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 در ستایش کتاب حاضر نقل قولهایی

وا   یشتترنق  ویک   یچگونگ   یورا  ینقشتته راه وانرندردن  کیک اب   نیا د،یتازه کار هستت   یرهبر  نهیاگر در زم"

 یورا  یعال  یفرصتت ک اب،    نیا د،یرهبر واتجروه هستت   کیخوب استت ا اگر شتت ا   یهایژگیها ن نعادات، مهارت

 د یهست رهبری    نیثرترکه هنوز هم مو د یخود است  تا مم نن شتو یها  یژگیمجدد عادات، مهارت ها ن ن  یاویارز

ارائه اما جی کلارک  که    تجارویارزشت ند هست ند، ن   اریوست  این ک اب  مل وس  شتنهاداتیپ اکه می توانید واشتید 

 ا "کرده اس ارائه ک اب صفحه وه صفحه طی که ان سخانت ندانه  ییهاهیتوصگواهی اس  ور  کند،یم

 1آنجلا کریل 

شدن   لیوودن ن تبد   نیوه ر  ، یموفقرسیدن وه    یورا  گرانیک ک وه د  در خصوصکلارک  اما جیا    ینا ع  لیا ت"

ورد ن   یم نیها را از و  یخ گ یشتتودا ان ه ه وه هم ر  یم  دهیان د حاضتتر  ک اب در هر فصتتل از  ,وه رهبران موفق

افراد    ینفع ستازمان ن رضتا  وهتوان رناوط را    یچگونه م  تا یاد وگیریمدهد    یما  رار م اریرا در اخ ناگ هایی آماده  

 ا"وه حداکثر رساند 

 2خوزم  یجوئل س -یمار

  یم  یاویکه وه طور مستت  ر خود را ارز  یاستت ا وه عنوان فرد  ک اوی وینظیر  "گوش دادن قیاز طر  یرهبر"ک اب  

دهد که خودم را در سمح   یامدان را م  نیوه من ا  "گوش دادن قیاز طر  یرهبر"که خواندن ک اب   اف میکند، در

رهبری از طریق گوش "ک اب  ا  می داشتت مخودم نگه    یاحستتاستتاتم را ورا  شتتهیکنما من ه  یاویارز  یتر قیع 

واز کرده    یارتباط وا افراد  ین ور رار  ییراهن ا  ،یریمد   یهااز راه ید یچشتت ان من را وه ستتمح کاملا  جد   "دادن

 کی  جادیک ک وه ا  یورا  یاوزار عال  کیک اب نه تنها  نیا  موهب  حضتور هر رنزه آنها در زندگیم را دارمااست  که  

  یگ وادختان  یتر در زنتدگ ی و  میت  کیت  جتادیا  ک دی ورایوود، ولدته مه  ر از آن    خواهتد تر در محتل کتار   ی و  میت

 ووداش ا خواهد 

 3ویل پ ون 
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 شگفتار یگوش دادن: پ قی از طر یرهبر

،  پوشیدم   و یدانشگاه انها  آجرپوش   یهااوان یرا در خ  سمی تن  یهاوار کفش   ن یانل  ی ورا  ی ن    شیسال پ  30کاش    یا

زمانیده نالدینم مرا تنها در  ساده لوح ن اوله وودما    ،وترس انسانی  آشنا شده وودما من    اماجیاکلارک مانند    یوا فرد 

 کردما  ه ینوزاد گر کی، مثل  خوشحال واشم که نارد دانشگاه شده ام  ندهیا یوه جاناشنگ ن هال رها کردند، 

وه شدت   ی دانشگاهخواوگاه هاهنوز در حال رشد هس م تا و وانم اصول رهبری در سدوت را یاد وگیرما من در    من

 شوما  یگرف ما  رار وود عداس خبر  ادی انمدرواره ه نوع ی ادیز ی زهاین چ رنزگار گذراندمدرس خواندم، 

وعد از اینده یدی دن تا از کلاسهای هنری خود را گذراندم، عاشق ژانر نویسندگی شدما در نا ع من تح  تاثیر  

نوش ن    یپنهانم ورا   اقیاش دنبال  ن وه  (  اس   یاالعاده تجروه معلم فوق حرفهای یک اس اد وا تجروه  رار گرف م ) 

درخواس  ا ام  دادم ن ناگهان م وجه شدم  کردم ن    دای کار پ  ییرنزنامه دانشجویک  در  دانشگاه  رف ما سال دنم  

آن    ایخواس م آن خواوگاه    ی ن   نا عا  من  پایان دنره تحصیلاتم،  درکردن هس م نه دنباله رنیا    یرهبر  در حال  که

 گردما  یورم  وه آنجا وا علا ههم اگر امدانش واشد، هنوز  ن  را ترک کنم دانشدده

عنوان    اما جی وا  ک اب خود  دادن، در  گوش  از طریق  ما    رهبری  ه ه  گاه  کند یم   ی ادآنریوه  ما    یکه  ان ات 

انسان خبره    اکشد ی م   ریخود را وه تصو  اقیشدل اش   نیکه وه وه ر  نیس یم   ی کس  ای  م،ی س یافراد اتاق ن  نیترواهوش 

کارم وه    ل یرا در انا  امیپ  نی ا من اوه جای صحب  کردن، گوش کند   د یوا  ی چه زمان  داند ی مدر زمینه ارتباطات،  

 اآموخ م  ویانها گر یرنزنامه در سه رنزنامه د گزارشگرعنوان 

  ی ورا   ی کاف  مملب   ندهیودنن ا  گش م،ی وه اتاق خبر ورم   4کلومبوس دیسپچ  سال حضورم در   ن یمن مع ولا  در انل

  ی زوانیم  یوه جا  د یوا  کردمی که فدر ممی اف اد    لیدل  نی وه ا  ش ر یواین اتفاق    ،داش ه واشمس ون مناسب    کینوش ن  

  ی من م   ی پا  یرا جلو   یدف رچه خال  کیکه    یدر حال  راس اریوار ن  ک یانجام دهما سرانجام،    یامصاحبه، مصاحبه 

 " !میخر ی م وازهم از اینها  یرا پر کنا ما ورا دف ر ن یا"انداخ ، وه من گف : 

وه  که    ی رف ار  کردم،ی شرنق م   ی رتریهر مصاحبه را وا لحن دلپذ   کم کم ویش ر از اینده حرف وزنم، گوش دادما 

فدر  (ا  نبودم  نا عا علا  ند اگر    ی ح )  "مندم!علا ه   د ییوگو  د یوله، من وه آنچه ش ا وا"  طرف مقاولم نشان می داد که 

 داس انهایی وودم که هر کس در طی مصاحبه ورای من تعریف می کردا   ی ورا ی خوو یکنم  اض یم

 
4 . The Columbus Dispatch 



 

شدم که در نا ع این مو عی     ینگاررنزنامه  یمل، نامزد ریاس  انج ن  یسخنران ع وم   وه عنوان یک ها وعد،  سال

انج ن    س یمن هرگز رئ  ندهیوودا وا نجود ا  یمل   اس یآرام در مق  یگرف ن در معرض رهبر ورای  رار    فرص انلین  

 من ک ک کردا   یشدل شخص ریی وه تغ میهاشدس  ینل نشدم،  یانگاران حرفه رنزنامه 

که وه    در درننم نقش وس   ی زیچ  ا سپس ناگهاننوش م  ادوی معه    5500،  وعد از ورگش نم وه کلومبوس دیسپچ

، آن را نل کنم ن وه دنبال علا ه ای ورنم که در  یاسال کار حرفه   27که وعد از    دهیزمان آن رس من می گف   

  یر یدر مس   دم گذاش ن  ی ورا   یطرح  یرن   اما جیا کلارکدر آن زمان وود که من وا  درننم شعله نر شده وودا  

 کار کردما شرنق وه م فانت 

  شده وودا  ام    هم وجه ویقراری من در مورد آیند ف  که  در میان گذاش م، وه من گ   ریسردو زمانی که تص ی م را وا  

کنند چه   ی من نگاه م  نه ی وه آ  ی ن    گران ی: دد یخود وپرس   از ه یشه    هس ما   ی که من ناراض  دانس ی ه سرم هم م

ن    د یوشناس در خود تأمل کنید تا خود را  کند، وه ر اس     ی اشاره م  اما جی مه  ر از آن، ه انمور که    نند؟ یو  ی م

 اد یده   رییشود تغ  یش ا م   یرا که مانع موفق  ینگرش  ایرف ار 

  ی ک اب ن دنس ان  نیا  میوه لمف مفاه  کنمی فدر م   ،یمحل  یشرک  رناوط ع وم   کی ارشد    ر یعنوان مد اکنون، وه 

ور ترس از  توانس م  ،  "تو وه اندازه کافی خوب هس ی  ،یتوان ی مم ننا  م"ه یشه وه من می گف :  که    اما جیا مانند  

  د، یکن  جاد یخود ا  ی ندگدر ز  ی رییتغ  د یتوان  یم   ،ر ییتغ  یدی دن تان    خود     یوا تقوش ا هم مثل من،    ا نمغلبه ک  رییتغ

من خوشحالم که اما جیا را داش ما از خدا می خواهم که این ک اب را ممالعه کنید ن وه وه رین    اد یخواهواگر  

 نسخه خود تبدیل شویدا  

 1983، دانشگاه انهایو، 5ورنس کادنالدر 
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 پیش گفتار مترجمان 

رهبری ن پیشتترن وودن در ستتازمان امرنزی مستت لزم هنر مدیری  افراد ن رناوط استت ا چنین هنری در نجود هر 

کستی وه ندیعه گذاشت ه نشتده است ا چنین هنری کستب شتدنی است ا هنر اک ستاوی مدیری  رناوط ن افراد در  

  ر، وازنگری در درس آموخ ه  دنیای سترشتار از ارتباطات  رن حاضتر، نیازمند کستب مهارت ها، انجام ت رینات مست

 ها ن یادگیری مادام الع ر اس ا 

رهبران ن پیشترنانی که در طول رنز، زمان های وستیار زیادی را صترف ور راری انواق ارتباطات پیچیده می کنند،  

اغلب خود را مجبور می وینند که ه یشته ایده های زیادی داشت ه واشتند ن ه ه چیز دان واشتندا نا عی ، اما چیز 

ی وه داشت ن ایده های ودر، دانست ن ه ه چیز ن دیگری است ا شت ا وه عنوان یک رهبر یا پیشترن در ستازمان، نیاز

ارائه راه حل ورای هر مشتدلی نداریدا شت ا واید و وانید فضتای ناامن ارتباطی را تبدیل وه فضتایی  اول اع  اد کنیدا 

اگر چنین هنری داشت ه واشتید، شت ا رهبری  اول خواهید وود ن توان ندی والایی در هدای  افراد ن تی ها خواهید 

 داش ا 

فضای ناامن در ارتباطات، وه دلیل تفانت در اس انداردهای شخصی افراد، ترس از نحوه مجاب کردن دیگران، عدم 

اع  اد وه ه دیگر ن دلایلی از این دست  ناشتی می شتودا چنین فضتای ناامنی، نه تنها واعو ورنز مشتدلاتی در  

یجاد مشتتدلات عدیده در مدیری ، ا ناق  خودآگاهی شتت ا وه عنوان رهبر ستتازمان یا تیم می شتتود ولده واعو ا

 دیگران ن ایجاد انگیزه در افراد تیم ش ا خواهد شدا 

موثرترین راه ورای ایجاد فضتای امن در ارتباطات، گوش دادن است ا شت ا از طریق گوش دادن، می توانید فضتایی 

یتد، دیگران را ترغیتب وته خود اورازی ن تائیتد، ایتده هتای وتدیع ن نو دریتافت  کنیتد ن مه  ر نحتاکی از اع  تاد ایجتاد ک

 اینده، ش ا تبدیل وه رهبری می شوید که وه افراد تیم خود اع  اد دارد ن مورد اع  اد آنهاس ا 

شتت ا یاد خواهید گرف  که ور ترستتهای خود در   ،"رهبری از طریق گوش دادن  رهبری در ستتدوت یا    "در ک اب  

ارتباطات غلبه کنید، صتحب  دیگران را  مع ندنید، وه دیگران اع  اد کنید ن فضتایی ایجاد کنید که دیگران نیز 

ا این ک اب راهن ایی ع لیاتی ورای شت است  تا خود را از  ید ه ه چیز دان  اع  اد م قاول وه شت ا داشت ه واشتند 

وودن رهانیده ن وه اعضتای تیم خود، فرصت  ن امدان اوراز خود، اع  اد وه خود ن شت ا ن اعضتای تیم ن در نهای  

 رسیدن وه والاترین میزان کارآمدی ارتباطات را هدیه دهیدا 

ستتال خدمات کوچینن نویستتنده استت  که وه   20این ک اب در نا ع حاصتتل نظرات، تحقیقات ن تجروه ویش از  

صتتورت دستت نامه ای جامع در اخ یار مخاطب  رار می گیرد ن مخاطب را گام وه گام ه راهی می کند تا ستتفری  



 

وینظیر در ارتباطات، رهبری ن کار تی ی ن ستتازمانی تجروه کند، ویاموزد ن وه وه رین نستتخه رهبری خود دستت   

 یاودا 

  ی اطع  یورا  یع ل ییاوزارها  مخاطبان خودکه وه   مولف ک اوهایی است  ، نویستنده ک اب،6خانم اما جیا کلارک

  ین رهبر    یریمد  ین وهبود مهارت ها  صتتبوری  ،یغلبه ور من قد خشتتن درنن  د،یمف ریغ  یرف ارها  رییتغ  شتت ر،یو

دادن    گوش   یعال یمهارت ها ،یکن رل عاطف  ،یوه خودآگاه ازین  یزندگما ورای  دهدا ان مع قد است  که    یمارائه  

در تجارت ن    ین موفق  یشتاد  رای رستیدن وهمعقول و  یهدف گذاریما دارا وودن این نیژگی ها وه  ن شتجاع  دار

 امنجر می شود یشخص یزندگ

است ا ان وه عنوان مست قر    ویدر انهااست  که    7دپارچهی  یرهبر ست میست  از طریق  انمشتانر ارشتد رهبر  خانم کلارک

کندا ان   یم عدد خدم  م  عیدر ستتراستتر کشتتور در صتتنا  وه افراد زیادی کوچهان    ییاجرا  دیرانم  ،انمشتتانر رهبر

در   فعال  نرانستخ  کیاست  ن  " در ستدوت    یرهبر  یورا  یارتباط راهن ایکن:    یخفه شتو ن رهبر"ک اب   مولف

 سر ن صدا   یو  یرهبر  در خصوص  گرانیوه د  شیدنن الهام وخ  یگریمرو  هو  یقیع  اقیاش   در نا ع،ا ان  ها  کنفرانس

 ن آموزش مادام الع ر اس ا یریادگیم عهد وه )رهبری در سدوت( دارد ن وه ه ین دلیل، 

توستط ان شتارات پینک دنلفین   2024از طریق گوش دادن، دز ژانویه ستال رهبری در ستدوت یا ک اب رهبری  

 مازنن  رار داردا آ، من شر شده اس  ن در زمره پر فرنش های  8پرس 

داخ ه استت ، می تواند رترج ه چنین ک اوی که وه ترکیب ن تلفیق هنر رهبری وا توان ندیهای رنیدرد کوچینن پ

ستاله نویستنده   20دست یار رهبران، پیشترنان ن مدیران اجرایی ستازمان ها واشتدا دست نامه ای که حاصتل تجرویات  

ک اب ووده ن می تواند اثری ارزشت ند ورای والا وردن کارایی، وهره نری ن اثروخشتی ارتباطات ن فعالی های ستازمان 

دارای اطلاعاتی وستیار رنزآمد ن جامع می واشتد ن مخاطب را ه راهی می کند   ن تیم ها واشتدا این اثر فوق العاده،

 تا لذت رهبری در سدوت را وچشد ن آنرا وه دیگران ویاموزد ن هنر رهبری در سدوت را در سازمان جاری سازدا 

فصتل، وه تبیین رهبری در ستدوت، نقش تدنولوژی در رهبری امرنزی، اع  اد  16این ک اب در سته وخش کلی ن  

سازی، کن رل افدار در تعاملات، مرا ب  از خود در سه وخش مهم جسم، رنح ن رنان، گوش دادن فعال،  اطعی ، 

ن رهبر ن یک طرف تعاملات، رشتد رمزگشتایی از تعارضتات، ستلام  رنانشتناخ ی، وه چالش کشتیدن خود وه عنوا

 کردن وا ت رکز ور اش باهات خود، ع لگرایی، زندگی مش ا انه ن رهبری از درنن وه ویرنن می پردازدا 
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ورای ترج ه این اثر ارزشت ند، ستعی شتده است  تا مفاهیم اصتلی ج لات مولف ک اب، وه نگارش درویایدا م رج ان 

از هر گونه دخل ن تصترف در م ن اصتلی، اضتافه ن ودن نظرات شتخصتی یا دیدگاه های خود ن ویان ممالب از ستایر 

عانی عبارات، ج لات ن پاراگراف ها وه زوانی مناوع ن م ون کاملا خودداری کرده اند ن ستعی ور آن ووده است  که م

  اول فهم ورای مخاطب ک اب ترج ه شود ن امان داری مح وایی کامل صورت پذیردا 

 

 مجید عبداله زاده، عزیزه سرمدی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مقدمه

  ری مالک آن شترک  را تح  تأث  خواست یدلم م  یلیرا وانر کنما خ  ییگف گو  چنینتوانم    ین   :وا خودش فدر کرد

را سته وار، وه سته رنش مخ لف، پشت  ستر هم   یک مملب  کنمیصتحب  ندنما فدر م  توانست می رار دهم، اما ن 

توانم دهانم را   یچرا ن پرستیدما  ن را  ان  نظرمن   ،؟ نگذاشت م حرف وزند خواهد کرد  یگف ما ان در مورد من چه فدر

 !کن رل کنم؟

  کردمیداشت م که فدر م ییهادهینزدما چرا حرف نزدم؟ ا  یستاع  در جلسته وودم اما حرف  کیمن  از خود پرستید:  

من اح قانه   یها دهیا نگران وودم که فدر کنند ادمیترستیم  یلیهست ند، اما از وه اشت راک گذاشت ن آنها خ  یعال

ن وانم افدارم را وه اشتت راک   اگر  پاستتد دهما من نهاوه آ  ن وانموپرستتند که  تی م دن استت  از من ستت الا ایاستت  

 !رن وه جلو نخواهم داش اشرک  حرک   نیوگذارم هرگز در ا

زنند )م خصصان    یم  یکه وه خود ورچسب ارتباطات حرفه ا  یرسد؟ اکثر افراد  یآشنا وه نظر م  ییخودگو نیا  ایآ

 ،یکارشتتناستتان مناوع انستتان  ،یاویوازار  رانیمد   ران،یمد ، پرنژه ها  غات،یتبل  رانیمد   ،ییاجرا  انیمرو  ،یرناوط ع وم

  یوه اندازه کاف   ایکنند   یاز حد صتتحب  م  شیویا ارتباطات(   رین ستتا  ران،یکالج، مد  د یعامل، استتات  رانینکلا، مد 

از   یدیخود را وه عنوان    یدنران وزرگستتال شتت ریو  رایز وه این مستتنله کاملا نا ف هستت مکنندا من   یصتتحب  ن 

از   امشتاوه دارند چالش  وا افراد ویشت اری هم آشتنا هست م که  کنند، ن    یماز حد صتحب    شیگذراندم که و  یافراد

، اند را داشت ه   مقاول این مشتدلمشتدل   ی کار کرده ام کهاز افراد یاریوا وست  وه عنوان یک کوچ،من    طرف دیگر،

 اکنند یصحب  م یوه سخ  نلی وه اش راک گذاش ن دارند، یورا یاالعادهاطلاعات فوقیعنی افرادی که 

هوشتت ندانه وه نظر   میخواه  یاستت ا ما م  حس عدم امنی   دهییاز حد ستتاک  ماندن زا  شیو ایحرف زدن    ادیز

درک کنندا ما را  مردم وه طور کامل وه ما گوش دهند ن    میخواه  یا ما ممیشتتو  دهیشتتن میخواه  یا ما ممیورستت

ورعدس کاملا   ن یجه ای میگیریم که    م،یمان  یستتاک  م  یلیخ ای  میزن  یحرف م ادیز  یکه ن   نجاستت یمشتتدل ا

 امیکه وه دنبالش هس اس   یزیچآن 

می شتناستند وناوراین، کم کم ما را وه آدمی حراف  مردم    م،یکن  یاز حد صتحب  م شیو  ما فردی واشتیم که  ین  

از شترنق    یم دن است  ح   یکنندا در نا ع، ورخ  یزندتر از ما صتحب  م ن  ی شترنق وه صتحب  می کنیم، آنها

لازم   ینرژزمان ن ا  ح ی ایصحب  کردن    یورا  یفرص  ما،  ادر مواجهه و  دانند یم  راینگو وا ما اج ناب کنند، زگف 

 خواهند داش اصحب  کردن را ن یورا

فرد مشتت ا ی  م دن استت  افراد تصتتور کنند که ما  م،یگذار  یکه ما وه ندرت افدار خود را وه اشتت راک م  یزمان

رهبر   کی  میتوان  یکه ن   میآنقدر ناامن هستت  ای  م،یوه اشتت راک گذاشتت ن ندار  یورا یافدار ارزشتت ند  نیستت یم یا



 

دشتوار ن پاستخگو نگه داشت ن   اتمدال   یهدا  یما ورا  ییا آنها م دن است  نگران توانامیدر ستازمان واشت  ینا ع

 هس ند که ه یشه مورد توجه ه ه  رار دارندا ی یریمد  یمهارت ها این دن نیژگی،واشند،  افراد

آنچته کته من وته زوتان میرانم، وتاارزش استتت  نلی من زیتادی  وته من گفت  کته ه ته  مانیتاز مرو یدی ش،یهتا پستتتال

  با یم وجه شدم که تقرن کم کم  م،  نصرف مشاهده خود ک  ویش زی رازمان  صحب  می کنما حرف ان واعو شد که  

 حب تا صتت  تلاش کردمستتخ    یلیا من در دهه گذشتت ه خوه ذهنم می رستتد ور زوان می رانمرا که    یزیهر چ

آن را وه اشتت راک   ین ن    کنمیفدر مویشتت ر    گذارمیاشتت راک م  در مورد آنچه وهکردنم را کن رل کنما اکنون  

  گرانیرا صترف گوش دادن وه د  یشت ریا من زمان وکنمیکن رل م خودم را ویشت ر  یعیطب  ییگراورنن  گذارم،یم

 ا کنمیت رکز م گرانیوه د ام انهیص  علا هن پرنرش  ش ریو ییبایشد یرن ن کنمیم

مانند من نجود دارند که    زین  یگریدانست م که افراد د  یک اب ستوق دادا م نیمرا وه نوشت ن ا  یزندگ  اتیتجرو نیا

ن این دن دست ه از افراد  کنند،   یصتحب  ن   یکه وه اندازه کاف  یکستان  نیکنند، ن ه چن  یاز حد صتحب  م  شیو

ورای متدیریت  تیم خود وه   ایت د،خود ارتبتاط ور رار کننت  یتواننتد وته طور موثر در نقش رهبر  یداننتد کته چرا ن  ین 

 ادیز  یکه ن  ویاوید را   ییهاراه  کند   ک ک  شتت ا  وه  تا ،شتت ا استت   یک اب ورا  نیامشتتدل زمان ور می خورندا 

  گرانید  یدرک منفدر نضتتتعی    ،ن انید   یدر اندار وا   ،د یکنیصتتتحب  ن   یکافوه اندازه   ایصتتتحب  می کنید  

فعتال ر، ارتبتاط موثرتر ور رار کرده ن گوش دادن    از طریق  د یتتوانیچگونته مخودتتان وتا ی ن تانیتد ولدته یتاد وگیریتد  از

 وه رهبری موثر تبدیل شویدا

  یرا  مع م   گرانیکنم ن گهگاه حرف د  یاز حد صتحب  م  شیو  نم،ینشت  یعقب م  یمن مم ننا  هنوز هم هرازگاه

واید رنی این کار،   ،کنید صتتحب   اینده و وانید ویشتت ر    ین چه در حال تلاش ورا د یمانند من واشتتچه  کنما شتت ا 

 ن مم نن  چستبم  یکه داشت ه ام م  یشترف یوه پ  نانهیخوش ودر مورد خودم،  ا من ت رکز کرده ن آنرا ت رین کنید 

که   د یریوگ   ادی  د یتوانیم  ،د یکن  نیت ر، وا اشت یاق گذارمیرا که وه اشت راک م  ییهاکیاز تدن  یکه اگر ورخ  هست م

 موثرتری داش ه واشیدان ارتباطات وه ری شده رهبران  ن شنوندگان

کستانی را که از این عناصتر حیاتی وه اع قاد من ه ه  هست ند ن     یاتیحکه    پردازدیعناصتر م  حیک اب وه تشتر نیا

نکار خود  رار کستتب ایدر ستتازمان    ی یمو عیا آنها را در  ن    وردیشتتان مدر حرفه یوه مرحله وعد تبعی  کنند،  

ها شتخصتا ن ستال  یط  هآنچه را ک  خواهمی، ن من ماست آرام    یدر رهبر  ،واشتندا  درت  رگذاریتأث اریکه وست  دهد یم

، وا شت ا وه اشت راک وگذارم تا وه  امآموخ ه  یوه ستخ   راجعان خودوا م  ییاجرا  کوچینن شت اریتعاملات و قیاز طر

، وه رهبری اثرگذار ارتباط  اطعانه  یگوش دادن خوب ن ور رار  از طریقن    غلبه کنید   یناامنش ا هم ک ک کنم ور  

 تبدیل شویدا 

 در فصول وعدی، ش ا ممالب زیر را یاد خواهید گرف :



 

  یچگونته م   ندتهینهف ته در اخ لالات صتتتحبت  کردن ن ا  یغلبته ور نتاامن  یدر مورد چگونگ   رهن ودهتایی •

نتد ستتتازیم تتا وته رهبری نا عی  توان  آنهتا را  نکنیم    اریتاخ   ضیتفووته آنهتا  ،  کنیمگوش وته دیگران    میتوان

 تبدیل شوندا 

 جتادیاع  تاد ا  گرانید  دراع  تاد وته نفس ن  در خودتتان  تتا    وتا ترس خود مواجته شتتتویتد   د یتتوان  یم  چگونته •

 اد یکن

شتوند ن   یم دهیاحستاس کنند شتنوه دیگران تا آنها گوش دادن  رهن ودهایی دریاف  می کنید در مورد   •

 وه اش راک وگذارندا گرانیوا د وگیرند ممالب خود را میتص 

نگه  ن پاستخگو  را مستنول  گرانین د  میکن   یریتعارضتات را مد  م،یمدال ات  اطعانه داشت ه واشت  چگونه •

 امیدار

ن وه  غلبه ور آن  در مورد نحوه   ین نداتمهم است  ما   یکل   یموفق  یشتدست  ورا چرام وجه می شتویم  •

 گیریما می عویق انداخ ن آن یاد ت

 اد یوگذار ریتأث گرانین ور د د یکن دایخود را پ اقیاش  چگونه •

  د یتخواهیرا کته م ییهتانتهیزم د یتتتا و وان کنتد یم ییه راه وتا آن، شتتت تا را راهن تا  ی تالیجیک تاب ن ک تاب کتار د  نیا

 ی اثرگذارن رهبر  فرد حرفه ای در ور راری ارتباط موثر کیشتدن وه   لیتبد   ین وراوه ر درک کنید   د یوهبود وخشت

از خوانتدن هر   پسن    د یتدانلود کن  https://bit.ly/3sbOacQ  آدرس   ا هم اکنون ک تاب کتار را ازد یتتلاش کن

 زدن هس ید؟ رجهیش هم انجام دهیدا اماده ک اب کار را  موارد درخواس  شده درفصل از ک اب، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ی ریپذ ب یاصالت و آس بخش اول: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل اول: درک رهبری آرام

 9جان نندن    ا« یدخود دس  از تلاش ورندار  نیشدن وه وه ر  لیتبد  یا اما هرگز ورا دیواش  یگر یوه ر از د  دیندن  ی»هرگز سع

کردم ن در طول   یپر از دستت  انداز را ط  یریمستت  ،یوه توستتعه رهبر  یگذار از حوزه رناوط ع وم  ریمن در مستت

غلبه   یدر مورد چگونگ   یدارندا در طول ستفر، من ک   یادیاشت راکات ز  یم وجه شتدم که ارتباطات ن رهبر  ریمست

 ای  میاز حد صتحب  کن  شیو  یکند که ک   یما را مجبور م اغلبکه این حس ناامنی،    گرف م  ادی  انیها یور ناامن

وه اشتت راک خواهم وا شتت ا فصتتل   نیرا در ا  تجرویات خودم در این زمینها من کلا صتتحب  کردن را کنار وگذاریم

کنم،ا ما   یم  فیتعر  "گوش دادن قیاز طر  یرهبر"  من آنراکه  استت    آرام  یدرواره رهبر  ا این تجرویاتگذاشتت 

  ضی تفو  گرانیوته د  م،ی، گوش دهحس نتاامنی متا ورنز پیتدا کنتد   میاجتازه ده  ندتهیا  یوته جتا  میریوگ   ادیت  میتوانیم

واید   آنچهدر مورد    ی خواهم دادمخ صتر حیتوضت او داکنندا    ینا عا  رهبرآنها را توان ند ستازیم که  ن    میکناخ یار 

پردازش   یرا که ورا  یاوزار  نیوه رستپس   ،موردنظر ورستیموه رف ار    ین عاطف یاز نظر شتناخ در پیش وگیریم تا  

وزرگ    یایا من مزا)ژنرنال نویستی(  رنزانه نگاری  ادداشت یشتناستم شترح خواهم داد:    یافدار ن احستاستات خود م

 ن یدهم ن ش ا را وه انجام ا  یم  یسیدر مورد نحوه ژنرنال نو ییشتنهادهایکنم، وه شت ا پ  یرا فاش م  یستیژنرنال نو

 کنما یم قیکار تشو

 رئیس ج هور پشت   PRSA  یهاورنامه   هیک   سیرئ کننده آغاز شتدا  د یناام  یت اس تلفن کیشتغل من وا    رییتغ

 تواند یدر دف ر دارد ن ن   یاضتمرار   یمو ع  کیان    ن اعلام کرد که  ج هور ت اس گرف  سیرئ"  گف وه من  تلفن  

جلستته را اداره   د یتوان  یم  ایج هور ، آ  سیمن خب رئفرد  امرنز حاضتتر شتتودا وه عنوان  رستت ی )جلستته(  در ناهار 

 "د؟یکن

 قیع   یام وه شدلن حرفه  یزندگ  رییتغ  یورا  یزنریناهار مهم کاتال  نیم وجه شوم که ا  ندهی، ودنن ا"الب ه"گف م:  

وتا دن عشتتتقم ازدنام کنم:    دهتد ین وته من اجتازه م  کنتد یم ترکیتنزد  امیکته مرا وته علا ته نا ع  یزیخواهتد وود، چ

 ایارتباطات ن رهبر

 ستتندهی، نومدیری  اجرائی  یال اندرستتون، دک را  ونی، استت دایآمر  یانج ن رناوط ع وم  جلستته آن رنزستتخنران  

ن   ،"یشتتترک  در کلاس جهان  کیت جادیا  یچگونگ "، "استتت قبتال از شتتتورش "، "دعوت وه اصتتتال "  یک تاب ها

 یرا که توستتط رنانشتتناستت  یمفهوم رهبر نیوودا ه انمور که دک ر اندرستتون چند   " یموفق  یها  یاستت راتژ"

داد، من مجذنب ممالب ارائه شتتده وودم ن ولافاصتتله    یشتتده مورد وحو  رار م  یچارچوب وند   یرف ار  یناخ شتت

 خود انجام دهما یخواهم در زندگ یاس  که م یه ان کار نیکه ا دمیفه 

 
9 John Wooden 



 

  ین     وا دک ر اندرسون، گف گویی داش ه واشمامن ظر شدم تا    در صف  گرانید  ه راهمن  ،  سخنرانی ت ام شد   ین  

وزرگ شتدم،   یخواهم ن    یکلارک هست م ن م یمن ام ج"گف م:    اقینوو  من شتد، دست م را دراز کردم ن وا اشت 

  یفر ما آغاز ست  یا گف گوشتد  ویاست این حرف من، واعو خنده  ستاله وودم،    یمن در آن زمان ست  "واشتما  مثل شت ا

شتادتر ن چیزی شتده است  که ه یشته ووده ام ن من  از   شیمن و  یخود نا عدر نا ع  وود وه آنچه که اکنون هست م،  

 توانم واشما یکردم م یتصور مفردی شدم که آرام تر از 

ها  بل دادا اگر ستتال  یم د یوودم که ان وا  یامیپ دنیرا ملا ات کردم، آماده شتتن  ویاستت   ین  من اع قاد دارم که  

دنره دن    کی  انهیا اما من در مشتدمیحد م اثر م نیکه از ستخنان ان تا ا  دانمیوودم، ن  دهیرا شتن  یستخنران نیه 

 ییهاوودم ن وه شتدت وه علوم اعصتاب ن رنش   ویانها  یال یدر دانشتگاه ا  یارشتد ارتباطات ستازمان یستاله کارشتناست

 مند شدماعلا ه گذاردیم ریما تأث  یرین مد  یرهبر یهاییور توانا یکه رنانشناس 

چگونه   ندهیوحو در مورد ا  ریدرگ ویکه من هنوز وا است  یارشتد، در حال  یورنامه کارشتناست نیدر طول ستال دنم ا

  اع یقی هس ماخ لال  ، م وجه شدم که دچاروودم م،یوا هم کار کن میتوانیم

ن   قیتحق  یکلاس ها  یکردم، که شتتامل ورگزار  یشتترک  م  ویانها  ال یکه وه طور ت ام ن   در ورنامه ا  یدر حال

 یانج ن رناوط ع وم  سیکردم، رئ  یاداره منیز   خود را    یشتد، کستب ن کار مشتانره رناوط ع وم  یم  زین  سیتدر

وا اس رس اضافه   من  ، در ن یجهکوچکه سر وودم ن مادر دن پسر وودم،  نفره(    400)انج ن   دایآمر  ویانها  یمرکز

رستیده   یوه نقمه اظرفی  من تد یل شتده است  ن    وه این ن یجه رستیدم که، ن  ویایمکنار  ن وانست م    یشتده وه خوو

 وه طور موثر ع ل کنما متوان ین  گریکه دام 

  ینارد م   OSU  یقاتیتحق  شتتگاهیدر آزما  وتریکامپ کیکه تنها نشتتستت ه وودم ن داده ها را در    یرنز، در حال  کی

 گریه منکنما اما   یم  هیدانست م چرا گر یشتدا من نا عا شتوکه شتده وودم ن ن   یصتورتم جار  یکردم، اشتک رن

 یکه ورا  یاست اد،  زنن زدم است ادمتوانست م کار کنما وه   ین   گریکه د  د یرست  ییوه جا  یکرد ن در نها  دایادامه پ

توانم وه خانه   یم ایکه آ دمیاف اده استت ا از ان پرستت  یکردم ن وه ان گف م چه اتفا   یرا نارد م  قیان اطلاعات تحق

 یدییک  رار ملا ات وا  فدر ن ی کنی که وه ر واشتد که   د یدادما ان موافق  کرد ن پرست  یانجام ن   یکار  رایورنم ز

اتفا ی است  که ه ین یک وار اح  الا     نیا  کنمیفدر م  چونگف م نه    ؟ داشت ه واشتیدانشتگاه   گانیاز مشتانران را

 اواشد 

ن   شتت رین من را و  ادامه پیدا کرد  یشتت ریو شتتدتوا   های من  هیگر من در آن مو ع مرتدب اشتت باه وزرگی شتتدما

ا آنجا وود که  وا مشتانر دانشتگاه  رار ملا ات گذاشت مع ل کردم ن    است ادم  هیوه توصت  یکردا در نها  جیگ  شت ریو

ورای اینده  رار داردا   د یدهد که تح  استت رس شتتد   یم  آلارماستت  که ودنم وه من    یرنشتت  گریه کردن دمیفه 

اشتدهای من سترازیر شتود، ظاهرا دلیل خاصتی نجود نداشت  نلی ن  ی وا خودم ن افدارم خلوت کردم، اشتدهایم 



 

زمان   ورای کار صترف می کردم ن م استفانهرا   یادیمن زمان زاین اتفاق ورای من درس وزرگی داشت ا   سترازیر شتدا

که وه افراد در پردازش احستاستات،  است " وودن"واید گف  که این ا ن  تخصتی  می دادم  "وودن" یرا ورا  یک 

من وته تنهتایی وتار زیتادی را ح تل می کردم ن کتاملا در حتال کنتدا    یهتا ک تک م   یتمو ع یاویتن ارز   یتلا خ رش یپتذ 

 غرق شدن وودم ن این ه ان دلیل سرازیر شدن اشدهای من وودا 

کرد که در مورد آنچه در حال رخ دادن   شتتنهادیاشتتک ها صتتحب  کردم، ن ان وه من پ نیدر مورد ا ویمن وا استت 

وا ،  نداشت م ویشت ر از آن ونویستمعلا ه    کارم، وستیار می نوشت م، نستر  ا اگرچه من یک رنزانه نگار درست  کنماست ، 

آغاز  نیا اواید وه کشتف آنچه ورایم در حال ن وق است  وپردازم ن شترنق وه نوشت ن کردماحستاس کردم  این حال  

وهبود    یوزرگ من ورا  یوودا ن آرزن شت ریو یتعادل ن خودشتناست  ،یجانیستفر مادام الع ر من وه ست   هوش ه

 شدا دپارچهی یرهبر یها س میس خصوص در  ویاس منجر وه ه داری وا  گرانیام ن ک ک وه د یزندگ

 اریکرد ن وست  یصتحب  م  وا ط أنینه  یلیوودا ان خ  ن م عادل، ان آرام،  اطع،  شتد شترنق    ویوا است  جلستاتم  ین  

  یوا ان ن   م  شتت ریهر چه وکردا  هم    یاز من ح ادر عین حال، اما  د،یم فدر ن خلاق وودا ان مرا وه چالش کشتت

کنم    یاز حد صحب  م  شیمن و"وه من گف  که    یرنز وه آرام  کیان واشما ان    هیخواس م شب  یم  ش ریگذراندم، و

وه خاطر وازخورد شتجاعانه ا در هر دن مورد حق وا ان وود، ن من نا عا   "گذرانم  یم  ادیز اریرا وا سترع  وست  ین زندگ

در نا ع من خودم هم این نوق وازخورد دادن را از ان یاد   اوودم، ن هنوز هم هست م ان ستپاستگزارای که وه من داد،  

وه من تخصتی   ان    ی کهزمان ن توجه  لیوه دلامرنزه  ن من   اجرائی وا من ه راه شتد   کوچ  کیان وه عنوان گرف ما  

 کنما یم یش ریاحساس تعادل ن  درت وداد، 

 قیاز طر  آرام از نظر من یعنی رهبری  یکنم، رهبر  یم  نینتامم ت ر  یم  "آرام  یرهبر"من اکنون آنچته را کته  

  فی راک نجود دارد، امتا ان مفهوم را م فتانت تعر  د یتویآرام نوشتتت ته د  یوته نتام رهبر  یک تاو  نیگوش دادنا ه چن

صتحب   شتهیه که    د یواشت  یکست  د یتوانین   ،م ثرتر  یرهبر  یاست  که ورا  نیآرام ا  یمن از رهبر  دهیا اکند یم

در آن نجود دارد که شتت ا   یتعادل ستتال   واشتتیدا در میانه این دن،کاملا خاموش    د یتوانین   نین ه چن  کند،یم

اینده کنید تا   اریاخ   ضیتفوترجیح می دهید  صتتحب  کردن،  می کنید تا    را صتترف گوش دادن  یشتت ریزمان و

 می پردازیدا کارکنان  یتوان ندسازوه ن انجام دهید خودتان ه ه کارها را 

در کنار اطلاعات ارزش ند،  رایدهند ز  یمردم گوش ن   د،یکن  یاز حد صتحب  م شیو  یتجار  ط یمح کیدر    ین  

وته    گرانیدرا وتا    یزیکته چته چ  د یتوتا د ت  ان ختاب کن  د یتوتا  شتتت تاکننتدا    یم  افت یتدر یادیتز   یتاه   یو  اطلاعتات

 را وه اش راک وگذارید که ورای مخاطبان ش ا دارای اه ی  واشد نه ورای خودتانا  یاطلاعات ،د یگذار یاش راک م



 

 یها  دهیاز ا  ،د یقا چه در ستر شت ا می گذرددانند   یمردم ن چون     ،م دلم نحده واشتید در جلستات  شت ا    ین  

جلستات شت ا را   رایز دعوت شت ا ورای جلستات وعدی را اجاو  ندنند   یورند، ن م دن است  در نها  یشت ا ستود ن 

 مفید ن ی یاوندا 

خواهم   یا مد نخود وستاز  یاز خود نا ع  شت ریو، و وانند فردی  ک اب نیا  وا ک کاز خوانندگانم   کیهر    نارمد یمن ام

ی  ن  خوشتحال واشتید  ، م عادل  کنید   اف خاروه خودتان  که   د یشتو  لیتبد   ین وه فرد  د یریاز اشت باهات من درس وگ 

هست ما رشتد من هرگز  خودشتناستی  من هنوز در ستفر    د،یه انمور که م دن است  حدس وزن  نا عی را تجروه کنیدا

 کار ادامه خواهم دادا نیکرده ام ن مم نن هس م که وه ا شرف یدانم که پ یشود، اما م یت ام ن 

وه من کرد ن می خواهم شت ا را  یزندگ  رییشترنق تغدر    ویکه است ودنم  را    یاهیه ان توصتمن می خواهم اینجا  

  یه وه ما ک ک م انرنز ینگاررنیداد  ا  رنزانه کنید   رنیدادنگاری: شترنق وه  د یع ل کن  تشتویق کنم که وه این توصتیه

ما را نادار می کند که    ییهایناامندر مورد افدار ن   دهد   یوه ما اجازه م رایز  م،یشتتتو  لیکند تا وه رهبران آرام تبد 

  یم  ،رنیداد نگاری رنزانه   قیاز طرع یق شتتتویم ن تأمل کنیما  ودشتتتیم،  کنار    کاملأ ای  حرف وزنیم از حد  شیوتا  

 نیخود را در ح  یرف ار  راتیین تغ د یواهوش تر شتو  یاز نظر عاطف  د،یدر رف ار خود واشت ییوه دنبال الگوها  د یتوان

 اد یکن یاوین وق آنها ارز

، مراجعان خود را در کوچینناستت  که ما   یزیچ نیاستت ، ن ا  رییتغ  یورا  یاوزار  درت ند   رنیداد نگاری رنزانه،

تشتتتویق می کنیم که آنرا شتتترنق کنند ن ادامه دهندا ح ی کستتتانی هم که خیلی ت ایلی وه ام حان کردن آن 

نگاری رنزانه می پردازندا افراد    نداشتت ند، خیلی زند وه آن علا  ند شتتدند ن امرنزه ویشتت ر از خود من وه رنیداد

از  یاز افراد مع ولا  وته عنوان وخشتتت  یورخنگتاری رنزانته می پردازنتدا   وته رنشتتتهتای ختاص خود وته رنیتدادمخ لف،  

این کار را انجام   شتنبه،  یهامن مع ولا  هر هف ه، صتبحاین کار را انجام می دهندا  رنزانه خود    یورنامه صتبحگاه

فرد   ا این امر واعو می شتود تادر این خصتوص هیچ پرنتدل خاصتی نجود ندارد ن پیشتنهاد هم ن ی شتودا  می دهم

 کاملا طبق شرایط خود رف ار کندا 

شدن وه آن نجود    کینزد  یورا  یاساده  یهاراه د،یداش ه واش   رنیدادنگاری رنزانهکه    د یاندرده  یاگر  بلا  هرگز سع

ره آنچه واعو ایجاد حس ود وااین است  که در، هست ند ن هم ستاخ ارمند افرادی که هم م فدر    یراه، ورا  کیداردا  

در آنها شتده است ، ونویستندا مثال وارز ورای این مستنله، مثال جلسته ای است  که شت ا در آن صتحب  می کنید ن 

مثلا شاید ا  د یکن  ، حس ن فدر خود در آن لحظه را ویانقیکل ه د فردی چندین وار ش ار را  مع می کندا وا یک  

 یها  دهیا  یکند ورا  یکه مدام حرف شت ا را  مع م  یشتخصت  نید ک  یم  رفد رایز،  کنید که طرد شتده اید اس احست

این حس را در دف ر خود ونویستید، وه آن معنا دهید ن ویندیشتید چه فدری پشت  این ا ست ی ائل ن یشت ا ارزشت

 دانشو یما منجر م یعاطف  یوه نضعاحساس ش ا نجود داردا در نا ع، این رنیدادهای ویرننی هس ند که 



 

 یحال  عاطفکنید تا   نیگزیجا ی می توانید دتریمف ایکه چه فدر مثب    د یریوگ   میتصت   وعد از نوشت ن حس خود،

 یشت ا ارزشت یهادهیا  یورا که آن شتخ  د یفدر کن  ندهیا  یکندا وه عنوان مثال، وه جا جادیشت ا ا  یورا  یوه ر

که در حال  مع کردن   شتودیکه شتخ  م وجه ن   د یآن فرض کن  یوه جا د یریگ و  میتصت   د یتوانیم ست ،ی ائل ن

م دن است  وه    د،یکن نیگزیشتدل جا  نیاف د، فدر خود را وه ا  یاتفاق م نیا اگر دفعه وعد که اشت است  صتحب 

مشاوه    یدر مو ع  ،ندهیکه در آ د یریوگ   میتصت   ،یدر نها  اد یکنیا کنجدانی    یه دل ، حسطرد شتدنحس   یجا

مثلا ن  ی    اد یرا ام حان کنن م عهد شتوید که ح  ا رف ار جدید   د یداشت ه واشت  ن ستازنده ای  چگونه رف ار م فانت

 رتان وازگردید،  وه دف    بل از ایندهکه  ید واشت  جستور  یوه اندازه کاف،  د یمواجه شتد  یمشتاوه   ینضتعدر آینده وا 

 نیشتود، وناورا  یم  یما من ه  یوه رف ارها   ا یما مست ق  احستاستاتیدا  که اف اده است  وا ان صتحب  کن  یدرواره اتفا 

 امیده رییآنها را تغ س ند،ین د یمف مید ید ین ن   د یق توصیف کنیمآنها را  میمهم اس  که و وان

وپرستید ستپس آنرا   از خودرا   یست الخود را ودین صتورت نیز انجام دهید: او دا   رنزانه  رنیدادنگاری  د یتوانیم شت ا

ورای آن ستوال را فهرست  کنید ن آنها را یادداشت  ن ائیدا   یاح  ال  یهااز پاستد  یرخوررستی کنید ن در نهای  و

که دنس    یکسان  یعوامل اس رس زا اس  ن ورا ایمشدلات  وررسی  وه چالش ها،  یدگیرس   یراه موثر ورا  کی نیا

ه یشته افدار نگران کننده  که   یکستان  یورا  نیچنمشتدلات را حل کنند ن ه  ایفدر کنند  وه مستائل دارند از  بل  

  رهیمد   ن یجلسه ه  نیچگونه در ا"  از خودتان وپرسید:وه عنوان مثال، م دن اس     وسیار کارساز اس ا    ای دارند،

م دن   یدردهایاز رن  یورخ  د یتوان  یآن ن   م  "کنم؟  تعاملاست ،    یوا ه دارم که در حال حاضتر از من عصتبان

که  صتد انجام   د یان خاب کناز فهرست  خودتان  را   یا دام  د یتوان  یم  ،یا در نهاد یگف گو وا ان را فهرست  کن  یورا

 اد ین در زمان مناسب آن را اجرا کن د یآن را دار

ج له وا این   کیرنیدادنگاری رنزانه این است  که    یورا  گریراه ستاده د  کیدر صتورتی که زمان ویشت ری دارید،  

،  گی )افستترد د یکه دار  یاحستتاس کل  یکل ه ورا  کیکنمااا« ن ستتپس   ی»امرنز احستتاس معبارت ونویستتید که  

ستپس کل ه نوشت ه  ا کنید   ینقاشتحس خود را    د،یاگر هنرمند هست   ایونویستید (  رهین غ  ،یجی، گی، شتاداضتمراب

در   ریتجروه اخ ای  دادیرن  کی  جهین حس شت ا،   نیا ایا آد یدار  یاحستاست نیچرا چن  کنید شتده یا نقاشتی را وررستی 

 ای  ،ی است  که مدت زمان طولانی است  که تجروه اش می کنید یخلق ن خوحس شت ا،   نیا ایشت است ؟ آ  یزندگ

احساس  کی نیاگر ا  اق؟یور اش   یمب ن ایور ترس اس    یاحستاس مب ن  کی نیا ایاست ؟ آ  دتریجد   رییتغ  کی نیا

را وه    یذهن  رییتغ نیا د یخواه  ین چگونه م د،یداشت ه واشت  یدر عوض چه احستاست  د یریگ  یم  میاست ، تصت   یمنف

 کند؟ جادیا در ش ا د یخواه یرا که م یاحساس سازنده تر که پیش وبرید تر  یکارورد ایمثب   حسیس   



 

  یدن فعال  نیاپیشنهاد می کنم که افدارتان را وه صورت دس نویس رنی کاغذ ونویسید ن آنها را تایپ ندنیدا  من  

  ی  یافراد را در نضتع  رنیدادنگاری دست نویسکه   رستد یدارند، ن وه نظر م یمخ لف مغز شت ا دست رست  یهاوه وخش

 م فانت از زمانی اس  که این کار را وا رایانه انجام می دهیدا که  دهد ی رار م

  یارتباط نا ع   یور رار  یما ورا  ییچگونه ور توانا  ندهیوحو خواهم کرد ن ا  شت ریو  یدر مورد فنانر  ،یدر فصتل وعد 

افدتار ن   د یتتوان  یخود، وه ر م  یهتا  ین شتتتنتاخت  نتاامن  شتتت ریو  یگتذاردا وتا خودآگتاه  یم  یمنف  ریتتأث  گرانیوتا د

ا در  د یمبارزه کن  یشتدن در پشت  فنانر نهانپ ین وا جنبه ضتد اج  اع  د یمن قل کن  گرانیاحستاستات خود را وه د

ن   د یده  شیاع  اد وه نفس خود را افزا  ،ترستتناک  یکه وا انجام کارها  کنمیم  قی، من شتت ا را تشتتووعد    فصتتل

 اگذارمیوه اش راک م د یجد  یزهایچ عیسر یریادگی یرا درواره نحوه آموزش مغزتان ورا یقاتیتحق

 نکات کلیدی فصل اول 

 ادیز  نیتعادل ورهبری از طریق گوش دادن یعنی ایجاد  گوش دادن است ا   قیاز طر  یآرام، رهبر  یرهبر ✓

 اطلاعاتا  یصحب  کردن ن وه اش راک گذاش ن کاف

 اس ا رییتغ ی درت ند ورا یاوزار یدادنگاری رنزانهرن ✓

 :رنیدادنگاری رنزانه یورا یشنهادیپ یها راه ✓

o فی توصت  یکل ه ورا کیشتده است ا در شت ا   یاحستاس منف  جادیکه واعو ا د یستیونو  یزیدر مورد چ  

شتده  یمنجر وه آن حال  عاطف  یکه چه فدر د یکن  نییا تعد یاحستاس خود در آن لحظه مشتخ  کن

در خود    یمثب  تر  یحال  عاطف  تا د یریوگ   میمثب  تصت  نیگزیفدر جا کیاست ا ستپس، در مورد  

م فتانت    یرا وته گونته ا   یتآن مو ع  توانستتت ته ایتد کته چگونته    د یتنک  نییتع   ،یتدا در نهتایتکن  جتادیا

 کنیدا   یریمد 

o   ا وه عنوان مثال، ونویسید را   یستپس چند پاستد اح  ال  وررستی کنید آن را  د،یستوال وپرست کیاز خود

  "؟ تعامل کنماست ،  یوا ه دارم که در حال حاضتر از من عصتبان  رهیمد   ن یجلسته ه  نیچگونه در ا"

 د یخواهکه کدام را اجرا   د یا ان خاب کند یگف گو وا ان را فهرستت  کن  یستتپس چند رنش م دن ورا

 کردا

o احستاس  یکل ه ورا  کیکنمااا« ن ستپس   ی»امرنز احستاس مج له وا این عبارت ونویستید که    کی

حس  د،یاگر هنرمند هست  اونویستید ی(  رهین غ  ،یجی، گی، شتاداضتمراب،  گی)افسترد د یکه دار  یکل

؟ د یدار یاحستاست  نیچرا چن  ستپس کل ه نوشت ه شتده یا نقاشتی را وررستی کنید ا  کنید  ینقاشتخود را  

 تغییری مثب  در خود ایجاد کنید؟سپس تص یم وگیرید که آیا می خواهید 

 



 

 با تکنولوژی  توسعهفصل دوم: 

 گاندی  ا«یکن  یم  یکه انگار تا اود زندگ اموزیو یا طوریریفردا و  اس  کن که انگار  رار یزندگ یطور"

 ی در مورد حوزه ارتباط  ی، وحثوودیم  یمحل  یانج ن تجار وا اعضای یککاری  ناهار   در حال صترفکه   یدر حالما 

م خصتتصتتان  از   یاریاگرچه وستت  ممرح کردم کهمن  در این وحو،  شتترنق شتتدا   رنزافزنن امرنزی  رییدر حال تغ

خود    در صتتنعتا  ک ک کنند   شتتانیهاوه ستتازمان  ینیوشیپو وانند از طریق  ارتباطات ن رهبران دنستت  دارند  

  ریی اس ا چشم انداز ارتباطات ه چنان در حال تغ  زیالعاده چالش ورانگ فوق  این کارواشند، اما امرنزه انجام    ش ازیپ

کند   یخوشتحال م،  کند   یشتگف  زده مما را  که ه چنان    است   ید یجد  های  یفنانر  ن عل  اصتلی این امر،است ، 

 هم ناراح ا ین گاه

مهم است ا  اریشتغل ما وست  ی رار گرف ، اما ورا  یفنانر  یهاشترف یپ نیآخر  انیدر جر  توانیم  یاگرچه وه ستخ 

ها از آن  توانند یم م خصتصتان ارتباطاتکه    آنرند یرا وه نجود م ید یجد   یاوزارها  ر لحظههتدنولوژی،  ستازندگان 

از   یارین وست  شتودیما م  یهاشترک  ای  انیمشت ر  شت ریو  یواعو ستردرگ  ورخی از این تدنولوژی هااست فاده کنند،  

طور م ثر  نکتارمتان وتهرا در کستتتب  رنیته هتا ن رننتدهتا نیدتریتجتد   میتوانیکته چگونته م  داردیمتا را وته تعجتب نا مآنهتا 

  م،یدار ازیکه ما ن  ست ند ین  یزیآن چ  قا ید   یدارند ن ورخ  یاز اوزارها ن خدمات وا هم ه پوشتان  یاریا وستمیوگنجان

 تا در نهای  تصتت یم وگیریم که    میده  یادامه م  صتتنع در خود    گرانیارتباط وا د  یما ه چنان وه ور رار نیوناورا

هر چه "حل می کندا ما ه واره در حال    !(یگذار هینجه مشتدلات ما را ودنن فشتار )ن سترما  نیوه وه ر  یزیچه چ

 ا"پیش آید خوش آید هس یم

که چگونه   میدر نظر داشتت ه واشتت د ی، وایی که ما داریماز ان خاب ها  یادین تعداد ز  ادیز  اریوستت یاوزارها  وا نجود

عنصر   نیگذاردا مخرب تر  یم  ریفرد تأث  کیسازمان ن    کیجامعه،    کیور ما وه عنوان    یه ه فنانر نیاس فاده از ا

ما که    یا زمانما نارد می کند   یفرد نیارتباطات و  وهاستت  که    یآشتتدار  صتتدمه د،یجد   یها  یاز فنانر  یاریوستت

کردن، دنبال کردن، ارستال    یی، توهای فضتای مجازی  ی، دنست ها  نکیلدنبال کردن  ن   خود را صترف    شت ریو

ا کنفرانس  مهارتهای اج  اعی ن ارتباطی ما ن ی تواند ک دی ورای ما واشتتد   م،یکن  یکوتاه م امین پ لی یا  امک،یپ

را  یاز اطلاعتات غن  یورخ  در این نوق ارتبتاطتات هم، ه چنتان متاپلته وتالاتر استتت ، امتا    کیت  ین ت تاس تلفن  ییدئویتن

 امیده یاز دس  م مینینش یاتاق وا هم م کیدر  یکه ن  

 پیش ورننتدا امتکیتپ  ایت لیت یا ت تایتل دارنتد وتا  ارتبتاط رندررن،   یور رار ایتمواجهته وتا مشتتتدتل    یمنفعتل وته جتا افراد

 یمن ورا  هیتوصتتورادرزاده ام وه من گف  که    را یاخمع ول شتتده اندا   ریغ  زین  سیدستت  نو  یها ادداشتت ی  یح 

 سیشتغل رستاندا رئ نیان را وه ا  ، عاملی وود کهیاز مصتاحبه شتغل پس  سیتشتدر دست  نو  ادداشت ی  کیارستال 

ارستال مصتاحبه  تشتدر ورای    ادداشت یکستی وود که  تنها    ،یشتغل  یاز نامزدها  یگرنهوین  وه ان گف  که ان  دش یجد 



 

ه وود نلی این امر در ن   گذاش   قهید   کی ر از که ان شاید ورای ارسال این یادداش ، ک   است کرده وودا درست   

، اما صترف زمان،  این امر وه نظر، کاری آن یک واشتد امرنز    یایدر دن  شتاید  دنیای امرنزی وستیار ارزشت ند است ا

 داردا  یهنوز اه  گرانیتلاش ن فدر در تعاملات ان وا د

 ییاجرا  رانیشود که وه مد   یاز من خواس ه م  یگریاز هر زمان د  شیم وجه شدم که و  ،ییاجرا  کوچ  کیوه عنوان  

 نیکه وه ر  میوه شت ا وگو نانیوا اط   توانمیخود را وهبود وخشتندا م  یفرد  نیو یارتباط  یک ک کنم تا مهارت ها

شتناستایی خود را   یهای( ناامن2  م،ی( خودمان را وه ر وشتناست1است  که   نیا  یارتباط یهاوهبود مهارت  یها وراراه

کته متا را   می رار ده  ییهتا یت( خود را در مو ع4ن   م،ی( شتتتجتاعتانته ارتبتاط ور رار کن3  م،ین آنهتا را ورطرف کنکرده  

 اتیعناصر را وا جزئ نیاز ا کیتا هر    وه اندازه کافی ن   اخ صاص می دهما من  کشند ین وه چالش م  ترسانند یم

 دهما حیتوض ش ریو

استت  که من   یزیچ نیاستت ، ن ا  یجانیهوش ه  یستتنن ونا  یخودآگاه  انل در مورد خودآگاهی صتتحب  کنیم:

خودمتان را  د یتوتا  م،یخودمتان را وه ر درک کن  ندتهیا  یا ورامیآن را وهبود وخشتتت  میتوانیاز متا م کیتمع قتدم کته هر 

وه اندار خود وپردازیم، وا خودمان رنراستت  که م دن استت    یین در مورد نقاط ضتتعف ن  وت خود ن جا  مینیوب

خودآگتاهی را اینچنین تعریف می کننتد:  "2.0 یهوش عتاطف"  ، نویستتتنتدگتان ک تاب  10وزین گر  یورادور  وتاشتتتیما

 سترچشت ه این احستاستاتخود ن   یاز احستاستات مثب  ن منف  ین    "اد یوشتناست د یخود را آنگونه که نا عا هست "

  یوهبود م  خواهان آنها هستت یم،ن    میدار  ازیارتباط وا آنچه در رناوط ن  یور رار  یما ورا  ییتوانا  م،یکاملا  آگاه واشتت

 ااود ی

ن مالک آنها   مینیاست  که آنها را وب  یضترنر  ان،یها  یوه ناامن  یدگیرست  ی، وراین مستنله، ناامنی های ماست دنم

که ورخی افراد تیم، اع قاد دارند که مهارتهای والایی نستب    شتنومیم  رانیمدرر از مد   ی یشتدا  من ه یشتها میواشت

درخواست  وه هم تی ی های خود دارند ن ویشت ر از وقیه در کارهای تی ی مشتارک  دارندا چنین افرادی مع ولا  

را   یش ریو  یکارها  د نتوانید ن مندار ییوالا اریع لدرد وس  اع قاد دارند که  رایز  دارند  یحقوق ن ارتقاء شغل  شیفزاا

را وا آنها ممرح  موضتتتوق    نیکه چگونه ا، در حالیده چنین نیستتت ندا مدیران چنین افرادی، ن ی دانند  انجام دهد 

 کنند چون خود افراد عدس نظر مدیر فدر می کنند پس پذیرش نخواهند داش ا 

افدار ن  از طریق در میان گذاش نرف ار شجاعانه را نه تنها   میتوانیما مین مورد، داش ن رف ار شجاعانه اس ا  سوم

تا درک    ردآغاز ک  گرانیوا درخواست  وازخورد از دمی توان این کار را  ولده    ،انجام دهیم  گرانیاحستاستات خود وا د

 نیاز سترپرست  خود ن ه چن ،مدیر دیگران هست ید اگر   اکه در آن  رار گرف ه ایم  میداشت ه واشت  نقمه ایاز   یوه ر

ه دار زیر مج وعه ندارید اگر   "واشتم؟  یوه ر  ریتوانم مد   یچگونه م": د یوپرست  د یکن  یکه ور آنها نظارت م یکستان

 
10 . Bradberry and Greaves 



 

مردم وه    رایز د،یوار نپرست کیا فقط  د یدر نقش خود م ثرتر واشت  د یتوان  یکه چگونه م د یاز سترپرست  خود وپرست

وازخورد    اف یکه شترنق وه در  یتا زمان د،یهر ماه وپرست وه پاستخی شتفاف ن مصتادیق ورستندادارند تا   ازیزمان ن

 اد یکن یمشخ  ن ع ل

وه ما   ا این گزینهکشتند ین وه چالش م ترستانند یکه ما را ماست    ییها یدادن خود در مو ع   رارچهارمین مورد،  

وافق  وا مثالهای این گزینه عبارتند از ما  میرشتد کن  یان از نظر حرفه  میاع  اد وه نفس داشت ه واشت  کند یک ک م

 وه عهده گرف ن مستنولی   ،  است   یریادگی  نیازمند که    رهیمد  ن یه  ی درست   رش یپذ ،  زیچالش ورانگ   عیترف  کی

 ورای ارتقاءا  جدید  شهر کیوه نقل مدان  ای، حوزه کاری خودرشد 

 یزهایچ  عیستتتر  یریادگی  یولدته مغز ما را ورا  کننتد،یم جادینه تنهتا اع  تاد وه نفس ا  یریادگیت  یهافرصتتت  نیا

مفهوم را   نیهر دن ا  «11گذاری کنجای ن »  دهد«یم  رییکه خود را تغ  ی»مغز  یهاا ک تابدهنتد یآموزش م  د یتجد 

ها ک اب نیوهبود وخشتدا ا  یریادگی  یمغز ما را ورا  ییتوانا  تواند یم د یجد  یزهایچ  یریادگیکه    دهند یم  حیتوضت

کنند که مواجهه    یادعا م  ستندگانینو نیا اپردازند یم د یجد   اتین ناکنش مغز وه تجرو   هیستینورنپلاست   یوه وررست

 یرهایدهد ن مست  یرا شتدل م  ید یجد  یعصتب  یرهایمست  ،یریادگی  یمدرر ورا  نیت ر ن د یجد   یزهایمدانم وا چ

را   د یتتوانتد دانش جتد   یمغز متا وه ر م  م،یکن  نیرا ت ر یریادگیت  یهتا  کیتکنتدا اگر انواق تدن  یم   یتموجود را تقو

 اردیآن را وه کار گ حفظ کرده ن ع لأ

دننالد   لیا نمیشتویمستلط م  هاور آن  ین در نها  میوخشتیها را وهبود ممهارت  است  کهمدرر   نیت ر  قیتنها از طر

شتت ا آغاز  امنمنمقه   یدر ان ها  یزندگ"  ویان می کند که "مدال ات وا خدا"مج وعه پرفرنش    ستتندهینو  ،  نالش

 این حرف وسیار وجاس ا  "شودا یم

امتا اج نتاب مهتارتی در آنهتا نتداریم، اج نتاب می کنیم  کته    ییکتارهتا  وراح ی ازمتا    د،یتجتد   یفنتانرامرنزه وته ک تک  

شد  د یم وجه خواه  شوید،رنورن    زیچالش ورانگ    یوا مو عهر زمان    ندهیاس ا در آن مسدن  چسب زخم    کیصرفا   

وه    ند یناخوشا  یانجام کار  یخود را ورا د یریوگ   میتص   ندهیمگر ا ورای چنین مو عی هایی آمادگی کافی نداریداکه  

ما نباید خودمان را پشت  رستانه های الد ریدی پنهان دشتوار رن در رنا    یمانند انجام مدال ه کار د،یچالش ودشت

خود   ،یم ن  یها امین پ لی یارسال ا  یوه جا  ضترنری اس  کهوردا    یم  نیرناوط ما را از و کنیما این کار وه تدریج

ا  م یتلفن ارتباط ور رار کن  قیاز طر یح   ای  ،ییوید ین ای  یتا در صتورت امدان، وه صتورت حضتور میرا وه چالش ودشت

  یم   وه نفس اع  اد عدمشتتودا اج ناب منجر وه    یموه نفس  منجر وه اع  اد   ،چهره وه چهره ن دشتتوار  یگف گوها

 شودا

 
11 . Make it Stick 



 

ر فصتل  ، درناوط ما مخ ل شتود  میاجازه ده  ندهیودنن ااست فاده کنیم    یاز فنانرم وجه شتدیم چگونه  اکنون که  

اطرافیان ما اجباری در جلب اع  اد   ندهیا یوه جا  میشترنق کنوه نفس  که چگونه وا اع  اد   دهمیم  حیستوم توضت

 ما داش ه واشندا 

 دوم  نکات کلیدی فصل

 اس ا یفرد نیکردن ارتباطات و ی روان ،د یجد  یها یاز فنانر یاریوس عوارض نیاز مضرتر یدی ✓

پناه می    امکیپ ای لی یارستتال اوه  رندررن،   اتارتباطن ور راری   مستتائلمواجهه وا   یوه جامنفعل    افراد ✓

 ورندا 

 داردا  یهروانانه ه چنان اه وه صورتی مزمان، تلاش ن فدر  ارتباطات خود، تخصی وهبود ورای  ✓

رفع    شناسایی، پذیرش ن( 2( درک وه ر خود،  1عبارتند از:    یارتباط  یهاوهبود مهارت  یها وراراه  نیوه ر ✓

ن   ترستانند یکه ما را م  ییها ی(  رار دادن خود در مو ع4ارتباط شتجاعانه، ن    ی( ور رار3  ان،یهایناامن

 اکشند یوه چالش م

وهبود وخشتتدا  رار   یوه طور کل  یریادگی  یمغز ما را ورا  ییتواند توانا  یم د یجد   یزهایمنظم چ  یریادگی ✓

را  ید یجد   یعصتب  یرهایمست  ،یریادگی  یمدرر ورا نین ت ر د یجد   یادگیری هایگرف ن مدانم در معرض  

  م،ینک  نیرا ت ر  یریادگی  یها  کیکندا اگر انواق تدن  یم   یموجود را تقو یرهایدهد ن مستت  یشتتدل م

 اردیرا حفظ کرده ن ع لا  آن را وه کار گ د یتواند آن دانش جد  یمغز ما وه ر م

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 با اعتماد، شروع کنید : سومفصل 

اس  که ه ه رناوط را  یاساس یاصل ، اع  ادارتباط موثر اس ا  یعنصر در ور رار نیتر یضرنر ع  اد اس ا ا ی اع  اد چسب زندگ

 اس فان کانی  داردا ی نگه م

که وه گف ه محققان واعو کاهش   ییرف ارهادر این فصتتل،    م،یکنیم یموضتتوق اع  اد را وررستتدر این فصتتل،  ما 

 داده می شتودنشتان   در این فصتلا  تبیین می شتودرستاندن وه رناوط  بیاز آست  یریجلوگ  ین چگونگ   شتودیاع  اد م

خواهم داد که    حیمن توضت وستیار مه  ر ن وه ر از سترپوش گذاشت ن ور آنهاست اکه چرا اع راف وه اشت باهات خود  

 ک ک کندا گرانیاع  اد وا د جادیتواند وه ما در ا یم ،یاج  اع یآگاه ژهین وه ن ،یجانیچگونه هوش ه

 "هیچ کساع  اد ندارما  یمن وه کس"یک وار، یدی از مراجعانم وه من گف :

 ؟یاع  اد هس  قیتو لا ایآ دمیان پرس  از

 "الب ه که نه!"ا د یولند خند  یصدا وا

  "چرا که نه؟" دمیپرس 

  یتا وه آنچه م   میگو  یخواهند وشتتنوند وه مردم م  یکارشتتناس ارشتتد هستت م! آنچه را که م  کیمن  ":جواب داد

 "خواهم ورسما

 "اف د؟ یم یچه اتفا  صحب  کنی ییگشاده رنوا صاد انه ن  کنی ن وا آنهااع  اد  گرانیاگر وه د": دمیپرس 

ن وه آنها اجازه دهد    یاز مردم را آزار م  یاریوستت  ،یا  یل یو  حس نیخواهند شتتدا اآنها از من م نفر  ":  جواب داد

 اع  اد کنندا گرانیوه دن ی دهد که 

ترستناک واشتدا وا   اریوست  تواند یم  تانیخود نا ع یافشتا  در خصتوصنبودن ن مردد وودن    یدنست  داشت ن احستاس 

 را از صورت خود ورنداریدا اگر نقاب    د،یدنس  داش ه واش را  خود    ینا عا خود نا ع  د یتوان  یحال، ش ا هرگز ن   نیا

دارای    ،ستخ  است ا اگر من خودخواه اریوست هست ند  اول اع  اد   گرانید  ندهیاگر من  اول اع  اد نباشتم، تصتور ا

وانر خواهم داش  که دیگران نیز چنین هس ندا این افدار هس م،   یپنهان  یها  زهیانگ   یدارا ای  شخصی ی ساخ گی

ما خودمان واشتیم، انستانی عادی که اگر    میکن  یفدر مانستانها  ا ما میاع  اد ندن  گرانیشتود وه د  یواعو مودوینانه  

را   یشتاد  نیشت ریوزرگستالانه از خود که و  فیتعر  جادیتفدر کودکانه ن ا نیتو ف ا  یگرف ن ورا  میتصت هست یما  

 م،یکرده ا  یمخرب زنتدگ  فیتعر نیوتا ا یمتدت طولان  یدلهره آنر استتت ا متا ورا یآنرد، گتاه  یمتا وته ارمغتان م  یورا



 

آنرا که   د یهست   اومه ایدر رمب نی ور این تعریف اشت باه،  رستدا اگر در حال حاضتر   یم  یوه نظر نا عتعریفی که  

 شودا یوا اع  اد شرنق ماین کار ا د یریخود را پس وگ  یزندگ د یتوان یم، د یخواه ین 

نجود دارد که خوانندگان   12اع  ادشتناستی: علم ن هنر راهبری تیم وا والاترین ستمح اع  ادوه نام    یک اب عال  کی

اع  اد آنها را جلب  د یکه وا  ند یگو  یم  شتهیمردم ه  !ید یکند وا اع  اد شترنق کنندا درست  شتن  یم قیرا تشتو

  "م یوا اع  اد وه طرف مقاول شتترنق کن"  :دارمدنستت    شتت ریو  یلیرا خ  13نیفاگرل  چاردیر  دردیمن رننلی  ا  د یکن

وا  نیوناورا  د،یخوب، مح اط ن  اول اع  اد هس   یش ا فرد  کنمیمن فدر م":  مییگوودین نحو که وه طرف مقاول و

اع  اد که می توانید وه من  هست م  یمن هم آدم خووخودم را وه شت ا نشتان دهم تا وبنید که    خواهمیشتجاع  م

 ". کنیدا

اع  اد کردن وه ه ه مردم  کنم؛    یم یشتوخ  آستیبی ندیده امادهم ن هرگز    یکار را انجام م نیمن وه طور منظم ا

هم کار درست ی نیست  نلی وه نظر من، ح ی اگر آستیب هم وبینیم، وا زهم ارزشتش را داردا در نا ع این اع  اد 

اگر من از مردم ان ظار   رخ می دهداشتده است  که وه سترع    یمدت  ین طولان قیاغلب منجر وه رناوط ع   کردن

رنند   نیا  انرم،ین آنها از من ان ظار داشت ند که اع  اد آنها را وه دست  و  انرند یداشت م که اع  اد من را وه دست  و

ها را   نیان ظار وه ر  ندهیا  یوه جا ،داشت ه واشتیم ینیودو  ایستوء ظن  اگر وه ه دیگرا می شتد تر    یطولان اریوست

 کنندا ان یخ اوه م ایخراب کنند  دیگران کارها راکه  ه یشه نگران خواهیم وودم، یداش ه واش 

اگر وه کستی اع  اد کنید ن از ان ان ظار داشت ه واشتید که  اول  نیکنند، وناورا  یمردم اغلب ان ظارات ما را ورآنرده م

 ارا پیش خواهد گرف رف ار  نیه اع  اد واشد، اح  الا  

ما اغلب محیط کار شتاید کارستاز نباشتدا خوب است ، اما در    یرناوط شتخصت  یکه اع  اد ورا  د یاست  فدر کن م دن

ه داران  نیا لازم است که    د یفدر کن  اگر نیوناورا  م،یشتناستیکه هنوز آنها را ن   میشتویاست خدام م  ییهامیدر ت

 اس ا تریاو دا اع  اد ش ا را جلب کنند، منمق د یجد 

 که: د یواش  "نفر نیانل"کنند که  یم شنهادیپ ،14کوزس ن پوسنر ،"یچالش رهبر" یک اب عال سندگانینو

 در مورد خودتان ن اع قادات ان، وه دیگران اطلاعات ودهیدا  ✓

 وه اش باهات خود اع راف کنیدا ✓

 د یکن قیرا تصد توسعه فردی وه  ازین ✓

 از دیگران وخواهید وه ش ا وازخورد ودهند: مثب  یا منفی ✓
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 د یگوش ده ند یگو یم گرانیوا د   وه آنچه د ✓

 اد یوه جلسات مهم دعوت کن را علا ه مند ن ذی نفعان افراد  ✓

 دیگران مفید اس  وا آنها وه اش راک وگذاریدا  ایاطلاعاتی را که ور ✓

 اد یکن قیرا آشدارا تصد  گرانیمشارک  د ✓

 اد ینشان دهرا  تاننظر ت ایل خود ور تغییر ارائه می دهد  یخوو دهیا یگریکه شخ  د یزمان ✓

 از حرفهای منفی درواره دیگران، خودداری کنیدا  ✓

 نشان ودها آن را در ع ل ن " میوه آنها اع  اد کن میتوانیما م" وگو ✓

واعو می شتود که آنها از انجام نظایف خود   ،والا ست یدر ل مورد اشتارهاز موارد    یورخطبق اذعان مراجعانم، فقدان  

 یاشت باهات خود را  بول ن   مردماست  که   نیدهد ا  یآزار ماجرایی را    رانید مواردی که ماز   یدیسترواز وزنندا  

 "ارا ور زوان ن ی آنرند  "م اسفم"کنند ن 

 زندا یم بیاس  که وه شدت وه اع  اد آس  یزیچمورد دن  نیا

  یزات ی معه تجه  کیرنز م وجه شتتد که    کین ا  اهستت م یشتترک  ستتاخ  ان کیدر   ییاجرا  ریمد   کی  کوچمن  

 دیرست  یا ناضتح وه نظر مآن  معه وستیار گران وود  راتیکندا تع  یکار ن   یفرن رف ه ن وه درست   یستا  رد نیستنگ 

راننده اندار زمانی که این مدیر از راننده توضتتیح خواستت  استت ا   خورد کردهمحدم ور  اریوستت  یزیکه راننده وه چ

چک کنند ن  را  ها  نیدنروتا  ت اس گرف     یوا صتتاحب ستتا  ییاجرا  ریشتتده استت ا مد  یکه مرتدب اشتت باه  کرد

 اد یگو یداد راننده درنغ م ینشان م دنروینها

صتتدا   ان ن شتتدم، اما   یم د یگف ، ناام  یرا م  ق یاگر ان حق"گف :   ییاجرا  ریما، مد   کوچینن  یدر جلستته وعد 

که م دن است  درنغ گف ه واشتد ن هست م    بلینگران دفعات    نلی الانا  ووداح رام    یم  اولااشت باه، وراع رافش وه  

که هرگز ان   دانست می، اما از آن زمان مندردم  راما من  ان را اخد یدرنغ وگو  ندهیم دن است  در آ  یچه زماناینده  

 ". وه ان اع  اد کنم توانمین  گرید رایز ،خواهم دادرا ارتقا ن

وه وهبود داشت ه واشتند ن   یازیکنند ن  یهست ند که فدر ن   یاغلب ه ان افراد  رند،یپذ  یکه اشت باهات را ن   یکستان

  اف یکه آن را ناخواس ه در یوه درخواس  وازخورد ندارند، ن هنگام  لیکنندا آنها ت امی  وا وازخورد سازنده مبارزه  

ن   یناکنشتت  -دن کل ه    نیا دانند   یا من مع قدم اکثر مردم ن ع ل می کنند   یتدافع ای  یکنند، اغلب ناکنشتت  یم

  یا اگر کستیعنی توجیه کاری که انجام داده اید ع ل دفاق از خود است ،   یوه چه معناست ا حال  تدافع  -  یفعاد ت

حال    ،، صتحب  دیگران را  مع می کنید که م وجه شتده است  که شت ا مرتبا  در جلسته کارمندان د یوه شت ا وگو

متدام در حتال حرف زدن    گرانید  رایوزنم ز  م راتوانم حرف  ین   ختب، من"استتت :    نیوته ا  هیتشتتتب  یزیچ  یتتدافع



 

ن   د یکن  یخود دفاق م  زیآم  نیشت ا از رف ار توه  ". شتوم  دهیرا  مع کنم تا شتن آنها  حرف د یمن وا نی، وناوراهست ند 

 کندا یم هیآن را توج د یکن یکه فدر م د یده یارائه م یلیدل

 درخواستت  ایفرد    دگاهیودنن توجه وه د  می شتتودوه آنچه گف ه  استت     یناکنش منف  در حقیق ،  یرف ار ناکنشتت

من رف ار    شتهیواشتد: »تو ه   نیم دن است  ا  یپاستد ناکنشت  کیمثال،   نیا در ه طرف مقاول وه تنظیم رف ارتان

از ح له وه من   ا دست د ییگو ی وه آنها چیزی نشت ا این کار را انجام می دهند نلی  هم   گرانی! دمی وینی فقط را  

 وردار!

پاستتد   موردستته   نیوا ا  یکنم وه هر نوق وازخورد منف  یم شتتنهادیپ  ،یناکنشتت ای  یاز حال  تدافع  یریجلوگ  یورا

 :د یده

 کنید از آنها تشدر  ✓

 وه مو ع معذرت خواهی کنیدا ✓

 در مورد وازخورد ارائه شده، وه دنبال کسب اطلاعات ویش ر واشیدا  ✓

 ار یتوستتت می کنمرا  مع   دیگران  یهتاکته صتتتحبت  یوته من اطلاق داد ندتهیاز ا":  د ییتوگو  د یتتوانی، موتالا  در مثتال

ا د ییوه من وگو  شتت ریمورد و  نیکنما در ا  یکار را م  نیکه دارم انبودم  م وجه  نا عا  م استتفم؛ من   یلیم شتتدرما خ

ن وا ملاحظه   رمیوگ   راخودم  وعد از این جلوی  کنم    یم ی؟ من  معا ستعاین کار را انجام می دهم شت ریو  یچه زمان

دیگران یا که وه    د یدهم، لمفا  م دوانه از من وخواه  یکار را انجام م نیا اتدر جلست  دنوارهکه   د ید ین اگر د تر واشتم

 ". د یم م نون که وهم گف هک ک خواهد کردا واز نیا اد یکن صحب  ان را ت ام اجازه ودهمش ا 

دهند، از این کار خودداری  اع بار   دیگرانوه   د یکه وا ییگذارند ن در جا یکه دانش خود را وه اشت راک ن  یکستان

است  که ع وما    یزیچ  ین اع بار طلب  یخودخواه نیهست ندا ا  یمحدندکننده شتغل  یرف ارها  ریدرگ  زین  می کنند،

  یم   درنغدهد فقط وه خودش    یرف ار را انجام م نیکه ا  یفرد  نیه ستتالان شتتناخ ه شتتده استت ، وناورا  نیدر و

  قی تشتواز دادن اع بار وه دیگران خودداری کرده ن آنها را ن    میخود نباشت نانیدنبال آموزش جانشت  وه ا اگر ماد یگو

 انداریم یرهبر یها یژگیندر نا ع  ،ندنیم

وه آموزش  ستال ها ، در جلسته کوچینن در مورد  یدی از مدیران صتحب  کرد که  یرناوط ع وم  رانیمد ستوپرنایزر  

پس رف  در ه ان شترک ، شترنق وه  کار دهه   نیپس از چند این فرد  مورد اح رام وودا   ارین وستپرداخ ه وود  افراد  

  انکرد،    یرا ترک ممحل کار خود    یحیتوضت چیودنن ه  یطولان یدنره ها  یکرد، ورا  یستخ  کار ن   گریان دکردا  

ه دارانش می گف  خودشتان مستائل را وفه ند وه جای اینده کرد، ن وه    یداد که وه آنها ع ل ن   یم  یی ول ها

می  اح رام داشتتت نتد ن وته ان  اع  تادوته این فرد    ان کته  بلا  میت  یضتتتادریتاونتدا اعآنهتا را کوچ کنتد تتا پتاستتتد هتا را 



 

در صتورتیده وه  که ان داشت   یدانشت  ان را اخرام کردا  ین سترپرست ش در نها  ند کرد   یشترنق وه شتداگذاشت ند 

دلیل   د ین وا  شتود،یچرا اخرام م  داند یان ادعا کرد که ن ا  وود  دهیفا  یشترک  و  یورااشت راک گذاشت ه ن ی شتد، 

 شده وودا رید یلیخ گریداد، اما د تدافعیان ولافاصله پاسد اخرام ان توضیح داده شودا 

  ژهین وه ن  یجانیهوش ه ازمند یدر محل کار، ن  ژهی، وه نوه دیگران  اع  ادهای ناشتی از بیآستپذیرش   یما ورا لیت ا

 ینقش دارد، اما آگاه  است یست یکه در هر ستازمان میریوپذ   میاز ما دنست  ندار  کی چیاست ا ه یاستیست  یآگاه

 ا میکن اع  اد ین چه زمان یوه چه کس ندهیدر مورد اوگیریم  یع ل  اتیکند تا تص  یوه ما ک ک م یاس یس 

 یمناوع انستان  ریمد ا  شترنق وه کار کردم  یشترک  حقو   کیدر   یاویوازار  م خصت   کیوه عنوان   شیپ ستالهامن  

لبخند ور لب  شتهیا ان ه ن وه اصتملاح، سترند را دست  وگیرم  رمیوگ   ادیرا   مستائل کاریوه من ک ک کرد تا   آنجا

وا  ، وه تدریجداش ما وا گذش  زمان  اددهد ن من کاملا  وه ان اع   یم   یاه  مننا عا  وه    د یرس   یداشت ، وه نظر م

زن مرا کنتار    لیتنک  کیترنز    کیت  ندتهیوفه م چه خبر استتت  تا ا توانستتت مین موانع زیادی در کار ورخورد کردما  

ا ان وه من گف  که ان پشتت  ستتر من کند یم  فیهر لحظه مرا تضتتع  یمناوع انستتان رین وه من گف  که مد   د یکشتت

خنثی می   مدارانوا ستها  یدر جلستات خصتوصت  من  هیجستورانه عل ادعاهایمن را وا   یکند ن تلاش ها  یصتحب  م

 شدم! ریمن م حکندا 

  یاد یتز  یوتا ان نتداشتتت ته ام ن ان کتارهتا  یجز مهروتان یزیدهتد؟ تعجتب کردما من چ یرا انجتام م یکتار  نیچرا ان چن

 ا تا وا ان سازگار شوموود من انجام داده ن وه من ک ک کرده  قیتشو یورا

 یح  لی مدیران ارشتد است  نووده  که من گرف م درخواست  داده   یاویوازار  ریشتغل مد   یمن م وجه شتدم که ان ورا

که ان در ازدنام خود وا مشتدل   دمیشتن ن،یا علانه ور اه وودموضتوق ناراح  شتد   نیا ان از اه وودند وا ان مصتاحبه ندرد

ن   ،وه من یاد داددرس  را    یزهایزد، ه ه چمی  اس ا ان لبخند    یناراض اریفرد وست  کی  یمواجه است  ن وه طور کل

در پشتتت  کرد ن    یم  فیرا تضتتتع  گرانید یوود که وه طرز ماهرانه ا  یفرد در نا ع  اما   د،یرستتت  یوه نظر م  د یمف

 کاش امی  ید یکل رانیرا در ذهن مد ن تردید شک  یوذرهاصحنه، 

که فدر  گرف ه است مورد وحو  رار   یاج  اع  یآگاه  یهاگول ن، م لفه  لیدان  تالیف ،"یهوش اج  اع"در ک اب  

 میریوگ   میتصت   ندهیا  یا وراواشتند شت ا در محل کار   یاستیست  یآگاه یهامهارت   یتقو  یورا  ید ینا عا  کل  کنمیم

ن وانستت ند مردم  ردیم نلی  ک  رنقشتتوه دیگران  وا اع  اد ما اگر    یا ح ی  م،یاع  اد کن  یوه کستت  میتوانینا عا  م ایآ

 امیدرک کن قیافدار ن احساسات طرف مقاول را وه طور کامل ن ع  میکن یسع دارند، واید اع  اد ما را نگه 

 اس : ریشامل موارد ز یاج  اع یآگاه د یگو یم گل ن

 اآنها یرکلامیغ یعاطف یها گنالیکنند ن درک س  یاحساس م گرانیآنچه دکردن احساس   ✓



 

 درک کامل آنها یورا گشوده وودنگوش دادن وا د   ن  ✓

 آنهاا اتیافدار، احساسات ن ندرک  ✓

 کند  یچگونه کار م یجهان اج  اع ندهیدانس ن ا ✓

  دهم،ینجود دارد که هنوز وا د   گوش ن   یام، ن موا عنبوده یعال  یرکلامیغ یهانشتانه  ییمن هرگز در رمزگشتا

 یمنجر وته آگتاه  ادعتا داردکته گول ن    ییا ت تام مهتارت هتادهمیهتا ادامته ممهتارت  نیمنظم ا  نیوته ت ر  نیونتاورا

 یاست  که دن فصتل وعد   لیدل نیه   وه  ن ارتباط مح رمانه داردا قیدر گوش دادن ع   ریشتهشتود،    یم یاج  اع

پردازد تا وه ما   یارتباط مع برتر ن  اطعانه تر م  ین نحوه ور رار  گرانیوه د قیگوش دادن ع   یچگونگ   یوه وررستت

 امین وه آنها اع  اد کن میرا وه ر درک کن گرانیک ک کند خود ن د

 سوم  نکات کلیدی فصل

 امیاع  اد ندن گرانیشود وه د یما واعو م ینین ودو یا  یل یاحساس و ✓

  کردن وه دیگران  وا اع  اد  اع  اد شتت ا را جلب کنند،  گرانید د یان ظار داشتت ه واشتت  ندهیا یوه جا  ین   ✓

رناوط   ایجادفرصتت   اگر این کار را ندنید، ا اما د یریگ  ی رار م  دنید  بیدر خمر آستت  د،یکن  یشتترنق م

 ایجاد شده ور اساس اع  اد را از دس  خواهید دادا  قین ع  یولندمدت عال

 یکست  نیانل"که وه عنوان رهبر، شت ا   کنند یم  شتنهادیپ  "یچالش رهبر"ک اب فوق العاده   ستندگانینو ✓

خوب گوش   د،یخواهیوازخورد م  د،یریپذ یاشت باهات را م  د،یکنیم  ارائه  یکه درواره خود اطلاعات "د یواشت

  وارهدر  ین از صتحب  منف  د یکنیم  د ییرا تأ  گرانیمشتارک  د  د،یگذاریاطلاعات را وه اشت راک م  د،یدهیم

 اد یکنیاج ناب م گرانید

زند ن   یم  بیوه اع  اد آستتندردن، دن موردی هستت ند که  ی  ن عذرخواه اتاشتت باهوه  ام ناق از اع راف  ✓

 واعو ایجاد محدندی  شغلی می شودا 

ع ل   یدهندا حال  تدافع  یم  ارائه  یناکنشت ای  یتدافع، پاستخی ستازنده  یاز مردم وه وازخوردها یاریوست ✓

نستب  وه    است   یمنف  یناکنشت  یا رف ار ناکنشتد یه ارا انجام داد  یکار  توجیه کردندفاق از خود است ، 

 اطرف مقاول وه تعدیل رف ارتان درخواس  ایفرد  دگاهیودنن توجه وه د می شود،آنچه گف ه 

 تشتدر  ، از طرف مقاول خود واو  وازخوردیمنف  یوه وازخوردهانستب    یتدافع پاستد ناکنشتی یا  یوه جا ✓

 اوه ش ا ودهند  ش ریاطلاعات ویا وخواهید ن کنید  یاز آنها عذرخواه کنید یا

وه    ،یجانیهوش ه  ازمند یدر محل کار، ن  ژهی، وه نوه دیگران  نکرد اع  ادهای ناشتتی از   بیآستتپذیرش  ✓

شتتامل  یاج  اع  یآگاه  د یگو  یم یهوش اج  اع  ستتندهیگول ن نو  لیاستت ا دان  یاج  اع  یآگاه  ژهین

 اس : ریموارد ز



 

o   اآنها یرکلامیغ یعاطف یها گنالیکنند ن درک س  یاحساس م گرانیآنچه دکردن احساس 

o  درک کامل آنها یورا گشوده وودنگوش دادن وا د   ن 

o آنهاا اتیدرک افدار، احساسات ن ن 

o کند  یچگونه کار م یجهان اج  اع ندهیدانس ن ا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 کنترل کردن افکارتان  فصل چهارم:

ا  "گرف ه اند میتص در ذهن خود ورای این میزان خوشحال هس ند که ای  من مع قدم که مردم وه ه ان اندازه"

 آوراهام لیندلن

ا این مدل، دهه کرد  میخواه یرا وررس  یشناخ   یاز مدل رف ار  یمند وهره  د یکلما وه صتورت ع یق، فصتل،   نیدر ا

مورد اس فاده  رار می    م،یکنیآنچه فدر م  رییتغ  ین تلاش ورا   یتشخ  یمحققان وراهای م والی اس  که توسط 

در مورد نحوه    یمفصتتل یمن دستت ورالع ل هاا ستت ند ین  د یما مف  یافدارمان وراگیردا علی الخصتتوص زمانی که  

توجه داشت ه واشتید که این   ارائه خواهم کردا  د یمف  ریغ یرف ارها  رییتغ  یورا  یمدل وه عنوان اوزار  نیاز ا  است فاده

 خود ش ا هس ید که تشخی  می دهید رف اری ورای ش ا غیر مفید اس ا 

کن رل وه ر افدار خود    یورا  ید یاز ج لات تاک  میتوان  یخواهم داد که چگونه م  حیتوضتت نیفصتتل ه چن  نیا در

 دهما یمثال ارائه م نین چند  میاس فاده کن

که    یزمان اکار آستتان تر از انجام دادن آن استت  نیا گف ن ا"د یمثب  فدر کن"  ند یگو  یوه شتت ا م شتتهیمردم ه 

  یخمرناک  یپزشتد   یتشتخ د،یه اندرد  اف یاست ، ارتقاء رتبه در  یشت ا در حال فرنپاشت  یزندگ  د یکن  یاحستاس م

توانم مثب  فدر کنم؟    یچگونه مه است ، جلسته را ترک کرد  یتان وه ستادگ  یتجار کیشتر  ای د،یه اکرد  اف یدر

  یگذرد وه سترم م   یکه در اطراف من م  یوه خاطر اتفا ات  یافدار منف  نیکه ا  یزماناما  ،  ید م دن است  تعجب کن

 !"س میمن مسنول آنها ن"، وا خود می گویم د یآ

 د یکن  یوه آنچه فدر م د یا شت ا واست ین  یکاف یشتیگذاردا فقط مثب  اند   یم  ریوه شتدت ور رف ار ما تأث  افدار ما

  یشت ا نا عا  وانر ندارد که وه اندازه کاف   یدرنن یاما صتدا  د،یمثب  فدر کن  "د یکن  یم یستع"ا اگر  د یوانر داشت ه واشت

 ا د یرس  د یهرگز وه اهداف خود نخواه د،یهس   یموفق س هیشا ندهیا ای د یکه ور موانع غلبه کن د یهس  ی و

تصتتدیق   یکارت هاورای خود    5*3شتتاخ    یکه وا استت فاده از کارت ها  میگو  یم  راجعان خودمن اغلب وه م

خوانما   یوار در طول رنز م نیکارت ها استتت فاده کرده ام ن آنها را چند   نیدرستتت  کنند، ن من خودم از ا  کننده

من نوشتت ن   نظراگرچه وه    د،یتاپ خود نگه دارلپ ایرا در تلفن    ید یاز ج لات تاک  یفهرستت   د یتوانیم  نیه چن

( ن "من"آنها وه صتورت انل شتخ  )وا است فاده از عبارات   ک ک می کند که آنها را وانر کنیماها وا دست  نا عا  آن

 آل از  بل نجود داردا دهیا  ینضع ییشوند که گو ینوش ه م یوه گونه ا

کاهش آنها،   یورا  د یتوان  یم نیوناورا  س ند،ین  د یشت ا مف  یاست  که ورا  یثاو   یمرحله انل، مشتخ  کردن رف ارها

ا وه عنوان مثال، د یوازخورد وخواه  گرانیاست  که از د نیکار ا نیانجام ا یاز راه ها یدیا  د یستیونو  ید یج لات تاک

که    یاگر شتخصت  "شت ا مشتدل ستاز است ؟  یدهم که ورا  یانجام م  یمن وه طور منظم چه کار": د یوپرست  می توانید 



 

ک ک وه آن   یکه ورام وجه می شتوید    د«،یدهیها را از دست  مالاجل: »شت ا دائ ا  ضتربد یگویم  د یپرستیاز ان م

کنم ن از   یدنبتال م  یتمن کارم را وا جد "واشتتتد:  نیم دن استتت  ا نیا  یورا  هیتد ییتتأ  کیتا  د یتدار ازیتن  هیتد ییتوه تأ

 "دهما یکنم تا مم نن شوم هرگز ضرب الاجل را از دس  ن  یاس فاده م  میتقو

  کوچرا    یاست ا وه عنوان مثال، من افرادگری  مشتدل ستاز، خود مشتاهده   یمشتخ  کردن رف ارها  یورا  گریراه د

مشتتدل  نیور ا خواهد یکه م یکنندا کستت  یخشتتم دستت  ن پنجه نرم م   یریوا مد   ند یگو  یکرده ام که وه من م

 از ج لات تائیدی زیر می تواند اس فاده کند:غلبه کند، 

 هس م ها آرام طوفان درمن  ➢

 می دهما آرام اخ صاص  دنینفس کش یرا ورا یطول رنز زمان در من ➢

 ادهم یآرام پاسد م یا وهیدر محل کار وه ش  شهیمن ه  ➢

من "واشتتد:  نیامی تواند    ید یج له تاک  کیکند،    یکه وا مشتتدلات عزت نفس دستت  ن پنجه نرم م  یکستت  یورا

 اهل شوخی ن خندهمن دلسوز،  "  ای  "مردم مرا ه ان طور که هس م دنس  دارند "،  "ن توانا هس م  یدنس  داش ن

  یمن هر رنز نرزش م "کردن، می توانی از ج لات تائیدی زیر استتت فاده کنید:  کم  ورای نزن  ا  "ن م فدر هستتت م

 "اد رس  یوه نظر م یوانرندردن این من لاغر هس م ن" ای "هس م اندام تناسبعاشق  رایکنم ز

  یرات ییشت ا نوشت ه شتودا اغلب تغ یشتخصت  یزندگ  ین هم ورا  یحرفه ا  یزندگ  یتواند هم ورا  یم  ید یج لات تاک

توان آنها را ودنن   یم  یان ات وه ستخ  یمرتبط هست ندا گاه  ای دستانی  ،در هر دن عرصته  میکن  جادیا  میدناریکه ام

کل مع ولا  ور  این دن نیژگی    د،یدار ینییعزت نفس پا ایهستتت ید تندخو   ا اگر شتتت تا فردیداد   یتأمل تشتتتخ

  ،دارید وه عنوان یک فرد م خصت  که    یینقش ها  ورگذارد، نه فقط    یم  ریفرد تأث  کیشت ا وه عنوان  شتخصتی  

  یم  د،یستیخود ونو  ین شتخصت  یکار  یازهاین  یرا وه طور خاص ورا  ید یج لات تاک د یدنست ا اگر و وان اینالد    کی

 اد یت رکز کن ،د یده رییتغ د یخواه یکه م یقید  یدر مورد رف ارها طور شفاف وه د یتوان

ها  ا پس از هف هشتود  یزیتفدر شت ا دنواره ورنامه رواعو می شتود که    ،وار در رنز نیچند   ید یخواندن ج لات تاک

شتتتود کته وتا   یم  لیتمثبت  تبتد  ییوته خودگو  ید یتت تتاکوته تتدریج، ج لا  ،را انجتام دهیتد   نیت ر  نیاکته  هتا  متاه  ایت

 اخواهد شد  لیتبد  ید یسالم جد  یگذش  زمان وه عادات فدر

  یاح قانه وه نظر م  نیوناورا ست ند،یشت ا ن  یفعل   یدرنغ هست ندا آنها نا ع هیدر او دا شتب شتهیه   ید یج لات تاک

وه آن فدر  د یوا  د،یکن  لیتبد    یآن را وه نا ع  ندهیا  یا اما وراست ین  نموریکه ا د ییوگو  یزیرستد که وه خودتان چ

آن رف ار   د،ننجود دار که آنها  د یکن   یموضتوق را تقو  نیوا افدارتان ا شت ریهرچه و  در مورد رف ارهای منفی،  اد یکن



 

شت ن ن خواندن ج لات ونخود را در مورد   د یا ورعدس، هرچه رنش جد می دناند  شتهیر در شت ا  یشت ریوا  وت و

 خواهد شداوا افدارتان ن نوش ه های ان اح  الا  رف ار ش ا ه سو  د،یکن نیت ر ش ریو تاکیدی،

وا خودتان تدرار کنید در حالیده این ج لات وا است  که اگر آنها را هر رنز   نیا  ید یج لات تاک یبانپشت   یتنور

در نا ع این ا  د یدر مورد آن هس   یمجبور وه انجام کار  د یکن  یاحساس م تماوق نداش ه واشد،نضتعی  فعلی شت ا،  

  یگر ید زیچ   یاما نا ع  د،یکن  یرا وانر م  زیچ  کی  یکندا ن    یم  جادیا "یشتناخ  یناه اهنگ "وه نام    یزیچامر،  

  وه اه راست ای ه دیگر  رار دهید خود را    یوانر ن نا ع د یکن  یم یستع نیدهد، وناورا  یذهن شت ا را آزار م ست ،ا

هنوز این اما  د،یداشت ه واشت یکه مدرک دانشتگاه  د یواهوش هست   یوه اندازه کاف  د یکن  یفدر م  یعنوان مثال، ن  

اگر مجبور    خواهید دیداآزار   د،یپرستد کجا وه دانشتگاه رف ه ا  یاز شت ا م  یهر وار که کستکار را انجام نداده اید، 

واشتید وه دیگران اع راف کنید که دانشتگاه نرف ه اید، ن احستاس کنید که آنها هوش شت ا را  ضتانت خواهند کرد  

 یورا  یراه  یدر نهادر حالیده خودتان وانر دارید وه اندازه کافی واهوش هس ید که راهی دانشگاه شوید وناوراین،  

 کردا د یخواه دایرف ن وه دانشگاه پ

)رنیداد    ABCمدل   امیریرا در نظر وگ   15ABC  یشتناخ   یاست  که مدل رف ار نیکن رل افدارمان ا  یورا  گریراه د

 است ا   اف هیتوستعه    س،یآلبرت الدک ر    ،یرف ار یدرمان شتناخ  انگذارانیاز ون یدیتوستط   ما ن پیامدها(  وانرفعال،  

ما اس ، رخ    یورا  یمحرک منف  کی( که  رنیداد فعالفعال کننده )  دادیرن  کیکه    یکه هنگام  اف یدر  دک ر آلیس

رف ار   ورنز می کند که می توان وه( پیامدهااحستاستات ن رف ار ما )وه صتورت  (  ستیست م وانری مادهد، افدار ما )  یم

 اشاره کردا  )زوان ودن، لحن صدا، حالات چهره، ژس  ها( یرکلامیغ

A  شتتودا    یدر ما م  یاحستتاس منف کی  جادیاستت  که واعو ا  یفعال کننده ا  دادیرنB  آن   ینحوه پردازش درنن

ما ت ام   مغز افدارمان(ا  ای)وانرها   میتا آن را درک کن است ک ک مغز وه ما   گیچگون  در نا عاست ،  یخارج  دادیرن

متا کتاملا     یپردازش ورا  نیا  امیکن  ریآن را تفستتت  یکنتد تتا وته متا ک تک کنتد معن  یمتا را جستتت جو م  اتیتتجرو

 نیرا آزار ندهند، صترفا  وه ا  یگریم دن است  افراد د  دهند یکه ما را آزار م  ییزهایچ نیفرد است ، وناورامنحصتروه

 مشاوه ما را نداش ندا اتیها ت ام تجروکه آن لیدل

  یهم درنن  امدهایپ نیا (اامدهای)پ  کنند   یآشتدار م  گرانید ادر احستاستات ن رف ار ما وخودشتان را (  Bآن افدار )

احساسات ن رف ار ما منعدس کننده    رایهس ند، ز  یدی  آنهادر نا ع    )رف ار ما( هس ندا  یرننی)احساسات ما( ن هم و

واز هم   ،کن رل کنیماحستاستات خود را   میکنیم  یکه ستع  یزمان  یح  نیا وناوراند یآ  ین از افدار ما م  ووده گریدد ی

  یرنن یرف تار و  ایت)زوان ودن، لحن صتتتدا، حالات صتتتورت، حرکات(   یرکلامیغ  یدر رف تارها  افدتار ما خودشتتتان را

 ورنز می دهندا ،(یود صحب  کردن در مورد کس ،یوا کس ردنصحب  ند ،ی)اج ناب از کس

 
15 . Activating event, Belief system, Consequences 



 

احستاستات  رایز  گردمیموضتوق وازم  نیمع ولا  وه ا  من، تغییر افدارمان است ا   ABC  یشتناخ   یترفند مدل رف ار

احستاس را   خود شتده است ،احستاس که واعو آن    ی بل از درک فدر  رستد یهست ند که وه نظر م  یآنقدر  و  یگاه

 ست یکه در ستر دارم چ  یاز خودم وپرستم، فدر د یوا  کنم،یمدیدن  اگر احستاس صتدمه   نیا وناورادهمیم   یتشتخ

ن پرنژه    ع ل می شتودمن نارد   سیرئ  د یمثال، فرض کن  عنوانوه   ؟کرده است   جادیا  حس صتدمه دیدن را نیکه ا

کنم ان وه من اع  اد ندارد   یمن فدر ما وا این کار ان،  رساند می   انیرا که در او دا وه من محول کرده وود، وه پا  یا

کندا   یمعنا م  این حرک  رئیستتماستت  که مغز من از   یتفدر راه نیستت ما انیمن در کارم خوب   می کند فدر   ای

 دلیل کار انس ا در مورد  یفرض منف کی نیا

ن   داریم  یادیز  یمنف فرضتتیه هایکه در طول رنز    د ید د یخواه  د،یوا افدار خود کن یاگر نا عا  شتترنق وه ه اهنگ 

 میریوگ   میتصتت  ای میداشتت ه واشتت  یمفرنضتتات مثب   میتوان  یم  یراح  نیا ما وه ه میکن  یمماوق وا آنها رف ار م

من وه    سی)رئ میوشتناست  میرا که دار  یافدار منف د ی، واABCاز مدل    یوهره مند   یورا نیا وناورامیتر فدر کن یع ل

 سی)رئ  میده  رییفرض مثبت  تغ  کیتستتت م( ن آن را وته نیکنتد من در کتارم خوب   یفدر م ایتکنتد   یمن اع  تاد ن 

 سمیرئ  میتص   د،یفدر جد   نیوا در نظر گرف ن اود آن پرنژه را سریع ر تحویل دهد(ا  مجبور ون    من تح  فشار وود

خواهم داشت    یگریفرصت  د  ندهیدانم که در آ  یم  رایرف ار خواهم کرد، ز نانینخواهم گرف  ن وا اط   وه خودمرا  

وه    د،ید شت  یمنف  یم وجه الگوهادر افدار خود،  ا اگر  انرمیتوانم وه دست  و  یم  یزینشتان دهم چه چ ستمیتا وه رئ

 ا د یسیونو ید یافدار مضر، ج لات تاک نیح له وه ا یکنم ورا یم شنهادیشدت پ

چه؟ وه عنوان مثال، اگر چند نفر وه شتت ا گف ه    د یخود داشتت ه واشتت  یدال ور درستت  وودن افدار منف  یاگر مدرک

؟ در چنین شتود  یکند، چه م  یم  یپشت  سترتان صتحب  منف  یحستاودارناحد در   یدی از ه داران شت اواشتند که  

راه   د یتوانیمفرضتتیه ستتازی مثب  در مورد ه دارتان که می تواند د یق ن صتتحیح نیز نباشتتد،  یوه جامو عی ی  

این آنقدر وا   س میمن مجبور ن"  د،ییوا خود وگو  مثلاا  د یان خاب کن   یوه مو ع  نسب   فدر کردن  یرا ورا  یتری لع

در   گریا چند نفر دذهنی ن ی پردازمنشتخوار  وه    خودمان از    یزاریدر مورد و  نیتعامل داشت ه واشتم، وناورا ه دارم

 م وجه هس مک ک خواهم کرد ن    انوه  ن  در اطراف ان هس م    یگذارند، ن من فقط ن    یمحل کار وه من اح رام م

 ". اش را رها کنم هیوق د یکن رل کنما من وا  یمو ع نیتوانم در ا یاس  که م یزیکه رف ار خودم تنها چ

)رهبری در    آرام یرهبر  میتوان ین چگونته م دارنتد  یرهبرشتتتایتد وپرستتتیتد کته موارد پیش گف ته، چته ارتبتاطی وتا  

ا نحوه رف تار ن ارتبتاطتات ستتت ین یند ته مهم استتت  کته ارتبتاط فقط کلام  نیدرک ا  م؟یکن  نیرا ت ر  ستتتدوت(

می  ها ن خودمان     ی عنحوه درک ما از مو  نشتان دهنده  یما )حرکات، حالات چهره، زوان ودن( وه خوو  یرکلامیغ

  می عناصتر است  تا و وان  نیدر مورد درک ا  )در ستدوت(  آرام  یرهبر  شتودا  یم  یرف ار ما از افدار ما ناشت  رای، زواشتد 

حرفهای ان را ویرنن  ه ه   میستت یمجبور ن م،یگرا هستت ا اگر ورننمیدر کار واشتت  یوه ر  ین الگو  میخوب گوش کن



 

 یخودمان را ورا  میتوانیم  م،یا اگر درننگراتر واشتمیارتباط ور رار کن  زین  یرکلامیوه صتورت غ  میتوان  یا ما موریزیم

اشتتارتهای که گوش دادن ن   میدانیم  ما  ،پیدا کنیم  یترتا درک ناضتتح  میوه چالش ودشتت  شتت ریارتباط و  یور رار

 اکند یوه ما وه عنوان رهبر ک ک م یوه خوو مانیرکلامیغ

  یکرد، که وه شتت ا ک ک م   میخواه  یوررستت ( راذهن، ودن ن رنح )مرا ب  ازدر فصتتل وعد، نحوه مرا ب  از خود  

 اد یخود داش ه واش  یور زندگ یش ریکن رل و ،م ثرترن ور راری ارتباطات هبر ر شدن وه لیتبد  یکند ورا

 نکات کلیدی فصل چهارم 

 گذاردا یم ریوه شدت ور رف ار ما تأث تفدرات ما ✓

ا آنها وه صتتورت انل  د یکنند م فانت فدر کن  یهستت ند که وه شتت ا ک ک م  یاوزار  ید ییتا یکارت ها ✓

آل از  بل   دهیا  ینضتع  ییشتوند که گو  ینوشت ه م  ی( ن وه گونه ا"من"شتخ  )وا است فاده از عبارات 

 نجود داردا

 تاکیدی:مثالهایی از ج لات  ✓

o من در طوفان نیز، آرامش خود را حفظ می کنما 

o من در طول رنز، زمانی را وه تنفس ع یق اخ صاص می دهما 

o من دنس  داش نی ن توان ند هس ما 

o  من هر رنز نرزش می کنم چون تناسب اندام را دنس  دارما 

o  من لاغر هس م نلی وا اینحال فوق العاده وه نظر می رسما 

 شوندا  یم  لیسالم تبد   یفدر  یهس ند که وا گذش  زمان وه عادت ها  یمثب   ییخودگو  ید یج لات تاک ✓

 نیاست ، وناورا  یگرید زیچ   یاما نا ع  د،یرا وانر دار  زیچ کیاست  که شت ا   یزمان یشتناخ  یناه اهنگ  ✓

 پیدا کندا مماوق  تان وانرتا ش ا را نادارد کاری کنید تا نا عی  ش ا وا دهد  یذهن ش ا را آزار م

ن   م،یکن  ریمخ لف را تفس  یزهایچ  یاکند تا وه ما ک ک کند معن  یما را جس جو م  اتیمغز ما ت ام تجرو ✓

 ما منحصر وه فرد اس ا یپردازش ورا نیا

 ین ورا میوشتتناستتخود را    د یمفغیر  استت  که افدار نیا  ABC یشتتناخ   یاز مدل رف ار  یوهره مند   د یکل ✓

 امیآن تلاش کن رییتغ

 

 

 



 

 فصل پنجم: مراقبت از خود

ن    ن  ی ویش از حد توان خود وه ه ه چیز ن ه ه کس وله می گوییم، علانه ور اینده صاد انه رف ار ندرده ایم ولده وه ه ه کارها

 16جان کاوات زین اخودمانن حال خوب رفاه   ح ی شاید وگوییم، نه گف ه ایمکه واید وه آنها وله  یی هاافراد ن مدان

    یهدا ای یرهبر  یشودا ورا  یآغاز م  (ذهن، ودن ن رنح   )مرا ب  از " خود"مرا ب  از   ییوا توانا در سدوت  یرهبر

که مرا ب    د یدرک کن  قا ین ع   د یخود، مهم اس  که کاملا  خودآگاه واش  ی ن اع ال کن رل ور حالات عاطف  گرانید

  م، یکن  ی م  دا یپ  یش ر یو  یآگاه   ی ن عاطف  یجس   ر که از نظ  یگذاردا هنگام  یش ا م   انیور اطراف  ی اد یز  ر یاز خود تأث

خود    ی زندگ  ن یتا وه ر  میکن  ق ین آنها را تشو  م ی آموزش ده  م، یکن   ی را الگوساز  گرانی د  م ی توان  ی نجه م  نیوه وه ر

  ن یت ر  ن یا  ی ایدهم ن مزا  ی م   ح یتوض  شن ی یمد   ق یفصل، نحوه مرا ب  از ذهن خود را از طر  ن یرا داش ه واشندا در ا

رنزانه ن نرزش    رنیدادنگاری  قیطر  زدر این فصل وه مباحثه در خصوص نحوه مرا ب  از جسم اا  کنم  یم  انیرا و

مرا ب   رنح خود    ازخود    یاها یوا دنبال کردن رن  ش ا نشان خواهم داد چگونهوه  من     ،یدر نها  خواهم پرداخ ا

 کنیدا

 مراقبت از ذهن 

را    ی زیهر چ  د یکه و وان  د یخود دار   ی را در زندگ  ی کس  ایآ   ؟ تعداد دنس ان ص ی ی ش ا، یک نفر هس  یا ویش ر  ایآ

 بلا ح ی از این افدار خبر نیز نداش ید تا  که    د یرا در آن ثب  کن  ی افدار  د یکه و وان  د یدار  ی دف ر  ا یآ  د؟ ییوه ان وگو

اس رس  تا    م یکن  ی اس  که ما از ذهن خود مرا ب  م  ییاز راه ها  ی ورخ  نهایازمانی که شرنق وه نوش ن کردید؟  

 ا می را ورطرف کن یرنن یو یها

وزرگ  چالش    ک یمهم     ی فعال  نیادامه ا  موا ع پرمشغله،را شرنق کردما ن در    شنی  یمد   شیحدند ده سال پمن  

  وگا ی  ده یچیپ   یرا در نضع  یم دن اس  واعو شود فرد   از مدی یشن صحب  می کنم  ی ا ن  محسوب می شود

وه    ی وه طور کلی اس  که  ند یناخوشا  مو عی    وگایمن  ورای اما    دانم،ی ش ا را ن   ادر حال شعار دادن  د، یتصور کن

  ی  یوه عنوان فعال  شنی یمد ی چندانی ندارید، وه  ریانعماف پذ اگر ش ا هم مثل من،  ا  دهد ی من احساس آرامش ن 

 ا د یآن را کن رل کن د یتوان یاس  که م  ی ند یش ا راح  اس  ن فرآ یورا فدر کنید که 

من  کنما   ی اس فاده ن   ی قی من از موس   نده یوا ش ا وه اش راک وگذارما انل ا  خود را  شنی یمد   نحوه خواهم    ی من م 

،  یوانرندردن  ی طرز   وه   ودنن کلام   ی قی موس   ی ح نلی هنگام مدی یشن، موسیقی  را دنس  دارم،    ی قیموس   خیلی

من در  ا  گیرید   یکه چگونه پاسد م  د ینی ن وب  د یکن  یس را ورر   ش ا می توانید این موضوق ا  کند ی پرت م  حواس مرا

  ن یزم  ی صاف رن  م یپاها  می نشینم طوری که یع ود   ی وا پش   ی صندل  ک ی  ی مع ولا  رن راح  ترین حال  م دن  
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  ک یکردن    دا یپ  ن  د کوتاهی دارم، وناوراینومن چش ا ساده وه نظر ورسد، اما    یم دن اس  ورا  ن یا   رار وگیرندا 

چالش    کیتواند    یصاف شوند، م  یمن وه راح   یکه پاها  یواشد وه طور  ک ینزد  نیوه زم  یکه وه اندازه کاف  یصندل

 کندا(  ی ه آرامش ش ا ک ک موه این موارد ساده ن مهیا کردن آنها می تواند و! )فدر کردن شد واوزرگ 

  ینور را تصور م  کیکار، من    نیانجام ا  یکنم ذهنم را از افدار پاک کنما ورا  یم  یوندم ن سع  یچش انم را ممن  

هر کل ه    د یتوان  ی کنم، اما ش ا م  ی فدر م  " کی"ما من مع ولا وه کل ه  مانو   "خدا"کنما من دنس  دارم نورم را  

  ی گانگ ینشان دهنده    " کی"من،   ی عشقا ورا   ا یمانند آرامش، صلح   د یکن ، ان خاب  ورای ش ا کارساز اس را که    یا

که    ی ن وس ه وه مدت زمان  نمیو  ی خود را رنشن م  ین خدا  نم ینش  ی ا من در سدوت مس ان  جهان  من وا خدا ن 

  ی وا هر دم ن وازدم ک   کنما  ی را در ذهنم تدرار م  "کی "کل ه    ( قهید    20تا    10)دارم،    ار یدر اخ    یفعال  یورا

 کنم تا حواسم پرت نشودا  یکنم ذهنم را خال ی م  یکنم ن سع  یتنفسم را آهس ه تر م 

ا هر وار مجبور وودم  آمد یوارها ن وارها وه ذهنم م   میکردم، فهرس  کارها  شنی یوار شرنق وه مد   نیانل  یورا  ی ن  

داردا ش ا    ن یوه ت ر  ازین  شنی ینور ن کلامم ت رکز کنما مد   ی فشار دهم ن دنواره رن   ی آن افدار را وه کنار  ی وه آرام

آن را تنها    د یانل، م دن اس  و وان  وار  ا د یده  ی انجام م  قه ی د   20ولده این فعالی  را وه مدت    د ینینش  ی فقط ن 

د  یده  ی تر از آنچه در نا ع انجام م  یطولان  اریوساین فعالی   رسد    ی ا وه نظر مد یانجام ده  قه ی سه د   ایدن    یورا

 و وانید آنرا ادامه دهیدا  قه ی د   20 ایتا ده  د یکن  نیت رآنقدر  د یواواشدا ش ا 

  ای  م دن اس  مداخله  شن ی یدهد که مد   ینشان م   قات ی کند؟ تحق  ی ما چه م  یورا   شنی یمد   سوال این اس :

کاهش  سوء مصرف مواد مخدر،  مزمن؛    های اخ لال اضمراب ن هراس؛ درد  ، یعرن   ی  لب  ی ها  ی  اریو  ی موثر ورا

  ی نیوال  رین غ  ینیوال  وی اری هایدر    ین کاهش علائم پزشد  یسرطان   ارانیو  یورا  یشانین علائم پر  یرنان  یناراح 

 ا واشد 

  ن یا ند ه مثب  امیوه ارث ورده ا  از اجدادمان   را   یکننده زندگ  د یتهد   ی ها    یمو عناکنش تدافعی یا گریز از  ما  

ودنن    ز یدآمیتهد   ی ها   یاز مو ع  م یو وانن   م یع ل کن  ین انعداس   ع ی دهد تا سر  ی پاسد وه ما اجازه م  ن یاس  که ا

  ن یالآدرندر حقیق ، ودن ما در مواجهه وا مو عی های مخاطره آمیز،  ا  می وه فدر کردن، جان سالم وه در وبر  ازین

  ن یاس  که آدرنالمسنله این    نیا  ی ا ند ه منفن اید مبارزه فراهم    ای  دن یدن  یورا  یاضاف   یکه انرژ   ترشح می کند 

تفدر    یی توانا  یپاسد انعداس   نیا اسرع  می وخشد ورد ن تنفس را    ی کند، فشار خون را والا م  ی م   ع ینبض را تسر

 کندا  یحل مسنله را کند م دهیچیپ ین مهارت ها ی ریگ  می تص  نیدهدا ه چن ی را کاهش م شفاف

  ش ی، ت ام اثرات افزاخمرات زندگی امرنزی ما ه چون خمراتی وود که هر رنز اجداد ما را تهدید می کرداگر  

زندگی امرنزی، وسیار نامناسب    زیگر  ایجنن  مو عی های مخاطره آمیز  م أسفانه،  نلی  وودا    د یمف  اریوس  نیآدرنال

 ا  نوجوانان ما از ما یچیسرپ ای ک یدر تراف  گیر اف ادنوا ما، هس ند مثل ورخورد ود رنسا  



 

ن ورنز  اس رس    تر شدن  یطولانواعو    ،از رنشی صحیح ن مم نن اس فاده ندنیم ها      یمو ع  ن یاگر در ورخورد وا ا

 شودا  ی م  یسلام  یمشدلات جد 

  د، ین   ندار  شنی یمد   یکه ورا  ی اما زمان  م یده  یا ما فقط آن را انجام م می کن  ی فدر ن   دنیما مع ولا  وه نفس کش

تنفس    ی را ورا  یکنم در طول رنز زمان  یم  شنهادیواشدا پ  د یمف   اریتواند در کاهش اس رس وس  ی م  ق یتنفس ع 

هس ند    یادیتنش ز  ایکه تح  اس رس    ی افرادا اکثر  د ی کن  یزی آن ورنامه رورای    ن در صورت لزنم    د یکن  دایپ  قیع 

وریده  وه وریده  ن  ناح  طور سمحی  س   ه یدر  م  ای  نه ی فسه  نفس  ا  ی گلو  واعو    ی زیه ان چ  ن یکشندا  که  اس  

 ا  شود یم د یدر هنگام اضمراب شد  17ون یلاس یپرنن یه

شدم    ی اس ا دس ان خود را رن  دتر یکند، اغلب مف  ی م  ر یش ا را درگ  شدم که    یافراگ ید  ای  ی ت رکز ور تنفس هواز

وبینید  شدم خود را  وزرگ شدن    د،یکن یخود تنفس م ینیناف(، ن ه انمور که از و ی)درس  رن  د یخود  رار ده

که وه    یکندا هنگام  یش ا واد م   شدم   د، یکن  ی دهان آزاد م  ق یاز طر  ی که نفس را وه آرام  ی ا هنگامد یاحساس کن ن  

  مو ع انجام ا د یکنی را فعال م  ی ن انرژ  د یکنی نارد ودن م  ی ش ر یو ژن یاکس ع ا  یطب د،یکشی نفس م ق یرنش ع  نیا

وه س      د یش ا وا  شدما فقط  اس کار اش باه    نیحرک  کنند، ا  نییش ا وه س   والا ن پا  ی شانه ها، نباید  کار  نیا

 داخل ن خارم حرک  کندا

کنیم  تنفس خود را کن رل    ی شودا ن     یمخ ل م   ش ر یما و  ی ع لدرد شناخ   م،یاحساس اس رس کن  ش ر یهر چه و

فدر کردن، صحب  کردن ن حل مشدل    ی کامل ما ورا  یشناخ   یین توانا  می شو  یآرام تر من وه آرامی نفس ودشیم،  

ور رار    ی موثرتر   باط ارت  میتوان   یم  م،ی کن  ی احساس آرامش م  ی که از نظر عاطف  یا زمان رار می گیرددر دس رس ما  

 ا می کن ی ن رهبر  میکن

 مراقبت از جسم 

ا محققان  دادند انجام    ی نی ا  س م یاس رس ور س   ر یتأث  یچگونگ   ش یآزما  ی ممالعه جالب ورا  ک ی  ، محقق  ن یچند زمانی  

از دانش آموزان شرک  کننده در ممالعه را ثب  کردندا سپس گرنه را وه سه گرنه کوچد ر    ی گرنه  ی نیسمح ا

 کردندا م یتقس

آموزان گرنه انل خواس ند هر اطلاعات  از دانش   هر سه گرنه را در اتا ی مجزا نلی کاملا مشاوه اسدان دادندا سپس

اطلاعات  در مورد    آموزان گرنه دنم خواس ند ا از دانشسند یکاغذ ونو  یرن   ،وه مغزشان خمور می کند را که    ی تصادف

هرگز ورطرف    ، آسیبهایی کهسند یاند ونواش راک نگذاش ه  وه  یگریکه هرگز وا شخ  د  یدردناک  یشخص  ن اتفا ات

 
  17 .  ویش فعالی تنفسی که منجر وه سرگیجه، غش ن تشنج می شود چون وه دلیل تپش  لب، میزان دی اکسید خون، اف  پیدا می کند. 



 

نیز نشد  اندا گرنه سوم  اتفا ات ن    کردند   اف  یدنم در  گرنهمشاوه    ییهادس ورالع ل   ه  واید  آنها  تفانت که  وا این 

 ضبط می کردندا   ،ضبط صوت اطلاعات دردناک خود را وا اس فاده از

دانش ندان مجددا سمح ای نی ه ه دانش آموزان را اندازه گیری کردندا گرنه انل تغییری در سمح ای نی ودن  

 نداش ندا گرنه دنم، افزایش  اول توجهی در ع لدرد سیس م ای نی خود داش ندا  

را    یش ر یاثرات مثب  وضبط کردن صدا  وود ن    ش ر یو  نیز  گرنه سوم از گرنه دنم تغییر در سمح سیس م ای نی  

  ک یکه    میخواهی خود م  یی اجرا  ننیکوچ  راجعاناز ه ه مما    دپارچه،ی  ی رهبر  یهاس م یس   درواعو شده وودا  

خود را پردازش کنند،    یزندگ  یهااز چالش   یداش ه واشند تا وه آنها ک ک کند ورخ  دف ر ورای رنیدادنگاری رنزانه 

 اتحقیق انجام داده وودند مشاوه آنچه که گرنه دنم 

واشد، اما صحب  در مورد درد    د یش ا مف  یسلام  کل  یورا   می تواند   م فدرانهکه نوش ن    دهد ی ممالعه نشان م  نیا

ن    ی می شود درت ن سلام واعو ایجاد    ییاجرا  ننیکوچ  ند یا فرآ، مزایای  وی تری ورای سلام ی داردیشخص

 ا می شود ی سلام ، واعو ایجاد ارزش افزنده در خصوص منظم رنیدادنگاریگنجاندن 

نگاری    ادداش ی)مانند    میده   یانجام ن   یرفع آن ا دامات  ین هنوز ورا   میکه تح  اس رس هس   میدان  یاغلب ما م

تواند منجر وه اثرات    یکوچک در رف ار م  راتیی(ا تغیتجار   کوچهای  ایصحب  وا دنس ان، درمانگران    ایرنزانه  

 شودا  یتراژد   هتواند منجر و  ی گرف ن اس رس اغلب م دهیشودا ناد ی سلام در  قیع 

  یعال  مشانر املاک   ک یا ان  دم یمشانر املاک وه نام جان خر  ک یکنم از    ی م  ی را که الان در آن زندگ  ی من خانه ا

  ی سع  ین وه طور کل  داد،یها را نشان مها خانهآخر هف ه  ایها  شب را پاسد می دادا  ما    یهات اس   یوود، در هر زمان

وا ما کار کرد، وا من ت اس    ندهیکندا چند ماه وعد از ا  ی راض  توانس ی که م یرا وه هر نحو  انشیما، مش ر  کردی م

 گرف  ن درخواس  ک ک کردا

  ر ییام را کاملا  تغحرفه   ایدهم    ر ییرنش انجام کارم را تغ  د یوا  ایوه من گف  که  پیش  ها  دک ر من سال "ان گف :  

  ن یوناورا، دانم  ی م رم دنی ام را غ یشغل فعل  ط یدادن شرا ر ییتغ  ا از آنجائیده دارم  یاد یدهما ان گف  که اس رس ز

 " د؟یکنم واشما م دنه ک د ی گریوه دنبال کار در صنع  د د یوا د یکنم شا ی فدر م

ا ما  تغییر دهد ن ارسال کند   یگر یصنع  د  ی وه جان ک ک کردم تا رزنمه خود را ورامن    ، وعدیچند ماه    در طی 

ا ان فعالانه شرنق  میکرد  یان وا هم ملا ات م   شرف یگف گو درواره پ  ی ن مرتبا  ورا  م یانجام داد  یساخ گ   ی مصاحبه ها

 اس ا د یحرفه جد  کیوه  دن یکردم که در راه رس  یوه مصاحبه کرد، ن من فدر م 



 

اس رس صحب       یریدرگذش ا پنجاه ساله وودا ه ه ما در مورد مد   د یشد   ی چند ماه وعد، جان ور اثر ح له  لب

  صاحبان کسب ن کار اس رس وه     یریمن ن نحوه آموزش مد   یور نحوه زندگ   یقیع   ر یاما مرگ جان تأث  م،یکن   یم

 داش ا

ساع  سدوت در    کیدر ساحل،    ی رن  ادهیپ  ،عضلانی  قیماساژ ع   کی  وا  د یکن  یچگونه از خود مرا ب  م ش ا  

  یخودخواهمی کنیم  احساس    میگذار  ی خودمان ن   م  ی ورا  ی اغلب ن    ما  ز؟یدنس  عز  ک یگف گو وا    سا،یکل

 کرده ایما  

خانواده،    یعنی   ه یوق  ی ورا  نده یا  ی ورا  ؟ اضافه می کنید    ان یکارها  س  یل  ی ان ها  وه خودتان را    دبار یهر چند ن    

هر چه    اد یاز خودتان مرا ب  کن  د یاو دا وا  ،د یواش   نیوه ر،   انیتجار  یشرکا  ،راجعان انم  ای  انیدنس ان ان، مش ر

وا    ی ترن تعامل مثب   ،خواهید وودتر  سالم احساس شادی ویش ری خواهید کرد،    د،یده    یاه   خودتانوه    ش ریو

 ا اطرافیان خود خواهید داش 

وا    م یکنی مدام احساس م  ا ی  م، یکنیم   ه یگر  م، یزنی سر فرزندان ان داد م  ی از ما ن    یاریوس که در حال مبارزه 

ا  میس یدهد ما مرا ب خودمان ن  ی اس  که نشان م  یینشانه ها  نهایا امیشوی زده م نا عا شگف    م، یهس   ی اریو

در درنن ما ج ع    یآتشفشان  ،ورخورد ن ی کنیم    اطعانه وا مردم  ای  خود را کن رل کنیماس رس  ن ی توانیم    ین  

 اغلب مردم وا چنین فورانی دس  ن پنجه نرم می کنندا  خواهد کردا فوران    یدر نهاکه  شودی م

سرریز می کنیم که نا عا حقشان نیس     یانور سر کساس رس خود را  اس  که ما    نیا  اف د ی آنچه مع ولا  اتفاق م

که آنها ما را دنس     م یدان  ی ا ما میمهس    یدر امن  ا ما در کنار این افراددنس ان ان  نی وه ر  ایها، ه سران  وچه   مثل

 ی هااگر خواس ه   گر، یوودا از طرف د  خواهند ه چنان در کنار ما    ح ی اگر ور سر آنها داد ن فریاد کنیم، واز هم دارند ن  

فریاد وزنیم ن اس رس خود را تخلیه کنیم، عوا ب ود  سرپرس  واعو اس رس شود ن ما ور سر ان    کی  یرمنمق یغ

 شغلی ورای ما خواهد داش  ن ح ی م دن اس  وه اخرام ما منجر شودا  

از  این اس رسها  تج ع    م،یخود وه هنگام ن وق آنها مقاوله کن   ین شخص   ی وا مشدلات کار  وا آرامش اگر ما  اطعانه ن  

تعامل داش ه    گرانیوا د  ین حرفه ا   زیوه طور مسال   آم  میشودا اگر و وان  یرند ن آتشفشان خاموش م  یم  نیو

ایجاد    یثبات عاطف  از طریق  م یتوان  یصورت م  نیدر ا  م،یرپردازش منظم احساسات خود ن   وگذا  ین ورا  میواش 

 ا میکن  یر یجلوگ ی اریاز وشده، سمح ای نی خود را والا ورده ن 

 انجام مدال ات  اطعانه وه طور م ثر ارائه خواهم کردا یدر مورد چگونگ  ی اتی، جزئ7فصل  در

 

 



 

 مراقبت از روح خود 

هف  رنز در هف ه،   ساع  در رنز، 5تا  9زندگی وه این معنی اس  که ش ا وین  ایآ ؟ آمده ای نیزم نیا ی چرا رن

  ی غذا  نیتام  یورا  د یتا و وان  د یآن را تح ل کن  د یتوان  ی ن    مشغول واشید که ح ی  یشغل  وهرنز در سال    365

وه اندازه    ایا آد یخلق شده اخاص    یهدف  یورا  یخاص  یش ا وا اس عدادها  د؟یکن  اف یخود، حقوق در  ایخانواده خود  

  ی خود تا زمان   یاس فاده از اس عدادها  نین وه ر  چیدن زندگی خود ور اساس هدف انکشف هدف خود،    یراو  یکاف

ه راس ای هدف خود حرک   که    ی ش ا زمان  ی رهبر  یین توانا  ی ارتباط  یهامهارت   د؟ی توجه کرده ا  د یکه زنده هس 

نجود    اورازن عشق    یپر از شاد  ی از  لب خود، از مداندر این صورت، ش ا    را یز  شوند،ی م  تری  و  اریوس  می کنید، 

  د یخواه ی ش ریو ی رگذاریتأث  جه یدرخشد ن در ن  ی م  قایاش در گف ار ن کردارتان اینگونه که واشید،  کردا  د یخواه

 داش ا

 رار  نیزم  نیا یانجتام آن رن  یورا  د یتدان  یکته م  د یترا انجتام ده ین کتار  د یتشتتتو  داریتهر رنز از خواب و  زمتانی کته

حال، من صتدها نفر را ملا ات کرده ام که ه چنان  نیا ن وا ا، حس وستیار فوق العاده ای خواهید داشت د یگرف ه ا

هن ان خواهند ذ معا اگر شت ا هم فدر کنید، افرادی وه  کندا   ین   هیرا تغذ  هاکنند که رنح آن  یکار م  یدر مشتاغل

که من   یوراد در کارگاهوه ذهن من رستیدا    18ای دارندا ه ین الان، شتخصتی وه نام ورادرستید که چنین نیژژگی

که    یزیکنند: چ  ییخود را شتناستا  قیکنندگان خواست م تا علاشترک  کردا من از شترک   تستهیلگر آن کارگاه وودم،

 یغواصت  ان وه  گف  که  وراد  احستاس زنده وودن کنندا  شت ریکه و  دوشتین واعو م  آنها را وه ع ق نجودشتان می ورد

 ، نا عا علا  ند اس ا ایدر اع اق در

  یهست ما عاشتق زندگ  انوس یمن عاشتق ا ا  "زنده هست م یلیکنم خ  یآب هست م، احستاس م  ریز  ین  "وراد گف :  

واشتم،  انوس یدر ا   توانمیشتوم ن ودانم که م  داریهست ما من کاملا  دنست  دارم هر رنز از خواب و اهانیآب ن گ  ریز

 گذارم،وه اشت راک ون افرادی که چنین تجروه ای نداشت ه اند،   گرانیرا وا د یعشتق خود وه غواصت  توانمیودانم که م

 ". انگیزی اس این کار، حس وسیار شگف 

 منفجر شداا اتاق از خنده " حساودار هس م کیمن "کند؟ ان پاسد داد:  یچه کار م ورای زندگی" م: د یپرس از ان 

وا اعداد خوب هستت م،   در کارآن را دنستت  ندارما من   أخوب هستت م، اما مملق یمن در حستتاودار"گف :    داور

 ."اس  یحرفه منمق کیفدر کردم که وه عنوان  نیوناورا

کرد  شترنق    داورا   "؟ریستدهایی داردچه  ان خاب کنی،  وه عنوان شتغل   را  ایدر اع اق در یغواصت  راگ"  از ان پرستیدم:

 دیکنما وا  یدر ستاحل زندگ د یمن وا"مانع تحقق رنیای ان هست ند: کرد    یکه احستاس م  یلیه ه دلا ییوه شتناستا

 
18 . Brad 



 

ا خانواده ام م دن استت  فدر ورویایم  کستتب ن کاراز عهده این وه طور موثر  ن ونم   د یخانواده ام را جاوجا کنما شتتا

 "ن غیرها دنس انم را ترک کنم د یهس ما وا وانهیدکنند من 

 "اگر این کار را انجام دهی، چه منافعی شامل حال تو خواهد شد؟"از ان پرسیدم:

خوشتتحال خواهم شتتد! چه   یلیخواهد وود! من خ زیه ه چعالی خواهد وود، در نا ع   نیا،  من  یانه خدا": گف 

 ". توانم تصورش کنم ین  یخواهد وودا ح  یزیشگف  انگ  یزندگ

  یپدر ن مادرم وه من گف ند م   ین    انردارا وه درد می لب مموضتتوق   نیحستتاودار استت  ن ا کیوراد هنوز    امرنز،

را   یزیدارما هر چ  راجعانم نیزم  وانر را در مورد این  ، آنها را وانر کردما ن منوخواهم داشت ه واشتمشتغلی توانم هر  

 اد یآن را وخواه یکاف اقیتوان وه دس  آنرد، اگر وا اش  یم

که اهداف   دهین   آن رس  د یشتا د،یخود علا ه ندار  یاگر وه اهداف فعل  د؟یدار اقیچقدر نستب  وه اهداف خود اشت 

 اأ ورای ش ا کارساز واشند که نا ع د یکن جادیا ید یجد 

در نا ع در حال   م،یانجام ده  یکار  میتوان یچرا ن می کنیم که  صدها وهانه    خود را صرف پیدا کردن  یانرژ  ین  

  ییایرن ایرا صتترف دنبال کردن هدف    یزمان د یم ثر، وا  یرهبر  یوراناکنش نشتتان دادن وه ترس خود هستت یما  

ما واعو شود که ورای رسیدن وه هدف ان دس  وه ا دام وزنیما   اقیکه اش   یوه طور  م،یکه وه آن علا ه مند   میکن

   ی مثب  را تقو  راتییتغ  جادیا  اقی، اشتت ا تعیین کند ما ر  ندهیآ  دنیا، ط یشتترا  میمنفعلانه اجازه ده  ندهیا  یوه جا

زده،    جانیشتود، ه  یم  هیتغذ  اقیرنح شت ا وا اشت   یا ن  میشتود وه ست   هدف حرک  کن  یواعو م نیا  که  کنیم

الگو ن   کیولده وه   د،یواشت د یکه وا  د یشتویم  لیتبد   یشت ا نه تنها وه فرد  ودین گونها  د یشتو  یشتادتر ن م  رکزتر م

 اد یشویم لیرهبر م ثرتر تبد 

گوش وه دیگران    یشت ریوا د   و  که وه ما یاد دهد   شتودیشترنق م  رنش  نیچند   یوررست اک اب و نیا  یوخش وعد 

من در مورد   اگرانید از ج لته »گوش دادن« وته زوتان وتدن  شتتتونتد،یم دهیتاحستتتاس کننتد شتتتن گرانیتتا د میکن

وه طور   ین پنج ستالگ   ست یمغز ما تا ستن و  نشتان می دهد   وحو خواهم کرد که  زیانگ شتگف   یقاتیتحق  یهااف هی

وا را هف   ا من فصتتل  میمرحله وه طور کامل افدار خود را کن رل کن  نیدر ان ما می توانیم    کند،یکامل رشتتد ن 

 ورای وه اش راک گذاری، وه پایان می رسانما اطلاعات مقدار موثر صحب  ندردن ن  ادیز  یدر مورد اه  مباحثی

 

 

 



 

 نکات کلیدی فصل پنجم 

 مراقبت از ذهن

مزمن، ستوء   هایاخ لال اضتمراب ن هراس، درد  ،یعرن    ی لب  یها  ی اریو یمداخله موثر ورا  می تواند  شتنی یمد ✓

  پزشتدی در    وی ارین کاهش علائم    یسترطان   ارانیو یورا  یشتانین علائم پر  یرنان  یمصترف مواد، کاهش ناراح 

 واشدا  ینیوال  رین غ  ینیوال

م أسفانه،  که     میوه ارث ورده ا  از اجدادمان   را   یکننده زندگ   د یتهد  ی ها   یمو عناکنش تدافعی یا گریز از  ما   ✓

گیر  وا ما،  زندگی امرنزی، وسیار نامناسب هس ند مثل ورخورد ود رنسا    زیگر  ا یجنن  مو عی های مخاطره آمیز  

تراف   اف ادن از ما  ی چ یسرپ  ا یک  ی در  اا  نوجوانان ما  وا  از رنشی صحیح ن مم نن  ها      یمو ع  ن یاگر در ورخورد 

 شودا  یم  یسلام   یمشدلات جدن ورنز اس رس  ی تر شدنطولانواعو  ،اس فاده ندنیم 

واشدا در طول رنز    د ی مف   اریوس  تواند  ی م  قیتنفس ع  ندارید،    شنی  یمد فرص   دچار اس رس هس ید ن  زمانی که   ✓

 ا تخصی  دهید ق یتنفس ع  یرا ورا یزمان

 مراقبت از جسم 

واشتد، اما صتحب     دیشت ا مف   یستلام  کل  یورا می تواند  م فدرانهکه نوشت ن    دهدینشتان میک ممالعه تحقیقاتی   ✓

 ی، مزایای  وی تری ورای سلام ی داردا  در مورد درد شخص

 شودا  یسلام در    قیتواند منجر وه اثرات ع   یکوچک در رف ار م  راتییتغ ✓

 شودا  یتواند منجر وه تراژد  یم  صرفاگرف ن اس رس    دهیناد  ✓

، وه رین  انیتجار  یشتتترکا  ،راجعان انم  ای  انیخانواده، دنستتت ان ان، مشتتت ر  ورای اطرافیان خود مثل  ندهیا یورا ✓

 ادیاز خودتان مرا ب  کن  دیاو دا واواشید،  

پردازش منظم احستاستات خود  ین ورا  میتعامل داشت ه واشت  گرانیوا د ین حرفه ا زیوه طور مستال   آم میاگر و وان ✓

از ایجاد شتتده، ستتمح ای نی خود را والا ورده ن   یثبات عاطف   از طریق میتوان  یصتتورت م نیدر ا  م،یرن   وگذا

 امیکن یریجلوگ  ی اریو

 مراقبت از روح 

ن   ن زمان مق ضتیتوجه ،  کشتف هدف خود یورا ایا آدیاخلق شتدهخاص    یهدف   یورا  یخاصت   یشت ا وا است عدادها ✓

 ؟می کنیدصرف    یکاف 

در نا ع در    م،یانجام ده  یکار میتوان  یچرا ن می کنیم که  صتتتدها وهانه   خود را صتتترف پیدا کردن یانرژ  ین   ✓

  یی اهایرن  ایاهداف    یریگیرا صترف پ  یزمان  موا عی کهدر عوض  حال ناکنش نشتان دادن وه ترس خود هست یما  

شتود که ورای رستیدن وه اهداف ان دست  وه ا دام موثر  واعو می    اقیاشت   نیا  م،یکه وه آنها علا ه مند  میکن  یم

 اوزنیم



 

 

 بخش دوم: ارتباطات و تعارضات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل شش: گوش دادن به دیگران 

 مارک تواین" !وه ر اس  دهان  را وبندی ن اح ق ونظر ورسی، تا اینده وازش کنی ن ه ه وفه ند که وه راس ی اح قی"

کردن    صتحب ن   خود را صترف    شت ریکه و  اید شتدهرهبر، اح  الا م وجه   ای  ن اتارتباطم خصت     کیوه عنوان  

  گرانیوا د  میدنستت  دار  رایز  می رار دار   یمو ع نین ما در ا میرا ودان ییزهایمردم از ما ان ظار دارند چ  اد یکن  یم

ا ما وه عنوان "مردم هستت مااز   من":  ند یگو  یارتباطات مم خصتتصتتان  از    یاریوستت نیا وناورامیتعامل داشتت ه واشتت

 زهایچ  حیدر توضتت  میکنین فدر م  میوریلذت م زهایدرک چ  یمع ولا  از ک ک وه مردم ورام خصتت  ارتباطات، 

پردازیم  تا گوش میرا وه صتحب  کردن    یشت ریاست  که ما اغلب زمان ومستنله این    نیا  یا ند ه منفمیمهارت دار

 دادنا 

شتت ا  د یاح  الا شتت ا هم نالدینی را دیده واشتتید یا شتتا  ادهد چیزی استت  که وه اطرافیان ما آموزش میرف ار ما 

را که    ینه کار  د،یانجام ده  میگو  یآنچه را که من م":  خودتان هم در این دستت ه واشتتید که وه فرزندان ان وگویید 

دارند   میده  یوه آنچه انجام م  یشت ریو  توجهکودکان(    ژهیمردم )وه نجالب است  ودانید که    "دهما  یمن انجام م

 امییگو یتا آنچه م

ارتباط چهره وه چهره سته عنصتر  ورای  که   د یرست  جهین  نیوه ا 1971ممالعه در ستال   کی  طی  انیآلبرت محراو

عواملی هس ند که واعو علا  ندی    ان،یگف ه محراو  وهعنصر    سه تا نیکل ات، لحن صدا ن زوان ودنا ا:  نجود دارد

که    یدرصتد از علا ه ا 55درصتد ن زوان ودن    38درصتد، لحن صتدا   7 کل اتشتودا  ما وه صتحب های فرد مقاول می

 ا دهند  یم لیتشد ،میکن یاحساس م ندهینسب  وه گو

، وه  هست ند  احستاستات ن نگرش   ، من قل کنندهیرکلامینشتان داد که عناصتر غمورد اشتاره  ممالعه    ن،یعلانه ور ا

ودان معناستت  که اگر کل ات ن زوان ودن وا هم مماوق     نیکه وا کل ات گف ه شتتده مماوق  ندارندا ا  یزمان  ژهین

 دارد زوان ودن را وانر کندا لیت ا امیپ رندهینداش ه واشند، گ

در وین آشتنایان خود، فردی را تجستم کنید که ه یشته سترزنده است ا حال در یک مه انی ان را می وینید که  

ای ایست اده ن چشتم وه یک نقمه دنخ ه است ا اح  الا شت ا وه ان نزدیک  غ گین ن ناراح  ن دست  وه ستینه، گوشته

ان را  ایآ  "!امخس ه  ینه، خووما فقط ک "ا ن اگر ان پاسد دهد: "ی نجود داردمشتدل  ؟یخوو"پرستید:  شتوید ن میمی

، زیغم انگ   لحنا ن ست یخوب ن  یزیدهد چ  یاست  که نشتان م  ی و اریشتاخ  وست  کیودن   زوان  د؟یکن  یوانر م

وه   ییسترند هاناگف ه فرد مقاول  در مورد احستاستات    در نا عا زوان ودن  د یگو  یوه ما م  "خست ه ام"از   شت ریو  یک 

 دهدا میما 



 

کننتد، ولدته احستتتاستتتات ن  یرا من قتل ن  امیتپ  کیت  یمح وا  ،یرکلامیکنم کته عنتاصتتتر غمی  د یتتتأک در اینجتامن 

  أب یکنند، تقر  یم  یکه مردم ستخنران  یدا در نا ع، هنگامنکن  یدارد، من قل م امیدر مورد پ  ندهیرا که گو  یاع قاد

  یرا نستب  وه آنچه م   ندهیگو اقیا اشت یاع قاد    ،یرکلامیشتود، اما عناصتر غ  یمن قل م  یوه صتورت شتفاه امیکل پ

 قیاز طر أع دتهایش را ویشت ر ن ایان کند که این امر  گف هوه  اع قاد خود    ستخنران،دهدا هرچه    ینشتان م  د یگو

های فرد  این کار در نا ع، اع بار صتحب   رایز  د یآیاز آن شتخ  خوشت ان م  شت ریما و  ،گیردصتورت میزوان ودن 

 اس ا 

دهد ن ورای آنها یادگیری وه وار اطلاعات ارائه میوه دیگران  فدر ن احستتتاس ما  تنحوه   ،ما  وارهرف ار ما درآنچه که  

رستد که افراد در طول   یوه نظر مم استفانه واز هم  حال  نیوا ا  لینن گف ار ماست ا از کل ات    شت ریوخیلی    آنردمی

  یرا در مقتاوتل مختاطبتان ارائته م   یزیچ  یا الب ته ه ته متا ن  ستتت نتد ینگران زوتان وتدن خود نخود    یفرد نیمدتال ته و

 ستهیکه در مقا  د یفدر کن نیا اما وه امیکن  یوه زوان ودن خود فدر م  شت ریها وه ست   ما است ، و اهن ه ه نگ   میده

 ا میکن یم کیوه  کی ن محانرات را صرف مدال ات زیادیدر ج ع، چقدر زمان  یوا سخنران

کل ته   کیتاگر   یح   د،یتگو یفدر ن احستتتاس متا متدر مورد نحوه   یادیتز  یزهتایوته مردم چ  یفرد  یورخوردهتا نیا

 ییزهای( چ یام که وه من )مع ولا  در حال  عصتبانها داشت هدر طول ستال  راجعم نیچند   من  امیهم صتحب  ندن

 :ج لات زیر را گف ه واشند  مانند 

 !رمیآن را وگ  یدانم چگونه جلو ین ن  توانم درننم را پنهان کنمکنم ن ی هر چقدر هم سعی میمن  ✓

 دهدادرنن من ن حال مرا لو می شهیکه صورتم ه  ند یگو یمردم وه من م ✓

 دهدا یکنم نشان م یزوان ودن من آنچه را که نا عا فدر م گوید نزوان من یک چیزی می ✓

 زنما یم ادیفر دیگرانشوم که دارم سر  یآرام هس م، اما وعد م وجه م میگو یمن م ✓

رف ار در نا ع از  نیا  رایزم و ف کنیم یا وا تلاش ورای اصتتتلاح رف ار، آنرا از وین وبریم  زوان ودن را   میتوان  یما ن 

این   میکن  یم یستعا گاهی ما  میکن  ییشتناستاافدار ایجاد کننده حس منفی را   د یشتودا ما وا  یم یافدار ما ناشت

د، از ج له زوان ودن نکن  یم  جادیرف ار ما را ا  یمنف  اتا احستاستمیپنهان کن  "درست "  هایافدار را وا ماستک ناژه

وا چرخاندن م دن اس     ،مخاطب من اح ق هس ا اگر فدر کنم  تفدرات ماس زوان ودن ما منعدس کننده    راا  ما

 هایم مو ع صحب  کردن ان، این مفهوم را وه ان وفه انم ح ی اگر وا صبر ن حوصله وه ان پاسد دهما چشم

شت ا واعو  دنیرست  ری)مثلا  د هست ند احستاستات ما    عل  ورنز  یرننیو  یدادهایکه رن  کنند یاز مردم فدر م  یاریوست

(ا رهیار شتت ا هستت ممن   رایکنم ز  ی یکفایشتت ا واعو شتتد احستتاس و انیوه شتت ا اع  اد ندنما طغ  گریشتتد د

که در فصتتل   ABCکندا مدل    یم ان یما خ  یوه افدار درننارتباط غیر کلامی م عا ب آنها،   ن  یاحستتاستتات منف

 ینیگزیجا  نین ت ر  یرمنمقیدر شتتناخ  افدار غ  اف نیمهارت کند از طریق  وه شتت ا ک ک میچهارم ذکر کردم،  



 

تری داش ه  منمقی  یرف ارهامثب ی را تجروه کنیم ن وه دنبال آن،    ساتاحسا،  ترن سالم د یجد   یافدار وا وانرها نیا

 واشیما 

 واعو شتتدند  گرانیداین ج لات که  از گف ن   د ییایا ومیتفدر، احستتاس ن رف ار خود هستت مستتنول نحوه    ما کاملأ

احستاستات ن اع ال ما را کن رل  غیر از خود ما،    یگریکس د  چیا هنیم، دست  ورداریمرف ار ک  ایاحستاس    گونهنیا

  یزندگ  زیم  ا  اتیتجروا این طرز تفدر ما مب نی ور  شوند   یم یاز طرز فدر ما ناش   احساسات ن اع ال ماکندا   ین 

شتودا   یوه احستاس ن رف ار ما منجر م  توستط ما،  یخارج  یدادهایرنپردازش   منحصتر وه فرد است ا رنش   لأکام  ،ما

مغز ما، پردازش ا  گیردصتورت می، منحصتر وه فرد ماکه توستط مغز  چرا ما منحصتر وه فرد است ،    یپردازش ورا نیا

 نیاز ا  یورخدهدا هر تجروه ورای ما درستتی م فانت استت ا ن تفستتیر رخدادها را مب نی ور تجرویات ما انجام می

آنها را تواند  میمغز ما  آیند نلی  وه دست  می  ،شتویممیها مواجه  که وا آن  یرعادیغ  یها یمو ع استاس ها ور درس 

، در حالیده شاید ورای فرد دیگری کاملا غیرعادی هست ند   یما عاد  یورا  رایز  کند،  میترست  "یعاد  امری" عنوان  وه

 اجلوه کند 

 وه  منحصتتر  اتیتجرو  نیکه چون مغز ما چن  د یگویم گل نیا  آ ای دیوید   "19مغز: داستت ان شتت ا"ک اب    ستتندهینو

تفسیر کاملا منحصر  ا هر کدام از ما  میکنیطور که هس ند درک ن را آن ایاش   یکرده اس ، ما ح   میرا ترس   یفرد

 یپرچم کشتورم ورا  هایرننا  زند های پرچم کشتورهای مخ لف را مثال میوه فردی از اشتیا داریما ایگل ن، رنن

یا در کشتوری دیگر  کشتور م ولد شتده است  نیکه در ه   یگریشتخ  د  یخواهد داشت  ن ورا یخاصت  یمن معنا

مردم ستراسر   نیرا در و  یم فانت  یتواند ورداشت  ها  یم  ینازآل ان  پرچم ا  دارد  یم فانت  یمعنا وه دنیا آمده است ،

 کندا جادیجهان ا

م فانت واشتد، اکثر کارشتناستان مع قدند که    گریوه فرد د  یاز فرد  یتواند وه طور  اول توجه  یاگرچه رشتد مغز م

  ،ی زیمانند ورنامه ر ییها  ییمنمقه توانا  نیوه طور کامل رشتتد کرده استت ا ا ستتالگی  ۲۵الی    ۱۸ن  مغز ما تا ستت

است  که    یشتود، زمان  یکامل م  خشو نیکه امو عی  داده است ا   یرا در خود جا  یریگ  مین تصت   یوند    یانلو

ن   م،یدرک کن میداشتتت ته ا  یزنتدگ  نتهیرا کته در زم  یاتیتتجرو  م،یوتاشتتت  ینیخود کتاملا  ع  یدر مورد زنتدگ  میتوانیم

کن رل  ختارم از  یزهتایچایندته وتاوت   یوته جتادستتت  وته تغییر وزنیم  وهبود خود   یکته چگونته ورا میریوگ   میتصتتت 

 ، وه سرزنش خود وپردازیما خودمان

مغزمان   یالگوها  یوازنگر  از طریقخود را   ییرف ار نها  میتوانیوه عنوان وزرگستالان، م در نظر داشت ه واشتید که ما

کن رل   یورا  ید یتجتد  یهتاکته رنش   میم عهتد شتتتو د ییتایتا ومیکن رل کن وبیارتبتاط مع کیتدر هنگتام مشتتتاهتده  

 
19 . The Brain: The Story of You 



 

وه وهبود    گران،یرستتاندن وه ما ن د بیآستت  یوه جا  ما  یاحستتاستتات ن رف ارها  در این صتتورت،  م،یاموزیافدارمان و

 ارائه خواهم داداکار چند اوزار وه ش ا  نیانجام ا یمن وراکندا ارتباطات ما ک ک می

 رار دارند که می توانند در  منحصتر وه فرد در ستازمان خود     یمو ع کیارتباطات در  م خصتصتان  من مع قدم که  

وه ما مراجعه    ند،یدانند چه وگو  یمردم ن   ین  العاده رهبری ستتازمان تأثیرگذار واشتتندا  فوق  راتییتغ  خصتتوص

ما  یور سازمانهاأ  ،  معدهد وه خود اخ صتاص می را  ان انیوه اطراف ما  آموزش   رتبه انلکنندا نحوه رف ار ما، که  یم

 گذاردا یم ریتأث یرهبران آنها در هر سمحن 

وا د   وه  ما است  که    یمنمق وناوراین  ،گف ار ماتا از    رند یگیم ادی  رف ار ن اع ال ما از   شت ریکه مردم و ییاز آنجا

 تا: میگوش ده گرانید

 امیمنافع آنها ع ل کن نین وا در نظر گرف ن وه ر میتر درک کنلآنها را وه طور کام و وانیم ✓

 گوش دهندا گرانیوه ما ن د یش ریوا د   و گرانیتا د میکن سازیرف ار را الگو نیا و وانیم ✓

های  گیریآنریم، ن یجهور استتتاس اطلاعاتی که از طریق گوش دادن وه افراد راجع وه آنها وه دستتت  می ✓

متا در نا ع می توانیم وته    وه ری کرده ن پیشتتتنهتادات منتاستتتبی ارائته دهیما وتا استتت فتاده از این مورد،

 های خود اع باروخشی کنیما صحب 

کردما در  های مخ لف ویان میشتتدم، یک مملب را چندین وار وه رنش من  بلا عادت داشتت م ن  ی عصتتبانی می

من   کند یمم نن شتوم که ان فدر م  خواست میمم نن شتوم که آن شتخ  م وجه شتده است ، م  خواست میمنا ع  

کار را  نیم وجه شتتدم که دارم ا  یا ن  ماددیم حیآن را تا حد مرگ توضتت نیوناورا  دهم،یارائه م  یاطلاعات خوو

 نیدنواره خودم را در حال انجام ان  ی  مشدل را ولافاصله حل ندردا    ییوه تنها  آگاهی کسب شدهدهم،    یانجام م

 نیدر مورد ا ییوه دنبال الگوها  شتت ریکار را دنواره انجام دادم؟ هرچه و نیکه چرا ا دیدم، وا خودم اندیشتتیدمکار  

  همخواین نا عا  م  کنممی  یکه احستاس ناامن  اف د یم  یتنها زماناین اتفاق  که   شتدمم وجه    شت ریو  گشت م،رف ار  

   رار دهما ریرا تح  تأث یکس

 حفظ تماس چشمی

چیزی که واید وه آن توجه داشتت ه واشتتید این استت  که رنورنی طرف مقاول  رار گرف ه ن ح  ا وا ان   نیمه  ر

وه ان توجه داریما ه چنین وه ر دهد که    یما وه طرف مقاول نشتان م یت اس چشت ارتباط چشت ی ور رار کنیدا  

است  ک ی خود را م  ایل وه طرف مقاول کنید تا ان احستاس کند شت ا ورای ضتحب  کردن وا ان، اشت یاق داریدا در  

طول شتان دهنده اشت یاق شت است ا شتاید در  نهنگام مصتاحبه کاری نیز، وه ر است  ایندار را انجام دهیدا این کار  



 

ن علا ه وه گف گو    اش یاق  حسکار    نیاما انجام ا د،یداش ه واش   یند یمصاحبه م دن اس  در او دا احساس ناخوشا

 کندا یم جادیرا ا

  گرانیا دد یآنها نگاه کن  ینیوه و ،ناراح  کننده است   یلیشت ا خ  یورا  گرانیچشت ان دنگاه کردن مست قیم در  اگر  

انجام   کیاز فاصله نزد  گرانیکار را وا د نیمن ا  اید ا وه من اع  اد کند یکن  یآنها نگاه م  ینیدانند که ش ا وه و  ین 

کار را ام حان  نیکه ا  یکنما وعد از مدت  یرستتد در چشتت ان آنها نگاه م  یکه وه نظر م  مم نن شتتده امداده ام ن  

وه    یاا در نهد ینگاه کن  ینین سپس چشم ها ن سپس دنواره و  ینیوه طور م نانب وه و  یوه آرام  د یتوان  یم  د،یکرد

 تدریج می توانید وه راح ی، ت اس چش ی ور رار کنیدا 

 پرهیز از حواس پرتی

نزنز تلفن حواس تان پرت   یصتدا ای  یوتریکامپ  یها امیا اگر وا پوا حواس ج ع، وه طرف مقاول خود گوش دهید 

رس وران پر سر ن صدا   کیکه در    یا اگر زماند یگوش ده  یش ریوا د   و د یتا و وان د یریخود فاصله وگ   زیشد، از م

طرف مقاول وگویید که وه ان زنن خواهید زد سپس وه نقمه ای ، وه  ه شد وا ش ا ت اس گرف ن   د یمحل کار هس   ای

  آرام ن ساک  ورنید ن وا توجه کامل ت اس وگیرید ن صحب  کنیدا 

 به این فکر نکنید که جمله بعدی شما چه باشد

  گوش دادن  یهنگام تلاش ورا  ند یکه وه من وگو  خواهمیاز مردم م شتتهیه  ،من مو ع ستتخنرانی در کنفرانس ها

در حال صتحب  کردن است ،  یکست  یکه ن    شتنومیم شتهیمشتدل را دارندا ه  نیشت ریو  یزیوا چه چ  وه دیگران،

که وه اینده   اس این  کار    نیترسخ   سخ  ترین کار این اس  که فدر ندنم چه جواوی واید وه ان ن حرفش ودهما

 ادر پاسد فرد مقاول چه چیزی واید وگویم یا ج له وعدی من چه واشد، فدر ندنم

ها ما آن میهواهوش جلوه کنیم، می خوا میخواه  یم  م،یهست   یعصتب  مثلانجود داردا  کار   نیا  یورا  یادیز  لیدلا

یم در ه ان لحظه راجع خواهیم  ای،  یمفدر کردن وه آن داش ه واش   یورا  یزمان  یمخواهیرا دنس  داش ه واشند، م

کته آنهتا  ممتالبیاز  یورخ م،ییکته وعتدا  چته وگو  میکنیفدر م  نیمتا وته اوته این موضتتتوق صتتتحبت  کنیما زمتانی کته  

چیزی را  ایاند  که  بلا  وه آنها پاستد داده  میوپرست  یست الات  م دن است  نیوناورا  م،یدهیرا از دست  م  ند یگویم

ممرح کنیم که خود فرد چند د یقه پیش گف ه استت ا در این صتتورت، فرد مقاول ما وا خود فدر می کند که ما 

 اصلا وه ان گوش نداده ایما 

وا خود    ،گذاشت نش را داریم  ریتح  تأث  صتد که    یاست  که شتنونده ا نیا  میپرداز  یماتفاق   نیا  یکه ما ورا ییوها

  ف هیخود شت ایادب   یو  ،فردی غیرمح رم ای  یمدار  یحافظه نحشت ناک  م،یده  ین   یان اه   می اندیشتد که ما وه

 هس یما



 

 دیبده یبازخورد شفاه

که وا شتتوهرم   یزمان  ح  ا وه ان وازخورد ودهیدا این کار وستتیار مفید استت ا من،  می دهید گوش  ن  ی وه کستتی  

  یرا م  میستلام، صتدا"گف م:    یم  ین    ازدین   یحرفاصتلا چون ان    شتدمیناراح  م یلیخ  کردمیصتحب  م  یتلفن

لمفا غرغر "رنز وه ان گف م:   کی  والاخرها  "دهما  یگوش م  دارم":داد  یان پاستد م  ،"چرا چیزی ن ی گی؟  ؟یشتنو

 "وگو که من ودانم تو هنوز پش  خط هس ی! یزیچ ایکن 

فعالانه وه آنچه که    میگذار  یارتباط وا ان ن   م  یور رار  یکه ورا  یشتخصت میودان د یا ما وامیدار ازیما وه وازخورد ن

متاننتد   یج لات  کنمیم  هیتغرغر کردن، توصتتت  یوته جتا  فه تدا  یدهتد ن م  یگوش م  میگتذار  یمتا وته اشتتت راک م

  ینظرات زمانی که اظهار نظر می کنید، می توانید وه    در طول مدال ه،ا سپس،  د یی!« وگوی»م   م«، »نا عا؟«، »نا

 :د ییخود وگو طرف مقاولمثال، م دن اس  وه  یوراا د یکن، اشاره اس  کرده انی بلا  وطرف مقاول که 

 شت ا هیتوصت  وه  کنم  یفدر م  نیکنم، وناورا  اف یخود را در  نامهیاست  گواه  وه ر  د،یه انمور که  بلا  گف  ✓

 کنما یکنم ن در کلاس ثب  نام م یم ع ل

 اد یآ یخوشم م د یگف  نامهیگواه اف یکه در مورد در یمن از ند ه ا ✓

 دیکه وا  یگرید  یواعو شتد وه کارها  د،یاشتاره کرد  نامهیگواه  اف یوه دردر صتحب های  بلی تان،    اینده ✓

 اانجام دهم فدر کنم

گف ته استتت  تدرار   ندهیرا که گو ییزهایچ  د یتتوان  یم  اگر وا د   وه صتتتحبت  های طرف مقتاول خود گوش دهیتد 

کندا گوش دادن فعال  شتدنن درک    داشت ن احستاس اح رام ا این کار واعو می شتود که طرف مقاول شت اد یکن

وه تلاش خود ادامه   د یکارآمد شتو  گرانیدر گوش دادن ن درک د  ندهی بل از ا د یاست  ن شت ا وا نیمست لزم ت ر

 د،یدر حال گوش دادن هست دفعه وعدی که    اگام موفقی  است   نیانل تلاش کردن ورای این کار،شتجاع     اد یده

می توانید از مثال های والا ،  وا عبارات خودتان تدرار کنید  را که طرف مقاول گف ه استتت  ییزهایچ  د یکن  یستتتع

 اس فاده کنیدا 

 کنید و به آنها اعتبار ببخشیدرا منعکس  نده یاحساسات گو

  یز یچ  دروارهدر مورد احستاستش  یک خانمکرد، انعداس احستاستات فرد است ا اگر    نیت ر د یکه وا  یگرید  زیچ

احستاستات ان را  د یکن  یکه فدر م  د یانریوور زوان    یکل ه اورای انعداس احستاس ان،    د یکن یکند، ستع  یصتحب  م

 اس فاده ندرده واشدا یاگر از آن کل ه خاص یکند، ح  یخلاصه م

ن احستتاس   دوود،و  واریستترش را وه ددلش می خواهد استت  که    ی یمو ع  فیحال توصتتوه عنوان مثال، اگر ان در  

 یلیوته نظر خ":  د ییتوگو  د یتتوانیوته ان ک تک کنتد، م  خواهتد ین   کسچین ه  راه وته جتایی نخواهتد وردکته    کنتد یم



 

! من آنقدر  نهیه   قایآره! د "  :د یگو  یم فرد مقاول وا شتتنیدن این ج له شتت ا،اغلب ان ات،   "استت ا  دکنندهیناام

 "وزنما ادیتوانم فقط فر یهس م که م د یناام

ارتباط ور رار  شت ا   استاستا    درت ند است ا  اریوست  د یکن  یدرک م  ان را احستاس  د یوفه ان  طرف مقاول خودکه وه   نیا

احستاس وه ان می فه انید که آنها    ینستب  وه مو ع  ین وا ه دل  وه طرف مقاول گوش دهید   وا د  می کنید که  

وا زهم  د،یداشت ه ا  یتجروه مشتاوه د ییوگو  د یتوان  یاگر ن   یا ح داده اید    یتشتخنیز پشت  کل ات آنها را   یاستاست

 مهم اس ا یه دل

 کیوه احستاستات  دنیاع بار وخشت  یورا  ،"شتنومیتو را م"  یاک اب افستانه  ستندهی، نو20ستورنستن  دلیوه گف ه ما

 مییگووستتپس، وه آنها   امیکننجود دارد، شتترنق    اندر    میکه مع قد  یاحستتاستتات  یگذاروا نام  توانیممی  فرد، ما 

وه طور   امینداشت ه واشت  مشتاوهیاحستاس  ای میواشت  ان  اگر مخالف  یح   ،"ریدا یاحستاست نیندارد که چن  یاشتدال"

را انجام  ییان کارها  رایز د،یکه شت ا وه جو اع  اد ندار  رستد یوه نظر م"مثال، می توانیم این مورد را ممرح کنیم:  

اگر  دارید! یکه شت ا چه احستاست  درک کنمتوانم    یا من مد یکنیم  ریتفست  یر انونیها را غداده است  که شت ا آن

این   "داشتت ما  یاحستتاستت نی، اح  الا  من هم چنانجام می دهد ن مشتتدوک    یواشتتدیکارهای که ان    کردمیفدر م

ا ستپس، اگر وخواهم افدار مخالفم را وه اشت راک  می دهد  اع بارج له آخر، در نا ع وه احستاس طرف مقاول شت ا، 

جو داشت ه واشتم نه راومه ای که تو وا ان داریا    یوا جو راومه م فانت  فدر می کنم که من":  میوگو  توانمیوگذارم، م

 ".  اع  اد کنم اندارم وه  لیمن ت ا نیسخ  من را نجات داده اس ، وناورا یکار یها ینا عا  چند وار در مو ع

 

 صحبت طرف مقابل را قطع نکنید یا مسئله حل نکنید

راه ندردن  ارائته ن   صتتتحبت  طرف مقتاوتل  مع ندردن ،کنیتد   نیت ر  کته وتایتد   گوش دادن  یاز مهتارت هتا  گرید یدی

 کی  نیا اینا": د ییحل آن، وگو  یتلاش ورا  یرا ذکر کردند، وه جا  یاگر مشتدلا  حرف وزنند آنها حل است ا وگذار  

 ییآنها وه طور خاص از شت ا راهن ا  اگر ح ی  "؟ییایچمور وا آن کنار و  یکنینا عا ستخ  است ا فدر م   ینضتع

  لیتدل نیدانما وته ه  یمن نا عتا  ن ": نتد یاگر آنهتا وگوحتل مستتتنلته را وته خود آنهتا محول کنیتدا  وخواهنتد، ه چنتان 

م دن استت  وا چه   د؟یرا در نظر گرف ه ا  ییها  نهیتاکنون چه گز":  د ییوگو د یتوان  یم  "فدر کردم از شتت ا وپرستتما

  یم   ی یچه تصتت   در کنارت نبودماگر من  جای شتت ا وودند، چه می کردند؟    گرانید  اگر د؟یرنورن شتتو  یموانع

 نیخود ورگردند ن در مورد ا  زیکه وه پشتت  م  د یکن  قیآنها را تشتتو  دانند،یکه ن   ند یووگ اگر ه چنان  "  ؟یگرف 

 ویاینداش ا  دنیدوه  أمجدد، ردند فدر ک زهایچ نیفرص  وه اسر  ندهیفدر کنند ن وعد از ا زهایچ

 
20 . Michael Sorensen 



 

 به زبان بدن طرف مقابل خود پاسخ دهید

شتت ا، ارتباطی که انگار ارتباط    د یپاستتد ده  ین طور  د یتوجه کنطرف مقاول  وه زوان ودن   د یکن یستتع  ،یدر نها

وه نظر ":  میگویاغلب م  دهد،یدر حال صتحب  کردن سترش را از چپ وه راست  تدان م  یکست  یاست ا ن    یکلام

 جیگ  یرستد ک   ینظر م  وه":  میگو  یداشت ه واشتد، م  یجیا اگر صتورت آنها حال  گ"یست یوا من موافق ن  رستد یم

وه نظر ":  میگو  یدر نگاه کنند، م ایاگر آنها وه ستاع   ا  "ویشت ر توضتیح دهما اجازه وده تا این مملب را  د یشتده ا

که ما وه   یارتباط استت ا هنگام  نوعی  یرکلامیغ  ارتباط "اد یعجله داشتت ه واشتت  ییوه جا دنیرستت  یرستتد ورا  یم

ا این کنند   یآنها شرنق وه درک نحوه ان قال افدارشان م  م،یپرداز  یافراد م  یرکلامیغ  یوه نشانه ها  یصورت شفاه

 رف ارهای  د یگوش دادن، مهم استتت  که وفه   نیداشتتت ه واشتتتندا در ح  یکنتد تا خودآگاه  یوه آنهتا ک تک مامر

 پرداخ ا میموضوق خواه نیا یوه وررس  یکنندا در فصل وعد  یصحب  م گرانید اش ا چگونه و یرکلامیغ

خوب گوش   یهاعادت  وهکه    م،یپردازیارتباط  اطعانه م  یهاکیوه تدن  ترقیع   وه صتتتورتیدر فصتتتل هف ، ما 

وه تعارض    یوه طور م ثرتر  میتوانیکه چگونه م  پردازدیموضتوق م  نیا یوه وررست  یهست ندا فصتل وعد   یدادن م د

زمانی که شت ا وا فردی وه تعارض می رستید، که    مکن  یارائه م یاوزار مدال ه سته مرحله ا  کیا من  میکن  یدگیرست

 اارائه خواهم کرددشوار ن محانرات  مدال ات  در خصوص یگریندات داز این اوزار اس فاده کنیدا ه چنین 

 ششم  نکات کلیدی فصل

درصتد،   7  کل ات کند:  یمن قل موه ما  را   یامیاست  که پ  یشتخصت  "دنست  داشت ن"  لیسته عنصتر دل نیا ✓

ا اگر میکن  یاحساس م  ندهیاس  که نسب  وه گو  یدرصد از علا ه ا 55درصد ن زوان ودن   38لحن صدا  

 دارد زوان ودن را وانر کندا لیت ا امیپ رندهیکل ات ن زوان ودن وا هم مماوق  نداش ه واشند، گ

 امیده رییرا تغ یافدار منفتا و وانیم  میده رییزوان ودن خود را تغ د یما وا ✓

 یوانرها  نیاما در نا ع ا  شوند،یواعو احساسات ما م  یرننیو  یدادهایکه رن  کنند یاز مردم فدر م  یاریوس ✓

  د ی مف رین م عا با  رف ار غ  یاحستاستات منف جادیما هست ند که واعو ا  یرمنمقیغ  یوانرها  ژهینن وه  یدرنن

 اشوند یم

وه  رف ار   ایاحستاس   ن ی توانند هیچ  گرانیا دمیمستنول نحوه تفدر، احستاس ن رف ار خود هست   خودمانما  ✓

 ودهندا  ما 

  ،ی زیورنامه ر  ییکاملا  رشتد کرده است  ن توانا یستالگ  25اکثر کارشتناستان مع قدند که مغز ما تا ستن  ✓

 کندا یاس  که رشد م یزیچ نیآخر یریگ مین تص  یوند   یانلو



 

آنها را کامل تر درک    میتا و وانوا د   گوش دادن وه دیگران وستتیار مهم استت ا ایندار واعو می شتتود   ✓

از   یشت ریوه ما گوش دهند، ن اطلاعات و  یشت ریوا د   ووا ایندار، الگوی دیگران واشتیم تا آنها نیز    م،یکن

 ایمده ارائه وه آنها یمناسب شنهاداتیپن  دیگران وه دس  ویانریم

دانش خود    ریرا تح  تأثن هدف ان این استت  که دیگران    د یده  یم  حیاز حد توضتت  شیرا و  یزیچ  ین   ✓

 اد یهس ان  ریم دن اس  شنونده احساس کند که ش ا در حال تحق د،ی رار ده

 اد یکه صحب  ندن ت رین کنید  دهد،یوه حرف ش ا گوش ن  یکس د یکنیاگر فدر م ✓

 :قیگوش دادن دق یدهایکل

 ایچش حفظ ت اس  ✓

  یحواس پرت از یخوددار ✓

 وه ج له وعدین ردند فدر ✓

 یشفاه وازخوردارائه  ✓

 ندهیگو  احساساتانعداس یا تایید  ✓

 مشدلات حل ندردن ن  ندردن حرف طرف مقاول  مع ✓

 طرف مقاولزوان ودن توجه داش ن وه  ✓

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ارتباط قاطعانه یبرقرارفصل هفتم: 

ه ه وه ش ا اح رام خواهند    د،یر او  ندنوا آنها    ای  ندنید  سهی مقاخود را وا دیگران  ن    دیواش  یراض  دیخودتان هس   ندهیوه ازمانیده ش ا  

 21ا لائو تیزن گذاش 

دهند،   یرا م  خوداجازه کن رل    گرانیهستت ند ن افراد منفعل که وه د  گرانیافراد پرخاشتتگر که وه دنبال کن رل د

موضتتوق    نیا  یفصتتل وه وررستت  نیاستت ا ا  یناامن دهییرف ارها زا نیا  یا هر دنواشتتند   یرهبران خوون ی توانند 

اوزار مدال ه سته   کی  نم  ا در این فصتلمیوپرداز  اتتعارضترفع  وا رف ار  اطعانه وه    میتوانیکه چگونه م  پردازدیم

 نحوه تعتامتل وتا افراد در مو ع تعتارضتتتات را آموزش خواهتد دادا گف گوهتای  تاطعتانته وتا کته  دهمیارائته م یامرحلته

 ای یتهاج   یدردهایرن یکه وه عصتا یرهبر، وه کستان  کی  ه انند نحوه صتحب  کردن،   رداناز وزرگ  یالگووردار

 اآموزدیم اع  ادمب نی ور  رناوط ساخ ن  یورا یراه م ثرتر کنند،یم هیمنفعلانه تد

ا این مین از حقوق خود دفاق کن  احستاستات خود ستخن وگوییمدر مورد افدار ن    میریوگ  ادی د یوا  پیشترن وودن،  یورا

فدر که   نیا ،است   یناامناحستاس  از ترس ن   یرف ار پرخاشتگرانه ن  لدرانه ناشتمعنی  اطعانه رف ار کردن است ا   هو

  یوه معنا  در ستدوت  یا رهبرد یمن داشت ه واشت  لکن ر  یورا  یفرصت   ندهیاو دا شت ا را کن رل کنم،  بل از ا د یمن وا

صتتبورانه وه دنبال درک    م،یوا آرامش از خودمان دفاق کن  ، ولده وه معنی این استت  کهستت یستتاک  نشتتستت ن ن

است قبال   رنش   نیا از  یما را درک کنند ن وه ما اع  اد کنندا ن    میاجازه ده  گرانین وه د میواشت  گرانید  ترقید 

 امیکنیم  یرا تقو ین کار گرنه اس فاده کردهارتباطات مع بر الگوی  ،می کنیم

از   ه زمان را  وودن ریپذ   بین آستتداشتت ن  اع  اد وه نفس   د یوا  ما  ،ارتباط موثر  یور رار  یورادر نقش یک رهبر،  

رن ما   که دنبال یکستتان  یورا د یاما وا  م،یداشتت ه واشتت  انیخود ا  یها  ییوه توانا  ا ی و د یا ما وامیخود نشتتان ده

   ی موفق  یوراولده  ندارد؛   یشتتدالا نیکردا ن ا  میا ما اشتت باه خواهمیجلوه کن ریخماپذ  یانستتانهستت ند، وه عنوان  

 اس ا یما ضرنر یینها

 د یتگو  یمحرفی که   ایتدهد   یانجتام م  یگریکه شتتتخ  د  ینجود خواهد داشتتت  که ما نستتتبت  وه کار  یموا ع

از افراد    یا وه عنوان مثال، ورخمیشتو  یم  خ هیمخ لف ورانگ   یزهایا ه ه ما توستط چداشت ه واشتیم  یاحستاس منف

در حالیده این مستتنله، ورای فرد دیگر، خیلی دنستت  ندارند که هنگام صتتحب  کردن حرفشتتان  مع شتتود،  

وا   کنند،یما را ناراح  مکستانی که  وا   میحفظ رناوط صتاد انه ن مع بر، مهم است  که و وان  یوراآزاردهنده نیست ا  

 ک ک را وه ما خواهد کردا نیش ریکه ارتباط  اطعانه و نجاس یا امیمقاوله کنملای  ، 

 اطع   یلیخ  یا ن  ن نیاز وه ت رین زیادی دارد  د،یآ یوه نجود ن   یعیافراد وه طور طب شت ریو  یارتباط  اطعانه ورا

فردا وه    میخواه یا ما ن میکن  نی اطعانه را ت ر  یگف گوها  ،امن یدر مدان ها د یوا  م،یمنفعل هستتت   ن  میستتت ین
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که    یمهم وا افراد  یگف گوهاورای  ا  میوا آنها رنورن شتو د یجد   ین وا رنشت  میمهم ورن  یمشت ر کی  ای سیستراغ رئ

 امیواش  قید  دردیرن کیمن ظر  د یهس ند وا یاتیما ح  یموفق یورا

 :د یاس فاده کن د یتوان یمدال ه  اطعانه را آغاز کرد؟ سه مرحله ساده نجود دارد که م کیتوان  یچگونه م

 اد یرف ار آنها را شرح دهاو دا  ✓

 اد یده حیتوضرف ار آنها احساس خود را در هنگام ن وق سپس  ✓

 را ویان کنیدا رف ارهای آنها نحوه تغییر در مورد ان ظارات خود ن در نهای  وه طور شفاف  ✓

ن   رف ار )  فیا ما گف گو را وا توصتد یده  یاو دا رف ار را شترح ما  میموارد نگاه کن نیاز ا  کیوه هر   بیوه ترت د ییایو

 یا ورامی واشتد دشتوار    ،د ینیو  یشت ا ن طرف مقاول هر دن م  اتفا اتی اندار رایز  میکن  یم  ی( هداینه نظر شتخصت

شتت ا   کنم،یدر جلستتات کارکنان صتتحب  ممن    یام که ن  م وجه شتتدهمن  ":  د ییگویکار، شتت ا م نیانجام ا

 "اشودیکه واعو خنده ه داران ما م د،یچرخانیم را  انیهاچشم

" در گام وعدی، شت ا درواره احستاس خود در خصتوص رف ار طرف مقاول حرف می زنیدا مثلا م دن است  وگویید:  

ما از ا در این حال   " رار گرف ه ام  ت ستخر ن ان قاد  می کنم مورد احستاس من   د،یچرخان  یچشت ان ان را م  ین  

  در مورد  تواند یطرف مقاول ن   رایز  م،یکنیاستت فاده م  "کنمیم  Yاحستتاس    ،یدهیرا انجام م  X  ین  "ستتاخ ار  

ا طرف میصتاحب احستاستات ان هست وا احستاستات ما درگیر نیست ندا ما خود،    گریاحستاس شت ا وحو کندا افراد د

 خب، من"وا   د یتوان  ین شت ا م  "!یداشت ه واشت یاحستاست نیچن  د ینبا": د یاست  در پاستد وگومقاول شت ا م دن  

احستاس  د ینبا ای د یرا وا یزیکنند که چه چ  د هیتوانند وه ما د ین   گرانیا دد یپاستد ده  "چنین احستاستی دارم

 ا داس ان انیپا - میکن یاحساس م ،میکن یم احساس ا ما آنچه را که میکن

این است  که وه طور شتفاف، ان ظار خود از طرف مقاول را در مورد مستنله پیش آمده ممرح کنیم،  مرحله،    نیآخر

انجام استت  که اغلب   یامرحلهتغییری که ان ظار داریم طرف مقاول در رف ارش صتتورت دهدا این مرحله مع ولا  

 یورا  ج له ای که می توانید اجرا شتودا   ویم دن است  چند ماه وعد دنواره ه ان ستنارن ی شتود ن وه ه ین دلیل،  

 نیدنستت  ندارم چن رایدنواره تدرار شتتود، ز  ندهیاتفاق در آ  نیا خواهمینا عا  ن "استت :  نیا د ییمرحله وگو نیا

ممرح  من   او  یصتورت خصتوصتآن را وه د،یدر جلسته دنست  ندار مرا  اگر نظر  دهمیم  حیداشت ه واشتما ترج یاحستاست

ا  د یتکن  یخوددار  د یتکنیم  دردرواره آنچته در آن لحظته فودتار وردن زوان ودن  ایت   انیهان از چرخاندن چشتتتم  کنیتد 

 "د؟یکنیکار موافق  م نیوا انجام ا ایآ

خواهد   د یپاستتد دهد مف  ریخ ایوله  وا  وه آن   د یکه طرف مقاول وا  یستت الاین گف گو وا دادن وه   انیپا  از نظر من،

این وته توافق در    دنیترستتت  ین وته تلاش ورا  دهیتد گوش    د یتگوی، وته آنچته ان م"نته"  د یتمقتاوتل وگوا اگر طرف  وود



 

  یم   ،مرتدب شتتوده ان تخلف را   ندهیآدر    حرف شتت ا را  بول کند نلیا اگر آن شتتخ   دهید ادامه   خصتتوص،  

دنواره  از نظرات من    یدیخصتوص  در جلسته امرنز م وجه شتدم که شت ا در  ":  د یین وگو د یشتو  کیوه ان نزد  د یتوان

 نیم اه ووداز شت ا خواست   ا من  بلاکردم  مورد ت ستخر  رار گرف ندنواره احستاس من  ا د یچشت ان خود را چرخاند 

 نیاما ا  د،یمراجعه کن  منوه     ا یمستت ق  ،کرده وودیم که اگر وا نظر ونده موافق نبودید توافق    ما وا هما  د یکار را ندن

 م؟«یمورد صحب  کن نیدر ا میتوانیم ایا آف ادیاتفاق ن

ا آن د یوه آن ورچستب اشت باه نزن  ای د یرا م هم ندن  ان  مهم است  که رف ار  ،در تقاول  رار می گیرید   یوا کست  ین  

شت ا مضتر    یکار ورا نیم وجه نباشتد که ا  یدارد ن م دن است  ح   یلیدهد دل  یکه انجام م  یکار  یشتخ  ورا

  ریی رف ار خود را تغان  طول ودشتد تا    یشت ریوه عادت شتده واشتد، م دن است  مدت و  لیتبد این رف ار ان،  است ا اگر  

وه طور صحیح تلاش  ن   د یواش   میا اگر ملاکن رل خود را از دس  ندهید ن   د یرا وه اسم صدا ندن  شخ  مقاولدهدا  

ورندا علانه ور   شیپ  یدارد که جلسه وه آرام  یش ریشانس و  د،پیدا ندن  یاحساس تدافع طرف مقاول ش ا،تا   کنید 

 د ین وا  د،یآمد  امیپ  کیمهم است ا شت ا وا  اریوست زیحفظ ت رکز ن  د،یگو  یوه آنچه ان وه شت ا م  قیگوش دادن د 

ا این کار واعو می شتود که طرف مقاول اجازه پیدا ندند د ییوگو د یداشت   ش را صتد گف ن  که ن آنچه را  د یواشت  ی و

 ادهد ادامه وه رف ار غلط خود 

 هوه   در صتتف  یا وه عنوان مثال، ن  استت فاده کنید   ی اطع  نیت ر  یوراشتت ا می توانید از هر فرصتت  کوچدی  

  یفدر م   د،یوبخش:" ن وگویید   د یکن  نیت ر  د یتوان  یمهروان م  اریوس یی، وا صدامی زند   جلواز ش ا   ین کس د یهس 

ن   د یکه دنست ش دار  یوا کست  د یو وان  د یرستد، شتا یوه نظر ن   زیچالش ورانگ   یلیاگر خ ای  "وودما  یکنم من نفر وعد 

مدال ه  اطعانه خودم وا پستر ا وه عنوان مثال،  ، گف گوی  اطعانه ای را پیش وبرید زند   یوه شت ا صتدمه م  یوه نوع

  ،یی گویرا م نیا ین    ،ختات ته نتده  ایت  ندن شتتترنق  "اه"وتا کل ته   رالمفتا  ج لات خود  ": نوجوانم را ممرح می کنم

 ن  ایو نیوناورا  م،یصتتتحبت  کن گریدد یخواهم که ما وا اح رام وا   یا من مکنمیم  یاح رامین و یاحستتتاس ناراح 

 "؟یکنیم نیرا وا من ت ر نیا ایا آمیودنن اس فاده از آن کل ه وه مدال ه کردن ادامه ده

، مشتدل  نیحل ا  یورا"مانند   یستوالاتاز    د یکن یستعاحستاس می کنید که خیلی مورد تهاجم  رار گرف ه اید،  اگر

 یپدر، دنست ، ه ستر( وه ر  س،یشت ا )رئ  یتوانم ورا  یچگونه م" ای  "؟چه کاری می توانیم وا ه دیگر انجام دهیم

 اس فاده کنیدا  "اد ییوه من وگو ش ریدرواره آن و" ای "واشم؟

اگر وا این دید وه دیگران نزدیک شتوید که آنها هم از حقوق وراور وا شت ا ورخوردارند، ه چنین در خصتوص کن رل  

نیتازمنتد  یهتا  یگر ن هتدای گر وودن خودتتان، آگتاهی داشتتت ته وتاشتتتیتد، می توانیتد وته خودتتان ک تک کنیتد کته نیژگ

 وهبود خود را، اصلاح کنیدا 



 

ا یتهاج  ایهست ند منفعل   افراد یا  یدی از دن ان های طیف  رار دارند:  یا آنها ور رنست ند یاکثر مردم کاملا  اطع ن

  ی اطع  است  چرا که نوق ان ظار از شت ا کاملا مشتخ  است ا ح رار گرف ن در یدی از دن ستر طیف، وستیار را

 یدهدا هنگام  یخدمات را م  نیاست  که وه ما وه ر  ییجا  قا ید   گرچهکند،    یمایجاد   یداریاحستاس ناپاداشت ن 

ج لات درس  ان ات   یکرد ن گاه د یرا تجروه خواه یند یخوشتالحظات نا د،ی اطعانه تر واشت  د یریگ  یم  میکه تصت 

م دن است  شت ا د شتدا  هن صتحیح وه مو ع وه فدر شت ا خمور نخواهد کرد یا وه مو ع از دهان شت ا خارم نخوا

وه    گرانید او د یجد   یوه رنشت  رایز د یکه ان ظارش را ندار  د یکن  یم  اف یدر  ییان ات پاستد ها یگاهکنیدا  اشت باه  

 تنها راه وهبود اس ا نیا اتعامل می پردازیدا وا آگاهی نسب  وه ه ه اینها،  اطعانه رف ار کنید 

  ا اطعانه وه سترانجام می رستد ارتباطات  از طریقشتود ن    یوا گوش دادن شترنق م یا رهبری در ستدوت  آرام  یرهبر

در  زنرپذیر واشتیما  ایاز حد زنرگو    شیو  ندهیا یاست  وه جا   ی اطعن    حیتعادل صتح  جادیا  رهبری آرام در نا ع

 لیوه دل  اس فاده کنیدا تنش  کاهش تنش  یورا  یارتباط یمهارت هااز که چگونه    می گیرید  ادیش ا   ،یفصل وعد 

افراد، ن عدم  مستتنولی  ناپذیری   ،یشتتفاف   اطعانه، فقدان  یوه گف گوها لیت اعدم ناشتتی از  )  فیضتتع اتارتباط

 یفهرست   نیا ه چنایجاد می شتود ارزش ها ایاهداف    ق،ین تفانت در علا  ،ی یشتخصت  ی(، تضتادهایکن رل عاطف

از آنها   ،ن ارتباط  انگیزه  جادیا  یورا تعارضتاتهنگام   د یتوانیکه م  گذارمیورنه ورانن وه اشت راک مج لات  از   یعال

 اد یاس فاده کن

 نکات کلیدی فصل هفتم 

  یاجازه کن رل آنها را م   گرانیهست ند ن افراد منفعل که وه د  گرانیافراد پرخاشتگر که وه دنبال کن رل د ✓

 شوندا ین  یدهند، رهبران خوو

صتتتبورانه وه دنبال درک    ،اع  اد وه نفس داشتتت ه واشتتتیموا آرامش وه خودمان    ندهیا  یعنیآرام    یرهبر ✓

 ما را درک کنند ن وه ما اع  اد کنندا مین وه آنها اجازه ده میواش  گرانید ترقید 

را   یریپذ  بیهم اع  اد وه نفس ن هم آست د ی، وااینده رهبری واشتیم که دارای ارتباطات موثر هست   یورا ✓

 امیاز خود نشان دهه زمان 

 :وه شرح زیر اس مدال ه  اطعانه  مراحل ✓

o  اد یشرح ده وه طور شفاف راطرف مقاول رف ار 

o اد یدار یاف د چه احساس  یاتفاق م نیا یکه ن   د یده حیتوض 

o اویان کنید وه طور شفاف  ،طرف مقاول در رف ار خود ایجاد کند  د یخواه یرا که م یراتییتغ 

 :فوق الاشاره از سه مرحله یین ونه ها ✓



 

o   یکنم، شت ا چشت ان خود را م   یدر جلستات کارکنان صتحب  م  یمن م وجه شتده ام که ن  

 شودا یکه واعو خنده ه داران ما م د یچرخان

o "  ا"گرف ه اممورد ت سخر ن ان قاد  رار  کنمیاحساس م د،یکنیکار را م نیا ین 

o "دنستت    راکارکنان   ات ممرح شتتده توستتط من در جلستتاتاگر نظر  دهمیم حیترج  نده،یدر آ

نشتان دادن   این از چرخاندن چشت ان خود   وا من ممرح کنید   یآن را وه صتورت خصتوصت د،یندار

 "د؟یکنیکار موافق  م نیوا انجام ا ایا آد یکن یخوددار، ودن یهازوان ریسا

 اد یخود واش   ی اطع نیت ر یورا  نیکوچک ن ا یوه دنبال فرص  ها ✓

 یکرد ن گاه د یرا تجروه خواه  یند یلحظات ناخوشتتا د،ی اطعانه تر واشتت  د یریگ  یم  میکه تصتت  یهنگام ✓

 ی از دهان شت ا خارم نشتوندا اشت باه کردن اشتدال  ، آنچه در دل دارید، م دن است  وه طور کاملان ات

 امیریگ یم ادیاس  که ما  یرنش  اش باه کردنندارد؛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 تعارض از  ییتنش زدا تم:  شفصل ه

دس     مورد نظر ماس ،ناداش ن مردم وه انجام آنچه  این اس  که وه طور جدی از  حل تعارض،    ندیفرآدر خصوص    نیت ر  ورایانلین گام  

 22مارشال ویا رنزنبرگ   امیوردار

  یریمد تعارض می انجامدا که ارتباط شتتت ا ناخواستتت ه وه    د یآیم شیپ  یشتتت ا، موا ع  یهات ام تلاش   رغمیعل

وه   ایاز ما   یاریوستت  ،ما  هم وجه شتتد   تا جائیده مناما   م،یاستت  که ه ه ما فرصتت  انجام آن را دار  یزیتعارض چ

ع ل  نیتا از ا  ورای مواجه شتدن وا تعارض، کامل نادیده می گیریم درت خود را   ای  میهست   گرانیدنبال کن رل د

چه در    خود از رناوط   م،یماهرتر شتو  اتتعارضت  ییدر تنش زدا  قدرهر چما    اتاستف است واعو   نیا امیکن  ناباج

 اداش  میخواه یش ریو  یمحل کار ن چه در خانه رضا

 شود: یم جادیا ریموارد ز لیاغلب وه دل تعارضکه  م وجه شده ام من ،ییاجرا کوچ کیوه عنوان 

 فیضع اتارتباط ✓

o اطعانه یوه گف گوها لیت ا عدم  

o شفافی  عدم 

o یکن رل عاطف عدم 

 گرانید یریپذ   یعدم مسنول ✓

o یریپذ   یمسنول نداش ن الگوی مناسب ورای 

o ان ظارات  یریمد  عدم 

o ضرب الاجل نییتع عدم 

o فرد ورای کارهایش، لزنمی وه پاسخگویی ندارد( عوا ب دامن گیر نبودن( 

 ی یشخص تقاولات ✓

 ارزش ها ایاهداف  ق،یتفانت در علا ✓

 ا موانع اشاره کنم نیاز ا کیوه هر   خواهم وه نوو یمن م

 

 

 

 
22 . Marshall B. Rosenberg 



 

 ارتباطات ضعیف

 : قاطعانه یبه گفتگوها لیعدم تما

 ین   یشتت ریو  زیچ نجایدر ا  نی، وناوراصتتحب  کردم اطعانه    یگف گوها  طور مفصتتل درواره  من در فصتتل  بل وه

 یرناوط عال  جادیوه ا "ع  ادپذیریا"وه اشت راک وگذارم که   این مملب را وا شت ا  خواهم  یحال، من م نیا وا امیگو

 رنشتیکار را وا  نیا اگر امیکن دایافدار ن احستاستات خود پ  انیو  یورا  ی یکل ات ملا د یکندا ما وا  یم  یادیک ک ز

 نیا اوود  میطرف مقاول نخواه   یعصتتبان ایدیدن  نگران آزار    دیگر  م،ین وا هدف وهبود راومه انجام ده  زیآم  حب م

  گرانیاز افراد حساس تر از د  یا ورخشودیواعو اج ناب از تعارض م ترس   ن  شوند یتنها وه ترس منجر م هاینگران

 اینکنم که    یم شتتنهادیپ  من هستت ندا, تح  فشتتار گرانیاز د  ویشتت رافراد    ینداردا ورخ  که ایرادیهستت ند، 

 ا، در نظر گرف ه نشودمشدل ساز یها  یندردن وه مو ع یدگیرس  یورا یوه عنوان وهانه ا تنش، ای  یحساس 

 : فقدان شفافیت

ا من مم نن هست م که شت ا فدر شتفاف ع ل ن ی کنیمانجام دهند، اغلب   یکار  میخواه  یم  گرانیکه از د  یزمان

  د ی آنر یوه دستت  ن   د یآنچه را که ان ظار دار  یاستت  که ن    لیدل نیا وه ه د یکه کاملا شتتفاف هستت   د یکن  یم

یک که ارتباط   اید گرف ه    ادی  اح  الا ،واشتید ارتباطات شترک  کرده    دنره هایدر    اگر اد یشتو  یشتگف  زده م اریوست

را  امیکه ان پ ست یمعنا ن نیوه ا د یارتباط ور رار کرده ا  یگریکه شت ا وا شتخ  د  لیدل نیا فقط وه احلقه هست 

 ،آنچه موردنیاز ماست  رستیدن مم نن وه  یورا کرده است ا  ریتفست ایکرده    اف یدر  د یخواست   یآنمور که شت ا م

مدنظر ما وود، توستتتط مخاطب ما دریاف  شتتتده ه ان طور که    أنا ع امیپ ایتآ  میتا وفه   میکن دایتپ ییراه ها د یتوا

حلقه    ،د ییتاوررستی ن   نیااست  ن طرف مقاول ما نا عأ درک کرده است  که ان ظار داریم چه رف اری انجام دهد؟  

کنتد، ن   یم  ریمتا را تفستتت  امیتپ  طرف مقتاوتل متا  ،شتتترنق وته ور راری ارتبتاط می کنیمکنتدا متا  یرا کتامتل م  یارتبتاط

 کندا یما را وازگو م امیدرک خود از پسپس 

  یم  ناگذاری نظیفه ای وه کارکنان خود، از اناستت  که پس از  نیشتتوند ا  یمرتدب م  رانیکه اکثر مد   یاشتت باه

وته ه ین جواب ولی طرف کننتد،   یم  افت یتدراز طرف مقتاوتل    "ولته" ن زمتانیدته جواب "؟م وجته شتتتدی"پرستتتنتد:  

اغلتب   ،دریتافت  می کننتد آنچته را کته ان ظتار دارنتد،    گیرنتد نیم  لیتکتار را تحو  ین  مقتاوتل اک فتا می کننتد نلی  

اتفا ی که اف اده است ، این است  که فردی، درخواست ی داشت ه ن طرف مقاول نیز اعلام کرده    اشتوند یم  یعصتبان

است  که م وجه شتده است  که چه ان ظاری از ان دارند، در حالیده د یقا م وجه نشتده ووده است ا وا اط ینان اعلام 

 می کنم که این اتفاق در اکثر موارد تفویض نظیفه، رخ می دهدا 



 

 نانیاط   یورا":  میین وه آن شتخ  وگو  میرا وردار  ی دم وعد   میتوانیم  ان قال صتحیح پیام خود،از   نانیاط   یورا

 نیانجام ا  یورا  تفستیر شت ا از خواست ه ونده از شت ا چیست ؟که    د ییوه من وگو  م،یهست  راست ا  کیما در    ندهیاز ا

که درک آنها   د یکن  د ییتأ د یتوان  ی، موعد از دریاف  پاستد طرف مقاول  "د؟یانجام ده  یچه ا دامات د یکار  صتد دار

 اد یکن شفافمنظورتان را ؟ ن اگر چنین نبود، درس  اس از خواس ه ش ا 

دارید وه طرف مقاول ک ک کنید تا درک    یوا شتفاف ستازی ستعداردا شت ا  ازین  یوه صتبر ن کنجدان  یشتفاف ستاز

نشتان دهنده   ای  زیآم  ریکه لحن شت ا تحق حواست ان واشتد  رنشتنی از خواست ه شت ا داشت ه واشتندا در این فرآیند،

 نیکه آنها اح ق هست ندا اغلب وه ا  ست ین  لیدل نیوه ااز خواست ه شت ا، آنها درست  نباشتدا عدم درک    ید یناام

وا ما   گرانیاز د شیو افراد م دن استت   یکندا ورخ  یفدر م  یمنحصتتر وه فرد  یاستت  که هر فرد وه رنشتت  لیدل

ولده، از نظر طرز تفدر، تفانت    ست ند یکه ه ستوتر هست ند واهوش تر ن  یکستانتوجه داشت ه واشتید ا واشتند ه ستو 

مع ولا  این امر  واشد، اما    بندهیتواند فر  یموا ما اعلام ه سویی می کنند  که    یاز کسان  یطرفداراندکی وا ما دارندا  

گشتوده وودن نستب  وه ه ه افراد ن ه ه تفستیرها، ورای شت ا وستیار مفید  شتودا    یم شت ریو  ی یت  یریمنجر وه درگ

 ا د یاس فاده کن یوه طور م ثرتر میت یاعضاه ه  یاس عدادهاخواهد وود چرا که واعو می شود ش ا و وانید از 

 :یعدم کنترل عاطف

ونده که    یرنشت  نیا وه رشتاهد آن هست یماست  که اغلب    یاز موانع ارتباط  گرید  یدی  ،در کن رل احستاستات  یناتوان

،  کردن(   هیگر  ایزدن    ادیفر  مثلد )نده  یاز خود نشتان م  زیادی  اریوست یکه ناکنش عاطف  یانورخورد وا کستورای  

 پیدا کرده ام، وه شرح زیر اس :

ورنن ریزی کنند ستتپس شتت ا وه آنچه می گویند،  را   زیه ه چید ن اجازه دهید آنها انل خوب گوش کن ✓

 اع بار وبخشیدا 

ارتباط   وه چه طریقیکنند    یم  یا آنها ستتعد ینه تهد   د یفدر کن امیپ  کیاشتتک آنها وه عنوان   ایخشتتم    وه ✓

 آنها  صد دارند چه وگویند؟ ور رار کنند؟

تا آرام ن صتبور وه    د ین سترع  گف ار خود را کاهش ده  د یانریو نییخود را پا  یصتحب  کردن، صتدا هنگام ✓

 ا د ینظر ورس 

وخش  طغیان احستاستی،که    ییا از آنجاد یست الات واز از ان کن دنی، شترنق وه پرستدردشتنونده را آرام ن موارد والااگر  

خوب ن واند  مغز ما وه طور ه زمان  یشتتناخ شتتود که وخش  این ع ل واعو می  ن  کند یم فعالمغز ما را    یعاطف

را م و ف   یتا ناکنش عاطف  میمغزمان را مشتت عل کن یوخش شتتناخ  د یواوناوراین در چنین حال ی ما   کند،ع ل 

  ریی تغ یوه وخش شتناخ  یپاستد وه ستوال ما از مرکز عاطف  یمغز ان ورا  ،پرستیمیستوال م یاز کست  یا ن  میکن

 دهدامی ریمس



 

 کاری کنید دیگران مسئولیت پذیر و پاسخگو  باشند )مسئولیت دیگران را نپذیرید(

واعو اغلب وه اذعان مراجعان ونده،  استت  که    یگریموضتتوق د  وودن )مستتنولی  ا دام خود را پذیرف ن( پاستتخگو

رهبران    است  که  "راضتی نگه داشت ن ه ه"ناشتی از نیژگی   ،مشتدلاتاین  ان ات   یا گاهایجاد تعارض می شتود

های وه مو ع از کارکنتان خود، وه را ناراح  کننتد، وه جای دریاف  گزارش دیگران  خواهنتد   ین   ی کهرهبراندارندا 

دهندا اه ی ی ن یها الاجلضتربوه  ن  وه تعویق اندازند خود را    فینظامدام تا    دهند یم  یم عددهای  آنها فرصت 

ارائه   این نضتعی مبارزه وا   یورا  اتیشتنهادیخواهم پ  یمن مدر اینجا هست ندا   نیخشت گ چنین رهبرانی ه یشته  

 :دهم

شت ا شتخصتی ا اگر د ینخودتان، مستنولی  پذیری را در ستازمان الگوستازی ک    نید:کمسئئولیت پذیری را الگو   ✓

 نخواهند داشت  که وه شت ا وگویند، فرصت  را  زیردست ان شت ا این د،یواشت بند یوه تعهدات خود پاکه   واشتید 

در این مورد از من ایراد پس چرا   د،یستتت ین بند یشتتتده پا  نییتع  یوه ضتتترب الاجل هاخودتان  شتتت ا "

 "گیری؟می

 دنیپرستتت  ،)در صتتتورت امدان(  خود را از طریق ویان مصتتتادیق ان ظارات:  خود را مدیریت کنید  انتظارات ✓

  یچند ستاع  طول م   د یکن  ی)وه عنوان مثال، فدر م  نانهیاهداف نا ع و  نییاز تع  نانیاط   یورا یست الات

ر او    اجلب توجه شت  یم دن است  ورا  یگرید  یشتود؟ چه پرنژه ها  لیتد این خواست ه من کشتد تا  

 ،حفظ تعهتدات   یتدر مورد اه وحتو  کرد؟(، ن    د یتخواه  یونتد    یتپرنژه هتا را انلو  نیکننتد، ن چگونته ا

 مدیری  کنیدا 

 تارید ضترب الاجل نا عی  چند رنز  بل از ورای  ضترب الاجل را های تاریدالاجل ها را مشئخ  کنید:  ضئرب ✓

، چند رنز فرصت  تد یل کند پرنژه را  وا مشتدلی مواجه شتد که ن وانست   اگر کارمند شت ا  تا  د یکن  نییتع

اگر وه  از کارمندان خود وخواهید ا ات ام فعالی  وه کار وگیرید   یورا نیگزیجا  یتا ورنامه ها  شت ه واشتید دا

د، حتدا تل دن رنز  بتل از مهلت  وته شتتت تا نترا وته مو ع انجتام ده  رد کتانتتوان  ید ن نتکن  یفدر م  یلیهر دل

کار را وه ات ام که   د یوه شت ا وگو،  کارات ام  در موعد  یکه کست ست ین نیودتر از ا  زیچ چیدا هناطلاق ده

لحظه    یکه ما را از تقلاها  میکنمی  نییتعوه این دلیل  ضتترب الاجل ها را    در نا ع مانرستتانیده استت ا 

 حفظ کندا کار  لیتد  یورا یآخر

کانشگرانه از فرد   سوالاتا  د یرخ داد، ح  ا در مورد آن وا فرد صحب  کن یاگر اشت باه پیگیر نتایج باشید: ✓

 کیوه آنها نزد وا ش ا صحب  کنندا وا این ترفند، ش ا می توانید  اتفاق اف اده است   وپرستید تا درواره آنچه

اگر فرد کار محول شتده را وه   اند ه اهنن شتوم دن، وا شت ا   غلبه ور موانعن ک ک کنید آنها ورای   د یشتو

دهد مناستب نباشتد، وا ان   یکه انجام م  یکار  یکه م دن است  ورا  د یکن  یفدر م ایدهد   یمو ع انجام ن 

تا وه آنها   د یانجام ده د یتوان  یم  یهر کارن  ضتیه را ممرح کنید ن از آنها توضتیح وخواهیدا    د یصتادق واشت



 

)اخمار   وی مستتتنولی ی را  راه حل، عوا ب نیا وه عنوان آخرموفقی  غلبه کنند موانع جاده  ور   د ک ک کن

ح  ا در صتورت عدم وهبود رف ار،    ن  د یمشتخ  کنوه طور شتفاف  اخرام(    ق،یتعل  ،یاخمار ک ب  ،یشتفاه

 اد یثب  کن وه صورت مس ند  مراحل خود راه ه ن  د یکن پیگیریرا  پیامدها

  یتیشخص تضادهای

در مورد آن صتحب    مراجعان من در جلستات کوچینناست  که    یاز مشتدلات  گرید  یدی  ی یشتخصت  یتضتادها

دارند که از نظر شتتخصتتی ی، تفانتهای زیادی وا ما در نا ع، در اطراف ما، انستتانهای زیادی نجود  کنندا    یم

دارنتد ن کتارهتایی انجتام می دهنتد کته وتاعتو می شتتتود متا از نظر عصتتتبی، وته هم وریزیما وخش نتاراحت  کننتده  

آزار   یگریما را در مورد شتخ  د شت ریکه مع ولا  و  یزیچتضتاد شتخصتی ی ما وا دیگران )   ضتیه اینجاست  که

در  من  ا وته عنوان مثتال، میاستتت  کته متا در مورد خود دنستتت  نتدار  اینیژگیان تات ه تان  ی، گتاه(دهتد  یم

که ستاده لوح ن   نمیویمکستی را   ین ن   ، تلاش وستیار زیادی کردم تا وه انستانی  اطع تبدیل شتومیوزرگستال

  یلات یت ا هم چنینکنم که من    یادآنریوه خودم   د یوا  شتوما در چنین موا عیممیع است ، وستیار ناراح  می

 هنوز هم دارما یداش م ن گاه شیرا سالها پ

در زمان مواجهه وا انسانهای سخ ، وه ر اس  وه این مسنله توجه کنیم که اح  الأ، از نظر طرف مقاول، ش ا 

دن نفر وا افدار ن نظرات شت ا   نیز انستان ستخ ی هست یدا شت ا دن نفر، هیچددام اشت باه فدر ن ی کنید ولده

شت ا   دتوستط مغز منحصتر وه فر  نشت ا   یزندگ  اتیور استاس تجروه دیگر م فانت است ا افدار ن نظراتی که  

  دردیرن  کیت  یوه طور کل  "یکنجدتان" د،یتشتتتو  یکاملا م فتانت رنورن م  یکه وا فرد یا زمانشتتتدتل گرف ته اند 

خواهم گف :    لی ب نیاز ا ییزهایچمی شتنوم،    دمثلا زمانی که من نظری م فانت وا نظر خوث روخش است ا 

کاملا  م فانت در مورد آن   یمن وه رنشت رایز  د،ییوه من وگو شت ریموضتوق و  نی! در مورد نحوه پردازش اینا"

 یورا  نین ا  م،یکن  یم فانت فدر م اریما وست رایمن کنجدان هست م که نظر شت ا را وشتنوم، ز" ای  ،"کنم  یفدر م

 "اس ا د یحل مشدل مف

در هنگام مواجهه وا   د یتوانیکه م شتده است از ج لات ارائه    ی،  فهرست 23وراننورنه  از    یدر ک اب جرات رهبر

ورخی از این ج لات ا د یارتباط است فاده کنایجاد  ن    یحس کنجدان  خ نیورانگ   یورا تضتاد شتخصتی ی، از آنها

 عبارتند از:

در مورد نحوه  )  "…، این استت  کهستتازم  یمدر ذهن خود درواره این مستتنله  که من  یداستت ان" ✓

 م دن اس  نادرس  واشد؟(ورداش  خودتان از  ضیه، صحب  کنید وا در نظر گرف ن اینده 

 
23 . Dare to Lead, Brene Brown 



 

 "کنجدان هس مااا من در مورد " ✓

 "وگوا ش ریو" ✓

 اینده وگویید: تو اش باه می کنی(ا  ی)وه جا "امن چنین ورداش ی ندارم" ✓

 "کنیم اااداش م فدر می کردم که میشه اینجوری هم وه  ضیه نگاه " ✓

 "وفه متا این  ضیه رن وه ر وه من ک ک کن " ✓

 "میشه در مسیر فهم این  ضیه، وا من ه راهی کنیا" ✓

وته نظرم، هر دن نفر متا، داریم از منظر خودمتان وته  ضتتتیته نگتاه می کنیما پس ویتا وبینیم د یقتا هر "  ✓

  "کدام چه می خواهیم؟

 "یا مناسب هس ؟/س یش ا مناسب ن یورا نیوه من وگو چرا ا" ✓

 "ش ا چمور؟ در مورد این  ضیه، این فرضیات را دارمامن " ✓

 "م؟یهس  یما در صدد حل چه مشدل" ✓

 اطعانه ن آشتدار مع ولا جواب   یست ، گف گوهاه  اییمنمق انستانکه   رخ دهد   یشت ا وا کست  ی یاگر تضتاد شتخصت

در   خواهد ین ن   ست یمهم ن  شیوراوه طور ناضتح وه شت ا نشتان دهد که نیازهای شت ا دهدا اگر طرف مقاول    یم

  وانید که اگر شتت ا دن نفر ن  د ییوه آن شتتخ  وگو  کنمیم شتتنهادیپ  د،یوا هم وحو کن  یداره وه ر   یهامورد راه

تا وا شت ا   د یآنها دعوت کن  ازمراجعه کنیدا  است  که وه سترپرست  ان   نیشت ا ا  ی دم وعد   د،یمشتدل را حل کن نیا

 مملبی را وه صورت پنهانی وه رئیس آنها نخواهید گف ا ش ا ه راهی کنند ن این اط ینان را وه آنها ودهید که 

اگر   اد یمراجعه کن  یوه مناوع انستان د یتوان  یام ناق کرد، م   یک ک وه نضتع  یورا  ا داماز شتخ   اگر سترپرست   

است  که   نیراه حل ا نیک ک کند، آخر   ینضتع نیوه حل ا  ت ایل نداشت  ای  نبود ادر  هم   یکارمند مناوع انستان

ن   میکن  یم  ریان ات ما رف ار را اشت باه تعب  یا گاهد یداشت ه واشت  "مو   در حد ضترنرتراومه  "فقط وا آن شتخ   

که    د یم وستل شتو  "مو   در حد ضترنرتراومه  "  فقط زمانی وه نیوناورا  م،یکن  یور استاس مفرنضتات خود ع ل م

من رنش انجام کارها را " ای  "دهم ین   ی یاه   د یدار ازیوه آنچه شتت ا ن": وه شتت ا وگوید وه نضتتوح    طرف مقاول

 "دهما ین  رییتغ

که شتغل   ایوه اندازهن   د یهست  یاست  که شت ا مح رم ن حرفه ا  یمعن نیوه ا  "مو   در حد ضترنرتراومه  "  کی

اما وه تلاش    د،یاز آنها وخواه  د یدار  ازیا آنچه را که ننیازهای طرف مقاول خود توجه دارید وه    ،کند   یم  ا  ضتاشت ا 

  اید ن موثر رف ار کرده  انهدنست   کاملا  هست ید که  یرفه ادر اینصتورت، شت ا فردی حا د یوهبود راومه ادامه نده  یورا

که طرف مقاول شت ا، نه تنها تلاشتی ورای تغییر    د یکن دایپ  شترایط ستخ کار در    یورا ییراه ها  د یکن  یم  یستع  ن

 ن ی کند ولده از تغییرات موردنیاز، ام ناق نیز می ن ایدا 



 

 ها، اهداف و ارزشمنافعهای مربوط به تفاوت

 یکته ورا یشتتتودا افراد  یارزش هتا نجود دارد کته وتاعتو تعتارض م  ایتدر منتافع، اهتداف   ییهتاان تات تفتانت  یگتاه

ا ستازمان از دست  ودهند   ن ماموری  اهداف  ای  یجنگند م دن است  ت رکز خود را ور پرنژه کل  یم  یاهداف شتخصت

خواهند وه طور م فانت وا   یم  میت  کیافراد   رایشتوند ز  یواعو تعارض م  یاخلا   یان ات، مناطق خاکست ر  یگاه

 اوینند می یراخلا یه دار خود را غوناوراین را ان خاب کنند،  یم فانت دردیرن چونآنها ورخورد کنند ن 

 نیا  یادآنری نیوناورا  ،، وستیار اه ی  داردستازمان ایوا اهداف پرنژه    یاهداف فرد ه ستوستازیرهبر،    کیوه عنوان  

وه طور شتفاف، ورای ها، از تضتاد ور ستر ارزش   یریجلوگ  یورا  ن،یواشتدا علانه ور ا  د یتواند مف  یم  مستائل وه کارکنان

 د یخود رنشتن کن  میت  یورااعضتای تیم خود مشتخ  کنید که در مورد هر فعالی ، تصت یم گیرنده نهائی کیست ا 

ما وه نظر دیگران ارزش  ائل هست یم نلی  از ان ات،    یاریا وستواشتد می  هامیصتاحب کدام تصت هر عضتو از تیم،  که  

 واز هم می خواهیم که تص یم گیرنده نهائی در هر زمینه خود ما واشیم ن این واعو ایجاد تعارض خواهد شدا 

  یشت ا  دردان   نظرات ه همن از  " وه طور شتفاف وگوئید:، که تصت یم گیر نهائی واشتید  است   نیاگر هدف شت ا ا

ا وا این ج له، ورای "کنما  یفدر م ح  اشتت ا ه ه   شتتنهاداتیدر مورد پ  ،یینها  یریگ  میکنم ن  بل از تصتت یم

  ایدر مورد مسنله  د یخواهیا اگر منهائی ورای ش اس   یریگ  میتص   اریاخ ه داران خود شفاف خواهید کرد که  

انجام را    یکارستپس  وشتنوم، ن  را  ه ه شت ا   نظر  خواهمیم"  چنین وگویید شتود،    یریگمیتصت   ستیصتورت دموکراوه

 ا "اس   یاکثر خواهیم داد که مورد اج اق

  یوحو در مورد راه حل ها استت ا اگر وه تازگ   د،یانجام ده  تعارض  کیدادن وه   انیهنگام پا د یکه وا  یکار  نیآخر

ا شتت ا وه مخالف  صتترف اک فا ندنید   د،یکنیکه م فانت فدر م د یادهیرستت  جهین   نین وه ا  د یاوحو کرده  یوا کستت

خواهید کار را انجام  نیشت ا دن نفر چگونه ا د یریوگ   میمهم است  که تصت  نیوناورا  د،یوه جلو حرک  کن د یهنوز وا

را از  ط یشترا  د یکن  یا ستعد ین در صتورت لزنم مصتالحه کن  د یمذاکره کن  د یدار ازیآنچه ن  ین   آن است  که ورادادا  

  یز یم دن استت  چای شتت ا واشتتدا  ، راهنیه دل نیا  د ین اجازه ده  د یدرک کننگاه کنید ن آنها را آنها   دگاهید

ا من از خواست ه شت ا دارمم فانت  ای  خواست هن من   د یخواه  یرا م نیرستد شت ا ا  یوه نظر م":  د ییوگو نیا  هیشتب

  خواهند ن ی آنها  اگر  ا"م که در مورد این موضتوق مورد تعارض، اینگونه مصتالحه کنیم ااااکن شتنهادیپ  خواهم  یم

کاملا گشتوده نظر هست ید ن ت ایل مورد پیشتنهادات آنها،که در   د ییوه آنها وگومصتالحه کنند،  ، طبق پیشتنهاد شت ا

 دارید نهای  ه راهی را داش ه واشیدا 

ن ما    یزیچه چ م وجه شتتدیم  ،میاستت فاده کن  شتت ریو   ی اطعکه در ارتباطات ان از   در این فصتتل یاد گرف یم   ما

  خویشتت ن دنستت یاز  ییوه جا  میتوان  یچگونه میاد گرف یم  کند ن   یم  یرا هداافدارمان ن رف ارهای مع ول ما 

 ا میخدم  کن گرانیوه د یوه طور م ثرتر میتا و وان میورس 



 

 نکات کلیدی فصل هشتم 

 ایکه آ  مینگران واشت ست یاما لازم ن  م،یکن دایافدار ن احستاستات خود پ  انیو  یورا  ی یکل ات ملا د یما وا ✓

 امیکن یم یعصبان ای می رنجانیمرا  گرانید

 شود: یم جادیا زیر لیتعارض اغلب وه دلا ✓

o ؛فیضع اتارتباط 

o ؛ی یشخص تفانتها ن تضادهای 

o ارزش هاا ایاهداف  ،منافعدر  تفانت 

 یامیپ  ایکه آ  میمم نن شتتو د یحلقه، وا لیتد   یدهدا ورا  یحلقه رخ م  کیا در  ستت ین  یخم اتارتباط ✓

 شده اس ا اف یطور که منظور ماس  دره ان ،میاکه ارسال کرده

ق  ا نواه ه   وه ر است  ورای  د،یاست فاده کن  یوه طور م ثرتر  میت یاعضتا  یاز است عدادها  ورای اینده و وانید  ✓

 ، گشوده واشیدارهاین تفس نظرات

 :ویانرید، کارهای زیر را انجام دهید اینده دیگران را مسنول ن پاسخگو وار  یورا ✓

o  اپاسخگو وودن واشید  الگویخودتان 

o نانهیاز نا ع و نانیاط   یستوال ورا دنیپرستخود از دیگران را وا ارائه مصتدا های شتفاف،   ان ظارات  

 اد یکن  یریمد  ، ویان نحفظ تعهدات  یوودن اهداف ن وحو در مورد اه 

o اد یکن نییتع آنچه موردنیاز اس ،چند رنز  بل از  مدنظر خود را ورای یالاجل ها ضرب 

o اد یصحب  کنمقاول رخ داد، ح  ا در مورد آن وا فرد  یاگر اش باه 

o خود    یتمو ع یکته ورا د یتکن یگ تان م  ایتدهتد   یفرد کتار محول شتتتده را وته مو ع انجتام ن  اگر

 ادلایل آنها را وخواهید ن گوش دهید توضیحات ن ن  د یوا ان صادق واش  س ،یمناسب ن

 دهد: ینشان م یناکنش عاطف یکس ین   ✓

o های ان، اع بار ید، اجازه ودهید ه ه چیز را ورنن ریزی کند ستتتپس وه حرفخوب گوش کن  انل

  وبخشیدا

o اد ینه تهد  د یفدر کن امیپ کیاشک آنها وه عنوان  ایخشم  وه 

o وا صدای آرام ن وا ط أنینه صحب  کنیدا صحب  کردن،  هنگام 

وا شت ا م فانت   که ان اح  الأ د یداشت ه واشت  ادیدر تضتاد است ، وه    فرد مقاولشت ا وا شتخ      یاگر شتخصت ✓

مقاول ما، انسان سخ ی هس ، اح  الأ ان هم در مورد ما ه ین فدر را   دم که فرنیاگر ما فدر می کاس ا 

 می کندا 



 

 ندهی بل از ا، د ین  اطعانه داشت ه واشت حیصتر  یوا شت ا دارند، گف گوها  یم فانت  یکه شتخصت  یوا کستان ✓

 ممرح کنیدا  یمناوع انسانمدیر  ای آنها را وا سرپرس  سنلهم

هر کدام وررستی کنید وبینید  ا  د یوالقوه را مورد وحو  رار ده  یراه حل ها  ،مواجهه یا تعارضهر   انیدر پا ✓

 د؟یده یرا م فانت انجام م یاز ش ا چه کار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل نهم: تمرکز بر شخصیت 

وا   ندهیتا ا د،یکن یرا ناراض گرانیدرس  اس ، د  دیدان ی که م یوه ر اس  وا انجام کار د،یاح رام خود را حفظ کن دیو وان ندهیا یورا

 24نیلیام ووئ در ادیاش باه اس ، مو  ا  آنها را خشنود کن دیدان  یکه م یانجام کار

  خودمانخوب   یها  یژگین  دنیخود مشتتدل دارندا د  ینا ع   یشتتخصتت  یدنن د  نهیاکثر مردم وا نگاه کردن در آ

من   ، وا اینحالمج وعه ای از حستن ن عیب هست یما اگرچه ه ه ما   ستخ  انیها بیاع راف وه ع  لیآستان است  ن

ن ی توانم وپذیرم که در مورد شتتخصتتی  نا عی خودم، ستتالها وه خودم درنغ وگویم در حالیده ورای تغییر این 

 شخصی ، می توانم ا داماتی انجام دهما 

چقدر ناکارآمد است ، درک    ندهیخود را ودنن توجه وه ا  ینا ع   یشتخصت  د یوا  م،یواشت  ی اثرگذاررهبر  ندهیا  یورا

را ور عهده    یمستتنول نیا هرچه زندتر امیخود وردار   یوهبود شتتخصتت  یورا  ییستتن، گام ها شین وا افزا  میکن

 ارسیم یم شرف یپوه ن شرک   یزندتر در توسعه رهبر م،یریوگ 

 م استفانه، اما  ندارند، هست ند که  صتد ارتقاء   یکستان  شتناستایی ادر وه  آنها هست م   کوچکه من    یاز رهبران یاریوست

که در کار خود    کند یفدر م  کارمند موانع پیشترف  خود را دریاوندا  دهند تا   یافراد ن   نیوه ا  یوازخورد صتاد انه ا

هم   یراداتیان هرگز فدر ن ی کند که  ا  گذاردیم شیوه ن ا  یعال  یریتصتتو پوشتتد،یم  یخوب هستت ، لباس خوو

 داردا

 یحرفه ا  یاز زندگ  یادیوخش ز  ،در این زمینه کار کرده امن  دارم   یرناوط ع وم ستتانسیلاز آنجائیده من مدرک  

 ماه اگذراند  مردم ظاهرخود را وا ت رکز ور 

 شیشتودا موها  یکردم که چگونه ظاهر م  یفدر م نیکردم، وه ا  یآماده م  یمصتاحبه رستانه ا  یرا ورا  یکست  ین  

ان  ادر وه   ایخواهد شتد؟ آ  قراریان و ایرستد؟ آ  یخوب وه نظر م  نیدنرو  یجلوان  ک  ن شتلوار    ایشتانه شتده است ؟ آ

 کند؟ یوه ر ع ل مان صورت  یخواهد وود؟ چه حال  ها ید یکل یها امیارائه پ

 کوچ مدیرانوه عنوان    شتتغلمدنم     هین گذراندن ن یارشتتد در ارتباطات ستتازمان یپس از اخذ مدرک کارشتتناستت

رهبران وزرگ  واعو خلق که   ست ین  یزیچ ظاهر انستانهات رکز ور    م وجه شتدم که  ،یتوستعه رهبر  ین مرو  ییاجرا

 ا اس  اننسب ا آس  نند یو یم گرانیدر نا ع، کن رل آنچه د شودا

داشت ن یک   ایا آریهست م؟ خ  یم عادلانستان  ودان معناست  که من   نیا  ایالعاده وه نظر ورستم، اما آفوق  توانمیمن م

 ا ریرهبر هس م؟ خ کیاس  که من  یمعن نیشرک  وه اس   مدیری ی در 
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  چیزی است  کهت رکز ور    م،ینحو درک کن نیرا وه وه ر  )رهبری در ستدوت(  آرام  یرهبر  کند یآنچه وه ما ک ک م

گاهی م دن ا اما میالگو واش   گرانید  ین ورا  میکن  شرف یتا پ  دهد یوه ما امدان م  یخودآگاه  رایاس ، زمدر درنن  

ه نظر ورستتد ن این واعو شتتود که  نگاه کردن وه آن ترستتناک و  استت  که درنن ما آنقدر وه هم ریخ ه واشتتد که

 یور عادات  یاکنون نجود دارد مب ن  آنچهنیما  اج ناب ک  درنن خود از ورخورد وا  یمدت طولان  یورااز ما    یاریوستتت

یک ود را   یهان ه ه آن عادت  میرا واز کن د یکل  یوه ستتادگ  میتوانیاند، ن ما ن شتتده   یها تقودهه  یاستت  که ط

 امیوبر نیاز وشبه 

، وا نگاهی ان قادی نستب  وه خود،  میت رکز کن  یشتخصت  یرن د یوانستخه خود تبدیل شتویم،    نیوه روه    ندهیا  یورا

وه ه ه مشتتدلات   دبارهیوه    میتوان  یما ن وه شتتناستتایی عیوب خود وپردازیم ن ستتعی کنیم آنها را ورطرف کنیما  

 عیووی  ین در او دا رن  میها کار کنآن  یدر طول زمان رن  میتوانیاما ما ماین امر، سنگین خواهد وودا    امیح له کن

راه   نیا اح  الا  در اور مستیر رستیدن وه اهداف ان دارند معدوس    ریتأث  ای  دهند یما را آزار م  شت ریکه و  میت رکز کن

 ادشدا آسان نخواهد وو میوا شدس  مواجه خواه

خود را وه   د یشت ا واکارکنیدا    رگونه مورد دلخواه خود، واید وستیارهبرشتخصتی  کاریزماتیک  شتدن وه    لیتبد   یورا

 اجلوه کنید  ترعی خود نا  رننیدر و د یتا و وان د ین رشد کن د یکن رییدرنن خود تغ ازتا  د یچالش ودش

در  ستخ  است ا   اریافراد وست  یورخ  یراخویشت ن دنست ی، وکه    میتوانم وه شت ا وگو  یم  ،ییاجرا  کوچ  کیوه عنوان  

ما این وخشتتتها را پس می زنیم ن  اآنها را  بول ندنیم  میده  یم  حینجود دارد که ترجیی وخش هانجود ه ته ما،  

ه ته ن وتا   میکن یم لنتد فرش را و   یتکته در نهتا  یا ن هنگتاممیکن  یم  پنهتانفرش  ریز  در یاننتد گرد ن غبتارآنهتا را مت

فدر کردن وه  ، مواجه می شتویم، ناگهان در می یاویم که  میکه در طول ستال ها ج ع کرده ا  یود  یها  یآشتف گ 

پاک کردن   م،یواشتت  اثرگذار اریوستت  یرهبر  میخواهیاگر م دلهره آنر ن طا   فرستتا استت ا  آنها، چقدرکردن    زیت 

، ولده  و وان پاک کرد  رنز  کیدر  این آشتف گی ها را  ه ه اینده  نه   آشتف گی های نجود ن درنن وستیار مهم است ا

 ای) نند خدارح   ن شتفق    رش یپذ   یاز مردم ورا  یاریا وستداریم  زمان، صتبر ن عشتق وه خودورای این کار نیاز وه  

  می توان  یچگونه م ؟خودمان وه خود شتفق  داشت ه واشتیم  میما حاضتر ای، اما آگشتوده هست ند   فراوشتری(  یرنیهر ن

 م؟یرا سرکوب کن یوه طور م ثر آن من قد خشن درنن

عشتق را  نیخودم را دنست  داشت ه واشتم، امن  : »اگر  ستد ینو  ی، م25میثاقک اب چهار    ستندهینو  ،ئیسرن گلیدنن م

 بل از اینده و وانیم دریچه  لب ان را وه  مفهوم را دنستت  دارم! ما   ایندر تعاملاتم وا شتت ا اوراز خواهم کردا« من 

  یواز م   گرانید  یخودمان را وه رن لب    ین  ا  میخودمان را دنستت  داشتت ه واشتت د یاو دا وارنی دیگران واز کنیم،  
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 ندهیا ما اغلب از اداشت ه واشتند  ینستب  وه ما احستاس مشتاوهپیدا خواهند شتد که   یانکست  ادیوه اح  ال ز  م،یکن

 امیترس  یم یلیخ نفر انل واشیم ن پیشگام شویم

خود را وه اندازه کافی  درت ند ها  که هس ندا آن  می توانند واشند   یزیکنند آنها ه ان چ  یاز مردم فدر م  یاریوس

ن وارها ن کنند،    یم   یتقو  افدار منفی را در مورد خودشتاندهندا آنها   رییتغن ی دانند که و وانند آنچه هست ند را  

"من انساااااااااست .... هسااااااااای . من ه   ااااااااا  ا              وارها وه عیوب خود فدر می کنندا آنها وا خود می گویند  

مغزمان    م،یتنبل هست   مییا اگر دائ ا  وه خود وگودهد یانجام م  مییگویرا که وه ان م  یکارمغز ما  وخ اه  مسند".  

انستتتانی ن ت   چیکته ه مییاگر وته خود وگو امیکن  دایتانتداخ ن کتارهتا پ قیوته تعو یورا  ییهتاراه کنتد یوته متا ک تک م

هرگز وه مو ع  ما خواهد گذاشت  که  در ستر راه    یمغزمان موانع نیست یم که وه مو ع وه مقصتد یا ستر  رار ورستد،

که وه    یهر کل ه ا  د،یریگ  یکه م  ی ی! شت ا وا هر تصت د یهست   خودتانا اما شت ا مستنول  میخانه خود را ترک ندن

شت ا ا د یهست چمور انستانی که    د یده  ینشتان م  گرانیهر لحظه وه د  د یده  یکه انجام م  ین هر کار  د یآنر  یزوان م

 ا د یده رییافدار ن رف ار خود را تغزمانی تغییر خواهید کرد که 

 یهاان خاب د یوا  د،یکنیکه تصتور م  د یواشت  یفرد  ندهیا  یورا  ؟یواشت تصت یم وگیرید که چه کستی می خواهیپس 

شت ا که وه واشتد    یمثب   یهاامیمغزتان پر از پ اید و  د،یدر مورد نحوه صتحب  کردن وا خودتان داشت ه واشت یستخ 

موثر افدار   کن رلر مورد نحوه  در حال حاضتر، دا شت ا دهد یستوق م   انیاهاین شت ا را وه ست   رن  دهد یم  زهیانگ 

اگر دائ ا  وه  وا افدار مثب  جایگزین کنیدا  را   ها  ن آن  د یافدار ناستتالم را وشتتناستت د یشتت ا وا :ممالعه کرده اید خود  

 ییاهایمن رن":  د یآن فدر کن ین وه جا  د یم و ف کن  د یشتنو  یرا که م یافدار د یوا  د،یزن  یم  یخود ورچستب تنبل

 ". مانداخ ن ندار قیوه تعو یورا ین زمان مکن یریگ یپواید  دارم که

که وه شت ا   د یاحاطه کن  یاست  که اطراف خود را وا افراد  نیا  ،م ثرتر  یرهبرشتدن وه   لیاز موارد تبد   گرید  یدی

می پردازد که از شتت ا می خواهم   آگاهانهان خاب مهم ن   نیاوه وررستتی   یدهندا فصتتل وعد   یم اشتت یاقن    زهیانگ 

 ح  ا ممالعه وفرمائیدا 

 نکات کلیدی فصل نهم 

  یم   گرانیا کن رل آنچه دکارستاز واشتد   ی موثررهبرو واند ورای  که    ست ین  یزیچ  ظواهر ویرننیت رکز ور   ✓

ت رکز ور   م،یرا درک کن  یکند رهبر  یاز ه ه مهم استت  ن وه ما ک ک م  شیآستتان استت ا آنچه و  نند یو

 درنن اس ا

شتده است ا ما    یدهه تقو نیچند   یاست  که در ط یآنچه اکنون در درنن ما نجود دارد ور استاس عادات ✓

 امیوبر نیه ه آن عادات ود را از و کلیک کرده ن یوه سادگ میتوان ین 

 ا وه مرنر زمان ورطرف شود د یوا میاوی یوه خودمان م ینگاه ان قاد از طریقکه  یوویع ✓



 

 امیافدارمان وه مرنر زمان خودمان را وهبود وبخش رییوا تغ میتوانیما م ✓

هر   د یده  یکه انجام م  ین هر کار  د یآنر  یکه وه زوان م  یهر کل ه ا  د،یریگ  یکه م  ی یشت ا وا هر تصت  ✓

 اد یهس چمور انسانی که  د یده ینشان م گرانیلحظه وه د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 خود را با دقت انتخاب کنید  نشینانفصل دهم: هم

کنما    یکه دارم زندگ  یاما مجبورم وا نور س م،ین  یا من موظف وه موفقهس م ق یحق من طرفدار س م،ین یرنزیمن مجبور وه پ "

آورهام   ا"اش باه کرد از ان جدا شوم ی ن ن   س میکه حق وا انس  وا  ی تا زمان س م، یکه حق وا انس  وا  یدر کنار هر کس  دی من وا

 لیندلن 

ما هست ند معاشرت  هیکه شتب  یوا افراد  میدار  لیما ت ا  ؟این ضترب ال ثل را شتنیده اید: کبوتر وا کبوتر، واز وا واز ایآ

شتده   لیتبد   یوودند اما وه افراد  یخوو اریما افراد وست  یکه در دنران جوان  میدار  یدنست ان ه ه ما ح  اا اما  میکن

اغلب تح     م،یده  یادامه م  فیوه معاشترت وا افراد ضتع  ین    م؟یکن  یوا آنها را ان خاب ن   یاند که ما امرنز دنست 

ح ی در ک اوهای مقدس هم اشتاره شتده است  که : شتریک ود، اخلاق خوب را خراب می  ا  میریگ  ی رار م هاآن  ریتأث

کند که آنها   یم  د ییتأ  قاتیتحق رایز  م،یآگاهانه ان خاب کنه نشتینان خود را  د ی، ما وافرد والغ کیوه عنوان  کندا  

 دهندا ی رار م ریما را تح  تأث

ن   یشتدا  گرانیآمد تا از د  یاز ه دارانم مرتبا  وه دف ر من م  یدیداشت م،    شیکه ستالها پ  یدر شتغل رناوط ع وم

که ان  د یرستت  یا وه نظر ممیرف   یهر رنز وا هم وه ناهار م  با یدانستت م ن تقر  یمخود  کندا من ان را دنستت    غیب 

 ، دن ستال  یدیوعد از   کنما  یخواست م از ان ح ا  یم  وه اشت راک گذاشت ن داشت  ن من نا عا   یورا  یمشتدل شتهیه 

من دیگر، احساسات منفی ان را نشنیدم، حس ن  ی ان رف  ن  دا  ررا ان خاب ک  یگریشغل د  از سازمان ما رف  نان  

 نیکه چقدر ا  نبودمان نا عا  وه من ک ک کرد که شتادتر واشتما من م وجه    ینظرات منف رهایی داشت ما نشتنیدن

این مستنله را، وررستی   ین  آنها را ن ی شتنیدما   گریددارد ن زمانی م وجه شتدم که    ریتأثان ور من    یمدال ات منف

ن  ی که وا ان ندردما من   نییمرز تع  آن شتخ ،فدر کنم چرا هرگز وا   ا خودمکه و  پیدا کردمفرصت  را   نیا  کردم،

نلی ورای وعد از آن، وا خودم عهد کردم که این نیژگی را در خودم اصتتتلاح کنم ن ورای   حواستتتم نبود  ادیزوودم،  

 مدال اتم وا اطرافیان، ح  ا مرزوندی داش ه واشما

 نیکه وه ا  در مورد ممالعه ای تحقیقاتی صتتحب  می کند  یدر ک اب خود در مورد هوش اج  اع  26گول ن  لیدان

  م،ی کنیاحاطه م  نیواطراف خود را وا افراد خوش   یواشتندا ن    یتوانند مستر  یکه احستاستات م رستیده است   جهین 

تواند ور   یم  م،یکن  یاحاطه م نیما خود را وا افراد غ گ   ین  ، ن درست  ورعدسنیز خوش وین می شتویم  خودمان  

  می توانیاما مم ننا  م ،اینده ما وا چه کستتانی کار کنیم، در کن رل ما نیستت   وگذاردا  یمنف  ریما تأث یحالات عاطف

خود،    یذهن   یمحافظ  از نضتتع  ین در صتتورت لزنم ورا  میخودآگاه ر شتتو  زندگی خود،آنها ور    ریدر مورد تأث

 امیکن نییتع ییمرزها
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 یمرکز علوم اعصتاب شتناخ  ریرنانشتناس ن موستس ن مد   ،27وپویمرحوم جان کاچ  یدرواره کارها  نیگول ن ه چن

راومه ناراح    کیدر    وودن  نیونشتتان داد که    وپویکاچ  قاتیتحق  اه استت نوشتت   داگویدر دانشتتگاه شتت ین اج  اع

 یکه وه ژن ها ارتباطاتی نجود داردا این افزایش می تواند وه میزانی ورسد ،  اس رس   یهورمون ها  شیکننده ن افزا

واید وه طور خلاصته، ورستاندا  بیآست  هست ند   رنس یمبارزه کننده وا ن یستلول هامستنول کن رل ع لدرد که   یخاصت

 یودن ما را ورا  ییشتتود که توانا  یاستت رس ممیزانی از راومه ناراح  کننده واعو   کیشتتدن در    ریدرگگف  که  

 2020در ستال  COVID-19  یریگوا توجه وه ه ه  ژهینوه ست ،یخوب ن  نیدهدا ا  یها کاهش م  رنس یمبارزه وا ن

 ودن خود کرده اس ا ی نیا س میس  ینگران اثروخش یکه ه ه ما را وه تازگ

وا را   ایکه دنتلف کنیم    یوا افراد ین   گذراندنوستیار کوتاه تر از آن است  که ما ن   ن زمان خود را ورای    یزندگ

  یتواننتد گف گو   یکننتد ن ن   یفقط وته خودشتتتان فدر م  رنتد،یگ  یشتتت تا را م  یانرژ  ننتد،یو  یم  ینیوتدو  عینتک

واهوش، خوش   افراددر عوض، چقدر نشتتتاط آنر خواهد وود که ن   خود را وا ا را وه اشتتت راک وگذارند   یمعنادار

دنست   نقمه ضتعف های اندهند ن شت ا را وا ت ام   یکه وا د   گوش م د یوگذران رتیذنق، فعال، ستازنده ن وا وصت

ها را وه ستت   خود    یژگین  نیوا ا  افرادی  د یخواه  ید؟ الب ه اگر منوخشتت  می الهامداده ن    زهیانگ   وه شتت ا  دارند ن

 خودتان نیز از این دس ه افراد واشیدا که  د یان خاب کن د یوا د،یجذب کن

 ملا ات وا کستی  یکه نا عا  دنست شتان ندارما ورا  گذرانمیم  یرا وا افراد  یادیم وجه شتدم که زمان ز ش،یها پستال

خواست م   یا من ن میدانست م چگونه وه مردم نه وگو  یا ن دمیترست  یملا ات ملی از این  کردم ن  یم  یزیورنامه ر

 من شده وودا  یدار کنم ن ادب من واعو ودوخ  حهیرا جر یاحساسات کس

ستپاستگزارم،   انهیصت   ارتباط می گیرمکه    یهر فردوا  ن    نها نوعدنست ی دارمانستب  وه ه ه انستاگرچه من نا عا   

  کشند یکه من را وه چالش مپر می کنم      یشرکایدنس ان ن  اطراف خودم را وا    وه صورت  کاملا آگاهانه،اما اکنون  

کنند ن ما   یوا ما ارتباط ور رار م  یکه وه طور نا ع  یمن آموخ ه ام که گذراندن ن   وا کستتان  داکننیم  ین ح ا

 رشد ن اع  اد وه نفس ما اس ا د یکشند، کل یرا وه چالش م

خود را از انسانهای س ی دنر کنم، از صحب های کاچیوپو اطلاعی نداش م نلی امرنزه    گرف م  میتص   من  که  یزمان

وودا   یان خاب سال   ،ها در طول زمان  یدنس   یاز ورخ  دنر شدن  یان خاب من ورامی دانم که ان، حق گف ه اس ا 

  ین یاهتداف وتال یکته  بلا  فقط ورا  یکتارورد MRI یهتاکنتدا دستتت گتاه  یم د ییتان را تتا  یهتا اف تهیت دتریتجتد   قتاتیتحق

تا وه ما نشتان دهند از   شتوند یشتناستان است فاده ماکنون توستط رنانشتناستان ن عصتب  گرف ند،یمورد است فاده  رار م

مغز ما  یاج  اعوخش  اند که    اف هیدانشتت ندان در  اشتتودیاستت فاده م یمغز در تعاملات اج  اع  یهاکدام وخش

 امیگذران یاس  که وا آنها ن   م یکسان یدرنن  ینضع ریتح  تأث

 
27 . John Cacioppo 



 

 نیوه ا  یمنف  یریا ستتوگمیدار   ایل ویشتت ریت  ییگرا  یکه ما نستتب  وه منف اذعان دارند   نیرنانشتتناستتان ه چن

ا  م ین وه آنها توجه کن میریوگ   ادیاز آنها   م،یوه خاطر وستپار شت ریرا و  یاطلاعات منف  میدار  لیما ت ا"معناست  که  

 ا تعاملات مثب ت ایل ویش ری داریم تا  یوه تعاملات منف ،ییای یوش یو ن یرف ارما از نظر 

یک   نیا ارناوط خود را آگاهانه ان خاب کنیماست  که    یضترنر  م،یداشت ه واشت یشتاد ن ستال   یزندگ  میخواهیاگر م

  شتودیوه ان گف ه م  گذراند،یالدل را م ایمواد مخدر    ترک اع یاد وهدنره    یفرد  یاست  که ن    یع وم رنیه عل ی

ان را وه شخصی ی  کند که   دایپ  ید یکند ن دنس ان جد   فم و   گذرانی وا افراد دارای عادات مضر مشاوه راکه ن    

 نزدید ر کند که دنره وازتوانی وعد از ترک را منعدس می کندا

 ازین  ی یعظ  یداریزنن و  نیاز ما وه چن  یاریوستتت  وا ک ال تعجب واید گف ام، اما نرف ه  یمن هرگز وه توانبخشتتت

خود   یهاعادت  میتوانیا اکنون ممیواشت  ترقیخود د   ین کار  یشتخصت  یدر زندگ   ان،یهایتا در مورد دنست   میدار

شتجاع   یوه ر ستوق دهدا ما فقط وه ک   یکه ما را وه ست   زندگ میداشت ه واشت  ییهان ان خاب  میکن یرا وررست

 امیرف ار کن تص یم اتخاذ شده،مماوق وا تص ی ی  اطعانه در مورد ه نشینان خود وگیریم ن سپس تا  میدار ازین

ما در    ییکه توانا میری رار وگ   ییها یم دن استت  ه چنان در مو ع  مان،یاحرفه  یمرزها در زندگ  نییپس از تع

چرا  ست ،یچ  یرنان ی نیخواهم داد که ا  حیتوضت  ،یا در فصتل وعد کشتیده شتودوه چالش  ،  مانیخود نا ع  وهاع  اد 

 امیکن  یخود تقو میآن را در ت میتوان یم گونهداش ن آن مهم اس  ن چ ند یگو یمحققان م

 نکات کلیدی فصل دهم 

وا مستتنول مبارزه   یشتتود که وه ستتلول ها  یراومه ناراح  کننده واعو استت رس م کیشتتدن در    ریدرگ ✓

 رساندا یم بیها آس  رنس ین

ما نیز اغلب   م،یکنیاحاطه م  نیواطراف خود را وا افراد خوش   یواشتندا ن    یتوانند مستر  یاحستاستات م ✓

متا  یتوانتد ور حتالات عتاطف یم  م،یکن  یاحتاطته م  یکته خود را وتا افراد منف یا هنگتامخوش وین خواهیم وود

 ا وگذارد یمنف ریتأث

  یکه وه طور نا ع   یمهم هست ندا گذراندن ن   وا کستان اریما وست   یموفق  یورا  یتجار  یدنست ان ن شترکا ✓

 رشد ن اع  اد وه نفس ما اس ا د یکشند، کل یکنند ن ما را وه چالش م یوا ما ارتباط ور رار م

دارند،   یمنف  هیوه داشت ن رنح لیت ا  ایکنند    یم   یکه عادات ناستالم را تقو یاز گذراندن ن   وا کستان ✓

 اد یکن یخوددار

 

 



 

 یازدهم: ایجاد امنیت روانی فصل 

  گریددیاز  یریادگیارائه وازخورد صاد انه، اع راف آشدار وه اش باهات ن  ولده وه معنیا س یخوب وودن ن یوه معنا یرنان  یامن

 28ا دک ر امیا سیا ادموندسوناس 

ممرح   1965در ستال   30سین ون نیوار توستط شتا  نیانل  ی( وراTPS)  29ی یت یرنانشتناخ   منی اگرچه مفهوم ا

  یرنان   منی ا است ا  صتورت گرف ه  یرنانشتناخ   منی در مورد ازیادی    قاتیتحق  ریاخ یدر ستال ها وا اینحالشتد، 

 کی  دنیپرستت ایکند )مانند اع راف وه اشتت باه   ستتکیتواند ر  یکه فرد م را تداعی می کند وانر نیدر محل کار ا

وه اشت راک وگذاردا   میت یاعضتا ریستا  ریتحق ای  هیتنب  ،یستوال( ن آشتدارا افدار ن احستاستات خود را ودنن شترمستار

ن   امنی  دارید   د،شتوییم د ییتأ  د،یشتویده میشتن  نید کیاحستاس م ،هست ید   یاز نظر رنان  نیا  میت  کیاگر عضتو 

 هس یدامورد اح رام  رار 

ودین   ورند،یم ید یرا وه ستمح جد   منی مفهوم ا  رنز شتاهد آن هست م که افراد،هر  من   ،ییاجرا  کوچ  کیعنوان  وه

ن ستتتپس افدار خود را وه    کنند یم   «یاحستتتاس »امن  کنند یگف ن آنچه فدر م  یورا  کنند یادعا م  صتتتورت که

در جلسته ای هست م ن دیدگاهی مخالف  اگر من   ودنن ترس از ریستدهای موجود مثلا  کنند یم  انیوراح    یاگونه

  لی با کمال م، امنی  رنانشناخ ی تی ی، مرا وه این س   سوق می دهد که  کنم  یم  شنهادیپدیدگاه اعضای تیم  

 ا کنم یم  یاحساس امن رایکنم ز سکیر

واز داشت ه واشتند ن وه    یکه ذهن  دعوت می کنمرا وه چالش   افراداگرچه م دن است  ناراح  کننده واشتد، اما من 

من، اگر    یکندا از طرف  یک ک م  میوه رشتتد ت  یدر نها  چون ذهنی  وازاع  اد داشتت ه واشتتند،   این ذهنی  واز

که در جلسته نظر مخالف دارد وحو   یشتدت وا کست  وه ای، مستخره کنم  اجازه اوراز ندهمرد کنم،  نظرات مخالف را  

وا این کنندا   یارزشت  یو ای  یاحستاس کوچد  گرانیشتوم د  یکنم اما اح  الا واعو م  یم ستکیکنم، من ه چنان ر

  صتحب  کردن  پردهیوشتخ ، ورای  که   یزندا هنگام  یم بیآست  میوه ت  نیکنم ن ا  یمن گف گو را خفه مکارها،  

پیام ان، دارای ریستک است  پس ما در    کنندگاناف یدر  این رک وودن فرد ورایاح  الا     کند،یم  یاحستاس امن

 ا میدار ازیننیز وودن  یوه اع  اد ن حرفه ا ،کنار امنی 

کردما    یرا اداره م  یشترک  حقو  کی  یاویوخش وازار  ،یمشتانر رهبر کیشتدن وه   لیکارم،  بل از تبد   لیدر انا

پر زرق ن ورق   لینک  کیاشتت باه را کردم که از   نیاز کارکنان داشتت م، ا  ین ورخ  لیکه وا چند نک یدر جلستته ا

 وتا حتال ی توهین آمیز، علام ی خیتالی رنی    انجتام دهتدا ان  داده وود،  شتتتنهتادیپ  خودش را کته   یا  فتهیخواستتت م نظ

ستپس ه ان علام  را وه ست   من ا  "لانک  د؟یگو  یچه م نیا"گف :    زیرآمیتحق  ین وا لحن کشتید اش  یشتانیپ

 
28 . Emy C. Wdmondson 
29 . Team Psychological Safety 
30. Schein & Bennis 



 

نشان ان وا این حرک ش،   "کارکنان  د؟یگو  یچه م نیا": د یمن اشاره کرد ن ه ان س ال را پرس  یشانین وه پ د یکش

افراد حاضتر در  اتفاق اف اد، ت ام اتاق ستاک  شتدا  نیا  یانجام دهما ن  پیشتنهاد ان را من  داد از من ان ظار دارد  

  نی زتر یرآمیاز تحق  یدی نیدهانم را واز ندردما ا  گریآن جلسته د من تا پایانشتدما   جین من گند شتد   شتوکهجلسته  

 ا من وود یدنران وزرگسال لیانا اتیتجرو

  ری اس ، خمر تحق  ای  سوال اح قانهکه از نظر ان    مسوالی وپرس وه من آموخ  که اگر از ان    آن نکیلدر آن لحظه،  

از ه داران   یدیرخ داد ن    شیستال پ ست یاز و شیا آن حادثه ورمیپذ   یشتدن در مقاول مافوق ن ه ستالانم را م

دهنده وودا    تدان خیلیدر آن زمان  این اتفاق  وه آن اشتاره کردا    یینگودر گف   شیپ هف هچند  نیستاوق من ه 

 ، آمادگی شنیدن سوال از طرف دیگران را نداردایان در آن لحظه وه مردم نشان داد که از نظر رنان

نارد کردند تا دریاوند عناصری   یکار  میت 100از   شیرا در و  ریم غ 250از    شیپرنژه ارسمو گوگل، ودر  محققان  

 ا ن یجه این پرنژه نشتان داد  که منجر وه ع لدرد والا در تیم ن ایجاد تی ی کامل می شتوند، چه عناصتری هست ند 

 وندیساخ ار نان،ی اط   ی اول  ،یرنان  منی : اهس ند   پنج عنصر مش رک  یدارا  محور  مسنلهحل ن  موفق    یها  میت

 نیادر وین عامل    نیترینه تنها ضتترنر  یرنانشتتناخ   منی که ا  اف ند یمحققان در  اکار اثرگذار، معنا ن  شتتفافی ن  

را وه    یرنان  ، امنی میت کیاست ا اگر  نیز    گریفعال کردن چهار عنصتر د  یپنج عنصتر است ، ولده شترط لازم ورا

 را نخواهد داش ا ن کار اثرگذار، معنا شفافی ن  وندیساخ ار نان،یاط   ینداش ه واشد،  اول هیعنوان پا

 کنند: یم فیتعر نگونهیرا ا گریمحققان گوگل چهار عنصر د

 امیوالا را وه مو ع انجام ده  یفیوا ک یتا کارها میکن یحساب م گریدد ی ی: ما رننانیاط   ی اول ✓

 ما مشخ  اس ا میدر ت ییاجرا ی: اهداف، نقش ها ن ورنامه هاشفافی ن  وندیساخ ار ✓

 اما مهم اس  ازهر کدام  یکه شخصا  ورا میکن یکار م یزیچ یکار: ما رن یمعن ✓

 داردا  یاه  میده یکه انجام م یکه کار می: ما اساسا  مع قد کار اثرگذار ✓

 یمحققان نام  ندهیمدت ها  بل از ا  ن  خود  یانستان ها در طول زندگ  رایهست م، ز  یرنان امنی من مجذنب مفهوم  

از دنران جوانی خود را  یشت ار  یتوانم دفعات و  یموضتوق دست  ن پنجه نرم کرده اندا م نیوا ا ،آن وگذارند   یورا

 نین در مدرستها من ه چن  دنست ان  انیدر خانواده، در م :ست یامن ن  یاز نظر رنان  ط یمح دمیکه فه   وه یاد آنرم

من  د،یمن خواند   یگرف ه اندا ه انمور که در مثال  بل ادیدرس را   نیه   افراد زیاد دیگری نیزشتاهد ووده ام که  

ادامه   یستتتازه چنان وه فرصتتت   هنوز  نلی  کار کرده ام  زین  یناامن رنان  یها  ط یوزرگستتتال در مح  کیوه عنوان  

 ا چرا؟میکنین وه مردم اع  اد م میریگیخوب را در نظر م  ین م،یکنیم ریپذ بیخود را آس  م،یدهیم



 

است  که ما ه چنان   لیدل  نیوه ه   کنمیاست ا من فدر م  یموفق کاملا  ضترنر اریوست  یها  میت  یورا  یرنان  منی ا

استت ،  خمریو  گرانید  یورا  مینشتتان ده  ندهیا  ین ورا  م،یگردیوه دنبال آن م  م،یدهیکردن ادامه م ستتکیوه ر

ن نگران  ضتانت  میخود وه اشت راک وگذار  میوا ت راافدار خود را آشتدا  میکه و وان  یا زمانمیدهیرا انجام م  یا دامات

ها وه   دهیاز ا یاریمحل کار ناامن، وست کیاست ا در    شت ریو اریوست  میکار را انجام ده  نیکه ا  نیاح  ال ا م،ینباشت

کاملا وه هم   میاگر و وان کندا  یرا خفه م  یامر نوآنر  نیشتتوند ن ا  یوه اشتت راک گذاشتت ه ن  قاد  ترس از ان  لیدل

 یحرف ن   گرانیکس پشت  ستر د  چیکارآمدتر خواهد وودا ه  یکار وه طرز وانرندردن  م،یخود اع  اد کن  یها  ی یت

در    مینجود داردا اگر و وان یدر واز  یک  ر استت یا ستتاود یمردم را در یواطن  یها  زهیکند انگ   ین  یستتع  ایزند 

 ا میکن یانسان را تجروه م  یخلا ن  درت کامل   یسرع  ودنن محدند ،میواز ن امن ع ل کن یمیمح

اف تد، امتا هر رنز در ادارات   یاتفتاق م  ییراهن تا  ارس متد  یوتاز  نیاستتت  کته در زم یزیچ  ی لتدر  میکن  یمتا فدر م

  یدر دانشتگاه فدر م  امر  کیوه عنوان   تحقیر ع دی نیرنها ن اعضتای جدید ا ما وه  شتاهد چنین اتفا اتی هست یم

دار  همتا خنتد  زیآم  هیتاظهتارات کنتا میکن یاف تدا متا فدر م  یاتفتاق م، هر رنز یحرفته ا  یامتا در ستتتازمتان هتا م،یکن

ا  کارستاز وه آن نگاه کرد وه عنوان راه  توان    یاست  که م یزدن ور ستر مردم تنها راه  ادیفر  میکن  یاست ا ما فدر م

مردم    میکنیما فدر ما  میهست   یخجال  رایجلسته کاملا  اول  بول است  ز  کیستاک  نشتست ن در    میکن  یما فدر م

 یچه احستاست  قا ید   م،یکنیرنزها ستدوت م ای  میکشتیم  قیآه ع   م،یچرخانیچشت ان ان را م  یوفه ند ن   د یوا

  ین وهره نر   یرنان  منی ور ا  ، رف ارهایی کهکرده اند   ریکودکانه گ  یرف ارها نیاز وزرگستتالان در ا  یاریا وستتمیدار

  اگذارد یم یمنف ریمحل کار ما تأث

استت فاده از رنش ستته   کنمین من فدر م  م،یکرد  یمدال ات  اطعانه را وررستت  یما در فصتتل هف م نحوه ور رار

  یاز امنسترشتار   یمین مح  د یکن  انینظر خود را و  د یتوانیاست  که م یاز راه یعال  یان ونه  شتدههیتوصت  یامرحله

،  تاطعتانته وتا میخواه ین م  میکن  یم  ستتتاس اح  م،ینیو  یآنچته را کته م  یا ن  د یتکن  جتادیا  ارتبتاطتات خودرا در    یرنان

ملاحظه گر نیز ع ل ن    ین حرفه ا  میهست نیز  اول اع  اد    وودن،ریپذ  بیآستم، در عین  یدیگران در میان می گذار

  ،رستاندن وه راومه  بیافراد از آست  شت ریترس و  اگرچهراومه است ،    ی اطعانه تقو  یگف گوها  یهدف اصتلکرده ایما  

 داردا یتعاملات مهم واز م نیآنها را از داش ن ا

ا  م یکن  یم   یتقو  یاحستاست  یگوش دادن فعال ن گف گوها  قیرا از طر  یرنان   یکه ما امن  اف ند یمحققان گوگل در

 اطعانه ن مع بر    یوه گف گوها  لی اتن    میخود ادامه ده یداریشتتن  یمهارت ها  نیاستت  که ما وه ت ر  یضتترنر

 کنندا  یما احساس امن یشخص یزندگاطرافیان ما در ما ن  میت افراد تا میواش داش ه 



 

متا گوش دادن فعتال ن مدتال تات  تاطعتانته را وتا   م؟یکن  یرا ع ل  نی، استتتدوتدر  پس چگونته متا وته عنوان رهبران  

 یداشت ن مدال ات واز احساس  یراه ورا  نیا وه رمیکن  یم  نیاست فاده از ندات ارائه شتده در فصتل شتشتم ن هف م ت ر

 اس : موارد زیر

 دارندا یرسند چه احساس  یناآرام وه نظر م یوه نوع ین   د یوپرس  خود از ه داران ✓

 اآنها اع بار وبخشید  ین درک نا ع یه دل از طریق گرانیوه احساسات د ✓

که چگونه   مییوه مردم وگو  میتوان  یا ما ن "یداشت ه واشت یاحستاست نیچن د ینبا"  نگویید   گرانید  وههرگز   ✓

 احساس کنندا

 امیگذاروآشدارا وه اش راک  میکن ین احساس م میکن یرا که فدر م آنچه ✓

 اد یدفاق کن گرانیشوند، از د یم ریتحق یگرنه ط یمح کیدر  گرانیکه د یهنگام ✓

 کنیدا  نییتع یاساس  نیمرزها ن  وان ،میجلسات ت یورا ✓

ن تلاش    ییشتناستا  یچگونگ  یدر فصتل وعد   م،یرا پوشتش داد  میدر ت  یرنان  منی از ا نانیاط  یاکنون که چگونگ 

ستمح  شیافزا  ینحوه ورخورد موثر وا ترس را ورا  نیکردا ه چن  میخواه یخود را وررست  یاهایوه رن دنیرست  یورا

 اخواهم داد حیاع  اد وه نفس توض

 نکات کلیدی فصل یازدهم 

 دنیپرست ایکند )مانند اع راف وه اشت باه  ستکیتواند ر  یکه فرد م  را تداعی می کند وانر   نیا  یرنان  منی ا ✓

وه    میت یاعضتا ریستا  ریتحق  ای  هیتنب  ،یستوال( ن آشتدارا افدار ن احستاستات خود را ودنن شترمستار  کی

 اش راک وگذاردا

 مش رک دارند: عنصرپنج  ،موفق در حل مسنله یها میکه اکثر ت اف ند یمحققان گوگل در ✓

o خمر اس ا( یکردن و سکی)ر یرنان منی ا 

o ا(میحساب کن گریدد ی یرن میتوان ی)ما م نانیاط   ی اول 

o ها مشخ  هس ندا(ها ن ورنامه)اهداف، نقش شفافی ن  وندیساخ ار 

o ما مهم اس ا( ی)کار ما شخصا  ورا یمعن 

o مهم اس ا( میده یکه انجام م یکار می)ما مع قد  کار اثرگذار 

 کارآمدتر خواهد وودا یکار وه طرز وانرندردن م،یخود اع  اد کن یها ی یکاملا وه هم ت میاگر و وان ✓

  ،رستاندن وه راومه   بیافراد از آست  شت ریترس و  اگرچهراومه است ،    ی اطعانه تقو  یگف گوها یهدف اصتل ✓

 داردا یتعاملات مهم واز م نیآنها را از داش ن ا

 



 

 

 بخش سوم: اشتیاق و برنامه ریزی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل دوازدهم: خود را به چالش بکشانید 

 31ا ناپلنون هیلتواند وه آن ورسد یم  داش ه واشد، انسان وانروه آن که ذهن و واند تصور کند ن   یزیهر چ

ن اکنون زمان آن است  که وه    م،یام ثر صتحب  کرده  میت  کیاز داشت ن   نانیاط   یورا  ییهادر مورد راهما تا اینجا 

سترع   وا این  اد ینگاه کن د،یبخشتوخود تحقق    میآنها را وا ک ک ت  د یتوانیچگونه م  ندهیخود ن ا  یاحرفه  یاهایرن

خود ن      میت ایشرک ، وخش    یچشم انداز خود ورا ای  اهایفدر کردن وه رن  یورا  یح  ایسرسام آنر کار رنزمره، آ

 د؟یگذار یم

را وا من  یوودم که م عهد وود خودش را وه چالش ودشتدا ان فهرست   رگذاریتأث ییاجرا  ریمد   کی  کوچش،یها پستال

وود که تاکید داشت     ین خلا   یمالامور    ،اتیمعنو  ،یستلام شتامل مواردی در خصتوص  وه اشت راک گذاشت  که  

وه    دنیرست  یورا  ن  کرد  یم  جادیهدف ا کی  حوزه،هر   یورا  نهر ستال، ا یدر او داستالانه رنی آنها م  رکز واشتدا 

 کردا یآن تلاش م

اهداف   یاما هر ستال وا تلاش ورا  کرد،یم  وانهیه سترش را د  ،وهبود مست  ر   یفعال نیاگرچه ان اع راف کرد که ا

در  خود    شتترف یپ،  ا ان در طول ستتال وه طور منظمدر ان های ستتال، آنها را تیک میزدن    گرف یم  رنین دش یجد 

 در پایان سال، مع ولا وه ه ه یا اکثر این اهداف دس  پیدا می کردا کرد ن    یم ادداش ی  را اهداف نیوه ارسیدن 

را  ییها  نهیاز زم یفهرست در این جلسته، من    رایز  میموضتوق پرداخ  نیخود وه ا  کوچینناز جلستات   یدیما در  

ها وه شترک   م یوک اب،    نیا  دروه طرح آنها پرداخ ه است ا "  32"مد ر رویسهسممرح کردم که م یو کلی در ک اب  

( است خدام شتخصتی وا  اولی  کوچینن زندگی ن مشتانر مالی) ورای تحقق رنیاها  ریمد   کیکه    کند یم  شتنهادیپ

شتترک   کارکنان وه    ینفاداروه افراد ک ک کند که رنیاهایشتتان را وه منصتته ظهور ورستتانند ن وناوراین کنند تا 

 اشاره شده اس  وه شرح زیر اس : که در آن ک اب ییها نهیاز زم یا ورخشود  یتقو

 (ا، ترک عادات ناپسند اع یادیکاهش نزن گار،یماراتن، ترک س  ی)دن یدیزیف ✓

 (ادنش  یشنونده وه ر ،یراومه عال کی نارد شدن وه ،خرید خانه) یاحساس  ✓

 (اد یوند یوپ یانج ن حرفه ا کیوه  د،یریوگ  ادی د یزوان جد  کی ،وازگش  وه تحصیل) یفدر ✓

 (ایسپاسگزار ایجاد رنزنگار، ن نیایش )ممالعه ک اب مقدس، مرا به، دعا کردن رنزانه یمعنو ✓

 (ایجانیتوسعه هوش ه اد،یمدت، مواجهه وا اع  ی)غلبه ور ترس طولان یرنان ✓

 (ارفعالیدرآمد غ انیجر کی جادیخانه دنم، ا خرید  د،یجد  نیماش  کی د ی)خر رشد مالی ✓

 (اد یرا شرنق کن زیانگ  جانیه یپرنژه کار کی د،یوساز یعال یکار میت کی د،یریوگ  عی)ترف یا حرفه ✓

 
31 . Napoleon Hill 
32 . Matthew Kelly, The Dream Manager 



 

پس انداز صتندنق   کی  یراه انداز ،یوازنشتست گ   یشترنق پس انداز ورا  ،یکارت اع بار ی)پرداخ  وده  یمال ✓

 ها(ا وچهورای دانشگاه 

 (ای)نواخ ن ساز، نوش ن ک اب، شرک  در کلاس نقاش  ی خلا  ✓

 والا رف ن از کوه(ا ،یچ رواز ،یگری)سفر وه کشور د ییماجراجو ✓

ونیادهای وه    د،یکن یراه انداز  ادیون  کی  د،یمورد علا ه اهدا کن  هیریموستتتستتته خ  کی)وه    گذاری  راثیم ✓

 (اخیریه دانشگاه محل تحصیل خود وپیوندید 

 یشتتخصتت  یهاانداز ن ارزش چشتتم   ،یمأمور  یهاهیانیو  د،یانجام ده  د ییگوی)آنچه را که م  ی یشتتخصتت ✓

 وه اهدافشان ورسند(ا د یوه فرزندان ان ک ک کن د،یسیونو

که    کنمیمن استت دلال م  "دارد؟  یوه رهبر  یچه روم  نیا"  د،ین فدر کن  د یفهرستت  نگاه کن نیم دن استت  وه ا

ما   یرهبر  ییور توانا   ا یمستت ق  م،یکن  نییتع  ی ورای رستتیدناهداف  میتوانیها مکه در آن  هانهیزم نیاز ا  یاریوستت

، وه طور مس قیم   یشخص  گذاری ن  راثی، می خلا   ،یمال  ،یحرفه ا  ،یماد  ،یرنان  ،یفدرعناصر   :گذارند یم  ریتأث

 م،یدر تناسب واش   ین عاطف  یذهن  ،یاگر از نظر جس   رایدارند، ز  میرمس قیغ  راتیتأثعناصر،    هیا وقاثرگذار هس ند 

 گذاردا یم ریما تأث یشخص یدر زندگ نیدر محل کار ن ه چن ان انیما ور اطراف ین شاد یسلام 

هست ید که  فقط شت ا  شت ا شتخصتی هست ید که ورای تبدیل شتدن وه یک فرد حرفه ای، اه الداری می کنید؟   ایآ

وه    یان ات خودمان را وه درست  یگاه  م،یشتو  یم  ادامه راه الیخ  یان ات ما و یگاهپاستد این ستوال را می دانیدا  

  یم   میتصتت   یوه عنوان مثال، ن    امیکن  یمغلوب مستتراستتی ه ن  ان ات خودمان را   ین گاه  م،یکشتت  یچالش م

)اه الداری ن   د یوخور پسین چ  د ینیمبل خود ونشت  یه چنان رن  د یتوان  یم د،یکه تناستب اندام داشت ه واشت  د یریگ

  نارد دنیفردا   د یتتوان  یم  ایت)چتالش(،    د یتکن یرن ادهیتپ  لیتهر رنز چنتد متا د یتتوان  یم  ،وی خیتال از ادامته مستتتیر(

از   یاریاس  که وس  یزیچ  پسیکاناپه ن خوردن چ  ینشتس ن رن  (اکردن خودسترخوردگی ن مغلوب  ) شتوید ماراتن  

  کارفرماکه    ین تا زمان  میده  یانجام م یآن را وه خوو  م،یکن  یم دایپ یا ما شتتغل، آنرا تجروه کرده ایمیزندگ  درما 

ترس از شتدست ،   داریم، د یجد  یزهایچ  یترس از تلاش وراما ه یشته ا  میده  ی، وه کار خوب ادامه موخواهد ما را  

استت ؛  رم دنیودنن ترس غ  یزندگا  استت ذات زندگی   نیترس از ستتوء تفاهما ا  دن،یوه نظر رستت قترس از اح 

 ین وه جا  میرنورن شتتو   انیهااستت  که وا ترس  نیا  موفقی  در این زمینه د یکلا از ه ه ماستت  یوخشتتترس  

ن    د،یوه چالش ودشت  قیطر نیکه خود را وه ا یا هنگامترستانند یکه ما را م  میرا انجام ده  ییاج ناب از آنها، کارها

م دن  ستت ند،یطا   فرستتا ندر عین حال شتتده اند ن    دهیستتنج  یوه خوو آنها  مراحلکارهایی را انجام دهید که  

 ااود ی یم شیافزاوه طور زیادی، اع  اد وه نفس ش ا   ،یموفقاما پس از  د،یاس  در او دا مرتدب اش باه شو



 

وه   دنیرست  یچگونه خود را ورا  ندهین در مورد ا میواشت  نینا ع و  میوه دست  آنر  میتوان  یدر مورد آنچه م د یما وا

ها را در  آن  م،یکن  نییخود را تع یهاالاجلضترب  میتوانیا ما ممیواشت  ی داشت هاست راتژ  میاهداف ان مستنول نگه دار

از   میتوان  یم  در این مستیر  امیریوگ   میتصت  هااداش وه نقاط عمف خاص، در مورد پ دنین وا رست  میدنبال کن  میتقو

 ا میریک ک وگ  دنس ان خود ای شرکا

ما را   یستیا در کلاس نهم معلم زوان انگلدمیترست  یدر ج ع م  یاز مردم وه شتدت از ستخنران  یاریمن هم مانند وست

ن   میستت ادیا  یم  یستتخنرانمیز   کیکلاس پشتت    ین ج عه ها جلو  میک اب وخوان  کیکرد هر هف ه    یمجبور م

د! یلرز  یکاسه ژله در زلزله م کیمثل    ،یسخنران  پاهای من مو عا  میداد  یگزارش ک اب خود را وه ه ستالان ان م

حال  نفستتم ت رکز کردما وه گف ه دنستت ان،    یکن رل تنگ   یمن در طول ستتال وه ر شتتدا وعد از آن رن   ینضتتع

چدش  کیمانند   شتهی لبم ه   رایز  کردم،ینشتد، اما من مم ننا  آن را در درنن احستاس م  معلومهرگز   منعصتبی  

 اد یتپیم

 یکنما اگرچه ستخنران  یشتد، فراموش ن   یم  ارائهصتحنه تناتر    یرن د یوارا که    رست انیدر دوخودم    یهرگز ستخنران

 نیشتتتد، چنتد   ی، ذهنم ختالفراموش کردمخود را از   گتاهیارائته جتا  نیاع راف کنم کته در ح  د یتدارم، امتا وتا  ادیترا وته  

تعتداد ک ی از ندتاتی را کته وته یتاد می آنردم، چنتدین ن چنتد وتار کرده وودم فراموش کردم، ن    نیند ته را کته ت ر

ت اشتاگران   نیرا در و  یکست یادم نیست   وه دست م رستیدا"ج ع   دی کن" ممرح کردم تا اینده سترانجام، ورگه  

 شتدرگزارممورد ترس از صتحنه حاد داشت ما فقط   کیآن رنز    کنمیمه تار وودم ن فدر م  کینا عا  در   ،واشتم  دهید

از طرفی وه خاطر ارائه ام، ن  ارائه دادم  ا دنستت انم گف ند که من خوب توانستت م حرفی وزنمندردم ن   دیکه کاملا  

 آمدا رننیاز دهانم و یزیدانم نا عا  چه چ یگرف م، اما ن  ین ره خوو

نخواهد   نیهرگز چن  گریمرا ترستاند که  ول دادم ت ام تلاشتم را ودنم تا مم نن شتوم که د  قا یآن تجروه چنان ع 

ها  وه صتحب  در مقاول گرنه ازیکه اح  الا  ن  یهر نقشت ای  یوود که از هر ستخنران نیراح  ا  یهانهیاز گز یدیشتدا 

ام حان   را شین اوازی در   ،دنبال آن شتدست   وه  اادمکه من انجام د  بودن  یکار نیااما داشت ه واشتد، اج ناب کنما  

کردم ن تا آنجا که م دن   سیتدر  دشتنبهیرنزهای  ستخنران واشتم، در مدرسته  ، ستایکردم، ثب  نام کردم تا در کل

در    توانست م نیشتدست  دادم، وناورا  یورا  یادیز  یوود خودم را در مقاول مردم  رار دادما من وه خودم فرصت  ها

 موفق شوما  ینها

است  که وه رنش  نیا  ید یترستانندا ند ه کل  یما را م  شت ریکه و  میکن نیرا ت ر  ییزهایچ  د یکاهش ترس، وا  یورا

 نیخود سوق دهد، وناورا  امنوه خارم از منمقه   شت رین و شت ریکه وا گذشت  زمان ما را و  میکن  نیکوچک ت ر  یها

 اشدن می شود میتسلداش ه واشیم که این امر واعو سرخوردگی ن در نهای  خودمان نباید ان ظار فراتر از توان 



 

وه طور   یمل ین در کنفرانس ها  در محل وه آموزش دادن می پردازم  ستخ  است  وانر کنم که نه تنها   میهنوز ورا

آموزش داده اما من   مراجعانم نیزدر ج ع را وه   یستتتخنران  یکنم، ولده در نا ع مهارت ها  یم  یمنظم ستتتخنران

 شدس  وخورما هفرص  را داش م ک نیخوشحالم که وارها ا یلیدر ج ع هس م! خ یعاشق سخنران

زداشتت ن ما از انجام فعالی هایی ورای وه دستت  آنردن اع  اد وه نفس،  اوترس ن    موثر در ایجاد  یهااز م لفه  یدی

 میخواه  نیوه ا  یدر فصتل وعد ا است   وخصتوص شتدست  در محیط حرفه ای"ترس از شاااااا ساااااا "  نگرانی رایج  

کوچک    یهاوه رنش   میتوانیماستت ، ن چگونه    د ین مف  یما ضتترنر  یاحرفه  یپرداخ  که چرا شتتدستت  در زندگ

را که   یستازمانالب ه طوری واید شتدست  وخوریم که    میکنخود را دنبال    یاهایرن  ن در عین حال،  میشتدست  وخور

 ا میشهرت خود را وه طور کامل ناوود ندن ای میکنیدر آن کار م

 نکات کلیدی فصل دوازدهم

تواند   یم  ،ین معنو  یفدر  ،یعاطف  ،یمانند جست   ،یمخ لف زندگ یها  نهیخود در زم  دنیوه چالش کشت ✓

 امیواش  ین رهبران موثرتر میرا محقق کن  انیاهایوه ما ک ک کند تا رن

  یها وا ورداشت ن گام  ترستاند،یکه شت ا را م  د یدهیانجام م  یین کارها  د یشتویرنورن م  انیهاوا ترس   ین   ✓

 ااود ییم شیاع  اد وه نفس ش ا وه شدت افزا س ند،یفرسا نکه طا   یادهیسنج

ما را   شت ریکه و  ید کارهایی را انجام دهیمواوه جای اج ناب از مواجهه وا ترستهای ان،  کاهش ترس،    یورا ✓

ا واید این کارها را ت رین دهند یخود ستوق م  امنما را وه خارم از منمقه    یکه ک   کارهایی ترستانند،یم

 کنیما 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل سیزدهم: با کمک اشتباهات خود رشد کنید 

شدس  اشاره   یکوه  شهیآن را ور عهده داش ند، ه  اس یکه ر یاز هر نهاد ، یاز زندگ در هر مرحله ایکه ملا ات کردم،  یرهبران

  یدیکه واعو شد آنها احساس ناام یزیچ ،ه اس وود زاب یآس  ی ح ن که شخصا  سخ   اتفا ی که ورای آنها اف اده اس  ،کردندیم

  اس ا انگار در آن لحظه ووده ضرنرت کی با یتقر، احساس سقوط کنند نلی ه ه آنها اع راف کرده اند که این شدس  کنند

 ازیکرد که رهبران وه آن ن جادیادر نجود آنها را  یتاب آنراین شدس  سخ ، ا )جان سخ  شدند( آهن نارد جانشان شد  شدس ،

 33ا نارن ونیسدارند

  چنین رهبری  رایواشتد ز  د یمف اریوست  رهبری در ستدوت  یتواند ورا  یاست ، ولده م رینه تنها اج ناب ناپذ  شتدست 

ش ا می توانید ورای اعضای تیم خود، وه عنوان الگوی کسی واشید که    امی واشد خود    میور ت  یرگذاریوه دنبال تأث

شتدست های کوچک را تجروه می کند ن از شتدست هایش یاد می گیرد ن این مهارت را وه اعضتای تیم هم یاد دهیدا 

خواهند  را از شتدست   یریادگی  میت  یاعضتا  رایز  کند،یم  جادیشت ا ا  میرا در ت  یشت ریو  یرنان  یامناین کار شت ا 

 اس ا این یاصل د یکلراا  نه خود شدس  د ید

کند،  دایلامپ رنشتتن پ  کی  د یتول  یورا  یرشتت ه مناستتب  ندهی بل از ا  ستتونیکه توماس اد د یواشتت  دهیشتتن د یشتتا

داشت ه  شتدست ، شتجاع    اینه هپس از   تواند یشتد که چگونه م  دهیپرست  ناز ا  یوار شتدست  خوردا ن   10000

کردم   دایراه را پ 10000   یا من وا موفقدند شتدست  نبو نهایا"، وه خبرنگار گف :  دهد   ادامهتلاش  واشتد که وه  

 ". که کار ندردند 

  ان در حوزه کستب ن کار  لینوارها شتدست  خوردا ان  زین  آمریداج هور   یرنستا  نیاز مع برتر یدی  ندلن،یآوراهام ل

شتدست   یمنا صته ستناتور  کیدر   1856م ح ل شتدا ان در ستال   یجد  یشتدست  خورد ن وده  یخواروار فرنشت

 اریاخ   رستتنا وود که استت فان داگلاس د  یکرستت  یخواهان ورا  یج هور  نهیگز  ندلنی، ل1858خوردا در ستتال 

که    ی، زمان1860در ستتال   ندلنیرا حفظ کردا ل یشتتدستت  خورد ن داگلاس صتتندل  ر او  نیزداشتت ا ان در آن  

واعو  ان قادپذیری انخوب ن    یواتجروه هم نبود، اما شتتوخ طبع  یمل استت  داریستت  کی یج هور شتتد، ح   سیرئ

 آن زمان شدا یاس یاز رهبران س  یاریوسان توسط  نیاع  اد ن تحسحسن 

 است  دارانیکه ست  یدر عصتر ودشتما  ریرا وه تصتو  یا رهبری در ستدوت  آرام  یمفهوم رهبرواعو شتد تا من    ندلنیل

از   یاریکردا ان مانند وست  یصتحب  م  وایستاده ن شت اریوست  ندلنی، لداشت ند مدت    یطولان یها  یستخنرانه یشته  

داد ن   یگوش م  گرانید یستاک  ن م فدر وودا ان وا د   وه صتحب  ها  ولدهنبود،   اهویپره  یامرنز است  دارانیست

ورای   یهر فرصت اینده از درد، نه  میصتحب    ادیگرف ا ان پس از تفدر ز  یم  وا ط أنینهن    کیاست راتژ   اتیتصت 

وزرگ هست ند ن نان ود   یها   یمن  یکه دارا  یامرنز  است  دارانیاز ست  یورخلاف ورخصتحب  کردن است فاده کندا  

 
33 Warren Bennis 



 

احاطه کنتد که فدر   یادت تام تلاش خود را کرد تا اطراف خود را وا افر  ندلنیداننتد، ل  یرا م  زیکننتد که ه ته چ  یم

که تنها وا   دانستت یادامه دهد ن م  یریادگیتا وه    د یکشتتیکرد از ان واهوش تر هستت ندا ان خود را وه چالش م  یم

داد تا   زهیوه ان انگ   تنها چیزی وودند کهان    یهارشتتد کندا شتتدستت   تواند یرنز م  اتید گوش دادن وه ستتخنان استت

 اتر کار کند تلاش کند ن هوش ندانه ش ریو

مشتهور هست ند،  بل از موفقی  ورای وه پرناز موفق جهان   ی ایهواپ  نیکه وه اخ راق ن ستاخ  انل   یراورادران  

 یهاها وا اخ راق خود  دموارها شتدس  خوردندا آنثانیه طول کشتید،   12درآنردن انلین هواپی ای خود که فقط  

  هواپی ا   زیآم یموفقولند شتدن   یخود، رن  یموتور  درت ند مانند ر با  کیتوستعه    یورداشت ند ن وه جا  یکوچد

  درین دن گلا ست ین  یضترنر  ایهواپ  کی  یوه اشت باه مع قد وود دم ورا  دخو  شیآزما  لیدر انا  لبریت رکز کردندا ن

گلایدر آنها شتتف  پرنانه  شتتدند چون    ریتاخدچار  خود، هف ه ها وعدی   شتتاتیآزما  آنها درنداشتت ندا   دمانل آنها 

از  د ی)تو وا اآنها شتد   وه هواپی ای  بیشتدست  خورد ن واعو آست  زیپرناز ن  یورا یدر پ یپ  یتلاش هاشتدست ه وودا  

 (ایشرنق کن ییجا کی

 م،یوه عظ   ورس   میخواه  یکه اگر م  میریگ  یم  ادیاو دا   م؟یاموزیرهبران سرسخ  و نیاز ا  میتوان  یم  یزیچه چ

وه   د یما وا  دنم، است ا  زیشتگف  انگ   یانجام کار  ند یاز فرآ ریناپذ  ییجدا  یوخشتا شتدست   میشتدست  وخور د یوا

ولده   م،یشدس  ت رکز کن  یرن  میس یما مجبور نا  سونیاد  دردیا مانند رنمینهف ه در هر شتدس  نگاه کن   یموفق

شتدست  نگاهش چنین است ا  ستونیا ه انمور که ادمیت رکز کن  میاموزیو  شتدست هااز   میتوانیآنچه م  یور رن د یوا

در شتدست  غوطه نر    ین   ها ما وه ستادگ  یلیکنم خ  یا من فدر ماست    یموفق  ریدر مست  یگام ضترنر  کینا عا   

وارها ن وارها   یدهدا ن    یم  جهیکه پشت دار ن   میریگ  یم  ادیرستاندا ستوم،    ین  ییکه الب ه ما را وه جا  م،یشتو  یم

  یدر نها  م،یده  یادامه م  د یجد   ین ام حتان راه ها  یریادگیتحال وه    نین در ع  م،یده  یرا اشتتت بتاه انجتام م  یکار

 امیخواه یرا مهدف دارد که ما چقدر آن  نیوه ا یشدا واز هم وس گ  میموفق خواه

است   نیا ،شت ا هم کارستاز واشتد   یم دن است  ورا نین ا  پیشته می کنم د یجد   در ورخورد وا کارهایکه من   یرنشت

وه خودم می گویم   اشت  ن مشتدلی وا این اشت باهات ندارمخواهم دا  یاشت باهاتدر مستیر جدید، کنم    ینیو شیکه پ

در دفعات وعد، اشت باهاتم را اصتلاح خواهم گرف  ن دفعه وعد وه ر ع ل خواهم کردا    ادی  که من از اشت باهات خود

 اخواهم گرف  ادیواز هم از آنها خواهم کرد ن امیدنارم ک  ر اش باه مرتدب شوم ن 

فشتار   د،یریخود وپذ  ییوه هدف نها  دنیرست  یورا  یتن آنها را وه عنوان ضترنر  د یاشت باه کن د یکه ان ظار دار یهنگام

  یورتر   ین ه چنان ورا  میتلاش خود را انجام ده  نیوه ر  میخواه  یا وله، ه ه ما مک  ری را م ح ل خواهید شتد 

 ین ن   میما فقط انستان هست نگاه کنید که     ینا ع  نیکاملا واز وه ا یوا چشت ان   یشتهکرد، اما ه  میتلاش خواه

 امیواش  یعال میکن یوار آن را ام حان م نیکه انل یدر هر کار میتوان



 

 نینگران ا  اگرکنند ن من ظر شتدست  ما هست ندا   یکه ه ه ما را ت اشتا م  میکن  یوه عنوان رهبر، ما اغلب فدر م

شتتده که م دن استت  محاستتبه  یهاستتکیاز ر رایز  کند،یما را مخ ل م  یریادگی این ترس ن نگرانی، م،یواشتت

خودمان را در مورد    گرانید  تفدرات  میتوان یما ن خواهیم کردا  وه ه راه داشت ه واشتد، اج ناب   یوزرگ یهاپاداش 

 اد یآنها ا دام کن  شتتبردیپ  ین ورا  د یخود ت رکز کن دافاه  یاستت  که رن  نیمن ا  هیتوصتت نیوناورا  م،یکن رل کن

 اد یکن رل کننده ها را کن رل کن

ها ن تأخیر در ورنامه  انداخ ن کار  قیتعو  واعو وهخواهم داد که چگونه ترس اغلب    حیمن توضتتت  ،یدر فصتتتل وعد 

 ارائه خواهم کردا  انیاهایوه رن  دنیرس  ریک ک وه ش ا در مس  یرا ورا یمن نداتدر این فصل    اشود  یم  های ش ا

 نکات کلیدی فصل سیزدهم

انجام   ند یاز فرآ ریناپذ  ییجدا  یا شتدست  وخشتمیشتدست  وخور د یوا  م،یوه عظ   ورست  میخواه  یاگر م ✓

 اس ا زیشگف  انگ  یکار

 امینهف ه در هر شدس  نگاه کن یها  یوه موفق د یوا ما ✓

ن   یریادگیحال وه   نین در ع  میده  یرا اشت باه انجام م  یوارها ن وارها کار  یدهدا ن    یم  جهیپشت دار ن  ✓

 شدا میموفق خواه  یدر نها م،یده یادامه م د یجد  یام حان راه ها

 د،یریخود وپذ  ییوه هدف نها دنیرستت  یورا  یتن آنها را وه عنوان ضتترنر  د یاشتت باه کن  د یان ظار دار  ین   ✓

 اک  ری را تح ل خواهید کردفشار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل چهاردهم: اقدام کن 

  ن رنج ی خس گ ،یسخ که  دهم  یوه ش ا  ول م ولدهدهما  ین  یا من  ول راح داش ه واشید یراح ن ی دهم که  من وه ش ا  ول

 34جوزپه گاریبالدی   دهما  یم یرنزیوه ش ا  ول پ  این تجروه هان وا تجروه کنید 

  یزندگ درواره چگونگی   د یتوانیورنامه استت ا شتت ا م  داشتت ن طرح ن  ، ین نا ع  ایرن نیتفانت و  گف ه می شتتود

آن   یاجرا  ین ا دامات لازم ورا د یمشتخ  ندن  یاکه ورنامه  ی، اما تا زماند یکن  یاپردازیرن ،تانیشتخصت ای  یاحرفه

ن نحوه    یموضتتوعات مرووط وه خودآگاه  هخواهد وودا اکنون ک  ایرن  کیانداز شتت ا ه چنان  چشتتم د،یرا انجام نده

ا دام   تروست هیطور پخود وه  یاهایوه رن دنیرست  یتا ورا  میاآماده  ،درک کرده ایمرا    گرانیارتباط م ثر وا د  یور رار

 امیکن

 اترس ان ات،  ش ریدارد؟ و یما را از ا دام واز م یزیچه چ

ه دار  کیا م دن است  وه  د یوخش خود است فاده کن  یورا  کیورنامه است راتژ کیمثال، از هدف نوشت ن    ه عنوانو

  ین پاستد م   ردیگ  ی رار م  ریتح  تأث شت ا ا دنست ستم«یونو کیورنامه است راتژ  کیکه     صتد دارم: »من  یید وگو

اما  صتد دارم    ست م،ینا عا  مم نن ن":  د ییگو  یشت ا م  "د؟یدنبال کن د یخواه  یرا م یاست ! چه اهداف یعال"دهد:  

من   ": د ییها وعد، م دن استت  وه ه ان ه دار خود وگوستتپس، ماه ایاود ن گف گو ادامه    "وه آن فدر کنما شتت ریو

ا  انردم یکاغذ ن  یخوب دارم؛ فقط آنها را هنوز رن  دهیا چند انمکیفدر م  کیاس راتژ  یزیرورنامه  ند یوه فرآ   چنانه

چه ن ی دانم از نظر آنها،   ای  در این کار، مداخله ودهمکارمندانم را   یچه زمان  ندهیا  ای چگونه  ستت میمن مم نن ن

مشتاوه   یگف گوهااین  ن    ". ور آنها غلبه کنم د یخواهند وود که من وا  ییهاچالش هانیا نیتر است ، وناورامهم  یزیچ

وناوراین ، کار هس ید   شرنق  ش ا چون نگران نحوها زده اس در مغز ش ا جوانه    ایرن رایز اود ی  یماه ها ادامه م  یورا

صتحب ی  خود    میتدرواره آنچه در فدرتان است ، وا   ای د یننوشت ه ا  یشت ا هنوز کل ه اا د دچار اضتمراب خواهید شت

 اس ؟ نموریا چرا اد یندن شرنقرا  کیورنامه اس راتژ نین م دن اس  هرگز ا د یا ندرده

  مغزتانرا از   "چگونه":  د یگو  یدارم که م  یدنستت  ترس استت اها، ه انا انداخ ن کار  قیوه تعوین مقصتتر  شتت ریو

  یآنچه م   یفقط رن  ولده  داد د یرا انجام خواه  یکه چگونه کار  د یاست  که نگران نباشت نیا منظور ان اید انریو  رننیو

از   یاریوس اد یوه هدف کن دنیرست  یورا  یضترنر ین شترنق وه ورداشت ن گام ها  د یت رکز کن  د یوه دست  آنر د یخواه

ما آنها را وا فدر کردن    ؟یستت یا موافق ناز وین می وریموه طور کامل جوانه وزنند   ندهیخود را  بل از ا  یاهایما رن

ا این ه ان میکوو  یدرهم مموجود ور ستتر راه این چگونگی،    موانعن ستتپس ه ه    "گی انجام کارچگون"در مورد  

 س اترس ما

 
34 . Giuseppe Garibaldi 



 

تح  تاثیر طرح شت ا  رار شت ا   میکه ت  د یترست  یمثال، شت ا م  نیدر ا  د،یشتا  "ترستم؟  یاز چه م" د یاز خود وپرست

 دردان آن  ایکنند، آن را درک ندنند   یآن را مرنر م  گرانید  یکه ن   د یم دن استت  ترس داشتت ه واشتتنگیرندا 

  یگر یکس د چیه  رایز د یهست   فردی مغرنر ن م دبرکه شت ا   کنند یه داران ان فدر م  د یکنیفدر م  د ینباشتندا شتا

که در طرح  ییها  دهیا  رایز د یاح ق هس   کیآنها فدر کنند که شت ا   د یننوشت ه است ا شتا  یاوخش آنها ورنامه  یورا

شت ا   یوران این کار  د یکار را انجام ده  نیا د یتوان  یکه ن  د یکن  یفدر م د یشتا  ستاده هست ندا  اریوست کرده اید ارائه  

که   د یست یشت ا مم نن ن  د یا شتاد یفدر کن  ند یفرآموردنیاز ورای انجام این   یزمان ن انرژ، شتاید وه  طا   فرستا است 

ورای این که چگونه    د یدان  یاما ن  د،یستتیکه چگونه اهداف ونو ولد هستت ید شتت ا شتتاید  ا  د یچگونه آن را انجام ده

 اد یکن نیتدنمناسب  یاس راتژاهداف خود، 

 ،35ل نیا دن ممیدار ترس رااز متا م فتانت هستتت نتد، امتا ه ته متا  کیتهر   یا الب ته آنهتا ورامیدار ییه ته متا ترس هتا

شت ا  یترس ها"گف :    ین است اد کالج، زمان  یرزم  یهنرها  یدانشتگاه، مرو  ی هرمان ستاوق جهان، مرو  ن نرزشتدار

وا   ییارنیرن  یورا د یما واا "ولده غلبه ور ترس است   ست ،یهست ندا شتجاع  نبود ترس ن  انعولده م  ست ند،ین  وارید

  یز ی راحستاستات ورنامه نیمقاوله وا ا  یوه اهداف ان ورا  یاویدست   در راست این    ، راهداری ان خاب کنیم انیهاترس 

 امیکن

 دهیا  کیان ات ما فقط در مورد    یوه آن خواهم پرداخ ا گاه  زین  ینوشتت م ن در فصتتل وعد  اقی بلا  درواره اشتت 

 یکه ورا  میست یکه آنقدر مشت اق ن میشتو  یم وجه م  م،یفدر کنوه آن ایده    ین اگر وه طور منمق  م،یکنجدان هست 

 ا د یده ریینظر خود را تغ هندارد ک یا اشدالمیکن یزیوه آن ورنامه ر دنیرس 

ا دام   یورا شتنهادیمن سته پکه ماههاست  وه آن رستیدگی ندرده اید،  د یدار   انیدر فهرست  کارها  یاگر کار وزرگ

  یدارد ن م  یستت گ یاستت  که شتتا  یزیاف اده چ  قیمورد وه تعو نیحذفا اگر ا  ای ار،یاخ   ضیدارم: تعهد مجدد، تفو

وه آن  دنیچند ند ه نجود دارد که م دن است  وه شت ا در رست نجایا  ، درد یدنواره وه ات ام آن م عهد شتو د یخواه

 :ک ک کند 

شتتتدن وته هر مرحلته از  کیتن وتا نزد د یتشتتترنق کن  د یتدان یفقط وتا آنچته کته م د؛یتفدر ندن "گیچگون"وته  ✓

 اد یکن ینحوه انجام آن را وررس  ند،یفرآ

 اد یکن میتقس  یریکوچک ن  اول مد  فیوزرگ ن ولند مدت را وه نظا اهداف ✓

مهل  ها، خود را مستنول نگه  نیا  یادآنری  یورا  میمانند تقو  ییضترب الاجل ن است فاده از اوزارها  نییتع وا ✓

 اد یدار

 
35 . Dan Millman 



 

تا   د یکن  ورگزاررا وا ان   یشت ا واشتد ن وه طور منظم جلستات  یریپذ    یمستنول پیگیرکه   د یوخواه یشتخصت  از ✓

 کندا یش ا را وررس  شرف یپ

 نیاز ا  یوه ورخ  یا ن  د یتا شت اب خود را حفظ کن  د یریجشتن وگ   ریکوچک را در طول مست یها  یرنزیپ ✓

 د؟یده یچگونه وه خود پاداش م د،یاوینقاط عمف دس  

 اهس ند  یش ا ضرنر یریادگی یورااین اش باهات ن  خواهند دادرخ  یکه اح  الا  اش باهات د یودان ✓

اگر   یح ، گزینه مناستتبی استت ا آن  یناگذاروه تعویق اف اده استت ، شتت ا را جذب ن ی کند،  که    انجام کاری  اگر

در    یکردن فرد دایوا پ  د یتوانیم  دهند،وه شت ا گزارش     ا یمست قکار موردنظر را  بول کرده ن  که   د یرا ندار  یافراد

کار را وه ان پرنژه جالب دارد،    کیاخ صتتتاص دادن وه    یورا  موردنیاز  محل کار که چالش را دنستتت  دارد ن زمان

آخر را وته کتار  نتهیگزاگر هیچدتدام از دن گزینته، تعهتد مجتدد یتا ناگتذاری کتار، ع لی نبود،     ،یتا در نهتاناگتذار کنیتد 

کاری که نجود دارد نلی من ورای انجام که   مشتده امن شتخصتا  م وجه    اد یخود حذف کن  ست یلوبرید، کار را از 

ورای ه یشتته پیش   وار کوناوراین یا  شتتودیم  کم وینی خودمتنها واعو استت رس مدانم ن    دادنش کاری ن ی کنم

 ایتکنم   یحتذف م  فمینظتا ستتت یآن را از ل  ونتاوراین ستتت ین  یتانلوکتار، ورای من  نیکته ا  کنم یاع راف م  خودم

 کنما یاحساس آرامش فور ن این کارها واعو می شود که کنم، یناگذار م

ذهن خود را   میتوانیم  م،یخود را ف ح کرد  فی، فهرست  نظاست  روا م عهد شتدن وه انجام ا دامات م  ندهیپس از ا

 یما ن چگونگ   یشتتغل  یدر مورد ان خاب ها اق،یوا اشتت   یزندگ  ،یا فصتتل وعد میکن  یاپردازیرن  یتا ک   میآزاد کن

فصتل وعدی وه شت ا یاد   ،علا  ند هست ید خود    اقیاشت  ییشتناستا  هاز شتغل ان است ا اگر و  شت ریو   یکستب رضتا

 یندات  در فصتل وعدیوه شت ا ودهدا   نشیتواند و  یشت ا م  یدنران کودک  یها  ین واز اهایکه چگونه رن  خواهد داد

 اخود ارائه خواهم کرد ئقدنبال کردن علا یرا در مورد چگونگ 

 نکات کلیدی فصل چهاردهم 

  یا که ورنامه یاما تا زمان  د یکن  یاپردازیرن  تانیشتخصت ای  یاحرفه  یزندگدرواره چگونگی   د یتوانیشت ا م ✓

خواهد  ایرن  کیانداز شت ا ه چنان  چشتم  د،یآن را انجام نده یاجرا  ین ا دامات لازم ورا  د یمشتخ  ندن

 وودا

 داردا یاهداف واز م لیتد  یان ات، ترس ما را از ا دام ورا ش ریو ✓

 وه هدف: دنیرس  یورا یندات ✓

o  ن   د یت رکز کن  د یوه دستتت  آنر  د یخواه  یآنچه م  یا فقط رنچگونگی انجام کار نباشتتتید نگران

 اد یوه هدف کن دنیرس  یورا یضرنر یشرنق وه ورداش ن گام ها

o اد یکن میتقس  یریکوچک ن  اول مد  فیولند مدت را وه نظا اهداف 



 

o اد یضرب الاجل، خود را مسنول نگه دار نییتع وا 

o ش ا واشدا یریپذ   یمسنول پیگیرکه  د یوخواه یشخص از 

o اد یریکوچک را جشن وگ  یها یرنزیپ 

o یضترنر   یریادگی  یورا  خواهند دادا این اشت باهاترخ   یکه اح  الا اشت باهات د یداشت ه واشت  توجه  

 اهس ند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل پانزدهم: زندگی با اشتیاق 

انجام دهم   یکوچک را وه گونه ا یاس  که کارها نیمن ا یاصل فهیهس م، اما نظ شراف  ندانهکار وزرگ ن  ک یمن مش اق انجام "

 36هلن کلر   "هس ندا شراف  ندانه آنها وزرگ ن  ییکه گو

دهد، مهم است    یم  یاه   د یکن  یکه وا آنها کار م  یکه وه ستازمان ن افراد د یواشت ییرهبر است ثنا  کی  ندهیا  یورا

فصتل وه   نیا ادر انجام آن مهارت داشت ه واشتید  که    یکند، نه فقط کار  هیکه رنح شت ا را تغذ   د یرا انجام ده  یکار

  یشتتغل خود رضتتا  از ی توانید چگونه موفه ید  ن    د یخود را کشتتف کن  یشتتغل یهاان خاب  کند یشتت ا ک ک م

 ی است عدادها  نیوزرگ رودین نحو که عناصتری را وه شتغل خود اضتافه کنید که در خصتوص    د یکستب کن  یشت ریو

 یما وررست  د،یکن  یخود تلاش م اقیاشت  ییشتناستا  یدهدا اگر ورا  یم  یکند ن وه شت ا شتاد  یشت ا صتحب  م

 یندات  در این فصتل اودهد   نشیتواند وه شت ا و  یشت ا م  یدنران کودکهای    یواز  ن اهایکرد که چگونه رن  میخواه

 اشد  د ارائه خواه اقیش ا یریگ یپ یچگونگ  در مورد

زده    جانیاستت  که نا عا  شتت ا را ه  یزیچ  کاری که انجام می دهید  ایآ  ؟د یکن  یچه کار مخود  امرار معاش   یورا

خود   یاستتت عدادها  نیدهد از وه ر  یکه وه شتتت ا امدان م  یزیکند؟ چ  هیکه رنح شتتت ا را تغذ   یزیکند؟ چ  یم

 ستگزارخود ستپا  ین نحوه گذراندن رنزها  یزندگ  یورا  د،یشتو  یم داریصتبح از خواب و  ین    ایآ د؟یاست فاده کن

 ؟"ید دنس  دار" د یده یرا که انجام م یکه کار د ییصاد انه وگو د یتوان یم ایآ د؟یهس 

 نیا  یوه فصتل وعد    ا یمست ق  د یتوان  ین م د یهست  فردی است ثنائیمثب  است ، شت ا   وه ستوالات والا،  اگر پاستد شت ا

 اوا اخ لاف زیاد تنها نیس ید  ل، حدا د یس یاس ، ش ا تنها ن یش ا منف یا اگر پاسد هاد یک اب ورن

وه عنوان   خانم  کیاز ه دارانم وا   یدیکردم، من ن    یکار م  یشتترک  حقو   کی یاویکه من در وخش وازار  یزمان

فدر   ؟ ان گف د یکار کن  یموستسته حقو   کیدر   د خواه  یچرا مان پرستیدم ا از  میمصتاحبه کرد  دانطلب کارآموزی

طلاق   یدر مورد چگونگ   انشتتود،    لینک  خواهد یکه چرا م مید یاز ان پرستت  یشتتودا ن    لیخواهد نک  یکند م  یم

وه جایی نخواهد که ان هرگز    ه ووده ان گف ا پدر این خانم در یک حرک  وستتیار عجیب، وصتتحب  کرد  نشینالد 

تا وه پدرش ثاو  کند که می تواند کارهای وزرگ انجام دهدا ان فدر می کرد  شتود،    لیخواست  نک  یان م رستیدا

که وه    یمنف  حرفهایه ه  پدرش واو   رار دهد ن واعو شود    ریتح  تأث  می تواند پدر ان رااس  که    یشغل  نکال 

مصتتاحبه را ترک    آن  یوا ناراح من ندرد، ولده   دایکار را پ نیکندا ان نه تنها اپیدا   یاحستتاس ود  گف ه استت ،ان  

 کردن خود ورای ودوخ یاآماده یعنی  ،یگریصدمه زدن وه د یکردما ان خاب شغل ورا

 
36 . Helen Keller 



 

را    یفعال  کیاستتت ا اما اگر    یع ل ریکه دنستتت  دارند هر رنز انجام دهند غ  یکنند کار  یاز مردم فدر م  یورخ

از آنچه را که   یخاصتت  یهاحدا ل جنبه ای د یوستتاز یاز آن شتتغل  د یتوانیم  د،ین در آن مهارت دار د یدنستت  دار

طعم   کیکه    دیدم یشتخصت در مورد  یونیزیورنامه تلو  کیوار   کیا من د یوگنجان  تانیدر شتغل فعل  د یدنست  دار

ستتفر کرد ن خودش هم آنها را  ایدندنر  وه    یترافل شتتدلات دنیچشتت  ورایوودا ان   یترافل شتتدلات یدهنده حرفه ا

 اد یرس  یوه نظر م یفوق العاده ا شغلمن  یورا نیدرس  کردا من عاشق شدلات هس م، وناورا

  یح ی تفر  یکش   کیدر    یمناوع انسان  ای  یرناوط ع وم  وا داش ن شغلی در حوزه  میتوانیمثال، چند نفر از ما م  یورا

رناوط   ریخواست  وه جهان ستفر کند ن شتغل ان مد   یملا ات کردم که م  یوار وا کست  کیمن   م؟یخوشتحال واشت

  م،یکن  یخلا انه فدر ن   یان ات ما وه اندازه کاف  یوودا ان آن را دنستت  داشتت ! گاه  یحیتفر یکشتت   کی  یع وم

  د ی توانیکنندا چگونه م  یخود را وه عنوان افراد خلاق تصتتتور م ،ارتبتاطاتم خصتتتصتتتان  از  یاریتاگر وستتت  یح 

ترن    ،یچ رواز  ،یحیتفر  یهایمانند شتتدلات، کشتت   د،یکه نا عا  دنستت  دار  یزیخود را وا چ  یارتباط یهامهارت

 د؟یهد وند یمذهب خود، پ ای ییهوا

که وه    یزیچ  در این صتتورت  د،یکن  یگذارهیخود ستترما اقیاشتت   یکه ور رن  د یکنین کار م  یزندگ  یااگر وه گونه

که از   یقیوه تحق  د ییگو  یآنچه م  انیا نحوه ود یاست  که کاملا  دنست  دار  یزیشتامل چ  د یکنیمن قل م  گرانید

داشت ه    یامینستب  وه پ  یشت ریو اقی اشت  ایگرددا هر چه فرد اع قاد   یوه اشت راک گذاشت م وازم  انیآلبرت محراو

را وا   یامیپ  میا استاستا ، اگر وخواهمیدنست  دار شت ریکند، ما آن شتخ  را و  یزوان ودن من قل م قیواشتد که از طر

  یدنست  داشت ن   یورا  یشت ریشتانس و  م،یارائه کن  م،یکن  یکه نستب  وه موضتوق احستاس م  یا   انهیصت  اقیاشت 

 ادخواهند داوه ش ا گوش  ادیاح  ال زا اگر مردم ش ا را دنس  داش ه واشند، وه میشدن دار

آنها که    یاز افراد  یاریاما وست  "انجام وده، پول وه دنبالش خواهد آمدا  یرا که دنست  دار  یکار"ام،    دهیوارها شتن

لحظه  ورای هیچ کس،  توانم تصتتور کنم که    یا مستت یچ  ئقشتتانعلا دانند یاند که ن ام وه من گف هکرده  را کوچ

رعد ن ورق نشتان   کی مانند  رین چشت گ  یعال  یخود را وه شتدل ،که در آن شتور ن شتوق آنهامشتخصتی نجود ندارد  

وا یک شتتغل از مردم    یاریستتن ی توان ان ظار داشتت ، هدف فرد وه صتتورت ناگهانی پدیدار شتتودا و نیدهد، وناورا

  یچگونه م   نیورندا وناورا  یدهند لذت ن   یکه هر رنز انجام م  ین وه خصتوص از کار زندگی می کنند، هر شتغلی

 ؟ گنجاند فرد رنزانه انجام می دهد، از آن را در آنچه که  ییکرد ن جنبه ها دایخود را پ اقیتوان اش 

 مثل: نجود دارد نهیزم نیدر ا یخوو اریوس یک اب ها

 ؛37نلسون وولز چاردیاس ؟ نوش ه ر یچ ر نجات ش ا چه رنگ  ✓

 
37 . What Color Is Your Parachute? by Richard Nelson Bolles 



 

ید وفه ید د یقا چه می  توانی: چگونه مستت یچ  دانستت میانجام دهم اگر م  یهر کار  توانستت میمن م ✓

 ؛ 38توسط واروارا شر د یاویوه آن دس  می توانید ن چگونه  خواهید 

ن  گا توستتط نا  یشتتغل   یوه موفق  یاویخود ن دستت   ئقاز علا   یح ای  ورا  یانهنکار گراکستتب  یراهن ا ✓

 39وانزیا

، DiSC ،Predictive Index ،StrengthsFinderمانند    نیآنلا  ین رف ار  ی یشخص یاویارز تس های  نیه چن

The Six Type of Working Genius  ،Enneagram  ،Big Five Assessment  نجود دارد    گرین موارد د

فرد را   ی یرین نقاط  وت ن ضتعف مد   ی یشتخصت  یهایژگیفرد، ن  یریگمینحوه تصت   ،یشتناخ رنان حاتیکه ترج

 ا واشد  د یوالقوه مف قیعلا ورای پی وردن وهتواند  یکه م اندازه گیری می کند 

 یورافدر کردن وته دنران کودکی ن کشتتتف مجتدد خودتتان دروتاره ایندته در دنران کودکی چگونته فردی وودیتد،  

ا ما مین شتجاق هست   یپاک، نا ع  م،یجوان هست   ین   اواشتد   د یتواند مف  یم  د،یشترنق وه کشتف آنچه دنست  دار

در مورد آن چه   یکه کست ست ین  همم   انین ورا  م،یآن را دنست  دار  رایز  م،یدهیانجام م  دنست  داریمرا که    یکار

 اکند یفدر م

 کیمن  وه ما داده شتدا می خواهید در آینده چداره شتوید؟ آنرا نقاشتی کنیدا    یفیکلاس چهارم وودم، تدل  ین  

 ،کردما من ن دن خواهر کوچد رم اغلب در خانه ین خودم را وه عنوان معلم طراح  دمیمدرسته کشت  کیاز   ینقاشت

ها درست   آن  یرا ورا  ییهاورگه  کردم،یها را آماده موودم که درس   یمعل   شتهیه من  ن    میکردیم  یمدرسته واز

 اکردمیها را ورگزار مها را کامل کنند ن آزمونتا آن کردمیم

رنزهای  کرده اما من در مدرسته    سیع رم را صترف تدر  شت ریاگرچه من هرگز معلم ت ام ن   مدرسته نشتدم، اما و

در   یاریوست یهاانج ن  سیام، من وه عنوان رئکرده لیام ن ممالعات ک اب مقدس را تستهکرده سیتدر  دشتنبهی

که در مقمع فوق   یا زمانامهستخنران وود  کی  یم  اد  یهاستال  یام، من وراخدم  کرده  امیاحرفه  یطول زندگ

ارشتد، دن   یمدرک کارشتناست  اف یپس از در  نین ه چن  کردمیم  سیتدر یمقمع کارشتناستورای  وودم   ستانسیل

آموزش    مدر محل کار ،کردما من در حال حاضتتر سیتدر  یرناوط ع وم  یهادر کلاس  ویستتال در دانشتتگاه انها

  یستراستر کشتور ستخنران   ین در کنفرانس ها  هست م  کیاست راتژ  یزیورنامه ر  یکارگاه هاتستهیلگر  دهم،    یانجام م

 کنما یم

)مثلا     قید   یشتغل وه معنااین  که    ست ین  یمعن نیمعلم وودن را داشت م وه ا  یایرن  شیها پاز آنجا که من مدت

ناضتح وود که از آموزش    کنمیاست اد کالج( لزنما  سترنوشت  من ووده است ا در عوض، فدر م ای  رست انیمعلم دو

 
38 . I Could Do Anything If I Only Knew What It Was: How to Discover What You Really Want and How To Get It by Barbara Sher 
39 . A Business-Oriented Guide to Backing Your Passion and Achieving Career Success by Vaughan Evans 



 

معا  در سمور  بلی وه آنها اشاره کردما    چهداش ه واشد، مانند آن  یاشدال مخ لف  تواند یکه م  ورم،یلذت م  گرانید

  یکند نستب  وه کار   یاز حرفه من واشتد وه من ک ک م  یتواند وخشت  یکه م   ینا ع  نیعلا ه من است  ن ا  یمعل 

در    یگرید  یزهاین مم ننا  از چ  کنم،ین  سیمن هر رنز را صترف تدر داشت ه واشتما اقیدهم اشت   یکه انجام م

 اکند یم هیاس  که رنح من را تغذ  یزیچ سیاما تدر ورم،یلذت م دهمیکه انجام م یمورد کار

از   یدی سیتدرداریما   استتت عتداد  یکه در آنهتا ورترجذب شتتتویم   ییزهایوه چ  میدار  لیتت تا م،یوچته هستتت   ین  

  یتوانند وه سترگرم   یم  یعیطب  یاست عدادها نیاز ا  یاریوستدر وچگی وه آن جذب شتده وودما  من    ی وود کهیکارها

 ایآکه در نا ع این ستترگرمی ها، جایی استت  که شتت ا می توانید در آنها دنبال علائق خود وگردیدا  شتتوند   لیتبد 

  یاز نقش رهبر   یکند ن چرا؟ اگر وخشت  ینا عا  شت ا را خوشتحال م  یکدام وخش از سترگرم  د؟یدار  یشت ا سترگرم

ن   میآنرد، شت ا آن احستاس مثب  را وه ت  یوه ارمغان م  یشت ا شتاد  یورا  واشتد که  یزیتواند شتامل چ  یشت ا م

 آنردا د یمحل کار خود خواه

ا در این شتترک  کردم یکلاس مناوع انستتان ، در یکویانها ال یارشتتدم در ا  یدر دنره کارشتتناستت  ،آنرمیم  ادیوه  

است  که شتباه  ها ن   یوصتر شین ا  کیکردا ن ودار نن    میترست د یتخ ه ستف  ین ودار نن را رن کیاست اد    کلاس 

می کشتید که در نقاطی وا یددیگر،   رهیسته دا  ای  دن شت ا  در این ن وداردهدا    یرا نشتان م  میمفاه  نیو یتفانت ها

هس ندا تا مش رک    های  یژگیندارندا این ه پوشانی ها که در مرکز ن ودار اتفاق می اف د؛ نشاندهنده  ی پوشانه

 حیتوضت است ادا  وودند ن فرنش   اقیورچستب است عداد، اشت   ین ودار دارا  رهی، سته داام یاری می کند   حافظهجائیده  

 د یتانجتام ده  د یتنا عتا  دنستتت  دار  آنچته)استتت عتداد(، ن   د یتآنچته را کته نا عتا  در آن خوب هستتت  د یتداد کته اگر و وان

این ن ودار وگنجانید، شتغلی )فرنش( را در    د یوفرنشت  گرانیوه د  د یتوانیرا که م  یخدمات ای( ن محصتولات  اقی)اشت 

  یشغل فعل   ایکه آ د یواشدا ان از ما پرس   نین پردرآمدتر  نیوخش تر  یش ا رضا  یتواند ورا  یکه م  خواهید یاف   را

 نیکرد که در مورد ا  قیا ان ما را تشتودند یخند   جویاناز دانش    یارین وست  ر،یخ این ودار مماوق  دارد    مرکزما وا  

 امیکن یخود زندگ اقیوا اش  میتا و وان شامل این سه مفهوم واشد که  میرا دنبال کن ین شغل  مین ودار نن فدر کن

 خود اضافه کنم؟ یفعل شغلرا که وه آنها علا ه دارم وه  یتوانم عناصر یچگونه م د،یم دن اس  تعجب کن

که    کردمیفدر م  شتهیه   نم،یویخودم مدر   است  که من  یاورجست ه  یهااز م لفه  یدیوودن    یحیاز آنجا که مست

وه من  خداکه   ییاست فاده از است عدادها نیکرده ام وا وه ر  یمن شتدل گرف ه است ا من ستع   یحیام وا مستحرفه

 یاستت عدادها  کشتتف،  راه  نیاز چالش من در ا  یاح رام وه خدا وگذرانما وخشتت  اخود را و  یاستت ، زندگ  عما کرده

که    یوه طور اس   گرانیخدم  وه د  یوران اس فاده از این اس عدادها   یفرنتنخدادادی، پذیرش این اس عدادها وا  

ن من   ست ین یکار آستان نیا امگذار  یاز ه ه وه خدا اح رام م  شت ریکنم و  یکنم که فدر م  یم  یزندگ  یوه گونه ا

ام، ن مم نن وودم که وا را وا ترس انجام داده  یادیز  یکارهاداشتت ه واشتتما من    یادیراه شتتجاع  ز نیدر ا د یوا



 

  یم   یرنیپ ییا اگر از خداگذارمیمن در نظر دارد، وه خدا اح رام م  یخدا ورا  کردمیدنبال کردن آنچه احستاس م

مانراء   ای یمفهوم اله ایاح رام وه موجود    یعنی رنش من،مشتتاوه    یخود وه رنشتت اقیشتتدن وه اشتت   کینزد  د،یکن

 د یکن  یکه وه آنها خدم  م  یکستان  یوران   وخش واشتد   یرضتا  اریتواند وست  یم  ،د یکن  یم  یرنیاز آن پ  هک  یعیطب

 ارزش ند اس ا

 یریگ یکه در مورد پ  کنمیم   انقیکنما در عوض، تشو  یرا  ضانت ن   ش ا  ،ن ی کنید   یرنیپ  مذهب خاصیاگر از  

شتت ا در کجا   یمال  یهایین توانا  قیاستت عدادها، علا  ،د یدادم فدر کن حیکه در والا توضتت یخود وه رنشتت اقیاشتت 

تلاش   ایک اب،   نیعلا ه دارند، مانند ا  یرهبر  یهاکه وه ک اب  یافراد  شتت ریو  کنمیدارند؟ من فدر م  یه پوشتتان

اس فاده    ایاز دن  ندهیا  یوه جا  خواهند یهس ند که م  یالعاده خووالع ر واشند، افراد فوقمادام  رندهیادگیتا    کنند یم

 وبینید کجا می توانید الهام وخش واشد ن این الهام وخشی را وه دنیا اضافه کنید؟ کنند، وه آن اضافه کنندا 

شتت ا را  یفصتتل وعد دن    م،یکرده ا  یخود را وررستت  یکار  یدر زندگ شتت ریو اقیاکنون که نحوه نارد کردن اشتت 

خود  درنن    ورای پاستتخگویی وه ستتوالات خود، وه دنیای ویرنن نگاه کنید، وه  ندهیا یکند که وه جا  یم ییراهن ا

 یوراتوضتتیح داده خواهد شتتد تا از این تغییرات  مثب  در خود    راتییتغ جادینحوه ا  در دن فصتتل وعدی،ا ونگرید 

که از   کنمیم  قیشت ا را تشتو  نیه چن، وهره وبریدا د یکه وا آنها در تعامل هست   یرف ار افراد  رییتغ  ور  یرگذاریتأث

 اد یخود اس فاده کن یآرام در زندگ یاع ال رهبر یورا د یاک اب آموخ ه نیآنچه در ا

 انزدهمنکات کلیدی فصل پ

از آن را    یعناصر  ای  د یوساز  یاز آن شغل  د یتوان  ی م  د، ین در آن مهارت دار  د ی هس     یفعال  ک یاگر عاشق   ✓

 اد ی خود اضافه کن ی فعل  شغلوه 

شرنق   ی ورافدر کردن وه دنران کودکی خود، یا کشف اینده در دنران کودکی خود چگونه انسانی وودید،  ✓

خود را    ی عیطب   یاس عدادها   م یدار  ل یت ا  م، یوچه هس   ی ن    اواشد   د یتواند مف  ی خود، م  علائق وه کشف  

 ا میجذب کن

  د ی انجام ده  د ی)اس عداد( ن آنچه را که نا عا  دنس  دار  د یآنچه را که نا عا  در آن مهارت دار  د یتوان  یم  اگر ✓

اش یاق  )شور ن محصولات  ن  م  یخدمات  ای(  که  د  د یتوان   یرا  در  س      د یوفرنش   گرانیوه  را  )فرنش( 

  ن یروخش ت   یش ا رضا  ی تواند ورا   ی که مرا یاف ه اید    ی شغل، در نا ع  د یاوی مرکز ن ودار نن و  یه پوشان

 واشدا ن ین پردرآمدتر

 

 



 

 رون یاز درون به ب یرهبرفصل شانزدهم: 

  ،که نا عا  م علق وه خودتان واشد  دیدار ازین یانداز، وه چشمدیهبر واشر یاوه هر رنش ولندمدت ن م عهدانه دیخواهیاگر م

که ورای ش ا ارزش ند ا آنچه دیواشد که خودتان وه آن اع قاد دار آن چیزیوه   کین سرسخ  واشد ن نزد قیکه ع  یاندازچشم

که از آن  یا زهین انگ ا یپو دی د نی درت چن  امملوب ش اس  ن فدر می کنید وه آن تعلق داریدکه می ورد   یی جاوه ش ا را ن  اس 

 40جان کبات زین اداردفعال نگه  زندگی ریتواند ش ا را در مس  یمنشأت می گیرد، تنها چیزی اس  که 

ا ما یعنی وه هدای  ویرنن خود می پردازیم داشتت ه واشتتیموه داخل    رننیاز و  رهبری میکن  یم یاز ما ستتع  یلیخ

کارمان   میکن  یم  یستع  م،ییدرست  را وگو  یزهایه ه چ  میکن  یم  یستع  ،خودمان را آماده می کنیم   یموفق  یورا

ن تعجب   مینینشت  یا ستپس ممیتا ه ه پاستد ها را داشت ه واشت  میخوان  یک اب م  یستر  کین    م،یانجام ده یرا عال

که در    یوه نقشتت  میکن  یم  یان ات ما فقط ستتع  یگاه  استت ا  خ هیما وه هم ر  یحرفه ا  یکه چرا زندگ  میکن  یم

 امیهس  یکه نا عا چه کس مینشان ده ریپذ  بیوه طور آس  ندهیا یوه جا م،ینگاه کن میکن یم فایا یزندگ

 یکه ه ه پاستتد ها  یدر حال  ،ستتعی داریم ویرنن خود را هدای  ن کن رل کنیمما    رایاستت  ز  یآشتتف گ   کی نیا

ت ام ضتتترب   میتوان  یا ما ممیانجام ده  یهر کار  یمدت  یورا  میتوان  یهستتت ندا ما مما در نا ع در درنن     یموفق

حضور داش ه   لساتوه مو ع در ج  میتوان  یا ما ممیاز طعنه زدن دس  وردار  میتوان  یا ما ممیکن   یالاجل ها را رعا

درده  نرا درک    رییتغ  یورا  خود زهین انگ   خود نباشتیممالک اع ال   نا عا   اما اگر  میمثب  فدر کن  میتوان  یا ممیواشت

 ا وزرگ اس  ش ظاهریین ا کیفقط  نهایه ه ا ،رف ه واشیمیپذ یا ن

  ستاده تر است  که  یلیا خرند یاع ال خود را وپذ    یخواهند مستنول  یاز مردم ن   یاریم که وسته امن م وجه شتد 

  می توانیا ما ن میده  رییرا تغ  گرانید  میتوان یاست  که ما ن   نیمشتدل اانگشت  اتهام را وه ست   دیگران وگیریما  

را   گرانیوه د   انیهاخود ن ناکنش  یارهارف   میتوانیداشت ه واشتدا ما فقط م یکه رف ار خاصت  میرا نادار کن  یکست

 امیده رییتغ

است  که خود را از  نیا  میده  رییرا تغ  انیهم رف ارها ن هم ناکنش هامی توانیم  ما  وا است فاده از آن،  که    یرنشت

ر می توانیم احستاستات ن افدار  وه  م،یدرواره خودمان ودان شت ریدرننا هر چه و، شتناخ  خود از میوشتناست  کینزد

  می کن  یلحظه احساس م کیدر   چراخود ن منشأ آنها را وشناسیم پس دیگران ک  ر می توانند ما را کن رل کنندا  

 ؟، حس ه ان لحظه ما را ن ی تواند داش ه واشد کس چیکه ه

ا ه ه ما ست ند یما ن  هیاست  که شتب  یگرانیارتباط وا د  یچالش ور رارن  منحصتر وه فرد وودن    ییبایاز ز  یوخشت نیا

  می توانمی    م،یوشتناست  یخودمان را وه خوو  یا ن  میدار  ن ناکنش نشتان دادن  فشتار دادن  یورا  یمخ لف یدک ه ها
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ن   میک  ر ناکنش نشتان ده  م،یا  دهکه آنها را از کجا وه دست  آنر  مین ودان  میکن  ییخود را شتناستافشتار  یدک ه ها

 امیان خاب کن یش ریشوند، کل ات ن اع ال خود را وا د   و یآن دک ه ها فشار داده م ین  

منمقی ن مع ول وته    یتواننتد پتاستتتخ  یکننتد، اح  تالا  ن   ین  افت یتمردم آنچته را کته از متا ان ظتار دارنتد در ین  

خود    یتجار کیتشتتتر  زمانی که از کارهایمن مع ولا   د یتوه عنوان مثتال، فرض کندرخواستتت  یا رف تار ما ودهنتدا  

اگر وه  وزندا اما   ادیستتر من فرنیز  شتتود که ان   یواعو ماین ناکنش من،  زنم ن    یم  ادیشتتوم، ستترش فر  یم د یناام

 خواهد زدا ن ادیان هم فر ادیوه اح  ال ز، هس م د ینااماز ان دهم که چرا  حیتوضوه ان وا آرامش  جای فریاد زدن،

 جادیدر خود ا  یمثب   راتییدرست  است ، اما اگر تغ نیا اگرچه امیده  رییرا تغ  گرانید  میتوان  یکه ما ن   گف م بلا   

را   گرانید د یجد   یرف ارها  میتوانیاح  الا  م  م،یرف ار کن  گرانینستب  وه د  یترستازنده  یهاوهین ستپس وه شت  میکن

 امی رار ده ریتح  تأث

 کارهای زیر را انجام دهید:ین کار واید ا یا وراخود را وشناسید درنن  د یدرازمدت، وا  یموفق یورا

 ؛گرانیمهروانانه وازخورد د رش یپذ  ✓

 درواره احساسات ن عواطف خودتان؛ ش ریو یآگاه یتلاش ورا ✓

 ؛کنند  یم  یکشند ن ح ا یکه ش ا را وه چالش م یمعاشرت وا کسان ✓

 ؛گرانید یوه صحب  ها گوش دادن د یق ✓

 ؛وه خودتان اه ی  دادن ✓

 ا انیها یت ام ناکامنجود وا  د یلحظه هس  نیکه در ا یدنس  داش ن کس ✓

 از طریق موارد والا، ش ا ه یشه در حال یادگیری خواهید وودا 

  یدارا   ، کستتی کهدر ستتراستتر جهان نجود دارد  ک نستتخهیتنها از شتت ا،  ا  د یشتت ا خاص ن منحصتتر وه فرد هستت 

ن   د یدرک کن  وو انیخودتان را وا ت ام ع شت ریاست ا هر چه و  ین رهبر اتارتباط  در خصتوص  زیم  ا یاست عدادها

  می ده  یکه ما وا د   گوش م  یآستان تر است ا هنگام ووشتانیوا ت ام ع  گرانید رش یدنست  داشت ن ن پذ  د،یریوپذ 

ناگهان ارتباط وه    م،یصتحب  کن  گرانیوا د حیصتاد انه ن صتر  میکن  ین تلاش م  میکن  یم  گرانین شترنق وه درک د

 شودا یآسان تر م یطرز وانرندردن

 امیشو کینزد گرانیواز وه د د ین د ین وا کنجدان میکن نیکه اصال  را ت ر میاکنون م عهد شو د ییایو

 

 



 

 نکات کلیدی فصل شانزدهم

ما در نا ع در درنن     یموفق  یکه ت ام پاسد ها  ی در حال  ،وه هدای  ویرنن خود می پردازیمما اغلب   ✓

 اس ام

کن  یکس   میتوانین   ما ✓ نادار  خاص  میرا  رف ار  م  یکه  فقط  ما  واشدا  ن    یرف ارها  میتوانی داش ه  خود 

 ا می ده رییرا تغ گران یوه د  انیهاناکنش 

 : می آموز  یدرواره خودمان ماز طریق موارد زیر  ما ✓

o  ؛گرانیمهروانانه وازخورد د رش یپذ 

o درواره احساسات ن عواطف خودتان؛ ش ریو یآگاه یتلاش ورا 

o ؛کنند  یم  یکشند ن ح ا یکه ش ا را وه چالش م یمعاشرت وا کسان 

o ؛گرانید یوه صحب  ها گوش دادن د یق 

o ؛وه خودتان اه ی  دادن 

o ا انیها ی ت ام ناکامنجود  وا   د یلحظه هس  نی که در ا  یدنس  داش ن کس 

وا ت ام    گران ید  رف نیدنس  داش ن ن پذ   د،یری ن وپذ  د یدرک کن وو انیخودتان را وا ت ام ع  ش ر یهر چه و ✓

 آسان تر اس ا ووشانیع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 نتیجه گیری 

  ییوا اع  اد وه نفس آرام؛ توانا  یرهبر کند:   یآرام هدا ی از رهبر  یترق یع   فیک اب ش ا را وه تعر  نیا  دنارمیام

اس قبال    ی اش باهات خود؛ ن اع  اد وه نفس ورا   بول مسنولی وه    ل یت ا  گران؛ ید  یمشارک  ن توان ندساز  ق،یتشو

 ا  یناکنش  ا ی یاز وازخورد سازنده ودنن حال  تدافع

  آدرس زیر وا مراجعه وه    د؟یاس فاده کنمملوب خود    جی وه دس  آنردن ن ا  ی آرام ورا   ی از رهبر   د یتوان  ی چگونه م

  ی خود وررس   ی ریادگ ی   یتقو  ی ورا  ی ع ل  یهاراه   اف نی ین س الات هر فصل را ورا   د ی ک اب کار ه راه را دانلود کن

 :د یکن

bit.ly/3sbOacQ 

وه چالش    ن زمان کافی داردا نوش ن منظم ن ایع رنزانه ن   مدانم   نیت رنیاز وه  اف د، ولده    ی اتفاق ن   اصله ولاف  ر ییتغ 

 ا  کند   یم  جادیمثب  ن اع  اد وه نفس ا  راتییتغ د،ی وه آنها وپرداز د یخواه ی که م  ییها نه یخود در زم  دنیکش

از طریق سای     د،یکن  یگذاره یخودتان سرما  ی که رن  د یاگرف ه تص یم جدی  ن    د یخواهی م  یترع ی سر  جیاگر ن ا

 : د ینام کنوا من ثب  گانیرا یمقدمات کوچیننجلسه  ک ی یورا زیر، 

www.calendly.com/mj-clark/45min  

  ه کرد  ید یجد  ی رنش ها تفدر ورای پیدا کردنکرده اند، شرنق وه    ی گذار ه ی سرما ننیکوچ ی که وا من رن  یکسان

آنها    ی ورا  ی شخص   ین هم در زندگ  ی کار  ی شود که هم در زندگ  ی م  در آنها  ید یجد   یاند که منجر وه رف ارها

در خانه ن محل کار  وازخورد اطرافیان ش ا د گف  که یخواه ش ا وه عنوان مراجع، وه من   ،یاس ا در نها دتریمف

سخ دوشی مراجعانم  ت ام    ی اس  ورمن، گواه  یورااین وازخوردها،    تغییرات مثب  ش ا، چه ووده اس ؟در مورد  

ایجاد   ور مفاهیمثب  در زندگ  رات ییتغورای  وا تسلط  ناامن  ن یا  یرهبر   م یا      یریخود را وه ر مد   یها  ی ک اب، 

 شدا د یخواه ل یکسب ن کار خود تبد  ا یدر سازمان  ی درت ندتر ی کرد ن وه الگو د یخواه

  م یمفاه  ن یا  د یخواه  ی ا اگر مد یوگذاردرواره این ک اب، یادداش   وود، لمفا در آمازنن    د یش ا مف  ی ک اب ورا  ن یاگر ا

طر از  اجرایی  ق یرا  شرک     ای  کوچینن  معرف  ایوه  خود  من    د، یکن  یوخش  وا  طریق لمفا     از 

mj@integratedleader.com  ا من دنس  دارم وه ش ا ک ک کنم! د یریت اس وگ 

 

 

 



 

 ی قدردان

کنما    ن  دردانی  خود چه در گذش ه ن چه در حال حاضر تشدر  ILS  زیانگ شگف   انیاز مش ر  خواهمی م من در اینجا  

، وه من  یارتباط وا صدا   ن فرنتن  ی موثرتر ن ور رار   رانیشدن وه افراد وه ر، مد   لیتبد   ی ن شجاع  آنها ورا   لیم

 هس ما  ااز سفر ش  یاس  که وخش کوچد ی من اف خار وزرگ یورا انگیزه رنزافزنن می دهدا 

ورا  ه سرم، از     انهیص  اس قلال ن رنح  یواب،  از  ان  م   ی ن یکارآفر  هیدرک  ت ام    ان    یکنما ح ا  یمن تشدر  از 

وه من  واب    حیصح  یها  ه ی مش رک خود دنبال کرده ام، ن توص  یسال زندگ  یکه در طول س   ید یجد   یماجراها

که در کنار هم    یهر رنز   ی را وا ت ام نجودم دنس  دارم ن وراان  شوما من    لیکه هس م تبد   یک ک کرد تا وه فرد 

 ا  کنم ی خدا را شدر م ،میهس 

وه من ک ک کردندا وا    یرشد شخص   یها ورافرص    ییمن، کارسون ن کانر کلارک، در شناسا  زیانگ شگف   پسران

آموخ ه اما    ی ادیارزش ند ن مادام الع ر ز  یکنم درس ها   ی احساس م  ،گوش دادن ن اح رام وه آنها  ی تلاش ورا

  ی  دردان اریوس د یآنر یمن م ی که وه زندگ  یخالص یشاددنس  دارم ن از  شهیه  یمن ش ا را ورا عزیزم، پسران

 کنما  یم

وه    اش ن فه ی ن اع  اد و  ها ق یان وه خاطر تشو   ا ازرا داد  ینوش ن ک او  شنهادیوه من پ  شیها پسال   41اندرسون  ویاس 

نع   وزرگ اس ا    کی  د یده   ی امرار معاش انجام م  یکه ورا  یا دنس  داش ن مملق کار کنمی تشدر م  میهاییتوانا

از ه داران    نیکنما من ه چن  یزندگ  ILS  قیرا از طر  ا م یتا اش   یوه من اجازه داد  ندهی ا  یورا  و،یم شدرم، اس 

ILSشنهاداتین پ ش یرایاش در ن ه یانل ی ک ک ها ی ورا 42رامل  یاز نانس ژه یوه ن ، کنم یتشدر م    شانیح ا ی ، ورا  

از نسخه    یی وخش ها  یوازخوان   یورا   43اسپراگ   ی  یکاز  کنم ن    ی ک اب تشدر م  ن یم فدرانه اش در مورد چاپ انل ا

 ا در مورد آن،  دردانی می ن ایم یعال  ی ها هی ن ارائه توصک اب انل 

،  نوشیدنی  وان یل  کیصرف    ض ن  ش،یکنما چند سال پ  ی تشدر م  45ادن یت  ی ن جول  44یام، پم ر   ی یاز دن دنس  ص 

ا از  سمیک اب را ونو  نیا من  رار وود امیکرد  ان یو  م،یوه آن ورس   میوود  دنار یرا که ام  ی هدف اصل  ک یاز ما    ک یهر  

عشق ن نور    یمناوع دائ   یا پم ن جول میکرده ا   یاهداف ح ا  نیوه ا  ی اویدس   ورای  گری د ه از  سه نفر،  آن زمان، ما  

ام دارم احساس   ی ش ا را در زندگ  یهر دن   ندهیدنس  دارم ن از ا  اریش ا را وس  یمن ووده اندا من هر دن   ی در زندگ

 کنما   یم  یخوشبخ 
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کاندنن، مادر نود ن چهار    ی مرمن از  من وودندا    ی در زندگ  یخوو   اریوس  ی الگوها  ،ه سرمنالدین  ن    خودم  پدر ن مادر

م شدرما  ساله پدرم،  ام،  اس  سن  جو،  از  کرده  فوت  نود    که  دهه  ن جان  کلارک که در  خود  زندگی  ن جان 

ا من ه ه ش ا را دنس   وودند   اس قام    شجاع  ن  ،یصدا  ، سخ  کوش الگوی من ورای  درگذش ندا ه ه آنها  

  ی تشدر م  م یخواهر ن ورادرها  از   ام ورخوردار ووده اما   یهس م که از داش ن ش ا در زندگ   ی دارم ن  دردان هر رنز 

  ن یجو آن )در وهش (، ج  ، ی رنم  ،یورن  ن،یکو  ک،یما  ،ین یدننا، جان، ل  ،ی د  ید  س،ی)در وهش (، جو  یکنم: پ ، کل

  ی ع رم ش ا در طول سال ها  ی ها  ه یها ن توص  قیها، تشو   یش ا را دنس  دارم ن از ح اه ه  من    ، ن کارنل

 کنما   یم  ی دردان

ا  کنمی ام، تشدر مکرده   دایپ   دایآمر  یدر انج ن رناوط ع وم   یها عضوسال  ی که ط  ید یدر آخر، از دنس ان نزد

  ی از ه ه اعضا  من   گذاش ه اس ا   یاد یز  ر ین حرفه من تأث  ی زندگ  ی رن  انج ن رناوط ع ومی آمریدا، در     یعضو

  ادیاز آنها    یاد یز  یزهاین چ   کرده اند   ق یتشوه یشه مرا  کنم که    ی تشدر م  (گذش ه ن حالدر  انج ن مذکور ) 

فرانک    ، ورنس کادنالد   ،ووکانان  یورتشر، سوز   شل یم،  نگامیزک و  ، ون ون  ی  یک  ،ورد  یا ک  یلی: تاد و ژهیگرف ه ام، وه ن

هانک،    ن یار  ،نیه ل  دایجس  ، چیگرامل  یجو گولهون، تام   ک؛ یگار  ی مر   س، یفرانس  ی کر  زر،یداگ فر  ، شریف  ی لیو  نر، ید

مد ورن    نس ین   ن، یسوزان مر  ، لریم  نیمور  لر، یآرنن م، یجان کومپا، سوزان مان   ،لی آنجلا کر  زمن،یا  ویدک ر اس 

  ن ی، ججارنن تری  نبرگ، ی دن اش ا  ، یلیش   سیدن   ،لیاسداه  ن یلیآ  ، راکو  لیج  ،هلو، جان پال ر  ی  یا  ، دن انرزانو

 نزینور، ن وو ناتد سایمل  ،تران ر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 درباره نویسنده 

 

    ی  اطع  ی ورا  یع ل  ییاوزارها  مخاطبان خود که وه    مولف ک اوهایی اس   ، نویسنده ک اب، 46خانم اما جیا کلارک 

ارائه    ین رهبر   یریمد   ین وهبود مهارت ها  صبوری  ،یغلبه ور من قد خشن درنن   د،یمف   ریغ  یرف ارها  رییتغ  ش ر،یو

دادن ن    گوش   یعال  ی مهارت ها  ، یکن رل عاطف  ،یوه خودآگاه  از ین  ی زندگما ورای  دهدا ان مع قد اس  که    یم

در تجارت ن     ین موفق  یشاد  رای رسیدن وهمعقول و  یهدف گذار یما دارا وودن این نیژگی ها وه  شجاع  دار

 امنجر می شود ی شخص یزندگ

اس ا ان وه عنوان  مس قر  ویدر انهااس  که   47دپارچهی  ی رهبر س میس  از طریق  انمشانر ارشد رهبر  خانم کلارک

  مولف کندا ان    یم عدد خدم  م  ع یدر سراسر کشور در صنا  وه افراد زیادی  کوچهان    ییاجرا  دیرانم  ،انمشانر رهبر

  کنفرانس   فعال  نران سخ  کی اس  ن  "  در سدوت    ی رهبر  ی ورا  ی ارتباط  راهن ای کن:    ی خفه شو ن رهبر"ک اب  

سر ن    ی و  ی رهبر  در خصوص  گرانیوه د  شیدنن الهام وخ  ی گریمرو هو   یقیع   اقیاش   در نا ع، ا ان  وین ال للی  های

 ن آموزش مادام الع ر اس ا ی ریادگی م عهد وه )رهبری در سدوت( دارد ن وه ه ین دلیل،   صدا
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