مواردی هستند که در رفتار این افراد به چشم می

 

 مزاج  صفراوی



43 
 

ترشح  شوند که خلط صفرا در بدن آنها زیاد    صفراوی مزاج ها یا افراد با طبع گرم و خشک به گروهی گفته می 

شود. از نظر روان شناسی مزاج گرم و    شده و در نهایت منجر به شکل گیری چند ویژگی رفتاری مهم در آنها می 

انجام کارها   و  به اجتماع هستند و در تصمیم گیری  خشک، صفراوی مزاج ها به شدت برون گرا و علاقه مند 

و پر سر و صدا بوده و شور و هیجان و انرژی    عجولانه رفتار می کنند. مانند مزاج دموی، صفراوی ها نیز پرحرف 

 زیادی داشته و به همین دلیل در اغلب مواقع آرام و قرار ندارند. 

از نظر روانشناسی مزاج صفراوی ها، در شرایطی که غلبه این طبع بیش از حد باشد مستعد بیش فعالی خواهند  

تنوع طلبی زیادی را در آنها مشاهده خواهید کرد. نکته  بود و به همین دلیل در انجام کارها بسیار ناپایدار بوده و 

بسیار مهم درباره شخصیت این افراد این است که در شرایط آب و هوایی گرم و خشک یا با مصرف مواد غذایی که  

طبع گرم دارند، صبر و تحمل آنها کم شده و خیلی زود عصبانی میشوند و رفتارهای خشنی خواهند داشت. لجباز  

ند خویی و همچنین رُک حرف زدن و کمی خود خواه بودن از جمله ویژگی های منفی در شخصیت این  بودن و ت

 شود.  افراد می باشد که متناسب با نوع تغذیه و شرایط محیط شدت آنها کم و زیاد می

مان  نکته بسیار جالب و مهم این است که از نظر علم روانشناسی مزاج، افرادی که دارای طبع گرم و خشک یا ه

بالا، نکته سنج بودن و همچنین داشتن قدرت زیاد در   آینده نگری  باشند، به دلیل پشتکار زیاد،  صفراوی می 

 تصمیم گیری سریع بهترین گزینه برای سمت های مدیریتی هستند.

 

 مزاج  بلغمی

بوده و از حضور در  شود تا فرد درون گرا    بلغم یا مزاج سرد و مرطوب از جمله طبع هایی می باشد که باعث می 

اجتماع ممانعت کند. به عبارت دیگر، از نظر روانشناسی مزاج اگر شما فردی درون گرا و ساکت و آرام و کم حرف  

هستید، در گروه طبع های سرد قرار دارید و احتمال بلغمی مزاج بودنتان زیاد است. بلغمی ها افرادی بی نشاط و  

 شود.  ودن در آنها بسیار زیاد مشاهده می کم انرژی بوده و خواب آلودگی و کسل ب

شود، واقع گرایی و نداشتن قدرت ریسک    از دیگر ویژگی های رفتاری که در روان شناسی مزاج بلغمی مشاهده می 

بالا می باشد و به همین دلیل بسیار محتاطانه رفتار نموده و تصمیم گیری های عجولانه در آنها کمتر بروز می  

لیل آرام و ساکت بودنشان، صبر بسیار زیادی داشته و عصبانیت خود را براحتی کنترل نموده و  کند. این افراد به د

به اطرافیان نشان نمی دهند. به عبارت دیگر، خشم خود را در درون کنترل می کنند و انعطاف پذیری بالایی با  

نویات و دلسوزانه رفتار کردن برای  دیگران دارند. خوش اخلاقی و مهربانی، قابل اعتماد بودن و علاقه زیاد به مع 

 دیگران از دیگر ویژگی های بسیار بارز در طبع بلغمی می باشد. 
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 مزاج سوداوی 

مانند بلغمی ها، روان شناسی مزاج افراد سوداوی را در گروه درون گراها قرار می دهد و به همین دلیل افرادی که  

ی کنند. سوداوی ها افرادی هستند که در تصمیم گیری  طبع سرد و خشک دارند، کمتر در اجتماع حضور پیدا م

ها بسیار واقع بین عمل نموده و منطقی و با دقت هستند. به همین دلیل ریسک پذیری کمتری در آنها به چشم  

خورد و ترجیح می دهند محافظه کار و وسواسی عمل نمایند. این افراد به دلیل غلبه سودا در بدنشان، بسیار    می

شکاک بوده و به همین دلیل در زندگی شخصی و کاری خود نمی توانند براحتی به دیگران اعتماد    منفی نگر و 

 کنند.

از دیگر مواردی که روانشناسی مزاج سوداوی بر آن تاکید دارد، غمگین بودن و زود رنجی زیاد و مستعد افسردگی  

ستان این نشانه ها در این افراد بیشتر بروز  و استرس و اضطراب زیاد در این افراد است که در فصل های پاییز و زم

شخصیت هر فردی ترکیبی از این   لذا با توجه به مطالبی که در بالا گفته شد می توان نتیجه گرفت که؛ می کند.

خلقیات است و استثناهایی نیز برای این تعمیم ها وجود دارد. با این حال، خلق و خوها معمولاً مسیری را دنبال  

 با ردیابی نگرش های یک فرد قابل شناسایی است. می کنند که 

 

 هر آنچه در اطراف ماست  –  یمحیط شرایط 

ری در رشد نگرش ما نسبت به شخصیت یا سایر ویژگی های ارثی ما است. قبل از اینکه  محیط عامل تاثیرگذار ت 

را به فرزندی قبول    چند بچه را به   بدهند، تصمیم می گیرند کهخانواده  تشکیل  مارگارت    ماکسول و همسرش 

عشق  ما می خواستیم به کودکی که ممکن است به طور معمول از مزایای یک خانه پر ازوی می گوید که  .  کنند 

برخوردار نباشد، فرصتی برای زندگی در آن محیط بدهیم. اگرچه فرزندان ما ممکن است از نظر فیزیکی شبیه ما  

 . در آن بزرگ کرده ایم، شکل گرفته اند  نباشند، اما مطمئناً توسط محیطی که ما آنها را 

فرد را توسعه می دهد. کودکان به طور مستمر اولویت ها، نگرش    «سیستم باور »دوران کودکی    ی محیطشرایط  

یم روی  واقعاً معتقد   . این یک واقعیت است که آنچه ماانتخاب می کنند ها، علایق و فلسفه ها را از محیط خود  

ممکن است    می به آن اعتقاد دار  د. چیزی که مانا این حال، ممکن است درست نباش تأثیر می گذارد! ب  نگرش ما

را نابود کند. با این حال، یک نگرش با یک باور    مکن است به دیگران صدمه بزند و مانباشد. حتی م  بدون ایراد 

 خواه درست باشد یا نادرست.   - تقویت می شود )اعتقاد(  
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 بر اساسیک نگرش    پایه. بنابراین  دگذارمی    تأثیر   سیستم اعتقادی ماچیزی است که بر  اولین    زندگی   محیط 

،  های ابتدایی دشوارترین هستند ر نگرش شویم که تغییکه ما در آن متولد شده ایم. وقتی متوجه میاست  محیطی  

 شود.تر می محیط بسیار مهمنقش 

 

 م یآنچه می شنو - ات کلم تاثیر

د،  نرا بشکنا  ممکن است استخوان های م  ها  چوب و سنگ»شما بدون شک این ضرب المثل قدیمی را شنیده اید:  

! در واقع پس از از بین رفتن کبودی ها و از  د کنیباور ن  « آسیب نمی رسانند.  اهرگز به م  ( زخم زبان هاالقاب )  اما

 جسمانی، درد درونی کلمات آزاردهنده باقی می ماند. هایبین رفتن درد

  متولیان   و  هامنشی   ها،کشیش  از  ،جلسات  از   یکی  در   داشتم،  عهده  بر کلیسا را  یک  ها پیش، زمانی که رهبری  سال 

های کسی به شدت آسیب دیده  حرفخاطر  رند که به دادوران کودکی خود را به خاطر    زا  ایتجربه    اگر   که   خواستم

، دستان خود را بالا ببرند. همه دستش را بالا بردند. یکی از کشیش ها زمانی را به یاد می آورد که در مدرسه  اشند ب

کلمه   اینکه  جای د. او به ن ک می تلفظ د، کلمه عکاسی را اشتباه رس می وقتی زمان خواندنش فرا قرائت،    سر کلاس 

)ع    عکاس د منظورش یک  بچه های کلاس فکر می کنن وری تلفظ می کند که  طآن را    ،را تلفظ کند   عکس گرفتن

  این موضوع را   . او هنوزهخند زیر    می زنند کلاس  لی کلد ومی کنو را تصحیح  ااشتباه    . معلم استبوده    کاس ی(

. امروز  استبرای تلفظ صحیح کلمات    کنونی ویچهل سال بعد یکی از نتایج مثبت آن تجربه، تمایل  ، و  به یاد دارد

روزانه صدها بلکه هزاران کلمه  ما  قابل ذکر است که    .است  ش عزمبرتری او به عنوان سخنران همین    یکی از دلایل

،  اطلاع می دهیم؛  . ما از طریق نوشتنبه کار می بریم  الهام بخشیدن   و، آموزش  یادگیری  ، برای برقراری ارتباطرا  

 .  (2002)ماکسول،  اطلاعات را مبادله می کنیم  و  متقاعد می کنیم

آخرین باری    د.نو یا نابود کن  د نخشب، الهام بد نبربالا ب، وی را  د نکه روز کسی را بساز د نکلمات ما این قدرت را دار

ی خود بردارید یا شما را قادر ساخت تا  هاشما را قادر ساخت اولین گام را برای تحقق رویا  ، که سخنان شخصی

دوپامین تا  ،  که   مطالعات نشان می دهد   ؟کدام بود   دارید برای رسیدن به همان هدف بر  را  هزارمو یا  قدم دهم  

قدردانی می تواند  هستند.  کلمات تشویقی    دومین عنصر کلیدی برای ایجاد انگیزه .  انگیزه استایجاد  حدی مسئول  

 .ندگی شما داشته باشد زیرا مغز شما را در یک چرخه فضیلت درگیر می کند تأثیر بسیار مهمی در ز

،  هیپوتالاموس او را تحریک می کند   ، کلمات شما، وقتی کسی را تحسین می کنید مطالعات صورت گرفتهبر اساس  

، خواب را کنترل می کند و یک انتقال دهنده عصبی بسیار مهم است که  بخشی از مغز است که غذاهیپوتالاموس  

 . نقش مهمی در بهره وری افراد دارد
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دارند. آخرین باری که شخصی افکاری را    نیز   از بین بردن را  و   برعکس، کلمات قدرت ناامید کردن، صدمه زدن 

وانید زمانی را نام ببرید که کلمات یک  بیان کرد که شما را در پرده خیس افسردگی خفه کرد کی بود؟ آیا می ت

، چه زمانی کلمات شما فردی را  شوید؟ بدتر از آن  که آرزو کنید ناپدید باعث شد  نفر شما را در اشک فرو برد یا  

 درمانده ، ناتوان یا ناامید کرده است؟ 

 

 آنچه من احساس می کنم  -تأیید بزرگسالان  پذیرش/

حقیقت این است که  .  کنم، من به آنها در مورد اهمیت پذیرش و تأیید می گویماغلب وقتی با رهبران صحبت می  

)ماکسول،   دانید دهند که شما چقدر می اهمیتی نمی  ،دهید اهمیت می  به آنها چقدرشما دانند نتا زمانی که   مردم

2002) . 

  شیرین احتمالاً    ؟بود؟ حالا فکر کن چرا  چه کسی  شماخود فکر کنید. معلم مورد علاقه ی    محصلیبه روزهای   

  ترین خاطرات شما مربوط به کسی است که شما را پذیرفت و تأیید کرد. ما به ندرت به یاد می آوریم که معلم 

یلی قبل از اینکه آموزش را  مان به ما چه گفته است، اما به یاد می آوریم که آنها چگونه ما را دوست داشتند. خ

بفهمیم، به دنبال درک هستیم. مدت ها بعد از اینکه آموزه ها را فراموش کردیم، احساس پذیرش یا طرد شدن را  

   به یاد می آوریم.

 مردم تا زمانی که ندانند چقدر به آنها اهمیت می دهید،

 اهمیتی نمی دهند که شما چقدر می دانید. 

پس از پاسخ مثبت می پرسم:    .پرسیده ام که آیا از موعظه کشیش در هفته قبل لذت برده اند یا خیربارها از مردم  

موضوع او چه بود؟ هفتاد و پنج درصد مواقع نمی توانند عنوان خطبه را به من بدهند. آنها موضوع دقیق را به  

 . (2002)ماکسول،  خاطر نمی آورند، اما فضا و نگرش ارائه شده را به خاطر دارند 

معلمان مورد علاقه من در مدرسه یکشنبه از دوران کودکی ام نمونه های زیبایی از این حقیقت هستند. اول کتی،  

به دیدنم می   که می شد و کلاسش را از دست می دادم، دوشنبه   می شدم معلم کلاس دوم من آمد. وقتی مریض 

داد که برایم یک میلیون دلار ارزش  به من می   پنج سنتی  کادوی پرسید که چه احساسی دارم و یک  آمد. او می 

کنم. وقتی صبح یکشنبه بعد  گفت: »جانی، وقتی تو در کلاس هستی، من همیشه بهتر تدریس می داشت. کتی می 

 «  . بهتر تدریس خواهم کردمن ؟ آن وقت  هستیبری تا ببینم که  ی، دستت را بالا می یبیا
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ها آید که یکشنبه . همچنین یادم می از جلوی کلاس به من لبخند زد  م و آید که دستم را بالا بردهنوز یادم می 

بردند. در  هایشان را بالا می دست های دیگر  بچه وقتی کتی شروع به تدریس کرد و کلاسش به سرعت رشد کرد،  

را تقسیم کند و کلاس جدیدی را شروع کند. او برای کلاس  یکشنبه  آن سال، ناظم مدرسه می خواست کلاس  

  ی جدید   سر کلاس خواست  ای نمی هیچ بچه چون  داوطلب درخواست کرد و کسی دستش را بلند نکرد. چرا؟  جدید  

 . برود و نمایش عشق مداوم کتی را از دست بدهد 

معلم دیگری که به یاد دارم گلن لتروود است. او در کلیسایی که من در آن بزرگ شدم به همه پسران دبیرستانی   

پس از   آموزش داده اید؟ معمولاً معلمان شیطون خیلی شلوغ حال به یک گروه از پسران داد. آیا تا به   می آموزش 

! اما گلن نه. او سی سال دیگر به پسران دبیرستان آموزش  مقطع بالاتر می روند مستقیماً به    تدریس این کلاس 

 . زندگی من گذاشتاندم تأثیر عمیقی بر ایمان، کار و داد. دوازده ماهی که در کلاس او گذر

بزرگ شدم. من هرگز عشق و    شاکر و تصدیق گرا من همچنین این افتخار را داشتم که در خانواده ای بسیار   

می    و تصدیق   تأیید   خود   و گفتار  رفتار پذیرش پدر و مادرم را زیر سوال نبردم. آنها پیوسته عشق خود را از طریق 

تی بچه هایمان بزرگ می شدند، من و مارگارت سعی کردیم همان محیط را برای آنها ایجاد کنیم. من  کردند. وق

معتقدم که فرزندان ما حداقل سی بار در روز پذیرش و تایید ما را می دیدند یا احساس می کردند. امروز می توانم  

. این خیلی زیاد نیست! آیا تا به حال  افت می کنند وه های ما تقریبا دو برابر بیشتر این تاییدیه ها را دریبگویم که ن

از شما قدردانی  تان دارن   بارها به شما گفته شده که مهم هستید، دوست و  باشید، مردم  شدهد  یاد داشته  به  ؟ 

 . (2002)ماکسول،  دهید دانند شما چقدر اهمیت می دانید تا زمانی که نشما چقدر می  دهند که اهمیتی نمی 

 

چگونه خودم را می بینم  -تصویر از خود   

به عبارت   غیر ممکن است که بر خلاف دیدگاهی که نسبت به خود داریم کاری انجام دهیم و یا اقدامی بکنیم.

خود عمل می کنیم. هیچ چیز سخت تر از تغییر اعمال ظاهری  از  دیگر، ما معمولاً در پاسخ مستقیم به تصویر  

 بدون تغییر احساسات درونی نیست.

را تمرین نمایید و همیشه مقداری    »موفقیت«احساسات درونی این است که    ها برای بهبود اینبهترین راه یکی از   

باشید  الیزابت  ماکسول می گوید    .موفقیت در سبد عمل خود به همراه داشته  بود و می  خجالتی    کمی دخترم 

با تمام  »شد،    ی روبروگرمورت سر به صاز تجربیات جدید خودداری کند. اما هنگامی که او با یک موقعیت    خواست

نبات فروشی داشت. به هر کودک سی عدد آب   زمانی که او کلاس اول بود، مدرسه اش یک آب حرکت کرد.« قوا 
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«  چالش»  داشت  ، اورفتم مدرسه سراغ الیزابتد. وقتی  نآنها را بفروش   همه تا    ند نبات داده شد و به چالش کشیده شد 

 بود. ام یک جلسه فروش با دختر فروشنده برگزاری و به تشویق مثبت نیاز داشت. زمان  انجام می داد خود را 

جین عبارات  نیم    آموزشی را با دو   کتهبفروشد. من هر ن ها را  در تمام راه خانه به او یاد دادم که چگونه آب نبات 

در پایان راه  پوشش دادم.    « ایمان دارممن به تو    - لبخندت آنها را جلب خواهد کرد  - تو می توانی انجامش دهی»

و جذاب شده بود. او  پانزده دقیقه ای ما، خانم جوانی که در کنار من نشسته بود، تبدیل به یک فروشنده متعهد  

خورد و اعلام کرد که واقعاً بهترین چیزی است    خرید ونبات ها را    یکی از آببرادر کوچک جوئل    به محله رفت، 

 ده است.که او تا به حال خور 

او در آن شب در  و الیزابت احساس خوبی داشت. هرگز کلماتی که    آب نبات فروخته شدهدر پایان روز، تمام سی   

. عالیه. پروردگارا،  ها  نبات کنم: »خدایا، شکر برای فروش آب  ی ، فراموش نمحال خوابیدن در رختخوابش می گفت را

 کمک کن تا من برنده شوم! آمین.« 

نعکس کننده خواسته قلبی هر فرد است. همه ما می خواهیم برنده باشیم. روز بعد الیزابت با یک  دعای الیزابت م 

فروش در بازار گرمش را انجام داده بود و به   او   است،   آزمون بزرگ!  زمان   جعبه آب نبات دیگر به خانه آمد. اکنون 

سوی  به    پا به بازار سردش بگذارد و  حالا می بایست  بود و   ، دوستان و اقوام محصول فروخته هاهمسایه به همه  

به یک مرکز خرید رفتیم به    وقتی با الی برای فروش اجناس .  حرکت کند رحمانه خریدار ناشناس سوق  دنیای بی 

، تشویق  تر  کردم، چند نکته دیگر برای فروش، تشویق بیشتر، مکان مناسب  شاعتراف کرد. دوباره تشویق  شترس 

و بالاخرهبیشتر  کار  ...  شامل  ش او  تجربه  این  کرد.  دو    ؛ را  فروش،  روز  فروش دو  یکی  نمایش  و  شاد  فرد  دو   ،

 کننده تصویر خود بود. تقویت 

گر خودمان را دوست داشته باشیم، احتمال  اینکه ما خودمان را چگونه می بینیم بازتابی از دید دیگران به ماست. ا 

پارامترهایی را برای   ،بیشتر می شود. تصویر از خودو ما را دوست داشته باشند اینکه دیگران از ما خوششان بیاید 

ساختن نگرش های ما تعیین می کند. ما در پاسخ به اینکه چگونه خود را می بینیم عمل می کنیم. ما هرگز از  

«  سرزمین های جدید »فراتر نخواهیم رفت. آن    دهد عی ما را نسبت به خودمان نشان نسات واقکه احسامرزهایی  

 تنها زمانی قابل کاوش هستند که تصور ما از خود به اندازه کافی قوی باشد که به ما اجازه رفتن به آنجا را بدهد.

 

 فرصت هایی برای رشد  -قرار گرفتن در معرض تجربیات جدید  
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هر بازیکن باید کارت هایی که به او    ه است.فیلسوف فرانسوی، زندگی را به بازی ورق تشبیه کردفرانسوا ولتر،   

داده شده را بپذیرد. اما هنگامی که آن کارت ها در دست هستند، او به تنهایی تصمیم می گیرد که چگونه آنها را  

 بازی کند تا برنده بازی شود. 

کنیم.  ما همیشه فرصت های زیادی در دست داریم و باید تصمیم بگیریم که ریسک کنیم و بر اساس آنها عمل   

بیشتری    های  جدید باعث ایجاد استرس نمی شود، اما در عین حال فرصت  اربهیچ چیز در زندگی بیشتر از تج

 . آورند برای رشد فراهم می 

منفی  این تجارب    شاید که    جدید فرزندانتان   تجارب   غیر ممکن است که بتوانید مانع کسباگر پدر و مادر هستید،   

در  باعث ایجاد خودانگاره و اعتماد به نفس   خود،  برخوردهای مثبت با ی است که . بنابراین ضرور، بشوید د نباش هم 

د. هم تجربیات مثبت و هم تجربیات منفی می توانند به عنوان ابزاری در آماده سازی کودکان برای زندگی  یشوآنها  

 استفاده شوند. 

ین مداوم دارند. در واقع، هر چه تجربه  کودکان زمانی که تجربیات جدید آنها مثبت نیست، نیاز به اطمینان و تحس 

دلسرد می شویم. این  ما هم بدتر باشد، به تشویق بیشتری نیاز دارند. اما گاهی اوقات وقتی آنها دلسرد می شوند، 

 یک فرمول خوب برای اتخاذ است:

   تجارب جدید  +  آموزش برنامه های کاربردی × عشق= رشد 

 

 گذارند  ی م ری تأثا که بر م یکسان -معاشرت با همسالان  

گذارد. معمولا ما به انتظارات    ی م  ر یدهند، بر درک ما از خودمان تأث  ی در مورد تصوراتشان از ما نشان م  گران ید  آنچه 

  نیروند. والد   ی شود که فرزندانشان به مدرسه م  ی آشکار م  ن یوالد   یبرا   ی زمان  قت یحق  ن ی. امیده  ی پاسخ م   گرانید

 . فرزندان خود را کنترل کنند  ط یتوانند مح  ینم گرید

آنها مصمم    نیداشته باشند، بنابرا منبر رفتار   ی توانند کنترل قابل توجه یم   گرانیمن متوجه شدند که د  نیوالد 

در    ییفضا  جادیآنها: ا  یبودند تا حد امکان روابط همسالان ما را تحت نظر داشته باشند و کنترل کنند. استراتژ

ما    ی آنها بود. آنها برا  یو زمان  یمال  یفداکار   ی به معنا  نی . اد دوستان دو پسرشان جذاب باش   ی که برا  ما بود خانه  

بسکتبال و    نیزم   ، یمشیآزمایشگاه    مجموعه   بال،   ن یدستگاه پ  ارد، یلیب  ز یپنگ، م  نگیپ  ز یشافلبورد، م  ی باز  کی

، مشاور، داور و  مربیکه تماشاگر،    م یهم داشت  ی ما گذاشتند. مادر  ار یقابل تصور را در اخت  یورزش   لیتمام وسا

 . بودما  هوادار 
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زمان. همه اندازه ها، شکل ها و رنگ ها. همه لذت    کیدر  نفر    و پنج    ستیتا ب  ستی آمدند، اغلب ب  ی بچه ها م  و

از    یکیبعد از رفتن گروه، پدر و مادرم در مورد    یتند. گاهداش نظر    ریبردند و پدر و مادرم دوستان ما را زمی  

کردند    ی م ق یکردند و ما را تشو یصحبت م   و ا  ی نگرش ها  ایکردند. آنها آشکارا درباره زبان   یدوستانمان سوال م 

  ماتیتصم  شتریشوم که ب  ی. اکنون متوجه ممیفکر نکن  ای  انجام ندهیم  که ایشان داشت را ما    ی رفتار  نیکه چن

)ماکسول،    من بوده است  یو مشاهده معاشرت ها  نمیآموزش والد   ر یپسر جوان تحت تأث  ک یمن به عنوان    یاصل

2002) . 

درک  را    کن یباز  ک یدر نگرش    انجمن ها بود، قدرت    زی انکی  ورک یوین  سبال یب  م ی موفق ت  ر یاستنگل، که مد   ی سیک

گفت    ی سیآورد: »ک  یم  ادیبه    نیکرد. مارت  ییها  هیتوص  نیمارت  یلیتازه کار بود به ب  ریمد   ک یکه    یکرد. او زمان

از    کنی، پنج بازخواهند کردعبور    وارید  داخل  شما از  رایشما وجود خواهند داشت که ب  می در ت  کنیکه پانزده باز

  د، یکن  یم  هی خود را ته های اتاق ستیل ی نگرفته اند. وقت یمیتصمهنوز  که  کنیشما متنفر خواهند شد و پنج باز

که با   یی . آن بازنده هاد یبازنده هم اتاق نکن کیپسر خوب را با  کی. هرگز د یرا کنار هم قرار ده بازنده ها شهیهم

 شد.نخواهد  هرگز تکثیر د،ینگه دار جداد، اما اگر آنها را کنن یسرزنش م  ز یهمه چ یرا برا ریمد   د،مانن ی هم م

شد، با آنچه    د یخواه  ندهی: »آنچه در پنج سال آد یگویفوق العاده است«، م   یکتاب »زندگ  سندهیجونز، نو  چارلز

  م یداشته باش   ادیبه  این را  . خوب است که همه ما  «خواهد شد   نییتع  د یکنیمعاشرت م  که  ی کسآن  و با    د یخوانی م

 و فراموش نکنیم.

 

 م ی کن ینگاه م  گرانیما چگونه به د  - یک یزیظاهر ف

داشته    ظاهر مورد پسندیتا    شودی بر مردم وارد م  یدر ساختن نگرش ما دارد. فشار باورنکردن  یما نقش مهم  ظاهر

  د، یهست  ونیزیتلو  یاست. دفعه بعد که در حال تماشا  افراد در جامعه  رش یپذ   اریمع  رسد ی باشند، که به نظر م

  تیورزش و جذاب  ،ییغذا  م ی رژ  س،مربوط به لبا  غاتید. به درصد تبلدار   د یچقدر بر ظاهر تأک  غات یکه تبل  د یتوجه کن

بر درک ما از    نی« ا. درونها در    ییبای است و ز  رون یبدر    لطافت ها: » د یگوی م  وود ی. هال د یتوجه کن  یکل  یکیزیف

 . گذارد ی م ر یارزشمان تأث

ظاهر ما    ی ارزش ما را از رو  زی ن  گرانیموضوع است که د  نیدشوارتر کند، درک ا  یتواند آن را حت   یکه م  یزیچ

درآمد   نییما به تع  یکیزی ف تیجذاب»خواندم که در آن نوشته شده بود:  ی مقاله تجار  کی راًیکنند. اخ یقضاوت م 

  نچی ا  2/6حقوق مردان    نیشده است، تفاوت ب   ش که در آن مقاله گزار  یقی به عنوان مثال، تحق  «کند.  ی ما کمک م
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چه    می کردند. چه بخواه  یم   افتیدر  یشتریدهد. مردان قد بلندتر به طور مداوم حقوق ب  یرا نشان م  10/5و  

 گذارد.   یم  ری)و درک فرد از آن( بر نگرش فرد تأث ی کیزفی ظاهر  م،ینخواه

 

 ما   تیو وضع تی امن -ازدواج، خانواده و شغل  

  شتر یزمان است که ب  نیگذارد. در ا  ی م  ر یبر نگرش ما تأث  د یجد   رات یتأث  ،یسالگ   ستیشدن به اواسط ب  ک ینزد  با

بدان معناست که    نیکنند. ا  یاغلب ازدواج م  نیکنند. آنها همچن  یرا شروع م  کسب و کار و یا حرفه ایافراد  

 . گذارد  یم  ری ما تأثو نگرش   دگاه یبر دنیز  ی گریشخص د

از    ی کیکنم.    ی م  د یدن خود با افراد مثبت تاکنموبه احاطه    از یبر ن  شه یکنم، هم ی در مورد نگرش صحبت م  ی وقت

ازدواجش    کیشر  د یگویاست که به من م   ی از طرف شخص  کنمی م   افتیکه اغلب در  ینظرات  نیترکنندهناراحت

  یی گرای کند، طرف مثبت در زندان منف  ر ییتغ  خواهد ینم  ی همسر منف  ی کند. تا وقت  ریی تغ  خواهد ی است و نم  ی منف

  ی که در دوران نامزد  ی کنم که از همسر خود به عنوان فرد  ی م  ه یتوص  نیبه زوج  یمواقع   نی. در چن ردیگی قرار م 

از آنها   ی ارینشود، ازدواج آنها بهتر خواهد شد. اما بس  د یتأک   گریکد یکنند. اگر بر نقاط ضعف    اد یدوستشان داشتند  

  تمرکز بر از    ن، یبه انتظار بدتر  ن یروند. شرکا از انتظار بهتر  ی گرفتن نقاط قوت به دادگاه طلاق م  ده یناد  ل یبه دل

 . (2002)ماکسول،  روند  ی تمرکز بر نقاط ضعف مسمت  نقاط قوت به 

  ر ی تأث  د یکن  ی م  یکه رهبر   یشما و کسان  تی. آنها بر شخصقرار دارند نگرش    «آمیخته»   در  شد که ذکر    یعوامل  همه

نگرش شما نسبت به    د،یشصت و پنج ساله باش   ایچهل و دو    ازده،ی: چه  د یرا به خاطر بسپار  نی. اما امی گذارند 

  ن یو ادهد.    ریی که نگرش خود را تغ  ستین  ریفرد د   کی  یوقت برا   چیاست. ه  و توسعه   ساخت  حالهنوز در    یزندگ

 است. این کتاب هشتم موضوع فصل 

 

 نگرش خی کوهپنجره جوهری و 

این موضوع در خصوص    .است  ایسطح در   ر یزآن در    مانده باقی  ٪ 90قابل مشاهده است.    خیکوه    هر   از  ٪ 10  فقط 

شخصیت انسان ها از جمله نگرش ها نیز صادق است، به طوری که تنها ده درصد از شخصیت انسان برای خود  

 انسان شناخته شده است.



52 
 

 

 

 

 

 

 

 

به  ای است که برای نخستین بار حدود هفتاد سال قبل مطرح شد و از آن زمان تاکنون پنجره جوهری مدل ساده 

 .تبدیل شده است با تغییر پارادایم و شیوه اندیشیدن به وقایع و اتفاقات محیطی  برای توسعه فردیابزاری 

 

 

 

گروه   در  حاضر موقعیت فرد  به  چهار بخش، با توجه پنجره جوهری، از چهار بخش تشکیل شده است. اندازه این 

 :پردازیممی   جوهری پنجره بخش چهار بررسی  به اینجا در . است تغییر و تیم، یا جامعه قابل

 کور  آشکار 

 ناشناخته  پنهان 
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 آشکار یا ناحیه باز  بخش اول: ناحیه

اطلاعات شامل بخش اول، شامل اطلاعاتی درباره خودتان است، که هم خودتان هم دیگران از آن آگاه هستید. این  

 شود:موارد زیر می 

 دست.   این  از   مواردی   و   شغل  فرزندان،   تان،زندگی   محل   دارید،   که  روابطی   مانند   اطلاعاتی  اطلاعات واقعی:  •

 . ها علاقه دارید افراد و چیزهایی که برایتان اهمیت دارد و به آن احساسات: •

 دارید.  زندگی در که  هاییخواسته  و  اهداف ها:خواسته •

 مردم.  با شما تعامل  و  رفتار طرز رفتارها: •

ها و مواردی از این  ها، دیدگاه ، دانش، تجربه، مهارت توان بهشود می بخش اول شامل می  از جمله دیگر مواردی که 

 دست اشاره کرد که هم خودتان هم دیگران از آن باخبر هستید.

عنوان هسته یک جامعه  بین اعضای خانواده به شخصی که قصد فعالیت در یک گروه و یا تیم و حتی حضور در  هر  

مهیا کردن بخش اول یا ناحیه آشکار برای همه افراد باشد؛ چون زمانی که در این ناحیه  هدفش باید  داشته باشد،

کنید، در مفیدترین و موثرترین حالت خود قرار دارید و گروه هم در موثرترین حالت خود قرار  با دیگران کار می 

عنوان فضایی تلقی شود که ارتباطات خوب و همکاری فارغ از انحراف، بدگمانی،  تواند به آشکار، می   دارد. ناحیه

 دهد.تعارض و سوتفاهم رخ می 

تیمی   کارهای  تیمدر  بوده اعضای  کنار هم  که مدت طولانی در  اعضای  هایی  به  نسبت  بزرگتری  باز  ناحیه  اند، 

ها اطلاعات نسبتا کمی  تیم، ناحیه باز کوچکی دارند؛ چرا که آن  های تازه شکل گرفته دارند. عضوهای جدید تیم 

بازخوردها از سایر اعضای گروه    فعالانه    وجو و دریافتتواند از طریق جستدرباره یکدیگر دارند. اندازه ناحیه باز می 

  سایر   همچنین.  شودمی   شناخته  هم  بازخورد« به صورت افقی به ناحیه کور گسترش یابد. این فرایند به »درخواست

  گسترش   و  توسعه.  کنند   کمک  خود   همکاران   باز  ناحیه  گسترش   به  بازخورد،   ارائه   طریق  از   توانند می   گروه   اعضای

د از طریق افشای اطلاعات، احساسات، و مواردی از این دست توسط فرد انجام شود.  توان می   همچنین  آشکار  ناحیه

تیم می  رهبران  و  در  مدیران  مهمی  نقش  بازخوردهای  توانند  دادن  و  گروه  اعضای  میان  در  بازخوردها  تسهیل 

 غیرمستقیم به افراد درباره نواحی کورشان کمک کنند. 

 کور  بخش دوم: ناحیه

 د، اما برای خود فرد ناشناخته است.نهایی است که دیگران از آن خبر داربخش دوم، درباره اطلاعات و ویژگی 
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دریافت بازخورد، هدف باید کاهش این ناحیه و افزایش ناحیه آشکار یا بخش اول  وجو و درخواست  از طریق جست 

ناآگاهی   عنوان ناحیه توان به ها نیست. از این ناحیه می باشد. ناحیه کور، یک فضای موثر یا کارآمد برای افراد و گروه

اه هستیم. برای مثال ممکن است  ناآگ  نهاهای شخصیتی داریم که از آا جنبه خبری از خود اشاره کرد. همه مو بی 

اعضای    کوشی بدانند، در صورتی که خودتان چنین طرز فکری نداشته باشید. دیگران شما را فرد کوشا و سخت

ها  های کارکنان، به آن ی بازخوردهای دقیق و افشا کردن اطلاعات و ویژگی توانند از طریق ارائه گروه و مدیران می 

گرایانه عمل کنند، چون این امر به  . مدیران در ارائه بازخوردها نباید قضاوت در کاهش بخش تاریک کمک کنند 

 این باشید که به احساس دیگران صدمه نزنید.  کند. در ارائه بازخوردها باید مراقب کاهش ترس کارکنان کمک می

 پنهان  بخش سوم: ناحیه

ها و اطلاعاتی است که برای خود ما شناخته شده  ویژگی پنهان یا پوشیده نام دارد، شامل    بخش سوم که ناحیه 

کنیم. زمانی که با دیگران ارتباط بیشتری برقرار کردید و اعتماد  است، اما این اطلاعات را از دیگران پنهان می 

ها در  توانید از طریق خود افشایی، اطلاعات بیشتری را درباره خودتان با آن بیشتری بین شما شکل گرفت، می 

 ن بگذارید.میا

 :تواند همچنین شاملپنهان می  ناحیه

  .نگرش یک سازه فرضی است که میزان علاقه یا عدم علاقه فرد به یک مورد را نشان می دهد ها:    نگرش  •

نگرش ها عموماً دیدگاه های مثبت یا منفی از یک شخص، مکان، چیز یا یک رویداد هستند که اغلب به  

 .عنوان هدف نگرش شناخته می شوند 

 .شود شروع به کار کنید و کارتان برایتان اهمیت داشته باشد چیزی که باعث می  :ه هاانگیز •

مطلوب و    موضوعاتدر مورد    یانسان  یهاگروه   ا یاست که افراد    ییباورهاارزش ها: ارزش ها در برگیرنده   •

  ی اعضا  ی که برا  یبه امور   ی کل  طوربه   .رند یگی ها معمولاً از عادت و هنجار، سرچشمه ممناسب دارند. ارزش 

 .  ند یگوی ارزش م  شوند،ی م یتلق   می دارند و آرمان مشترک اعضاء گروه و ت  تیگروه اهم

های پنهانی، رازها و هر چیزی که شما  ها، نیتحساسیتاخلاقیات، اعتقادات،  استانداردها، قضاوت ها،    •

در این ناحیه قرار می گیرند که ناحیه یک   ،کنید ها را از دیگران پنهان می دانید اما آندرباره خودتان می 

 )دانش، مهارت ها، تجارب و ...( را تحت تاثیر قرار می دهند.

اینکه برخی اطلاعات و احساسات خصوصی مخفی و پنهان بمانند طبیعی است؛ چون این اطلاعات هیچ تاثیری   

گذارند. هرچند معمولا بسیاری از اطلاعات چندان شخصی نیستند و با شغل شما مرتبط هستند؛ بر شغل شما نمی

 بنابراین بهتر است چنین اطلاعاتی در ناحیه باز قرار بگیرند.
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پنهان باید از طریق فرایند افشاسازی به ناحیه باز منتقل شوند. هدف از این امر باید افشای    اتت و احساس اطلاعا

ها اطلاعات کنیم و به آن اطلاعات و احساسات مرتبط باشد. زمانی که ما درباره خودمان با دیگران صحبت می 

دهیم؛ که این امر سبب ادراک و تفاهم، همکاری،  ی دهیم، ناحیه پنهانمان را کاهش داده و ناحیه باز را افزایش ممی 

شود. کاهش ناحیه پنهان همچنین احتمال گیج شدن، سو تفاهم و ارتباط  اعتماد، کار گروهی بهتر و موثرتر می 

شوند. بسیاری از افراد از ترس  دهد؛ که همگی منجر به تضعیف کارایی و اثربخشی تیم می ضعیف را کاهش می 

کنند. اگر این اطلاعات  ها را قضاوت کنند، اطلاعات و احساسات پنهانشان را از دیگران مخفی می اینکه دیگران آن 

به بخش آشکار منتقل شود، باعث افزایش تفاهم دو طرفه، و در نتیجه تقویت آگاهی گروهی، عملکرد فردی و  

ته شود، به تمایل و صلاحدید  شود. اینکه چه مقدار از اطلاعات افشا شوند و به چه کسانی گفکارایی گروهی می 

فرد بستگی دارد. بعضی افراد برای افشاسازی تمایل و توانایی بیشتری دارند. شما باید افشاسازی اطلاعات درباره  

 کنید انجام دهید. خودتان را تا جایی که شخصا احساس راحتی می 

 ناشناخته  بخش چهارم: ناحیه

هایی است که هم برای خودتان  های نهفته، استعدادها و تجربه توانایی  ناشناخته، شامل اطلاعات، احساسات،  ناحیه

می  و  دارد  مختلفی  انواع  ناشناخته  امور  این  است.  ناشناخته  دیگران  برای  رفتارها، هم  احساسات،  شامل  تواند 

و به میزان  تری از شخصیت فرد شود  های عمیقتواند شامل جنبه های مثبت و مفید باشد، یا میها و نگرش توانایی

بگذارد. تاثیر  فرد  رفتار  بر  افراد جوان   مختلفی  ناحیه  معمولا  دارند،  و خودباوری کمتری  تجربه  که  افرادی  و  تر 

بزرگ ناشناخته دارند.ی  نمونه   تری  به  ادامه  می در  اشاره  ناشناخته  عوامل  از  در  هایی  ویژه  به  اول،  نمونه  کنیم. 

 ها بسیار شایع است: ها و تیم سازمان

 اند شدهانایی که به دلیل نبود فرصت، اعتماد یا آموزش، دست کم گرفته  تو •

 داند از آن برخوردار استاستعداد یا توانایی ذاتی که فرد نمی  •

 احساس ترس یا نفرت که فرد از وجود آن در خود خبر ندارد •

 بیماری ناشناخته •

 احساسات ناخودآگاه یا سرکوب شده •

 دکی رفتار یا حالت شرطی از دوران کو  •

های گسترش  شود، یکی دیگر از جنبه های ناشناخته می کشف استعدادهای پنهان، که شامل استعدادها و مهارت 

ها برای موفق  ناحیه ناشناخته است. مهیا کردن شرایط برای افراد جهت تجربه چیزهای جدید )بدون اینکه به آن 

ناشناخته   های ناشناخته، و در نتیجه کاهش ناحیه شدن فشار آورده شود( معمولا یک روش مفید برای کشف توانایی

 است. 
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کند، به تقویت فرایندهای  توانند از طریق خلق محیطی که افراد را به خودافشایی تشویق  مدیران و رهبران می 

ی بازخورد در میان اعضای گروه کمک کند. فراهم کردن محیط مناسب خودافشایی، مشاهده ساختارمند و ارائه 

ناحیه ناشناخته همچنین    کند.های بیشتر کمک می ها و تواناییفشایی به افراد در دستیابی به پتانسیل برای خودا

تواند شامل احساسات سرکوب شده یا ناخودآگاه باشد. فردی که عضو جدید تیم است، ناحیه آشکار کوچکی  می 

احیه کور هم کوچک است، چرا که دیگران  مشابه، نطور  به   دارد، چون دیگران اطلاعات کمی درباره فرد جدید دارند. 

ناحیه پنهان یا مسایل و احساسات اجتناب شده نسبتا بزرگ هستند.    اطلاعات زیادی درباره عضو جدید ندارند.

 جوان است یا خودآگاهی یا خودباوری ندارد. ترین ناحیه است؛ چرا که فرد  ناحیه ناشناخته، بزرگ 

 

 جوهری، خودمان را بهتر بشناسیم  چگونه با شناخت پنجره 

دانند را به شما یک روش برای شناخت بهتر خود این است که از دیگران بخواهید هر چیزی که درباره شما می

با آنچه خودتان درباره خود می گویند. سپس چیزهایی که آن می  از این طریق    دانید تطبیق دهید. ها گفتند را 

شوید. شما باید سعی  ها اطلاع نداشتید باخبر می دیگران از آن مطلع بودند اما خودتان از آن هایی که  متوجه ویژگی 

،  و شیوه اندیشیدن  ی خود را کشف کرده و از نقاط قوت، نقاط ضعف، افکارهای تاریک و ناشناختهکنید جنبه 

 های خود باخبر شوید.باورها و ارزش 

 

 سخن آخر 

د، زیرا برای دیگران قابل تشخیص و دیده شدن است، ناحیه سه و چهار در زیر  ناحیه یک و دو در سطح قرار دارن

 سطح دریا و به اصطلاح ریشه یخ شخصیت شماست. 

روید و این  اید، با گرفتن بازخورد از دیگران از ناحیه کور به آشکار می طورکلی با آنچه از پنجره جوهری آموخته به 

می  بزرگتر  را  با خودناحیه  را گسترده می کنید. سپس،  آشکار  ناحیه  و  را کوچک  پنهان  ناحیه    با  کنید.افشایی، 

گیرید و با قرارگیری در  نهان به ناشناخته قرار می پ  ناحیه  از  حرکت  مسیر  در  استعدادهایتان  کشف  و  خود  شناخت

پنجره جوهری، یک    کنید.می ، از ناحیه ناشناخته به ناحیه آشکار سفر  هاتیم ها و  ، گروه یک افشاگری مشترک در

می  کمک  خودآگاهی  در  شما  به  که  است  مفید  و  کاربردی  می مدل  مدل  این  کمک  به    رابطه  یک  توانید کند. 

  های ناشناختهتوانید از توانایی بین خودتان و دیگران برقرار کنید. همچنین می   بیشتری،  اعتماد  با  و   ترصمیمانه

، که حرکت به این  مطلع شوید تفکرات سیستماتیک و استراتژیک    و نوع تفکر خود جهت حرکت به سمتخود  

 .تواند یک نوع تغییر پارادایم محسوب شودسمت و سو خود می 
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 نگرش تیمی/سازمانی 

همانطور که پیشتر هم اشاره شد، نگرش یک سازه فرضی است که میزان علاقه یا عدم علاقه فرد به یک مورد را  

نگرش ها عموماً دیدگاه های مثبت یا منفی از یک شخص، مکان، چیز یا یک رویداد هستند که    .نشان می دهد 

نگرش ها در همه امور از جمله در سازمان ها بسیار مهم هستند    .اغلب به عنوان هدف نگرش شناخته می شوند 

 زیرا نگرش به کار / سازمان استخدام کننده بر عوامل زیر تاثیر می گذارد: 

 آیا افرد به دنبال شغل جدید هستند اینکه  *

 در محل کار چقدر با دیگران همکاری می کنند  *

 تمایل داشته باشند که تصویر مثبتی از سازمانشان به مشتریان یا خریداران ارائه دهند  *

 واکنش آنها به تغییرات فردی و یا سازمانی *

   چقدر سخت کار و تلاش می کنند )انگیزه(  *

 ا جسمی آنها روانی ی* سلامت 

 

 مولفه های نگرش 

 نظر یا باورها در مورد موضوع نگرش )مثلاً مثبت یا منفی(  شناختی: 

  عواطف و احساساتی که شخص از خود بروز می دهد )مثلاً مثبت یا منفی( تأثیرات:

 واکنش نسبت به یک شی یا یک موضوع )واکنش های مثبت و منفی(  رفتارها:

 

 

 
 نگرش

 تاثیرات

 شناختی

 رفتارها 
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  کارمند هدف نگرش:

 .سرپرست من بی انصاف است، حقوق من کم استشناخت ها: 

من از اینکه چقدر دستمزدم کم است عصبانی هستم، من از سرپرستم  تاثیرات: 

  متنفرم.

 .پرداختی بهتری داردکه  میروم دنبال کار دیگریرفتار: 

 

 کارکردهای نگرش ها 

 ما را قادر می سازد تا بگوییم که چه کسی هستیم و به چه چیزی اعتقاد داریم.  بیان ارزش: 

معنی که از  ما را قادر می سازد تا تعارضات درونی را به دیگران فرافکنی کنیم، به این محافظت از عزت نفس:  

 عزت نفس خود محافظت کنیم )مانند همجنس گرا هراسی(.

 ما را قادر می سازد تا جهان را بهتر بشناسیم.   شناخت:

 ما را قادر به کسب پاداش و اجتناب از مجازات می کند.  سودمندی/ ابزاری:
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 .* مردم سعی می کنند بین نگرش های مختلف خود سازگاری برقرار کنند 

 مردم سعی می کنند که بین نگرش ها و رفتارهای خود سازگاری ایجاد کنند. *

 توجیه عدم تطابق آنها با هم.  و  * تغییر نگرش یا رفتار آنها

ناسازگاری وجود داشته باشد، مردم به دنبال سازگاری آنها هستند یا  * اگر بین دو نگرش یا بین نگرش و رفتار 

 دستیابی به یک حالت پایدار با حداقل ناهماهنگی بین آنها.

 * تمایل به کاهش ناهماهنگی بستگی دارد به: 

 اهمیت عناصر ایجاد کننده ناهماهنگی  -

 درجه نفوذ بر عناصر -

 پاداش های دخیل در ناهماهنگی -

طبق نظریه ادراک خود نگرش باعث رفتار نمی شود، رفتار باعث نگرش می شود. نگرش ها بعد از بروز یک  

واقعیت شکل می گیرند برای درک )فهمیدن( رفتاری که قبلاً رخ داده است. ولی اگر نگرش ها مهم و خاص  

 نگرش

 سودمندی 

 بیان ارزش ها

 محافظت از عزت نفس  دانش/ شناخت
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رش را داشته باشید آنها تأثیر  فشار اجتماعی نگرش را تقویت کند و شما تجربه آن نگ  در دسترس باشند، باشند،

 قوی تری بر رفتار دارند. 

 

 عوامل تعیین کننده نگرش های کاری 

 ارزش ها، شخصیت، وضعیت کاری و نفوذهای اجتماعی عوامل تعیین کننده نگرش های کاری هستند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انواع نگرش های شغلی و کاری

 :انواع مختلفی از نگرش ها وجود دارد. اما نگرش های مرتبط با شغل به صورت زیر طبقه بندی می شوند 

 تاثیر 

 نگرش به کار 

مجموعه ای از احساسات، باورها و استعدادها برای رفتار در شغل  

 یا سازمان. 

 

 نفوذهای اجتماعی 

 همکاران، گروه ها و فرهنگ های سازمانی و اجتماعی. 

 

 وضعیت کاری 

خود کار همکاران،  

سرپرستان و زیردستان، 

شرایط فیزیکی کار،  

ساعات کار، حقوق و  

 امنیت شغلی.

 

 ارزش ها

ارزش های ذاتی کار و  

 ارزش های بیرونی کار

 

 شخصیت

روش های ماندگاری که یک فرد برای احساسات، تفکر و رفتار  

 دارد.خود 
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 الف( مشارکت شغلی  

 ب( تعهد سازمانی 

 ج( رضایت شغلی 

 

 مشارکت شغلی الف( 

اش را برای  کند و سطح عملکرد درک شده گیری می شناختی خود را با شغلش اندازه افراد میزان شناسایی روان 

  .داند. عملکرد کارکنان رابطه مستقیمی با میزان درگیری شغلی داردارزش خود مهم می 

 ب( تعهد سازمانی 

ن خاص و اهداف آن شناسایی می کند و مایل به  این حالتی است که در آن یک کارمند خود را با یک سازما

 .حفظ عضویت در سازمان است و سطح دلبستگی فرد به سازمان را نشان می دهد 

 ج( رضایت شغلی 

این نگرش فرد نسبت به شغل خود است. میزان رضایت از شغلی به شغل دیگر و همچنین از فردی به فرد دیگر  

 .متفاوت است

 

 نتیجه گیری 

  .نگرش ها با رفتارهای متعدد )الگوهای رفتاری( مرتبط هستند  نگرش ها رفتارهای مجرد را پیش بینی نمی کنن،  

برای درک   نیت پیش بینی کننده بهتر رفتار است، نگرش ها از طریق تأثیرگذاری بر قصد بر رفتار تأثیر می گذارن،

ضروری است. با    تغییر نگرش مقاصد و رفتارها، باید در مورد باورها و نگرش ها آگاهی داشت که این در رابطه با  

چیزها    نگرش بد هرگز نمی توانید روز مثبتی داشته باشید. با نگرش مثبت هرگز نمی توانید روز بدی داشته باشید.

 فکر می کنید آنها اینگونه هستند.  همانطور که شما فکر می کنید هستند، زیرا شما
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 م پنجفصل 

 ند را تقویت کننگرش  می توانند آیا موانع 
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 مقدمه 

دیوید بیلز و تد   از شما. دهد، نه در بیرون رخ می شما در درون   مواجه می شود ترین نبردی که با شکست بزرگ 

که آزمایشی    روایت می کنند در مورد یک معلم هنر را داستانی  حوزه مجسمه سازی؛  هنرمنداندو نفر از اورلند  

را با سیستم نمره دهی خود برای دو گروه از دانش آموزان انجام داد. این تمثیلی درباره فواید شکست است. در  

 : اینجا اتفاقی افتاده است

گروه تقسیم می کند. او گفت که تمام کسانی که در سمت    در روز افتتاحیه اعلام کرد که کلاس را به دوسفالگری  معلم   

شوند، و همه کسانی که در سمت راست  بندی میاند، درجههستند، صرفاً بر اساس کمیت کاری که تولید کرده  کارگاهچپ  

خود را می آورد و کار گروه »کمیت«    کورههستند صرفاً بر اساس کیفیت آن. روش او ساده بود: در روز آخر کلاس، ترازو  

بر اساس »کیفیت«    با این حال، آنهایی که   الی آخر.و   «B» ، چهل پوند به«A» را وزن می کرد: پنجاه پوند گلدان با درجه 

. خوب، زمان  بگیرند «A» تا نمره  –   عالی   گلدان   یک  البته   – ند  رکمی  ند، باید فقط یک گلدان تولید  ددرجه بندی می ش 

درجه    یک واقعیت عجیب آشکار شد: آثار با بالاترین کیفیت همه توسط گروهی که از نظر کمیت  ، دی فرا رسیددرجه بن

از  درس گرفتن  و    غول انجام انبوهی از کارها د در حالی که گروه »کمیت« مشی رس. به نظر میبودندبندی شدند تولید شده  

های بزرگ و  کردند و در نهایت چیزی بیش از نظریهپردازی میگروه »کیفیت« در مورد کمال نظریه  بودند،اشتباهات خود  

 ( 5)نداشتند.  شانهایای نشان دادن تلاشبر توده ای از خاک رس مرده

توانید جلو بروید  مهم نیست که اهداف شما در حوزه هنر، تجارت، وزارت، ورزش یا روابط باشد. تنها راهی که می 

را تجربه کنید تا در نهایت بتوانید  شکست    نیز   ن است که زود شکست بخورید، اغلب شکست بخورید و در آینده ای

 . موفق بشوید )شکست پل پیروزیست(
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 سفر کنید 

و یکی از بزرگترین نگرانی های  .  من هر سال در کنفرانس های متعدد رهبری را به هزاران نفر آموزش می دهم 

روند چیزی در زندگی آنها تغییر  می  به خانه    ها وقتی از این رویداد   پس   من همیشه این است که برخی از مردم 

ه هایی که به آنها ارائه شده است، شکست می  یک از اید   ر لذت می برند، اما در اجرای ه  « نمایش»آنها از   .نکند 

.  را دست کم می گیریم  فرایندهاو    بیش از حد اهمیت می دهیم   هارویدادبه  من مدام به مردم می گویم: ما   .خورند 

)این یکی از دلایلی است که  .  است  بوده  هر رویایی که هر کسی به آن رسیده است به دلیل تعهد به یک فرآیند 

.(  کنند   شرکت   مداوم   رشد   روندهای   در   بتوانند   مردم   تا  کنم، م و برنامه های صوتی ایجاد می  من کتاب می نویس

به همین دلیل است که خودسازی چنین مبارزه   .)حفظ حالت موجود(  دارند   تمایل  اینرسی  به  طبیعی  طور  به   مردم 

موفقیت    )فرایند(  روند  .در قلب هر موفقیت نهفته استو سختی ها    اما به همین دلیل است که ناملایمات  .  ای است

 .ح بالاتر صورت می گیرد واز طریق شکست های مکرر و تلاش مداوم برای صعود به سط

 برای دستیابی به رویاهای خود، باید سختی ها را در آغوش بگیرید و  

 .زندگی خود تبدیل کنیدشکست را به بخشی منظم از 

 . به جلو حرکت نمی کنید رو اگر شکست نمی خورید، احتمالاً واقعاً  

کنند که هر فردی برای موفقیت  آید، اکثر مردم با اکراه تصدیق می وقتی صحبت از رویارویی با شکست به میان می 

اما من  .  گاهی شکست را تجربه کنید پیشرفت باید گهآنها تصدیق خواهند کرد که برای   .ها عبور کند باید از سختی 

برای رسیدن به رویاهایتان،   .معتقدم که موفقیت تنها زمانی حاصل می شود که این فکر را یک قدم جلوتر ببرید 

اگر شکست نمی   .باید سختی ها را در آغوش بگیرید و شکست را به بخشی منظم از زندگی خود تبدیل کنید 

 . جلو نمی روید رو به خورید، احتمالاً واقعاً 

 

 سختی ها مزایای 

مند است باید یاد بگیرد که شکست را بخشی  گوید: »فردی که به موفقیت علاقه شناس دکتر جویس برادرز می روان 

و شکستی که اغلب ناشی از آن است را نباید تنها    سختی ها د.«اپذیر از روند رسیدن به اوج بداننسالم و اجتناب

در واقع،  .  آنها باید به عنوان یک بخش کاملاً حیاتی از آن در نظر گرفته شوند .در فرآیند موفقیت انتظار داشت

 . بسیار است سختی هامزایای 
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 :منگاهی بیندازی هاآن برابر  در به برخی از دلایل کلیدی برای پذیرش ناملایمات و استقامت  

 

 تاب آوری ایجاد می کند سختی ها -1

ای در مجله تایم در اواسط  مطالعه  .و شکست، تاب آوری ایجاد نمی کند   سختی هاهیچ چیز در زندگی به اندازه   

پذیری باورنکردنی گروهی از مردم را توصیف کرد که سه بار شغل خود را به دلیل بسته شدن  ، انعطاف 1980دهه  

روانشناسان انتظار داشتند که آنها دلسرد شوند، اما آنها به طرز شگفت آوری خوش  .  داده بودند کارخانه از دست  

از آنجایی که آنها قبلاً شغل خود را از دست داده   .آنها در واقع یک مزیت ایجاد کرده بود. سختی های  بین بودند 

فقط در یک شرکت کار کرده بودند و خود    بودند و حداقل دو بار شغل جدیدی پیدا کرده بودند، بهتر از افرادی که

 ( 6) . را بیکار می دیدند، می توانستند با مشکلات مقابله کنند 

 

 را توسعه می دهند   سختی ها، کمال -2

  کمالو    بصیرتد. چرا؟ زیرا باعث رشد  نشما را تلخ کناوقات  اگر اجازه ندهید    سازند ب   سختی ها می توانند شما را  

  آنها   هستند، زیرا  همیشه خوب  شایسته،های  گوید: »آدم نویس آمریکایی می د. ویلیام سارویان، رمان نمی شوما  ش 

بسیار کمی می   درس های  ها ما از موفقیتاغلب اند. می دانید که رسیده  بصیرتبه  ها شکستدرس گرفتن از با 

همراه با انعطاف پذیری  )بلوغ(   لکما،  ستتغییر ا در حالهمانطور که جهان با سرعت و سرعت بیشتری گیریم.«  

ناشی می شود. جان کوتر، استاد دانشکده بازرگانی    زمانه  تغییراتاهمیت فزاینده ای پیدا می کند. این ویژگی ها از  

سال پیش درباره یک نامزد برای یک شغل عالی بحث    20توانم تصور کنم گروهی از مدیران  گوید: »می هاروارد، می 

گویند: »بله. بله، این نشانه  .« همه می ه استسالگی شکست بزرگی داشت  32د: »این مرد در  گفتنکردند و می می 

گوید: »آنچه مرا در مورد  د و می نگیرتوانم تصور کنم که همان گروه امروز یک نامزد را در نظر می بدی است.« می 

مشکلاتی که با آن روبرو هستیم و بر    (7)کند این است که او هرگز شکست نخورده است.«  این مرد نگران می 

 کنند.برای مشکلات آینده آماده می کنیم، ما را ها غلبه می آن

 

   بر روی عملکرد تاثیر می گذارند سختی ها -3

طناب  اش از یادگیری کار روی  گوید یکی از دوستانش که در جوانی بازیگر سیرک بود، تجربه لوید اوگیلوی می 

 طور توصیف کرد:  را این بندبازی 
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اگر    را می گیرد، دیگر نگران افتادن خود نیستید. شما در واقع یاد می گیرید که  ، شماهنگامی که می دانید تور زیر شما

نوسان  در حال    طناب بندبازی که   حفظ تعادلتان رویتوانید روی  ! معنی آن این است که میافتادید بدون صدمه فرود بیایید

افتادن  قاعد کرده است که تور در هنگام  های مکرر در گذشته شما را مت، زیرا سقوطتانتمرکز کنید، نه روی افتادن  است

حرکت  و جسارت    بالا اعتماد به نفس    ایجاد  شدن توسط تور،   حفاظتو    افتادن  بارها   و قابل اعتماد است. نتیجه   محکم  کاملاً

 ( 8)  باعث می شود بیشتر ریسک کنید. بار افتادن هر  با  می افتیوقتی است.  طناب بندبازیروی بدون واهمه 

های  سنت ندارد  کند، تمایلی    زندگیها  تواند در سختی نگیرد که می  خود درس شخصی    اربفرد از تجتا زمانی که   

های فیزیکی  محدودیت   خود را به چالش بکشد تا  ، یاخود را افزایش دهد   عملکرد سازمانی،  را کنار بگذارد  معنابی

 تجدید نظر کنند.. شکست به افراد کمک می کند تا در وضعیت موجود از بین ببرداش را 

 

 د ن فرصت های بیشتری را فراهم می کن سختی ها -4

که   معتقدم  محدودبا  من  ما  پتانسیل  مشکلات  شوحذف  می  موفقیتر  کارآفرین  هر  تقریباً  دی  را  د.  ام ده که 

.  ی برایش باز کرده اند های بزرگتردارد که درها را به روی فرصت   هاسختی ها و شکست های متعددی از  داستان

، برنی مارکوس، پسر یک کابینت ساز فقیر روسی در نیوآرک، نیوجرسی، از هندی  1978به عنوان مثال، در سال  

آرتور بلنک  همکاری  ، اخراج شد. این امر مارکوس را بر آن داشت تا با  بودیک خرده فروش سخت افزاری    که  دن

، آنها اولین فروشگاه خود را در آتلانتا، جورجیا افتتاح  1979خود را راه اندازی کند. در سال    کسب و کار خاص 

  157000فروشگاه است که بیش از    760دارای بیش از    هوم دپاتمی گفتند. امروزه،    1به آن انبار خانه   که  کردند.

خارج از کشور را نیز در بر گیرد. و    فعالیت ند تا  رش دادکسب و کارشان را گست. آنها  خود دارداستخدام    در   نفر را 

 .دارند میلیارد دلار فروش   30هر سال بیش از 

این    خیلی خوشحال نبود. اما اگر   « دن»هندی  من مطمئن هستم که برنی مارکوس از اخراج شدن از کارش در   

 . رسید یا خیرداند که آیا به موفقیتی که امروز دارد می ، چه کسی میاتفاق نمی افتاد

 

 د نباعث نوآوری می شو سختی ها-5

  ی را بیست و پنج سنت یک  اش از سوئد به ایلینوی مهاجرت کرده بودند،  در اوایل قرن بیستم، پسری که خانواده  

ناشر فرستاد. چیزی که او در عوض دریافت کرد، کتابی در مورد  برای یک  کتابی در زمینه عکاسی  خرید    جهت

 
1- home depot 
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را آموخت. او ادگار برگن بود و برای بیش    بود. او چه کار کرد؟ او خود را تطبیق داد و بطن گویی  عروسک گردانی  

 از چهل سال با کمک یک آدمک چوبی به نام چارلی مک کارتی تماشاگران را سرگرم کرد.  

یک جزء حیاتی در موفقیت. جک ماتسون، استاد دانشگاه هوستون، این    -توانایی نوآوری در قلب خلاقیت است  

 ماتسونمی نامند. در آن،    "101شکست  "واقعیت را تشخیص داد و دوره ای را ایجاد کرد که دانشجویانش آن را  

. هدف  یستنحاضر به خرید آنها کس هیچ د شایهایی از محصولاتی بسازند که خواهد که ماکتآموزان می از دانش 

  از قید و بندهای مرسوم   با نوآوری یکی بدانند. به این ترتیب آنها خود را   را  آموزان شکستاو این است که دانش 

  خشاب ها را پر گیرند که دوباره  گوید: »آنها یاد می را امتحان کنند. ماتسون می   ینند تا چیزهای جدید بیمی    آزاد

اگر می خواهید موفق شوید، باید یاد بگیرید که در نحوه انجام کارها تغییراتی    « ره آماده تیراندازی شوند.کنند و دوبا

 . د نکمک می کن ها به توسعه این توانایی ها ایجاد کنید و دوباره تلاش کنید. سختی

 

 ناملایمات  انگیزه های در پس -7

سال ها پیش، زمانی که بیر برایانت مربی تیم فوتبال دانشگاه آلاباما، کریمسون تاید بود. در حالی که کمتر از دو   

کوارتربک خود را با دستوراتی    ،دقیقه به پایان کوارتر چهارم باقی مانده بود، تنها با شش امتیاز پیش بود. برایانت

 .  تمام شود  بازیو  آرام کند به بازی فرستاد تا بازی را 

انتظار دارند. بیایید آنها را    ایشانگوید امن بازی کنید، این چیزی است که  در جمع، کوارتربک گفت مربی می 

 نامید. گذار و با آن، او یک بازی    "سورپرایز کنیم. 

، توپ را قطع کرد و به سمت سرعتی بود  بازیکنپاس را پرتاب کرد، مدافع کرنر که یک    از پشتوقتی مدافع   

، بعد  چ داون به ثمر برساند. کوارتربک که بازیکن سرعتی نبودمنطقه پایانی حرکت کرد و انتظار داشت که یک تا

 این بازی را نجات داد.  او د. را تکل کرروی خط پنج قدم او  از پشتاز کرنر از زمین بلند شد و 

بعد از تمام شدن ساعت، مربی حریف به بیر برایانت نزدیک شد و گفت: »این چه کاری است که کوارتربک شما  

 ؟ از پشت سرم را به سرعت دوید!«  کرد

 .«  ند می دوید  انمن برای جانش ان . مردند شما برای شش امتیاز می دوید  ان مرد» برایانت پاسخ داد: 

به  »نمی تواند به انسان انگیزه بدهد. پت مک کورمیک، غواص المپیک گفت:    گرفتاریسختی و  هیچ چیز به اندازه  

، می دانستم که چقدر  1948  مسابقاتدر    کوچک نظر من شکست یکی از انگیزه های بزرگ است. پس از باخت  
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مک کورمیک  را روی تمرینات و اهدافم متمرکز کرد.«    حواسممی توانم واقعاً خوب باشم. این شکست بود که تمام  

 در المپیک لندن در همان سال دو مدال طلا و چهار سال بعد در هلسینکی دو مدال طلا گرفت. 

اگر بتوانید از شرایط منفی که در زندگی با آن روبرو هستید عقب نشینی کنید، می توانید دریابید که تجربیات   

  - قط باید مایل باشید به دنبال آنها بگردید  منفی شما مزایای مثبتی دارد. این تقریباً همیشه درست است. شما ف

 و سختی هایی را که تجربه می کنید خیلی شخصی نگیرید.

بنابراین اگر شغل خود را از دست دادید، به انعطاف پذیری که در حال توسعه آن هستید فکر کنید. اگر چیزی   

چگونه به شما کمک   کهخته اید فکر کنید جسورانه را امتحان کردید و زنده ماندید، به آنچه در مورد خودتان آمو

می کند تا چالش های جدید را تحمل کنید. اگر رستورانی سفارش شما را اشتباه دریافت کرد، بفهمید که این  

ای خود با یک حادثه تصادف قطار مواجه  فرصتی است برای یادگیری یک مهارت جدید. و اگر در زندگی حرفه 

گوید: »در بازی زندگی، داشتن  در شما است فکر کنید. علاوه بر این، بیل وان می   شدید، به بلوغی که در حال رشد 

کند.«  ناپذیر رها میچند باخت زودهنگام ایده خوبی است، که شما را از فشار تلاش برای حفظ یک فصل شکست

نگاه شما به آن است.    انع را در کنار اندازه رویایی که دنبال می کنید اندازه بگیرید. همه چیز در نحوهوهمیشه م

 سعی کنید، و می توانید خوبی ها را در هر تجربه بدی بیابید.

 

 چه چیزی می تواند بدتر باشد؟ 

.  پیغمبر استآمده، داستان یوسف یکی از باورنکردنی ترین داستان های غلبه بر سختی ها و موفقیت های بدست 

در  در یک خانواده ثروتمند    حضرت یعقوب   دوازده پسر ممکن است با داستان آشنا باشید. او یازدهمین پسر از  

اولاً، او محبوب پدرش بود،  ف در نوجوانی برادرانش را از خود دور کرد: یوس که تجارتشان دامداری بود. بود   کنعان

گفت. و  دادند به پدرش می انجام نمی   مان که برادرانش کارشان را درستبود. دوم، هر ز  برادر   ترینکوچک اگرچه  

د. ابتدا گروهی  ش آنها خواهد  سرور و رئیسثاً این اشتباه را مرتکب شد که به برادران بزرگترش گفت که روزی ثال

یک روز در غیاب  بزرگتر، روبن، آنها را از این کار منع کرد. بنابراین  برادر  از برادرانش می خواستند او را بکشند، اما  

 به بردگی فروختند.در نهایت او را  در چاهی انداختند و او را   روبن، برادران دیگرش 

ف  او را به بردگی خرید و در منزل ایشان مشغول به کار شد. یوس   فرمانده گارد مصر،   پوتیفار مصر رفت و  یوسف به   

قصر پوتیفار  و خیلی زود اداره کل    ترقی را طی کرد به دلیل مهارت رهبری و مدیریت خود، به سرعت رتبه های  

اً اوضاع بدتر شد. ذلیخا همسر پوتیفار  یک موقعیت بد بهترین استفاده را می کرد. اما بعد   . او ازرا عهده دار شد 
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او دست  را متهم کرد که به    وی. وقتی او نپذیرفت،  همبستر شودسعی کرد او را متقاعد کند که با او    عاشقش شد و

 . فر را مجبور کرد که یوسف را به زندان بیندازداو پوتی  درازی نموده

 

 دگی تا زندان از بر

او از خانواده اش جدا    ی که میتوانست قرار داشته باشد، بود.بدترین موقعیت ممکن  در آن زمان یوسف تقریباً در 

بود. اما باز هم از یک موقعیت    افتاده  زندان  بهیک برده    به عنواندر سرزمینی بیگانه    ، دور از وطن  ه بود و  شد 

رئیس زندان مسئول    با رفتار درست و درایتش، و همچنین لطف  سخت بهترین استفاده را کرد. طولی نکشید که 

 د.  ش تمام فعالیت های روزانه زندان  تمام زندانیان و 

ی از مقامات دربار فرعون،  زمانی که یوسف در زندان بود، این فرصت را پیدا کرد که با یکی از زندانیان دیگر که یک 

رئیس حجامت بود، ملاقات کند. و یوسف توانست با تعبیر خوابی که آن مرد دیده بود به او لطفی کند. یوسف  

 کرد.   یاست، در عوض از او درخواست قدردان ویمسول از وی خوشش آمده و  وقتی دید که آن مقام  

تا    وساطت وی را بکند و نزد فرعون    داشته باشد ه یاد  ب   ویشد،    از زندان آزاد»وقتی    از وی خواست کهیوسف  

جا  م و حتی در اینه اده شد آورمن به زور از سرزمین عبرانیان  میگفت چونکه  .  رهایی یابد از این زندان    هرچه زودتر

   انجام نداده ام که مستحق زندانی شدن باشم.« خلافی  نیز کار 

  ، امید زیادی و تفقد حاکم قرار گرفت  لطف   مورد  و  برگشت  سرکارش یوسف چند روز بعد، هنگامی که این مقام به  

دو  به امر خداوند  فرعون را دریافت کند. اما    یش از جانبهر لحظه خبر آزاد  که  نتظار داشتداشت. او ا  برای آزادی

دار  پیاپهجهت تعبیر خوابش می گشت ناگهان  دنبال یک معبر خواب خوبکه فرعون وقتی  سال گذشت تا اینکه 

 افتاد. یوسف به یاد 

 

 سرانجام و نتیجه کار 

گاو لاغر از نیل بیرون آمدند و هفت گاو چاق  سرانجام یوسف توانست خواب فرعون را به خواب دیده بود که هفت   

  از آن هفت سال خشکسالی  د آبادانی و بع، تعبیر خوابش این بود که هفت سال بارندگی و تعبیر کند را خوردند را 

عاون خود  از خود نشان داد، حاکم مصر یوسف را م  را  چنین حکمت بزرگی  وی. از آنجا که  و قحطی خواهیم داشت

  در زمان خشکسالی و ف،  امه ریزی و سیستم ذخیره غذای یوس ن. در نتیجه رهبری، برنمودکل پادشاهی    و مسول

 را نجات داد.  ش از جمله خانواده خودهزاران نفر  جان،  خاورمیانه هقحطی هفت سال
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برای رهایی از قحطی به مصر سفر کردند، متوجه    بیست سال پس از فروختن او به بردگی  هنگامی که برادرانش 

قدرتمندترین پادشاهی جهان است. کمتر کسی است    نفرشدند که برادرشان یوسف نه تنها زنده است، بلکه دومین  

اسارت به عنوان برده و زندانی استقبال کند. اما تا آنجا که می دانیم،    ه سیزده سال  و سختی های  که از ناملایمات 

 به دل نگرفت.خود را از دست نداد. از برادرانش هم کینه ای  و ایمان یوسف هرگز امید  

به من لطف و عنایت  شما قصد داشتید به من آسیب برسانید، اما خدا  »پس از مرگ پدرشان، او به آنها گفت:   

مثبت را در تجربیات منفی    یوسف مزایا و نتایج   « .از مردم شومنجات جان بسیاری  شد که من وسیله  باعث    داشت و 

این کار را انجام دهد، ما نیز می توانیم. برای کمک به شما در انجام این کار، باید   توانست کهخود یافت. و اگر او  

 داشته باشید. ی برخورد مثبت اه قدم بعدی را در مورد نگرش بردارید. شما باید بتوانید با شکست
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دیوید  د. با این حال هرگز خود را شکست خورده نمی داناست،  را چشیدهشکست طعم فرد موفق کسی است که 

ای پرسید که اغلب از خوانندگان چه سؤالی  نویس مشاوره مقاله ای از آن لندرز،  ها پیش در مصاحبه برینکلی سال 

 « من چه مشکلی دارم؟»کرد. او پاسخ داد:  دریافت می 

پاسخ لندرز چیزهای زیادی را در مورد ماهیت انسان آشکار می کند. بسیاری از مردم با احساس شکست دست و   

ه نرم می کنند که مخرب ترین آنها افکار مشکوک در مورد خود هستند. در قلب این تردیدها و احساسات یک  پنج

است، زیرا من معتقدم تقریباً    اساسی  سوال اصلی وجود دارد: آیا من یک شکست خورده هستم؟ و این یک مشکل

. در عوض،  هم باشد حال موفق  غیرممکن است که هر فردی باور کند که او یک شکست خورده است و در عین  

 شکست در آینده را محدود کنید. احتمال شما باید با نگرش درست با شکست روبرو شوید و 

مانند آن لندرز فقید و نویسندگان طنز تشخیص می دهند که  حوزه مشاوره    به نظر می رسد که مقاله نویسان 

هات مهم است. ارما بامبک فقید، که تا چند هفته  حفظ نگرش خوب در مورد خود برای غلبه بر ناملایمات و اشتبا

، یک ستون طنز هفتگی به صورت سندیکایی می نوشت، درک محکمی از معنای  1996قبل از مرگش در سال  

 استقامت و شکست بدون در نظر گرفتن شکست بیش از حد داشت.

 

 تا دختر جلد مجله تایم نویسنده ترحیم  از دختر 

.  روی آوردارما بمبک با شروع کارش راهی را طی کرد که پر از ناملایمات بود. او در اوایل زندگی به روزنامه نگاری   

را    در مجله دیتون هرالد   ترحیمامورات مربوط به ستون  که    یاولین کار او زمانی که نوجوان بود به عنوان دختر 

به او  هدایت تحصیلی  لج در دانشگاه اوهایو رفت، یک مشاور  . اما هنگامی که او به کاانجام می داد استخدام شد 

با مدرک زبان    1949و در سال    رفت . بعداً به دانشگاه دیتون  نپذیرفتاو    اما   « د.نوشتن را فراموش کن»توصیه کرد:  

و  برای ستون ترحیم    - انگلیسی فارغ التحصیل شد. بلافاصله پس از آن، او به عنوان نویسنده شروع به کار کرد  

 صفحه زنان. 

آرزوهایش    بزرگترین ناملایمات شد. وقتی ازدواج کرد، یکی از  در زندگی شخصی اش دچار یک سری  آن سال   

مادر شدن بود. اما پزشکان به او گفتند که او قادر به بچه دار شدن نیست. آیا او تسلیم شد و خود را شکست 

ررسی کردند و سپس یک دختر را به فرزندی قبول  خورده دانست؟ نه، او و همسرش امکان فرزندخواندگی را ب

 کردند. 

. در چهار  بودمشکلات  همراه با یک سری  نیز    این موضوع باردار شد. اما حتی    در عین ناباوریدو سال بعد ارما   

 .چهار بار سالم متولد شدند سال او چهار بارداری را تجربه کرد، اما تنها دو نوزاد از آن 
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را متقاعد کند که به    کترینگ آکوود تایمز به نام  ی، ارما توانست سردبیر یک روزنامه کوچک محل1964در سال  

دلار رقت انگیز به ازای هر مقاله، او به    دریافت تنها سهاو اجازه دهد یک ستون طنز هفتگی بنویسد. علیرغم  

بعد به او این فرصت داده شد که سه بار در هفته برای    سال   ،ادامه داد. و این دری را به روی او باز کرد  خود   نوشتن

شد و توسط بیش   صنفیستون او  1967هرالد، یک ستون بنویسد. تا سال -کارفرمای قدیمی خود، دیتون ژورنال

 از نهصد روزنامه منتشر شد.  

رد، به عنوان یکی  برای کمی بیش از سی سال ارما ستون طنز خود را نوشت. در آن زمان او پانزده کتاب منتشر ک 

از بیست و پنج زن تأثیرگذار در آمریکا شناخته شد، اغلب در برنامه تلویزیونی صبح بخیر آمریکا ظاهر شد، بر روی  

(، و پانزده  آمریکا  کرد )مانند مدال افتخار انجمن سرطان  کسبافتخارات بیشماری    و   جلد مجله تایم قرار گرفت،

 د. گردیدیگر نیز به وی اعطا  درجه افتخاری 

 

 به دوش کشیدن مشکلات بیش از آنچه سهمش باشد 

، ارما بامبک نیز مشکلات و آزمایشات باورنکردنی را تجربه کرد، از جمله سرطان سینه، ماستکتومی  اما در این مدت

 :  نمی کشید  خود خجالتو نارسایی کلیه. و او از به اشتراک گذاشتن دیدگاه خود در مورد تجربیات زندگی 

هستم   آن بالاه می گویم که من صحبت می کنم و به همدر خصوص این موضوعات  کلاس هایم در دانشگاهمن در شروع 

این  . سپس همه  یت های من، بلکه به خاطر شکست ها و مشکلاتی که تجربه کرده ام، نه به خاطر موفق در پایین  و آنها

طنزی که تقریباً به    ،یک آلبوم کمدی که دو نسخه از آن در بیروت فروخته شد، منتشر کردم  دررا    مشکلات و سختی ها

کردم: یکی که مسیر دستشویی    خود  امضای کتاب که در آن دو نفر را جذب  با  ات در خانه ما طول کشید.یک دونتهیه  اندازه  

خواست میز تحریر بخرد. چیزی که باید به خود بگویید این است: »من یک شکست خورده  خواست و دیگری که میرا می

و    دوتا از نوزادانم من    .ت زیادی وجود داردتفاو  بین زندگی شخصی و شغلی   نیستم. من در انجام کاری شکست خوردم.«

به نگرش درست شما بستگی  بودم. ترفند این است که همه چیز    مهاام، سرطان داشتم و نگران بچهرا از دست داده موالدین

 (9)  انجام می دهم. زندگی ام درو این کاری است که من   ،دارد

مادر سابق  » نگه داشت. )او دوست داشت از خود به عنوان    پای خود، ارما بامبک را روی  بودن  این نگرش برنده  

ناامیدی ها، دردها، جراحی ها و دیالیز روزانه کلیه تا زمان    با تحملیاد کند.( همچنین او    «خانه و نویسنده ترحیم 

 و نوشت. - ادامه داد  زندگی را مرگش در شصت و نه سالگی 

 

 ی بوده است شکست پشت هر موفقیتی
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به   .هرگز خود را شکست خورده ندانسته استرده است، اما را تجربه کشکست می بینید روزی که ی  هر فرد موفق 

بسیار  »عنوان مثال، امپراتور فردیناند به ولفگانگ موتزارت، یکی از نوابغ آهنگسازی، گفت که اپرای او ازدواج فیگارو  

نقاشی ونسان ون گوگ، هنرمن .است  ی« نت های بسیار زیاد»و حاوی    «پر سر و صدا اکنون  در    هایشدی که 

آورند، در طول زندگی خود تنها یک نقاشی  مغان می به ار  برایش  زیادی از نظر مبلغ فروش   رکوردهای  ی هاحراج

به ایشان گفتند که خنگ است و مدرسه قادر به  فروخت. توماس ادیسون، پرکارترین مخترع تاریخ، در جوانی  

که او    گفت  به وی  د مدرسه مونیخاتیاس   ی ازآلبرت انیشتین، بزرگترین متفکر زمان ما، یک  آموزش وی نیست. و

 رسید.   نخواهد به جایی هرگز 

شود که باور کنند  می آورده    همه افراد موفق دلایل متعددی  رایتوان با اطمینان گفت که بکنم می من فکر می 

در مواجهه با ناملایمات، طرد   .می مانند و استقامت می کنند   اندیش  اند. اما با وجود این، آنها مثبت شکست خورده 

  می گیرند که مان دارند و خود را شکست خورده نمی دانند. آنها تصمیم  شدن و ناکامی ها، آنها همچنان به خود ای

 . نگرش درستی در مورد شکست ایجاد کنند 

 

 شکست عزت نفس کاذب نیست  مواجهه با

انتظار  در حد  مردم، به ویژه کودکان، ارزش زیادی قائل هستم. در حقیقت، من معتقدم که مردم    تحسین من برای   

باید  خود را بر اساس حقیقت بنا کنید. شما    تعریف و تمجید . اما من هم معتقدم که باید  ظاهر خواهند شد شما  

  از این رویکرد   و رهبری دیگران . من برای تشویق  در مورد دیگران حسن نظر داشته باشید و آنها را تشویق کنید 

 استفاده می کنم: 

 .آنهابرای ارزش قائل شدن 

 . تحسین تلاش آنها

 .یشانها عملکرد دادن به   پاداش

خودم استفاده می کنم. وقتی کار می کنم،    برایمن با همه از این روش استفاده می کنم. حتی یک شکل از آن را   

شوم، یک کار یا پروژه نزدیک می   انتهای   نمی دهم. وقتی به  پاداش تا زمانی که کار تمام نشده است، به خودم  

چون حداکثر تلاش    شود، وجدانم راحت استکنم و مهم نیست که چه نتایجی حاصل می بهترین تلاشم را می 

و مهم نیست کجا شکست می خورم یا چند اشتباه  احت سرم را بر بالین می گذارم.  و شب ها ر.  خود را نموده ام

خداوند  »کم شود. همانطور که گفته می شود،   ارزشم  مرتکب می شوم، من اجازه نمی دهم به عنوان یک شخص

 « وجود ندارد.ی کند که شکست می خورند، زیرا غیر از این راه دیگری از افرادی استفاده م
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ن وجود دارد که نگرش مثبتی نسبت به خود ایجاد کنید، صرف نظر از اینکه در چه شرایطی هستید یا  این امکا 

 .چه نوع سابقه ای دارید 

 

 ها شکست  عدم توقف در مواجهه با  هفت توانایی مورد نیاز برای

خورند، آن را شخصی  می  شکست  وقتی  در اینجا هفت توانایی افراد موفق وجود دارد که آنها را قادر می سازد   

 حرکت کنند و متوقف نشوند: به جلو رو نگیرید و 

 

 شدن  تسلیم عدم -1

مجموع  کند، شخصیت او  گوید: »انسان به معنای واقعی کلمه همان چیزی است که فکر مینویسنده جیمز آلن می 

 یا نه.   به همین دلیل مهم است که مطمئن شوید تفکر شما در مسیر درست قرار دارد  .«کامل تمام افکار اوست

افرادی که تسلیم نمی شوند به تلاش خود ادامه می دهند، زیرا ارزش خود را بر اساس عملکرد خود قرار نمی   

  «من یک شکست خورده هستم » ه جای اینکه بگویند  آنها ب.  در عوض، آنها یک تصویر درونی از خود دارند  .دهند 

 .« اشتباه کردم»یا   «یکی را از دست دادم   اینمن » می گویند 

روانشناس مارتین ای سلیگمن معتقد است وقتی شکست می خوریم دو انتخاب داریم: می توانیم شکست خود را   

  افرادی که هنگام   بدهیم. سلیگمن می گوید »   ربط بیرونی  یا آن را به عوامل    و مسولیت آن را بپذیریم،  درونی کنیم 

د.«       بی ارزش، بی استعداد و دوست داشتنی نیستن  فکر می کنند که  ،کنند را سرزنش می   خورن خودشکست  

را مقصر می » بیرونی  رویدادهای  بد افرادی که  اتفاقات  وقتی  از دست  رخ می   یدانند،  را  دهد، عزت نفس خود 

آن را شخصی سازی نکنید،  ظ دیدگاه درست، مسئولیت اعمال خود را بپذیرید، اما  برای حف  (10)دهند.«  نمی

 یعنی آن را منتصب به ضعف و ناتوانی شخصی خود نکنید. 

 

 شکست را موقتی ببینید -2

بینند که برای همیشه در آن گیر  عنوان سوراخی می کنند، مشکل را به سازی می افرادی که شکست را شخصی 

برای مثال، هری اس. ترومن، رئیس جمهور ایالات متحده   بینند.  را موقتی می   تاند. اما افراد موفق، مشکلاکرده 

او قدرتمندترین رهبر    1945در سال  .  و بیکار  او سی و هشت ساله بود، بدهکار  1922در سال   .را در نظر بگیرید 
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اگر شکست را دائمی می دید، گیر می کرد و   به دست آورد.جهان آزاد بود و بالاترین مقام را در این سرزمین  

 توانایی های خود ایمان نداشت. و به  خود ادامه نمی داد هرگز به تلاش 

 

 ببینید  یک رویداد لحظه ایها را به عنوان  شکست -3

از متخصص آشپزی جولیا چایلد صحبت کرد  بار در مورد تحسین خود  لئو بوسکالیا یک    عاشق من  :  نویسنده 

هم می زند، و چیزهایی  به  و آن را    کوبد او این را می  ،  مامشب قراره سوفله درست کن او می گوید،  هستم.  او  نگرش  

وفله را می گیرد و در فر می  بعد س  .همه این کارهای شگفت انگیز را انجام می دهد ... و را روی زمین می اندازد و 

کند، سوفله  گوید: »حالا آماده است!« اما وقتی در فر را باز می سرانجام، او می  .د و کمی با شما صحبت می کند گذار

خب،  او لبخند می زند و می گوید:  .اما آیا او وحشت می کند یا اشک می ریزد؟ نه .شده است مانند پنکیک صاف 

را یک    آنها این موضوعخورند،  موفق شکست می   افراد  وقتی نتان.نوش جا.  ید باش برنده  یشه  شما نمی توانید هم

خواهید موفق شوید،  اگر می  .شخصی نیست . این یکموضوع دانند، نه یک اپیدمی مادام العمرای می رویداد لحظه 

 تغییر دهد.اجازه ندهید هیچ حادثه ای دیدگاه شما را نسبت به خودتان 

  

 باشدواقع بینانه  تانانتظارات  -4

هر چه موفقیتی که می خواهید به دست آورید بیشتر باشد، آمادگی ذهنی بیشتری برای غلبه بر موانع و استقامت   

خود قدم بزنید، می توانید انتظار داشته باشید که مشکلات    اطراف محلهگر می خواهید در  . الازم است  بیشتری

 اینطور نیست.کمی داشته باشید. اما اگر قصد صعود به قله اورست را دارید 

و منظقی تری روز خود  نیاز دارد. شما باید با انتظارات معقولانه  بیشتری  غلبه بر موانع به زمان، تلاش و توانایی   

 ید.نو وقتی همه چیز عالی پیش نمی رود، احساسات خود را جریحه دار نک را شروع کنید 

میلواکی بریوز   .موضوع را به خوبی نشان می دهد   اتفاق افتاد این  1954چیزی که در روز افتتاحیه بیسبال در سال  

و سینسیناتی ردز با یکدیگر بازی کردند و یک بازیکن تازه کار برای هر تیم اولین بازی خود را در لیگ اصلی در  

این بازیکن تازه کار که برای قرمزها بازی می کرد چهار دبل زد و به تیمش کمک کرد تا با   .آن بازی انجام داد

بازیکن قرمزها جیم گرین گراس   هیچ امتیازی کسب نکرد.  میلواکی بریوز تازه کار برای  .  پیروز شود  8- 9نتیجه  

نام  .نگرفت برای شما آشناتر باشد   هیچ امتیازیممکن است شخص دیگری که   .بود، نامی که احتمالاً نشنیده اید 

 .بیسبال تبدیل شد او هنک آرون بود، بازیکنی که به بهترین بازیکن خانگی تاریخ 
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مطمئناً او در   می کرد.شاید بیسبال را رها  ،اگر انتظارات آرون برای اولین بازی غیرواقعی بود، چه کسی می داند  

او برای مدت طولانی   .بعد از آنآن روز از عملکرد خود راضی نبود، اما خودش را یک شکست خورده نمی دانست

 .قرار نبود به راحتی تسلیم شود گاه واقعیش رسید.که به جای  بیش از حد سخت کار کرده بود

 

 روی نقاط قوت تمرکز کنید -5

کنند، تمرکز بر نقاط قوتشان است. از  سازی شکست جلوگیری می هایی که افراد موفق از شخصی یکی دیگر از راه  

باب بوترا، رئیس سابق تیم هاکی نیوجرسی دیویلز، پرسیده شد که چه چیزی باعث برنده شدن می شود. او پاسخ 

توانند انجام  ها همیشه روی کارهایی که می که برنده کند این است  ها متمایز می ها را از بازندهداد: »آنچه برنده 

توانند انجام دهند. اگر شخصی تیرانداز خوبی باشد اما اسکیت باز  کنند، نه روی کارهایی که نمی دهند تمرکز می 

هرگز به این که شخص دیگری از او     د، فکر کن  لیکش  شلیک و ،  شلیکبزرگی نباشد، به او می گوییم که فقط به  

 . ایده این است که موفقیت های خود را به خاطر بسپارید.فکر نکند  شودمی ت رد اسکیدر 

  برطرف ، نیاز به توجه زیادی دارد. روی آن تمرکز کنید تا زمانی که آن را  »اگر نقطه ضعف ذاتی و درونی دارید  

اکثر رساندن نقاط  ، توسعه و به حد های پیش رو  شکست  راه برای جلوگیری از کنید. در غیر این صورت، بهترین  

 قوت خود است. 

 

 رویکردهای مختلف برای موفقیت  -6

برایان تریسی در روانشناسی دستاوردها در مورد چهار میلیونر می نویسد که در سن سی و پنج سالگی ثروت خود   

بیابند    در هفده کسب و کار شرکت داشتند قبل از اینکه کسب و کاری را را به دست آوردند. آنها به طور متوسط  

که چیزی را پیدا کردند که برای آنها کارآمد    اینکه که آنها را به اوج رساند. آنها به تلاش و تغییر ادامه دادند تا  

 باشد. 

مایلند رویکردهای خود را نسبت به مشکلات تغییر دهند. این در هر جنبه ای از زندگی مهم است، نه    افراد موفق  

فقط در تجارت. برای مثال، اگر از طرفداران مسابقات دوومیدانی هستید، بدون شک از تماشای رقابت ورزشکاران  

ند  ک رویداد پرش ارتفاع به دست آوریکه مردان و زنان در    پرشیدر پرش ارتفاع لذت برده اید. من همیشه از  

، این ورزش از طریق یک تغییر اساسی در  1960شگفت زده می شوم. آنچه واقعاً جالب است این است که در دهه  

تکنیک دستخوش تغییراتی شد که به ورزشکاران اجازه داد تا رکوردهای قدیمی را بشکنند و آنها را به سطوح  

 جدیدی ارتقا دهند.  
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تغییر دیک فسبری بود. در جایی که ورزشکاران قبلی از روش استرادل برای پرش ارتفاع استفاده می  مسئول این  

کردند، که در آن از روی میله در حالی که رو به روی میله بودند، با یک دست و یک پا جلو می رفتند، فوسبوری  

 ری فلاپ بود.  . نام آن فسبحرکت می کردند میله از پشت  تکنیکی را توسعه داد که در آن 

آن توسط دیگران موضوع دیگری بود. فسبری    قبول کردن  و  بود  توسعه یک تکنیک جدید پرش از ارتفاع یک چیز

قرار نیست در رقابت ها از آن استفاده  خاطرنشان کرد: بارها و بارها به من گفته شد که هرگز موفق نخواهم شد،  

ری که می توانستم بکنم این بود که شانه هایم را بالا انداختم  کند. تنها کاو این تکنیک به سادگی کار نمی   شود

 و بگویم: »فقط باید ببینیم.« و مردم هم دیدند.

مدال طلا را به دست آورد و رکورد قبلی المپیک را شکست و    1968فسبری در المپیک مکزیکوسیتی در سال   

های بلند کلاس جهانی از  زمان، تقریباً همه پرش یک رکورد جهانی جدید در این روند به نام خود ثبت کرد. از آن  

اند. برای رسیدن به اهدافش، فسبوری رویکرد خود را در مورد پرش از ارتفاع تغییر داد و  تکنیک او استفاده کرده 

 نگرش مثبت خود را حفظ کرد.  او اجازه نداد که نظرات دیگران باعث شود او احساس شکست کند،

 

 بازگشت به عقب  -7

همه افراد موفق در توانایی بازگشت پس از یک خطا، اشتباه یا شکست مشترک هستند. روانشناس سیمون کاروترز   

می گوید: »زندگی مجموعه ای از نتایج است. گاهی اوقات نتیجه آن چیزی است که شما می خواهید. بسیار عالی.  

می خواهید.  آن چیزی نیست که شما  تیجه  که چه کاری را درست انجام داده اید. گاهی اوقات ن  متوجه بشوید 

کلید بازگشت به عقب در نگرش    (11)آن کار را نکنی.«    از این به بعد   که چه کار کردی تا  متوجه بشوید عالی.  

 شما نسبت به نتیجه است.

پذیر    ادامه دهند. و این امکان  خود   می توانند بدون توجه به آنچه اتفاق می افتد به حرکت رو به جلو   افراد موفق

  به صورت   باعث شکست آنها نمی شود. هیچ کس نباید اشتباهات را  عدم موفقیتاست زیرا آنها به خاطر دارند که  

بپذیرد. این بهترین راه برای این است که بعد از شکست خود را جمع کنید و با نگرش مثبت ادامه دهید.    یشخص

 موضوع فصل بعدی خواهد بود.  که اتفاقاًهستید، هنگامی که این کار را انجام دادید، برای موفقیت آماده 
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آیا می خواهید موفق شوید؟ مشکل   می توانید در سفر موفقیت پیش بروید. نگرش تعیین می کند که تا چه حد 

اکثر افرادی که می خواهند موفق باشند این نیست که نمی توانند به موفقیت برسند. مانع اصلی آنها این است  

، یکی از  2که موفقیت را اشتباه درک می کنند. آنها نگرش درستی در مورد آن ندارند. به نقل از مالتین باب کک 

اشتباهات این است که فکر کنیم موفقیت به دلیل نبوغ، جادو، چیزی یا چیز دیگری   ترینترین و پرهزینه رایج

 است که ما آن را نداریم.« 

موفقیت چیست؟ چه شکلی است؟ اکثر مردم تصویر مبهمی از معنای یک فرد موفق دارند که چیزی شبیه به   

 این است:

 ثروت بیل گیتس، 

 هیکل آرنولد شوارتزنگر، )یا تایرا بنکس(، 

 هوش آلبرت انیشتین، 

 توانایی ورزشی مایکل جردن، 

 مهارت تجاری دونالد ترامپ، 

 ظرافت اجتماعی و متانت جکی کندی، 

 تخیل والت دیزنی و 

 قلب مادر ترزا. 

این پوچ به نظر می رسد، اما به حقیقت نزدیکتر از آن چیزی است که ما بخواهیم اعتراف کنیم. بسیاری از ما   

ید حتی  نکموفقیت را مانند کسی غیر از آنچه هستیم تصور می کنیم. این طرز فکر اشتباه است. اگر سعی می 

تقلید   افراد شوید، موفق نخواهید شد. شما  این  از  به  مانند یکی  امکان تبدیل شدن  آنها خواهید بود و  از  بدی 

 شخصی که باید باشید را از بین می برید.

 

 نگرش نادرست در مورد موفقیت

 
2- Maltbie D. Babcock 
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اجتناب کنید، باز هم ممکن   است که موفقیت به معنای شبیه بودن به افراد دیگربه اینحتی اگر از تله فکر کردن 

باشید  به  .است نگرش اشتباهی نسبت به موفقیت داشته  با دستیابی  به اشتباه آن را  از مردم  یا  هدف    بسیاری 

 .یکی می دانند  مقصد رسیدن به 

 :در اینجا چند مورد از رایج ترین تصورات غلط در مورد موفقیت آورده شده است

 

 ثروت   -1

بر این باورند  بسیاری از مردم  .  ترین سوء تفاهم در مورد موفقیت این است که همان داشتن پول استاحتمالاً رایج

را   تریاما ثروت مشکلات کنونی را از بین نمی برد و مشکلات جدید  .که اگر ثروت جمع کنند، موفق خواهند شد 

 .ثروت رضایت یا موفقیت نمی آورد .اگر این را باور ندارید، به زندگی برندگان لاتاری نگاه کنید  .می کند   هم اضافه 

 

 یک احساس خاص  -2

که احساس موفقیت یا خوشحالی    می رسند غلط رایج این است که افراد زمانی به موفقیت  یکی دیگر از تصورات   

جستجوی مداوم  .  اما تلاش برای احساس موفقیت احتمالاً حتی دشوارتر از تلاش برای ثروتمند شدن است .کنند 

 به طور قطع  اگر شادی را هدف خود قرار دهید، تقریباً .خوشبختی دلیل اصلی بدبختی بسیاری از مردم است

ی از موفق به ناموفق  یشما در یک ترن هوایی مداوم خواهید بود و با هر تغییر خلق و خو .شکست خواهید خورد

به سادگی نمی توان به شادی به عنوان معیار   .زندگی نامطمئن است و احساسات پایدار نیستند  .تغییر می کنید 

 . موفقیت اعتماد کرد

 

 ارزشمند دارایی های خاص و  -3

که به شدت چیزی را می خواستید و معتقد    هبه احتمال زیاد زمانی وجود داشت  ید،فکر کن  د به زمانی که بچه بودی 

. وقتی نه ساله بودم، یک  خواهد شد بودید که اگر آن چیز را داشته باشید، تغییر قابل توجهی در زندگی شما ایجاد  

یا    کامیابی یسمس دریافت کردم. اما به زودی متوجه شدم که آن  دوچرخه شوین نقره ای و شرابی بود که برای کر

 . و انتظارش را داشتم، بهم دست نداد می خواستمرضایت بلندمدتی را که 
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، زمانی که  شدم  تیم بسکتبال دبیرستانم  عضوکه  متوجه شدم زمانی  این روند در زندگی من تکرار شده است.   

هرگز به  موفقیت  .  حاصل نشد موفقیت    شدم، یا وقتی اولین خانه ام را خریدم  دانشگاهدانشجویی    انجمنرئیس  

نیامده است. مالکیت در بهترین حالت یک راه حل موقت است.   دلیل داشتن چیزی که می خواستم به وجود 

 موفقیت را نمی توان از این طریق به دست آورد یا اندازه گیری کرد. 

 

 قدرت  -4

قدرت معمولاً به عنوان یک ضد افسردگی کوتاه مدت عالی شناخته  » ه شوخی گفت:  چارلز مک الروی یک بار ب

این بیانیه حاوی حقیقت زیادی است، زیرا قدرت اغلب ظاهر موفقیت را نشان می دهد، اما حتی در آن    « می شود.

 زمان، فقط موقتی است.

احتمالاً پیش از این نقل قول از لرد اکتون مورخ انگلیسی شنیده اید: »قدرت به فساد گرایش دارد و قدرت مطلق   

ها را تحمل  توانند مصیبت می   م فاسد مطلق است«. آبراهام لینکلن این عقیده را تکرار کرد و گفت: »تقریباً همه مرد 

کنید، به او قدرت بدهید.« قدرت واقعاً یک آزمون شخصیت  را آزمایش    کسیخواهید شخصیت یک  کنند، اما اگر می 

است. در دستان شخص با صداقت، فایده فوق العاده ای دارد. در دستان ظالم ویرانی وحشتناکی به بار می آورد.  

قدرت به خودی خود نه مثبت است و نه منفی. و منشأ امنیت یا موفقیت نیست. علاوه بر این، همه دیکتاتورها،  

 سانی که خیرخواه هستند، در نهایت قدرت را از دست می دهند. حتی ک

 

 3دستاورد  -5

می نامم. آنها معتقدند که اگر بتوانند به    « بیماری مقصد »بسیاری از مردم به چیزی مبتلا هستند که من آن را   

هم  ند بود. زمانی من موفق خواهکاری انجام دهند یا با فرد مهمی رابطه برقرار کنند به موقعیتی برسند،   یاجایی 

نسبت به موفقیت داشتم. من آن را به عنوان تحقق تدریجی یک هدف ارزشمند از پیش تعیین  همچین دیدگاهی  

. موفقیت فهرستی از اهداف  زیاد درست نیستشده تعریف کردم. اما با گذشت زمان متوجه شدم که این تعریف  

 رسیدن به یک مقصد نیست بلکه یک سفر است. موفقیت نیست که باید یکی پس از دیگری بررسی شوند. 

 

 نگرش صحیح در مورد موفقیت

 
3- Achievement 
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  دو چیز لازم است: شروع می کنید؟ برای موفقیت چه چیزی لازم است؟  آن را  اگر موفقیت یک سفر است، چگونه   

در  که موفقیت را به عنوان یک سفر    وقتینگرش صحیح نسبت به موفقیت و اصول صحیح برای رسیدن به آن.  

. نتایج ممکن است  شوید سپس برای شروع فرآیند آماده    داشته باشید،  ینگرش درستنسبت به آن  ،  نظر می گیرید 

برای همه یکسان است. این تعریف من  آن د منحصر به فرد باشد، اما رونموجود در کره زمین د افرا تعداد به اندازه  

 از موفقیت است: 

 موفقیت شامل؛ 

 دانستن هدف خود در زندگی، 

 برای رسیدن به حداکثر پتانسیل خود، نمودن رشد 

 و کاشت بذرهایی که به نفع دیگران است.

که چرا باید به آن به عنوان یک سفر نگاه کرد تا    متوجه می شوید می کنید،    فکر موفقیت  این شکل به  وقتی به   

در زندگی چه کاری انجام دهید، تا زمانی   که یک مقصد. مهم نیست چقدر زندگی می کنید یا تصمیم می گیرید 

یا    رشد و توسعه ظرفیت ها و توانایی های خود  توانایی  شما همیشهکه نگرش درستی در مورد آن داشته باشید،  

وقتی موفقیت را به عنوان یک سفر می بینید، هرگز مشکل تلاش برای   خواهی داشت.ران را کمک به دیگ  فرصت

را نخواهید داشت. و هرگز خود را در موقعیتی نمی یابید که به هدف    دست نیافتنیمقصد نهایی    یک  »رسیدن« به

و به دنبال کار دیگری برای    آنچه که باید باشید نشده اید ید، فقط متوجه می شوید که هنوز  ش ابنهایی دست یافته  

 انجام دادن هستید.  

 موفقیت، اجازه دهید نگاهی به هر یک از آنها بیندازیم:  مختلف برای درک بهتر جنبه های 

 

 هدف خود شناختن

هیچ چیز نمی تواند جای دانستن هدف شما را بگیرد. هنری جی. کایزر، صنعتگر میلیونر، بنیانگذار آلومینیوم کایزر  

ایده آل  توانید به  دهد نمی و همچنین سیستم مراقبت بهداشتی کایزر گفت: شواهد زیادی وجود دارد که نشان می 

در زندگی تعیین کنید.« یا به عبارت دیگر، اگر فعالانه    را  دست پیدا کنید مگر اینکه هدفیخود  ممکن    ترین حالت

 برای کشف هدف خود تلاش نکنید، احتمالاً زندگی خود را صرف انجام کارهای اشتباه خواهید کرد. 

من معتقدم که خداوند هر فردی را برای هدفی آفریده است. به گفته ویکتور فرانکل، روانشناس، »هر کس حرفه   

د را در زندگی دارد. همه باید یک وظیفه مشخص را انجام دهند که مستلزم تحقق است. در  یا مأموریت خاص خو
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آنجا نه می توان او را جایگزین کرد و نه می توان زندگی او را تکرار کرد. بنابراین وظیفه هر کس به اندازه فرصت  

ای آن خلق شده ایم. مسئولیت ما  برخاص او برای اجرای آن منحصر به فرد است.« هر کدام از ما هدفی داریم که  

 شناسایی آن است.  و بزرگترین لذت ما

 در اینجا چند سوال وجود دارد که باید از خود بپرسید تا به شما کمک کند هدف خود را شناسایی کنید:

افکار و    ذهندر    بزرگی ی  هاهمه ما آرزو  ؟هستیمچه چیزی    جستجو   در با عمیق ترین  خود داریم، چیزی که 

 احساسات ما صحبت می کند، چیزی که روح ما را به آتش می کشد. شما فقط باید آن را پیدا کنید. 

  پیشینه ها، منابع در دسترس،  فرد تواناییمتفاوت هستیم. به ترکیب منحصربه   با هم  مه ماه  چرا من خلق شدم؟ 

فکر کنید. اگر به طور عینی این عوامل را شناسایی کنید و خواسته   اطرافتان خوبمحیطی های شخصی و فرصت 

 های قلبی خود را کشف کنید، کارهای زیادی برای کشف هدف خود در زندگی انجام داده اید.

خواهید  اگر باور نداشته باشید که پتانسیل دارید، هرگز برای رسیدن به آن تلاش ن  آیا به توانایی هایم ایمان دارم؟ 

  توجه به   با  را   آنچه را که می توانید » کرد. شما باید از توصیه رئیس جمهور تئودور روزولت استفاده کنید که گفت:  

انجام دهید،    ان دوخته به هدف زندگیتاناگر این کار را با چشم  «در جایی که هستید انجام دهید.و  آنچه دارید  

 چه چیز دیگری می توان از شما انتظار داشت؟

 است.  همین حالاپاسخ به این سوال  ی شروع کنم؟ ک 

 

 خود و قابلیت های پتانسیل توسعه 

و قدرت به هیچ وجه معیار موفقیت نیستند.   جایگاه، شهرتکه ثروت،  استمعتقد  معروف نویساچ.جی.ولز، رمان 

به عبارت دیگر،    .و آنچه شده ایم  می توانستیم باشیمبین آن چیزی است که    تناسبتنها معیار واقعی موفقیت،  

ما به دست می آید. ما تقریباً پتانسیل بی حد و حصری داریم، با    های  پتانسیل   ت در نتیجه ی ارتقاء دادنموفقی

. چرا؟ پاسخ در این نهفته است: ما می  تلاش می کنند به آن    برای رسیدن  مردم سیار کمی از  این حال تعداد ب

، اما نمی توانیم همه چیز را انجام دهیم. بسیاری از مردم به اطرافیان خود اجازه می دهند  بکنیم توانیم هر کاری  

خود نمی کنند. آنها تبدیل به یک    ف اهد اتصمیم بگیرند. در نتیجه، آنها هرگز خود را وقف    آنهازندگی    برای تا  

این کار سعی کنید بر یک حرفه متمرکز شوید و  به جای    .استاد هیچکدامو  می شوند    کسب و کارهاهمه    سرباز

از آنچه دوست دارید توصیف می کند، احتمالاً آماده    این کار شما را بیش اگر    در آن مهارت واقعی پیدا کنید.

انجام دهید.   ایجاد تغییر  برای  اقداماتی را  تا  اینجا چهار اصل وجود دارد که شما را در مسیر  هستید    ارتقاء  در 

 قرار می دهد: هایتان پتانسیل
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 روی یک هدف اصلی تمرکز کنید  -1

  اهداف به  مختلف هرگز  خود در بیست جهت    های جسمی و ذهنی نمودن قابلیت ها و توانایی  هیچ کس با پراکنده  

  .مستلزم تمرکز است  قابلیت ها و پتانسیل های نهفته درونی. دستیابی به مد نظرش نرسیده

 

 بر بهبود مستمر تمرکز کنید -2

دیوید دی گلس، رئیس کمیته اجرایی هیئت مدیره وال مارت پرسیده شد که چه کسی را بیشتر تحسین  یک بار از  

از زمانی که او را می شناسم هرگز روزی  »می کند. پاسخ او سام والتون بنیانگذار وال مارت بود. او خاطرنشان کرد:  

بود مستمر، کلید دستیابی به پتانسیل و  تعهد به به  «در زندگی او نبوده است که به نوعی پیشرفت نکرده باشد.

 ست. شما موفقیت

 

 گذشته را فراموش کنید -3

ون نویز، کالیفرنیا، اظهار داشت: »گذشته یک موضوع مرده    مسیر دوست من جک هیفورد، کشیش کلیسا در   

ه الهام نیاز  یم.« اگر ب سرعت بخشتوانیم حرکت به سمت فردا را است، و اگر گذشته را پشت سر خود بکشیم، نمی 

ند، مانند بوکر تی واشنگتن، هلن  ه ادارید، به افراد دیگری فکر کنید که بر موانع به ظاهر غیرقابل عبور غلبه کرد

غیر    مشکلات و گرفتاری هایکلر و فرانکلین دلانو روزولت. هر کدام از آنها برای دستیابی به چیزهای بزرگ بر  

مهم این است  باور غلبه کردند. به یاد داشته باشید، مهم نیست که در گذشته با چه چیزی مواجه شده اید،  قابل  

 پتانسیل غلبه بر آن را دارید. که شما 

 

 روی آینده تمرکز کنید -4 

اگرچه ممکن است این درست    « . هبود  آینده آن چیزی نیست که قبلاً »تالار مشاهیر بیسبال یوگی برا اعلام کرد:  

چه هشت ساله، هجده    ش روی شماست،هنوز تنها جایی است که باید برویم. پتانسیل شما پیآینده  باشد، اما  

می توانید بهتر  فردا  ید.  ز جا دارید که خودتان را ارتقا بخشساله، چهل و هشت ساله یا هشتاد ساله باشید. شما هنو

 «کسی که به جلو نگاه نمی کند، عقب می ماند.»المثل اسپانیایی می گوید: از امروز شوید. همانطور که ضرب 
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 کاشت بذرهایی که به نفع دیگران است 

ف خود را می دانید و در حال رشد برای رسیدن به حداکثر پتانسیل خود هستید، در مسیر  اهد ا  در زندگی   وقتی  

موفقیت قرار دارید. اما یک بخش اساسی دیگر از سفر موفقیت وجود دارد: کمک به دیگران. بدون این جنبه، سفر  

 می تواند تجربه ای تنها و سطحی باشد.  

یم امرار معاش می کنیم، اما با آنچه می دهیم زندگی می کنیم.  گفته شده است که ما با آنچه به دست می آور

و فیلسوف آن را با شدت بیشتری بیان کرد: »هدف از زندگی انسان خدمت کردن،   حکیمآلبرت شوایتزر، پزشک، 

به آفریقا منتهی شد، جایی که او   شنشان دادن شفقت و اراده برای کمک به دیگران است.« برای او، سفر موفقیت

 د. انست سال ها به مردم خدمت کنتو

گر برای خدمت به فقرا  برای شما، کاشتن بذرهایی که به نفع دیگران باشد احتمالاً به معنای سفر به کشوری دی 

ید. )و اگر اینطور باشد، تا زمانی که این  باشد که برای تحقق آن به دنیا آمده باش   هدفی  این  مگر اینکه   نخواهد بود، 

یگران کاری است که  ید، راضی نخواهید بود.( با این حال، اگر مانند اکثر مردم هستید، کمک به دهند کار را انجام  

با خود خانوادههمینجتوانید  می  بیشتر  زمان  دهید، خواه صرف  انجام  در خانه  باشد   ا  اتان  که    رتقاء،  کارمندی 

را    های خود، خواسته تانم محل کارکند یا به خاطر تی دهد، به افراد جامعه کمک می پتانسیل خود را نشان می 

د. نکته کلیدی این است که هدف خود را پیدا کنید و در حالی که آن را دنبال می کنید به دیگران  یکنمتوقف می 

ایم، اما همه ما دلیل آن را  ، اصرار داشت که »همه ما به دلیلی به دنیا آمده آرتیستکمک کنید. دنی توماس،  

برای خود انجام می دهید ندارد. این   دانیم. موفقیت در زندگی ربطی به آنچه در زندگی به دست می آورید یانمی

 کاری است که شما برای دیگران انجام می دهید.« 

 سازیم؛  می به دست می آوریم ما زندگی را با آنچه 

 اما ما با آنچه می دهیم زندگی می کنیم.

  داشتن دیدگاه درست نسبت به موفقیت می تواند به شما کمک کند نگرش مثبتی نسبت به خود و زندگی داشته 

و اگر بتوانید به افرادی که رهبری می کنید کمک کنید تا  باشید، صرف نظر از اینکه در چه شرایطی هستید.  

  . همین دیدگاه را نسبت به موفقیت اتخاذ کنند، می توانید به آنها کمک کنید همیشه امیدوار باشند و موفق شوند 

ند، به حداکثر  شناس می توانند هدف خود را ب  تربیتز سطح استعداد، تحصیلات یا  صرف نظر ا  ،چرا؟ زیرا همه افراد 

واقعاً  کمک به مردم همان چیزی است که    ، و و بذرهایی را بکارند که به نفع دیگران باشد   برسند پتانسیل خود  

یک رهبر    ، اما یک حقیقت دیگر وجود دارد که اگر می خواهید در زمینه نگرش   .بحث می کند رهبری در مورد آن  

 . م گفتبدانید. و آن را در فصل آخر خواهی  آن را  باید  موفق باشید 



87 
 

 

 

 

 مهشتفصل 

 آیا نگرش می تواند تغییر کند 
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 مقدمه 

  کی موضوع  نی. امیهست مانینگرش ها ی قربان ایارباب  ا ی ما.  است رییبه تغ لینگرش خوب، تما کی داشتن  د یکل

  ی م یفردا همانما  . میه ا انجام داد  روزیاست که د ییانتخاب ها جه ینت م یاست. آنچه امروز هست یانتخاب شخص

  ی انتخاب برا یبه معنا ر ییتغ پس ما ماحصل انتظارات خودمان از خودمانیم.  .میکن  یکه امروز انتخاب م  میشو

 . است رییتغ

  ی جاده ها  ی. وقت یوجود دارد: زمستان و جولا  ییایشده است که در شمال کانادا فقط دو پسر دربه من گفته   

  ی ارهایروند، ش  یم  یکه به منطقه جنگل  ی ا  ه ینقل  لیشوند. وسا  یکنند، گل آلود م   ی شروع به آب شدن م  یپشت

زمستان وارد مناطق    یهاکه در ماه   یکسان یا . برمی زنند  خیسرد،    ی گذارند که با بازگشت هوا  ی جا م  ر ب  یقیعم

که در   د یآن نوشته شده است: »راننده، لطفاً با دقت انتخاب کن یوجود دارد که رو ییتابلوها شوند،ی دور افتاده م 

 .« بود د یدر آن خواهپیش رو   لیما  ستیتا ب  رایز د،یکنی م  یرانندگ  یر یچه مس

  ی ل یما  ست یب  یر یکه در مس  ینیافتاده اند، مانند ماش   ریخود گ   ی فعل  ی از مردم در نگرش ها  ی رسد برخ  ینظر م   به

.  د یده رییآن را تغ   د یتوان  ی که م  د یبدان  د،یستین  ی. اگر از کار خود راضستین  یحال، نگرش دائم  نیقرار دارد. با ا

اما   -کند  ریی تا تغ د یبه او کمک کن د یتوان یباشد، م تهداش  ینگرش بد  د یآن را بر عهده دار یکه رهبر  یاگر فرد 

شود    لیتبد   یمثبت   شخصآن  به    تواند ی اگر واقعاً بخواهد م  یکند. هرکس  رییکه واقعاً بخواهد تغ  ی فقط در صورت

 .است انرژی از  سرشار ش ست و هر روزلذت و شادی ا پر از یشبرا ی که زندگ

 

 د ی را انجام ده ریز  یهاکار  د،ی داشته باش ینگرش عال  دیخواه  یاگر م

 

 د یکن یابیخود را ارز  ینگرش فعل -1

برد. در صورت    یشما زمان م  ینگرش فعل  یابیشود. ارز  ی م  آغاز  د یکن  یاز کجا شروع م  نکهیبا دانستن ا  ند یفرآ  نیا

  شناختن  بلکه   ست، ین  « تو بد »   دن ید  ن یتمر  ن ی. هدف اد ی کن  خلاص خود    فعلی   خود را از نگرش   د یکن  ی امکان، سع

 اساسی  راتییتغ  د یتوان  یم   یزمان  ادارد. تنه  ی فرد کاملتر باز م  کیشدن به    لیاست که شما را از تبد   ی«نگرش بد »

 .د یکن ییکه مشکل را شناسا  د یکن  جادیرا ا

اصلی که مسیر جریان آب  کنده    کی و    رود ی بالا م  یاز درخت بلند   یاحرفه   یک لایروبکه    هنگام سیلاب، وقتی

  ک یکارها را انجام دهد.    هی بق  حرکت و انجاماجازه    انیو به جر  کند ی آن کنده را آزاد م  کند،ی م   دایرا پ  را بند آورده
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  ی را جابجا م  اصلی   کنده  تید و در نهانک  یرا جابجا م  چوب هاد و همه  نک  یشروع م  نهر  کنارهآماتور از    لایروب

و موثرتر    عتریکار خود را سر  یحرفه اشخص آورند، اما   یرا به حرکت در م آباست که هر دو روش  یهیبد د. نک

 . دهد  ی انجام م

   :دیاستفاده کن ریز  یابیارز  ندیدر نگرش خود، از فرآکلیدی  «پارامترهای » افتنی یبرا

ب  یباعث م   ییچه نگرش ها  :مشکل زااحساسات    ییشناساالف(    به    یاحساس منف  ن یشتریشود  را نسبت 

 .توان احساسات را حس کرد یمشکل روشن شود، م  نکه یمعمولاً قبل از ا د؟یخودتان داشته باش 

شما   ی برا  گران یبا د  و رفتار مشکل را در برخورد   نیشتری ب  یی چه نگرش ها  : زا  مشکل  های رفتار  ییشناساب(  

 کند؟  ی م جادیا

  ی خود فکر م  در مورد   شخص  ک یکه    گونه. همانمیافکارمان هست  یانگینما م  :زا  مشکل  یی تفکراتشناسا ج(  

  مشکل  ن یا ییاصلاح مشکلات نگرش است، شناسا در  ولیه ا  گام  ن ی. اگرچه اخواهد بود همانگونه  در عمل نیز   کند،

 .ستیدو مورد اول ن  یآسانبه 

  قت یاحساسات خود را در پرتو حق  نیاز است که  د،یکن  ر ییچگونه تغ  د یبدان  نکه یا  یبرا  :ایقحقردن  روشن کچ(  

. آنها در مورد نحوه نگرش شما به  د یاستفاده کن  خود  از کتاب مقدس   د،یهست  شخص معتقدی. اگر  د یکن  یبررس 

 ند؟ی گو ی شما چه م

حرکت    « کنم  ر ییتغ  د یمن باسمت »به    « بکنم؟   د یچه با  ر ییتغ  ی برا از جمله؛ »  مرحله  ن یدر ا  :ه( تعهد داشتن

  این تصمیم   د یتوان  یگرفته شود و فقط شما م  د یاست که با  یمیتنها تصم  رییانتخاب تغ  د،یداشته باش   اد ی. به  کنید 

 .د یریرا بگ 

 .د یخود عمل کن میبلافاصله و به طور مکرر به تصم :های صورت گرفته انتخاب یو اجرا  یزیبرنامه ری( 

 

تر از ترس است   یقو مانیکه ا  دیبدان -2  

 د یداشته باش   مانیاست که از همان ابتدا ا  نیکند ا  یم  ن یرا تضم  بهمم  ایکار دشوار    ک ی  تیکه موفق  یزیتنها چ  

  ی است که مردم م  نیکشف نسل من ا  نیبزرگتر»گفت:    مز یج  امیل یو  لسوف ی. فد یآن را انجام ده   د یتوان  ی که م

دارد. باور    یشما بستگ   یبه چارچوب ذهن  ر ییتغ  «دهند.  ر ییخود تغ  ینگرش ذهن   ریی خود را با تغ  ی توانند زندگ

کنند. و اگر    ق یشما را تشو  ی در هر فرصت  د ی. از دوستان و همکاران خود بخواهد یکن   ر ییتغ  د یتوان  ی که م   د یکن
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به شما کمک  که  تواند    یخواهد و م   یداند و م   یاز خدا کمک بخواه. او مشکلات شما را م  یهست   شخص معتقدی

 .د یغلبه کن  مشکلاتتانکند تا بر 

 

 دی سیبنو خود را ف ا هدا -3

  ی مانیس   ی راهرو  کی. او  درست کند بسکتبال    نیزمیک  من و برادرم    ی گرفت برا  می بودم، پدرم تصمبچه    یوقت

که کاری پیش آمد و   کرد ی سبد را آماده محلقه و و تازه داشت   روی دیوار گاراژ نصب کرد تخته  ک یدرست کرد، 

کاملاً    نگیتوپ اسپالد   کی. من  ستین  ی مشکل  ،را ببندد. فکر کردم   و سبد   او قول داد به محض بازگشت حلقه رفت،  

  مان یس   به سمتتوپ را    قه یچند دق  یکنم. برا  بلیتوانم آن را در  یدارم که م  د یجد   یمانیس   یراهرو  کیو    د یجد 

  – پرتاب کردم  نصب شدهتخته  یمن توپ را گرفتم و آن را رو  نیزود کسل کننده شد، بنابرا یل یپرتاب کردم. خ

را    سبد پدر برگشت و    نکهیتا ا  ،آن را بلند نکردم  گریو د  ودخارج ش   نیاجازه دادم توپ از زم  سپس  بار.  کیفقط  

 . هدف گرفتن است ی برا ی زیندارد. لذت در داشتن چ ی گل لذتسبد بسکتبال بدون  ی کرد. باز نصب

.  داشته باشید مشخص و  ح  ضاهدف و  کی  د یبا  د،یو جهت ده د ینگرش خود لذت ببر  رییدر تغ  د یبتوان  نکهیا  یبرا 

قابل اندازه گیری، قابل حصول،    مشخص،  ؛تا حد امکان  د یف بااهد اهداف موتور محرکه و انگیزاننده شما هستند. ا

نصب شده  قابل مشاهده    جای   کی  در   د یهدف با  هیانید. بنباش   ، و دارای بازه زمانینوشته و امضا شده  واقع بینانه،

بدهند، به اهدافتان باید تعهد داشته و بر    انگیزه و انرژیتا به شما    ، د دیآن را    وزبار در ر  نیچند بشود  که    باشد،

اشته باشید. یک هدف والا تعهدی بالا می طلبد. اهداف بدون تعهد در حد یک آرزو باقی می  روی آنها تمرکز د

 : دیرس  دیخواه اهداف   نیبه ا دیاگر هر روز سه کار را انجام ده مانند. 

 

 . دیس یبنو ، را دیهر روز انجام ده دیخواه  یبه طور خاص آنچه که مالف( 

حل با    رقابلیغلبه بر مشکلات غ  ی و چگونگ   مان یاز ا  یخوب  ر یداوود با جالوت، تصو ییارویکتاب مقدس رو  داستان

کرد. چرا در    جیمرا گ  زیچ  ک یرا مطالعه کردم،    د ووا د  یبار زندگ   نیاول  یبرا   یاست. اما وقت   ی منابع به ظاهر ناکاف

شدم. چرا    ی م  جیگ بیشتر  کردم،    ی فکر م  شتریهر چه ب  ؟برداشتخود    فلاخن  یراه برخورد با جالوت پنج سنگ برا

او   ایاو بود. آ اعتقاد ایمان و در  ی انتخاب پنج سنگ نقص د یرس  ی غول وجود داشت. به نظر م ک یپنج سنگ؟ فقط 

بعد داشتم در    یداشته باشد؟ مدت  گر یاز دست بدهد و چهار فرصت دیک شلیک را  کرد که قرار است    یفکر م

  از نظر پنج غول وجود داشت.    یعنی در واقع. جالوت چهار پسر داشت،  یافتمخواندم و جواب را    یم  کتاب مقدس 

 . است نیهم مانمانی! اکنون منظور من از خاص بودن در انیاز بودسنگ  ک یهر غول برای زدن  د،و واد
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برای این  ؟  تبدیل کنید   باشد   د یکه بابه آن چیزی    تا نگرش خود را  ذبح کنید آنها را    د یهستند که با  یی غول ها  چه

در بند  غول را    کیدر هر زمان  .  ناامید نشوید   د ینیب  یمشکلات را م  یداشت؟ وقت  د ی خواه  ازین  ی به چه منابعکار  

جبهه    ک ی  هر زمان در   دهند که در   ی م  اد یخود    ی به ارتش ها  ینظام   ی ها  ستی. استراتژکنید تا نوبت دیگری شود

. همانطور  د یسی. آن را بنود یبرخورد کن   د یخواه  یممنفی  زمان با کدام نگرش    نیکه در ا  د یریبگ   م یمبجنگند. تص

  و مرور  . و وقت خود را صرف خواندند یکن  ادداشتیآنها را    د،یدر نبردها کرد  یروزیشروع به پ  ت یکه با موفق

 ند.کن  یم  قیشما را تشو  رایز د ی کن تان  گذشته  یها ی روزیپ

 

   دیکن بیان تشویق کننده   دوست کی خود و یا  یبرا  ، دهیدهر روز به انجام  د یخواه یآنچه را که م ب(

و هم    دلگرمی خود هم    نیات و آرزوهای  ی شفاه  ان یاست. با ب  اعتقاد قلبی و درونی  مانیاست. ا  ذهنی باور اعتقاد  

افزایش    یر یپذ   تیمسئول را  راه   یک ید.  دا   د یخواهخود  آرزوهاحل    یهااز  به  و رسیدن  که    ن یا  مشکلات  است 

  ی برا  نیتمر  ن ید. ایکن  انیب   یگر یشخص د  ایو  خود    یبرا   زبانی به صورت    ارمشکلات و یا آرزوهای مد نظر خود  

و  صبح    در   شناسم که هر روز   ی را م  ی است. من فروشندگان موفق  یات یح  زی دلخواه شما ن  ی به نگرش ها  دنیرس 

گفتن مداوم    « کار را انجام دهم.   نیتوانم ا  ی من م»کنند:    یبلند تکرار م   یعبارت را با صدا  ن یشب پنجاه بار ا

باور  ایمان و    بر اساس آن  و    و به خودتان ایمان بیاورید ان را باور  تکند تا خود  یکمک م  شماجملات مثبت به  

 : وجود دارد  شنهادیچند پ نجای . در اد یلغات خود شروع کن  رهیدا رییرا با تغ ند یفرآ  نید. ایعمل کن

 

 از این کلمات استفاده کنید )بخشی از واژگان شما( اینها را به طور کامل حذف کنید

 من می توانم -1 من نمی توانم  -1

 انجام خواهم داد  -2 اگر -2

 انتظار بهترین ها را داشتن -3 شک -3

 می دانم  -4 فکر نمی کنم  -4

 حتما -5 شاید  -5

 من اعتماد به نفس دارم  -6 ... می ترسم من از   -6

 من وقت خواهم گذاشت -7 من وقت ندارم -7

 من معتقدم  -8 من باور ندارم -8

 به اوج رساندن )ترویج کردن( -9 به حداقل رساندن  -9

 همه چیز امکان دارد -10 غیر ممکن است -10
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   تلاش کنید ف خود اهدا برای رسیدن به روزانه ج(

شنود   یم که د: عاقل آنچه را ندا یاست که از قبل م   یزی به چ احمق در پاسخ یک عاقل با یک شخص  تفاوت 

که   ی . و در حالد یاقدام کن د یبا ر، ییتغ  یکند. برا  یداند اما عمل نم ی نادان مشخص که   یکند در حال یدنبال م 

که   ی به کس متواضعانهمانند خدمات   زیچ چی. هد یانجام ده  یکار مثبت  زین انگری د  یبرا  د،یهست پی تغییر  در

 .بخشد یرا بهبود نم شما و نگرش  دگاهیدارد، د  شمااز  یشتر یب یازین

 

 میل به تغییر داشته باشید  -4

د،  نبه تغییر، موفقیت تغییر نگرش شما را تعیین نمی کند. وقتی همه شکست بخور  میلبیشتر از    چیزی هیچ   

می تواند شما را در مسیر درست نگه دارد. بسیاری از مردم وقتی فهمیدند که تغییر   منحصر به فرد بودنمیل به 

تا    عبور کردند   ،عبور  موانع غیرقابلبخواهند از بسیاری از    در صورتی امکان پذیر است که به اندازه کافی آن را

 . کنند  آماده تر خودشان را 

چاله بسیار بزرگی در امتداد  درون  ، به طور اتفاقی به  در حین پریدناجازه بدهید توضیح دهم. یک روز قورباغه ای   

بود.   بیهوده  پریدن  بیرون  برای  او  تمام تلاش های  افتاد.  ای روستایی  از مدت کوتاهیجاده  یک خرگوش    بعد 

  نتوانست قورباغه را از چاله بیرون بیاورد   ، اما د تا بیرون بیاید و خواست به او کمک کن  گودال را دید  ون ر قورباغه د

نیز شکست خورد. بعد از اینکه حیوانات مختلف از جنگل سه یا چهار تلاش شجاعانه برای کمک به قورباغه  و او  

به نظر می  »  «ی گردیم و برای شما غذا می آوریم. ما برم»فقیر انجام دادند، در نهایت تسلیم شدند. آنها گفتند:  

، صدای  رفتند غذا    آوردن با این حال، اندکی پس از آن که آنها برای    «رسد شما برای مدتی اینجا خواهید بود.

.  توانید بیرون بیایید!ب  نمی کردیم ما فکر  گفتند؛  د. باورشان نمی شد!  ا شنیدند که به دنبال آنها می پرقورباغه ر

یک کامیون بزرگ درست به سمت من می آمد و من  که  اما می بینید،    « اوه، من نمی توانستم.»ه پاسخ داد:  قورباغ

 مجبور شدم.

 عاشق چالش تغییر شوید و 

 نظاره گر رشد میل به تغییر   

تغییر می کنیم. تا زمانی که گزینه های قابل قبولی  و    د از چاله های زندگی بیرون بیاییم«بای»این زمانی است که   

راه حل های    نسبت به قدیمی خودداشته باشیم، تغییر نخواهیم کرد. حقیقت این است که اکثر مردم با مشکلات  

که زمانی    ،برای تغییر در زندگی پاسخ می دهند مانند دوک کمبریجهستند. آنها به نیازهایشان  راحت تر    تر،جدید 
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افرادی که معتقدند هیچ کاری را نباید برای    «تغییری، در هر زمان و به هر دلیلی، مایه تاسف است.  هر »گفت:  

 دهند.اولین بار انجام داد، هرگز هیچ کاری را انجام نمی 

ید که  است. هیچ چیز بیشتر از این که متوجه شد   برای تغییر  مردم می توانند تغییر کنند و این بزرگترین انگیزه 

را شعله ور نمی کند. عاشق چالش تغییر    به تغییر  باقی بمانید، آتش میلمجبور نیستید در همان حالت قبلی  

شوید و شاهد رشد میل به تغییر باشید. این همان اتفاقی است که برای آلیدا هویسن، هفتاد و هشت ساله، از  

این عادت را ترک کند. اما او ناموفق  که  کرد   تلاش اد. او پنجاه سال سیگاری بود و پنجاه سال  روتردام هلند رخ د

کرد، از  نداد و تا زمانی که آلیدا سیگار را ترک  به او را  بود. سپس لئو جنسن، هفتاد و نه ساله، پیشنهاد ازدواج  

عشق این کار را    ، ترک این عادت کافی نبود  گوید: »نیروی اراده هرگز برای خودداری کرد. آلیدا می با وی  ازدواج  

 کرد.« 

وصیه مارک تواین را  زندگی من وقف کمک به دیگران برای رسیدن به پتانسیل هایشان است. پیشنهاد می کنم ت 

این روش او بود   دگرگون می شود.«همه چیز دارد آزاد کنید، خود را  فکرگاهی  از گفت: »هرمی که دنبال کنید 

و محدودیت    عادت می کنیم خیلی از اوقات ما به یک روش فکری ثابت   .«خارج شو  ها  گفت: »از آن نابسامانیمی که  

 . شما را تغییر خواهد دادکه آن تغییر را در آغوش بگیرید  . هایی را می پذیریم که نیازی به اعمال آنها نیست

 

 زندگی کنید   در لحظه -5

دو ابدیت وحشتناک دیروز و  آن  تنها زمانی که من و تو بار   .گ بجنگد هر شخصی می تواند فقط یک روز در جن

 می کشاند. دیوانگی این تجربیات امروزی نیست که مردم را به . می لرزیمآنگاه به خود  اضافه کنیم، به آن فردا را 

بنابراین  رخ دهد.پشیمانی یا تلخی از اتفاقی است که دیروز رخ داده است و ترس از آنچه فردا ممکن است به  

 !امروز -یک روز زندگی کنیم   در  در هر زمان فقط که اجازه دهید  

 

 د یده ریی خود را تغ ذهنی یالگوها -6

 

و آنچه که هستیم   ،میهست  باید باشیم ییهمان جا کند. ما  یم  نییکند، اعمال ما را تع  یتوجه ما را جلب م آنچه 

بر قدرت   این .د یندازیب ینگاه اس یق  نیبه ا .  کنند  ی که ذهن ما را به خود مشغول ماست   ی به خاطر افکار مسلط

 دارد:  د یما تأک  یفکر  یزندگ
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 . میافکار خود را کنترل کن  م یتوان یما م   :یاصل فرض

 .  دنریگ  یاحساسات ما از افکار ما سرچشمه م  :فرعی  فرض

 .می تفکر خود کنترل کن ریینحوه تغ یریادگ ی احساسات خود را با  میتوان ی ما م :یریگ  جهینت

خود آنها   ی فکر  یالگوها ریی با تغ م یتوان  یما م ن،یاز افکار ماست. بنابرا یاست. احساسات ما ناش  یسادگ نیهم به

 . می ده ر ییرا تغ

که متقاعد شده اند که    نمیب  ی را م  یکند. اغلب افراد  ی م  ن ییما را تع  یما، خوشبخت  ط یما، نه شرا  یفکر   یزندگ

که    آرزوییاز اوقات به    یاریرسند، بس  یم  یکه به هدف  ی. هنگامبشوند برسند خوشحال    یبه هدف خاص  یوقت

. پولس  د یپر کن  مثبت و خوبافکار  را با    خودذهن    ؟بند چیست  کی   یرسند. راز ماندن بر رو  یانتظار داشتند نم

گزارش خوب    حاکی از یک  هرچه  ،است  بینج  ی کهز یاست، هر چحقیقت  که    یز یکرد: »هر چ  هی رسول توص

که توجه    یی زهایکه چ  د ی.« او فهمد یتأمل کن  زهایچ  نیاست، در ا  ی ستودن  هر آنچه دارد و    ی لتی فض  هر آنچه است،  

 کنند.  یم  نییکنند، عمل ما را تع  ی ما را به خود جلب م

 

 د یکن جادیرا در خود ا و خوب   مثبتعادات  -7

عادت به    جاد یا.  است  کسانی  - بد    ایخوب    - عادات    جاد یا  روند .  ستین  ی عادت فکر   ک یاز    شیب  ی زیچ  نگرش 

 .شکست آسان است به شدن در برابر عادت می که تسلآسان است به همان اندازه  تیموفق 

  ی م  جادیآنها ا  افتند؛یآنها فقط اتفاق نم.  هستند   یاکتساب  یواکنش ها  ایآنها کنش ها    ستند؛ین  ای  زهیها غر  عادت

اکثر  نپذیرید.    ای  د یریشماست که آن را بپذ   اریدر اختاین  عادت مشخص شد،    کی  ی که علت اصل  یشوند. هنگام

 ریدهنده باشند، بر نگرش آنها تأث  ت آزاراعاد  نیکه ا  یعاداتشان آنها را کنترل کند. زمان   تا  دهند   یمردم اجازه م

 . د نگذار ی م ی منف

 :د یکن  لیتبد  خوب و مثبت عادت های را به منفی و بد  یکند تا عادت ها  یبه شما کمک م ر یز مراحل

 . دیبد خود را فهرست کن  یاول: عادت ها  مرحله

 ؟هچه بود ی : علت اصل2شماره  مرحله

 ؟ چه هستند ی تی حما ل ی: دلا3شماره  مرحله

 . دیکن مشخص عادت بد یک  ین یگزیجا یعادت مثبت را برا  ک ی چهارم:  مرحله
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 .دی آن فکر کن ج یو نتا  دیپنجم: به عادت خوب، فوا مرحله

 .دی اقدام کن خوب  عادت نیا جاد یا یششم: برا مرحله

 . دی کن  اقدامعادت  نیا ت یتقو یهفتم: روزانه برا مرحله

 .دی به خود پاداش ده ، عادت خوب خود دیاز فوا یک یهشتم: با ذکر  مرحله

 

 برای داشتن یک نگرش درست دائماً تلاش کنید -8

یک زندگی با  وارد  . پس از آن اول راه هستید   داشته باشید، تازه مثبتیکه نگرش    تصمیم می گیرید هنگامی که   

. اگر نگرش ها به دقت محافظت و پرورش داده  می شوید تصمیم گیری مداوم برای رشد و حفظ دیدگاه درست  

 .گردند ر خود ب و اولیه  به الگوهای اصلیکه نشوند، تمایل دارند 

سه    همانطور که برای بهبود نگرش خود یا کمک به نگرش فردی که رهبری می کنید، تلاش می کنید، بدانید که 

 مرحله از تغییر وجود دارد که در آن شخص باید عمداً نگرش مناسب را انتخاب کند:  

روزهای اول همیشه سخت ترین هستند. شکستن عادت های قدیمی سخت است. شما باید به طور    مرحله اولیه:

 مداوم از نظر ذهنی مراقب باشید تا اقدام درست را انجام دهید.  

میانی:  لحظه   مرحله  به  که عادت ای  از  گزینه رشد می های خوب شروع  نمایان  هایکنند،  که  می   جدیدی  شوند 

. در این مرحله عادت های جدیدی شکل می گیرد که می توانند  خواهند داشتهای جدیدی را به همراه  چالش

ل  های درست بیشتری ایجاد کنید، احتماها و عادتخوب یا بد باشند. خبر خوب این است که هر چه انتخاب

 شود. گیری عادات خوب دیگر نیز بیشتر می شکل

نهایی:  آن  کسی را می شناسیم )شاید    ، است. همه ماشمدشمن    اصلی ترین   ، خود راضی این مرحلهدر    مرحله 

خود بازگردد و دوباره  داده است تا به عادات غذایی قبل از چاقی  ( که وزن خود را کاهش  ن باشیمماشخص خود 

. و حتی پس از آن،  باشید ، مراقب خود  تا زمانی که تغییر کامل نشده باشد   ورد.آدست  را به  وزن ایده آل خود  

 ید. به عادات منفی قدیمی خود برنمی گردهوشیار باشید و مطمئن شوید که 

شما تنها کسی هستید که می توانید تعیین کنید که چه فکر کنید و چگونه عمل کنید. و این بدان معناست که   

بدیل  گرش خود را آنطور که می خواهید بسازید. اما حتی اگر موفق شوید و به یک فرد مثبت تشما می توانید ن

و    برخورد می کند محافظت نمی کند. چگونه یک فرد مثبت با موانع    گذشته  منفی   شوید، این شما را از تجارب

 خوش بین باقی می ماند؟ برای یافتن پاسخ این سوال، فصل بعدی را بخوانید. 
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 همنفصل 

 تغییر دهید نگرشتان را  -برای تغییر زندگیتان 
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 سواد عاطفی

. نقطه قوت یک فرد در  است داری عفیفانه مبتنی بر خویشتن   زندگی همراه بااساس شخصیت فرد انضباط فردی 

بتواند خودش را برانگیزاند و در مسیر درست هدایت کند، چه در حین انجام کار، چه در اتمام کار و  این است که 

 . برای شروع کسب و کارش   چه در صبح بیدار شدن

مان و انجام دادن درست کار توسط دیگران کنترل داشته باشیم. برای   ما باید روی خودمان، احساسات و علایق

نگه داشتن احساسات تحت کنترل عقل، اراده لازم است. توانایی کنار گذاشتن تمرکز و انگیزه های خودمحورانه  

دیدگاه  دارای مزایای اجتماعی فراوانی است: این راه را برای همدلی، گوش دادن واقعی به دیگران و استفاده از  

  )اصل پرسپکتیو(   باز می کند. همدلی منجر به مراقبت و غمخواری می شود. دیدن چیزها از منظر دیگرانآنها  های  

می شود. از این نظر سواد عاطفی دست به دست آموزش می دهد برای رشد و توسعه    بیشتر   باعث تحمل و پذیرش 

 شخصیت، اخلاقیات و رفتار شهروندی.

 

    ر راستای تغییر نگرشد توسعه اصول اخلاقی

همیشه   است.  رفتار درست  همراه با   تی یک کد شخصی  روحی و روانیمجموعه ای از اصول   اصول اخلاقی شامل

 . شما را روشن نگه می دارد ضمیرصحیح است، این امر  رفتاریکاری را انجام دهید که از نظر اخلاقی و 

 

  4ق اشتیا

تأثیرگذاری یا برانگیختگی اشاره دارد که افراد را از نظر ذهنی و عاطفی تحریک می  به فرآیند  اشتیاق  اصطلاح   

به    دنیرس   ی در راستا  یو شوق درون  ل یدر واقع همان م  اقیاشت  . کند تا کاری خلاقانه یا خارق العاده انجام دهند 

این اشتیاق بر اساس نظام ارزشی، باورها، تجارب زندگی، ترجیحات تخیلات، آرزوها و حس های    .اهداف است

 مشابه دیگری است که اگر آن را انجام دهیم یا به آن دست یابیم، احساس بهتری به ما می دهد.  

داشتن آن علاقمند    در اشتیاق، شما واقعا چیزی را می خواهید که آرزوی رسیدن به آن را دارید، به طور مداوم به 

-   و متعهد هستید، برای آن وقت می گذارید و آن را در اولویت قرار می دهید. این یک تکانه خود به خودی است

 مشتاقانه عمل کنید.  د یده  یو انجام م  د ییگو ی که م یدر هر کار   شهیهم ،کند  ی را جذب م گرانیمثبت د نگرش 

 

 
4- Enthusiasm 
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 5افتخار به خود 

هایی که    یا ویژگی   یک چیز   یتمالکاز    یا  اید،   این معنی است که از کاری که انجام داده افتخار کردن به خود به   

به خودت    یوقت  -  خوشحال یا راضی باشید. این هم چنین نشان دهنده ی احساس قوی شما از توانای  عمیقاً  دارید 

افزایش اعتماد به نفس، خلق  رضایت شخصی باعث  . زیرا  هم به تو احترام خواهند گذاشت  گران ید  یاحترام بگذار

  .شود  می  و خو، خواب، عزت نفس و احساس کلی رفاه شما

 

 6صداقت

اصلی  ه ات بسیار عالی انسانی است و زمین، از خصوصیرستی درگفتار، کردار و پندار استصداقت یعنی راستی و د

  مرد   با   گرفت   ازدواج   به   تصمیم   شاهزاده ایسال ها قبل از میلاد  .  بهروزی و نیک بختی آدم ها شناخته می شود

  دختر تا    د کن  دعوت   را   شهر   و تصمیم گرفتند که تمام دختران  کرد   مشورت  خود    طایفه  و   ایل   خردمند   و   عاقل

  ند.ک انتخاب را شاهزاده مناسب

  دخترش به ، چرا که  ت و غمگین شد ، ناراحبه کار بود و وقتی ماجرا را شنید یک خدمتکار پیر در قصر مشغول  

خدمتکار پیام را به دخترش رساند، گفت من هم به مهمانی خواهم    وقتی.  صورت مخفیانه عاشق شاهزاده شده بود

من  :  جوان جواب داد  .، نه ثروتمندی و نه خیلی زیباگفت تو شانسی نداری  . خدمت کار پیر قصر به دخترش رفت

روز  ببینم.  او را از نزدیک    است که حداقل یک بار، اما فرصت بسیار مناسبی  هم می دانم که انتخاب نمی شوم

، هر یک از  ای می دهم   دانه  ازشما  یک  هر   به گفت:  د و رو به دختران کر   ،شاهزاده شرطی داشت  ،دیدار فرا رسید 

 شد. ، ملکه آینده چین خواهد دت شش ماه زیباترین گل را بیاوردتوانست در م شما

  دانه ای گرفت و در یک گلدان کاشت و از این که فرصتی در اختیارش قرار گرفته بود   ،ل شد ادختر پیرزن خوشح

. دختر جوان پیرزن با باغبانان وانه نزد و اثری از سبز شدن نبودسه ما گذشت و هیچ گلی از گلدان ج.  خوشحال بود

،  ولی همه این کارها بی نتیجه بود  ،و روش گل کاری را به او آموختند   صحبت و مشورت کرد و آن ها راه  زیادی

دختر با گلدان خالی اش منتظر ماند و دختران دیگر هر کدامشان با  رسید.  روز ملاقات فرا  نرویید.  هیچ گلی    چون

هر دختر    شاهزاده جلویید.  لحظه موعود فرا رس   آمده بودند،مختلف    گل های بسیار زیبا به رنگ ها و شکل های

دختر خدمتکار همسر آینده    حاضر می شد و گلدان ها را با دقت بسیار زیادی بررسی می کرد و در پایان اعلام کرد 

 . او خواهد بود

 
5- pride 
6- honesty  
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همه دختران حاضر در جلسه اعتراض کردند که شاهزاده کسی را انتخاب کرده که در گلدانش هیچ گلی سبز   

  دختر   وجود  با  را  او  که   رساندهتنها کسی است که گلی را به ثمر    این دختر  هشاهزاده توضیح دادک   است.  نشده

م  ه بودهایی که به شما داد  دانه  همه ت و گفت؛  صداق: گل  دن سزاوار همسری امپراتور می کند خدمتکار بو   پیرزن

 .با خودتان شروع کنید را  صداقت -  امکان نداشت گلی از آن ها سبز شود  ،عقیم بودند 

 

 7وفاداری 

روابط از جمله در بین خانواده، دوستان، شرکای عاشقانه، محل    از  وفاداری فضیلتی است که ما در چندین نوع 

کار، سازمان ها، مذاهب و ملت ها ارزش قائل هستیم. سابرینا رومانوف، روانشناس بالینی و استاد دانشگاه می گوید:  

  اما   ،( رهایی  عدم  یا    ند )مثلاً: خیانت نکردن، عدم فریبمردم تمایل دارند وفاداری را با چیزی که نیست تعریف کن 

عبارت است از فداکاری، صداقت،    وفاداریدکتر رومانوف می گوید    .است  بدرفتاری  نبود   از   بیشتر  بسیار  وفاداری 

از طریق ارتباط خوب،    .اعتماد و حمایت در یک رابطه. این نیاز به تعهد عاطفی دارد و حس هویت را ایجاد می کند 

  .به اشتراک بگذارید با دیگران یاد بگیرید مشکلات خود را  -  کنید  محکم را پایه های روابط خود 

 

  8شجاعت 

معیاری است که مشخص می کند یک فرد چقدر  می باشد و    توانایی کنترل یا سرکوب ترس شجاعت به معنی  

توانایی مقابله با چالش های جسمی یا روانی را دارد. خیلی شنیده ایم که می گویند فلانی نترس است دل شیر  

  ختم  اینجا   به   شجاعت  اما.  باشد   می   افراد   شجاعت  دادن   نشان   برای   اصطلاحی   اینها  که   … دارد اهل ریسک است و  

،  ترسناک  کارهای  انجام  قدرت  اما  دارد  ترس   که  وجودی   با   فرد  یک   که  شود   می   استفاده   مواردی   در   و   شود   نمی

 .خطرناک یا پر ریسک را داراست

اما در نظر داشته باشید که   شجاعت یک ویژگی خوب است که همه دوست دارند آنرا در وجودشان پرورش دهند. 

را در طول تاریخ در مورد شجاعت افراد مختلف شنیده    که داستان های رنگارنگی   چرا  شجاعت فقط فیزیکی نیست.

ایم از فعالان اجتماعی مثل نلسون ماندلا که علیه بی عدالتی صحبت کرده اند تا کارآفرینانی مثل استیو جابز که  

بنابراین شجاعت انواع مختلفی دارد، از قدرت  .  برای دنبال کردن رویای خود ریسک های مالی را به جان خریدند 

 . ی و استقامت گرفته تا استقامت ذهنی و نوآوریبدن

 
7- Fidelity 
8- courage 
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که اضطراب بالایی دارند اغلب شجاعت کمتری دارند که این با یادگیری راه های کنترل اضطراب تا حد    افرادی

ترس را به ایمان تبدیل کنید و به    -  زیادی بهبود می یابد و کمک می کند فرد به شیوه شجاعانه تری رفتار نماید 

   .جلو بروید 

اما در نهایت شما نسبت به قبل پیشرفت می کنید و خودتان    ،شاید کمی زمان ببرد   تمرین کرد.باید  شجاع بودن را  

 . را با تجربیات جدید به چالش می کشید 

 

 9کامل بودن 

را نمی توان خریداری    کمال .شخصیتی بر اساس عشق و شفقت ایجاد کنید   -  )یکپارچگی( صداقت و تمامیت 

 د.کرد، اکنون آن را توسعه دهی 

 

 10فروتنی 

 . به خودت افتخار کن به خودتان اهمیت بدهید.اعتماد به نفس را در خود پرورش دهید و  -  یبی تکلف 

 

 نزاکت 

مفید، دلپذیر  اخلاق خوب داشتن است. افراد بانزاکت؛ مودب، علاقه مند، فهمیده،  و    ینگرش متواضعانه ذهن نزاکت  

مثبت اندیشی اولین قدم برای خلق چیزهای بیشتر در   -و صمیمانه هستند. ادب با نگرش مثبت شروع می شود 

 زندگی و بهره گیری بیشتر از آن است. به خود ایمان داشته باشید که نقاط قوت و توانایی های خود را بشناسید.

ت؛ با دیگران به گونه ای رفتار کنید که دوست دارید با شما مودب بودن به معنای پیروی از این قانون طلایی اس 

گردانند. برای کمک به دیگران جهت موفق  متوجه خواهید شد که اکثر مردم ادب و احترام شما را برمی   رفتار شود.

ادب در نظر گرفتن دیگران است، آنچه می گویید    شدن وقت بگذارید، که یک روز یکی به شما کمک خواهد کرد.

 انجام می دهید: و 

 »لطفا«  -

 
9- Integrity 
10- humility  
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 »متشکرم«  -

 »می تونم من؟«  -

 »اشکالی نداره؟«  -

مودب بودن اخلاق خوبی است و به شما احساس خوبی می دهد. مودب بودن یعنی وقت شناس بودن در رعایت  

مودب  زمان و تاریخ. هیچکس دوست ندارد منتظر بماند. وقت شناس بودن نشان دهنده توجه به افراد دیگر است.  

 بودن یعنی اینکه صمیمانه به طرف مقابل علاقه داشته باشید.

 »چطور هستید؟«  -

 »خانواده شما چطور هستند؟« -

مودب بودن یعنی صبور بودن و به حرف های طرف مقابل گوش دادن حتی اگر علاقه خاصی به آنچه می گوید  

ن شما را درک کنند. صادق بودن در آنچه می  واضح ارتباط برقرار کنید و صادق باشید تا دیگرا  نداشته باشید.

گویید و انجام می دهید آسان است. با دقت به صحبت های دیگران گوش کنید. ادب داشتن به معنای ارتباط  

این عادت را ایجاد کنید که همدیگر را از جایی که هستید و چه کاری انجام می دهید  خوب برقرار کردن است،  

 . کنید مطلع 

متانت و نگرش های دوستانه بودن را از طریق گفتگو ایجاد کنید. کلماتی که به کار می بریم و    شما می توانید 

ما همچنین می توانیم    لحنی که آن کلمات را ادا می کنیم، می تواند حامل عصبانیت، پرخاشگری و ناراحتی باشد.

خوشایند بودن هیچ    رقرار شود. به اتفاقات واکنش های آرامی نشان دهیم؛ مسالمت آمیز صحبت کنید تا صلح ب 

 هزینه ای ندارد، فقط شما را صاحب دوستان بیشتری می کند.

موفقیت عبارت است از مودب بودن، متفکر و دلسوز بودن. آن را امتحان کنید! اگر و حتی زمانی که مردم شما را  

ه ای است که موانع را می  »متاسفم«؛ کلمعشق بفرستید و همیشه خوشرو باشید.  نادیده می گیرند، برای آنها  

شکند. نزاکت و احترام گذاشتن را شروع کنید، متوجه خواهید شد که فوراً سود آن به شما برخواهد گشت و به  

شما آرامش و متانت می دهد، از اصطکاک با دیگران جلوگیری می کند، که این حرکت به سمت اهدافتان را  

در برخورد با دیگران ادب و فروتنی را توسعه   -  ته باشید سرعت می بخشد و باعث می شود احساس خوبی داش 

 .دهید 
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 11عدالت 

 ت. کنید که عدالت با حقیقت همراه اس اعتماد  -  رانه انصافد اعمال مقت 

 

 12کوشش

هرچه تلاش بیشتری برای کار خود انجام دهید، پاداش   -  تجاریروزمره و زندگی  های  فعالیت  تلاش در 

 . خواهید کردبیشتری دریافت 

 

 13سادگی

 . گرددمی زندگی برپایه و اساس به  که، خودمان با همان فطرت انسانی  - همانی باشیم که هستیم  

 

 14بینش

به خود و تصورات خود اعتماد کنید. به آنچه احساس می کنید ایمان و اطمینان    -   به شهود خود گوش دهید  

 ایجاد می شود.  "تفکر شاد"عادت به شادی به سادگی و با تمرین  - داشته باشید.

 

 بخشش 

 اما از تجربه درس بگیر. - ببخش  

 

 اعتماد 

 . د یاعتماد کن تان خودکاملاً به قبلش  که   د یاعتماد کن گرانیبه د د یتوان  یم  یزمان تنها

 
11- Justice 
12- Industry 
13- Simplicity 
14- Intuition 
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 ثروت 

 .شخص ثروتمندی هستید  د،یبرخوردار هست یاز سلامت ی وقت

 

 خشم

 خود را قوی کنید.اراده  ،یعاطف  یکنترل احساسات منف  یبرا - د یشد  یتینارضا احساس  

 

 حسادت

 . د یکن ر ی خ یآرزو  ، برای دیگران ید حسادت نکن یبه کس -  د یاز آنچه که دار یتیو نارضا رشک 

 

 طمع

 .د یکن  دایتعادل را پ د، یرا توسعه ده ی و خودکنترل  انضباط -  ثروت  ایاز حد به غذا  ش یب لیم 

 

 شهوت 

متعادل    تان قیعلا  ریخود را با سا  یکه خواسته ها   د یریبگ   ادی  -   معمولاً کوتاه مدت است  که  یز یبه چ  د یشد   لیم 

 .د یکن

 

 ی تنبل

و    زه یانگ   جادی ا  ، که باعدم تمایل افراد به صرف انرژی برای انجام کارهای مختلف می باشد   به معنی؛   تنبل بودن  

 .د یخود به خودتان کمک کن  ی با شکوفا کردن استعدادها و مهارت ها -  می شود آن را از بین برد نگرش مثبت

 



104 
 

 عزت نفس خود را تقویت کنید 

اگر برای نوع آدمی که هستید ارزش قائل   .چگونه می بینید عنوان یک شخص  خود را به    یعنی این که؛ عزت نفس  

به دیگران و همچنین خود    ،بالاافراد با عزت نفس   .دارید   بالاییبه بودن خود افتخار می کنید عزت نفس    و  هستید 

 .احترام می گذارند 

می  آنچه را که  ؛ احساس خوب نسبت به خود داشتن است که به شما این امکان را می دهد که  بالاعزت نفس  

 ببرید و خودتان را بیشتر به دنیا عرضه کنید. لذت  دیگران بیشترخود و  خواهید باشید و از وجود 

می تواند باعث ایجاد چرخه معیوب، عدم اعتماد به نفس، زندگی شخصی ناخوشایند، عملکرد    ؛عزت نفس پایین

ست کم  ضعیف، نگرش تحریف شده نسبت به خود و دیگران شود. افرادی که عزت نفس پایینی دارند خود را د

 کنند.   ، از شکست می ترسند، راه آسان را انتخاب می کنند و در مقابل تغییرات مقاومت میمی گیرند 

 یاد بگیرید که مسئولیت پذیر باشید و تغییرات لازم را ایجاد کنید.

 زیرا این موضوع از ناامنی ناشی می شود. ، کمتر انتقاد کنید  

 اگر با موقعیت ناخوشایندی خو گرفته اید، از آن فاصله بگیرید تا عزت نفس خود را به دست آورید.  

 مثبتی برای بهبود آن بردارید.    سطح عزت نفس شما هر چه که باشد، گام های

 با صادق بودن با خودتان شروع کنید.

 .و آن را توسعه دهید نگرش مثبت خود را با؛ پذیرش و شناخت نقاط قوت و ضعف خود ایجاد  

 "من می توانم انجامش دهم"با تشویق یک نگرش مثبت مانند؛  

 به دستاوردهای خود افتخار کردن،   -با ستایش

 شادی و رضایت می دهد،   انجام کاری که به شما احساس  به  -با اعتماد

 عزت نفس خود را تقویت کنید.  ،افتخار نمودن به کسی که هستید  -با احترام

 ارزش تلاش کردن را دارد.   شما می توانید عزت نفس خود را افزایش دهید، این واقعاً

 من مهارت ها و استعدادهای ارزشمندی دارم.  

 من به هوشم احترام می گذارم و بر اساس احساسات و باورهایم عمل می کنم،  
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   ،من ظاهرم را دوست دارم

 من ارزش دانستن را دارم. 

 من کسی که هستم را دوست دارم.  - اساساً

 

 یک نگرش ذهنی مثبت ایجاد کنید 

است که شما در آن به یک موقعیت نزدیک می شوید، این همان  نگرش شما مهم است، زیرا این یک حالت ذهنی  

 خود واقعی شماست. 

 تنها تفاوت در نگرش شماست، چیزی که فقط شما می توانید آن را کنترل کنید. 

 گیرید. دانستن تفاوت بین نگرش خوب و بد کافی نیست، شما باید دانش خود را به کار  

در نوع نگاه، در آنچه که می    - تنها شما هستید که نگرش خود را تعیین می کنید   – این به شما بستگی دارد   

 گویید و در رفتارتان. 

توانم  وقتی بلند شدی با صدای بلند بگو: »من معتقدم که امروز، روز فوق العاده ای خواهد بود. من معتقدم که می 

آیند را مدیریت کنم. از نظر جسمی، ذهنی و عاطفی احساس خوبی  ه پیش می با موفقیت تمام مشکلاتی را ک

 دارم.« 

اگر این عبارات را تکرار کنید و روی آنها مدیتیشن کنید، می توانید با شروع با یک چارچوب ذهنی مثبت، شخصیت  

 خود را تغییر دهید.  

فس را بازی کنید: بخندید، آواز بخوانید و  نگرش شما زمانی بهبود می یابد که نقش یک فرد شاد با اعتماد به ن 

 لبخند بزنید. این کار را هر روز به مدت پنج دقیقه انجام دهید.

 اشتیاق، انرژی و اراده از اجزای ضروری برای پیشرفت هستند. 

یی  بالا  سطح را در نظر بگیرید که برای آن هدف گذاری کنید. چشم انداز خود را در    چیزیاهدافی را تعیین کنید،   

 قرار دهید، اما واقع بین باشید.

بر میزان   و  تأثیر می گذارد  و روحی شما  بر احساس جسمی  نگرش شما  بعدی شکست است.  موفقیت مرحله 

 موفقیت شما در دستیابی به اهدافتان تأثیر می گذارد. 
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است. آنچه را  مثبت و مفید باشید. یک نگرش مثبت همیشه برنده  نگرش شما باید همیشه یکسان باشد، همیشه   

 که می دهید چندین برابر به شما باز می گردد.

 

 افکار منفی

اگر دائماً  .  احساس اعتماد به نفس شما بستگی به نوع افکاری دارد که معمولا ذهن شما را به خود مشغول می کند 

دائماً احساس ناامنی و ناراحتی خواهید    - رویدادهای منفی که ممکن است رخ دهند متمرکز کنید    ر ذهن خود را ب

 . کرد

 

 افکار مثبت

و    دور بریزید همان چیزی است که می خواهید، تمام افکار فرسوده قدیمی خود را    حالی اعتماد به نفس و خوش 

شوند، همین  های مثبت ایجاد می نگرش ، سپس  ایمان، عشق و خوبی  : د را با افکار خلاق جدید پر کنید ذهن خو 

 . کنید خود های امروز شروع به توسعه نگرش 

 

 به آنچه هستی افتخار کن 

وقتی به دنبال موفقیت و خوشبختی هستید، باید خود را باور داشته باشید و به توانایی های خود ایمان داشته  

به   .باشید  باید  از شادی و موفقیت،  باشید برای زندگی پر  اعتماد داشته  از   .قدرت خود  نحوه رفتار شما بازتابی 

 . شخصیت شماست

 

 لبخند 

شاد باشید حتی اگر تمایلی به آن نداشته    -یک لبخند دوستانه باعث می شود همه شروع خوبی داشته باشند  

چیز را چشم  خیلی جدی نباشید، گاهی اوقات کمی شوخ طبعی می تواند همه    - باشید. شوخ طبعی داشته باشید  

نواز کند. یاد بگیرید که خوداتکا باشید، که این به معنای خودخواه بودن نیست، بلکه به معنای مسئولیت پذیری  

 در قبال خودتان است. 
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مانع از زندگی کامل در زمان حال می شود.  این  بیشتر ناراحتی های ما باعث می شود در گذشته زندگی کنیم و  

با ترس های خود مشورت دارید    هرگز  را  لیاقتش  وقتی  ایجاد کنند.  ناراحتی  و  استرس  توانند  آنها می  نکنید، 

خودتان را تحسین کنید، با خودتان مهربان باشید. یاد بگیرید آنچه به شما استرس وارد می کند را پیگیری و  

 بررسی کنید و با آن مقابله کنید.

به توانایی های خود    -تصورات خود اعتماد کنید    برای تأمل در مورد تغییرات ضروری وقت بگذارید. به خود و

 این شما را راهنمایی می کند.  - اطمینان داشته باشید. یاد بگیرید که به صدای درونی خود گوش دهید 

 

 یاد بگیرید که از تغییرات استقبال کنید 

زندگی را خیلی    - د  امتحان کنید، انعطاف پذیر باشید. حس شوخ طبعی را در خود پرورش دهیرا  ایده های جدید  

برود، اختصاص  کدام سمت  لذت ببرید. زمانی را برای تفکر در مورد اینکه می خواهید زندگی تان به    -جدی نگیرید  

 دهید، سپس آن را با نگرش درست انجام دهید. 

شود، انصراف  را باز کنید، باید درهای قبلی را ببندید. وقتی شرایط سخت می  یقبل از اینکه بتوانید درهای جدید 

  داشتن،   ندهید، هرگز برای ایجاد تغییرات دیر نیست. یاد بگیرید که مسئولیت را بپذیرید و از آن لذت ببرید. تعهد 

ید که می توانید  خود را دارد. زندگی خود را با تغییر طرز فکر خود تغییر دهید. شما کسی هست  خاص  پاداش 

 همین حالا شروع کنید.   -زندگی خود را تغییر دهید 

 

 کدام یک هستید؟  ؟بازنده یابرنده 

ویژگی های برندگان عبارتند از: پاکاربودن، کاریزما، اشتیاق، در ظاهر و احساس اعتماد به نفس داشتن، همیشه  

نگرش شما نسبت به یک مشکل، نتیجه نهایی را  . به یاد داشته باشید که شدن و نگرش مثبت داشتنخوب ظاهر 

تعیین می کند. موفقیت در هر کاری به نگرش شما بستگی دارد. نگرش مثبت همیشه برنده است. استقلال را  

بیاموزید یک برنده واقعی به قدرت واقعی خود متکی است. برندگان زمانی موفق می شوند که شرایط سخت شود.  

 ا باید بلند شوند و اقدام کنند.دارند!! آنه یول برندگان ا

برای موفقیت باید برنده باشید و مثبت. صلاحیت داشتن یک امتیاز است. برندگان با ارائه خدمات شخصی برجسته  

از دیگران مراقبت می کنند. برای کمک به دیگران وقت بگذارید، این نگرش یک برنده واقعی را نشان می دهد. راز  
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یک نگرش داشته باشید و آن را تغییر ندهید: نگرش  فقط  هرکسی که ملاقات می کنید    روابط خوب این است که با 

 . با هیچ کس دیگرینه  شما شروع می شودخود برنده. اولین قدم برای نگرش برنده با 

 !هدف ما کمک به رشد رهبران است - 

زنند و به او فرصت انجام یک  اش می رسد که روی شانه ی خاصی فرا میاش، لحظه »برای هر مردی در طول زندگی 

دهند. چه تراژدی بدی خواهد بود که اگر آن لحظه  کار بسیار خاص، منحصر به فرد و متناسب با استعدادش را می 

 او باشد، آماده یا فاقد صلاحیت بیابند )وینستون چرچیل(. او را برای آن کار که می تواند بهترین ساعت زندگی 

 

 اشتراک بگذارید خودتان را با دیگران به 

عشق و نور را برای دیگران به ارمغان بیاورید. این نه تنها روز آنها را پرنور می کند، بلکه روز شما را نیز روشن می  

به اشتراک گذاری یک مشکل اولین گام برای    – به اشتراک بگذارید    با دیگران   کند. مشکلات را با برقراری ارتباط

 حل آن است. 

فرستاده شده  آرامشی که از بهشت    -یگران بودن و به اشتراک گذاشتن افکار اختصاص دهید  زمانی را برای با د

لااقل ذهناً او  او را ستایش و تشویق کنید، اگر این کار را نمی کنید،  است. زمانی که شخصی سزاوار ستایش است،  

این کار هیچ هزینه ای برای شما را ستایش کنید. هر روز کسی را خوشحال کنید. در انجام اعمال خود فکر کنید،  

فکر کنید. چند    یعملهر  ندارد. با گوش دادن از دیگران بیاموزید و صمیمانه از دیدگاه آنها استفاده کنید. قبل از  

 می تواند شما را از خجالت کشیدن نجات دهد. کردنلحظه فکر 

مسری    مانند نگرش منفی هم   ش مثبت یاد بگیرید که با دیگران برای رسیدن به اهداف مشترک همکاری کنید. نگر

است. وقت خود را با افرادی بگذرانید که نسبت به خود احساس خوبی دارند. عزت نفس بر نگرش شما تأثیر می  

 گذارد. 

می گذارد. قابل اعتماد  منفی حضور آنها بر عملکرد شما تأثیر  - یاد بگیرید که از افراد منفی اندیش فاصله بگیرید 

کارایی و موفقیت در زندگی شما مهم است. راه خود را به سمت موفقیت هدایت کنید، موفق ترین افراد  بودن برای  

 جذاب هستند.

بیاموزید که بدون توجه به مشکل یا موقعیت به وجود آمده با مردم با احترام رفتار کنید. به مردم نشان دهید که  

احترام هستند. رفتار محترمانه با دیگران می تواند انجام  به آنها احترام می گذارید، همه می خواهند و شایسته  

 کارها را برای همه آسان تر و خوشایندتر کند.
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 اقدام مثبت 

 حسن نیت داشتن، مهربان بودن، عشق ورزیدن.  

 

   اقدام منفی

نیست    بی ادبی، بی مهری، بی رحمی، نفرت. یاد بگیرید که عشق را توسعه دهید، برای درک اطرافیان خود، لازم 

با آنها موافق باشید، فقط باید سعی کنید آنها را درک کنید. به آنها توجه نشان دهید، این می تواند احساس خاص  

 بودن را در آنها ایجاد کند.

شود دیگران  از خودتان چیزی به دیگران هدیه بدهید، حتی اگر فقط یک تعریف و تمجید ساده باشد، این باعث می 

برای نظرات دیگران ارزش قائل باشید، همیشه حق با شما نیست. سعی کنید در رویکرد    احساس خوشحالی کنند.

 خود جزم اندیش نباشید، هیچ کس یک قلدر را دوست ندارد!

یاد بگیرید که به دیگران خدمت کنید، برای کمک به آنها وقت بگذارید. برای کمک کردن پیش قدم باشید، دست  

همه به توجه، تحسین و محبت    -نتقاد نکنید، هیچ کس انتقاد را دوست ندارد  خدا با جماعت است. از دیگران ا

 در حد اعلی!  - نیاز دارند 

وقتی کسی از دست شما عصبانی به نظر می رسد برای او عشق بفرستید. به دیگران نشان دهید که چگونه نگرش  

او احساس می کند که با در کنار    صحیح می تواند زندگی آنها را تغییر دهد. انسان زمانی شکوفا می شود که

 دیگران بودن موفق است.

 

 متعادل نمودن زندگی 

 . زمانی را برای تفریح شخصی اختصاص دهید   ، برنامه ریزی کنید   خود   برای اوقات فراغت   و لذت ببرید  کنید،    تفریح 

 . وقت بگذارید تا بفهمید چه چیزی در زندگی شما مهم است و چه چیزی مهم نیست

 مسئولیت ایجاد علایق جدید  .همه افراد بزرگ در زندگی سرگرمی هایی دارند  .سرگرمی ها وقت بگذارید برای  

 .را بپذیرید  خود
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 کسی که مهربانی می کارد محبت جمع می کند 

همیشه چند برابر می    و یا ...  خدمات  ، محبت، پول، عشق  بخشید؛ که می   را  همیشه به یاد داشته باشید: چیزی   -

 اما نه لزوماً از همان منبعی که داده شده است.  ،شود

 هر چه بکارید، همان را درو خواهید کرد.  - آنچه می بخشی، بازمی گردد -

بهترین چیزی را که داری به دنیا بده تا بهترین ها به تو بر گردند. تنها راه ایمن و مطمئن برای از بین بردن    -

 که از آنها دوست بسازید.دشمنان این است 

 مسوولیت اعمال خود را بپذیرید. به یاد داشته باشید؛  آنچه را که می دهید چند برابر به شما برمی گردد.  -

 تأمل کنید:  سعی کنید در این کلام خداوند 

هماهنگی  وقتی عدالت در دلها باشد زیبایی در شخصیت به وجود می آید، وقتی زیبایی در شخصیت به وجود آید  

در خانه به وجود می آید، وقتی هماهنگی در خانه به وجود آید، نظم در ملت به وجود می آید، وقتی در هر ملت  

 نظم وجود داشته باشد در جهان صلح به وجود می آید.
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 دهمفصل 

 مثبت  عادات ذهنیایجاد 
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 مقدمه 

متوجه می شدم که ذهن من یک مانع بزرگ    ایجاد نگرش مثبت،و    نگرش های منفی  برای غلبه بر  من در نبرد 

و اینکه    مختلف   در مورد موضوعات  لذا نگرش و طرز فکرم است. بنابراین، تصمیم گرفتم با ذهن خود مقابله کنم.  

 کردم.   را بازبینیمرا عقب نگه داشته باشد، این موضوع چگونه ممکن است 

که من دریافت کردم بسیار چشمگیر بود. متوجه شدم که زندگی من به سادگی با ایجاد   نتایجیصادقانه بگویم،   

عادات    نگرش و   که   کمک می کند به شما  یک از اقدامات زیر  می شود. هر  و بهتر  تغییرات زیر بسیار سازگارتر  

 شود. ر شما ایجاد می برنده د نگرش ذهنی مثبت و فعالی را ایجاد کنید که در نتیجه آن، 

 

 نگرش نسبت به منفی گرایی

توانید ایجاد کنید، این است که نحوه نگرش خود را به کل جهان اطراف خود  ترین تغییراتی که می یکی از قوی 

 کنید؟گرایی نگاه می تغییر دهید. چگونه به منفی 

هستم. متوجه شدم که هر روز    شروع کردم به صرف کمی زمان برای آگاهی از اینکه چقدر در طول روز منفی

 چقدر مسیر منفی را طی می کنم!. 

. اگر  این موضوع را به خودم یادآوری کنم  هر روز دریافتم که ساده ترین راه برای تغییر طرز فکرم این است که  

 کنم.   مثبت را در خودم ایجاد  تغییر  این چقدر منفی هستم، ممکن بود زودتر  زودتر متوجه می شدم که

خواهید ذهنتان وجود داشته باشند. اگر می   دهید که افکار منفی در پسازه می ایجاد این تغییر، شما فقط اجبدون  

 از این امر اجتناب کنید، فقط باید زمانی را برای بررسی این موضوع در نظر بگیرید. 

ز ذهنیت خود آگاه  کند اک میکنم با این تغییر همراه شوید این است که به شما کمدلیل اصلی که توصیه می 

 شده و به سوی نگرش مثبت و تغییرات مثبت در زندگی حرکت کنید.

   

 فکر کردن به موفقیت 

  کسب کنید رادر آینده    دوست دارید آنچه را که    به همین سادگی،  وفقیت یک ایده عالی است.فکر کردن به م

 شد.شما را بهبود بخ  نگرش ابزار قدرتمندی است و می تواند  ، اینتجسم کنید 
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دقیقه به پیشرفت های اخیر خود فکر کنید. حتی    5، حتی  مدتی ساده ترین راه برای انجام این کار این است که  

 تجسم کنید.موفقیت را نیستید، به همین روش فکر و  "یموفقآدم "اگر هنوز 

می  ن ساده، درپیشرفت خود احساس ناراحتی می کنید، با انجام این تمری از  که هستید و هر موقعیتی در  همیشه

ای   دست کشیدن از آن هدف و خواسته و  تسلیم شدنکه هستید بسیار آسان تر است از    یابید که ماندن بر ریلی

 .که به دنبالش هستید 

شما عبور کنند و به چیزهای خوب    ذهن به چیزهای بد و نه چندان خوب اجازه می دهید از  اغلب اوقات  شما  

 خود وقت بگذارید.  و تغییر نگرش   برای درک موفقیت ، زندگی خود توجه چندانی نمی کنید 

د که پیشرفت های خود را ببینید و قدردان تر باشید. به یاد  یوقت گذاشتن برای ایجاد این تغییر، باعث می شو  با

  شما! و نگرش   یاز دارد، از جمله خود ذهنیتداشته باشید، تغییر همه چیزهای خوب به زمان ن

 

 تفکر

بر اساس گذارم تا فکر کنم. من  بوقت  ام ایجاد کردم، این بود که  ترین تغییراتی که در زندگی یکی از هوشمندانه 

ذاتاً ذهن انسان    . معمل کنهم  منفی  بیشتر دنبال موضوعات منفی باشم و  انگیزه درونی ام عادت کرده بودم که،  

بیشتر به دنبال یافتن منفی هاست، چون ساختار و کارکرد آن برای محافظت از آنهاست، لذا دائماً به دنبال یافتن  

خطرات و موضوعات منفی جهت هشدار و محافظت از شماست، بر همین اساس است که اغلب خبرگزاری ها برای  

 .ر پوشش می دهند.جذب مخاطب بیشتر مشکلات و مسائل منفی را بیشت

مثبت تر شویم. این کار به شما امکان می    ساده   این کار  انجام   فکر کنید، من و شما می توانیم با  ی اقدام  هر  قبل از

 .  می باشد   به معنای واکنش به موارد منفی کردن اقدام معمولاً دهد تا خوبی ها را ببینید، در حالی که 

می  کوتاه از روز برای نگاه کردن به جایی که هستم، به من کمک   زمانکه صرف یک    بیشتر متوجه شدم هر روز!  

 کند تا تمرکزم را بهبود ببخشم و عملکرد بهتری داشته باشم.

و  باعث می شود که زندگی من گیج کننده تر، بی برنامه تر،  من به سرعت متوجه شدم که انجام ندادن این کار  

 کنم.  بی فایده به موقعیت های عبث و زمان زیادی را صرف واکنش

م.  کمتر اشتباه کن  و   بر اساس حقایق تصمیم بگیرم و عمل کنم در زندگیم  تغییر ساده به من کمک کرد تا    این

 . با عدم اطمینان های احتمالی مواجه می شومکنم و کمتر اکنون، من حساب شده تر فعالیت می 
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 خود توجه به مثبت بودن 

بوده اید؟ این یکی از مؤثرترین اقداماتی    یمثبتامروز آدم  که  به این موضوع فکر می کنید  چند بار  در روز  واقعاً  

 خود انجام دهید. ایجاد نگرش مثبت در  برایاست که می توانید 

راه خوبی برای تغییر    ،من به سادگی دریافتم که صرف پنج دقیقه از روز برای دیدن یک خاطره شاد در صبح

 بت است.من از منفی به مث نگرش 

هر روز صبح فقط یک یادآوری سریع در مورد اتفاق مثبتی که در زندگی شما رخ داده است می تواند برای بلند  

 شدن شما از رختخواب با لبخندی بر لب به جای اخم کافی باشد.

ممکن است متوجه شوید که اصلاً در زندگی خود به این کار نیازی ندارید، با این حال، دیگران با انجام این تغییر   

 احساس راحتی بیشتری خواهند کرد.  

تجربیات خوب گذشته می تواند کافی باشد تا احساس راحتی بیشتری نسبت به  صرف این پنج دقیقه برای مرور  

 روید داشته باشید.ب خواهید  مقصدی که می هستید و به  الان  فردی که

 

 تشریح نکات مثبت 

  در ذهن خود   زندگی خود را نکات منفی    اغلببا آن مواجه هستیم این است که    شمایکی از مشکلاتی که من و  

 یم؟ نیست راه حل پیدا کردن  به فکر، چرا ت می کنیم. با این حال، به جای نگاه کردن به مشکلاو مرور فهرست 

به سادگی روش فکر کردن در مورد هر مشکلی را عوض کنید. به جای ابراز تاسف از وجود مشکل، شروع به بررسی  

 راه حل های قابل اجرا کنید که ممکن است بعداً به شما در رفع این مشکل کمک کند!  

ی کردم و با آنها  مسائل و مشکلات زندگی ام را در ذهن خود مرور م برای مدتی مجبور بودم هر روز کم و بیش  

ل های عملی احتمالی  یافتن راه حبه  شروع    تمرکز بر مشکلات و تاسف خوردن، . در نهایت، به جای  کلنجار می رفتم

 . ، و به نتایج بسیار مثبتی رسیدمکردم برای رفع آنها

ان وجود  تتر کردن زندگی کنید که دنیا علیه شماست و هیچ راهی برای گام برداشتن و آساناحساس می   وقتی 

منفی گرایی بر شما غلبه خواهد کرد و مشکلات    . بدون این تغییر،، این تغییر مثبت را در خود ایجاد کنید ندارد

 .  روز به روز گسترش بیشتری خواهند یافت. بخواهید که بشود
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 مفروضات چالش برانگیز 

کشید؟ اگر این کار را    چالش مینگرش و طرز فکر خود در مورد یک موقعیت خاص را به  هر چند وقت یکبار  

مطمئن    تا   ید، وقت آن است که این کار را انجام دهید. مفروضات چالش برانگیز به شما کمک می کند ه انکرد

 شوید که همیشه در حال سازگاری هستید.  

  خود را به چالش نکشیم، اما ممکن است بی جهت منفی   ذهنی غلط   خیلی آسان است که هرگز باورها و مفروضات 

در ذهن شما وجود دارد و آیا اصلا این طرز فکر    غلط   باشید. در عوض، از خود بپرسید که چرا این رشته فکری 

 باید باشد یا خیر.

و به دنبال    باشید هستید. هوشیار  خود  مارپیچ منفی افکار    شدید که در حال پایین آمدن از  هر زمان که متوجه

 واقعاً قابل اجرا است؟   رید آیا باور اصلی که دااینکه،  و آهم چیزی باشید که خیلی نگران آن هستید. 

زیرا دوست ندارند به آنها گفته    ، اجتناب کنند   و ایجاد تغییرات   از رفتن به این مسیرکه  بسیاری تصمیم می گیرند  

 شود اشتباه می کنند. با این حال، اشتباه کردن، منفی نیست بلکه یک تجربه یادگیری دیگر است!.

به مراتب مستحکم تر شده اید و احتمالاً کمتر توسط اختلافات    در زندگی  که  خواهید کردشما احساس    با این کار

 عقیده ای تهدید می شوید. این یکی از مثبت ترین اقداماتی است که می توانید انجام دهید.

 

 پذیرش موفقیت خود 

دوست داریم  اغلب یم. ما  موفق بوده ا که   نکرده ایمقبول  به آسانی   خود من بارها بوده که   از جمله   ،بسیاری از ما 

هر زمان    یا اینکه این موفقیت از ریشه اشتباه بوده است.   ، شانس هم در میان است  که در موفقیت پای   فکر کنیم 

که احساس کردید این بحران اعتماد به نفس در راه است، به هوش باشید که این موضوع یک مشکل خطرناک  

دهد و شما همچنان به قربانی کردن دستاوردهای خود ادامه  یاد شما را تحت تاثیر قرار می است و به احتمال ز

کند و بدترین  خواهید داد و بر شکست های خود متمرکز خواهید شد. این یک نگرش و ذهنیت منفی ایجاد می 

 توانید برای زندگی خود در نظر بگیرید.مسیری است که می 

به ذهنتان خطور کرد، از چند نفری که  این موضوع  حساسی دارید، دفعه بعد که  چنین اشما در زندگی خود  اگر  

به شما بدهند و اذعان کنند که آیا شما فرد موفقی هستید یا  ای    به آنها اعتماد دارید بخواهید که پاسخ صادقانه 

 خیر.
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د. این موضوع  ویش   رترو هوشیا  نسبت به موفقیت ها و شکست های خود آگاه ترانجام این کار باعث می شود تا  

 تضمین می کند که می توانید به پیشرفت خود ادامه دهید، بدون اینکه خود را شکست خورده ببینید.

 

 ی خود  )تاخیر در موفقیت( هابررسی شکست 

»قبل از هر چیزی لازم است یادآوری شود که، استفاده از کلمه شکست درست نیست، بهتر است به جای آن از  

کلمه تاخیر در موفقیت استفاده کنیم، چون شکست ها پل پیروزی و مجرای کسب تجارب برای بهتر زندگی کردن  

. بسیاری  خواهد شد  بسیار آسان تربا صرف زمان برای بررسی علت شکست خود، پیدا کردن راه حل ها هستند.« 

 چرا؟ نمی دانیم اما  ، یمه ااز ما می دانیم که شکست خورد

بنشینید و پنج دلیل شکست خود را بنویسید. اکنون، می دانید که باید روی چه چیزی کار کنید. ممکن است  

 ی توانید انجام دهید.، اما تقریباً یک اقدام مثبت است که ماز نظر ذهنی شما را اذیت کند انجام این کار 

می کند، پس هر بار که شکست خوردید این کار را انجام دهید.    قبل انجام این کار زندگی شما را بسیار آسان تر از  

 شکست یک اتفاق است نه تقدیر!

  کمبود خودباوری آماده   همراه با  را تغییر دهید، می توانید برای یک زندگی تحقیرآمیز    نگرش اگر سعی نکنید این   

 می شوند. تر راه حل ها قابل اجراها،  شوید. با بررسی شکست

بسیار آسان تر خواهد شد. همچنین شانس    ، با بررسی و مرور موفقیت و شکست خود، ماندن در مسیر درست

 یافتن راه حل بلندمدت را تا حد زیادی افزایش می دهد.

 

 نیروی جاذبه 

دقیقه    10تا    5چیزی کرده اید؟ اگر نه، باید شروع کنید.  برای داشتن  آیا تا به حال یک روز را صرف آرزو کردن  

 در شب را صرف رویاپردازی در مورد آنچه در زندگی می خواهید، بگذرانید.

خواهید. اجازه دهید  انجام این کار ساده است. فقط در ذهن خود عمیق شوید و خواهید دید که واقعاً چه می  

 جاه طلبی تازه ای پیدا خواهید کرد. لذا د و نتخیلات شما کنترل شو

ست. همیشه باید هدفی داشته باشید ای ا  تلف شده  یدن به این اهداف سپری نشود، روزهر روزی که در راه رس  

 میل شما باشد.  در راستایکه 
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  دلیل به احتمال زیاد هرگز  هداف دشوارتر خواهد بود و  بدون دانستن آنچه می خواهید به آن برسید، رسیدن به ا

نخواهید داشت.   دنبال کردن  برای  بدون هدف همانند  محکم و مهمی  داد،  به شما مسیر خواهد  داشتن هدف 

 دریانوردی خواهید بود که در پهنه اقیانوس هر بادی بوزد موافق شما خواهد بود. 

که می خواهید   را  چه این موضوع پرداخته می شود، باید تجسم آن با ایجاد بخشی روشن از ذهن خود که در آن به 

 تلاش کنید.حرکت و به سمت چیزی که در زندگی می خواهید  آسان تر کنید و
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 مقدمه 

اکثر مردم می توانند برای رسیدن به   د.داشته باشیدر دست  برای موفقیت باید کنترل کامل احساسات خود را   

بنابراین، در این بخش، من برخی از نکاتی را که برای رسیدن به آن انجام می دهم، توضیح    .این نقطه تلاش کنند 

ه قوی در پشت خود داشته باشند و این چیزی است  اقدامات و تغییرات مثبت در زندگی شما باید یک پای .داده ام

تا آنجا که می توانید زندگی خود  بتوانید  برای اینکه شما   ت.ک زندگی قوی و ایمن بسیار مهم اس که برای یک سب

  استفاده کنید که برای متعادل کردن ذهن شما   این فصلرا تحت تأثیر قرار دهید، سعی کنید از موضوعات و نکات  

 . مه افاده کرداست از آنها

 

 برای موفقیت، مدیتیشن کنید 

همانطور که به تلاش و تغییر عناصر زندگی شخصی خود ادامه دادم، یکی از مسائل مهمی که متوجه شدم این   

خیلی به من  مدیتیشن برای رهایی از این وضعیت  درگیر  و پر بود از موضوعات مختلف،بود که ذهن من همیشه 

 . کمک کرد

ود ندارد. شما جادوی مدیتیشن است. هیچ راه مشخصی برای انجام آن وجود ندارد، هیچ ترفند جادویی وج این  

 ، نه هیچ کس دیگری. این کار را به روش خاص خودطوری انجام می دهید که برای شما مناسب و تاثیرگذار باشد 

دم. مدیتیشن به من کمک کرد تا ذهنم  در زندگی خود ایجاد کربه طور روزانه  این تنها بزرگترین تغییری بود که 

 .ی نسبت به زندگی و دنیای پیرامونم پیدا کنممثبت ترنگرش را از نکات منفی پاک کنم و 

برگردم. تمرکز، انگیزه و توانایی کلی برای موفقیت    کسل کننده قبل از مدیتیشن  خواهم به آن دورانمن واقعاً نمی 

 هنگام مدیتیشن از سقف عبور می کند. 

مانند یک شروع جدید است،  زندگی  شما  آورد،  به ارمغان می برایتان  تغییری که این کار    با کل  این کار  کاملاً 

 می گیرم.  تر  دیدگاه من را نسبت به جهان تغییر داد. اکنون، من خوشبین تر هستم و ملاحظات را جدی

 

 تنفس دیافراگمی 

کردم و این به من کمک کرد تا آرام تر باشم، موقعیت    من از دو سال پیش شروع به استفاده از تنفس دیافراگمی 

 ها را بررسی کنم و با موقعیت ها به شیوه ای بالغانه و منطقی برخورد کنم. 
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تنها کاری که باید انجام دهید این است که یاد بگیرید چگونه به آرامی نفس عمیق بکشید. همه ما ترجیحات خود  

 . می کنید بیشتری را برای عمق و زمان داریم، بنابراین با این کار، شما احساس راحتی 

هر روز هنگامی که مهارت این تکنیک تنفس را به دست آوردید، می خواهید همیشه از آن استفاده کنید. این یک  

 خود برای چند لحظه است. درونی راه عالی برای پاکسازی ذهن و رهایی از مبارزات 

به من اجازه    کاراین    ، من شلوغ تر است و از یک مشکل به مشکل دیگر می روم  ی که سرمتوجه شدم که روزهای

اعتماد به    و   احساس شادی، سلامتی   ت در هنگام مشکلاتری حل کنم و  می دهد تا مسائل را به صورت تحلیلی  

 نفس بیشتری می کنم! 

 

 پیاده روی روزانه

ی روزانه یک راه بسیار  اولین ایده ای که به شما توصیه می کنم این است که هر روز پیاده روی کنید. پیاده رو

 است. رزش کردن با کمترین امکانات و کمترین هزینه و  مفید برای

بیدار شدید و آماده حرکت هستید، به پیاده روی بروید. یک پیاده روی  از خواب    بعد از اینکهنیم ساعت    به سادگی

 کمک کند.   کارکرد آنساده می تواند به جریان یافتن خون و بهبود  

. این یک راه مفید برای تقویت بدن و  آن را ترک کنید   هر روز! این چیزی است که من هرگز توصیه نمی کنم 

 .، می باشد اطمینان از اینکه در شرایط کاری خوب هستید 

روزهای  روزهای بدون ورزش و فعالیت بدنی؛ معمولاً بی حال، کسل کننده و اغلب پرتنش هستند. بدون این کار  

 بیشتری را با فقدان اشتیاق در قلب خود و عدم اعتقاد به خودتان آغاز خواهید کرد.  

با این حال، با پیاده روی ساده در صبح، مطمئن شوید که کمی ورزش می کنید. ورزش باعث ترشح اندورفین می  

 می بخشد. می کند. پیاده روی هر روز خلق و خو را بهبود    سرحال ترما را شادتر و ش شود که 

 

 شناسایی احساسات 

درک   و  کشیدن  تصویر  به  برای  تلاش  هستیم،  روبرو  آن  با  که  دیگر  افراد  از  بسیاری  و  من  که  اصلی  مشکل 

 احساساتمان است. آیا این مشکلی است که شما با آن روبرو هستید؟  
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اینکه از نظر عاطفی در    چهار یا پنج کلمه برای توصیف احساس خود در نظر بگیرید. با انجام این کار، تشخیص

 کجا قرار دارید، آسان تر می شود.

کند تا بفهمم در کجای ذهنم  دهم. این کار فقط به من کمک می من اکنون این کار را به صورت روزانه انجام می 

 کافی باشد. تلاش تر کردن عبور از یک مشکل با کمترین تواند برای آسان بندی مجدد فکر می هستم. چارچوب

زیرا به من امکان می دهد    حال من بوده،   کمک   غالباً  این موضوعبدون این نوع تغییر بسیار سخت است.    زندگی

توانم قبل  کمتر احتمال دارد که به یک موقعیت واکنش منفی نشان دهم، در عوض می   و   دقیقاً احساسم را بدانم

 از تصمیم گیری، موقعیت را دقیق تحلیل کنم.

 

 دقیقه ای  5وقفه های 

هر چند وقت یک بار متوجه می شوید که ذهن شما خسته می شود اما تلاش می کنید و روی آن کار می کنید؟  

دقیقه ای می تواند به شما در جلوگیری    5من ساعت های زیادی از عمرم را به این شکل تلف کرده ام. فقط توقف  

 از این مشکل کمک کند.

و چشمان خود را ببندید. اگر از نظر فیزیکی کار می کنید، فقط یک  صفحه را ببندید، رایانه شخصی را قفل کنید   

 لحظه کوتاه چشمان خود را ببندید و کارهای بعدی را بررسی کنید. 

کنید،  من بیشتر روزها این کار را انجام می دادم و در نهایت تبدیل به یک عادت شد. به ازای هر ساعتی که کار می 

 دهد که قبل از ادامه کار مجدداً انرژی بگیرید.  به شما این امکان را می  ،هابه چشمدادن پنج دقیقه استراحت 

زمانی که احساس خستگی می کنید احتمالاً متوجه خواهید شد که با نیمی از ظرفیت کار می کنید، که این یک   

 دلیل رایج است که چرا همه ما، در هنگام خستگی، احساس منفی می کنیم. 

اد کنید، احتمال اینکه واقعاً به اشتباهات خود ادامه دهید بسیار کمتر خواهید بود و در هنگام  اگر این تغییر را ایج

   کار دقیق تر خواهید بود. 

 

 تو چیزی هستی که می خوری

دانیم. پذیرش اینکه غذای ما نقش مهمی در زندگی ایفا می  بسیاری از ما بدن خود را برای افزایش وزن مقصر می 

 مثبت اندیشی است. تغیر نگرش و شروع ساده برایکند، یک نقطه 
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ساده است، به آنچه می خورید نگاه کنید و متوجه شوید که چقدر در احساس شما نقش دارد. به  این ایده بسیار  

 هر حال آنچه می خوریم، احساس ما را در طول روز تعیین می کند! 

همچنین یادداشت های کوتاهی در مورد احساس خود  آنچه را که به مدت دو هفته می خورید، یادداشت کنید، و  

 داشته باشید. یادداشت کنید که چگونه غذای شما بر احساسات شما تأثیر می گذارد. 

زیرا هرگز    ،کیفیت کلی زندگی شما کاهش می یابد   ، وزندگی بدون ایجاد این تغییر می تواند بسیار دشوار باشد 

 ن احساسی دارید. به این موضوع توجه نمی کنید که چرا چنی

د، مطمئناً  ذیه و کمک مناسبی به بدن خود بکنیوقتی درست غذا بخوریم زندگی ساده تر می شود، ساده! اگر تغ

روز را بهتر سپری می کنید. اگر بدن خود را به درستی تغذیه کنیم، انرژی بیشتری برای رویارویی با مشکلات و  

کنید، آن برنامه ریزی رژیم    اضافه د دارد که باید به زندگی خود  وجو   چیزی حتی مسائل منفی خواهیم داشت. اگر  

 غذایی است!

 

 مدیریت احساسات منفی 

مدیریت احساسات منفی و مقابله با چرایی وجود آنها برای ذهن و روح بهتر از این است که فقط اجازه دهید آنها  

 چروک شوند. به یاد داشته باشید که این احساسات موقتی هستند.

ب اینهر  یادآوری کنید که مدت کوتاهی کمسیر ذهنی را طی می  ار که احساس کردید که  به خود  طول    نید، 

 .. غم هرگز دائمی نیستتا از این حالت خارج شوید  کشد می 

احساس زودگذر است و   هر چه بیشتر به خود یادآوری کنید که این یک ،هر بار که احساس غم و اندوه می کنید 

 .  خواهد شد زندگی برای شما آسان تر نه دائمی، 

به وجود می آیند، احتمال کمتری وجود دارد  در شما  تغییر به این معنی است که وقتی احساسات منفی  این  ایجاد  

   با گذشت زمان، این احساسات از بین خواهند رفت. عقب نگه دارند، زیرا می دانید کهاز زندگی که شما را 

 

 اختصاص وقتی برای گذراندن اوقات فراغت 
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کند که دنیایی که در  در طبیعت به من یادآوری می جهت قدم زدن ده دقیقه وقت صرف  متوجه شدم که فقط 

که از تمرکز بر   وقتی است   صرف زمان همراه و همگام با طبیعت تواند زیبا  باشد،کنیم چقدر می آن زندگی می 

 اطراف خود دست برداریم.  نکات منفی 

را از    تانتلفن دیگری،اطراف محله و یا هر جای دنج  طبیعت " فقط برو بیرون"ه ساده ترین مورد این است ک 

حیوانات گوش دهید و  طبیعت، آبشارها، . به صدای لذت ببرید دسترس خارج کنید و فقط از دنیای اطراف خود 

   با معنویت و طبیعت همکلام و همنوا شوید. فقط از آرامش لذت ببرید. 

در خارج از شهر و  فراغت ت اوقا. گذراندن این کار را بکنید  دهد هر روزی که وقت دارید و آب و هوا اجازه می  

این کار، ذهنیت را به شدت بهبود   عالی باشد.می تواند هیاهوی آن برای اینکه اجازه دهید ذهن شما آرام شود،  

شود و در عین حال به شما  تر می بخشد، زیرا درک موقعیتی که به عنوان یک فرد در آن هستید بسیار آسانمی 

 کند ذهنتان آرام تر شود. کمک می 
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 مزده دوافصل 

 عادات سبک زندگی
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 مقدمه 

بسیاری از مردم برای   .ها اینقدر اهمیت دارند خواهیم به مردم کمک کنیم تا بدانند چرا ارزش می فصل  در این   

تواند  داشتن عادات سبک زندگی خوب فکر نمی کنند، اما همانطور که در این بخش نشان داده خواهد شد، می  

داشتن طیف وسیعی از عادات در زندگی روزمره به شما اطمینان   .یک ویژگی ارزشمند برای در نظر گرفتن باشد 

به   من  د.دریافت کنیرا  می دهد که می توانید کمکی که برای اطمینان از بهبود سبک زندگی خود نیاز دارید  

تر  اندیش   تر و مثبتسازنده  متا در خانه و دفتر کار   هکه هر یک از این عادات به من کمک کرد شخصه متوجه شدم  

 یافته. ام به طور مداوم بهبود م و اطمینان حاصل کنم که روزمرگی شو

 

 ارزش های شما چیست؟  

قائل  دفاع می کنیم.    داریم  ندانیم ما از چه چیزی  در زندگی خود    این است کهبسیار مهم  از مسائل    یکی دیگر

 ، قرار بگیریم. خواهیم باشیممی جایی که بتوانیم در کند تا به ما کمک می  در زندگی شدن یک سری ارزش 

انجام دادم این بود که طرز فکرم را تغییر دادم. اطمینان حاصل کنید که    در این خصوص  بهترین کاری که من

 تصمیمات و ارزش های اصلی شما منعکس کننده نقش هایی است که می خواهید در زندگی به دست آورید.  

هستید، چه می خواهید   شما چه کسی متوجه شوید می کشد تا ساعت های زیادی طول  - است  ی کار سخت این 

د، نگاه  ندههای اصلی شما را تشکیل می آل ید. با این حال، به آنچه که ایده و با چه وسیله ای کجا می خواهید برو

 کند.  کنید و ببینید که جهان شما چگونه آن را منعکس می 

می  اندازه ای که  به  هرگز    لیروند ومی   جلومردم روز به روز    ، بیشترخود  های اصلیاشتن یا دانستن ارزش بدون د 

می  ند نند، اما هرگز به جایی که قصد دار. آنها ممکن است پیشرفت کنکنند، پیشرفت نمی کنند خواهند پیشرفت  

 رسند.

اهداف  و به    با ارزش های شما، از نظر ذهنی قوی تر شده   تصمیمات شما، تطابقبر اساس    انجام کارهاشروع به    با

 و رویاهای خود متعهدتر می شوید.

 

 علایق شما چیست؟ 
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کنار بیایم، همچنین  تر  توانم با آنچه هستم راحتدریافتم که با مشخص کردن علایق واقعی خود در زندگی، می  

 ، اهداف و خواسته هایم روشن تر شد. مسیر زندگی 

و انرژی لازم   ند هیجان به وجود می آور شعف و در شما شور و که ، به چیزهایی باید فکر کنید انجام این کاربرای 

 م. یبدان انا وادار می کند تا بیشتر در مورد خودمند. این احساس مدهبه شما می ها را جهت انجام کار

تا به این فکر    وقت بگذارید   کمی احساسات شما هرگز نباید فراموش شوند. هر روز صبح،  ،  هر دقیقه از هر روز  در

دست  مورد نظر خود  کند تا در نهایت به آن اشتیاق    ونه قرار است به شما کمکاین احساس چگ امروز  ه  کنید ک

 پیدا کنید.

، و هرگز  روز به روز، هفته به هفته، سال به سال از عمر گران بهای خود را خواهید گذراند   بدون این کار شما

 کنید.و شیوه منفی فکر می بخشید و احتمالاً همیشه به شکل خودتان را بهبود نخواهید  

 موفقیت شما بسیار بیشتر می شود، زیرا دقیقاً می دانید اهداف امروز و آینده شما چیست.  با استفاده از این، اقدام

 

 درست  چشم اندازیک ایجاد 

دارند. اطمینان حاصل کنید که برای جایی که می  درست  یک رویا و یک چشم انداز  حتماً  قدرتمندترین افراد  

 که می شناسید.  دیگری موفق فرد ا با الگو قراردادن خواهید باشید، چشم اندازی دارید حتی

انجام این کار بسیار مهم است، زیرا تضمین می کند که موفقیت مداوم و مکرر را مشاهده خواهید کرد. اعمال این   

هر روز اگر بتوانید!    کنید،دن به رویاهای خود در زندگی  عمل به این معناست که صرفاً صبح را صرف فکر کر

  موضوع شما چیست، قدرتمند هستند. این    ی چیزهای کمی در زندگی به اندازه دانستن اینکه رویا و هدف وجود 

 کند.  سرشار از انرژی و فعل خواستنمی تواند شما را برای هفته پیش رو متمرکز و 

شوند بسیار حیاتی  چیزهایی هدایت می   چهسمت  های شما به  وقت گذاشتن برای درک اینکه احساسات و انرژی  

 رویم بدون آنکه تغییری در زندگی ما ایجاد شود. بدون آن، ما فقط روز به روز پیش می  ،است

 

 الهام بخشیدن به خودتان 

که به تمام موفقیت هایی که تا به حال داشته اید    استبه نظر من ساده ترین راه برای الهام بخشیدن به خود این 

 نگاه کنید. چگونه می توانید به آن سطح از موفقیت برگردید؟
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برای انجام این کار، به سادگی به جایی که در زندگی خود بوده اید نگاه کنید. چطوری به آنجا رسیده اید؟ چه  

 می دارد؟ احساسی داشتی؟ چه چیزی شما را از تکرار آن موفقیت باز 

ت آینده شما را تحت  هرگز از برنامه ریزی، آماده سازی یا امید به یافتن راه حلی که قرار اس   ف و هر روزهمیشه  

دهد دست نکشید. به سادگی با دانستن آنچه قبلاً به شما الهام شده است، می توانید دوباره به آن دست  تاثیر قرار  

 پیدا کنید.

تلاش کنم موفقیت های قبلی خود را الهام بخشم، بسیار دشوار بود. عزت نفس من    زندگی من قبل از اینکه واقعاً 

با این حال، از زمانی که فرصت  از بین رفته بود و من دائماً معتقد بودم که همه موفقیت ها فقط شانسی است.  

 .  کرده ام، موفقیت های قدیمی خود را به طور منظم تکرار الهام بخشیدن به خود را به وجود آورده ام 

 

 رها کردن و بخشیدن 

شده ایم. از ماشین هایمان گرفته تا تلویزیون هایمان،   گم بسیاری از ما، از جمله من، در دارایی های دنیوی خود  

من به سادگی مجبور شدم در ابتدا چیزهایی را    ما را بی قرار و ناراحت می کند.  ترس از دست دادن این دارایی ها

 از دست بدهم. سخت بود، اما باعث شد قدردانی کنم که وقتی آن کالا از خانه خارج شد، زندگی ادامه داشت.  

من تا به حال هر هفته چیزی با ارزش را به یکی از دوستان، اعضای خانواده یا خیریه هدیه داده ام. این به من  

 ک کنم که در زندگی چیزهای بیشتری از مبل ها وجود دارد! کمک می کند در 

های مورد  دریافتم که بدون ایجاد این تغییر، به پارانوئید و منفی بودن ادامه می دادم. ترس از دست دادن دارایی 

 داد. می کاری سوق طلبی، مرا به سمت محافظه ام، به جای دامن زدن به جاه علاقه 

می کردم. اگر خودتان آن را امتحان  بیشتری  وقتی تصمیم گرفتم چیزهایی را ببخشم از نظر عاطفی احساس آزادی  

و چقدر در برگشت موهبت های الهی به شما کمک خواهد    کنید، خواهید دید که انجام این کار چقدر آسان است

 .کرد، ببخشید تا به دست آورید 

 

 ؟  فداکاری یا خودخواهی

موارد فوق، یک انتخاب محبوب برای کمک به اطمینان از تصمیم گیری هوشمندانه در آینده نزدیک این  به دنبال  

 یا باید فداکار باشید یا خودخواه؟ است که آ
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سپس تصمیمی    . خودتان می گیرید   شخص   صرفاً برای را  تصمیمی    که   سعی کنید و ببینید چه احساسی دارید وقتی 

 احساس بهتری داشته باشید؟  می شود  چه چیزی باعث  در حالت دوم  اتخاذ کنید.    را  کمک می کند به دیگران  که  

به تلاش خود ادامه دهید تا زمانی که احساس رضایت کنید. از خرید چیزی که نیازی به آن ندارید اجتناب کنید،  

 تر است وجود دارد. های زیادی برای تمرین اینکه چه نوع برنامه ذهنی برای شما مناسبراه

وقت گذاشتن برای انجام این کار به احتمال زیاد باعث می شود که با آنچه هستید احساس راحتی کنید. همچنین   

احتمالاً مطمئن می شوید که می دانید چه نوع جاه طلبی هایی باید داشته باشید. شما نمی توانید با فداکاری در  

 این راه به یک جاه طلبی خودخواهانه برسید! 

برای  به خودتان کمک کنید.  فقط توانید کنید، نمینواهید فداکار باشید و همیشه خودخواهانه رفتار خاگر می لذا  

تلاش در    تر است، کار سختی است، اما کنید برای شما مناسب یافتن راهی که احساس می حرکت در این مسیر  

را  تری  شید و احساس مثبتشود احساس امنیت بیشتری نسبت به آنچه که هستید، داشته باباعث می   این مسیر 

 داشته باشید.در پرهیز از خودخواهی بیش از حد و کمک به دیگران  

 

 توقف کوتاه مدت 

هر چند وقت یک بار متوجه می شوید که مهارت ها و توانایی های خودتان را کم می فروشید؟ من همیشه متوجه  

 طور کلی محدود کرده ام.می شدم که استعدادهایم را به دلیل دیدگاه منفی به جهان به 

برای تغییر آن، من فقط باید به زمانی که در حال انتخاب بودم نگاه می کردم. به زودی متوجه شدم که چقدر   

انتخاب انجام می   ها را گاهاًاین  با هوس نادرست  تا  از خودم    دیگران همخوانی داشته باشمو خوشحالی    دادم  و 

 . بگذرم

را در اولویت   مکس را شروع کردم. در گذشته وقتی به دیگران فکر می کردم، خودبرای تمرین، تصمیم گیری برع

زندگی دریافتم که زندگنمی دادم.  قرار   از این معمولاً  برای خوشحال کردن    ی من قبل  به بهای تلاش  بود که 

لکه بدین معنی  البته این بدان معنا نیست که به دیگران کمک نکنید، ب  ی سپری می شد.ناخشنوددر حال  دیگران،  

 است که در همه چیز تعادل داشته باشید و تا جایی جلو بروید که به خودتان آسیب نرسانید. 

کنم که  انتخاب می   می توانم  ترمتوجه شدم که خیلی راحت   اما امروزه با تغییر نگرش و ایجاد تعادل در زندگی ام 

 عی کنم با دیگران همدلی کنم. س صرفاً به جای اینکه همیشه  خواست قلبی خودم حرکت کنم،حول 
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 شکست دادن بهانه ها  

برای   راهی  عنوان  به  ها  بهانه  از  استفاده  دنبال  به  که همیشه  بود  این  ذهنیتم داشتم  که در  ای  مشکل عمده 

 جلوگیری از دانستن علت شکستم بودم. برای تغییر این موضوع، روی شکست هایم تمرکز کردم. 

ترین  . این مثبت هچه بودها  و نقش خاص من در این شکست    ه اینکه چرا همه چیز اشتباه شد شروع کردم به بررسی  

 کنم.م و دیگر دیگران را سرزنش نمی ه ابینم کجا اشتباه کرد توانستم انجام دهم، زیرا اکنون می اقدامی بود که می 

پیشرفت  اضافی باعث شد که به    ی ها  تمرین   انجام   این واقعاً به من کمک کرد تا با کسی که هستم کنار بیایم و 

کنید،  ای را بهانه می کنم هر وقت متوجه شدید که عملکرد ضعیف یا اشتباه احمقانه ادامه دهم. توصیه می خود  

در    را می پذیرند و   کارهای خود های عامل مسولیت همه    انسان.  و عامل باشید نه معمول  این کار را تمرین کنید 

ن فرافکنی  بهانه تراشی و  ناکامی های خود را به گردن این و آن نمی اندازند وحال  و  بر    یستند  خود را حاکم 

محدود کردن دایره نگرانی    های خود و  سرنوشت خود می دانند و روز به روز در حال گسترش دایره توانمندی

 نگرش مثبت هستند. هستند و هایشان

 

 

   

 

 

 

 

 

 

انسان های واکنشی و معمول همیشه دایره های نگرانی آنها به به سمت دایره توانمندی هاشون حمله می کند و  

 تحت فشار هستند و در نتیجه در حال انتشار منفی ها به درون سازمان کاری خود هستند. 

 

 دایره توانمندی ها 

دایره  

 نگرانی ها

 انسان های عامل 
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این افراد دایماً در حال شکایت از وضعیت موجود، مستاصل و نگران از دست دادن شرایط کاری خود هستند، به  

و هم به رهبران و لیدرهای خود منتقل می کنند، از هم نشینی    یم کاری خود ت به  اصطلاح نگرش های منفی را هم  

 با این افراد باید پرهیز کنید. 

 

 

 

 

 

 

 دایره توانمندی ها

دایره  

 نگرانی ها

واکنشی انسان های   
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 مدهچهارفصل 

 عادات شخصی
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 مقدمه 

با زندگی شخصی و ساختار  در این بخش می خواهیم نگاهی به عادات شخصی بیندازیم که می توانید آنها را 

م مفیدترین  یدریافت .اینها بر اساس ایده بهره وری کسب و کار ساخته شده اند  . بیشترتطبیق دهید فکری خود  

 !یک زندگی تجاری موفق، فعال و پرمشغله استشروع  کنید زندگی خود ب بهکه می توانید  کمکی

 

 تعیین اهداف خود

اهداف خواهد بود. برنامه ریزی برای اهداف اصلی، زندگی شما را بسیار آسان تر   تعیینبهترین بخش هر پروژه  

 می کند.

ابتدا قورباغه ات را قورت بده، یعنی کارهای  ساده ترین راه برای استفاده از آن، اول صبح یا شب قبل است. 

 سخت را ابتدا انجام دهید. 

  بقیه روز را برای کار روی چیزهای ساده ترتضمین می کند که  ، خلاص شدن از سخت ترین کار هر روز 

 کند!  بعد، دردسر درست می  برایتر های سختپروژه  گذاشتن اختصاص دهید، 

  پیشبرد فرمول مناسبو . کسب و کار من قادر به مدیریت  ممن هرگز به اندازه کافی بهره وری نداشتقبل از این 

 . بودکه مقابله با آن دشوار می و آشفتگی ذهنی بودم با یک بی نظمبارزه  در حال جدل و نبود و هر روز   خود

مشکلات کوچک با حل مسائل چالش  پرداختن به  توانید این طرز فکر را تغییر دهید. صبح را به جای میشما 

 برانگیز جایگزین کنید. 

 

 توسعه عادات 

از ایجاد  و ایجاد نگرش مثبت مثبت اندیشی  سمت من از منفی نگری به   تغییر الگوی ذهنیبخش عمده ای از  

تلفن های  استفاده نابجا از . به عنوان مثال، من عوامل حواس پرتی را مانند می شود ناشی عادات مثبت بیشتر 

 حذف کردم.  زندگی خود  و دیدن تلوزیون را تا حد زیادی از  مراهه

پرتی مانند قرار دادن  با حذف عوامل حواس  با انجام این کار متوجه شدم که روزهای من بسیار پربارتر شدند.

 کنم. تر کار می صدا، بسیار سختتلفنم روی حالت بی 
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این را در کار روزانه خود بگنجانید و خواهید دید که زندگی پر از مشکلات آزاردهنده از بین خواهد رفت. بهره  

تغییر و سازگاری برای رویارویی با    وری و مثبت اندیشی با این ذهنیت افزایش می یابد و تضمین می کنم که به

 مشکلات ادامه می دهید. 

تلفن همراه و وب گردی پشت سر نمی  هرگز یک روز را بدون  قبلاً آشفته بود. من  بسیارزندگی من  قبل از این 

 . الان این مشکلات برطرف شده است. گذاشتم

باقی می  متمرکز  ا و تفریحات سالمهگذارم. ذهن من روی کارپشت سر می  پرتیها کار را بدون اکنون، ساعت

 . دارممنفی  و نگرش  کمتر ناامید می شوم و کمتر از قبل احساس  لذا ،ماند 

 

 تعیین بهره وری  

وری بیشتر ارائه دهم این است  خواند از لحاظ بهره توانم به هر کسی که این مطلب را میبهترین چیزی که می 

 کنید؟چگونه هستید، آیا شکایت می کنید که ببیند وقتی امروز کار می 

اگر شما کسی هستید که همیشه به دنبال شکایت از یک موقعیت هستید، پس به دنبال علت آن باشید. چه  

 دیدگاه جایگزین چیست؟   چنین احساسی داشته باشید؟چیزی باعث می شود 

و دیدگاه دیگران نگاه کردم با صادق بودن با خودم هنگام    نگرش واقعاً به من کمک کرد، وقتی به   یافتن دلایل

 . این وضعیت به زودی تغییر کردشکایت، 

من در  پیشتر . وضعیت موجود را تغییر نخواهید دادهرگز  شماواقعاً به همین سادگی است، اما بدون این تغییر 

بسیار مؤثرتر   این تغییر با گذشت زماندم و هرگز به دنبال رفع آن نبودم، ولی ش  اولین مانع تسلیم میبرخورد با 

تواند جایگزین مثبت  ، اتلاف وقت و انرژی است و میکردن  که شکایت خیلی زودی یاد گرفتم  ، و و ساده تر شد 

 تری نیز داشته باشد.

 

 برای موفقیت   برنامه ریزی

تر کردن روزهایم پیدا کردم این بود که وظایف را طبقه بندی و  تر کردن و مثبتبهترین راه حلی که برای آسان

 ی انجام دهم. هر ساعت، کار بیشتردر دسته بندی کنم. این باعث شد که 
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انجام دهید و  کنید تا راحت تر و دقیق تر بتوانید آن ها را برنامه ریزی و بخشبندی  کارها و وظایف را به درستی 

 دچار سردرگمی و گیجی نشوید. 

من  روزانه به زودی به بخش عمده ای از زندگی ، و این موضوع تبدیل کردم  خود من این را به سبک زندگی

همچنین متوجه شدم که    کارهای مشابه را با هم انجام دهم.می توانم تبدیل شد، و مطمئن شدم که من همیشه 

تری انجام می دهم. اکنون، همه کارهای مشابه زیر یک  ا به شیوه راحت تر و ساده با این تغییر کوچک وظایفم ر 

 شوند.پرچم قرار می گیرند و به سرعت انجام می 

هایم به   که در در برنامه ترین مشکلی  کوچک با منفی گرایی هدایت می شد و  ام، من زندگی بدون این تغییر

 د.  کرتر می را طولانی  یمکارها وجود می آمد، روزم را خراب و انجام 

 

 ایجاد اولویت 

تر شد و مطمئن  بودم بسیار آسانام می ها، رسیدن به جایی که باید در زندگی با ایجاد محدوده و فهرستی از اولویت 

 شوند.فرسا نمیشدم که روزهایم هرگز طاقت 

م، به این  کنانجام دهم، تهیه می یک ساعت قبل از خواب، فهرستی از مواردی که روز بعد قرار است  هم اکنون  

 د. شوتر انجام می ریزی ساده ه برنامه معنی ک

در ذهن خود مرور کنم تا ببینم چگونه   را در شب   های فرداکه کار  استهای مهم روز من این  یکی دیگر از بخش 

این به یک عادت ذهنی برای من تبدیل شده که همیشه همه کارهایم    کنم.هتر مدیریت  ها را بالاجلمی توانم ضرب 

کارهای   در طول روز یک بار در ذهن خودم انجام می دهم و سناریوهای مختلف را مرور می کنم، به این خاطررا 

 بیشتری نسبت به دیگران انجام می دهم. 

کارهایم انباشته    لذا  دممی گذرانشبیه به هم  وزهای بد« را  من فقط آشفته می شدم و »روزهای خوب« و »رقبلاً 

 غیرممکن بود.  برایم می شد و بعداً پرداختن به آن تقریباً 

یم را بر اساس اولویت انجام  انم کارها، زیرا می توداشته باشمم زندگی شادتر و با کیفیت تری اما حالا من می توان

   شود!با آنها تمام می  "روزهای بد " ه ک  وجود دارد،بیشتری   "روزهای خوب" و،  دهم

 

 زودتر بیدار شدن 
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ترین اقداماتی بوده است که تا به حال انجام  صرفاً تنظیم کردن زنگ ساعت برای یک ساعت زودتر یکی از مثبت 

 شود. در صبح شما می   بزرگتری ام. آن یک ساعت اضافی باعث ایجاد تفاوتداده 

تغییر می دهم. آن یک ساعت زودتر بیدار شدن به من اجازه می دهد تا  من فقط زنگ ساعتم را یک ساعت 

دغدغه سر وقت بیدار شدن جزء لاینفک ذات وجودی من شده است و شاید برای   بازدهی بیشتری داشته باشم. 

صبح تنظیم کرده ام، چند دقیقه قبل از اینکه   5خیلی ها غیرقابل باور باشد، اگر شب قبل زنگ ساعتم را روی  

 اعتم زنگ بخورد خود به خود بیدار می شوم. س 

در این   ی اکنون هر روز این کار را انجام می دهم. این یک تغییر اساسی در کمک به تحقق هر اقدام مثبت دیگر

تا با آنچه لازم است   توانم به تغییر و بهبود ذهنیت خود ادامه دهمکند که می کتاب بوده است، و تضمین می

 .سازگار شوم

به سر کار می رفتم و متوجه می شدم که   نیمه خواب و کسلشدم، زمانی که از خواب بیدار می  این تغییر قبل از

ل اجتناب  بهره وری من در طول روز کاهش می یابد. این تغییر به من این امکان را داد که به راحتی از این مشک

   شروع به کار کنم. کنم و در عوض با روحیه بالاتر و مثبت تری 

 

 ه گفتن را یاد بگیرید ن 

. گاهی اوقات سخت است و من  نمی توانستم به مردم نه بگویمیک مشکل اصلی که همیشه داشتم این بود که  

 فقط با سناریوهایی همراه می شدم که عمیقاً خودم را ناراضی می کرد. 

بار که این کار  برای مقابله با این موضوع، من به سادگی شروع به نه گفتن کردم. ساده به نظر می رسد، اما اولین 

 برای من آسان تر شد.نه گفتن  یبعد  هایبار را انجام دادم، 

نه    با یک با کاری که باب میلم نبود و یا به هر دلیلی نمی خواستم آن را انجام دهم،  هر بار که قصد مخالفت 

روابط اجتماعی و تجاری را با افراد مختلف بهبود   این باعث می شد  و  راحتی بیشتری داشتم احساس گفتن ساده 

 بخشم.

گرفتم که هیچ  هایی قرار می کردم یا در موقعیت زندگی بدون ایجاد این تغییر بسیار سخت بود. معمولاً اشتباه می 

 . ای در مورد انجام آن کار نداشتمدانش یا تجربه 

اکنون، بیش از هر زمان دیگری احساس اعتماد به نفس و کنترل آینده ام را دارم. من از انجام آن اشتباه دست  

   برم.برداشته ام و در عوض اکنون زندگی ای را که در نظر داشتم دارم و از آن لذت می 
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