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  به جای مقدمه 

برای موفقیت آماده شوید ! 

از این که این کتاب را تهیه کرده اید متشکریم. به شما قول می دهیم اجرای دستور العمل های 
این کتاب در 30 روز، تغییرات اساس��ی در زندگی شما ایجاد خواهد کرد. شما با خواندن این 
کتاب، به جدیدترین نقطه نظرها، روش ها و تکنیک های مناسب مجهز می شوید. برای صرفه جویی 
در وقت، برای کمک به شما )می دانیم این روزها چقدر سرتان شلوغ است( نقطه نظرهایی را بیان 
می کنیم که حاصل سال ها تجربه و مطالعه صدها جلد کتاب و مقاله درباره استراتژی زندگی 
انس��ان های موفق و ش��رکت در کلاس ها و استفاده از مطالب اساتید بزرگی مثل جک کنفیلد، 
برایان تریسی )نویسنده 50 جلد کتاب(، دومنیک ابُراین )قهرمان 8 دوره جهانی(، دیوید توماس 
)قهرمان حافظه جهان(، کوین گسکل )مدیرعامل شرکت BMW (، دنیل پینک، دنیل گلمن، 

ناتانائیل براندن، چارز داهیگ، دارن هاردی، یو آکیم دی پوزدا و ...  می باشد. 
هر روز که علم پیشرفت می کند و ارتباطات انسانی بیشتر می شود، شبکه های اجتماعی و 
مخاطبان آن ها نیز افزایش می یابند. جهان با سرعت بسیار بالا در حال تغییر و پیشرفت هر 
روزه است، ولی این موضوع موجب شده که عملکرد و بهره وری افراد به شدت کاهش یابد. 

در حال حاضر، بیشتر مردم، بسیار کم حوصله تر از قبل شده اند.
آیا با توانمندی های فعلی و روند کنونی زندگی تان می توانید به آرزوهای خود برسید؟

این کتاب به گونه ای طراحی شده که ابزارهای لازم را در اختیار شما قرار دهد تا در 
مدیریت کسب و کار و زندگی تان، تبدیل به فردی ممتاز شوید. شخصی برجسته خواهید 

شد که نگرش تازه ای به دنیا دارد.



بیشترین حجم کار را در کمترین زمان انجام می دهید. تسلط کاملی بر زندگی خواهید 
یافت، ارتباطات شما به واسطه موفقیت های بی شمارتان افزایش یافته و هر روز ثروت بیشتری 
به دست می آورید. پس بیاید هر چه سریع تر این اصول را بیاموزیم و در زندگی مان پیاده 

کنیم. 
                                 دوستدار شما

   امیررضا ثابت، ژان بقوسیان، سعید محمدی و محمدپیام بهرام پور 



پیمودن هزاران کیلومتر، تنها با یک قدم شروع می شود.
اولین قدم شما، لحظه ای است که صفحه را ورق بزنید. 

  

   مهم ترین قاعده این کتاب این است.
   تبدیل به چیزی خواهید شد

 که برای رسیدن به آن تمرین کرده اید. 
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15 بخش: صفــــر

 قبل از هرچیز؛ انسان 2020 چیست؟

ای��ده نگارش این کتاب، زمانی به ذهنمان خطور کرد که در جلس��ه  برنامه ریزی 
برای آموزش های آینده، این سوال پیش آمد که چند سال بعد، یعنی در سال 2020 

میلادی، یک انسان موفق چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟
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وقتی به خودمان آمدیم، متوجه ش��دیم که گویا چند س��اعتی اس��ت که در حال 
صحب��ت در این رابطه هس��تیم و آنچه موضوع را جالب تر ک��رد، این بود که متوجه 
شدیم، انسان 2020 با انسان فعلی تفاوت های زیادی دارد و اگر مهارت های خاصی 
را نداند، از چرخه رقابت بیرون خواهد رفت و هیچگاه رنگ موفقیت را نخواهد دید.

همین گفت و گوی اتفاقی، باعث شد که تصمیم بگیریم که برنامه ای آموزشی برای 
مردم کشورمان طراحی کنیم تا تغییرات شدید آینده، برایمان بسیار آسان، جذاب و 

دوست داشتنی باشد تا یک بحران!
امی��دوارم با مطالعه این کتاب، موفقیت های فوق العاده ای کس��ب کنید و ما را در 

جریان موفقیت های خود قرار دهید.

 چطور این کتاب را نخوانیم؟
تقریب��اً همه ما اولین کتاب های زندگیمان مربوط می ش��دند به دوران مدرس��ه )و 
برخی شاید آخرین کتاب  خواندن هایشان هم به همان دوران مربوط می شود!(. در این 
دوران، یاد نگرفته ایم که واقعاً چطور باید یک کتاب را بخوانیم و از آن استفاده کنیم.
بسیاری از ما، هنوز بر طبق عادت دوران مدرسه هستیم و وقتی کتابی برای علاقه 
خودمان می خوانیم و قصد داریم از آن استفاده کنیم، به گونه ای آن را می خوانیم که 
انگار قرار است از آن امتحان بدهیم و این در حالی است که ما کتاب را می خوانیم 

که تغییر کنیم.
بنابراین وقتی این کتاب را می خوانید، قرار نیس��ت که زیر تعاریف خط بکشید و 
تعداد عوامل را حفظ کنید! بلکه هدف این است که، در هر جایی از زندگی خودتان 

که صلاح دانستید تغییری ایجاد شود، کنار آن بخش از کتاب بنویسید که، مثلا:
حواسم باشه با مشتری ها هم همدلی کنم. مخصوصاً وقتی ....

قرار نیست این کتاب سالم بماند! شما حسابی باید با این کتاب درگیر شوید، زیر 
مطالب کاربردی اش خط بکشید، مطالب مهمی را که به ذهنتان می رسد، حاشیه نویسی 
کنی��د و هر جایی که با آن موافقید و یا مخالفید، اعلام کنید! آنجایی که از خودتان 

 :بکشید و گاهی هم  راضی هستید و درست رفتار  کردید، شکلک های



17 بخش: صفــــر

  چرا هرچه یاد می گیرم به دردم نمی خورد؟
شاید برای شما نیز این سوال پیش بیاید، چرا من که در سمینارهای مختلف شرکت 
ک��رده، دوره های زیادی دیده و کتاب های مختلفی خوانده ام، هنوز، تغییراتی در من 

شکل نگرفته و اگر هم تغییری بوده،  بسیار زودگذر بوده است؟
برای همین لازم است که، در ابتدای این کتاب، نکاتی را برای بهتر استفاده کردن 

از این دوره برای شما عزیزان ذکر کنیم.
ب��ه همین منظور، در س��ایت )www.bahrampoor.com(، دوره ای برای ش��ما 
طراحی کرده ام که کاملاً رایگان اس��ت و در چند فیلم آموزش��ی که اختصاصاً برای 
شما ضبط شده، خواهم گفت که چطور از آموزش هایی که می بینیم، بهترین استفاده 

را ببریم و اجازه ندهیم که اثر آنها فوراً از بین برود.
شما برای شرکت در این دوره رایگان، می توانید به لینک زیر مراجعه کنید:

http://bahrampoor.com/?p=24943
 useit  :رمز عبور

  آموزش های مهارتی
همانطور که در فیلم بالا نیز اش��اره کردیم، آموزش هایی که مهارت محور هستند، 
با آموزش هایی که دانش محور هستند، کاملاً متفاوتند و اگر ما فقط در آنها شنونده 
باشیم و یا فقط آنها را بخوانیم، تقریباً مطمئنم که هیچ تغییری نمی کنیم و عملاً، دانستن 

به معنی توانستن نخواهد بود!
اما اگر تمرینات را انجام دهیم، آنگاه داس��تان متفاوت می شود. متأسفانه، بسیاری 
از ما، مهارت ها را فقط می خوانیم و یاد می گیریم و بدون هیچ تمرینی توقع داریم که 

تغییر کنیم!
درس��ت مثل این که ما به کلاس بس��کتبال برویم و بعد بدون هیچ تمرینی و فقط 
صرف ش��نیدن و دیدن توضیحات استاد، توقع داشته باشیم که بسکتبالیست خوبی 

باشیم! خنده دار نیست؟
برای همین، در چنین موضوعاتی باید تمرین کنیم، آزمون و خطا کنیم، رفتارهایمان 
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را تغیی��ر بدهی��م و ببینیم که چه جاهایی نیاز به تمرین بیش��تر و چه جاهایی نیاز به 
اطلاعات بیشتر داریم.

از همین رو، ما این کتاب را بر اساس میکرواکشن ها )یا همان اقدامک ها( نوشته ایم. 
به این معنی که در انتهای هر بخش آموزش��ی، فعالیت ها و اقدام های کوچکی وجود 
دارد که ما بر اس��اس موضوع ، آن ها را انتخاب کرده ایم که انجام دادن آنها به ش��ما 

کمک می کند تا مهارت مذکور، بسیار بهتر آموخته شود.
دقت کنید که تا زمانی که این اقدامک ها انجام نش��وند، این کتاب، عملاً کاربرد 
زیادی نخواهد داش��ت و انجام این فعالیت هاس��ت که باعث می شود مهارت مذکور 
در ش��ما تقویت گردد. بنابراین، حتماً باید برنامه ای کام��ل و کاربردی برای اجرای 

اقدامک ها برای خود داشته باشید.
تحقیقات نشان داده اند که اگر می خواهیم در هر کاری جزو چند نابغه انگشت شمار 
جهان باشیم، باید آن مهارت را ده هزار ساعت تمرین کنیم. ده هزار ساعت یعنی ده 

سال روزی دو ساعت تمرین منظم و درست. یا 5 سال روزی 5 ساعت تمرین.
پیشنهاد می کنم که همین الان تصمیم بگیرید که 5 یا 10 سال بعد قصد دارید که 

در کدام مهارتتان جزو برترین نفرات باشید؟

���������������������������������������������������������������������
پیشنهاد می کنم هدیه خرید این کتاب را از آدرس زیر دانلود کنید:

http://bahrampoor.com/?p=2020
رمز عبور:  2020 
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21 بخش اول: ابزارک های ضروری برای این که مؤثرتر باشیم !

 ابزارک های ضروری برای این که مؤثرتر باشیم! 

در س��ال 1380 که برای اولین بار وارد دانش��گاه شدم، همزمان نیز برای گذران 
زندگی ش��روع به کارک��ردم. تقریباً فاقد هر ن��وع مهارتی بوده و حت��ی پولی برای 
راه اندازی کس��ب وکار نداش��تم. به نظرم رس��ید تنها کاری که می توانم انجام دهم 
فروش محصولات دیگران اس��ت. ازاین رو تصمیم گرفتم به صورت پاره وقت در یک 
شرکت توزیع مواد  غذایی استخدام شوم. با توجه به انگیزه بالایی که داشتم به  سرعت 
پیش��رفت کردم. دو سال بعد، با ارتباطاتی که پیداکرده بودم می توانستم به  صورت 
عمده, خرید و فروش کنم. در س��ال 1383، اولین کس��ب وکار خودم را راه اندازی 
کردم. در سال1385، شرکت واردات خود را راه اندازی و از کشورهای دیگر، برای 
کارخانه های بزرگ، مواد اولیه وارد می کردم. تصورم این بود که باید کارهای زیادی 
انجام دهم و پول یکی از مهم ترین اهدافم بود، لذا اولین شرکت ساخت وساز خودم را 
راه اندازی نمودم. حالا دیگر مدیر 3 کسب وکار تولید و توزیع مواد غذایی، صادرات 

و واردات مواد اولیه صنایع غذایی و ساخت وساز شده بودم.
از دوران راهنمای��ی، کتاب ه��ای انگیزش��ی می خواندم و علاقه زی��ادی به مطالب 
روان شناسی و شناخت انسان ها داشتم. کلاس های موفقیت دکتر آزمندیان را دنبال 
می کردم، کتاب های آنتونی رابینز، برایان تریسی، دیل کارنگی و ناپلون هیل را مطالعه 
می کردم. س��ال ها بر همین منوال گذشت. روزی احساس کردم تمام افراد قادرند تا 
کارهای��ی که من انجام می دهم، انجام دهند. بنابراین در یک روز تصمیم گرفتم در 
مدت بسیار کوتاهی زندگی و شغلم را تغییر دهم. یک سال تمام، فقط مطالعه کردم. 
چون سرعت مطالعه خوبی داشتم، توانستم صدها جلد کتاب بخوانم. در کلاس های 
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مدیریت، بازاریابی، مذاکره و فروش شرکت کردم.
در ط��ول این س��ال ها روش صحیح مطالع��ه، تندخوانی و ش��یمی را از روی علاقه 

شخصی در مراکز مختلف تدریس می کردم.
در تیرماه س��ال 1390، مدیر گروه مطالعه جهاد دانشگاهی صنعتی شریف شدم. 
مدیریت یک موسسه آموزشی برای اولین بار، کاری بود که در این دوره از زندگی ام 
برایم شوق ایجاد می کرد. گروه مطالعه شریف به  سرعت پیشرفت کرد. با سازمان های 
بزرگ ایرانی همچون شهرداری تهران، نهاد کتابخانه های عمومی کشور، وزارت نفت، 
پتروشیمی  ماهشهر، شرکت های آی تی  و سازمان های بزرگ ایران، همکاری نزدیکی 

داشت.
حالا دیگر از کلاس های اس��اتید بزرگی مثل جک کنفیلد، برایان تریس��ی، دیوید 

توماس، دومنیک ابُراین استفاده کرده بودم.
یک روز با دوست ارزشمندم آقای محمد پیام بهرام پور )نویسنده بخش پایانی همین 
کتاب( صحبت می کردیم و تصمیم گرفتیم ماحصل چندین س��ال آموزش، مطالعه، 
ش��اگردی اساتید بزرگ و مدیریت کسب وکار را در یک کتاب جمع آوری کنیم تا 
از این طریق، درس هایی که از بهترین اساتید آموخته ایم با علاقه مندان پیشرفت در 
کشورمان به اشتراک بگذاریم. شاید این گونه، گامی کوچک جهت رسالت اجتماعی 

خود برداشته باشیم.
در این بخش، جدیدترین مطالبی که کمک می کند شما بیشترین دستاورد را در 

زندگی تان داشته باشید در کنار یکدیگر می آموزیم.

 یک حقیقت 
در ابتدا می خواهم به  عنوان یک معلم، حقیقتی را به شما بگویم: »هیچ راه میانبر و 
هیچ فرمول اسرارآمیزی برای موفقیت یک شبه وجود ندارد«، اما تلاش خواهم کرد 
ت��ا جایی که بتوانم، نکات و حقایقی را از زبان تأثیرگذارترین افراد جهان بیان کنم. 
افرادی که زندگی چندبعدی موفقی دارند و درنهایت انس��ان های سعادتمند نامیده 
می ش��وند. چکیده نظرات آن ها این اس��ت که: »موفقیت در هر حوزه ای، نیاز به کار 

سخت و هوشمندانه، تمرکز، عادت های خوب، گذشت زمان و پیگیری دارد«.
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 از کجا می دانم این مطالب کارایی زیادی دارند؟
این مطالب را پس از سال های طولانی، آموزش در محضر اساتید بسیار بزرگی به 
دس��ت آورده ام و ش��وق این که، زندگی ام را از زیر صفر شروع کرده ام و موفقیت و 
شکس��ت های زیادی داش��ته و دارم، این که در این سال ها چه دستاوردهای بزرگی 
داش��ته ام، مرا هیجان زده می کند. در ضمن دو نویسنده دیگر این کتاب، افراد بسیار 
توانمند، برجسته و موفقی هستند که هرروز از این مطالب استفاده می کنند. فقط کافی 
است این دستورالعمل ها را 30 روز، بدون وقفه اجرا کنید و از نتیجه آن شگفت زده 

شوید. اگر برای اجرا آماده هستید زودتر این مسیر را با هم شروع کنیم.

 گسترش روحیه راحت طلبی در انسان 2020
پیش��رفت در عل��م، افزایش ارتباطات، رس��انه ها و روش ه��ای بازاریابی بعضی از 
ش��رکت ها، بیش��تر مردم را به سمت یک باور اشتباه سوق داده، که به دست آوردن 
نتایج بزرگ در زندگی، احتیاج به تلاش ندارد. حتماً برنامه هایی را دیده اید که در آن 
تبلیغ می شود شما بدون رفتن به باشگاه و یا حتی رژیم گرفتن می توانید با استفاده از 
این قرص لاغری در چند روز وزن خود را کاهش دهید و به اندام رؤیایی خود برسید. 
این ها یک س��ری تبلیغات پوچ و توخالی اس��ت که هیچ نتیجه مثبتی نخواهد داشت 
و افراد بعد از گذش��ت چندین ماه، دوباره به وزن قبلی خود برمی گردند. پس باور 
داش��ته باشید، برای رسیدن به نتایج ارزشمند باید تلاش کنید. اولین قانون موفقیت 
که به  سرعت کمک می کند تا شما پیشرفت کنید، هم جهت کردن فعالیت های روزانه  
با اهداف بلندمدت زندگی تان اس��ت. به  عنوان  مثال، فردی را تصور کنید که هدف 
اصلی اش در زندگی، قهرمانی المپیک در رش��ته کشتی است. این فرد باید زیر نظر 
مربی آگاه و باتجربه، بس��یار تمرین کند، رژیم غذایی علمی و دقیقی رعایت کند و 
روحیه قوی داش��ته باشد تا فشار تمرین خس��ته اش نکند. باید نگرش مثبتی داشته 
باشد. اعتمادبه نفس قوی، اراده، انگیزه و بسیاری از موارد دیگر که همگی این ها در 

راستای قهرمانی این فرد هستند.
حالا تصور کنید این فرد علاقه زیادی به پیتزا و نوشابه داشته باشد و بخواهد که 
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یک شب در میان، رژیم خود را رعایت نکند و از یک پیتزای مخصوص و خوشمزه با 
پنیر زیاد همراه با نوشابه لذت ببرد؛ که این کار دقیقاً برخلاف هدف اصلی اش است. 

به نظر شما آیا این فرد خود را آماده قهرمانی می کند؟

لطفاً نظرتان را در مورد چگونگی رژیم این فرد بنویسید.
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در این بخش قصد دارم در مورد ابزارهایی صحبت کنم که یک انس��ان موفق در 
سال 2020 احتیاج دارد و قول می دهم اگر کسی این ابزارک ها را نداشته باشد، هیچ 

درآمد و شغلی نخواهد داشت و یا از شغل فعلی اش اخراج خواهد شد.
این ابزارک ها کمک می کند که ما مؤثرتر و موفق تر از همیشه باشیم.

 چرا باید از ابزار استفاده کنیم؟
یک آچارفرانسه را در نظر بگیرید. این آچارفرانسه به ما کمک می کند تا با صرف 
انرژی کمتر و در زمانی کوتاه تر، یک پیچ را بازکنیم. در واقع، ابزار مناسبی است که 
ما را زودتر به هدفمان می رس��اند. پس، ما به تجرب��ه در زندگی مان دریافته ایم که 
استفاده از ابزار برای ما ضروری است. شاید هیچ گاه نتوانیم یک پیچ محکم را بدون 

ابزار و فقط با استفاده از دست بازکنیم.
اب��زار به ما کمک می کند ب��ا صرف انرژی کمتر و در زم��ان کوتاه تر به هدفمان 

برسیم.
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به نظر شما چرا باید از ابزار استفاده کنیم؟)دو دلیل خود را بنویسید(
- 1
- 2



قوانین کاربردی برای  

 انسان 2020

چگونه است که افراد کمی، خیلی موفق هستند، عملکرد خیلی خوب و دستاوردهای 
بزرگ در زندگی ش��ان دارند، ولی بسیاری از افراد )حدود 97% ( در همان موقعیت 

قبلی خودشان باقی می مانند و هیچ گاه پیشرفت نمی کنند؟
شاید این سؤال مهمی باشد که باید پاسخ دهید. مهم ترین ویژگی افراد موفق در 

جهان این است که کارهای سخت خود را به  صورت یک عادت درآورده اند.

اول
   فصل 

20202020
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اگر بتوانید کارهای مهم زندگی تان را به عادت تبدیل کنید، آنگاه بس��یار شاد تر 
زندگی خواهید کرد و مانند افراد موفق جهان به دستاوردهای بی نظیری در ارتباطات، 

ثروت، کسب وکار و .... خواهید رسید.

 قانون 5 ضربه:
ای��ن قانون را از یکی از بهترین س��خنرانان جهان ش��نیدم ک��ه می گفت: یکی از 
مهم ترین اهداف زندگی تان را در نظر بگیرید. حالا تصور کنید در جنگل و در میان 
درختان سرس��بز در حال قدم زدن هس��تید. حالا یک درخت را انتخاب کنید. این 
درخت همان هدف شماست. اگر شما حتی فرصت بسیار کمی در روز داشته باشید 
با این روش ساده می توانید درخت را قطع کنید )یعنی به هدفتان برسید( به شرط این 

که این 2 قاعده را رعایت کنید:
1 - تبر داشته باشید و هر روز با صرف کمترین وقت، فقط پنج ضربه به این درخت 

بزنید.
2 - به این درخت تعهد داشته باشید و تا رسیدن به هدفتان درخت تان را تغییر ندهید.

با همین روش ساده بعد از گذشت چند ماه یا یک سال، این درخت می افتد و شما 
به هدفتان می رسید. در بخش های بعدی روش هایی را با هم می آموزیم که تبرمان را 

تیز کند تا با هر ضربه، به هدفمان نزدیک و نزدیک تر شویم.
همه انسان ها یک روزی به دنیا می آیند و این شانس را دارند، چندین سال زندگی 
کنند و بعد به پایان مسیر می رسند و از این دنیا می روند. بسیار اهمیت دارد که این 

یک باری که شانس زندگی داریم به چه دستاوردهایی می رسیم.
و چه زیبا، ژاله اصفهانی این موضوع را بیان می کند:

زندگی صحنه یکتای هنرمندی ماست  
هرکسی نغمه ی خود خواند و از صفحه رود    

صفحه پیوسته بجاست  
خرم آن نغمه که مردم بسپارند به ی�اد.    
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قانون 5 ضربه را در مورد چه هدفی می خواهید اجرا کنید؟
این 5 ضرب��ه را چگونه و از چه راهی می خواهید به مهم ترین هدفتان 

وارد کنید؟
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 قانون دانه:
گاهی از طبیعت می توان درس های بزرگی گرفت. در یک باغ سیب ممکن است 
صدها درخت س��یب وجود داشته باش��د و هر درخت، حدود 500 سیب را به عمل 
می آورد که هرکدام حاوی چندین دانه است. واقعاً این  همه دانه لازم است که چند 

درخت سیب دیگر اضافه شوند؟
آیا یک  دانه نمی تواند رشد کند و سال ها بعد یک درخت تنومند و پر میوه باشد؟ 

اینجا از طبیعت یاد می گیریم:
اکثر دانه ها هرگز رشد نمی کنند، پس اگر واقعاً دنبال رشد هستید، بهتر است بیش 

از یک بار تلاش کنید. همواره به یاد داشته باشید:
باید در بیست مصاحبه شرکت کنید، تا یک شغل مناسب به دست آورید.

باید با چهل نفر مصاحبه کنید، تا یک فرد مناس��ب را برای س��ازمانتان استخدام 
کنید.

باید با پنجاه نفر صحبت کنید، تا محصولتان را بفروشید.
باید با صد نفر آشنا شوید، تا یک رفیق شفیق و وفادار پیدا کنید.

اگر این درس طبیعت را به  درستی درک کنیم، دیگر ناامید نمی شویم و به راحتی 
شکست را نمی پذیریم.

طی دوره ای که در دانشگاه، MBA می خواندم و برای تحقیق به شرکت های بزرگ 
مراجعه می کردم، متوجه شدم که مؤسسان شرکت های بزرگ ایرانی همچون صنایع 
غذایی بهروز، صنایع غذایی مهرام و مادیران، بیشتر ازدیگران شکست  خورده اند، ولی 

همواره دانه های بیشتری کاشته اند.
یک دانه خوب، جنبه های دیگر زندگی را بهبود می بخشد.

دقت کرده اید که هر وقت به طور منظم ورزش می کنید، میل به غذاهای س��الم و 
کم کالری تر دارید؟ آیا متوجه این تغییر ش��ده اید که وقتی غذاهای سالم و رژیمی 

می خورید، انرژی بیشتری داشته و دوست دارید ورزش کنید؟
همه  چیزها در زندگی به هم مربوط هستند. روش تفکر شما، روی روحیه شما مؤثر 
است. روحیه شما، بر نوع راه رفتن تان مؤثر است. راه رفتن شما، روی نحوه گفتارتان 
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اثر می گذارد و روش حرف زدن تان، روی طرز فکرتان مؤثر واقع می شود.
تلاش برای پیشرفت در یک بعد زندگی، بر سایر ابعاد زندگی اثر می گذارد. وقتی 
در خانه خوش��حال هستید، در محل کار نیز احساس شادی بیشتری خواهید داشت. 
وقتی با همکاران خود رابطه گرمی دارید، در خانه نیز، با همس��ر و فرزندانتان بهتر 
برخورد خواهید کرد. برای پیش��رفت در زندگی می توانید از هر نقطه ای که هستید، 
ش��روع کنید. بسیار هیجان انگیز است، وقتی به ده س��ال گذشته زندگی خود نگاه 
می کنم، شوق آینده، خواب از چشمانم می گیرد. می توانید همین الان در هر شرایطی 
که هستید برنامه ای برای نوشتن اهداف، پیشرفت در شغل، یادگیری مهارت جدید 
و ... داشته باشید. همین تغییر کوچک، باعث بروز نتایج بزرگ خواهد شد، زیرا همه 

امور به هم مربوط هستند.
عکس این قضیه نیز صادق اس��ت، یعنی اگر یک بخش از زندگی تان خراب شد، 
س��ایر ابعاد هم به  زودی خراب می ش��وند. هر کاری که انجام می دهید، به  نوبه خود 

اهمیت دارد، زیرا به امور دیگر مربوط است.
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 کوچک های بزرگ:
ش��اید یکی از مهم ترین قاعده های این کت��اب و تمامی کتاب های انگیزه بخش 
جهان این نکته باش��د که، پاداش های بزرگ در اثر فعالیت های بس��یار کوچک و 
هوش��مندانه به دس��ت می آیند. نتایج، بسیار بزرگ تر از تصور ما هستند، اما گام ها 
چن��دان ب��زرگ و مهم به نظر نمی رس��ند. اگر برای کاهش اس��ترس، بهبود روابط 
فردی و گس��ترش کسب وکارتان از استراتژی درس��ت استفاده کنید، از نتایج آن 

شگفت زده خواهید شد.
بس��یاری از آدم های س��اده انگار انتظار دارند پس از گذش��ت  زمان بسیار کوتاه، 
نتایج آنی را ببینند. برای مثال، اگر فردی سه روز متوالی برای کاهش وزن، صبح زود 
از خواب بیدار ش��ود، در پارک نزدیک منزلش بدود و انتظار کاهش وزن را داشته 

باشد، به زودی دلسرد خواهد شد. چون هنوز نتیجه ملموسی پدیدار نشده است.
تمام انسان های هوش��مند که برای زندگی و افکار خود استراتژی دارند، می دانند 
که باید مدت ها کاری را به دقت انجام دهند تا یک باره نتیجه فوق العاده آن را ببینند.

 یک داستان از معلم ریاضی دوم راهنمایی
وقتی دوم راهنمایی بودم، تنها درسی که همیشه نمره 20 می گرفتم، درس ریاضی 
بود. معلم باهوش��ی داش��تیم به نام آقای میرزایی. ایش��ان روزی یک مسئله ریاضی 
ب��ه ما دادند که جالب بود. داس��تان، درباره مرد میلیونری بود ک��ه پی برد، یکی از 
دانش آموزان��ش ای��ده جالبی دارد که اگ��ر آن ای��ده را در ازای 1000 دلار بخرد، 
می تواند میلیون ها دلار درآمد به دست آورد؛ اما نمی دانست که دانش آموزش هوش 

ریاضی بسیار بالایی دارد.
دانش آموز به مرد ثروتمند گفت: یک سنت1 برای روز اول، کافی است. برای روز 
دوم دو سنت، برای روز بعدی چهار سنت و هر روز این پول دو برابر شود و این کار 
فقط 30 روز ادامه داشته باشد. مرد میلیونر از خوشحالی در پوست خود نمی گنجید 
و زیر لب به حالت تمس��خر لبخند می زد و بلافاصله گفت حاضر اس��ت ش��رط او را 

1. هر سنت )cent( که به  اختصار ct نوشته می شود، معادل یک صدم دلار است.
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بپذیرد. اما در پایان ماه متوجه شد که بیش از 10 میلیون دلار به آن دانش آموز پول 
داده است. هیچ کدام از ما دانش آموزان حرف آقای میرزایی را باور نکردیم؛ اما معلم 

ریاضی مان جدول زیر را برایمان کشید تا حرفش برایمان باورپذیر شود.
روز اول= یک سنت
روز دوم= دو سنت

روز سوم= چهار سنت
روز چهارم= هشت سنت
روز پنجم= شانزده سنت

روز ششم= سی و دو سنت
روز هفتم= شصت و چهار سنت

روز هشتم= 1/28 دلار
روز نهم= 2/56 دلار

روز دهم= 5/12 دلار
روز پانزدهم= 163/84 دلار
روز بیستم= 5242/88 دلار

روز بیست و پنجم=167772/16 دلار
روز سی ام=5368709/12 دلار

فکر می کنید مجموع این مبالغ چقدر است؟ 23/418/737/ 10 دلار
این مثال نش��ان می دهد که کوچک هایی هس��تند که بس��یار بزرگ اند و تأثیرات 

عمیقی در زندگی انسان خواهند داشت.

 یک تحول در فرآیند آموزش ارتش امریکا:
در اوای��ل دهه 1980، دکتر ریچارد بندلر یکی از نویس��ندگان کتاب NLP ، در 
استخدام ارتش آمریکا قرار گرفت تا کمک کند مهارت تیراندازی در ارتش آمریکا 

بهبود یابد.
ابت��دا دکت��ر بندلر برنامه قبلی آموزش را به  دقت بررس��ی ک��رد. برنامه آموزش 
این گون��ه بود ک��ه، به هر فردی یک هفت تی��ر می دادند، راه تیران��دازی را به آن ها 
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آموزش می دادند و بعد، از آن ها می خواس��تند از فاصله س��ی متری به هدف شلیک 
کنند. بعضی از سربازها می توانستند از همان ابتدا تیرهایشان را به هدف بزنند؛ اما بقیه 
افراد، فقط به مقدار بسیار کم پیشرفت می کردند. فرض مربیان آموزشی این بود که 
بعضی از سربازان از استعداد ذاتی برای تیراندازی برخوردارند و اکثریت از استعداد 

محروم اند؛ اما دکتر بندلر این استدلال را نپذیرفت. 
ریچ��ارد بندلر بعد از چند روز فکر کردن در مورد نح��وه آموزش، روند را کاملًا 
تغییر داد، به گونه ای که همه سربازان از فاصله 3 متری شروع به تیراندازی کردند. 
در این روش به خاطر این که فاصله بسیار کم بود، تمام سربازان به  راحتی به هدف 

می زدند.
از فاصله 6 متری تیراندازی را امتحان کردند. بسیار ساده بود. 9 و 12 و 18 متری 
نیز همچنان ساده بود و روزانه سربازان فقط 3 متر فاصله را بیشتر می کردند، تا این 
که به 30 متر رس��یدند. این تغییر در شیوه آموزش، همه را متعجب کرد، زیرا حالا 
س��ربازان زیادی از فاصله 30 متری دقیقاً به هدف می زدند. دکتر بندلر استاد جزء 

جزء کردن است و شهرت جهانی دارد.
به  عبارت  دیگر، دکتر بندلر معتقد است، اگر یک کار بزرگ و دشوار را به اجزای 
کوچک تری تقسیم کنیم، انجام این فرآیند به شدت آسان می شود. با استفاده از این 
شیوه آموزش می توانید در هر زمینه ای یادگیری خود را افزایش دهید و من دقیقاً از 
همین روش برای آموزش به دانشجویانم در دانشگاه صنعتی شریف استفاده می کنم.
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 یادگیری از روی دست بزرگ ترها:
راهکاری که مرتباً در مدرسه به ما می گفتند، که انجام دهیم: تکرار، تکرار و تکرار 

بود. با این که به جمله آقای دیل کارنگی که می گوید:

 تکرار مادر مهارت هاست.

 اعتقاد دارم و در مواردی این تکرار، قوی ترین روش برای تثبیت یک موضوع است، 
ولی همیشه و در هر زمینه ای این گونه نیست.

یک مثال می زنم: فکر می کنید بعضی از آقایان چگونه رانندگی را یاد می گیرند؟ 
این ها از س��ال ها قبل که کنار پدر، مادر و راننده تاکس��ی می نش��ینند، فقط به نحوه 

رانندگی نگاه می کنند و با همین شیوه نگاه کردن، رانندگی را یاد می گیرند.
اغلب، بسیاری از افراد به  سرعت در رانندگی مهارت می یابند. به عبارت دقیق تر 
منظور این است که، با روش نگاه کردن و الگوبرداری از دیگران، می توانیم آموزش 
ببینی��م. ب��ه این فرایند در ان ال پی، الگوبرداری می گویند. این روش��ی اس��ت که با 
استفاده از آن می توانید بر سرعت یادگیری خود بیفزایید. صرفاً با تماشا کردن کسی 

که می تواند کاری را به طرز عالی انجام دهد، می توانیم انجام آن کار را بیاموزیم.

 کجای زمین فوتبال قرار دارید؟
در سال های قبل، عضو تیم فوتبال نوجوانان راه آهن و تیم تراکتور سازی تبریز بودم 
)چون پدرم ارتش��ی بود، یک سال در تبریز زندگی کرده ایم و اصالتاً آذری هستیم(. 
مربی ای داشتیم که همیشه به ما می گفت بچه ها تصمیم بگیرید یا جزء 22 بازیکن 
اصلی زمین باشید و یا جزء هزاران تماشاچی فوتبال که دورتادور زمین نشسته اند و 
بازی را نگاه می کنند. این جمله را آن سال ها خیلی خوب درک نمی کردم و همیشه 
به خودم می گفتم ما که جز بازیکنان هستیم و مربی از گفتن این جمله چه منظوری 

دارد؟
حالا که چندین سال است در دانشگاه صنعتی شریف تدریس می کنم، این قضیه به 
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 راستی برایم بسیار ملموس شده است و افراد بسیاری را می بینم که به شوق یادگیری 
یک مهارت جدید مثل زبان انگلیسی، نواختن گیتار، یادگیری تندخوانی فانتوم و حتی 
درس خواندن، تلاش جدیدی را شروع می کنند، ولی بعد از یک مدت، انگیزه خود را 

از دست می دهند و به جمع تماشاچیان می پیوندند.

تقریباً همیشه در ابتدای کار، افراد هیجان دارند و معمولاً دچار افراط می شوند. البته 
بسیار خوب است که برای ایجاد ریتم موفقیت، هیجان زده باشیم، اما بهتر است طوری 

برنامه ریزی کنیم که بتوانیم حداقل به مدت 3 ماه این ریتم را حفظ کنیم.
اگر تلاش کنید هر روز گام های درست و کوتاهی را بردارید، به شما قول می دهم، 
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در نهایت برنده خواهید شد؛ اما اگر کارهای زیادی برای دنبال کردن دارید، خود را 
برای یک شکس��ت آماده کرده اید. تمام انسان های موفقی را که از نزدیک دیده ام، 

هرگز چند فعالیت را به  طور همزمان انجام نمی دادند.
همواره به یاد داشته باشید پیگیری و استقامت یکی از مهم ترین اجزای موفقیت در 

هر کاری است.
حضرت سعدی در این رابطه می فرمایند:

رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود  
رهرو آن است که تند و پیوسته رود      

البته با اجازه از شاعر دوست داشتنی کشورمان، تغییر کوچکی در شعر داده ام.
پس همین حالا تصمیم بگیرید، واقعاً جز 22 بازیکن اصلی تیم باشید و آگاهانه با 

استراتژی درست در مسیر موفقیت حرکت کنید.
انتخاب کنید، از امروز در خانواده تان عضو مؤثرتری باشید، به طوری که، زمانی که 
در منزل هستید، به وجود شما افتخار کنند. شما باید توانایی خوشحال کردن خانواده 
و دوس��تانتان را به دس��ت آورید. خانواده، یکی از مهم ترین بخش های زندگی افراد 
موفق و سعادتمند اس��ت. لازمه این که بتوانید باعث شادی دیگران باشید، این است 

که خودتان فرد شاد و بانشاطی شوید.





فانتوم برای 
انسان 2020

انسانی که می خواهد در سال 2020 زندگی کند، باید شاد و خوشحال باشد و یک 
مغز هوشیار و  آماده داشته باشد. وی باید بتواند خیلی سریع، اطلاعات موردنیاز خود 

را به دست آورده و یا از حافظه اش استفاده کند. 
پس برای افزایش کارایی مغز خود و برای این که حافظه خوبی داشته باشید، سعی 

کنید تا جایی که می توانید بخندید.

 تأثیر شادی بر بدن:
حتم��اً این تجربه را دارید که احساس��ات خوب و خنده، تأثیر مس��تقیمی بر بدن 
و روحیه دارد. من  بعد از تماش��ای یک نمایش کمدی، به  ش��دت احساس شادمانی 
می کنم. نشاط حاصل از رفتن به کنسرت، شرکت در میهمانی، استخر و یک ماساژ 

فوق العاده را از دست ندهید.  
حتی پزشکان معتقدند افرادی که روحیه خوبی دارند، کمتر بیمار می شوند و اگر 

بیمار شوند، زودتر سلامتی خود را به دست می آورند.

دوم
   فصل 
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 چگونه مغزمان را با فانتوم لاغر و متناسب کنیم؟
سؤالات زیر بسیار بامزه هستند و سخت تر از آنند که فکر می کنید. احتمالاً به شما 

نشان خواهند داد که چقدر به چیزهای عادی و روزانه زندگی بی توجه شده ایم.
1- در یک چراغ راهنمایی، رنگ سبز آن بالاست یا پایین؟

2 - در کش��ورمان چند تا استان داریم؟ از خیلی ها این سؤال را پرسیدم و جواب را 
نمی دانستند. اعتراف می کنم خودم هم این سؤال را بلد نبودم.

3- وقتی قدم می زنید دست چپ شما با پای راست شما حرکت می کند یا پای چپ؟
4- روی سکه های 500 تومانی چه تصویری وجود دارد؟

5- صفحات زوج کتاب سمت راست است یا سمت چپ؟
6- دکمه پیراهن مردانه در کدام طرف آن قرار دارد؟

7- پشت اسکناس پنج هزارتومانی و ده هزارتومانی چه نوشته  شده است؟
اگ��ر جواب یکی از این س��ؤالات را ه��م نمی دانید، بهترین بهان��ه را برای تفکر و 

خندیدن دارید.
خنده، دونده دوی ماراتن س��لامت ذهن و جسم انسان است. نورمن کازین که به 
 عنوان پدر علم ایمنی شناسی اعصاب و روان محسوب می شود،نشان داده که خنده، 
سلامتی می آورد. کازین و همکارانش برای نخستین بار از خنده در بهبود بیماری های 

حاد در بیمارستان ها استفاده کردند.
10 دلیل اصلی که ثابت می کند خنده برایتان خوب است، عبارتند از:

10- بهبود جریان گردش خون
9- افزایش تفکر خلاق

8- افزایش تعداد سلول های ایمنی بدن
7- کمک به سیستم گوارش و هضم غذا

6- افزایش اندورفین
5- خارج کردن هوای مانده در شش ها و ریه ها

4- ورزش دادن عضلات صورت و شکم
3- آزاد کردن فشار عضلانی
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2- کاهش کورتیزول
1- صدبار خنده می تواند به اندازه ده دقیقه پارو زدن در قایق، برای قلب و عروقتان 

مفید باشد و کلی هم لذت بخش است. 
همه ی این واکنش های شیمیایی به حفظ سلامت ذهن و جسمتان کمک می کند. 

پس تا می توانید در زندگی تان بخندید و بخندانید.

 چگونه هوش را فانتوم کنیم؟
7 روش عالی برای افزایش هوش به روش فانتوم

شما، دست کم هفت نوع هوش مختلف دارید که محل همه ی آن ها مغز است. آن ها 
در قسمت های خاصی از مغز جای گرفته اند. پس این فرض معقولی است که می توان 

با به کار گرفتن هرکدام از این هوش ها، بخش های مختلفی از مغز را تحریک کرد.
هاوارد گاردنر از دانش��گاه هاروارد، پدر نظریه هوش چندگانه اس��ت. او به  عنوان 

رهبر نامدار این رشته، شناخته  شده است.

1- هوش کلامی/ زبانی:
مانند خواندن، نوشتن، صحبت کردن، گوش کردن ) البته در بخش پایانی کتاب، 

محمد پیام بهرام پور به آن پرداخته است(.

نوشتن یک مطلب کوتاه، خواندن روزنامه و مجله، کتاب خواندن، 
حل جدول کلمات، صحبت کردن با دیگران.
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2- هوش ریاضی / منطقی:
 مانند حل مسئله، طبقه بندی، ریاضی.

برنامه ریزی روزانه، لیست کردن و دنبال کردن کارها، حل کردن 
سود کو، محاسبات ذهنی.

3- هوش بصری/ فضایی
مانند نشانه های دیداری، نقشه ها، جهت یابی و تصور جایی که می خواهید برود.

یافتن راه خود در یک مسیر خاص، طراحی نقشه برای سفر، طراحی 
ایده ها یا لیست خرید.

4- هوش ریتمی / موسیقی
مانند ریتم، آواز، شنیدن صداهای اطراف.

شنیدن آهنگ و پیدا کردن ریتم آن.



43 بخش اول: ابزارک های ضروری برای این که مؤثرتر باشیم !

5- هوش جسمانی/ حرکتی
مانند اس��تفاده از اجزای بدن برای جمع آوری اطلاعات، افزایش قدرت یادگیری، 

ورزش کردن.

این توانایی ش��امل به کارگیری قابلیت های ذهنی برای همراهی با 
حرکات بدنی اس��ت. پیشنهاد من این است که اگر فرصت دارید 
در یک کلاس یوگا ثبت نام کنید. این  یک تجربه لذت بخش است 
و اگر فرصت کلاس رفتن ندارید، استفاده از یک کتاب یا سی دی 

آموزش یوگا را جدی بگیرید.

6- هوش فردی
مانند برقراری ارتباط، توانایی خواندن، شناخت روحیه افراد، انجام کارهای گروهی 

و انطباق با شرایط

برنامه ریزی روزانه، لیست کردن و دنبال کردن کارها، حل کردن 
سود کو، محاسبات ذهنی.
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7- هوش فرا فردی
مانند خودشناسی، تأمل و اندیشه، تفکر عمیق در مورد مسائل و مشوق خود بودن

داشتن یک  فضای خلوت و سکوت برای خودتان و تفکر در مورد 
رس��الت ش��ما در زندگی، تهیه دفتر برنامه ریزی فانتوم و نوشتن 
روزان��ه آن، حریم خصوصی داش��تن، اختصاص زمانی برای تفکر. 

گاهی تلفن را از پریز بکشید و موبایلتان را خاموش کنید.

 10 روش عالی برای افزایش حافظه از طریق فانتوم:
10- خواندن روزنامه به صورت روزانه البته فقط محتوای ارزشمند روزنامه را بخوانید.

9- درست کردن پازل.
8- حضور در اجتماع و عضویت در انجمن، کتابخانه، باشگاه ورزشی.

7- صحبت کردن با دیگران، البته گاهی هم شنونده خوبی باشید.
6- درست کردن چیزی با دست هایتان مثل کاردستی.

5- تعیین اهداف شخصی و تلاش برای رسیدن به آن ها.
4- خواندن کتاب و مجلات )این مهم ترین پیشنهاد من است(.

3- یادگیری یک زبان خارجی )حتماً اول انگلیسی باشد(.
2- دنبال نمودن یک دوره آموزش��ی، حتی می توانی��د به ادامه تحصیل و یادگیری 
ی��ک فن جدید فک��ر کنید. )یادگیری، ذهن انس��ان را قوی می کند، مخصوصاً 

مهارت هایی مثل تندخوانی – زبان انگلیسی- محاسبات ذهنی(.
1-آموزش به افراد دیگر )هر چیزی را که بلد هستید، حتی بسیار کوتاه به دیگران 

آموزش دهید(
انجام همین ایده های ساده و کاربردی، ذهنتان را به  سرعت فانتوم، لاغر، منعطف 

و چابک می کند.
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صید نهنگ در اقیانوس ناآرام زندگی
دوس��تی 60 ساله دارم که بسیار ثروتمند است. چندین کسب وکار دارد و من در 
کس��ب وکارم خیلی از ایده هایش را پیاده کرده ام. این دوس��تم هیچ کلاس مذاکره، 

رشد کسب وکار و بازاریابی و فروش نرفته است.
ولی با تجربه ای که در طول 45 سال فعالیت در بازار به دست آورده، به نظر من 
استاد مسلم مذاکره و فروش است. می گوید: »همیشه خرید و فروش یک مرسدس 

بنز یا مازاراتی بهتر از خرید و فروش چند تا پراید است«.
این دوست من همیشه می گوید: »بهتر است در اقیانوس به شکار نهنگ بروی تا در 

یک حوض یا استخر به شکار ماهی«.
وی اعتقاد دارد: »اگر صد تا ماهی صید کنی، در نهایت یک سطل پر از ماهی خواهی 

داشت، ولی اگر یک نهنگ شکار کنی، دستمزد بسیار بسیار بالایی خواهی گرفت«. 
در ش��غل و کس��ب وکارتان باید فکر کنید چه چیزی مشابه نهنگ است؟ نهنگ 
کس��ب وکار ش��ما می تواند قرارداد بس��تن با یک س��ازمان خاص و بزرگ باشد، یا 

برقراری رابطه کاری با یک شخص ویژه!
به این نکته توجه داشته باشید که باید یک هویت اجتماعی هم ایجاد نمایید. قاعده 

هویت اجتماعی این است که: هر که نامش نیک، نانش بیشتر.

عوامل ایجاد هویت اجتماعی:
1 - ظاهر هر فردی نشانگر هویت اجتماعی آن فرد است.

2 - زبانتان با زبان بدنتان هماهنگ باش��د. متأس��فانه در جامعه ما طوری شده که 
بعضی ه��ا تصور می کنند با دروغ و فریب می توانند موفق باش��ند، ولی اینان آدم های 
کم هوش��ی هستند که نمی دانند، مردم، این قدر باهوش هستند که از روی زبان بدن 
آن ها تش��خیص می دهند که این فرد دروغ می گوید. تلاش کنید هیچ گاه، هیچ گاه، 

هیچ گاه و تحت هیچ شرایطی دروغ نگویید.
 امام حسین )ع( می فرمایند: اگر دین ندارید لااقل آزاده باشید.

کوروش پادش��اه قدرتمند امپراطوری ایران، از خداوند برای کش��ورش این گونه 
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درخواس��ت می نماید: اهورامزدا، این س��رزمین را، این مرزوبوم را، از کینه، دش��من، 
دروغ و خشکسالی حفظ کند.

تمام کشورهای پیش��رفته و ثروتمند، شهروندانی راس��تگو و درستکار را پرورش 
داده اند که این از نشانه های یک جامعه سالم و بانشاط است.

3- خاطره ای که در ذهن مخاطب باقی می گذارید، مؤثرترین ابزار برای شماست. 
ش��ما با خاطره و اثری که بر ذهن مخاطب می گذارید، تداعی می شوید. تمام تلاش 
خ��ود را ب��ه کار گیرید تا هم��واره افراد، ش��ما را با ویژگی درس��تکاری، صداقت و 

امانت داری به یاد بیاورند.

اژدهای زشت و خطرناک منقرض نشده:
 یک اژدهای قوی هیکل گرسنه را در نظر بگیرید که قاتل موفقیت های افراد است. 
این اژدهای زشت و گرسنه، تأخیر نام دارد. به عبارت دیگر، اگر همین  الان تصمیمی 
بگیرید و بخواهید فعالیتی را ش��روع کنید، هر چقدر تا برداش��تن اولین گام، تأخیر 

داشته باشید، احتمال انجام آن کار، به  شدت کم می شود.

روی مهارت حرف زدن خود سرمایه گذاری کنید:
اولین ضرورت برای ارتباط تأثیرگذار، واضح حرف زدن است. منظور خود را دقیق 
بیان کنید. هرگز تصور نکنید دیگران منظور ما را به  راحتی درک می کنند. ما انسان ها 
شبیه به هم حرف می زنیم، ولی شبیه به هم برداشت نمی کنیم. )بخش آخر این کتاب 

را با دقت مطالعه کنید(

دومین مهارت برای ارتباط تأثیرگذار، پایداری است.
به  عنوان  مثال، اگر شما رهبر یک تیم هستید،  باید مصمم، صبور و خوش بین باشید. 
یک رهبر کاریزماتیک، وقتی اشتباهی رخ می دهد، باید خونسردی خود را حفظ کند. 
به عنوان یک رهبر، باید همیشه به خود یادآوری کنید که اگر نتوانید کارهای پروژه 
را طبق زمان بندی و به  خوبی انجام دهید، کار دچار مشکل خواهد شد. بخش دیگر 
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ارتباط تأثیرگذار شما به  عنوان یک رهبر کاریزماتیک، مقابله با ناسازگاری و عملکرد 
ضعیف دیگران اس��ت. اگر یکی از اعضای تی��م، در قبال تعهدات کاری خود اهمال 
کرد، نباید چشم پوشی کنید. نباید امیدوار و خوش بین باشید، که مشکل رفع می شود.
رهبران کاریزماتیک در خصوص زمان بندی و کیفیت کار، توجه زیادی دارند. شما 
نیز باید چنین باشید. در صورت بروز چنین اتفاقی، آمادگی این را داشته باشید که 
وظایف تیم را مجدداً تعیین کنید. یادتان باشد کارها را متناسب با توانمندی افراد در 
نظر بگیرید و این گونه نباشد که مسئولیت های زیادی را به گردن فردی بیندازید و 

یکی دیگر از اعضا، کار چندانی برای انجام دادن نداشته باشد.

جسارت خود را برای بیان اعتقادات افزایش دهید.
یکی دیگر از ویژگی های ارتباط تأثیرگذار، جسارت است. مهم ترین نوع جسارت، 
قبول 100 درصد مس��ئولیت نتایج و تصمیم هاس��ت. وینستون چرچیل می گوید: به  
درستی، جس��ارت مهم ترین ویژگی انسان است، زیرا سایر ویژگی ها به آن بستگی 

دارند.
جسارت در پذیرش اشتباه، یکی از مهم ترین قواعد رهبری است. رهبری که نتواند 

اشتباه خود را گردن بگیرد، بعد از مدتی نمی تواند اثربخشی بالایی داشته باشد.

به نقاط قوت خود و هم تیمی هایتان توجه کنید.
تمرک��ز روی نقاط ق��وت خودتان، کمک می کند اعتمادبه نفس��تان افزایش یابد و 
تصمیم های درس��ت بیش��تری بگیرید. تمرکز روی نقاط ق��وت همکارانتان، کمک 
می کند با جسارت بیشتری کار کنند و توانایی خود را باور داشته باشند، و این به نفع 

جامعه و شرکت است.
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  جمع بندی:
به همه انسان ها و اعضای تیم تان احترام ویژه ای بگذارید.

خودتان همواره رش��د کنید، مهارت های جدید بیاموزید، خود را توانمند 
کنید و بدون دریغ و خساست به دیگران آموزش دهید.

با ارزش های آدم ها ارتباط برقرار کنید. ارزش ها می توانند
مانند یک کاتالیزور عمل کنند.

به توانمندی های خودتان و همکارانتان اعتماد داشته باشید.
همیشه طرفدار حق باشید، حتی اگر به ضررتان باشد.

اگر اشتباه کردید، بسیار ساده اشتباهتان را بپذیرید و عذرخواهی کنید.

پیشرفت در کارها از طریق یادگیری مادام العمر
پیشرفت ما در دنیایی که زندگی می کنیم، بر پایه دانش و اطلاعات استوار است. 
امروزه، افراد موفق کس��انی هس��تند که بیش از رقبای خود اطلاعات دارند. یکی از 
مهم ترین مس��ئولیت های ش��ما، ادامه دادن کار خود و جلو زدن از سایرین، با کسب 

مداوم اطلاعات و ایده های جدید است.
امروزه، میزان دانش در هر زمینه ای، هر سه سال و حتی در مواردی هر دو سال، 2 
برابر می شود. این بدین معنی است که باید دانش خود را طبق یک برنامه منظم دو 
برابر کنید تا بتوانید در بازی حضور داشته باشید، وگرنه به  سرعت تعویض و اخراج 

شده و به جمع تماشاچیان خواهید پیوست.
حتماً با من هم عقیده هستید که سرعت تغییرات در جهان بسیار شگفت آور شده 
است. جهان با سرعتی باورنکردنی در تغییر و پیشرفت است در هر حوزه ای که عمیق 
بررس��ی نماییم از حجم اطلاعات موجود و نیز افزوده ش��دن اطلاعات جدید کاملًا 
مبهوت خواهید شد. طبق آمار ارائه شده، تا سال 2020، سرعت تغییرات جهان، 44 

بار سریع تر از امروز می شود. 
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قانون آچارفرانسه
قانون اصلی این اس��ت: »برای داش��تن درآمد بیش��تر، باید بیشتر یاد بگیرید«. با 
دانس��ته های کنونی خود، میزان درآمدتان به  اندازه ای اس��ت که هم  اینک به دست 
می آوری��د. اگر می خواهید در آینده، درآمد بیش��تری داش��ته باش��ید، باید دانش و 
مهارت های جدیدی را آموخته و طبق آن عمل کنید. اگر می خواهید در زمینة کاری 
خود بهترین باشید، باید بهای آن را با خواندن، گوش دادن، یادگیری، رشد و شرکت 

در کلاس های مرتبط بپردازید.
دنیای بیرون، همواره انعکاسی از دنیای درون ماست. اگر می خواهید دنیای بیرونی 

را بهبود ببخشید، باید از دنیای درون خود شروع کنید. 

اقدامک: اولین آموزش شما چیست ؟

برخورد یک لامپ 200 وات کم مصرف بامغز
مشخص ش��ده اس��ت که هر تغییری در زندگی، زمان��ی روی می دهد که ذهن با 
ایده جدیدی برخورد کند. افرادی که همواره اطلاعات جدیدی به دست می آورند، 

سریع تر از دیگران پیشرفت می کنند.
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بیش��تر مس��ائل زندگی را می توان با قانون احتمالات توضیح داد. طبق این قانون، 
احتمال دارد هر چیزی اتفاق بیفتد. در بسیاری از موارد، این احتمال می تواند با دقت 

قابل توجهی محاسبه شود.
به  عنوان  مثال، در بازار بورس ایران، محاسبات بسیار زیاد و همچنین بازده شرکت ها 

و صندوق های سرمایه گذاری بر اساس تخمین های خاص احتمال، استوار است.

احتمال موفقیت خود را افزایش دهید
هدف ش��ما باید افزایش این احتمال باشد که چیزهایی که دوست دارید، برایتان 
اتفاق بیفتد و به هدفی برسید که برایش برنامه ریزی کرده اید. یکی از راه های افزایش 
احتمال موفقیت در هر تلاشی، استفاده  کامل و بهینه از زمان است. وقتی اهداف خود 
را مش��خص ک��رده، برنامه ریزی دقیق و کاملی برای اقدام��ات خود انجام می دهید، 
اولویت ها را تعیین و بر ارزشمندترین کارها تمرکز می کنید، احتمال موفقیت خود را 

تا حد زیادی افزایش می دهید.
هر چه ایده و اطلاعات بیشتری کسب کنید، احتمال بیشتری دارد که دقیقاً در زمان 
مناسب به همان بینشی برسید که به آن نیاز دارید. درنتیجه، احتمال موفقیت خود را 

در تمام کارهایتان به شدت افزایش خواهید داد.

اقدامک: الآن چه ایده ای به ذهنتان رسیده است ؟
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ادامه دادن و پیش رفتن
یکی از س��ریع ترین راه های پیش��رفت، یادگیری چگونگی استفاده بهینه از زمان، 

تغییر الگوی ذهنی و تجسم است. از این موارد به بهترین شکل استفاده نمایید.
آیا هرگز به فردی که در موقعیت های خاص، بس��یار موفق ظاهر می ش��ود، توجه 

کرده اید، آیا آرزو نداشتید که می توانستید مثل او عمل کنید؟
زمانی که روی صندلی نشسته بودم تا سمینار آقای جک کنفیلد )نویسنده کتاب 

پرفروش سوپ جوجه برای روح( شروع شود، به این موضوع فکر می کردم.
جک کنفیلد یک س��خنران برجسته و فوق العاده اس��ت. او در بسیاری از زمینه ها 
فردی موفق است. در پایان سخنرانی جک متوجه شدم که یک انسان وقتی بخواهد، 

حتماً می تواند برجسته شود. همواره یاد سخن چارلز فولی می افتم که می گفت:
 بهترین معلم انسان، زندگی مردان بزرگ است.

اعتمادبه نفس، سپاسگزاری، خوش بینی، خلاقیت، موسیقی، تندخوانی، رانندگی و زبان، 
مهارت هایی هستند که به  راحتی یاد گرفته می شوند و می توان در آن ها به درجه بالایی از 
مهارت رسید. شما می توانید هر مهارتی را که شخص دیگری نسبت به شما در آن برتر 
است، یاد بگیرید و این مهارت ها، روزی باعث برتری شما نسبت به دیگران خواهند بود.

حتی ممکن اس��ت فکر کنید که بعضی از مردم از ش��ما باهوش تر و بااستعدادتر 
هس��تند. به هر جهت آن ها خوب عمل می کنند. چون ب��ا به جریان انداختن افکار و 
رفتارهای��ی که مرتباً تمری��ن کرده اند، آن ها را به  صورت ع��ادت و جزو برنامه های 

موفقیت خود درآورده اند.
آندره آغاسی، برنامه ریزی ذهن خود را در مورد یک بازیکن بزرگ تنیس، زمانی آغاز 
کرد که بچه ای کوچک بود. پدرش، توپ تنیس را به تخت خواب آندره آویزان کرده بود.
نکته این است که، بچه ها به طور مادرزادی استدلال گر، خلاق یا یک قهرمان بزرگ 

تنیس به دنیا نمی آیند. بلکه آن ها این فرایند را با دو قدم ساده آغاز می کنند.
1 - الگوبرداری از کارهایی که افراد موفق انجام می دهند.

2 - تکرار مهارت جدید که سریعاً به یک عادت تبدیل شود.
وقتی خردس��ال بودی��م از طریق نگاه کردن به طرز راه رفتن والدین خود س��عی 
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کردی��م که راه رفتن آن ها را تقلید کنیم. هیچ کودک��ی هم با یک بار تلاش و حتی 
ده ها تلاش به نتیجه مطلوب نرس��یده است. همگی ما قهرمان هایی هستیم که برای 
به دست آوردن یک هدف در کودکی، هزاران بار تلاش کرده ایم و بعد از گذشت 

مدت  زمانی، تعادل طبیعی خود را به دست آوردیم.
چیزی که اساساً، فرایند به نتیجه رسیدن را شتاب می دهد این است که، این موضوع 
را یاد بگیریم، تکرار کنیم و به  عنوان مکمل تمرین فیزیکی، از قدرت خارق العاده ی 

ذهن نیز استفاده نماییم.

کشورهای کتاب خوان، پیشرو هستند و افراد کتاب خوان، رهبر.
حداقل روزی یک ساعت در زمینه ی کاری خود مطالعه کنید. یک ساعت در روز، 
برابر با هفته ای یک کتاب است. )البته افرادی هستند که در کمتر از یک ساعت یک 

کتاب می خوانند(
هفته ای یک کتاب برابر با حدود پنجاه کتاب در س��ال اس��ت. این جمله معروف 
برایان تریس��ی است که می گوید: »اگر روزی یک س��اعت مطالعه کنید و هفته ای 
یک کتاب بخوانید ظرف سه سال در رشته خود حرفه ای خواهید شد. طی پنج سال، 
یک مقام برتر در کشورتان و در هفت سال به چهره ای محبوب و حتی جهانی تبدیل 

می شوید«. تمام رهبران، مطالعه می کنند.
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اندازه گیری با خط کش
یک ماه به خود فرصت دهید، تا این عادت را اندازه گیری کنید. اگر روزی یک ساعت 

در زمینه ی کاری خود مطالعه کنید، یک ماه بعد زندگی تان دچار تغییر خواهد شد.
مطالعه، ورزش ذهن اس��ت. وقتی هر روز در زمینه ی کاری خود مطالعه می کنید، 

آگاه تر و زیرک تر، مثبت اندیش تر و متمرکز می شوید.
متوس��ط مردم جهان، یک کتاب در س��ال مطالعه می کنند و طی یک آمار که به 
مناس��بت هفته کتاب در یکی از روزنامه های کش��ور نوشته  شده بود: ایرانی ها هر 5 
سال یک کتاب می خوانند! در صورتی که مردم کشورهای پیشرفته به طور میانگین، 5 

کتاب در یک سال، یعنی 25 برابر بیشتر از ما کتاب می خوانند.
حالا تصور کنید اگر پنجاه کتاب در س��ال و پانصد جلد کتاب در ده س��ال آینده 

بخوانید تا چه حد بر درآمد شما تأثیر می گذارد؟
آیا فکر می کنید باعث برتری شما بر رقبایتان می شود؟ پاسخ بسیار روشن است.

روی ارزشمندترین دارایی خود سرمایه گذاری کنید.
امروز تصمیم بگیرید که فق��ط 3 درصد درآمدتان را روی خود و ارتقای دانش و 
مهارت هایتان سرمایه گذاری کنید. کتاب های مرتبط با رشته کاری خود را خریده و 
بخوانید. در اتومبیل به برنامه های آموزشی گوش کنید و در تمام کارگاه های آموزشی 

رشته خود شرکت کنید.
برایان تریس��ی در س��مینار خود می گفت: »اگر این کارها را انجام دهید طی چند 
س��ال آینده، زمان کافی برای خرج کردن پ��ول حاصل از این فعالیت ها را نخواهید 

داشت«.
مغز و دانش شما، یک دارایی افزایشی است و هر چه روی مطالعه، کسب دانش و 
مهارت های بیشتری سرمایه گذاری کنید، ارزشمندتر می شوید. سال هاست این جمله 
را با قلبم باور دارم که دانش شما ثروت شماست، به همین خاطر این را، شعار اصلی 

مطالعه شریف برگزیدم .
حتماً شما هم شرکت اپل را می شناسید. مدیر اجرایی این شرکت، استیو جابز بود. 
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شرکت اپل از فروش هر گوشی آیفون 450 دلار سود می برد. شرکت سازنده گوشی، 
با احتس��اب وسایل سخت افزاری، فقط 50 دلار سود می برد و این نشان می دهد که 

دنیا به ایده ها، بیشتر احترام می گذارد.
ش��رکت های موفق دیگر مثل گوگل، سامس��ونگ و... دقیقاً ب��ر پایه علم و دانش 
و ایده های جدید کار می کنند. یکی از برجس��ته ترین نویس��ندگان و متفکران رشته 
مدیریت به نام پیتر دراکر در سده حاضر می گوید: »امروزه فرد باسواد واقعی کسی 

است که آموزش مادام العمر را سرلوحه خود قرار داده باشد«.

حلقه مفقوده
همواره بین جایی که قرار دارید و جایی که می خواهید باشید، یک حلقه مفقوده ای 
وج��ود دارد و ب��رای پیدا ک��ردن این حلقه مفقوده باید دان��ش جدید و مهارت های 
بیشتری به دس��ت بیاورید. اگر می خواهید درآمد بیشتری داشته باشید باید بدانید 
مردم بابت چه چیزی پول بیش��تری می پردازند، پس مشغول یادگیری و تمرین آن 

مهارت ها شوید؛ و یقین داشته باشید، هیچ راه میانبر دیگری وجود ندارد.



سیستم سازی آموزش
 برای انسان 2020

ب��رای افزایش بازدهی و عملکرد خ��ود می توانید مجموعه ای از تکنیک ها را مورد 
اس��تفاده قرار دهید. بسیاری از افراد پربازده که بالاترین حقوق را دریافت می کنند، 

این روش ها را در هر زمینه ای به کار می برند.

1 - قدرت های خود را متمرکز کنید: 
از اصل تمرکز اس��تفاده کنید. این اصل نیازمند این اس��ت که توانایی خود را بر 

روی یک موضوع واحد متمرکز کنید.
به یاد داشته باشید تمرکز، نقش فوق العاده ای بر نتایج و دستاوردهای ما دارد. اگر 
عادت کنیم که 90 دقیقه ذهن خود را بر یک موضوع واحد متمرکز کنیم و مشغول 

انجام همان کار باشیم، عملکرد فردی مان به شدت افزایش خواهد یافت.
وقتی فعالیتی را ش��روع می کنیم نباید به ذهن اج��ازه دهیم به موضوعات متفرقه 
فکر کند. پیشنهاد می کنم تمام افکار مزاحم را روی یک دفترچه کوچک، یادداشت 
نمایید. وقتی مشغول انجام کاری هستید و یک موضوع متفرقه وارد ذهنتان می گردد، 
بلافاصله آن را یادداشت نمایید. این افکار مزاحم می توانند، پرداخت قبض موبایلتان، 
گرفتن دس��ته چک، ثبت ن��ام در یک آزمون و ی��ا هر فعالیت دیگری باش��ند. حالا 

سوم
   فصل 
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فعالیت هایی را که تاریخ ش��ان گذش��ته و دیگر کاری از دستمان برنمی آید، حذف 
می کنیم. در نهایت، کارها را به ترتیب، از آسان به سخت مرتب کرده و هر روز، فقط 
یک فایل باز را می بندیم. می توانیم قبل از رسیدن به محل کار به بانک مراجعه کنیم 

و دسته چکمان را بگیریم و یا هر فعالیت دیگری که باید انجام دهیم.
به یاد داش��ته باشید یک مغز شلوغ هرگز نمی تواند عملکرد بالایی داشته باشد و 
وقتی فایل های باز مغزمان بسیار زیاد هستند، عملکردمان افت می کند و ترس انجام 

ندادن درست کارها، وجودمان را فرا می گیرد.
ترس، باعث ترشح ماده ای شیمیایی به نام کورتیزول می شود که عوارض مضری به 
دنبال دارد. برای رها شدن از این حالت، به موفقیت های خود فکر کنید، مغز بلافاصله 
دستور می دهد ترشح کورتیزول قطع شده و به جای آن سروتونین ترشح کند که به 

تمرکز و خلاقیت کمک می کند.
بنابراین، یکی از مهم ترین عوامل حواس پرتی، ش��لوغی مغز است و باعث می شود 

روی انجام یک کار، متمرکز نباشیم.
هر چه در زندگی شخصی مان کارهای ناتمام بیشتری داشته باشیم و هیچ برنامه ای 

برای انجام آن ها در نظر نگیریم، به همان میزان، تمرکز ذهنی مان کمتر می شود.

2 - روش یادگیری در افراد با تحصیلات دانشگاهی:
 نکت��ه مهم درباره یادگیری این اس��ت که مغز به گونه ای طراحی  ش��ده که تنها 
چیزهایی را به خاطر می سپارد که برایش کاربردی باشد. صرف نظر از جذابیت آن 
موضوع، اگر نتوانید اطلاعات را در زندگی ش��خصی و کاری خود به کار ببرید، مغز 

بلافاصله آن اطلاعات را فراموش می کند.
پس لزوماً در کلاس هایی ش��رکت کنید که همین الان برایتان کاربردی هس��تند 
و خوان��دن مج��لات عمومی و کم محت��وا را  تا حد امکان متوق��ف کنید. در عوض 
کتاب هایی را که متخصصان رشته شما نوشته اند، مطالعه کنید. کتاب هایی را بخوانید 
ک��ه اطلاعات کاربردی در خود دارند و می توانید آن اطلاعات را برای بهبود کیفیت 

شغل و زندگی تان مورد استفاده قرار دهید.
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3- هدف خود را از کتاب خواندن مشخص نمایید:
در چ��ه س��طحی می خواهید ی��اد بگیرید؟ آی��ا مطالبی که می خواهی��د بیاموزید 
موضوعاتی ش��بیه جغرافی، ریاضی و تاریخ هستند؟ آیا یک مهارت جدید مثل زبان 
انگلیس��ی، کامپیوتر یا صحبت کردن در برابر دیگران است؟ جوابتان هر چه باشد، 
مهم ترین کاری است که قبل از شروع کردن باید بدانید این است که در چه سطحی 

می خواهید مطالب را فرا بگیرید؟
 یادگیری از سه سطح متفاوت تشکیل می شود: 

الف( س��طح اول، اطلاعات اس��ت، این س��اده ترین کار در آموزش است. ما خیلی 
س��اده یک س��ری اطلاعات را به مغزم��ان می دهیم و بعداً انتظ��ار داریم این ها را به 
یادآوریم، مثلاً سر جلسه امتحان پایان ترم یا کنکور. اگر هدف شما این سطح است، 
از روش هایی که در این کتاب می آموزید، می توانید بس��یار بهره ببرید. در س��ایت 
مطالعه شریف )www.motalesharif.com( عضو شوید و از آموزش های رایگان 
مهارت مطالعه و تندخوانی استفاده کنید. این روش ها برای هر آزمونی که در پیش 
دارید کاربردی هستند و همیشه توسط بهترین دانشجویان به کار گرفته شده اند.     

ب( اگر همیش��ه از حجم زیاد مطالب رنج می بری��د و کتاب هایی دارید که آرزو 
داشته اید بخوانید، پس، می خواهید از سطح  اطلاعات فراتر بروید و درک عمیق تری 
از موضوع به دس��ت آورید. مثل مهارت ها و اطلاعاتی که برای ش��غل تان نیاز دارید،  
بنابراین، باید هر چه را می آموزید دس��ته بندی کنید. نقش��ه ذهنی بکشید. این گونه 
می توانید دش��وارترین موضوعات را بخش های کوچک تر تبدیل کرده و آن ها را یاد 

بگیرید. در ادامه در مورد نقشه ذهنی با هم صحبت خواهیم کرد.
ج( وقتی هدفتان این باشد که آموخته هایتان را مورد استفاده قرار دهید، می توانید 
به منحنی یادگیری خود شتاب بیشتری دهید. می توانید بعد از کشیدن نقشه ذهنی، از 

ان – ال – پی ) NLP( و الگوسازی رفتاری استفاده کنید.

4- روش یادگیری مؤثر PQSM را یاد بگیرید.
باید هر چه سریع تر، روش صحیح مطالعه کتاب را بیاموزید، زیرا هر کاری اصولی 
دارد که وقتی این اصول را بدانید، بیشترین راندمان را خواهید داشت. مثلاً یادگیری 
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رانندگی، آشپزی، جستجوی حرفه ای در گوگل، نرم افزار تخصصی رشته تان و ... ولی 
برای نحوه مطالعه کتاب در مدرسه و دانشگاه، هیچ گاه آموزشی وجود نداشته است.

بعد از س��ال ها تدریس روش مطالعه در دانشگاه صنعتی شریف، استفاده از روش 
PQSM را توصیه می کنم:

الف( با پیش خوانی شروع کنید.
وقتی کتابی را برای اولین بار برمی دارید، به  جای این که مثل همیشه از ابتدا تا انتها 
آن را بخوانید، با یک پیش خوانی ش��روع کنید. ابتدا فصل موردنظر را انتخاب کنید، 
س��رفصل موردنظر را با سرعت  بالا مطالعه کنید تا به انتهای فصل برسید. حالا یک 

دید کلی از فصل دارید.

ب( ذهنتان را به یک سؤال قلاب کنید.
در این مرحله، کافی است یک سؤال در ذهنتان ایجاد کنید، تا مغز شما در بالاترین 
سطح توجه قرار گیرد. سؤال، این خاصیت را دارد که به ذهن انسان ها قلاب می شود.

ج( کتاب را دقیق و عمیق با روش تندخوانی فانتوم بخوانید.
در این بخش، کتاب را با دقت بسیار و با سرعت  بالا بخوانید. اگر مهارت تندخوانی 

را بلد باشید، دیگران از سرعت مطالعه شما شگفت زده خواهند شد.
من،  دو س��ال در جهاد دانش��گاهی صنعتی شریف، س��مینارهای رایگان آموزش 
روش های جدید مطالعه داشتم که سرعت مطالعه 15000 نفر را موردسنجش قرار 
دادم. افراد علاقه مند بهکتاب، که افراد کتاب خوانی هم بودند، سرعت مطالعه بسیار 
ضعیفی داشتند.متأسفانه میانگین سرعت مطالعه افراد کتاب خوان کشورمان در حد 
بس��یار ضعیف از استاندارد جهانی است. امیدوارم روش تندخوانی فانتوم به آموزش  
و پرورش ما راه یابد و دانش آموزان، از س��نین کودکی با جدیدترین دس��تاوردهای 
تندخوانی و روش مطالعه آشنا شوند. باور دارم، آنگاه یک تحول بزرگ در آموزش  و 

پرورش کشورمان اتفاق خواهد افتاد.
تندخوانی یکی از باارزش ترین مهارت ها است و اگر این مهارت را نداشته باشید 
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س��ال ها حس��رت خواهید خورد. برای دریافت لینک جدیدترین مق��الات روز دنیا، 
همین الان عدد 2020 را به شماره 02166064000 پیامک نمایید.

اگ��ر تندخوان��ی را بیاموزید، میزان زمانی را که ص��رف خواندن یک کتاب 300 
 PQSM صفحه ای می کنید، از 8 ساعت به کمتر از دو ساعت کاهش می یابد. با روش
شما قادر خواهید بود سریع تر و کارآمدتر از همیشه مطالب را به حافظه خود بسپارید 
و ش��اید بتوانید هفت��ه ای 2 تا 3 جلد کتاب بخوانید. اگر کتاب های خوانده ش��ده را 
حاشیه نویس��ی کنید و نقشه ذهنی آن را بکشید، سریع تر از آنچه تصور می کنید، به 
یک متخصص در رشته خود تبدیل خواهید شد. چقدر برایتان شوق انگیز است، اگر 
می توانستید همین کتاب را در یک ساعت بخوانید؟ همه مطالب را درک کنید و در 

حافظه تان داشته باشید؟

هیولا را با نقشه ذهنی از پا دربیاورید.
زمانی که در کلاس آقای دیوید توماس )مرد حافظه جهان و استاد حافظه( نشسته 
بودم و جدیدترین تکنیک های تقویت حافظه را از ایش��ان می آموختم، دیوید گفت 
برای فردا هفت روان نویس رنگی همراهتان باشد تا Mind Map را با هم بیاموزیم. 
فردا، زودتر از بقیه سر کلاس حاضر شده و بی صبرانه منتظر شروع کلاس بودم، زیرا 

می دانستم این ابزار، بهترین ابزار در یادگیری است.
کلاس دیوید توماس با این سؤال شروع شد:

چند نفر از شما در زندگی تان زمان اضافی دارید و دوست دارید وقتتان را تلف کنید؟
سالن در سکوت بود و هیچ کس انتظار نداشت صحبت های دیوید با این سؤال به 

 ظاهر احمقانه شروع شود.
دیوید توماس دوباره س��ؤال را تکرار کرد و گف��ت امیدوار بودم حداقل چند نفر 
دستتان را بالا ببرید زیرا شما چند هزار دلار پول داده اید که من نقشه ذهنی را به شما 
بیاموزم ولی بعد از آن که این ابزار قدرتمند را بیاموزید، استفاده نخواهید کرد. افراد 
با تعجب به چهره دیوید توماس که با یک پیراهن احمقانه سر کلاس حاضر بود، نگاه 
می کردند. وی سپس گفت: اگر شما عاقل باشید و بخواهید بهترین استفاده را از این 

سرمایه گذاری چند هزار دلاری ببرید حتماً باید از این ابزار استفاده کنید.
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در همان لحظه به این فکر کردم که واقعاً هر کتابی را که بدون کشیدن نقشه  ذهنی 
مطالعه کرده ام، با وجود این که جدیدترین متدهای تقویت حافظه را تدریس می کنم و 
حافظه فوق العاده قوی دارم، ولی بس��یاری از مطالب را فراموش کرده ام. اینک می خواهم 
اعتراف کنم اگر هر فردی کتابی را بدون کشیدن نقشه ذهنی بخواند، کاری بیهوده انجام 

می دهد.
پس، نقش��ه ذهنی یکی از بهترین اقدامات در ارتباط با بخش بندی کردن مطالب 
اس��ت. اولین فردی که نقش��ه های ذهنی را ابداع کرد، تونی ب��وزان بود. تونی بوزان 
بزرگ ترین متخصص یادگیری است و به کمک بخش بندی کردن و تهیه نقشه های 

ذهنی، به موفقیت های بسیار بزرگ دست یافته است.
در یادداش��ت برداری س��نتی، هم��ه، مطالب معلم یا نویس��نده را به  صورت خطی 
یادداشت می کنند. بعد نوشته های خود را به همان ترتیبی که نوشته اند، مرور می کنند؛ 
اما بخش بندی در تهیه نقشه ذهنی، به  هیچ  عنوان خطی نیست. در مرکز صفحه، ایده 
اصلی را می نویس��ید. بعد، این ایده ی اصلی و بزرگ را به اجزای کوچک تری تقسیم 
می کنید. همه ش��اخه ها از یک مرکزیت کشیده می ش��وند. این، مشابه ثبت کردن 
اطلاعات از س��وی مغز است. ایده ها در مغز از یک مکان مرکزی به ایده های دیگر 

متصل می شوند.
در ادامه مطالب، به توصیه های زیر توجه کنید.

1 - با ایده اصلی شروع کنید.
2 - از این ایده ی اصلی، شاخه هایی رسم کنید.

3 - هر شاخه اصلی را به شاخه های کوچک تری تقسیم کنید.
4 - هر ش��اخه با یکرنگ متمایز کش��یده ش��ود. این قدر ای��ن کار را ادامه دهید تا 
اصلی ترین موضوعات این فصل تمام ش��وند. بای��د تمام مطالب را در یک برگه 

جا کنید.
5 - ب��رای هر ایده یا کلمه کلیدی، یک تصویر بس��ازید. تصاویر برای این که مؤثر 
واقع ش��وند، لزوماً نباید زیبا باش��ند. با ترکیب کردن کلمات و تصاویر، ارتباط 
جدیدی میان دو نیمکره س��مت راست و چپ مغز ایجاد می کنید و در شرایطی 

قرار می گیرید که اطلاعات موردنظر را به  سادگی درک می کنید.
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  خلاصه مطالب مهم
با سه سطح یادگیری روبرو هستیم

الف( جمع آوری اطلاعات
ب( پیدا کردن درک بیشتر

ج( به کار بردن در دنیای واقعی
هر یک از این مراحل یادگیری به کمک شیوه و راهکاری مربوط به خود، 

بهتر آموخته می شوند.
برای بهتر آموختن، موضوع را به بخش های کوچک تر تقسیم کنید.

نقش��ه های ذهنی، راهی س��اده اما فوق العاده مؤثری برای ترکیب کردن 
تقسیم بندی با یادگیری از طریق تصویر و کلمات کلیدی است. برای این 
که آنچه را می آموزید بهتر و راحت تر به کار ببرید، یک متخصص واقعی 

را پیدا کنید و از او الگوبرداری کنید.
 استفاده از همه ی مغز )هر دو نیمکره( کمک می کند سریع تر بخوانید.

 کتاب ه��ا و دوره هایی وجود دارند که به ش��ما کمک می کنند س��رعت 
مطالعه تان بالاتر برود. هر بار این روش ها را تمرین کنید، مطالب را بهتر 

یاد می گیرید و سرعت یادگیری تان افزایش می یابد.
 حافظه و ذهن همه افراد شبیه یک عضله است، هر چه بیشتر از آن کار 

بکشید، توانمندتر و قوی تر می شوید.

قوی ترین کامپیوتر ساخت شرکت اپل و ماکروسافت
فرض کنید کس��ی کامپیوتر خارق الع��اده ای در اختیارتان ق��رار داده که توانایی 
پاسخگویی به تمام پرسش ها و حل تمام مسائل را دارد. برای گرفتن راه حل در زمان 
مناسب، کافی است صورت  مسئله را به  درستی به کامپیوتر وارد کنید. این کامپیوتر 

همیشه پاسخ کاملاً درستی به شما می دهد.
واقعیت این اس��ت که هم اکنون چنین کامپیوتری  را دارید که بین دو گوش��تان 
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نصب  ش��ده اس��ت. تنها تفاوت بین انس��ان های فوق مؤثر و موفق، با کس��انی که از 
دستاوردهایشان راضی نیستند، میزان استفاده آن ها از این کامپیوتر قدرتمند است. 
روش اس��تفاده از آن را به س��ادگی می توان یاد گرفت. با انج��ام این کار، بی درنگ 
از تصمیمات و نتایج بهتر، بهره مند می ش��وید. ب��رای درک روش کار این کامپیوتر 

حیرت آور باید درباره مغز مطالعه کنیم. 
مغز به دو نیمکره تقس��یم می ش��ود که به نیمکره راست و نیمکره چپ مشهورند، 

مطالعات گسترده نشان داده است که هر بخش مغز مسئول عملکرد خاصی است.

دو سرباز نینجای ژاپنی
نیمکره چپ، مسئول وظایف خطی، ترتیبی، منظم و ریاضی است. مغز چپ، عمل گرا 
تحلیل گر و منتقد است. این بخش مغز، با طبقه بندی ها و موارد واقعی سروکار دارد. 
نیمکره چپ، با موارد شفاهی، عددی و علمی فعالیت می کند. این قسمت مغز، بخش 

مهندسی شماست و بر پردازش اطلاعات به  صورت گام به گام متمرکز است.
اما نیمکره راست بسیار متفاوت و کل نگر است و به  صورت لحظه ای کار می کند، 
در حالی  که نیمکره چپ، درگیر جزییات اس��ت. نیمکره راس��ت، با تصاویر کامل، 
ایده ها و موقعیت های منسجم کار می کند. نیمکره راست، همچنین مسئول خلاقیت، 
موسیقی و هنر است. آواز خواندن، طنز و خندیدن به این بخش مربوط است. نیمکره 
راست مغزتان، مسئول فرایند شهودی تفکر، احساس، حل مسئله و تصمیم گیری است.

اهمیت استراحت مغز
راجر اسپری جراح مغز و اعصاب در سال 1967 جایزه نوبل را به خود اختصاص 
داد. دلی��ل گرفتن جای��زه نوبل این بود که، تحقیقات او نش��ان داد: دو نیمکره مغز، 
اطلاع��ات را به روش ه��ای متفاوتی پردازش می کنند. نیمکره چ��پ، اطلاعات را به  
صورت متوالی و گام به گام پردازش می کند و به طور منطقی به یک نتیجه می رس��د، 

ولی نیمکره راست، در یک لحظه به نتیجه می رسد.
کش��ف ارزشمند اسپری آن بود که نیمکره راست، این توانایی بی همتا را دارد که 
تمامی موارد را یکجا ببیند و اجزای مختلف یک موضوع را به هم ربط دهد، بنابراین 
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نیمکره راس��ت این توانایی را دارد که بدون حل تدریجی مسئله به صورت ناگهانی 
راه حلی را بیابد.

فراموش کردن صورت مسئله
کش��ف راجر اس��پری نش��ان می دهد که چرا زمانی که به دنبال راه حل مسئله ای 
نیس��تیم، راه حل به ذهنمان خطور می کند. اغلب، زمانی که مشغول کار هستیم، نیمه 
چپ مغزمان غالب است، زیرا خودمان را درگیر کارهای تحلیلی می کنیم، درنتیجه 

تأثیر نیمه راست مغز کمتر می شود.
هرگاه به نیمه چپ مغزمان اس��تراحت بدهیم، یعنی کار را فراموش کنیم، مثلاً از 
طبیعت لذت ببریم، نیمه راست غالب می شود و می تواند کارهای خلاقانه تری انجام 

دهد. البته نیمه چپ مغز هم در خلاقیت نقش دارد.

  جمع بندی مطالب مهم:
به طور خلاصه می توان گفت، زمانی می توانیم خلاقیت بالایی داشته باشیم 
که مغز به  صورت تناوبی در حال کار فکری باشد و سپس آن فعالیت را 
کنار بگذاریم. نکته مهم آن اس��ت که قبول کنیم اس��تراحت و تفریح به 

 اندازه فعالیت فکری در عملکرد ما تأثیر دارد.

مراقبت وزن خود باشید تا خوش اندام  و متفکر باقی بمانید.
دکتر کورش راجی از دانش��گاه پترزبورگ، حدود 5 سال پیش، تحقیقی را منتشر 
کرد که نش��ان می دهد ب��ا افزایش وزن، اندازه فیزیکی مغ��ز و عملکرد آن کاهش 
می یابد. حتی دکتر کاواشیما در ژاپن هم در این زمینه تحقیقاتی دارد. توصیه می کنم 

کتاب دکتر کاواشیما، به نام ورزش ذهن را تهیه کنید.
این تحقیقات نش��ان داد افرادی که اضافه  وزن دارند و bmi آن ها بین 25 تا 30 
است، بافت مغزشان، 4 درصد کمتر از افراد معمولی است و اسکن مغز آن ها 8 سال 

مسن تر به نظر می رسد!



انســـــان 2020 64

افرادی که bmi بالای 30 دارند، بافت مغزش��ان، 8 درصد کمتر از افراد معمولی 
اس��ت و مغز آن ها 16 س��ال مس��ن تر به نظر می رس��د. بنابراین، بزرگ ترین خطر 
اضافه وزن، ش��اید تأثی��ر آن بر مغز و عملکرد آن باش��د. از ام��روز تصمیم بگیرید 
عادت های تغذیه خود را بهبود بخش��ید و اگر اضافه  وزن دارید، به فکر کاهش وزن 

خود باشید )البته مصرف قرص لاغری ممنوع است(
برای محاسبه bmi ، باید وزنتان )برحسب کیلوگرم( را بر مجذور قدتان )برحسب 

متر( تقسیم کنید. عدد حاصل bmi نام دارد.

مثل یک نوزاد آرام بخوابید.
هر فردی به طور متوسط به  حدود هفت الی هشت ساعت خواب در شبانه روز نیاز 

دارد. عملکرد بالای مغز هم به خواب کافی وابسته است.
دکت��ر دانیل ایمن توصیه می کند، اگر مدیر هس��تیم در مصاحبه های اس��تخدامی 
از متقاضی بپرس��یم که چند س��اعت می خوابد. افرادی که کمتر از حدود 7 ساعت 
می خوابند، معمولاً تعداد خطاها و اشتباهاتش��ان در محل کار، بیشتر از افراد معمولی 
اس��ت. دکتر ایمن توصیه می کند افرادی را اس��تخدام کنیم که حداقل 8 ساعت در 

شبانه روز را به خواب اختصاص می دهند.

عینک خوش بینی بزنید تا دوست داشتنی تر و ثروتمند باشید.
روان شناسی به نام مارتین سلیگمن، سال ها بر روی ارتباط بین خوش بینی و میزان 
ف��روش تحقیق کرد. او آزمون هایی طراحی کرد که میزان خوش بینی فرد را تخمین 
می زند. این آزمون ها به فروش��ندگان یک ش��رکت بیمه داده ش��د، نتایج نشان داد 
افرادی که امتیازش��ان در آزمون، در نیمه بالایی اس��ت، در بازه زمانی دوس��اله، 37 

درصد فروش بیشتری دارند.
نکته جالب تر آن است که افرادی که در 10 درصد بهترین ها بودند، فروششان 88 
درصد بیشتر از افرادی بود که در 10 درصد پایین آزمون قرار داشتند. البته افکار منفی 
گاهی مفید هستند و توجه ما را به مواردی مانند نیازهای اساسی مثل غذا، استراحت و 

حمایت احساسی جلب می کنند. خوش بینی و حماقت با هم فرق زیادی دارند.
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مغزتان را با انباری اشتباه نگیرید.
یکی از کارهایی که عملکرد ذهنی را کاهش می دهد، نگهداری اطلاعات کم ارزش 
و موقتی در مغز است. مثلاً مرتباً به خودمان یادآوری کنیم که باید در ساعتی مشخص 
به ش��خصی تلفن کنیم و یا یک کاری را پیگیری نماییم. به  جای این کار می توانیم 
یک دفترچه یادداشت کوچک در کنار خود داشته باشیم و موارد کم ارزش و موقتی 
را در آن یادداشت کنیم، یا از نرم افزارهای مخصوص این کار استفاده نماییم. امروزه 
اغلب گوشی های هوشمند، برنامه هایی برای مدیریت زمان یا ثبت فعالیت ها دارند، از 
این امکانات استفاده کنید. سعی کنید برنامه روزانه انجام کارهای مختلف را در ذهن 
خود نگه ندارید. این روش باعث می ش��ود حافظه کوتاه مدت آزادتر شود و کیفیت 

کارهایتان افزایش یابد.
برای این که پس از اتمام ساعت یک کار خاص، درباره آن فکر نکنیم، باید بتوانیم 
پرونده آن موضوع را در ذهن ببندیم. این کار را می توانیم با یادداشت کردن انجام 

دهیم.
پس از پایان هر کار، بهتر است خلاصه ای از کار را یادداشت کنیم و مواردی که 
باید بعداً انجام ش��ود، را هم بنویس��یم و اگر در زمان ه��ای دیگر و به خصوص زمان 
استراحت، نکته ای درباره آن کار به ذهنمان رسید، بلافاصله آن را یادداشت کرده و 

تا  زمانی مناسب آن را پیگیری کنیم.

اجازه دهید مغزتان کمی چرت بزند.
مایکل گل��ب در کتاب معروفش »چگونه مانند لئون��اردو داوینچی فکر کنیم؟« 
)حتماً این کتاب را بخوانید( س��ؤال بسیار مهمی می پرسد: وقتی ایده هایی فوق العاده 
ب��ه ذهنت��ان خطور کرد، کجا بودید؟ گلب این س��ؤال را طی س��ال ها از هزاران نفر 
پرسید. اغلب جواب ها این گونه بودند: هنگام استراحت در تختخواب، گوش کردن 
به موسیقی، مسافرت تفریحی، قدم زدن در طبیعت، در ساحل دریا. کمتر کسی پاسخ 

داد که بهترین ایده های زندگی در محل کار به ذهنش خطور کرده است.
این موضوع نشان می دهد، کیفیت کارایی مغز ما به کیفیت استراحتی بستگی دارد 
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ک��ه به آن می دهیم. بهترین ایده ها معمولاً بعد از یک اس��تراحت فکری مناس��ب و 
طولانی مدت به ذهن می رسند.

اگر مدیر هستید و با مسئله بزرگی در محل کارتان مواجه شده اید که حل نمی شود 
و راه حلی برای آن پیدا نمی کنید، شاید بهترین راه آن باشد که یک مسافرت تفریحی 

بروید و در آنجا برای حل آن موضوع تلاش کنید.

  جمع بندی نکات مهم:
موفقیت های بزرگ فقط به میزان تلاش و س��اعات کار ما بستگی ندارد، 

بلکه به کیفیت استراحت ما وابسته است.

168 ساعت وقت بخرید.
این تکنیک را از همین امروز اس��تفاده کنید. در ش��رکت ها و س��ازمان ها به طور 
میانگین 168 س��اعت در طول یک سال، صرف جس��تجوی پرونده و اقلام مختلف 
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می شود. پس عادت کنید که میز کار خود را همیشه تمیز و مرتب نگه  دارید. خانم 
لیز دیون پورت در کتابش، »از بی نظمی تا نظم« در این زمینه پیش��نهاد هایی ساده و 

کاربردی ارائه می کند.
هر چیزی که کاربرد روزانه دارد، باید در دسترس باشد.
هر چیزی که کاربرد هفتگی دارد، باید در دسترس باشد.
هر چیزی که کاربرد ماهیانه دارد، باید در اتاق کار باشد.
هر چیزی که کاربرد کمتر دارد، نباید در اتاق کار باشد.

95 درصد وسایل اطراف و زیر میز، بی مصرف هستند.

مهارت فکر کردن شما
یکی از ارزش��مندترین دارایی های شما، توانایی فکر کردن و استفاده از مغز برای 
رسیدن به نتیجه است. با انجام کارهایی که افراد موفق انجام می دهند، و کار کشیدن 
از توانایی ذهنی خود، موفق تر و کامیاب تر می شوید و اتفاقات خوب برای شما زودتر 

رخ می دهند.
ف��رض کنیم صورت مس��ئله را به وضوح مش��خص کرده اید، مطل��ب خوانده اید و 
تحقیقات جامعی انجام داده اید، از دیگران مشورت گرفته اید و تمام جزئیات مسئله 
یا موقعیت را نوشته اید. پس از ثبت جزئیات، آن را چند بار مرور کنید تا ذهنتان غرق 
مسئله شده و نیمکره راست مغزتان برای تحلیل مسئله، جمع آوری تمام حقایق و ارائه 
راه حل شهودی آماده شود. عمل نوشتن تمام جزئیات یک مسئله یا موقعیت، شهود را 

برمی انگیزد و به ایده ها و راهکارهایی برتر از روش های متداول می رسید.

دوراسل شویم
یکی از رازهای مهم افزایش عملکرد و بهره وری این است که عادت های زندگی مان 
را تغییر دهیم، س��بک زندگی، عادت های تغذیه، عادت های کار کردن و عادت های 

استراحت.
معم��ولاً به طور همزمان نمی توان دو یا چند عادت را تغییر داد. بهتر اس��ت هر ماه 
ب��ر تغییر یک ع��ادت خاص تمرکز کنیم. مثلاً یک ماه ب��ر اصلاح عادت های تغذیه 
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کارکنیم. سپس ماه بعد بر تغییر و بهبود یک عادت دیگر متمرکز شویم. این تغییر 
تدریجی عادت ها، باعث ایجاد عادت های پایدارتری خواهند شد.

 فقط متمرکز مطالعه کنید.
بهترین روش برای مطالعه به مدت زمانی که در اختیاردارید وابس��ته است. حجم 

مطالب را بر مدت زمان مطالعه خود تقسیم کنید.

 هر چه حجم مطالبتان بیشتر و زمانتان کمتر باشد
 باید متمرکزتر مطالعه کنید.

بررس��ی های جدی��د نش��ان می دهد که ذهن و جس��م در بازه ه��ای 90 دقیقه ای 
به صورت تناوبی کار می کند و برای داش��تن بالاترین عملکرد باید به صورت تناوبی 

انرژی را مصرف کرده و مجدداً انرژی را به دست آوریم.

 هر چه در بازه های زمانی مشخص،
 انرژی بیشتری مصرف کنیم،
 ظرفیت بدن افزایش می یابد.

پیش��نهاد من این اس��ت که 30 دقیقه موبایل خود را در حالت بی صدا قرار دهید، 
اینترنت خود را قطع کنید، از همکاران یا افراد خانواده تان خواهش کنید که شما را 
ص��دا نزنند. وس��ایل مطالعه ی خود را روی میز بگذاری��د و در این 30 دقیقه، تحت 
هیچ شرایطی از پشت میز بلند نشوید. متوجه خواهید شد در این مدت راندمانتان از 

همیشه بالاتر است.
اگر روزانه 30 دقیقه به همین شکل مطالعه کنید، می توانید دانش خود را به  سرعت 

افزایش دهید.
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رهایی ماهی کوچولو از تنگ شیشه ای
می توانید یک آزمایش س��اده انجام دهید. ماهی قرمز کوچولویی را که در تنگ  آب 
زندگی می کند، در یک فضای بزرگ تر رها و با دقت حرکت ماهی را نگاه کنید. بسیار 
ش��گفت آور است ماهی همیش��ه به اندازه قطر ظرف آب حرکت خواهد کرد. زیرا فکر 
می کند که هنوز در تنگ قرار دارد و جلوتر نمی تواند برود. ولی در واقع هیچ مانعی برای 
جلو رفتن ماهی قرمز وجود ندارد. متأسفانه بسیاری از انسان ها به  صورت ناخودآگاه، مثل 

ماهی قرمز فکر کرده و موانعی را در ذهن خود تصور می کنند. به مثال زیر توجه کنید.
جرج برنارد دانتزیک دانش��جوی رشته ریاضی به خاطر تأخیری که داشت بعد از 
اتمام کلاس به دانشگاه رسید و برای یادداشت کردن تمرینات در منزل وارد کلاس 
ش��د. دید که روی تخته س��یاه دو مسئله نوشته  شده است. طبق معمول که استاد دو 
تمرین می نوشت تا دانشجویان تا جلسه بعدی حل کنند، جرج با این تصور، دو مسئله 
را یادداشت نمود تا هفته بعد تحویل دهد .جرج متوجه شد این دو مسئله بسیار وقت 
بیش��تری نس��بت به قبل می گیرند و به این سادگی حل نمی شوند. بالاخره هفته بعد 
پاسخ دو مسئله را تحویل استادش داد. استاد ریاضی حیرت زده چند دقیقه به پاسخ 

سؤالات نگاه  کرد و دوباره پاسخ ها را بررسی نمود.
جرج به تصور این که پاسخ سؤالات اشتباه است، با حالت نگرانی از استاد معذرت خواهی 
کرد و گفت اس��تاد با این که این دو مس��ئله بسیار وقت گرفتند ولی مثل این که راه حل 
من درس��ت نیست. استاد توضیح داد این دو مسئله هرگز برای تکلیف در منزل در نظر 
گرفته نشده بودند. این ها، دو مسئله حل نشدنی در بحث آمار بودند. ازآنجایی که جرج 
نمی دانست قرار نیست دانشجویان این دو مسئله را حل کنند، توانست از قدرت خلاق و 
بی نهایت مغزش استفاده ببرد و این دو مسئله حل نشدی را حل کند. راه حل  او بعداً در 
مجلات دانشگاهی درج گردید و به افسانه ها پیوست. به خاطر داشته باشید برای این که 
بتوانیم هر مس��ئله ای را حل کنیم، ابتدا باید حالت مناسب داشته باشیم و از یک راهکار 
مؤثر و مناسب استفاده ببریم. دست به آزمایش و خطا بزنیم تا به حل مسئله نائل آییم. در 
ادامه، 3 راهکار را بررسی می کنیم که تمام نوابغ در همه اعصار مورد استفاده قرار داده اند. 

ممکن است این راه حل ها در نگاه اول کمی عجیب به نظر برسند.



انســـــان 2020 70

راه حل اول: یک قلاب ماهی گیری بهتر داشته باشید.
از آلبرت انیشتین پرسیدند اگر می دانستی که در یک دام افتاده ای و یک ساعت 
دیگر به قتل می رس��ی، چگونه می توانی جان خود را نجات دهی؟ آلبرت پاسخ داد: 
55 دقیقه از این زمان را صرف یافتن یک سؤال مناسب می کنیم وقتی سؤال مناسب 
را پیدا کنیم، حالا پیدا کردن راه حل فقط 5 دقیقه زمان نیاز دارد. به یاد داشته باشید 
س��ؤال کردن، بهترین راه حل برای پیشرفت، رش��د و شکستن چارچوب های ذهنی 

است. لطفاً از این سؤالات استفاده کنید.
چه کسی، چه زمانی، چگونه، چه جایی، چرا، چه و چه می شود اگر ...؟

تا جایی که می توانید به س��ؤالات پاس��خ دهید. به مرور می توانید س��ؤالات بهتر و 
مناسب تری یافته و به این فهرست اضافه کنید.
آیا الآن ایده ای دارید؟ لطفاً یادداشت کنید.
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1 - چه کسی ...؟
چه کسی این مسئله را ایجاد نموده؟

چه کسی از حل شدن این مسئله سود می برد؟
چه کسی می تواند این مسئله را حل کند؟

2 - چه زمانی ...؟
چه زمانی باید مسئله حل شود؟

چه زمانی این موضوع به مسئله شباهت ندارد؟
چه زمانی این موضوع، بیشتر حالت یک مسئله به خود می گیرد؟

3 - چگونه ...؟
چگونه می توانم چشم انداز تازه ای در این  باره به دست آورم؟

چگونه می توانم متوجه شوم که این مسئله حل شده است؟
چگونه در خودم این انگیزه را ایجاد کنم تا راه حل مسئله را بیابم؟

4 - چه جایی...؟
چه جایی این مسئله قبلاً اتفاق افتاده است؟

در چه جاهایی دنبال مسئله نگشته ام؟
در چه جاهایی این مسئله اتفاق نمی افتد؟

5 - چرا...؟
چرا این مسئله وجود دارد؟ سرچشمه این مسئله کجاست؟ این مهم ترین سؤالی 
است که می توانید بپرسید. در ترم سوم رشته مهندسی شیمی که درس می خواندم، 
برای درس ترمودینامیک، استاد نابغه ای داشتیم )در مقطع کارشناسی و کارشناسی 
ارشد رتبه یک دانشگاه صنعتی شریف بود(، که همیشه می گفت یک مهندس شیمی 

از خود می پرسد چرا این مسئله به وجود آمده است.
6 - چه...؟

اساس این مسئله چیست؟
وقتی این مسئله حل شود چه اتفاقی می افتد؟
آیا نکته مثبتی از این اتفاق می توانم بیاموزم؟

7 - چه می شود اگر ...؟
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چه می شد اگر می دانستم در مدت یک هفته این مسئله را حل خواهم کرد؟
چه می شد اگر به این نتیجه می رسیدم که این بهترین اتفاق ممکن است؟

هر بار در هر مس��ئله ای، این س��ؤالات را از خود بپرس��ید و صراحتاً جواب دهید. 
این گونه به بینش جدیدی درباره چگونه حل کردن مسئله می رسید.

راه حل دوم: به جلو بروید.
انیش��تین، راه حل دوم را زیاد مورداستفاده قرار داده بود. این روش به این صورت 
اس��ت، باید تصور کنید این پروژه ای که انتخاب نموده اید به مرحله نهایی رس��یده 

است.
حالا این سؤالات را از خود بپرسید: 

پس از تکمیل کردن این پروژه چه اطلاعاتی دارم که ترجیح می دادم قبل از شروع 
می دانستم؟ 

چه مطلبی وجود دارد که من توجهی به آن نکرده ام؟ 
چه تغییراتی باید بدهم؟

خلاصه مطالب مهم:
1- در حالت آرام قرار بگیرید و چند نفس عمیق بکشید.

2- تصور کنید پروژه شما با موفقیت به اتمام رسیده است. حالا حواس 
پنج گانه خود را به کار بگیرید.

3- حالا که در پایان پروژه هستید، از خود بپرسید: 
الف( بهترین نکته درباره این پروژه چیست؟
ب( بهتر از این، چه چیزی امکان پذیر است؟

ج( چه آیتمی وجود دارد که هنوز نظر مرا برآورده نکرده است؟
د( چه امکاناتی لازم داشتم که ترجیح می دهم قبل از شروع می دانستم؟

4- حالا به زمان حال برگردید و شروع کنید.
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راه حل سوم: کمک از یک نابغه
الف( یکی از راه های مهم برای حل مسئله این است که یک شخص را پیدا کنید 
که ش��ما را مورد قضاوت قرار ندهد و بدون س��رزنش کردن ش��ما، حرف هایتان را 
بشنود و شما نیز از طرح مسئله با او راحت باشید. اگر یک دوست خوب، کتاب خوان 

و شجاع دارید، بهترین امکان در اختیار شماست.
ب( اگر چنین فردی را کنارتان ندارید شاید این راه به شما کمک کند.

فکر کنید اگر می توانس��تید به عنوان مش��اور، انیش��تین را کنار خود داشته باشید، 
چند مس��ئله را می توانستید حل کنید. اگر استیوجابز و یا بیل گیتس به شما مشاوره 

می دادند، در مورد این مسئله چه نظری داشتند؟
من در کارگاه هایی که برگزار می کنم از این روش سود می برم. دانشجویانم را به 
چند گروه 4 تا 5 نفره تقس��یم می کنم. هرکدام از این افراد، در زمینه ای متخصص 
هستند و سعی می کنم تعادل خانم ها و آقایان هم رعایت شود )مثلاً 2 آقا و 3 خانم و 
یا بالعکس( و یک سؤال را مطرح می کنم. از جواب هایی که در نهایت داده می شود، 
همه شگفت زده می شوند. به یاد داشته باشید، اگر گروه، دارای اعتمادبه نفس بالایی 

باشند، می توانند به حل مسئله، کمک شایانی نمایند.

جمع بندی مطالب مهم:
وقتی در شرایط مناس��ب استفاده از ذهن خلاق خود قرار می گیرید، 
حل مشکل ترین مسائل راحت تر می شود. از یک فضای مطلوب استفاده 

کنید. مثل پارک، کنار رودخانه، کوه.
سؤالات بهتر، همیشه جواب های بهتری در پی دارد.
با نگاهی به آینده، بهتر می توان مسائل را حل کرد.
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آخرین دستورالعمل اجرایی:
چهار روش عالی برای تغییر سبک زندگی:

تنها چهار روش برای ایجاد تغییر در زندگی وجود دارد.
1 - بیشتر به فعالیت هایی بپردازید که تأثیر مثبتی در زندگی تان دارند.

2 - کمتر به فعالیت هایی مشغول شوید که در زندگی شخصی و حرفه ای شما تأثیر 
چندانی ندارند.

3 - چه فعالیت هایی وجود دارد که تا امروز انجام نداده اید، ولی کیفیت زندگی شما 
را بهبود می بخشند؟

4 - یکسری فعالیت ها، هیچ ارزشی افزوده ای برای شما ایجاد نمی کنند، این فعالیت ها 
را شناسایی و سریعاً متوقف کنید.

برای متعادل زندگی کردن، اولین س��ؤالی که باید از خود بپرس��ید، این است که، 
»برای بهبود سبک زندگی، چه فعالیت هایی را بیشتر و چه فعالیت هایی را کمتر باید 

انجام دهیم؟«
بزرگ ترین و بهترین هدف هر فعالیتی، آرامش اس��ت. وقتی به آرامش می رسید 
که در زندگی خود تعادل ایجاد کرده باشید و احساس کنید تمام زندگی تان تحت 

کنترل است و اهداف و ارزش هایتان هم راستا شده اند.

مدیریت عمر، افزایش عملکرد و ابزارک های ضروری، یک سبک 
زندگی است که باید هر ساعت و هر روز تمرین کنید. قول می دهم 
ب��ا این مهارت ها، دیگر هیچ محدودیتی برای خود متصور نخواهید 

بود، فقط تصمیم بگیرید و اجرا کنید.
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30 روز کامل و بدون وقفه این ایده ها را اس��تفاده کنید. اگر س��ؤالی داش��تید که 
من می توانستم به شما کمک کنم، باکمال افتخار از طریق سایت مطالعه شریف و یا 
ش��ماره تماس 02166064000 در خدمتتان هستم. از موفقیت های شما خوشحال 

خواهم شد و اگر دستاوردهای خود را برایم بازگو کنید، حتماً لذت خواهم برد.
اعتقاد قلبی دارم این روش های س��اده، تحول بزرگی ایجاد خواهند کرد. ش��اد و 
پرت��لاش زندگی کنید، و اولی��ن گامتان را برای ادامه زندگی ش��اد و پر از موفقیت 

بردارید.

دوستدار همیشگی شما     
سعید محمدی      

     زمستان 93
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انتخاب های 
انسان 2020

 موفقیت یا شکست ما نتیجه انتخاب های قبلی است
ما همه در شرایطی یکسان به این جهان پا می گذاریم. کیفیت زندگی ما بعد از این 
ورود بزرگ، به مجموعه ای از انتخاب های ما بستگی دارد. انتخاب ها می توانند بهترین 
دوست یا بدترین دشمن  ما باشند. می توانند ما را به اهدافمان نزدیک کنند یا ما را 

به بیراهه بکشانند. 
ب��ه این موضوع فکر کنید. همه چیزهایی که در زندگی تان وجود دارد نتیجه یک 
انتخاب است. انتخاب ها ریشه تک تک نتایج به دست آمده هستند. هر انتخاب باعث 
ش��روع رفتاری است که در طول زمان به عادت تبدیل می شود. اگر انتخاب ضعیفی 
داش��ته باشید، خود را در جایگاهی می یابید که مجبور به انتخاب های جدید و حتی 
دشوارتر خواهید بود. اگر هم اصلاً انتخاب نکنید، مجبور می شوید منفعلانه هر آنچه را 

در مسیرتان قرار می گیرد،  بپذیرید. 
در واقع، شما انتخاب می کنید و آن وقت انتخاب ها شما را می سازند. هر تصمیم، هر چند 
کوچک، مسیر زندگی تان را تغییر می دهد: رفتن یا نرفتن به دانشگاه، انتخاب شخصی برای 
ازدواج، مشارکت در غیبت یا ساکت ماندن، جذب یک مشتری بیشتر یا به تعویق انداختن 

آن، ابراز علاقه به کسی یا عدم ابراز آن. هر انتخاب، بر زندگی شما تاثیر می گذارد. 

اول
   فصل 
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موضوع این فصل، ش��ناخت و اتخاذ انتخاب هایی است که موجب ارتقای زندگی 
می ش��ود. این موضوع پیچیده به نظر می آید، اما از سادگی آن متعجب خواهید شد. 
دیگر 99 درصد انتخاب هایتان ناآگاهانه نخواهد بود. از خودتان می پرس��ید: »کدام 
یک از رفتارهایم به انتخاب خودم نبوده است؟ چه کارهایی را بدون انتخاب آگاهانه 

انجام داده ام و هر روز هم تکرارشان می کنم؟« 

 انتخاب های ناآگاهانه
بزرگترین چالش ش��ما این نیس��ت که به عمد انتخاب های بدی انج��ام داده اید. 
تصحیح این مورد س��اده است. بزرگترین چالش این است که، هنگام انتخاب کاملًا 
هوشیار باشید. نیمی از مواقع، حتی نمی دانید چه انتخاب هایی انجام می دهید! اغلب، 
فرهنگ و تربیت،  شکل دهنده انتخاب هایمان هستند. این دو می توانند آن قدر در رفتار 

و عادات روزمره ریشه بدوانند که فراتر از کنترل ما قرار گیرند. 
برای مثال، آیا زمانی بوده که کسب وکار خوبی داشتید و از زندگی لذت می بردید، 
ولی ناگهان انتخابی اشتباه یا مجموعه ای از انتخاب های کوچک، کار و تلاش سخت تان 
را بدون هیچ دلیل واضحی بر باد داده اس��ت؟ قصد ش��ما این نبوده که به کار خودتان 
لطم��ه وارد کنید، اما با فکر نکردن به تصمیم��ات، ارزیابی خطرات و نتایج احتمالی، با 
عواقب ناخواسته مواجه شده اید. هیچ کس قصد ندارد چاق شود، ورشکسته شود یا طلاق 
بگیرد، اما اغلب این عواقب، نتیجه  مجموعه ای از انتخاب های کوچک و ضعیف هستند. 

 فیل ها گاز نمی گیرند
آیا تاکنون فیلی شما را گاز گرفته است؟ یک حشره چطور؟ چیزهای کوچک در 
زندگی می توانند ش��ما را گاز بگیرند. معمولاً اشتباهات بزرگی را می بینیم که باعث 
نابودی کار یا شهرت در یک لحظه می شوند. واضح است که این انتخاب های ضعیف 

عواقب بزرگی دارند. 
ب��رای اغلب ما، انتخاب های دائم، کوچک و به ظاهر نامتوالی اهمیت زیادی دارند. 
درباره تصمیماتی صحبت می کنیم که فکر می کنید هیچ تفاوتی ایجاد نمی کنند. همین 
چیزهای کوچک هس��تند که به ناچار مسیر موفقیت ش��ما را منحرف می کنند. این 
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تصمیمات به ظاهر بی اهمیت، چه تمرین  های طاقت فرسا باشند، چه رفتارهای معمولی، 
می توانند شما را کاملاً از مسیر خارج کنند، زیرا به آن ها توجه نکرده اید. 

برای مثال، یک نوش��ابه کام��ل را با یک پاکت چیپس می خوری��د و ناگهان بعد 
از خ��وردن آخرین دانه می فهمید که یک روز کامل تغذیه س��الم را بر باد داده اید، 
درحالی که اصلاً گرس��نه نبودید. قبل از آماده ش��دن برای ی��ک ارائه فروش مهم و 
جذب یک مشتری ارزشمند، ناگهان دو ساعت سرگرم دیدن یک برنامه تلویزیونی 
می شوید. وقتی راست گویی نتیجه خوبی دارد، بدون هیچ دلیلی به دوست تان دروغ 

می گویید. چه اتفاقی می افتد؟ 
ب��ه خودتان اج��ازه داده اید که بدون فکر انتخاب کنید و ت��ا زمانی که ناآگاهانه 
انتخاب می کنید، نمی توانید رفتاری اشتباه را تغییر داده و به عادتی مفید تبدیل کنید. 

اکنون وقت آن است که بیدار شوید و آگاهانه انتخاب کنید. 
ساده است که انگشت اتهام را به سوی دیگران نشانه رویم. اینطور نیست؟ »من 
به خاطر رییس بدم پیشرفت نمی کنم«. »اگر آن همکار چاپلوس ارتقا نمی گرفت، من 
ارتقا می گرفتم«. »همیشه اعصابم ناراحت است چون فرزندانم مرا عصبانی می کنند« 
و به خصوص، وقتی نوبت به روابط احساسی  می رسد، در مقصر دانستن دیگران استاد 

می شویم. از کجا مطمئنید که این شخص مقابل است که باید تغییر کند؟
 

 انتخاب های کوچک
موفقیت یا شکست شما در درازمدت نتیجه سلسله ای از 
انتخاب های کوچک است که مهم به نظر نمی رسند.

 دفترچه جادویی
مدی��ر مجله موفقیت آمریکا تعریف می کند: چند س��ال پیش، یکی از دوس��تانم 
از همس��رش ش��کایت می کرد. از نظر م��ن او زن فوق العاده ای بود و دوس��تم واقعاً 
خوش شانس بود که او را داشت. من بارها این موضوع را به او گفتم، اما او همسرش 
را مس��ئول همه ناراحتی هایش می دانس��ت. آن موقع بود که تجربه ای که زندگیم را 

تغییر داده بود، برای او تعریف کردم.

نتان ک
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روز آخر س��ال، دفترچه ای را به همسرم دادم. من هر روز به یک دلیل از همسرم 
تعریف می کردم، مثل این که، چه غذای خوبی پخته است یا چقدر خوب به درس و 
مشق فرزندانمان رسیدگی کرده است، یا این که چه لباس زیبایی پوشیده است. من 
به دنبال یافتن مواردی در همس��رم بودم که برایم خوشایند بود، یا نمایانگر ویژگی ، 
ش��خصیت یا قابلیتی بود که تحسین می کردم. در طول سال این موارد را به صورت 

مخفیانه می نوشتم و در آخر سال یک دفترچه کامل از این موارد داشتم.  
وقتی در انتهای س��ال ای��ن دفترچه را به او دادم، گریه ک��رد و گفت این بهترین 
هدیه ای است که تاکنون دریافت کرده است، حتی بهتر از ماشینی که روز تولدش 
به او داده بودم. جالب این بود که آن شخصی که بیش از همه تحت تاثیر این هدیه 
قرار گرفته بود، خودم بودم. نوشتن همه این موارد مرا ترغیب می کرد که به جنبه های 

مثبت شخصیت همسرم توجه کنم. 
من آگاهانه در جستجوی یافتن همه کارهایی بودم که او به درستی انجام داده بود. 
این توجه عمیق، همه مواردی را که شاید از آن ها شکایت داشتم، نیز می پوشاند. یک 
بار دیگر و حتی بیش از همیشه عاشق او شدم، زیرا به جای دیدن توانایی های آشکار، 
ظرایف پنهان در ش��خصیت و رفتارش را می دیدم. تقدیر، تحس��ین و قصد من برای 
یافتن بهترین ویژگی ها در او چیزی بود که هر روز در قلب و چشمم حضور داشت. این 
موضوع باعث شد که شیوه متفاوتی را در پیش بگیرم که البته او هم به شیوه ای متفاوت 
به من پاسخ می داد. به  زودی، موارد بیشتری داشتم که در آن دفترچه یادداشت کنم. 
در نتیجه انتخابم برای اختصاص یک وقت پنج دقیقه ای در روز و نوشتن همه دلایلی 
که به همس��رم افتخار می کردم، یکی از بهترین سال های ازدواجمان را تجربه کردیم 
که اکنون بهتر نیز شده است. پس از این که تجربه ام را با دوستم در میان گذاشتم، او 
هم تصمیم گرفت که دفترچه مش��ابهی برای همسرش درست کند. در طول چند ماه 
نخست، زندگیش کاملاً دگرگون شد. او با انتخاب این که به دنبال ویژگی های مثبت 
همسرش باشد و به آن ها توجه کند، نگاه خود به او و در نتیجه نوع رفتار همسرش را 
نیز تغییر داد. در نتیجه، همسرش نیز انتخاب های خود برای واکنش نشان دادن به او را 

تغییر داد. این چرخه تداوم یافت و منجر به بهبود زندگی خانوادگی اش شد.
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 مسئولیت 100 درصد 
همه ما مردان و زنان خود س��اخته ای هستیم، اما فقط موفقیت ما نشانگر آن است. 
سال ها قبل در یک همایش با ایده مسئولیت فردی آشنا شدم و این مفهوم، زندگی مرا 
به کلی دگرگون کرد. اگر ادامه کتاب را نخوانید و فقط همین یک مفهوم را تمرین 
کنید، در مدت 2 تا 3 سال، تغییرات زندگی تان آن قدر بزرگ خواهد بود که دوستان  

و خانواده به  سختی شخصیت قبلی شما را به یاد می آورند. 
س��خنران  آن همایش پرس��ید: »چه درصدی از وظایف مشترک در پیشبرد یک 
رابطه سهم شماست؟« جواب دادم: »پنجاه، پنجاه«. مشخص است که هر دو نفر باید 

مسئولیت یکسانی را بپذیرند و گرنه یکی از آن ها آسیب می بیند. 
یکی دیگر داد زد: »51/49« و دلیلش این بود که یکی باید مایل باشد تا بیش از 

نفر دیگر کار کند. آیا روابط بر پایه ایثارگری و سخاوت ایجاد نمی شوند؟ 
دیگری فریاد زد: »80/20« 

س��خنران پای تخته برگشت و با حروف درش��ت بزرگ نوشت: 100 درصد. باید 
100 درصد مسئولیت را بپذیرید و انتظار هیچ جبرانی را نداشته باشید. فقط وقتی 100 
درصد مس��ئولیت پیشبرد یک رابطه را بر عهده بگیرید، آن رابطه ادامه خواهد یافت. 
در غیر این صورت، رابطه  ای که پیشبرد آن اتفاقی باشد، همیشه مستعد ویرانی است. 

این جوابی نبود که انتظارش را داش��تم! اما به سرعت فهمیدم که این ایده، چطور 
می توانست همه جنبه های زندگی را دگرگون کند. اگر مسئولیت 100 درصدی همه 
کارهایی را که انجام می دادم، می پذیرفتم و مالکیت همه انتخاب ها و واکنش هایی را 
که به اتفاقات نشان می دادم، داشتم، قدرت از آنِ من بود. همه چیز به خواست من 
بود. من مسئول همه کارهایی که انجام می دادم یا نمی دادم و همه واکنش هایم بودم. 
می دانم که فکر می کنید مس��ئولیت زندگی تان را بر عهده دارید. اما آن وقت به 
عملک��رد اکثر مردم دنیا ن��گاه می کنید؛ مقادیر زیادی اته��ام، قربانی کردن، مقصر 

دانستن و انتظار داشتن از شخصی دیگر یا دولت برای حل مشکل وجود دارد. 
اگر تا به حال پیش آمده که ترافیک را مقصر دیر رسیدن یا رفتار فرزند، همسر یا همکارتان 

را دلیل بداخلاقی خود بدانید، 100 درصد مسئولیت فردی خود را بر عهده نگرفته اید. 
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آیا به این دلیل دیر رس��یدید که کارها دیر تمام ش��د؟ شاید نباید تا لحظه آخر 
منتظر می ماندید. همکاران صحبت شما را خراب کرده اند؟ آیا نباید قبل از سخنرانی 
دوباره آن را چک می کردید؟ با دوس��ت تان کنار نمی آیید؟ کتاب ها و کلاس های 

فوق العاده ای وجود دارد که می توانید اصول برقراری رابطه را در آن ها بیاموزید. 
فقط خودتان مسئول کارهایی که انجام می دهید یا نمی دهید یا عکس العمل تان به 
رفتار دیگران هستید. این طرز فکر نیروبخش، زندگی مرا متحول کرد. آنچه اهمیت 
داشت، شانس، شرایط یا موقعیت مناسب نبود. اگر قرار بود باشد، به اختیار من بود. 

مهم نیست سرعت اینترنت چقدر است، وضعیت اقتصادی چگونه است، یا دیگران 
درب��اره موفقی��ت ما چه فکری می کنند، من 100 درصد کنترل خودم را در دس��ت 
داشتم. با انتخاب این که از قربانی بودن در گذشته، حال، آینده خلاص شوم، به آنچه 

می خواستم، رسیدم. من نیروی نامحدودی برای کنترل سرنوشتم داشتم. 

 مسئولیت 100 درصد
موفقیت شما زمانی آغاز می شود که 100 درصد مسئولیت تمام موارد مربوط 
به خودتان را به عهده بگیرید و بهانه گیری را بر خود ممنوع کنید!

 بهانه گیری ممنوع!
یکی از موانع بزرگ موفقیت آن است که بهانه هایی برای انجام ندادن کارهای مهم 
و ارزشمند پیدا کنیم. در بسیاری از جلسات، همیشه عده ای درباره شرایط اقتصادی 
نامناسب، س��رعت پایین اینترنت و موانعی صحبت می کنند تا عملکرد پایین خود را 
توجیه کنند. ولی افراد تاثیرگذار، افرادی هستند که تمامی بهانه ها را فراموش می کنند 
و به این فکر می کنند که در ش��رایط کنونی، چگونه می توان کارهای ارزشمند انجام 
داد. هن��ری فورد جمله بس��یار معروفی دارد که می گوی��د: »اگر فکر می کنید موفق 
می شوید و یا اگر فکر می کنید شکست می خورید، در هر دو صورت حق با شما است«. 
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 شانس یا انتخاب های بهتر
شاید باورتان این باشد که بدشانس هستید. اما واقعاً، این هم یک بهانه دیگر است. 
تفاوت بین ثروتمند، سالم و شاد بودن با ورشکسته، ناامید و بیمار بودن به انتخاب های 
زندگی بستگی دارد. هیچ چیز دیگری منشا این تفاوت نیست. همه ما به اندازه کافی 
خوش شانس هستیم. اگر در معرض خطری جدی نباشیم، تا حدی سالم باشیم و کمی 
غذا در خانه  مان پیدا شود، به طرزی باورنکردنی خوش شانس هستیم. همه این فرصت 
را دارند که خوش شانس باشند، زیرا جدای از الزامات اولیه سلامتی و تغذیه، شانس 

صرفاً به مجموعه ای از انتخاب ها بستگی دارد. 
همه ما خوش ش��انس هستیم. اگر نفس می کش��یم، پس هنوز خیلی خوش شانس 
هس��تیم. خوش شانس��ی، هر روز ما را احاطه می کند؛ ما همواره شانس می آوریم. من 
هرگز از فرد دیگری خوش ش��انس تر یا بدش��انس تر نیس��تم. تف��اوت، زمانی ایجاد 

می شود که وقتی فرصتی سر راه من قرار می گیرد، از آن بهره ببرم. 
پ��س، دیگر از شکس��ت های بزرگی که ش��ما را آزرده اند، ش��کایت نکنید. افراد 
بیش��ماری ناکامی ها و موانع بزرگتری نسبت به ش��ما دارند و با این حال، موفق تر و 
راضی تر از ش��ما هستند. شانس برای همه فرصت های مس��اوی به ارمغان می آورد. 
شانس بر همه می بارد، پس، به جای این که چترتان را باز کنید، روی تان را به سوی 

آسمان برگردانید.  

 شهریه زیادِ دانشگاهِ مشکلات
چندی پیش با ش��ریکم کس��ب وکاری جدید راه انداختیم که مبلغ زیادی در آن 
س��رمایه گذاری کرده و دو سال به سختی برای موفقیت آن تلاش کردیم. آن موقع 
بود که به سوء مدیریت شریکم و بر باد دادن تمام سرمایه توسط او پی بردم. هرگز 
سعی نکردم از او شکایت کنم، حتی یکبار دیگر برای مسئله ای شخصی، مبلغی به او 
قرض دادم. نتیجه این که، این زیان تقصیر من بود، زیرا بدون تحقیق و آگاهی کامل 
از س��وابق و شخصیت او پذیرفته بودم که شریکش باشم. در دوران کاری، آنچه را 

انتظار داشتم، ارزیابی نکردم. 
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می توانستم خودم را این گونه توجیه کنم که به او اعتماد کرده ام، اما حقیقت این بود 
که تقصیر از من بود، زیرا مسائل مالی را با پشتکار کنترل نکرده بودم. نه تنها خودم 
تصمیم به ایجاد این رابطه و کس��ب وکار گرفته بودم، بلکه انتخاب های فراوانی برای 
نادیده گرفتن علائم هشدار انجام داده بودم. از آنجا که انتخابم این بود که مسئولیت 
کامل کسب وکار را بر عهده نگیرم، در نهایت، خودم هم مسئول نتایج بودم. وقتی که 
از اشتباهاتم درس گرفتم، انتخابم این بود که زمان بیشتری را برای مقابله با آن هدر 

ندهم. در عوض، بر زخم هایم مرهم گذاشتم، درس هایم را آموختم و پیش رفتم. 
اکنون شما را به این کار تشویق می کنم. مهم نیست که چه اتفاقی برای شما افتاده 
است، مسئولیت کامل آن  را، خوب یا بد؛ بر عهده بگیرید. به گفته جیم ران: »روزی 
که از کودکی به بلوغ می رسید، روزی است که مسئولیت کامل زندگی تان را بر عهده 

می گیرید«.
امروز، همان روز اس��ت. از امروز به بعد تصمیم بگیرید که 100 درصد مسئولیت 
زندگی تان را بر عهده بگیرید. همه بهانه ها را کنار بگذارید. این حقیقت را بپذیرید 

که در انتخاب ها آزاد هستید، اما تا زمانی که مسئولیت آن ها را بر عهده می گیرید. 
اکنون وقت آن رسیده که اختیار زندگی خود را در دست گیرید. 

 ابزاری ساده و جادویی
می خواهیم ابزاری خارق العاده و ساده به شما معرفی کنیم که در کوتاه ترین مدت 
ممکن، مسئولیت پذیری شما را افزایش داده و باعث می شود تصمیمات بهتری بگیرید.

همین الان یکی از حوزه های زندگی تان را که مایل به کسب بیشترین موفقیت در 
آن هستید، انتخاب کنید. آیا می خواهید پس انداز بیشتری داشته باشید؟ این قدرت 
را داش��ته باش��ید که در یک مسابقه ورزشی شرکت کنید؟ رابطه بهتری با همسر و 
فرزندانتان داش��ته باش��ید؟ همین الان جایگاه خود را در آن ش��رایط، مجسم کنید. 
اکنون جایگاهی را که مایلید داشته باشید، مجسم کنید. این که موفق تر، شادتر و ... 
باشید. اولین گام به سوی تغییر، آگاهی است. اگر می خواهید از جایی که هستید به 
جایی که می خواهید برسید، باید انتخاب هایی را که شما را از مقصد منحرف می کند، 
بشناسید. همه انتخاب هایی را که امروز انجام می دهید، بشناسید، در نتیجه می توانید 
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در ادامه کار، انتخاب های هوشمندانه تری انجام دهید. 
برای این که از انتخاب هایتان آگاه باشید، می خواهم همه اقداماتی که به زندگی تان 
مربوط است و می خواهید آن ها را بهبود دهید، یادداشت کنید. آن ابزاری که قول دادیم 
معرفی کنیم، همین دفترچه یادداش��ت است. البته می توان اطلاعات را در تلفن همراه 
ذخیره کرد. ریچارد برانسون که یکی از ثروتمندترین افراد جهان است و علاقه ای به 

فناوری و کامپیوتر ندارد، همیشه با خود یک دفترچه یادداشت حمل می کند.
اگ��ر می خواهید قرض تان را بپردازید، باید حس��اب هر ریالی را که از جیبتان در 
می آورید، داشته باشید. اگر تصمیم گرفته اید وزن کم کنید، باید مراقب هر چیزی 
که می خورید، باشید. اگر تصمیم گرفته اید برای مسابقات قهرمانی آماده شوید، باید 
ه��ر گام و هر تمرینتان را با مطالعه انج��ام دهید. تمام جزئیات مربوط به هدفتان را 
در آن دفتر یادداشت کنید. باید همه چیز را هر روز بدون وقفه، بدون بهانه و بدون 

استثنا  بنویسید. 
می دانیم که نوشتن چیزهایی روی یک تکه کاغذ کوچک، چندان ارزشمند به نظر 
نمی آید، اما ثبت پیش��رفت و گام های اش��تباه، یکی از دلایل موفقیت است. این کار، 
شما را مجبور می کند که به تصمیمات خود توجه کنید. کاری که انجام دادنش آسان 
است، انجام ندادنش هم آسان است. جذابیت، در پیچیدگی وظیفه نیست، جذابیت 
در انجام کارهای آس��انی است که مکرر و به مدت کافی تکرار می شوند تا نتایجی 

خارق العاده به بار آورند. 
بنابراین، مراقب غفلت از چیزهای کوچکی باشید که منشا اتفاقات بزرگ زندگی تان 
هستند. بزرگترین تفاوت میان افراد موفق و ناموفق این است که، افراد موفق مشتاق 
انجام کارهایی هستند که افراد ناموفق از انجام آن ها سر باز می زنند. بدانید که این 
نکته در مواجهه با انتخاب های مشکل، خسته کننده و سخت زندگی، بسیار مفید است.

 بزرگترین تفاوت میان افراد موفق و ناموفق این است که 
افراد موفق مشتاق انجام کارهایی هستند که 
افراد ناموفق از انجام آن ها سر باز می زنند.
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 ثبت جزئیات در دفتر یادداشت
در طول یک ماه، همه خرج های خود از 1000 تومان تا مبالغ بسیار بالا را بنویسید 
تا از انتخاب های خود، آگاه ش��وید و بدانید که پولتان چگونه خرج می ش��ود. به این 
ترتیب، چون باید همه موارد را یادداشت کنید، از بسیاری از خریدهای اضافه اجتناب 
می کنید و انتخاب ها و نظم جدیدی برای خرج کردنتان می یابید. از آنجا که آگاهی 
و رفتار مثبت، مکمل هم هستند، خود را در خرج پول، مسئول تر می یابید و مبالغی را 
به پس انداز، تفریح و غیره اختصاص می دهید. ثبت اطلاعات در دفترچه یادداش��ت، 

آگاهی شما از نحوه خرج کردن پولتان را افزایش می دهد. 
می دانی��د چرا مربیان طراز اول دنیا، دس��تمزد کلانی دریاف��ت می کنند؟ زیرا هر 
تمرین، هر کالری و هر تغذیه جزئی ورزشکاران را ثبت و بررسی می کنند. آن ها به 

جزئیات و موارد کوچک اهمیت می دهند.
همه برنده ها به جزئیات اهمیت می دهند. اکنون از شما می خواهیم که تمام موارد 

کلیدی زندگی تان را نیز با هدف بینش یافتن نسبت به اهدافتان ثبت کنید. 
نوشتن، روش ساده ای است و به این دلیل، نتیجه بخش است که باعث آگاهی لحظه 

به لحظه از اقداماتی می شود، که مایل به بهبود آن ها هستید. 
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 یادداشتی که شما را غافلگیر خواهد کرد
از آنچه در رفتارتان می بینید، ش��گفت زده خواهید ش��د. هرگز، تا چیزی را ثبت و 
ارزیاب��ی نکنید، نمی توانید آن  را مدیریت کرده و بهبود ببخش��ید. به همین ترتیب، 
نمی توانید از آنچه هستید و از استعدادها، منابع و قابلیت هایتان بیشترین بهره را ببرید.

 کوچکترین جزئیات
همه ورزش��کاران حرفه ای، همه عملکردها و حتی کوچکترین جزئیات را پیگیری 
می کنن��د. آن ها به آنچه ثبت کرده اند، توجه کرده و بر اس��اس آن، تغییراتی ایجاد 
می کنند. زیرا می دانند که با بهبود آمار کار خود، در مسابقات بیشتری برنده می شوند 

و بیشتر مورد تقدیر قرار می گیرند. 
میزان صحت عملکرد خود را در هر لحظه بدانید. بنابراین، بدون توجه به این که 
عاداتتان را می شناسید یا نه، از شما می خواهیم که ثبت فعالیت ها را آغاز کنید. انجام 

این کار زندگی تان و در نهایت شیوه زندگی تان را متحول خواهد کرد. 

 ثبت فعالیت ها باعث آگاهی لحظه به لحظه 
از اقداماتی می شود که مایل به بهبود آن ها هستید. 

 ساده شروع کنید
نترسید. کار را ساده شروع کنید. فقط یک عادت را به مدت یک هفته پیگیری و 
ثبت کنید. آن عادتی را برگزینید که بیش��ترین تسلط را بر شما دارد و از آن شروع 
کنید و همه چیز را ثبت کنید. وقتی نتیجه این کار را ببینید، طبیعتاً تمایل پیدا می کنید 
که این روش را به سایر حوزه های زندگی تان نیز وارد کنید. به عبارت دیگر، انتخاب 

می کنید که از روش ثبت فعالیت ها استفاده کنید. 
ف��رض  کنیم انتخابتان این بوده که خ��وردن را کنترل کنید و وزن خود را کاهش 
دهی��د. برای این کار باید، ه��ر چیزی را که در دهان می گذارید، یادداش��ت کنید، 
از کباب، س��یب زمینی و سالادی که برای شام می خورید تا چند تکه بیسکویتی که 
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در زمان اس��تراحت می خورید یا دومین قطعه پنیری که روی ساندویچ می گذارید. 
نوشابه ها را فراموش نکنید، اگر آن ها را یادداشت نکنید، به راحتی فراموش می شوند، 

زیرا خیلی ناچیز به نظر می آیند. دوباره تاکید می کنم که: 
همین امروز کاری را انتخاب کرده و آن را ثبت کنید. 

در ثبت فعالیت ها، کاملاً سخت گیر و بی رحم باشید. هر روز، کارتان را با نوشتن تاریخ 
آن روز، بالای صفحه ای جدید آغاز  کنید و تمام موارد لازم را زیر آن یادداشت کنید. 

پس از نخستین هفته پیگیری چه اتفاقی می افتد؟ احتمالاً غافلگیر خواهید شد. از این 
ش��گفت زده هستید که چطور آن کالری ها، ریال ها و دقایق از دست تان در رفته است. 
شما اصلاً نمی دانستید که آن ها وجود دارند، چه برسد به این که از دست تان در بروند. 
اکن��ون به کارتان ادامه دهید. باید پیگیری خود را در این حوزه، تا یک ماه ادامه 
دهید. ش��اید شکایت کنید و تمایلی به انجام آن نداشته باشید. اما این کار را ادامه 
دهی��د. پس از یک هفته، آن قدر از نتایج ش��گفت زده می ش��وید که برای هفته دوم 

خودتان داوطلب خواهید شد. 
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چرا یک ماه؟ آیا این سخن روان شناسان را شنیده اید که می گویند چیزی به عادت 
تبدیل نمی شود، مگر این که حداقل یک ماه تمرینش کنید. این سخن از نظر علمی 
دقیق نیست، اما الگوی خوبی است و اغلب نتیجه می دهد. بنابراین، حالت ایده آل این 
است که به انتخابتان متعهد باشید و رفتارتان را به مدت 30 روز پیگیری کنید. این 

کار ساده نیست، اما شدنی  است. پس انجامش دهید. 
به خودتان قول دهید که کار را همین امروز آغاز کنید. در سه هفته آینده، هر چیز 

کوچکی مربوط به موضوع مورد نظر را در دفترچه تان بنویسید. 
در طول چهار هفته چه اتفاقی می افتد؟ پس از غافلگیری اولین هفته، به این شگفتی 
ش��ادی بخش می رس��ید که با آگاهی از اقدامات  خود، به آن ها ش��کل می دهید. از 
خودتان می پرسید، »آیا واقعا آن شیرینی را می خواهم؟« باید دفترچه ام را درآورم و 
آن را بنویسم و کمی خجالت بکشم. در این مرحله از 200 کالری گذشته اید و در 
زمان کوتاه دو هفته ای نیم کیلو کاهش وزن دارید. آن2000 تومان هزینه چیپس و 
پفک و نوشابه روزانه را به آن اضافه کنید، می بینید که در سه هفته 14 هزار تومان 
پول چای می دهید که به هزاران تومان در س��ال و بیش از 16 میلیون تومان در 20 

سال می رسد. اکنون باید چقدر از این هزینه کم کنید؟ 
آیا می گوییم که چیپس و پفک 2000 تومانی در 20 سال 16 میلیون تومان هزینه 
برای شما دارد؟ بله، منظورمان دقیقاً همین است و حتی خیلی بیشتر. آیا می دانید هر 
هزار تومانی که امروز خرج می کنید، بعد از 20 س��ال، پنج هزار تومان و بعد از 30 
س��ال، 10 هزار تومان ارزش دارد؟ هر هزار تومانی که امروز خرج می کنید، معادل 

پنج هزار تومانی است که از جیب آینده تان بر می دارید. 
یکی از اش��تباهات اغلب مردم این است که، اگر برچسب قیمت کالایی 50 هزار 
تومان اس��ت، فکر می کنند 50 هزار تومان هزین��ه دارد. بله، به پول امروز همینطور 
اس��ت. اما اگر ارزش ذاتی آن 50 هزار تومان را بعد از س��رمایه گذاری 20 ساله در 
نظر بگیریم، هزینه پولی که خرج کرده ایم 4 یا 5 برابر می شود. به عبارت دیگر، هر 
ب��ار که به کالایی 50 هزار تومانی ن��گاه کردید، بگویید: اگر این کالا قیمتش 250 
هزار تومان باشد، ارزش خرید دارد؟ و اگر آن را نخرید در آینده 250 هزار تومان 
پس انداز در بانک خواهید داش��ت. هر بار، درس��ت انتخاب کنید، در هر هفته و در 
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سال های متمادی درس��ت انتخاب کنید. سپس به  سرعت می بینید که چطور دارید 
توانگر می شوید. 

وقت��ی با آگاهی، کارتان را پیگی��ری می کنید، می بینید که عملکردتان در زندگی 
متفاوت خواهد ش��د. دیگر تصمیمات ناآگاهانه نمی گیرید. آگاه و هوشیار هستید و 
انتخاب های بهتری انجام می دهید. همه چیز با یک دفتر و خودکار ساده آغاز می شود. 

 قهرمان نامرئی
وقتی که پیگی��ری زندگی تان را آغاز می کنید، توجه تان بر کارهای کوچکی که به 
درستی انجام می دهید یا کارهای کوچکی که به اشتباه انجام می دهید، متمرکز می شود. 
وقتی انتخاب می کنید که حت��ی کوچک ترین تصحیحات را به طور دائم انجام دهید، 
ش��اهد نتایج فوق العاده ای خواهید بود. اما انتظار تحول فوری را نداش��ته باشید. وقتی 

درباره تصحیحات کوچک صحبت می کنیم، منظورمان کارهایی واقعاً نامرئی است. 
هیچ کس آن ها را سریع تشخیص نمی دهد. هیچ کس تشویقتان نمی کند. هیچ کس 
برایتان کارت تبریک نمی فرس��تد. اما به تدریج، همین کارهای کوچک، به نتایجی 
استثنایی منجر می شود. کوچک ترین کارها در طول زمان نتیجه می دهند. آن ها، تلاش 
و آماده ش��دن برای پیروزی بزرگی هس��تند که، زمانی اتفاق می افتد که هیچ کس 
انتظارش را ندارد. اس��بی که در مس��ابقات برنده می شود و جایزه نقدی 10 برابری 
می گیرد، 10 برابر سریع تر از اسب های دیگر نیست. آن اسب، فقط کمی بهتر عمل 
می کند. اما همان تازیانه های اضافه در طول مسیر، نظم بیشتر در تغذیه اسب یا تلاش 
بیشتر سوارکار، باعث کسب نتایجی بسیار بزرگ می شود. این چیزهای بزرگ نیستند 
که در انتهای کار چند برابر می ش��وند، بلکه صدها، هزاران و میلیون ها کار کوچک 
هستند که افراد معمولی را از خارق العاده جدا می کنند. اجازه دهید چند مثال دیگر 

بیاوریم تا ببینید که پیگیری موارد کوچک، چگونه منجر به نتایج بزرگ می شود. 

 مدیر شرکت و یک تغییر کوچک
فرض کنید مدیر و مالک یک شرکت یا سازمان هستید. با این که کارتان به خوبی 
پیش می رود  ولی می بینید در کارمندان انگیزه قبلی وجود ندارد و اشتیاق آن ها به کار 
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کمتر شده است. پس از بررسی اوضاع به این نتیجه می رسید، دلیل این موضوع، عدم 
حضور شما بین کارمندان است. کافی است یک تغییر کوچک در برنامه روزانه خود 
ایجاد کنید. مثلاً با خودتان قرار بگذارید که سه بار در هفته از اتاقتان خارج شوید و 

با کارمندان، آشنایی بیشتر پیدا کرده و آن ها را تشویق نمایید.
بیایید هدف را کمی دقیق تر تعریف کنیم. مثلاً هدف بگذارید که هر هفته حداقل 

سه نفر را که کارشان را خوب انجام می دهند، شخصاً تشویق کنید. 
همین تغییر کوچک در رفتار، که کمتر از یک س��اعت در هفته وقت می برد، اثر 
فوق العاده ای در طول زمان دارد. افرادی که از آن ها تقدیر می ش��ود، س��خت تر کار 
می کنند تا بیشتر مورد تقدیر و تحسین قرار گیرند. عملکرد سایر کارمندان نیز بهبود 

می یابد، زیرا می بینند که تلاش زیادشان دیده شده و مورد تقدیر قرار می گیرد.
اثر موجی رفتار جدید آن ها، به تعاملاتشان با مشتریان نیز منتقل می شود و تجربه 
مش��تری از س��ازمان را بهبود می بخش��د. همین موضوع، باعث تکرار کارها و ارجاع 
مشتریان جدید به آن ها شده و در نتیجه تاثیر شگرفی بر روحیه شرکت می گذارد. 

همین تغییر ساده، در عرض یک سال می تواند فرهنگ شرکت را کاملاً تغییر دهد. 
در این دوره، سود شرکت با استفاده از همان کارمندان و بدون هیچ سرمایه گذاری 
اضافه ای در بازاریابی، افزایش می یابد و همه این موفقیت ها، نتیجه گامی کوچک و به 
ظاهر بی اهمیت در طول زمان است. البته، شرط موفقیت آن است که همین کار ساده 

را کاملاً مصمم و پیگیرانه برای مدتی طولانی ادامه دهید.

 درخت پول
یکی از راه های رس��یدن به موفقیت مالی بیش��تر، آن اس��ت که 10 درصد از هر 
گونه درآمدی را ک��ه دارید، پس انداز کنید. اغلب مردم می گویند که چنین چیزی 
واقع گرایانه نیست و انجام آن، با همه فشارهای مالی موجود، غیرممکن است. بیایید 

کار را ساده تر شروع کنیم. 
ابتدا بهتر است از یادداشت تمام خرج ها شروع کنیم و ببینیم در چه مواردی می توان 
صرفه جوی��ی کرد. س��پس پس انداز را به جای 10 درصد ب��ا 1 درصد درآمد کنونی 
آغاز کنیم. این مبلغ را هم فقط با صرفه جویی به دست بیاوریم، مثلاً به جای خریدن 
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ساندویچ، غذا را از خانه به محل کار ببریم. ماه بعد می توانیم سرمایه گذاری را به 2 
درصد درآمد افزایش دهیم. این کار، ش��اید با کاهش سرعت اینترنت خانه که نیاز 
چندان��ی به آن نداریم، امکان پذیر ش��ود. ماه بعد می توانیم ب��ه پس انداز 3 درصدی 
برس��یم. یک س��ال بعد به جایی رس��یده ایم که می توانیم 10 درصد درآمدمان را 

پس انداز کنیم، بدون این که این کار، اثر چندانی بر شیوه زندگی مان داشته باشد. 

 زمان مهم است
هر چه زودتر تغییرات کوچک را آغاز کنید، اثر این تغییرات با قدرت بیشتری به نفع 
شما کار خواهد کرد. هیچ وقت برای کسب منافع حاصل از کارهای کوچک دیر نیست. 
فرض کنید که همیش��ه مایل به یادگیری پیانو بوده اید و اکنون که تقریباً 30 س��اله 
هس��تید، گمان می کنید که دیگر برای ش��روع این کار خیلی دیر است. اما اگر اکنون 
ش��روع کنید در سن بازنشستگی یعنی 25 سال دیگر استاد خواهید بود. اصل کلیدی 
این است که، همین الان آغاز کنید. هرکار بزرگی و هر ماجرای فوق العاده ای با گام های 

کوچک آغاز می شود. همیشه گام اول، از آنچه واقعاً هست، سخت تر به  نظر می آید. 
آیا 25 س��ال خیلی زیاد است؟ اگر 10 سال تمرین کنید چه؟ برایان تریسی در 
کت��اب خود با عنوان »نقطه کانونی«، روش بهبود هم��ه حوزه های زندگی تا 1000 
درص��د را نش��ان می دهد. نه 10 درصد، نه حتی 100 درص��د، بلکه 1000 درصد. 

اجازه دهید این روش را برایتان تشریح کنیم. 
هم��ه کاری ک��ه باید انجام دهید، ارتقای خود، عملک��رد، خروجی و درآمدتان به 
میزان یک دهم درصد در هر روز کاری است. حتی می توانید میزان آن را در تعطیلات 
آخ��ر هفته، کاهش دهید که یک هزارم درصد می ش��ود. فکر می کنید بتوانید آن را 
انج��ام دهید؟ البته که می توانید. همه می توانند این کار را انجام دهند، چون س��اده 
است. اگر هر روز هفته این کار را انجام دهید،  هر هفته، نیم درصد ارتقا پیدا می کنید 

که هر ماه به 2 درصد و در سال به 26 درصد می رسد. 
لازم نیس��ت که1000 برابر س��خت تر کار کنید و هزار درصد ساعت بیشتر کار 

کنید. فقط یک دهم درصد بهبود روزانه کافی است.
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 هرکار بزرگی و هر ماجرای فوق العاده ای با گام های کوچک آغاز می شود. 
همیشه گام اول از آنچه واقعا هست، سخت تر به  نظر می آید.

 موفقیت یک دوی ماراتن است
زندگی شما محصول انتخاب های لحظه به لحظه تان است. به همین دلیل، با تغییر این 
انتخاب ها، قدرتی باورنکردنی برای تغییر زندگی تان دارید. انتخاب های  قدم به قدم و 
روزبه روز، اعمالتان را شکل می دهند، تا این که به عادت تبدیل شده و با تمرین، دائمی 
شوند. در این انتخاب ها، لازم نیست قهرمان بزرگی باشید. اگر می خواهید تناسب اندام 
داش��ته باشید، لازم نیست از فردا س��خت ترین رژیم غذایی ممکن را شروع کرده و 
سختی بکشید. بلکه باید همین امروز، یک خوراکی مضر و پرچرب را رد کنید. همین 

امروز، یک کار کوچک انجام دهید و بعد از مدتی تناسب اندام خواهید داشت.
باخت، یک عادت است. بر ُ د هم همینطور. پس بیایید درباره نهادینه کردن دائمی 
عادت برد در زندگی صحبت کنیم. حذف عادت های مخرب و نهادینه کردن عادات 
مثبت به جای آن ها، می تواند زندگی تان را به مسیر مطلوب و اوج تصورات زیبایتان 

هدایت کند. اجازه دهید روش این کار را در فصل بعد بررسی کنیم.
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 گام های عملی کوتاه 
1. برای چه حوزه، شخص یا شرایطی در زندگی تان بیشترین تلاش را می کنید؟ همه 
جنبه های شرایطی را که قدردان آن هستید، بنویسید. همه مواردی که سپاسگزاری 

شما در آن حوزه را تقویت کرده و گسترش می دهد، بنویسید. 
2. در کجای زندگی، 100 درصد مسئولیت موفقیت یا شکست شرایط فعلی خود را 

به عهده نگرفته اید؟ 
سه کاری را که در گذشته انجام داده اید و همه چیز را خراب کرده است، بنویسید. 
س��ه کاری را که باید انجام می دادید اما ندادید، بنویس��ید. سه اتفاقی را که برایتان 

افتاده، اما عکس العمل نامناسبی به آن ها داشته اید، بنویسید. 
سه کاری را که اکنون می توانید برای دوباره بر عهده گرفتن مسئولیت نتایج زندگی  

انجام دهید، بنویسید. 
3. حداقل یکی از رفتارهای خود را در حوزه ای از زندگی که مایل به تغییر و بهبود 
آن هستید، پیگیری کنید. تمام موارد مربوطه را در دفتری یادداشت کرده و این کار 

را حداقل یک ماه ادامه دهید. 
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روزي معل��م حکیمي با ش��اگردش در جنگل قدم مي زد و روب��ه روي هر درخت 
کوچکي مي ایستاد. او به جوانه اي که تازه سر از زمین برآورده بود، اشاره مي کرد و 
مي گفت: »آن جوانه را از خاک بیرون بکش«. ش��اگرد به راحتي آن جوانه را بیرون 
مي کشید. سپس معلم به ساقه بزرگتري که تا زانوي پسرک رشد کرده بود، اشاره 
کرد و گفت: »حالا آن یکي را از خاک بیرون بکش«. پسر کمي تلاش کرد و درخت 
با همه ریشه هایش از خاک در آمد. معلم سپس به درخت سبز و تنومندي که هم قد 
پسر بود، اشاره کرد و گفت: »حالا این را از خاک بیرون بکش«. پسر با به کار گرفتن 
همه توانش و با اس��تفاده از شاخه ها و سنگ هایي که براي بریدن ریشه  هاي درخت 

پیدا کرده بود، سرانجام درخت را شل کرد. 
مرد حکیم گفت: »اکنون مي خواهم آن درخت را بیرون بکشي«. پسر، مسیر نگاه او 
را تعقیب کرد و درخت بلوط تنومندي را دید که آن قدر بلند بود که به سختي مي شد 
سرش را دید. پسر با تجربه اي که براي از ریشه درآوردن سایر درختان داشت، گفت 

»متاسفم ولي نمي توانم«. 
حکیم گفت: »پسرم تو همین چند لحظه پیش قدرت عادت ها بر زندگي ات را به 
من نشان دادي!« عادت ها هر چه قدیمي تر باشند، بزرگ تر مي شوند، ریشه هاي شان 

دوم
   فصل 
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قوي تر مي ش��ود و از ریش��ه درآوردنشان سخت تر خواهد بود. بعضي، آن قدر بزرگ 
مي شوند و ریشه هاي شان آن قدر عمیق مي شود که حتي براي امتحان از بین بردنشان 

هم تردید داري«.

 مخلوقات عادت
به گفته ارسطو، »ما همان چیزي هستیم که مدام تکرارش مي کنیم«. تعریف واژه 
عادت از این قرار اس��ت: »یک ش��یوه رفتاري که اغلب یا همیشه به طور غیرارادي 

انجام مي شود«. 
داس��تاني درباره مردي وجود دارد که سوار بر اسبي بود و به سرعت مي تاخت. به 
نظر مي رس��ید به مکان بسیار مهمي مي رود. مردي که کنار جاده ایستاده بود، فریاد 
زد »کجا مي روي؟« س��وارکار پاس��خ داد: »نمي دانم. از اس��بم بپرس!« این داستان 
زندگي اغلب مردم است؛ آن ها اسب عادت هایشان را مي رانند و نمي دانند به کدام 
سو مي روند. اکنون زمان آن است که افسار اسب را در دست بگیرید و زندگي تان را 

به مسیري هدایت کنید که واقعاً مي خواهید. 
اگ��ر تاکنون به صورت بي اختیار زندگي کرده اید و به عادت هایتان اجازه داده اید 
که شما را هدایت کنند، مي خواهم دلیلش را بفهمید و همچنین مي خواهم خودتان را 
از دس��ت آن ها خلاص کنید. مطالعات روان شناختي نشان داده است که 95 درصد 
احساسات، افکار، کارها و موفقیت هاي ما، نتیجه یک عادت آموخته شده است. ما با 
غرای��ز به دنیا مي آییم، نه ب��ا عادت ها. عادت  ها را در طول زمان پرورش مي دهیم. از 
بچگي، مجموعه اي از واکنش هاي شرطي را مي آموزیم که منجر به واکنش خودکار و 

بدون فکر  به شرایط مي شوند.
زندگي خودکار، نقاط مثبت زیادي دارد. اگر مجبور بودید با هوشیاري به هر گامِ 
هر کار معمولي، مثل آماده کردن صبحانه، بردن بچه ها به مدرس��ه، رفتن سر کار و 
غیره فکر کنید، زندگي تان با مشکل مواجه مي شد. احتمالاً هر روز به صورت خودکار 
مسواک مي زنید. هیچ تفکر پیچیده اي در کار نیست، خیلي فکر نمي کنید، بلکه حتي 
ش��اید فکرتان مشغول موضوع دیگري است و ناگهان درمي یابید مسواک زدن تمام 

شد. 
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وقتي س��وار ماشین مي شوید، بلافاصله کمربندتان را مي بندید. هیچ فکر اضافه اي 
نمي کنی��د. عادات و روال ها به ما اج��ازه مي دهد که کمترین انرژي آگاهانه را براي 
انجام کارهاي روزمره صرف کنیم. آن ها ما را عاقل و توانمند نگه مي دارند، تا اغلب 

شرایط را به خوبي مدیریت کنیم. 
هرگاه فعالیتي در ما به عادت تبدیل ش��د، انجام آن، انرژي بس��یار کمتري از ما 
مي گیرد. خداوند بزرگ، با ساخت این سیستم در بدن انسان، کمک کرده تا کارهاي 

تکراري را راحت تر و سریع تر انجام دهیم.
از آنجا که نیازي نیست درباره کارهاي روزمره فکر کنیم، مي توانیم انرژي ذهني 
خود را بر افکار خلاق تر و غني تر متمرکز نماییم. عادات مي توانند مفید واقع ش��وند، 

البته به شرطي که عادات خوبي باشند. 
اگر غذاي سالم بخورید، به احتمال زیاد، عادات سالمي براي خرید غذا و سفارش 
غذا در رستوران خواهید داشت. اگر اندامي متناسب داشته باشید، احتمالاً به این دلیل 
است که عادت به ورزش یا پیاده روي دارید. اگر در کار فروش موفق هستید، احتمالاً 

به این دلیل است که عادت کرده اید تا در مواجهه با شکست، مثبت باقي بمانید. 

 وجه تمایز افراد موفق و معمولي
ما با افراد موفق زیادي صحبت کرده ایم و مي توانیم به شما بگوییم که، یک ویژگي 
در همه آن ها مشترک است. همه آن ها عادات خوبي دارند. نمي توان گفت که عادات 
بد ندارند، دارند، اما نه خیلي زیاد. برنامه روزانه اي که بر پایه عادات خوب طراحي 
شده باشد، همان وجه تمایزي است که افراد بسیار موفق را از سایرین ممتاز مي کند.

همانطور که مي دانید، افراد بسیار موفق، لزوماً باهوش تر یا بااستعدادتر از دیگران 
نیستند، اما عاداتشان آن ها را به مسیري هدایت مي کند که آگاه تر، داناتر، شایسته تر، 

ماهرتر و آماده تر باشند. 
ب��ا نظم، کار س��خت، و عادات خوب مي توانی��د کمبود توانایي ه��اي ذاتي خود را 
جبران کنید. هر رفتاري خوب یا بد، با تمرین و تکرار کافي در طول زمان، خودکار 
و ناخودآگاه مي ش��ود. یعني اگرچه بس��یاري از عادت ها را با الگو گرفتن از والدین، 
واکنش ب��ه گروه هاي محیطي و فرهنگي به صورت ناخودآگاه پرورش مي دهیم، اما 
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مي توانیم آگاهانه تصمیم به تغییر آن ها بگیریم. از آنجا که هر عادتي را که دارید، یاد 
گرفته اید، امکان کنار گذاشتن عمدي آن عادت ها هم وجود دارد.

 از دام لذت لحظه اي بپرهیزید
مي دانیم که سه ساعت تماشاي تلویزیون، سه ساعت از زمان ما براي خواندن یک 
کتاب خوب یا گوش دادن به یک موس��یقي خوب را مي کاهد. ما موجوداتي منطقي 
هستیم، دس��ت کم، این را به خودمان مي گوییم. پس چرا اغلب، این قدر غیرمنطقي 
برخورد مي کنیم؟ زیرا نیاز به خوش��حالي فوري، امکان تصمیم گیري منطقي را از ما 

مي رباید.
اگر گاز بزرگي به همبرگر خود مي زدید و بلافاصله دچار حمله قلبي مي ش��دید، 
دیگر هیچ گاه س��راغ همبرگر و غذاي آماده پرچرب نمي رفتید. اگر با کشیدن یک 
جعبه س��یگار چهره ش��ما تغییر مي کرد و چین و چروک بر صورتتان نمایان مي شد، 
احتمال ترک سیگار، بسیار بیشتر مي شد. اگر بازاریاب تلفني هستید و امروز به دلیل 
یک تماس تلفني کمتر، اخراج شوید، عادت تنبلي را بلافاصله کنار مي گذارید. اگر 
خوردن یک کیک خوشمزه خامه اي، 25 کیلو به وزنتان اضافه کند، رد کردن چنین 

کیکي بسیار آسان تر خواهد شد. 
مش��کل این اس��ت که نتیجه یا لذت لحظه اي ناش��ي از عادات بد، اغلب، بس��یار 
پررنگ تر از عواقب ناخوش��ایند طولاني مدت اس��ت. به نظر نمي رسد که زیاده روي 
در عادات بد، اثر منفي لحظه اي داشته باشد. نه حمله قلبي به شما دست مي دهد، نه 
صورتتان چروکیده مي شود و نه بیکار مي شوید. اما بدین معني نیست که از عواقب 

عادت بد خود فرار خواهید کرد.
اکنون زمان آن رس��یده که بیدار شوید و بفهمید عاداتي که در آن ها غرق شده اید 
مي توانند در درازمدت زندگي شما را به بدبختي دایمي بکشانند. تصحیحات کوچک در 
کارهاي روزمره، مي تواند خروجي هاي زندگي تان را به شدت تغییر دهد. دوباره تاکید 
مي کنیم که، منظور، تغییرات عظیم یا دگرگوني کامل شخصیت، ماهیت و زندگي تان 
نیست. اصلاحات بسیار کوچک و به ظاهر نامتوالي نیز مي تواند همه چیز را متحول کند. 
بهترین مثالي که مي توانیم براي تاکید بر قدرت اصلاحات کوچک بزنیم، هواپیمایي 
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است که از تهران به شیراز مي رود. اگر دماغه هواپیما فقط یک درصد منحرف باشد، 
از شهري دیگر سر درمي آورد. عادات شما نیز چنین است. یک عادت بد که امروز، 
چن��دان بد به نظر نمي آید، در آینده، ش��ما را کیلومترها از مس��یر اهداف و زندگي 

مطلوبتان منحرف مي کند.
بسیاري از مردم، بي اراده زندگي مي کنند، بدون این که انرژي آگاهانه اي را صرف 
درک خواسته هاي خود و کارهایي که باید براي دستیابي به آن انجام دهند، نمایند. 
مي خواهیم روش برانگیختن علاقه در خودتان را، به شما نشان دهیم و کمک کنیم که 

قدرت خلاق توقف ناپذیر خود را در مسیر رویاها و آرزوهایتان هدایت کنید. 
از ریش��ه کندن عادات بدي که به درختان بلوط کهن تبدیل ش��ده اند، س��خت و 
دش��وار است. درک این فرایند، نیازمند چیزي بیش از عزم راسخ است. خواستن به 

تنهایي آن را از ریشه نمي کند.

 اراده کافي نیست!
این فرض که براي تغییر عادت ها فقط باید اراده کنید، درست مثل این است که 
با کشیدن دستمالي روي غذاي پیک نیک، یک خرس گرسنه را از سبد غذا دور نگه 

دارید. براي جنگیدن با خرس عادت هاي بد، به چیزي نیرومندتر نیاز دارید.  
وقتي در کاري س��خت، با مش��کل روبه رو مي شوید، معمولاً باور مي کنید که اراده 
ندارید، ولي همیشه اینطور نیست. خواستن موفقیت، به تنهایي کافي نیست. چه چیزي 
باعث مي ش��ود در انتخاب هاي جدید و مثبت خود ثابت قدم باشید؟ چه چیزي شما 
را از بازگش��ت به عادات بد باز مي دارد؟ این بار، چه چیزي با دفعه  قبل که تلاش 
کردید و شکست خوردید، متفاوت است؟ به محض این که کمي احساس ناراحتي 

کنید، وسوسه مي شوید به عادت قدیمي و راحت خود برگردید. 
قبلاً خواس��تن را امتحان کرده اید و شکست خورده اید. راه حل هایي اندیشیده اید و 
آن ها را رها کرده اید. دفعه پیش فکر مي کردید که کاملاً لاغر مي شوید. سال گذشته 
فکر مي کردید، همه آن تماس هاي فروش را انجام مي دهید. بیایید »این افکار جنون آمیز 

را متوقف کنیم« و کاري متفاوت انجام دهیم، تا نتایج متفاوت و بهتري بگیریم. 
اراده را فراموش کنید. اکنون زمان یافتن هدف اس��ت. انتخاب هایتان فقط زماني 
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معنا مي یابند که آن ها را به خواس��ته  ها و رویاهایتان پیوند دهید. هوش��مندانه ترین 
و برانگیزنده ترین انتخاب ها، آن هایي هس��تند که با هدفتان و ارزش هاي ش��خصي 
سازگار باشند. باید چیزي را بخواهید و دلیلش را هم بدانید، در غیر این صورت، به 

راحتي تسلیم مي شوید و آن را کنار مي گذارید. 
بنابراین، هدفتان چیست؟ اگر مي خواهید بهبود زیادي در زندگي خود ایجاد کنید، 
باید هدفي داش��ته باشید که به ش��دت، برانگیزنده باشد. باید خواستار برخاستن و 
رفتن باشید، رفتن و رفتن و رفتن و رفتن براي سال ها. تعیین هدف، بزرگترین محرک 

شماست. هدف به شما انگیزه مي دهد. باید هدفتان را بشناسید.

 باید چیزی را بخواهید و دلیلش را هم بدانید، 
در غیر اینصورت به راحتی تسلیم می شوید و آن را کنار می گذارید.

 انگیزه مهم تر از اراده است
قدرت هدف، همان چیزي است که باعث مي شود بر مشکلات فرساینده و دشوار 
غلبه کنید. اگر اهداف به اندازه کافي قوي باش��ند، همه چطور ها بي معني مي ش��وند. 
تا زماني که اش��تیاق و انگیزه نداشته باش��ید، همه مسیرهاي جدیدي را که به بهبود 
زندگي تان مي انجامد، رها مي کنید. اگر قدرت هدف، یعني همان اشتیاقتان به اندازه 
کافي بزرگ نباش��د، اگر تعهدتان به اندازه کافي قوي نباشد، زندگي تان مانند همه 
افراد دیگري به پایان مي رسد، که به سرعت تسلیم مي شوند و با انتخاب هاي ضعیف، 

در خواب راه مي روند. اجازه دهید مثالي بیاوریم تا منظور را بهتر بفهمید. 

 عبور از روي تخته الوار
اگر تخته اي را روي زمین بگذاریم و از شما بخواهیم، در ازاي 20 هزار تومان، روي آن 
راه بروید، حتماً این کار را انجام خواهید داد، چون کار بسیار آساني است. اما اگر همان 
تخته را به عنوان پلي میان دو ساختمان صد طبقه قرار دهیم و بخواهیم که همان کار را در 
ازاي 20 هزار تومان انجام دهید، آیا این کار را خواهید کرد؟ واضح است که چنین کاري 
نمي کنید. زیرا دریافت آن 20 هزار تومان، دیگر مطلوب یا حتي ممکن به نظر نمي آید. 
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حالا اگر فرزندتان در ساختمان روبه رو در آتش گرفتار شده باشد، آیا براي نجات 
او از روي تخته عبور مي کنید؟  بدون تردید این کار را انجام خواهید داد، چه 20 هزار 

تومان را بگیرید و چه نگیرید. 
چرا بار نخس��ت گفتید به هیچ وجه از آن تخته میان دو آسمان خراش نمي گذرید 
و بار دوم اصلاً تردید نکردید؟ خطر در هر دو شرایط یکسان است. پس چه چیزي 
در این میان تغییر کرده است؟ هدفتان تغییر کرده است. همانطور که مي بینید، وقتي 
دلیلي به اندازه کافي بزرگ داشته باشیم، راه هر کاري را پیدا خواهیم کرد. براي این 
که استعداد خلاق و محرک دروني خود را برانگیزید، باید به چیزي فراتر از انگیزه 
مالي یا اهداف مادي چش��م داشته باشید. منظورمان این نیست که این انگیزه ها بد 
هستند؛ در واقع خیلي هم خوب هستند. اما مسائل مادي نمي توانند واقعاً قلب، روح و 

وجودتان را درگیر کنند. این اشتیاق باید از جاي عمیق تري بیاید. 
حتي اگر میلیاردها تومان پول داش��ته باش��ید، جایزه واقعي را، که همان شادي و 
موفقیت است، کس��ب نکرده اید. آنتوني رابینز مي گوید: »من بزرگان کسب وکاري 
را دیده ام که به اهدافشان رسیده اند، اما هنوز هم در ناامیدي، نگراني و ترس به سر 
مي برند«. چه چیزي مانع شاد بودن این افراد مي شود؟ پاسخ این است که آن ها فقط 
بر موفقیت تمرکز مي کنند نه بر رضایت. موفقیت فوق العاده، تضمین کننده خوش��ي، 
شادي، عشق و حس مفید بودن فوق العاده نیست. این دو مهارت، مکمل یکدیگرند و 

این باور را تلقین مي کنند که موفقیت بدون رضایت، شکست است. 
پس این که خواس��تار موفقیت باشید، کافي نیس��ت. باید لایه هاي عمیق تر آن را 
بشکافید تا انگیزه اصلي خود را پیدا کرده و قدرت فوق العاده تان را فعال کنید. یعني 

همان نیروي هدف را.

 انگیزه اصلي 
براي موفقیت باید هدفي داش��ته باش��ید که با ارزش هاي اصلي شما همسو باشد. 
ارزش هاي اصلي، قطب نماي دروني، فانوس دریایي و مسیریاب شخصي  تان هستند. 
آن ها مانند فیلتري مقابل خواسته ها، نیازها و وسوسه هاي زندگي عمل کرده و اطمینان 
دارید که شما را به سوي مقصدی مشخص هدایت مي کنند. تعیین ارزش هاي اصلي 
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و س��نجش درس��ت آن ها، یکي از مهم ترین گام ها در تغییر مسیر زندگي به سمت 
رویاهایتان است. 

اگر تاکنون ارزش هایتان را به صراحت مشخص نکرده اید، ممکن است انتخاب هایي 
انجام دهید که با خواس��ته تان در تضاد باشد. براي مثال، اگر صداقت را بسیار مهم 
مي دانید، اما با دروغگوها دوس��ت هس��تید، تضادي در این میان وج��ود دارد. وقتي 
اعمالتان با ارزش ها در تضاد باشد، ناراحت، ناامید و دلسرد خواهید شد. در حقیقت، 
روان شناسان معتقدند که هیچ چیز، بیش از عدم سازگاري اعمال و رفتار با ارزش ها، 

موجب ایجاد اضطراب نمي شود. 
همچنی��ن، تعیین ارزش هاي اصلي به ش��ما کمک مي کند تا زندگي را س��اده تر و 
کاراتر کنید. وقتي ارزش هاي اصلي تان را مي شناسید، تصمیم گیري ساده تر مي شود. 
وقتي با انتخابي روبه رو مي شوید، از خود بپرسید، »آیا این گزینه با ارزش هاي اصلي 
من سازگار است؟«  اگر چنین است، انجامش دهید. اگر سازگار نیست، دیگر به آن 

توجه نکنید. همه ناراحتي ها و تردیدها حذف مي شوند.
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 دشمن تان را پیدا کنید
عش��ق و نفرت، دو مورد از قوي ترین انگیزه ها براي انجام کارها هس��تند. عش��ق، 
یک نیروي برانگیزنده بس��یار قوي است. اما تنفر هم همینطور است؛ تنفر از بیماري، 
بي عدالتي، جهالت، تکبر و غیره. گاهي یافتن دش��من، ش��ما را ب��ه هیجان مي آورد. 
بیشترین انگیزه  و اراده، زماني بروز مي کند که دشمني براي مبارزه داشته باشید. در 
تاریخ، دگرگون کننده ترین اتفاقات و کش��فیات در نتیجه مبارزه با دشمن رخ داده 

است. 
دشمنان، دلیلي براي ایستادگي شجاعانه به ما مي دهند. اجبار به مبارزه، مهارت ها، 
ش��خصیت و عزمتان را به چالش مي کش��د و ش��ما را مجبور مي کند تا استعدادها و 
توانایي هاي  خود را ارزیابي و تقویت کنید. بدون یک مبارزه برانگیزنده، بي انگیزه و 

تنبل مي شویم و قدرت و هدفمان را از دست مي دهیم. 
هم��ه ما مي توانیم انتخاب هاي قدرتمندتري داش��ته باش��یم. مي توانیم بدون مقصر 
دانستن شانس، سرنوشت و هر کس دیگري براي نتایجي که به دست آورده ایم، کنترل 
همه چیز را دوباره به دس��ت گیریم. ما توان تغییر همه چیز را داریم. به جاي این که 
اجازه دهیم تجربیات دردناک گذشته، انرژي مان را تحلیل برد و موفقیت مان را نابود 
سازد، مي توانیم از آن ها به عنوان نیرویي براي تغییرات مثبت و سودمند استفاده کنیم.

 اهداف
اگر به پیش��رفتي که مد نظرتان اس��ت و قادر به انجامش هستید، نمي رسید، فقط 
به این دلیل اس��ت که اهدافتان را به  صراحت مشخص نکرده اید. هر آنچه را که به 
وضوح تجسم کنید، دائم به دنبالش باشید، عمیقاً به آن باور داشته باشید و با اشتیاق 

بر آن اثر بگذارید، به طرز غیرقابل اجتنابي اتفاق مي افتد!«
وقتي قدرت خلاق خود را سازماندهي کرده و بر اهداف مشخص تمرکز مي کنید، 
اتفاقي جادویي رخ مي دهد. من بارها دیده ام که موفق ترین افراد دنیا، به دلیل ترسیم 
رویاهایشان موفق شده اند. شخصي که دلایلي واضح، متقاعدکننده و تاثیرگذار دارد، 

راه انجام کارها را پیدا مي کند. 
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 هدف گذاري چگونه عمل مي کند: راز برملا مي شود.
شما آن چیزي را مي بینید، تجربه مي کنید و به دست مي آورید که به دنبالش باشید. 
اگر نمي دانید به  دنبال چه هستید، مطمئناً به آن دست نخواهید یافت. طبیعت ما این 
است که مخلوقاتي هدف جو هستیم. مغز ما همیشه سعي مي کند دنیاي بیرونمان را 
با آنچه در دنیاي درون مي بینیم و انتظار داریم، سازگار کند. بنابراین، وقتي مغز خود 
را طوري آموزش مي دهید که به دنبال خواسته هایتان باشد، آن ها را خواهید دید. در 
حقیقت، مورد مطلوب شما به احتمال زیاد همیشه در اطرافتان وجود داشته، اما ذهن 

و چشمتان آن را نمي دیده است.
ما هر روز توسط میلیاردها بایت اطلاعات تصویري، شنیداري و ... بمباران مي شویم. 
براي این که دچار جنون نشویم، بخش عمده آن ها را نادیده مي گیریم و فقط آن هایي 

را مي بینیم، مي شنویم و یا تجربه مي کنیم که ذهنمان بر آن ها تمرکز دارد. 
ب��ه همین دلیل اس��ت که وقتي به چیزي فکر مي کنید، به نظر مي رس��د به ش��کل 
معجزه آسایي آن را وارد زندگي تان مي کنید. در واقع، اکنون فقط چیزي را دیده اید که 
قبلاً هم آنجا بوده و آن را به زندگي تان جذب مي کنید. آن چیز در دسترس شما نبود، 

تا وقتي که افکارتان متمرکز شد و ذهنتان را به سمت دیدن آن هدایت کرد. 
هیچ موضوع اسرار آمیزي در کار نیست. در حقیقت کاملاً منطقي است. اکنون، با 
این ادراک جدید، هر آنچه ذهنتان از درون به آن فکر مي کند، همان چیزي است که 

بر آن تمرکز مي کنید و ناگهان آن  را مي بینید. 

 خرید اتومبیل جدید
مثال زیر، بسیار مناسب است، زیرا کاملاً حقیقي است: با خرید یک ماشین جدید، 
ناگهان آن مدل ماش��ین را در همه جا مي بینید. به نظر مي رس��د که ناگهان هزاران 
عدد از آن ماشین در خیابان ها اضافه شده، درحالي که تا دیروز اصلاً چنین نبود. آیا 
این تصور واقعي است؟ البته که نه. آن ها همیشه در خیابان بوده اند، اما شما به آن ها 
توجه نمي کردید. بنابراین، واقعاً براي شما وجود خارجي نداشتند تا وقتي که به آن ها 

توجه کردید. 
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وقتي اهدافتان را تعریف مي کنید، باعث مي شوید مغزتان  دنبال چیزي جدید باشد 
و بر آن تمرکز کند. درس��ت مانند این است که چشمان جدیدي در اختیار ذهنتان 
قرار مي دهید که با آن ها، همه مردم، شرایط، مکالمات، منابع، ایده ها و خلاقیت موجود 
در اطرافتان را مي بیند. با این بینش جدید، ذهنتان سعي مي کند تا آنچه را در درون 
خود مي خواهید، یعن��ي اهدافتان را با آنچه در دنیاي بیرون وجود دارد، تطبیق دهد. 
به همین س��ادگي. تفاوت ایجاد شده در تجربه ش��ما از دنیا و جذب ایده ها، افراد و 

فرصت ها به زندگي تان، پس از تعریف اهداف چشمگیر است.  
به عقیده برایان تریسي، »افراد برتر، اهداف کاملاً مشخصي دارند. آن ها مي دانند، 
ک��ه هس��تند و چ��ه مي خواهند. همه ای��ن موارد را مي نویس��ند و ب��راي انجام آن ها 
برنامه ریزي مي کنند. افراد ناموفق اهدافشان را در ذهن خود حمل مي کنند، درست 
مانند تیله هایي که در یک قوطي مي چرخند. هدفي که مکتوب نباش��د، خیالي بیش 

نیست. همه خیالاتي دارند، اما آن خیالات، هیچ گاه به واقعیت نمي پیوندند«.
توصی��ه مي کنیم همی��ن امروز، زمان��ي را به تهیه فهرس��تي از مهم ترین اهدافتان 
اختصاص دهید و در همه حوزه هاي زندگي  هدف داش��ته باش��ید، نه فقط در مسائل 
کاري و مال��ي. ارزش ب��الاي توجه کامل به هر یک از جنبه هاي زندگي  را بدانید. به 
 دنبال موفقیت در همه ابعاد زندگي باشید؛ یعني توازن در همه جنبه هاي زندگي که 
برایتان مهم هستند، مثل جنبه کاري، مالي، سلامتي، خوشبختي، خانواده، ارتباطات و 

شیوه زندگي.

 اولین سوال
اغلب افراد هنگام تلاش براي دس��تیابي به اهداف جدیدش��ان از خود مي پرسند 
»خوب اکنون هدفم مش��خص است، براي دستیابي به آن باید چه کنم؟« این سوال 
بدي نیست، اما نخستین سوالي نیست که باید بپرسید. سوالي که باید از خود بپرسیم 
این اس��ت که: »باید چه کس��ي باش��م؟«.  احتمالاً افرادي را مي شناسید که به نظر 
مي رسد همیشه کارهاي درستي انجام مي دهند، اما هنوز به نتایج دلخواه خود دست 
نیافته اند. دلیلش چیست؟ به گفته جیم ران »اگر بیشتر مي خواهید، باید بیشتر شوید. 
موفقیت چیزي نیس��ت که به دنبال آن بروید. آنچه به دنبالش مي روید، از ش��ما دور 
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مي شود و درست مثل دویدن دنبال پروانه ها است. میزان جذب موفقیت به آنچه که 
مي شوید، بستگي دارد«. 

درک این فلسفه، زندگي و رشد شخصي  خیلي ها را متحول کرده  است. فرض کنید 
مجرد و در جستجوي همسر هستید.  مي توانید فهرست بلندي از ویژگي هاي مطلوب 
براي یک همسر ایده آل را تهیه کنید. به نظر شما قدم بعدي چیست؟ آیا به دوستان و 
اقوام بسپاریم تا اگر شخصي با این مشخصات یافتند، او را به شما معرفي کنند؟ خیر. 
اگر مهم ترین س��والتان این باشد که »براي یافتن و به دست آوردن این شخص باید 
چه کنم؟«  هنوز دنبال همان پروانه هستید. در عوض، به آن فهرست نگاه کرده و فکر 
کنید که آیا خودتان آن ویژگي ها را دارید. کلیدي ترین سوالي که مي تواند شما را از 
دیگران متمایز کند، این است: »چنین شخصي به دنبال چه نوع همسري است؟ باید 

چه تغییراتي در خود ایجاد کنم تا براي چنین شخصي جذاب باشم؟«
بنابراین اگر دنبال همس��ري ایده آل هس��تید، کارتان با بهبود و تغییر خودتان آغاز 
مي شود و نه جستجوی همسر ایده آل. اگر به موضوع، این گونه نزدیک شوید، قبل از 
آن که تصورش را بکنید، افراد مناسبي در اطرافتان نمایان مي شوند. دلیل نمایان شدن 

آن ها، جستجوي بي وقفه شما نیست، بلکه تغییراتي است که در خود ایجاد کرده اید.

 موفقیت چیزی نیست که به دنبال آن بروید. آنچه به دنبالش می روید، 
از شما دور می شود و درست مثل دویدن دنبال پروانه ها است. میزان جذب 
موفقیت به آنچه که می شوید بستگی دارد.

 مشکل یافتن کارمندان خوب
بس��یاري از مدیران اعتراض مي کنند که قادر نیس��تند کارمندان خوبي بیابند که 
متعهد، خوش اخلاق، وفادار و باانگیزه باش��ند. اولین س��والي که از آنان مي پرس��یم، 
این اس��ت: »اگر چنین کارمنداني پیدا شوند، آیا حاضرند براي شما کار کنند؟« به 
عبارت دیگر، آیا محل کار شما، مکاني ایده آل براي چنین افرادي هست؟ بنابراین، 
شاید یافتن بهترین کارمندان با جستجو آغاز نشود، بلکه با ایجاد تغییراتي در قوانین، 

فرهنگ و ظاهر محل کارتان مي توانید آن ها را بیابید.
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 فرایند دستیابي به اهداف
خوب، اجازه دهید فرایند دستیابي به اهداف بالا را ترسیم کنیم. این فرایند، انجام 

یا در بعضي موارد، توقف بعضي کارهاست. 
آنچه میان شما و اهدافتان ایستاده است، رفتار شماست. آیا باید کاري را متوقف 
کنید تا عادت هایتان، ش��ما را به گرداب نکش��اند؟ همچنین، باید چه کنید تا مسیر 
زندگي را تغییر دهد و آن را به س��ودمندترین مسیر هدایت کند؟ به عبارت دیگر، 

باید چه عادات و رفتارهایي را از زندگي خود حذف کرده یا به آن اضافه کنید؟

 زندگی تان به این فرمول می رسد: 
انتخاب + رفتار + عادت + گذشت زمان = اهداف

به همین دلیل، باید رفتارهایي که مس��یر دس��تیابي به اهداف را مسدود کرده اند و 
همچنین رفتارهایي را که در دستیابي به اهداف به شما کمک کرده اند، مشخص کنید.
شاید فکر کنید که بر همه عادات بدتان کنترل دارید، اما اشتباه مي کنید. به همین 
دلیل، همانطور که قبلاً صحبت کردیم، ثبت فعالیت ها تا این حد موثر است. آیا واقعاً 
مي دانید هر روز چند ساعت را به تماشاي تلویزیون مي گذرانید؟ چند ساعت را به 
تماشاي کانال هاي خبري یا به پیگیري موفقیت دیگران در ورزش یا هنر مي گذرانید؟ 
آیا مي دانید چند لیوان نوشابه مي نوشید؟ یا چند ساعت را با انجام کارهاي غیر لازم 
جلوي کامپیوتر مي گذرانید؟ همانطور که در فصل پیش تاکید کردیم، اولین وظیفه 
شما، آگاهي از رفتارتان است. آیا تاکنون سر کار خوابتان برده، یا عادت ناخودآگاه 

بدي را نشان داده اید که منجر به سردرگمي شما شده باشد؟ 
دوس��تي داشتیم که هر روز حدود 4 س��اعت را صرف خواندن و شنیدن اخبار در 
رسانه هاي مختلف مي کرد، او نه اقتصاددان بود و نه بازرگان و نه شغلي داشت که با 
آخرین اخبار مرتبط باشد. زماني را که براي شنیدن و خواندن اخبار از روزنامه، رادیو، 
تلویزیون و اینترنت مي گذراند، بسیار زیادتر از آن چیزي بود که به عنوان عضوي از 
جامعه یا حتي براي بهبود فردي خود لازم داشت. در حقیقت، او از میان انتخاب هاي 
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خود، یا بهتر بگوییم از میان عدم انتخاب هایش، اطلاعات ارزش��مند بس��یار کمي به 
دست مي آورد. پس چرا روزانه 4 ساعت را به استفاده از آن ها مي گذراند؟ دلیل آن 

بسیار ساده است، چون عادت کرده بود. 
به او پیش��نهاد کردیم که رادیو و تلویزیونش را خاموش کند، از عضویت روزنامه 
انصراف دهد و فقط اخباري را مطالعه کند که براي کسب وکار و منافع شخصي اش 
مهم بود. انجام این کار، 95 درصد اطلاعات گیج کننده و زمان بر را کاهش داد. اکنون 
او مي تواند همه مطالبي را که برایش مهم هستند، در کمتر از 20 دقیقه بخواند. با این 
کار مي تواند زمان بیشتري را به ورزش، گوش دادن به مطالب آموزشي و انگیزشي، 
مطالعه، برنامه ریزي، آماده س��ازي خود و تعامل ب��ا خانواده بگذراند. او مي گوید که 
تاکنون تا این حد بدون استرس، باانگیزه و در انجام کارها متمرکز نبوده است. اخبار 
منفي مداوم، ش��ما را نگران و عصبي مي کند. یک تغییر کوچک و س��اده در عادت، 

گامي بزرگ به سوي تعادل و بهره وري است!
خوب اکنون نوبت شماست. دفترچه کوچکتان را درآورید و سه هدف مهم تان را 
بنویسید. اکنون فهرستي از عادات بدي تهیه کنید که ممکن است پیشرفت شما را در 

هر حوزه، خراب کند. همه آن ها را بنویسید. 

 رفتارها حقیقت را برملا مي سازند.
عادات و رفتارها هرگز دروغ نمي گویند. اگر میان رفتار و گفتار ش��ما ناهماهنگي 
وجود داش��ته باشد، همیش��ه رفتارتان تعیین کننده است. اگر بگویید که مي خواهید 
سالم باشید، اما دستتان پر از چیپس باشد، آن چیپس ها نشان مي دهند به چه سمتي 
پی��ش خواهی��د رفت. اگر بگویید که بهبود ش��خصي اولویت شماس��ت، اما به جاي 
مطالعه، زمان زیادي را صرف بازي هاي کامپیوتري کنید، تغییري حاصل نمي ش��ود. 
اگر ادعا کنید متخصصي متعهد هستید، اما همیشه دیر سر کار حاضر شوید و حضور 
فعالي نداشته باشید، رفتارتان باورکردني تر از ادعایتان است. اگر ادعا مي کنید که 
خانواده اولین اولویت شماس��ت، اما آن ها جایي در تقویم ش��لوغ شما ندارند و تمام 

هفته را از صبح تا شب کار مي کنید، پس واقعاً در اولویت نیستند. 
نگاهي به عادت  هاي بدي که اخیراً کس��ب کرده اید، بیندازید. اکنون باید تصمیم 
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بگیرید که آیا این عادات مفید است یا باید تغییرشان دهید. 
س��پس عادت هایي را که باید کس��ب کنید، تمرین کنید و در طول زمان نهادینه 

کنید، به آن فهرست اضافه کنید تا منجر به دستیابي عالي به اهداف شوند. 
منظور از تهیه این فهرس��ت، هدر دادن انرژي و قضاوت کردن و تاس��ف خوردن 
درباره مس��ائل نیس��ت، بلکه هدف، کس��ب بینش��ي صریح درباره عاداتي است که 
مي خواهید آن ها را بهبود بخشید. بیایید عادات بد مخرب را ریشه کن کرده و عاداتي 

جدید،  مثبت و سالم را به جاي آن ها بکاریم.

 پنج استراتژي براي حذف عادات بد  
عادات آموخته مي شوند، پس مي توانید آن ها را فراموش کنید. هر چیزي که قابل 
یادگیري اس��ت، قابل فراموش کردن نیز هس��ت. اگر مي خواهید زندگي خود را به 
مس��یر جدیدي هدایت کنی��د، ابتدا باید لنگر عادات بد را که باعث غرق ش��دنتان 
مي شود، بیرون بیاورید. کلید کار این است که هدفتان را آن قدر بزرگ و ارزشمند 
انتخاب کنید تا بر تمایل ش��ما به لذت س��ریع غلبه کند. براي این کار به برنامه اي 

جدید نیاز دارید. موارد زیر، بازي را به نفع شما تغییر مي دهند.
 

 1. اسلحه هاي لازم را مشخص کنید
به فهرست عادت  هاي بد خود نگاه کنید. سلاح هاي نابودي هر عادت را مشخص 
کنید. چهار کلمه بزرگ، چه کسي، چه چیزي، کجا و کِي، زیربناي عادات بد هستند. 

براي مثال: 

   آی��ا احتمال دارد ک��ه در حضور دیگران در خوردن غ��ذا زیاده روي 
کنید؟

   آیا زمان خاصي از روز وجود دارد که احساس کنید حتماً باید چیزي 
شیرین بخورید؟

   چه احساس��اتي، بدترین عادات ش��ما، از جمله اس��ترس، خس��تگي، 
عصبانیت، عصبي بودن و کلافگي را بیدار مي کنند؟
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   چه زماني این احساسات را تجربه مي کنید؟ با چه کسي هستید؟ کجا 
هستید و چه مي کنید؟

   چه شرایطي، عادات بد شما را ظاهر مي کنند؟ هنگام رانندگي؟ هنگام 
ملاقات با پدر شوهر یا مادر شوهر؟ همایش ها؟ نشست هاي اجتماعي؟ 

احساس ناامني فیزیکي؟ سررسید کارها؟
   کارهاي روزمره خود را با دقت بیش��تري بررسي کنید. معمولاً هنگام 
بیدار ش��دن درباره چه چیزي فکر مي کنید؟ وقتي در زمان استراحت 
براي صرف قهوه یا ناهار هستید، به چه فکر مي کنید؟ وقتي پس از یک 

روز طولاني کاري به خانه برمي گردید، چطور؟

دوباره دفترچه تان را درآورید و اس��لحه هایتان را بنویس��ید. فقط همین کار ساده، 
آگاهي ش��ما را به شدت افزایش مي دهد. اما این، همه داستان نیست، زیرا همانطور 
که پیش تر بحث کردیم، افزایش آگاهي درباره یک عادت بد، براي از بین بردن آن 

کافي نیست. 
 

 2. خانه تکاني 
اگر مي خواهید قهوه را ترک کنید، قهوه ساز را جمع کرده و کناري بگذارید و قوطي 
قهوه را به همس��ایه تان هدیه بدهید. اگر سعي مي کنید هزینه ها را کاهش دهید، همه 
تبلیغاتي که به ایمیل یا تلفن همراهتان مي آید، مس��دود کنید. اگر مي خواهید تغذیه 
سالم تري داشته باشید، کابینت ها را از همه تنقلات خالي کنید. این به سود همه اعضاي 
خانواده است. از دست همه چیزهایي که عادات بدتان را فعال مي  کنند، خلاص شوید.

 
 3. جایگزین کنید 

دوباره به فهرست عادات بدتان نگاهي بیندازید. چطور مي توانید آن ها را به گونه اي 
تغییر دهید که تا این حد مضر نباش��ند؟ آیا مي توانید آن ها را با عادات س��الم تري 

جایگزین کرده یا همه را دور بریزید؟ 
بعضي ها علاقه دارند که بعد از غذا حتماً شیریني بخورند، اما مي توانید یک شیریني 
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پرکالري خامه اي را با یک شیریني کم کالري، مثل توت جایگزین کنید.  
دوستم عادت داشت که هنگام تماشاي تلویزیون، تنقلات چرب و شور بخورد. مثلًا 
بدون این که متوجه باش��د، یک پاکت بزرگ چیپس مي خورد. سپس فهمید چیزي 
که از آن لذت مي برد، صداي خش خش چیپس زیر دندان اس��ت. او تصمیم گرفت 
که این عادت بد خود را با خوردن هویج و میوه ها جایگزین کند. او همان احس��اس 

خوشایند را داشت و تغذیه اش سالم بود. 
فردي عادت داش��ت که هر روز 7 تا 8 لیوان نوشابه بخورد. او به جاي آن شربت 
آبلیمو، آب لیموشیرین یا آب پرتقال تازه را امتحان کرد. پس از مدتي فهمید که هیچ 

نیازي به آبمیوه ندارد و به جاي آن فقط آب مي نوشید.  
این کار را تمرین کنید تا ببینید مي توانید چه رفتارهایي را جایگزین کرده، حذف 

کنید یا از بین ببرید. 
 

 4. آسان سازي
بعضي ها وقتي مي خواهند وارد استخر شوند، این کار را تدریجي انجام مي دهند. قبل از 
این که به طور کامل در آب فرو روند، اول تا زانو در آب مي روند، سپس کم کم وارد آب 
مي شوند. برخي دیگر مي دوند و در آب شیرجه مي زنند. نمي توان گفت کدام بهتر است، 
ولي در مورد عادت ها، شاید گزینه اول مناسب تر باشد. شاید بهتر باشد براي از بین بردن 
بعضي عادات مزمن و ریشه دار خود گام هاي کوچکي بردارید تا کار را ساده کرده و به 
تدریج آن ها را از بین ببرید. شاید دهه ها این عادات را تکرار و تقویت کرده اید، پس بهتر 

است به خودتان فرصت دهید تا آن ها را کم کم و گام  به گام از بین ببرید.  
 

 5. میان آن بپرید
همه افراد مانند هم نیس��تند. بعضي محققان دریافته اند که تغییر ش��یوه زندگي 
براي برخي افراد، زماني س��اده تر مي ش��ود که تعداد زی��ادي از عادت هاي بد را 
به یک باره تغییر دهند. ب��راي مثال، مي توان با نخوردن غذاهاي پرچرب، ورزش 
بیش��تر، پیاده روي و اس��تفاده کمت��ر از اتومبیل، به علاوه اس��تفاده از تکنیک هاي 
کاه��ش اضطراب، خط��ر ابتلا به بیماري ه��اي قلبي را کاهش داد. ش��ما هم باید 
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استراتژي مناسب خودتان را بیابید. 
شاید تغییر ناگهاني یک عادت بد در کوتاه مدت، مشقت بار یا بسیار سخت به نظر 
آید. اما به محض این که بدن از طریق فرایندي به نام تعادل حیاتي با محیط متغیر 
سازگار شود، کار ساده تر مي شود و معمولاً مي توانیم خود را از نظر فیزیکي و رواني، 

بسیار سریع با شرایط جدید تطبیق دهیم. 
گاهي ورود آرام و محتاطانه جواب نمي دهد. باید به درون استخر بپرید. در مورد 
هر عادت، بهتر است از خودتان بپرسید »کجا مي توانم آرام وارد شوم و کجا باید آن 

گام پرشي بلند را بردارم؟« 

 یک عیب را کنترل کنید
پیش��نهاد نمي کنیم همه عادت هاي منفي زندگي تان را یک باره حذف کنید. بهتر 
است هر ماه یک عادت بد را انتخاب کرده و 30 روز روي آن کار کنید، مثلاً به جاي 
نوشابه، آب بنوشید. اگر تحمل این 30 روز برایتان دشوار بود، مطمئن باشید عادتي 

را یافته اید که ارزش حذف شدن از زندگي تان را دارد.
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  هفت تکنیک براي برقراري عادات خوب 
اکنون که عادات بد را حذف مي کنید، باید انتخاب ها، رفتارها و در نهایت عادات 
جدیدي تعریف کنید که شما را به مسیر بزرگترین خواسته هایتان هدایت کند. حذف 
یک عادت بد، به  معني خارج کردن موردي از برنامه روزمره تان اس��ت. جایگزیني 
عادت جدید و کاراتر به مهارت  هاي کاملاً متفاوتي نیاز دارد و مانند کاشتن درخت 
اس��ت. شما درخت را مي کارید، به آن آب مي دهید، آن را بارور مي کنید و اطمینان 
حاصل مي کنید که به  خوبي ریشه گرفته است. انجام این کار به تلاش، زمان و تمرین 

زیادي نیاز دارد. اکنون به تکنیک هایي براي برقراري عادات خوب توجه کنید. 
به گفته کارش��ناس رهبري، جان س��ي مکس��ول »هرگز نمي توانید زندگي تان را 
تغییر دهید، مگر این که کارهاي روزانه را تغییر دهید. راز موفقیت شما در کارهاي 
روزانه تان نهفته است«. بر اساس تحقیقات، حدود 300 بار تقویت مثبت لازم است تا 
عادتي جدید را به کاري ناخودآگاه تبدیل کند، که تقریباً معادل با یک سال تمرین 
روزانه است! خوشبختانه همانطور که پیش تر گفتیم، همه مي دانیم که پس از یک ماه 
تمرکز جدي، شانس بهتري براي ایجاد یک عادت جدید در زندگي  داریم. معني اش 
این اس��ت که اگر در یک ماه اول، روزانه توجه ویژه اي به عادت جدیدمان داش��ته 
باشیم، شانس بسیار بهتري براي تبدیل آن به یک عادت همیشگي، خواهیم داشت. 

حقیقت این اس��ت که مي توانید در یک لحظ��ه عادتي را تغییر دهید، یا مي توانید 
بعد از 10 س��ال هم هنوز در تلاش براي از بین بردن آن باش��ید. اولین باري که به 
یک اجاق داغ دس��ت مي زنید، فوراً مي فهمید ک��ه این کار هرگز به عادتتان تبدیل 
نمي ش��ود! ش��وک و درد، آن قدر عمیق است که آگاهي ش��ما را براي همیشه تغییر 

مي دهد؛ مي دانید که در ادامه زندگي  اصلاً سراغ اجاق داغ نخواهید رفت. 
کلید کار، آگاه ماندن است. اگر واقعاً مایلید که عادت خوبي را حفظ کنید، حداقل یک  

بار در روز به آن توجه کنید. در این صورت احتمال موفقیت تان بسیار زیاد خواهد بود. 

 1. خود را در معرض موفقیت قرار دهید.
هر عادت جدیدي باید در زندگي و شیوه زندگي تان اثربخش باشد. اگر در باشگاه 
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ورزشي ثبت نام کنید که فاصله زیادي از خانه تان دارد، قطعاً به آنجا نخواهید رفت. 
اگر عادت به شب بیداري داشته باشید و کلاس ورزشي، راس ساعت 6 صبح تشکیل 
ش��ود، به درد ش��ما نمي خورد. باش��گاه شما باید نزدیک و مناس��ب بوده و با برنامه 

روزانه تان سازگار باشد.
اگر مي خواهید وزن کم کنید و تغذیه س��الم تري داشته باشید، باید مطمئن شوید 
که یخچال و آشپزخانه تان پر از غذاهاي سالم است. آیا مي خواهید هنگام گرسنگي 
س��راغ چیپس و پفک نروید؟ آجیل و اسنک هاي سالمي در کشو میزتان نگه دارید. 
ساده ترین چیزهایي که مي توانید هنگام گرسنگي بخورید، غذاهاي بدون هیدروکربن 
هستند. حتي مي توانید مقدار زیادي مرغ بپزید و آن را براي طول هفته بسته بندي کنید. 
یک��ي از زیان بارتری��ن و مخرب تری��ن عادات اف��راد، اعتیاد به ایمیل اس��ت. اگر 
س��ازمان یافته و متمرکز نباش��ید، روزانه س��اعات زیادي را صرف مطالعه انبوهي از 

ایمیل ها مي کنید.
ش��ما باید عادت جدیدي ب��راي خود تعریف کنید که فقط دو یا س��ه بار در روز 
ایمیلتان را چک کنید. همه زنگ ها را خاموش کنید و وقتي موقع چک کردن ایمیل 

فرا نرسیده، صفحه ایمیل و هر نوع زنگ دریافت ایمیل را ببندید.

 2. اضافه کردن به جاي حذف
من فکر مي کنم، »اصل افزودن«، تکنیکي بسیار موثر براي هر کسي، با هر هدفي 
اس��ت. مثلا ً اگر رژیم داری��د، آنچه از رژیم  غذایي خود کم مي کنید، مهم نیس��ت، 
بلک��ه آنچه به آن اضافه مي کنید، اهمی��ت دارد. مثلاً به جاي این که فکر کنید باید 
همبرگر، ش��کلات یا ک��ره را از برنامه غذایي خود ح��ذف کنید، فکر کنید که باید 
سالاد، سبزیجات بخارپز و میوه  هاي تازه را به آن اضافه کنید. در نتیجه به چیزهایي 
که مي توانید بخورید فکر مي کنید و دیگر توجه و علاقه اي به آنچه نمي توانید بخورید،  

ندارید. نتیجه این تفکر بسیار قوي تر است. 
یکي از دوستان من مي خواست عادت بد تماشاي زیاد تلویزیون را ترک کند. از او 
پرسیدم که اگر سه ساعت وقت آزاد داشت، دوست داشت با آن چه کار کند؟ پاسخش 
این بود که وقتش را به بازي با فرزندانش خواهد گذراند. همچنین از او خواستم یک 
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مورد سرگرمي را که همیشه به دنبال انجام آن بوده، مشخص کند. انتخاب او عکاسي 
بود. او همه تجهیزات ویرایش عکس را خرید و به این وسیله توانست عکس هاي بسیار 
خوبي از خانواده و کودکانش بگیرد و آلبوم ها و فیلم هاي زیادي از آن ها تهیه کند که 
موجب شادي خود و خانواده اش از یادآوري خاطرات مي شد. از آنجا که تمرکز زیادي 
بر فرزندانش و عکاسي داشت، دیگر زمان و اشتیاقي براي تماشاي تلویزیون نداشت. 
او فهمید که دلیلش براي استفاده زیاد از تلویزیون، یک راه فرار ذهني آسان از اتفاقات 
روز کاري پرمش��غله ب��ود. او با جایگزیني عادت بازي با فرزندان و عکاس��ي به جاي 

تماشاي تلویزیون، قدرت بیشتر و نتایج بزرگتري به دست آورد. 
چه چی��زي را مي توانید به زندگي خود اضافه کنید که موجب غناي تجربه  تان از 

زندگي شود؟ 

 3. مسئولیت پذیري خود را به نمایش عمومي بگذارید.
من دوستي داشتم که تصمیم گرفت کنترل امور مالي خود را با اعلام هر ریالي که 
خرج مي کرد، در دس��ت گیرد. او از خانواده، دوس��تان و تعداد زیادي از همکارانش 
خواس��ته بود که عادات خرج کردن او را پیگیري کنند و به همین دلیل که چشمان 

زیادي او را مي پاییدند، سعي مي کرد در امور مالي خود مسئول تر و منظم تر باشد. 
یک بار به یکي از دوستانم کمک کردم تا سیگار را ترک کند و این کار را با اعلام 
این موضوع به همه افراد شرکت انجام دادم: »گوش کنید، علي مي خواهد سیگار را 
ترک کند و این آخرین سیگاري است که مي کشد!« سپس تقویم بزرگي روي دیوار 
بیرون اتاق او نصب کردم. هر روزي که سیگار نمي کشید یک علامت ضربدر قرمز 
بزرگ روي تقویم مي زد. همکاران او این موضوع را فهمیدند و ش��روع به تش��ویقش 

کردند. دوستم به زودي سیگار را ترک کرد. 
به خانواده خود بگویید. به دوستان خود بگویید. بگذارید همه دنیا بداند که در حال 

ایجاد تغییري مهم در زندگي هستید.

 4. یک رفیق موفقیت پیدا کنید.
هیچ چیز به قدرتمندي دو نفر همراه و با یک هدف نیس��ت. براي این که ش��انس 
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موفقیت خود را افزایش دهید، یک رفیق موفقیت براي خود بیابید، کسي که هنگام 
تثبیت عادت جدیدتان شما را مسئول نگه دارد. 

 5. رقابت و رفاقت
هیچ چیز مثل یک رقابت دوس��تانه، روح رقابتي ش��ما را برنمي انگیزد و شما را به 
شناور شدن در عادت جدید سوق نمي دهد. اگر افراد، هر روز فقط هزار قدم بیشتر 
بردارند، زندگي ش��ان را تغییر مي دهند. یک رقابت ساده هم مي تواند میزان فعالیت 
افراد معمولي را تا حد قابل ملاحظه اي افزایش دهد و احساس فوق العاده اجتماع، تجربه 
مشترک و رفاقت را میان آن ها به وجود آورد. مي توانید چه نوع رقابت دوستانه اي را 
با دوستان، همکاران یا هم تیمي هاي خود ترتیب دهید؟ چگونه رقابت لذت بخش و 

روحیه رقابتي سالم را به عادت جدید خود تزریق مي کنید؟  

 6. جشن بگیرید!
کار زیاد و بدون تفریح، انسان را فرسوده مي کند و این دستورالعمل تباهي است. 
باید زماني را به جش��ن گرفتن اختصاص دهی��د و در طول راه، از ثمره موفقیت هاي 
خود لذت ببرید. نمي توانید با قرباني کردن خود بدون هیچ سودي کار کنید. باید هر 
ماه، هر هفته و هر روز پاداش هاي کوچکي به خود دهید، چیزي کوچک که مشوقي 
براي رفتار جدیدتان باشد. مي توانید کمي قدم بزنید، ورزش کنید یا مطلبي خنده دار 
بخوانید. براي کارهاي بزرگتر، به ماس��اژ بروید یا در رس��توران مورد علاقه تان شام 

بخورید. همیشه به خودتان قول یک پاداش عالي براي انتهاي کار بدهید.
 

تغییر سخت است!
یک مورد، بین افراد موفق و شکست خورده مشترک است. همه آن ها 
از انجام کار تکراري متنفرند. تفاوت این است که، افراد موفق این کار 
تکراري را به هر نحوي انجام مي دهند و افراد شکست خورده از انجام آن 
طفره مي روند. تغییر سخت است. به همین دلیل است که مردم عادات 

بدشان را تغییر نمي دهند و در آخر، ناراحت و بیمار هستند.  
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چیزي که مرا نسبت به این واقعیت هیجان زده مي کند، این است که 
اگر تغییر آس��ان بود و همه مي توانستند آن را انجام دهند، برتري من و 
ش��ما و کسب موفقیت فوق العاده، دشوار بود. معمولي بودن، ساده است. 

فوق العاده بودن، آن چیزي است که شما را از بقیه متمایز مي کند. 
ما شخصاً کارهاي سخت را دوست داریم. زیرا مي دانیم اغلب مردم، 
آن را انج��ام نمي دهند، پس براي ما آس��ان تر اس��ت که قدم به صحنه 

گذاریم و رهبري کار را به دست گیریم. 
آیا مي دانید چند نفر در نوشتن مقاله مهارت دارند، ولي شاید هیچ گاه 
موفق نمي ش��وند یک کتاب بنویسند؟ زیرا نوشتن کتاب، کاري سخت 
و طولاني اس��ت. مقاله را مي توان در نصف روز نوشت. ولي براي نوشتن 

کتاب باید انضباط بسیار بیشتري داشته باشیم.
به گفته مارتین لوتر کینگ: »آخرین معیار س��نجش انس��ان، جایگاه 
او هنگام راحتي و خوش��ي نیست، بلکه جایگاهش در سختي ها است«. 
وقتي با وجود س��ختي، خستگي و دش��واري، پافشاري کرده و به راهتان 
ادامه مي دهید، همان موقع است که پیشرفت مي کنید و گام هاي بلندي 
در رقابت برمي دارید. اگر کاري سخت، بي لطافت یا خسته کننده است، 
بگذارید باش��د، فقط انجامش دهید و به این کار ادامه دهید و آن وقت 

است که پاداش هاي بزرگي  نصیبتان خواهد شد.

 معمولی بودن ساده است. اغلب مردم کارهای سخت را انجام نمی دهند. 
فوق العاده بودن آن چیزی است که شما را از بقیه متمایز می کند.

 
 7. صبور باشید.

وقتي نوبت به از بین بردن عادت  هاي بد و شروع عادات جدید مي رسد، باید صبور 
باش��ید. اگر 20، 30 یا 40 س��ال عاداتي را تکرار کرده اید و اکنون س��عي در تغییر 
آن ها دارید، باید زمان و تلاش بس��یاري را صرف آن کنید. علم نش��ان مي دهد که 
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الگوهاي تفکر و رفتاري که بارها تکرار شده اند، یک »امضاي عصبي« یا شیار مغزي 
یا مجموعه اي از نورون هاي به هم پیوسته را ایجاد مي کنند، که حامل الگوهاي تفکر 
یک عادت خاص هستند. توجه، غذاي عادت است. وقتي به عادتي توجه مي کنیم، آن 
شیار مغزي را فعال کرده و افکار، آرزوها و اعمال مربوط به آن عادت را آزاد مي کنیم. 
خوش��بختانه مغز ما منعطف اس��ت. اگر توجه به عادت هاي بد را متوقف کنیم، آن 
ش��یارها ضعیف مي شوند. وقتي عادات جدیدي را شکل مي دهیم، شیارهاي جدیدي 
را ایجاد مي کنیم که با هر تکرار عمیق تر شده و به تدریج از شیارهاي قبلي قوي تر 

مي شوند. 
خلق عادات جدید، نیازمند زمان است. صبور باشید. اگر از واگن افتادید، خودتان 
را بتکانید و دوباره س��وار شوید. همه ما لغزش داریم. فقط دوباره تلاش کنید و یک 
اس��تراتژي دیگر را امتحان کنید؛ تعهد و ثبات خود را تقویت کنید. وقتي به کارتان 

ادامه دهید، نتایج بزرگي دریافت خواهید کرد. 

گام هاي عملي کوتاه
    سه عادت خوب خود را مشخص کنید، عاداتي که از مهم ترین هدفتان 

حمایت مي کنند. 
سه عادت بدتان را مشخص کنید، که شما را از مسیر مهم ترین هدفتان دور 

مي کنند. 
سه عادت جدیدي که نیاز به ایجاد آن ها دارید، تا شما را در مسیر مهم ترین 

هدفتان قرار دهند، مشخص کنید.
   انگیزه اصلي تان را مشخص کنید. آنچه شما را هیجان زده کرده و براي 

دستیابي به نتایج بزرگ، با انگیزه نگه مي دارد، کشف کنید.
    ق��درت هدف خود را پیدا کنی��د. اهداف دقیق، برانگیزنده و فوق العاده 

خود را طراحي کنید.



   

       

بخش

سوم

به قلم محمد پیام بهرام پور
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شما به عنوان انسان 2020، تا اینجای کتاب، مهارت های مختلفی را کسب کرده اید 
و اما نکته مهم این است که که فن بیان، حرف های شما، ادبیات شما، یا به طور کلی، 
نحوه صحبت کردنتان، ویترین تفکرات شما هستند! چندین سال پیش متوجه شدم 

که:
 اگر بد صحبت کنید، کسی شما را جدی نخواهد گرفت.

چه ایده هایی را می شناس��م که فقط و فقط به دلی��ل ناتوانی فرد ارائه دهنده، نابود 
شدند. استیو جابز اعتقاد دارد که:

نحوه ارائه هرچیز، اهمیت آن را مشخص می کند.

و من شدیداً به این موضوع اعتقاد دارم، زیرا در طول زندگی خود و تجربیات کاری 
و اجتماعی بسیار زیادی که داشتم، بارها و بارها این اصل را دیده ام.

امیدوارم با مطالعه این بخش از کتاب، علاوه بر یافتن روش های موفقیت، و اصول 
سیس��تمی آموزش، به عنوان انس��ان 2020 بتوانید در ارائ��ه توانمندی های خود نیز 

فوق العاده عمل کنید.
محمد پیام بهرام پور      

روزهای میانی زمستان 1393      
تهران      
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  در این بخش از کتاب، دقیقاً چه روی می دهد؟
در این بخش از کتاب )پس از این که در فصل های قبلی از موفقیت، عملکرد، نحوه 
یادگیری و استراتژی، اطلاعات مفیدی به دست آوردید(، قصد داریم، نحوه بیان خود 

و مهارت های ارتباطی خود را در شرایط مختلف، بهبود ببخشیم. یعنی قرار است:
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1( عزت نفس خود را تقویت کنیم.
2( با مهارت های مثبت اندیشی علمی آشنا شویم و ارتباط موثرتری بگیریم.

3( هوش کلامی خود را ارتقا  دهیم.
آنچه در این بین بسیار مهم است، این است که، برای خوب صحبت کردن، داشتن 

بیان قوی و اثرگذار بودن، ما به دو مهارت نیاز داریم:
اول( مباحث روان شناسی و داشتن ذهنی سالم.

دوم( مهارت های فن بیان )خوب صحبت کردن و صداسازی(.
هرکدام از این مهارت ها، به تنهایی کاربرد چندانی نخواهند داش��ت مثلاً اگر شما 
مطالب روان شناس��ی مربوط به ارتباطات و اثرگ��ذاری را به خوبی بدانید، اما نتوانید 
آنچه را در ذهنتان دارید، بیان کنید،  مطمئن باشید که این مطالب، جز دردسر چیزی 
برای شما در پی نخواهد داشت و در آن طرف ماجرا، اگر صدایی عالی داشته باشید، 
اما هیچ چیزی از روان شناسی و مهارت ارتباطی ندانید، با صدایی زیبا و لحنی خوب 

دیگران را از خود خواهید راند!
بنابراین ما قصد داریم در این بخش از کتاب، هم به لحاظ روان شناس��ی و هم به 

لحاظ فنی، مهارت های خوب صحبت کردن را تقویت کنیم.

  ماستی که من به شما می فروشم.
برای همه ما یک موضوع، از ابتدای دوران تحصیل، عادی شده و آن هم این است 

که، معلمی که درس X را آموزش می دهد، می گوید:
بچه ها درس X ، درس زندگی است و این مهم ترین درس شماست!

و این موضوع، تا بزرگس��الی ما ادامه دارد... اگر در کلاس موفقیت شرکت کنیم، 
م��درس اعتقاد دارد، این کلاس همه چیز اس��ت! اگ��ر در کلاس بازاریابی اینترنتی 
حضور داشته باشید، ممکن است بشنویم که، آینده فقط در بازارهای اینترنتی است و 
خلاصه، هیچ ماست فروشی از ماست خود بد نمی گوید! بلکه ماست خود را مهم ترین 

بخش از یک غذا می داند!
 و اینجا هم من می خواهم از ماست خودم تعریف کنم! اما شاید من با سایر ماست 
فروش ها تفاوتی داش��ته باشم که ش��اید برایتان جالب باشد! در حقیقت من ماست 
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فروش نبوده ام و بعد که دیدم این ماست، بسیار عالی است، سراغ این موضوع آمدم. 
شاید لازم باشد، کمی بیشتر توضیح دهم.

حدود 6 سال پیش )حدود سال های 87-88(، من در حیطه ستاره شناسی، جایگاه 
بسیار خوبی داشتم. علی رغم سن کمی که داشتم؛ عضو شورای سردبیری یک ماهنامه 
بین الملل��ی در زمینه ستاره شناس��ی بودم، بیش از 6 جلد کت��اب پرفروش در زمینه 
ستاره شناس��ی داش��تم )که برخی از آن ها هنوز هم در صدر پرفروش ها هستند( ، در 
بهتری��ن مجلات این حیطه می نوش��تم، مدیر یکی از پربازدیدترین وب س��ایت های 

ستاره شناسی بودم و سخنران و کارشناس بزرگترین رصدخانه عمومی کشور....
اما حدود سال 90 بود که احساس کردم، می توانم در حیطه ارتباطات، بسیار موثرتر 
باش��م و از همین رو تمام این موفقیت ها و جایگاه هایی را که به دس��ت آمده بود – و 
شاید آرزوی خیلی ها بود – ، رها کرده و به یادگیری و آموزش مهارت های ارتباطی، با 

توجه ویژه به سخنرانی، فن بیان و ارتباط موثر پرداختم.
حالا ش��اید دقیق تر، منظور مرا از این جمله متوجه ش��دید که، من ماست فروش 

نبودم، بلکه چون ماست خوبی پیدا کردم ماست فروش شدم!
بنابراین، هدف ما از نوش��تن این کتاب، پیش��نهاد دادن بهترین ماس��تی است که 
تاکنون خورده ایم و قصد داریم، همه مردمان عزیز کشورمان را نیز در طعم دلپذیر 

آن شریک کنیم.

  مراحل یادگیري مهارت هاي کلامي
شاید براي بسیاري از افراد، این سؤال مطرح باشد که آیا اصلاً مي توانیم مهارت هاي 
کلامي و س��خنوري خود را بهبود ببخش��یم و در آن تغییري ایجاد کنیم؟ یا این که 

مهارت هاي کلامي ذاتي هستند و امکان یادگیري آن ها وجود ندارد؟
ش��اید اولین پاس��خ من، داستاني باش��د که از اولین س��خنراني خود بیان کردم و 
اما در ادامه، قصد دارم چندین دلیل براي ش��ما بی��ان نمایم که مهارت هاي کلامي 
قابل یادگیري هستند و هر فردي مي تواند با تمرین کردن این مهارت ها، به جایگاه 

ارزشمندي نایل شود.
ش��اهد مثال دیگري که مي خواهم براي ش��ما بیاورم، ش��رکت کنندگان دوره ها و 
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کلاس هاي ما هس��تند. ما همیشه در اولین جلسه کلاس ها و دوره هاي آموزشي خود 
از شرکت کنندگان مي خواهیم که یک سخنراني مختصر داشته باشند و ما نیز از این 
س��خنراني فیلم برداري خواهیم داشت؛ سپس در انتهاي دوره از مخاطبان مي خواهیم 
که یک س��خنراني داش��ته باشند و پس از سخنراني، فیلم اولین سخنراني را به آن ها 
نش��ان مي دهیم و معمولاً از این بابت شگفت زده مي شوند که یک یا دو ماه گذشته 

چطور بوده اند و اکنون چطور هستند...
البته مطمئنم شما از آن دسته افرادي نیستید که به منظور راحت کردن خودشان 
و فرار از یادگیري، مي گویند فن بیان و مهارت هاي سخنراني قابل یادگیري نبوده و 

یک موضوع ذاتي هستند.
البته قرار نیس��ت همه، س��خنرانان بزرگ و جهاني بش��وند؛ ام��ا مطمئناً همه باید 
مهارت ه��اي بیاني خود را ب��ه خوبي تقویت کنن��د و از فرصت هایي که این مهارت 

برایشان ایجاد مي کند به خوبي بهره بگیرند.
در ادامه، قصد دارم مراحل یادگیري مهارت هاي ارتباط کلامي را که خانم »آماندا 

ویکرز« در کتاب »خودآموز سخنراني« به آن اشاره مي کند، براي شما بازگو کنم.

  ناتواني ناآگاهانه
گام اول، زماني اس��ت که م��ا توانایي انجام س��خنراني را نداریم و البته نمي دانیم 
که این توانایي را نداریم. این وحشتناک ترین مرحله براي یک سخنران است، زیرا 
گمان مي کند که کارش خوب است ولي اصلاً اینطور نیست و مخاطبان به شدت با 

صحبت هاي او مشکل دارند.

  ناتواني آگاهانه
گام دوم، زماني اس��ت که ما توانایي انجام س��خنراني را نداریم اما متوجه و آگاه 
مي شویم که این توانایي را نداریم. این مرحله، به منزله استارت براي یک اتوموبیل 
است. زماني که فردي در این مرحله قرار مي گیرد، مطلع مي شود که باید مهارت هاي 

خود را بهبود ببخشد و براي این کار اقدام مي کند.  
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  توانمندي آگاهانه
گام س��وم، زماني اس��ت که ما توانایي انجام کار را به دس��ت مي آوریم، اما تمام 
حرکات ما آگاهانه است و باید بسیار مراقب باشیم. در این مرحله، صحبت هاي خوبي 
ارائه مي کنیم و مخاطبان، معمولاً از ما راضي هستند، اما براي هر سخنراني باید انرژي 

زیادي صرف کنیم و زحمت زیادي متقبل شویم.
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  توانمندي ناآگاهانه
گام چهارم، زماني است که ما توانایي انجام کار را به دست مي آوریم و آنقدر آن 
را تمری��ن کرده ایم که به صورت ناخودآگاه و از روي عادت، به فعالیت مي پردازیم 
و در این صورت، انرژي بسیار کمتري براي سخنراني صرف مي کنیم و از همین رو، 
صحبت براي ما لذت بخش تر خواهد ش��د و البته، مخاطبان نیز حس بسیار خوبي در 

این رابطه خواهند داشت.
باید این مژده را به شما بدهم که وقتي شما این کتاب را مطالعه مي کنید، به این 
معني اس��ت که شما مرحله اول )وحشتناک ترین مرحله( را گذرانده اید و اکنون در 
یک��ي از س��ه مرحله آخر، حضور داری��د و امیدوارم که هرچه زودت��ر با ادامه دادن 

تمرینات به مرحله چهارم دست یابید.



نگذارید روی ماشینتان 
خط بیاندازند

فرض کنید یکی از گران ترین خودروهای حال حاضر دنیا متعلق به شماس��ت، و 
وقتی از دور در حال نزدیک شدن به اتوموبیل خود هستید، می بینید که فردی با کلید 
خود در حال خط انداختن روی بدنه اتوموبیل مشکی و زیبای شما است، لطفاً خودتان 

را در این حالت تصوّر کنید و بگویید که دقیقاً چه کاری را انجام می دادید؟
من به شخصه با لنگه کفش، بیل، کلنگ یا هر چیز دیگری که بتوانم از اتوموبیلم 
حراس��ت می کنم و اجازه نمی دهم که کس��ی چنین بلایی را سر اتوموبیل گرانقیمتم 

بیاورد.
دلیل این موضوع و واکنش ما نیز کاملاً مش��خص است، چون همه ما می دانیم که 
حتی یک خط کوچک روی بدنه اتوموبیل، از زیبایی و البته ارزش آن به ش��دت کم 

خواهد کرد.
اما اتفاق عجیب این اس��ت که، همه ما بخش��ی از وجودمان را –  که هزاران برابر 
یک خودرو ارزش دارد – به سادگی در اختیار دیگران قرار می دهیم تا هر خطی که 
دوست دارند روی آن بکشند و بعضاً خیلی راحت و با خنده به آن ها اجازه می دهیم 

که روی آن یک یادگاری هم بنویسند.
و قسمت وحشتناک داستان اینجاست که حتی متوجه نیستیم که خودمان هم در 

اول
   فصل 
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حال خط انداختن اتوموبیل خودمان هستیم و انگار نه انگار...
احتم��الاً تا حالا حدس زده ای��د که منظور من از آن اتوموبیل گرانقیمت، همان عزت 
نفس و اعتماد به نفس شماست که متأسفانه در محیط اجتماعی و مدرسه، آن طور که 
باید و شاید، نحوه تقویت، مراقبت و بهره بردن از آن، به ما آموخته نشده است و در این 
فصل – که زیربنای تمام فصل های بعدی هستند – قصد داریم به این موضوع بپردازیم تا:

1( خودمان روی ماشین خودمان خط نیاندازیم.
2( اجازه ندهیم کسی ماشین ما را خط خطی کند.
3( به بهترین نحو از آن حراست و حفاظت کنیم.

4( تا حد ممکن آن را تقویت کنیم.
پ��س، ما دو مفهوم داریم؛ یکی عزت نف��س و دیگری اعتماد به نفس، که در ابتدا 
راجع به اعتماد به نفس صحبت خواهیم کرد و روش های ارتقای آن را خواهیم گفت 
و سپس سراغ عزت نفس خواهیم رفت. )گفتنی است که ایده های اصلی بخش عزت 
نفس از صحبت های آقای ناتانائیل براندن، روان شناسی که عمر خود را وقت عزت 

نفس کرده است انتخاب شده.(

  اعتماد به نفس
پیش از هر چیز، اجازه بدهید باهم مروري کنیم که، اصلاً اعتماد به نفس چیست؟ 
ما، معمولاً مي دانیم که اعتماد به نفس چیس��ت، اما ش��اید نتوانیم آن را خیلي واضح 

تعریف کنیم. 
یعن��ي یک نف��ر را مي بینید و مي گویید که، مثلاً س��امان اعتماد ب��ه نفس ندارد 

وکافیست که آن لحظه از شما بپرسند که:»اعتماد به نفس یعني چه؟«
شاید خیلي سخت بتوانید به این سؤال پاسخ بدهید، اما مي دانید که، فردي اعتماد 
به نفس دارد یا خیر. به طور کلي، ارائه تعریفي واضح از اعتماد به نفس مشکل است.
اگر ما اعتماد به نفس داش��ته باش��یم، واقع��اً زندگي ما لذّت بخش مي ش��ود و 
فرصت هاي زیادي را به دست مي آوریم و خیلي از فرصت ها را به سادگي از دست 

نخواهیم داد و مطمئناً موفقیت هاي ما نیز زیاد خواهند بود.
حتماً این جمله را شنیده ایدکه: 

موفقیت، موفقیت مي آورد؛ و یا زماني که یک نفر وارد چرخه موفقیت مي شود خارج 
شدن از آن خیلي ساده نیست و شخص، اصطلاحاً روي غلتک مي افتد و موفقیت ها را 

پشت سرهم درو مي کند. ) امیدوارم همیشه در این موقعیت قرار بگیرید!(
اگر بخواهیم اعتماد به نفس را خیلي ساده تعریف کنیم، مي توانیم بگوییم که: 

»اعتماد به نفس، اطمینان از این است که 
بتوانیم یک کار را درحد استاندارد مشخص انجام دهیم.«

این یک تعریف خیلي س��اده اس��ت؛ یعني وقتي من مي خواهم یک کار را انجام 
دهم، مي دانم که مي توانم این کار را طبق آن اس��تانداردهاي مش��خصي که در ذهن 
خودم دارم، انجام دهم. مثلاً: من در حال حاضر، در حال نوشتن این کتاب هستم و به 
توانمندي هاي خودم اعتماد و اعتقاد دارم که، در حد استانداردي مي توانم این کار را 
انجام دهم؛ بنابراین، اعتماد به نفس کافي را در این زمینه دارم. اما کافیست که از من 
بخواهید که مثلاً روي یک طناب راه بروم )هر چند ارتفاع خیلي زیادي هم نداش��ته 
باشد و فقط یک متر بالاي زمین باشد!(، مطمئنا،ً من اعتماد به نفس این کار را ندارم 

و آن وقت من یک فرد بي اعتماد به نفس خواهم بود. 
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موفقیت، موفقیت مي آورد؛ و یا زماني که یک نفر وارد چرخه موفقیت مي شود خارج 
شدن از آن خیلي ساده نیست و شخص، اصطلاحاً روي غلتک مي افتد و موفقیت ها را 

پشت سرهم درو مي کند. ) امیدوارم همیشه در این موقعیت قرار بگیرید!(
اگر بخواهیم اعتماد به نفس را خیلي ساده تعریف کنیم، مي توانیم بگوییم که: 

»اعتماد به نفس، اطمینان از این است که 
بتوانیم یک کار را درحد استاندارد مشخص انجام دهیم.«

این یک تعریف خیلي س��اده اس��ت؛ یعني وقتي من مي خواهم یک کار را انجام 
دهم، مي دانم که مي توانم این کار را طبق آن اس��تانداردهاي مش��خصي که در ذهن 
خودم دارم، انجام دهم. مثلاً: من در حال حاضر، در حال نوشتن این کتاب هستم و به 
توانمندي هاي خودم اعتماد و اعتقاد دارم که، در حد استانداردي مي توانم این کار را 
انجام دهم؛ بنابراین، اعتماد به نفس کافي را در این زمینه دارم. اما کافیست که از من 
بخواهید که مثلاً روي یک طناب راه بروم )هر چند ارتفاع خیلي زیادي هم نداش��ته 
باشد و فقط یک متر بالاي زمین باشد!(، مطمئنا،ً من اعتماد به نفس این کار را ندارم 

و آن وقت من یک فرد بي اعتماد به نفس خواهم بود. 
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درحقیقت، مي شود اعتماد به نفس را، توانایي اقدام به جا، بدون توجه به شرایط، 
بیان کرد؛ یعني ش��اید من در حالت کلي خوب صحبت کنم، اما در زمان سخنراني، 
به خوبي این کار را انجام ندهم. خب! پس من اعتماد به نفس کافي را در این مورد 

ندارم.
توجه کنید که، اعتماد به نفس، یک چیز ثابت نیست؛ یعني ما نمي توانیم بگوییم 
که فردي کاملاً اعتماد به نفس دارد یا کلاً بدون اعتماد به نفس است. در حقیقت این 

موضوع، وابسته به زمان، مکان، اشخاص و حیطه فعالیت خواهد بود.
اجازه دهید چند مثال بزنم تا منظور مرا دقیقاً متوجه شوید. یکي از دوستان من 
برایم تعریف کرد که در محل کار خود، مش��اوري دارد که این مش��اور، در یکي از 
بهترین دانشگاه هاي دنیا، بالاترین مدارج دانشگاهي را کسب کرده و در زمینه امور 
مالي، فرد بس��یار مؤثري اس��ت. ایشان جزو  اس��اتید برتر در ایران به شمار آمده و 
مطالب را به خوبي بیان مي کنند و کلاس ها و س��خنرانی های ایش��ان 300 یا 400 
دانش��جو حضور دارند. اما این مشاور در جلس��اتي که مبلغ قرارداد، از چند میلیارد 
تومان بالاتر مي رود، استرس بسیار زیادي دارد، دستش مي لرزد و نمي تواند کار را به 
خوبي انجام دهد. وی ممکن است اعتماد به نفس صحبت کردن مقابل 400 نفر را 
داشته باشد، ولی در شرایطي که هزینه یا مبلغ قرارداد خیلي بالاست، اعتماد به نفس 

خود را از دست مي دهد.
یا یک مثال دیگر بزنم. یکي از دانش��جویان من مي گفت که: »من خیلي راحت 
مي توانم سخنراني کنم، اما زماني که خانمي که از او خواستگاري کرده و جواب رد 

شنیده بودم، در سخنراني من حضور پیدا مي کند، سخنراني من خراب مي شود.«
درحقیقت این دانش��جو، این توانمندي را نداش��ت که در شرایط خاص، بسته به 
افراد مختلف، اعتماد به نفس خود را بروز دهد و زماني که آن شخص در سخنراني 

حاضر مي شد، شروع مي کرد به تپق زدن و خراب کردن سخنراني!
این یک تعریف کلي بود، از این که اعتماد به نفس اصلاً چیست. اما مي خواهیم 
گام هاي کوچکي را برداریم که اعتماد به نفس خودمان را تقویت کنیم. لازم اس��ت 

که چند نکته را مورد توجه قرار دهیم:
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اول ای��ن که، براي تقوی��ت اعتماد به نفس، بای��د گام هاي کوچکي را 
برداریم. قرار نیست مثل یک غول، ناگهان اعتماد به نفسمان زیاد شده 

و اصلاً یک آدم متفاوت شویم! نه! 
قرار اس��ت که گام هاي خیلي کوچکي را برداشته و اعتماد به نفسمان 
آهسته و به مرور ارتقا پیدا کند. این موضوع خیلي مهم است که اعتماد 
به نفس ما دوام داش��ته باش��د؛ نه این که در مقطعي، اعتماد به نفس ما 

زیاد شده و بعد دوباره برگردیم به گذشته....
دوم این که، واژه اعتماد به نفس، در کشور ما، مقداري با بار منفي  هم 
استفاده مي شود، مانند خیلي واژه  هاي دیگر. مثلاً متاسفانه دیده مي شود 
که وقتي مي خواهند به یک نفر توهین کنند، مي گویند: پروفسور،  دکتر، 
مهندس! خب این معني منفي دارد و اعتماد به نفس هم همینطور است. 
وقت��ي یک نف��ر کاري را خراب کند، مي گویند که: این ش��خص، آخر 
اعتماد به نفس است! و مثلاً با اعتماد به نفسِ تمام، کار را خراب مي کند!

منظور ما، مطمئناً این اعتماد به نفس نیست و منظور واقعي ما همان تعریفي است 
که از اعتماد به نفس داشتیم:

 اطمینان از این که مي توانیم کار را در حد استاندارد مشخصي انجام دهیم.
در ادام��ه، قصد دارم چند نکته را براي افزایش اعتماد به نفس در س��خنراني، با 

شما مطرح کنم:

  دانستن هدف
اگر ما دقیقاً بدانیم که چرا کاري را انجام مي دهیم و دقیقاً هدف چیست؟، اعتماد 

به نفس مان به شدّت افزایش پیدا مي کند. واقعاً بیش از انتظار ما! 
اجازه دهید چند مثال بزنم:

یک س��خنراني را در نظر بگیرید. مثلاً فرض کنید که دانش��جویي در دانش��گاه 
مي خواهد س��خنراني ارائه کند، معمولاً افرادي که سخنراني هاي بدي ارائه مي دهند، 
اص��لاً نمي دانند که هدف چیس��ت و نمي دانند که دارند چ��ه کاري مي کنند و فقط 
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مي  خواهند رفع تکلیف کنند؛ آن ها متوجه نیستند که این سخنراني، فقط یک سخنراني 
صرف نیست و یک مهارت است که در ادامه زندگي، تماماً به درد آن ها مي خورد و 
چون هدف را ندانسته و نمي دانند که دارند چه کاري انجام مي دهند، معمولاً اعتماد 

به نفس کافي ندارند و در حد استاندارد، این کار را انجام نمي دهند.
یا فردي که مي خواهد استخدام شود و دقیقاً نمي داند که هدف چیست و چرا من 

مي خواهم در آنجا استخدام شوم؟
- مي خوام استخدام شوم که کار داشته باشم!

- همی��ن؟ فقط مي خواهي کار داش��ته باش��ي؟ خب برو جاي دیگ��ري و یا کار 
دیگري....

چون دقیقاً به این سؤال پاسخ نمي دهد، اعتماد به نفسش خیلي کم مي شود.
یا فرض کنید، یک وکیل مدافعي که در دادگاه حاضر مي شود و نمي داند دقیقاً 
مي خواهد از چه چیزي دفاع کند و یا اطلاعاتش کامل نیست! مطمئن باشید در چنین 

شرایطي اعتماد به نفس کافي نخواهد داشت. 
نیچه جمله زیبایي دارد که مي گوید: 

»اگر چرایي یک چیز را بدانید، با چگونگي آن کنار خواهید آمد.«

اگ��ر ما بدانیم چرا باید یک کار را انجام دهی��م؟ راه و روش آن را بالاخره پیدا 
خواهیم کرد. 

پس، اولین گام، که یک گام بسیار بسیار مهم است، این است که، ما بدانیم هدف 
ما چیست و چرا داریم آن کار را انجام مي دهیم.

  داشتن مهارت و ارزش قائل بودن
ام��ا گام دوم!  اعتم��اد به نفس، زماني خودش را ب��روز مي دهد که، ما در یک زمینه 

مهارت و آن را باور داشته باشیم. پس دو جزء خیلي مهم دارد:

مهارت + باور داشتن مهارت = اعتماد به نفس
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اگر در رابطه با موضوعي، این دو بخش را نداشته باشیم، به احتمال زیاد، اعتماد 
به نفس ما در آن زمینه، بسیار کم خواهد بود. 

مثال دیگري که مي تواند در این باره به فهم بهتر موضوع کمک کرده باشد این 
اس��ت: فرض کنیدکه من یک سخنران خوب هس��تم و مهارت هاي سخنراني خیلي 
خوبي هم دارم، اما مهارت خودم را باور ندارم و مطمئناً مشخص است که سخنراني 

من چنگي به دل نخواهد زد.
مثال ه��ا در ای��ن زمینه زیاد هس��تند و توصیه مي کنم که مق��داري فکر کنید و 
نمونه هاي زیادي را پیدا کنید. پس، اگر مي خواهید در کاري خیلي قوي و با اعتماد به 

نفس باشید، باید مهارتش  را به دست آورده و براي آن، ارزش قائل باشید.
پس، باید این دو جزء را کنار هم داشته باشیم. مثلاً اگر از یک جلسه استخدامي 
نگ��ران هس��تیم و نمي دانیم که چه کار کنیم و اعتماد به نف��س لازم براي حضور در 
مصاحبه استخدامي را نداریم، باید ببینیم که مشکل کجاست؟ آیا فاقد مهارت کافي 

هستیم یا خودمان را باور نداریم؟
وقتي هدف را بدانیم، چگونگي انجام آن را مي توانیم بیابیم، اما اگر هدف آن را 

ندانیم، انجام آن خیلي برایمان ساده نخواهد بود.

  چطور با اعتماد به نفس به نظر برسیم؟
در ابت��دا، مي خواه��م یک مثال و تمرین س��اده و واضح را براي ش��ما بیان کنم. 
لطف کنید به یک جاي ش��لوغ رجوع کنید و ف��ردي را که به نظر مي آید، اعتماد به 
نف��س دارد، زی��ر نظر بگیرید و به او توجه کنید و ببینی��د که چه خصوصیتي دارد و 
چه مي کند؟ سعي کنید برخي از خصوصیاتي که فکر مي کنید مهم است و شما هم 

مي توانید انجام دهید، در برنامه روزانه خودتان بگنجانید.
اجازه دهید یک مثال بزنم: فرض کنید من یک آدم با اعتماد به نفس هس��تم و 
وارد محل کار مي شوم. هنگام ورود، گام هایم استوار است و به نسبت، سریع حرکت 
مي کنم. لباس هایم معمولاً تمیز هس��ت، س��رم زیاد رو به پایین نیست، خیلي افتاده 
نیس��تم، با همه به گرمي سلام مي کنم، صدایم به نسبت سایرین، اندکي بلند است. 

وقتي که روي صندلي مي نشینم، کاملاً مشخص است مي خواهم چه کار بکنم و ...
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و یک مثال دیگر: این که ش��ما مي بینید که من وقتي مي آیم، اصلاً انرژي ندارم، 
آرام آرام راه مي روم و لباس هایم اصلاً مرتب نیست و با همه یک سلام خشک و خالي 

مي کنم: سلام، خوبي؟....
و حالا با همین موضوع س��اده مي توانم تاحد زیادي تغییر در خودم ایجاد نمایم. 
ببینم که یک فرد با اعتماد به نفس چه کارهایي را انجام مي دهد، و من چه کارهایي 

باید انجام دهم؟

  خودگویي
خودگویي یا تلقین، یکي از نکات بسیار مهم در اعتماد به نفس است. مطمئن باشید 
شما فردي را نخواهید یافت که دائماً بگوید، من اعتماد به نفس ندارم، ولي احساس 
کنید، که اعتماد به نفس دارد. اما برعکس، این موضوع را مطمئناً شاهد خواهید بود؛ 

افرادي که اعتماد به نفس ندارند، حتماً به آن اقرار مي کنند. 
باید این را بدانید، که یکي از منابع تغذیه اعتماد به نفس، خودگویي و تلقین است. 

به گفته برایان تریسي:

»95 درصد از احساسات شما به وسیله آنچه به خود مي گویید، مشخص 
مي شود. حال تصمیم بگیرید که چه چیزي به خود بگویید. کلماتي فوق العاده 
ارزشمند و نیرومند، یا سخنراني فاقد انگیزه و نیرو؟«

  در ایده آل گرایي، زیاده روي نکنید.
ایده آل گرایي خوب است، اما اگر آنقدر در آن زیاده روي کنیم که به خود اجازه هیچ 
اشتباهي را ندهیم، مطمئناً با این دیدگاه، نتیجه بسیار بدي خواهیم گرفت. در حقیقت، اگر 
بیش از اندازه به بي نقص بودن خود تأکید داشته باشیم، نتیجه کاملاً معکوس خواهد بود 

و با ایجاد فشاري شدید بر روي خود، عملکردمان را کاهش خواهیم داد.
اگر بیش از حد ایده آل گرا هس��تید، همیش��ه برای هر کاری، حد و مرزی تعیین 
کنید و به محض این که به این مرز دست یافتید، از بیشتر کار کردن و وسواس به 

خرج دادن، جداً خودداری کنید.
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  عزت نفس
حالا که راجع به اعتماد به نفس صحبت کردیم، متوجه شدیم که اعتماد به نفس، 
وابسته به یک کار است. یعنی ممکن است من در کاری - مثل سخنرانی- اعتماد به 
نفس بالایی داش��ته باشم و در کاری – مثلاً خوانندگی- دارای اعتماد به نفس پایینی 

باشم.
مطمئنم این اصلاً حس خوبی را در ما ایجاد نمی کند که در کار هایی حس اعتماد 
به نفس  داش��ته باش��یم و در کارهایی نه. و اینجاست که بازیگر اصلی نمایش ظاهر 
می شود و این همان اتوموبیل گرانقیمتی است که متعلق به انسان 2020 است و در 
ابتدای این فصل راجع به آن صحبت کردیم و قرار شد که اجازه ندهیم کسی روی 
آن خط بیاندازد. شک ندارم که بخش عمده ای از مطالب این فصل برای شما تازگی 
خواهد داشت، و از این تعاریف و راهکارها می توانید نتایج فوق العاده ای کسب کنید.

  عزت نفس چیست؟
حالا که با مفهوم اعتماد به نفس، شناختی کلی پیدا کردیم، خوب است که در مورد 
عزت نفس صحبت کنیم. اگر یادتان باشد، اعتماد به نفس ما وابسته به موضوع است 

و ممکن است در یک کاری آن را داشته باشیم و در کاری دیگر خیر.
اما، عزت نفس موضوع گس��ترده تری بوده و به خود ما مربوط است. یعنی فارغ از 
این که چه کاری، چه دنیایی و چه شرایطی پیش روی ماست، شروع به اقدام کنیم و 
البته به این معنی نیست که واقعیت ها را در نظر نگیریم و با خیال پردازی و یا داشتن 

دیدگاه های اشتباه به صحبت کردن بپردازیم.
عزت نفس، در حقیقت این دیدگاه را به ما ارائه می کند که هرچند ممکن است که 
من در شرایطی باشم که همه چیز عالی نیست، اما من تمام تلاش خود را خواهم کرد 

که بهترین اقدامات را انجام دهم و فرد مفیدی خواهم بود، و در یک کلام؛
دنیا را جای بهتری برای زیستن خواهم کرد.

پ��س، مفهوم عزت نفس به این موضوع توجه می کند که ارزش خودم برای خودم 
چقدر است و یا چقدر برای خودم احترام قائل هستم.
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  عزت نفس زیاد بد است؟
شاید بهترین توضیح برای این که، آیا عزت نفس زیاد خوب است یا بد، این باشد 

که بگوییم سلامتی زیاد خوب است یا بد؟!
در حقیقت، عزت نفس زیاد داشتن، اصلاً چیز بدی نیست )برخلاف اعتماد به نفس 
بیش از اندازه( و از این بابت می توانید آسوده خاطر باشید که حتی اگر عزت نفس 
بسیار بالایی دارید، این فصل، باز هم می تواند به شما کمک کند که آن را ارتقا دهید 
و امیدوارم با انجام دادن تک تک اقدامک هایی که در این بخش مش��اهده می کنید، 
بتوانی��د عزت نفس خود را چندین برابر ارتقا دهید و از زندگی لذت بخش��ی که به 

واسطه داشتن عزت نفس بیشتر خواهید داشت، کمال استفاده را ببرید.

  آیا عزت نفس من بالاست؟
حال که با مفهوم کلی عزت نفس آشنا و متوجه شدیم که عزت نفس، هر چه بیشتر 
باش��د، بهتر است، باید به این سوال پاس��خ دهیم که ما به عنوان یک انسان 2020، 
در مورد عزت نفس در چه جایگاهی هستیم؟ زیرا مفاهیمی چون عزت نفس، ممکن 
اس��ت در نگاه اول، بیش از حد انتزاعی و ناملموس باشند و از همین رو ممکن است 
که تش��خیص جایگاه ما کمی دشوار باش��د، بنابراین در بحث بعدی به این موضوع 

می پردازیم که افراد با عزت نفس پایین چگونه رفتار می کنند؟
ب��رای این موضوع باید بحث عزت نفس را به موضوعی کاملاً قابل لمس و افعالی 
قابل سنجش ترجمه کنیم. بنابراین، در ادامه، ویژگی های افراد دارای عزت نفس بالا 

را بیان می کنیم.

  پذیرش اشتباهات
فردی که دارای عزت نفس بالا باشد، تحت هیچ شرایطی خود را یک انسان کامل 
نمی بیند، بلکه خود را یک انسان در حال کامل شدن می بیند و در تمام طول زندگی 

تلاش می کند که برای کامل شدن از هیچ چیزی فروگذار نکند.
بنابراین، اگر فردی چنین دیدگاهی را داش��ته باش��د، بدون ش��ک، خیلی راحت 
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می تواند اشتباهات خود را بپذیرد و همچون افراد با عزت نفس پایین، دنبال مقصر یا 
فرافکنی نباشد. پس، در یک جمله می توانیم بگوییم که: 

یک انسان 2020 که دارای عزت نفس بالا است، از آنجایی که می داند هیچ انسانی 
کامل نیست، اشتباهات و خطاهای خود را می پذیرد و در پی رفع آن خواهد بود.

ش��اید اصلی ترین فایده پذیرش اش��تباهات این باشد که، دیگر فرد این اشتباه را 
تکرار نخواهد کرد، اما اگر مس��ئولیت را به گردن فرد دیگری بیاندازد، بدون شک 

این داستان ادامه خواهد داشت...
چندین س��ال پیش، زمانی که سرپرس��ت آموزشی تورهای آموزش ستاره شناسی 
بودم، دوستی داشتم که همواره برای هر مشکلی صدها دلیل می آورد و بدون پذیرش 
مشکل از کنار آن ها می گذشت. مثلاً اگر غذا دیر حاضر می شد، می گفت: در مملکت 
ما از این بهتر نمی شود، مسئول تغذیه فردی بی کفایت است،  حالا دو دقیقه غذا را دیر 

بخورند، نمی میرند!.....
و این داس��تان در تمام س��ال های فعالیت او در این سمت ادامه داشت. حال فرض 
کنید که این دوست من، عزت نفس بیشتری داشت و خودش مسئولیت این موضوع را 
به عهده می گرفت. مطمئناً پس از به عهده گرفتن مسئولیت، سعی در رفع این مشکل 

می کرد و مطمئناً سالیان سال در این حیطه جزو افراد سرآمد و بسیار دقیق می شد...

2 اش��تباه بزرگ را در س��ال اخیر به یاد آورید که خودتان در آن 
مقصر بودید، اما آن را نپذیرفتید، س��پس راهکارهایی برای تکرار 

نشدن این موضوعات برای خود پیدا کنید.
 اگر چیزی به خاطرتان نمی آید؛ حتماً می توانید از نزدیکانتان کمک 

بگیرید
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  تعریف از دیگران
تعریف از دیگران، ش��اید خیلی س��اده به نظر بیاید، اما فقط افراد با عزت نفس بالا 
هس��تند که می توانند چنین اقدام س��اده ای را انجام دهند. زیرا افرادی که عزت نفس 
کمی داشته باشند، چون حس می کنند که خودشان در جایگاه پایینی هستند، بنابراین، 
ای��ن طور فکر می کنند که با تعریف از دیگ��ران، جایگاه آن ها در خطر خواهد بود، اما 
انسان 2020 که مسلح به سلاح عزت نفس است، بدون هیچ نگرانی، از دیگران تعریف 
و حُس��ن جویی می کند. این موضوع، دو منفعت بس��یار بزرگ دارد، اول این که، حلقه 
دوستان و هواداران این فرد را افزایش می دهد، دوم این که، موجب تقویت بیشتر عزت 

نفس می شود.
چن��دی پیش در یکی از دانش��گاه هایی ک��ه دوره های س��خنرانی در آنجا برگزار 
می کردم، برمبنای تحقیقی غیررس��می، تعدادی از اس��اتید دانشگاه را مورد بررسی 
قرار دادم، تا جایگاه آن ها از نظر عزت نفس، مشخص شود. سپس، پرسشنامه ای به 
دانشجویان آن ها دادم که، در آن چند سوال در مورد میزان تعریف کردن و یا انتقاد 

کردن استاد پرسیده شده بود. نتیجه فوق العاده جالب بود!
اساتیدی که عزت نفس بالایی داشتند و کوچکترین احساس حقارتی در خود حس 

نمی کردند، در تعریف کردن از دانشجویان بسیار پیشروتر از سایرین بودند.

از همی��ن امروز تصمیم بگیرید که روزانه، حداقل از 2 نفر تعریف 
کنید. این تعریف می تواند از کارمندان شما، سرایدار ساختمانتان و 

یا یکی از دوستانتان باشد.
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  قدرشناسی
س��ومین ویژگی که قصد داری��م از مجموعه ویژگی های اف��راد با عزت نفس بالا 
بگوییم، قدرشناسی اس��ت. اگر فردی قدرشناس نباشد، هر اقدامی از دیگران را به 
عنوان وظیفه آن ها می بینید. مثلاً اگر به او بگویید که فلانی خیلی زحمت می کش��د، 

می گوید که خب پولش را می گیرد!
ی��ا اگر ببیند ک��ه کس��ی در اداره ای با او ب��ا روی خوش برخ��ورد می کند بدون 

کوچکترین تشکری این کار را وظیفه او می داند.
اما در نقطه مقابل این داس��تان، افراد با عزت نفس بالا، بسیار قدرشناس هستند و 
در اکثر مواقع، حتی اگر فردی فقط و فقط وظیفه خود را انجام دهد، از او قدرشناسی 

و تشکر خواهند کرد.

از همی��ن ام��روز، حداقل در 3 مرتبه از دیگران قدردانی و تش��کر 
کنی��د. افراد موردنظر می توانند مس��ئول صدور بلی��ط در فرودگاه، 

رفتگر محل و یا همکار شما باشند.
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  رفتارهایی که عزت نفس پایین را نشان می دهند.
در قسمت قبلی، در مورد این موضوع صحبت کردیم که چه رفتارهایی نشان دهنده 
عزت نفس بالای ما هس��تند، و در ادامه قص��د داریم، برخی از رفتارهای پررنگ که 

عزت نفس پایین افراد را نشان می دهند، مورد بررسی قرار دهیم.

  انتقاد زیاد
انتقادکردن یکی از روش های رش��د برای هر انس��ان اس��ت، اما اولاً ، انتقادکردن، 
اصولی دارد )که در فصل بعدی به صورت بسیار کامل در مورد آن صحبت می کنیم (،  
دوم این که، حتی اگر ما به صورت اصولی نیز انتقاد کنیم، باز هم اگر تعداد آن زیاد 

شود، نشان دهنده این است که عزت نفس ما کم است.
یک��ی از اق��وام دور ما، نمونه واقعی زیاد انتقادکردن و عزت نفس پایین اس��ت. او 
همیشه در هر جمعی از همه انتقاد می کند )چه کوچک ترین کودک جمع، چه بالاترین 
مقامات سیاسی دنیا!(، و جالب ترین ویژگی های انتقادهای او این است که، تقریباً هیچ 
کدام، نه سازنده هستند و نه با گفتن آن ها اتفاقی رخ می دهد. برای مثال این جمله 
که، »چرا اینقدر بچه های ش��ما قدشان ریزه اس��ت؟«، نه قد کودکان افزایش پیدا 
می کند و نه کسی رشد می کند و فقط کودکان، پدر و مادر نگران و عصبی می شوند!
جالب اینجاست که این فرد، خودش به عنوان یکی از ضعیف ترین افراد خانواده به 
حساب می آید و نه شغل درستی دارد و نه زندگی خانوادگی سالمی! بنابراین، تمام 

هدف او این است که با انتقادکردن، دیگران را نیز تا سطح خود نزول دهد.
شاید بهتر باشد که در این جا، بیشتر از این در مورد انتقادکردن، صحبت نکنیم و 

در فصل بعدی مطالب مفصلی در این رابطه خواهیم گفت.

  مقایسه غیر عادی
افراد با عزت نفس پایین، معمولاً بیش از اندازه، خود را با دیگران مقایسه می کنند 
و بدون توجه به این که، آیا اصلاً ش��رایط مقایس��ه درست است یا نه، دائماً در حال 

مقایسه خود با دیگران هستند.



145 بخش سوم: مهارت های ارتباطی و کلامی انسان 2020

ب��رای مثال، فردی را در نظر بگیرید که دائماً قد فرزند خود را با س��ایر کودکان 
مقایسه می کند و اصلاً در نظر نمی گیرد که ژنتیک، شرایط محیطی و ... تأثیر زیادی 

دارند و از همین رو، دائماً در حال کم کردن از عزت نفس خود است.
نمونه های مقایسه افراطی و غیر عادی، اینقدر زیاد هستند که شاید بیش از این نیاز 
به مثال نباشد. حتماً توجه داشته باشید که هرگونه مقایسه ای که واقعاً صحیح نیست 
و شرایط در نظر گرفته نشود، می تواند از عزت نفس ما کم کند و البته، خود این کار 

نیز، نشان دهنده کم بودن عزت نفس خواهد بود.

از ام��روز، هر بار که در هر زمینه ای در حال مقایس��ه ذهنی خود با 
دیگران هس��تید )در هر موضوعی شامل، درآمد، زیبایی، توانمندی، 
جایگاه اجتماعی، س��طح فرهنگ و ...(، حتماً لحظه ای مکث کنید و 

قبل از مقایسه، از خود این سؤالات را بپرسید:
1.  فایده این مقایسه برای من چیست؟

2. آیا شرایط ما یکسان است؟
3. آیا این موضوع، جزو موضوعاتی اس��ت که برای من بسیار مهم 

است؟

افراد با عزت نفس بالا می دانند که قرار نیست در همه ابعاد زندگی، از همه افراد 
برتر باش��ند، بلکه آن ها سعی می کنند که در برخی از ابعاد، جزو بهترین ها باشند و 

مهارت های خود را دائماً رشد دهند.
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  تمایل به همیشه برنده بودن
همانطور که در بالا نیز به مواردی اشاره کردیم، بحث همیشه برنده بودن، یکی از 
بیهوده ترین تلاش هایی است که افراد با عزت نفس پایین انجام می دهند، یعنی آن ها 
تلاش می کنند که در هر حیطه ای و در هر مسابقه ای برنده باشند. آن ها می خواهند در 
زیبایی، سطح درآمد، سطح اجتماعی، مهارت های ورزشی و .... همیشه اولین باشند. هر 
انسان موفقی می داند که نمی توان در همه این حیطه ها در بالاترین سطح قرار داشت.

بهترین روش این است که، ما در یک یا چند حیطه خاص، سعی در بهترین بودن 
داشته باشیم و در سایر موارد، فقط استانداردهایی را رعایت کنیم و اصلاً در این موارد 
خ��ود را در حال رقابت و برد و باخت نبینیم. برای مثال، برای من، ممکن اس��ت که 
حرفه ای سخنرانی کردن، موضوعی بسیار مهم باشد و همیشه سعی می کنم که جزو 
بهترین ها باشم، اما شاید در موضوعی مثل نوشتن کتاب، فقط تمایل داشته باشم که 

کتاب هایی خوب بنویسیم و نه این که جزو بهترین ها باشم.

همین الان، لیس��ت یک یا چند حیطه خ��اص را که تمایل دارید 
در آن ه��ا بهتری��ن باش��ید، بنویس��ید و بدانید که قرار نیس��ت در 
کاره��ای دیگری به غیر از آن ها جزو بهترین ها باش��ید، بلکه باید 
استانداردهایی قابل قبول و بعضاً بالایی برای آن ها به دست آورید.
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  نیاز شدید به تأییدطلبی
یکی از واضح ترین مش��کلات افراد با عزت نفس پایین این اس��ت که، دائماً نیاز 
به تأییدطلبی دارند، یعنی حاضر هس��تند کارهای��ی را انجام دهند که جمع، آن ها را 
تأیید کنند و اصلاً توجهی به حق رأی خود ندارند. همیش��ه این موضوع را به وضوح 
در س��خنرانی ها مش��اهده می کنم، این که با سوالی از جمع، نظر شرکت کنندگان را 
در مورد موضوعی می پرسم و مثلاً می گویم که چند نفر معتقدید که میانه سخنرانی 
مهم تر از پایان آن است؟ و معمولاً چند نفر دست خود را بالا می آورند و بعد از این 
که می بینند تعداد موافقان با این موضوع بس��یار کم اس��ت، فوراً دست خود را پایین 

می آورند.
مثال هایی از این دست زیاد هستند، مثلاً در سطح پیشرفته آن، افرادی را می بینید 
که برای کسب تأیید دوستان خود حاضرند به مواد مخدر روی بیاورند تا مبادا توسط 

دوستان خود تأیید نشوند و مورد تمسخر قرار گیرند.
ام��ا فرد دارای عزت نفس، در کمال احترام به جمع و دیگران، به رأی و نظر خود 
اعتقاد زیادی دارد و در یک کلام، اگر مطمئن است که تصمیمش درست است، به 

خاطر این که عده ای آن را نمی پسندند، به این کار اقدام نمی کند.

  امیرالمؤمنین می فرماید:
هَا النَّاسُ لَا تَسْتَوْحِشُوا فِی طَرِیقِ الْهُدَی لقِِلَّةِ أهَْلهِِ«  »أیَُّ

)نهج البلاغه، خطبه 201( 

در راه هدایت، وحشت نکنید. اگر یار کم دارید، نترسید.

 عدم توجه به سهم هرکس در مسئولیت
از دیگر موضوعات مهم در بحث کمبود عزت نفس این است که، فردی که دارای 
میزان عزت نفس پایینی است، به این موضوع توجه نمی کند که در هر موضوعی هر 
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کس��ی س��همی دارد )چه کم و چه زیاد( و به دلیل کمبود عزت نفس، دائماً در حال 
فرافکنی س��ت و یا تمام مس��ئولیت را به عهده خود می گذارد و یا همه مس��ئولیت را 

مربوط به فرد دیگری می داند.
در صورتی که هر کسی در هر شرایطی سهمی دارد و باید با کل نگری، همه داستان 
را ببینیم نه این که آنچه را که دوست داریم، به خود یا دیگران تخصیص دهیم. برای 
مثال، اگر شما با دوستی به مشکل برمی خورید، نمی توانید بگویید که همه تقصیرات 
مربوط به او است و یا همه تقصیر مربوط به شماست. از آنجایی که هیچ کسی کامل 
نیس��ت، بدون ش��ک، در هر ارتباط و هر موضوعی، افراد دیگر نیز سهمی دارند و از 

همین رو، چنین حرف های مطلقی، نشان دهنده کم بودن اعتماد به نفس است.

 عدم تمایل به رشد دیگران
در چنین ش��رایطی، کمبود عزت نفس به دیگران نیز لطمه می زند و به دلیل این 
که، افراد با عزت نفس پایین، از جایگاه خود راضی نیستند و کاملاً حس می کنند که 
از دیگران پایین تر قرار دارند، به همین دلیل تحت هیچ ش��رایطی، تمایلی به رش��د 

دیگران ندارند.
هیچگاه یادم نمی رود، یکی از همکلاسی هایم در دوره دبیرستان، آنقدر عزت نفسش 
پایین بود که همه تلاش��ش این بود که به همکلاس��ی های خود اطلاعات غلط بدهد و 
انگیزه آن ها را از بین ببرد. دوس��تی داش��تیم که نابینا بود و به لحاظ احساس��ی بسیار 
حس��اس، و با وجود این ش��رایط، همیشه به لحاظ درسی، جزو نفرات برتر کلاس قرار 
داش��ت. آن فردی که عزت نفس پایینی داشت، سعی می کرد همیشه هر روز صحبتی 
هرچند مختصر در راستای کم کردن انگیزه این دوست نابینا انجام دهد و وقتی به کار 

نازیبای او اعتراض می کردم، جواب می داد که:
یک نفر هم یک نفر است و برای من، یک رقیب در کنکور بسیار مهم است!

در این مثال، کاملاً شاهد کمبود عزت نفس همکلاسی من بودید که هیچ تمایلی به 
رشد دیگران نداشت و سعی می کرد با کم کردن جایگاه افراد، آن ها را هم به چاهی 

که خود در آن گرفتار بود، بکشاند!
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سعی کنید هر روز یک موضوع را به یک نفر آموزش دهید، این 
موضوع می تواند معرفی یک کتاب، معرفی یک س��ایت، ارائه یک 

مقاله آموزشی در شبکه های اجتماعی و ... باشد.
)شاید همین کتاب برای معرفی کردن گزینه خوبی باشد؟(

 چگونه عزت نفس را ارتقا دهیم؟
عزت نفس ما و رفتارهای ما ارتباط 
نزدیکی ب��ا یکدیگر دارند و هرچقدر 
رفتارهای پخته تری بروز دهیم، بدون 
ش��ک عزت نفس بیش��تری خواهیم 
داش��ت و هرچه عزت نفس بیشتری 
داش��ته باش��یم، رفتارهایمان پخته تر 
خواهد بود. از همین رو، اگر برای رشد 
هرکدام اقدام کنی��م، می توانیم نتایج 

بسیار خوبی بگیریم.
به همی��ن دلی��ل، اقدام ک��ردن به 
رفتاره��ای ب��الا، می تواند نتیجه بخش 
باش��د و با کنار گذاش��تن رفتارهایی 
که باعث کم ش��دن ع��زت نفس و یا 
نمایانگر کم بودن عزت نفس هستند، 
می توانیم نتیجه ای بسیار خوب بگیریم.
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 بترسید و اقدام کنید:
شاید یکی از اصلی ترین اقداماتی که نشان دهنده عزت نفس بالا و افزایش آن است، 
این است که، اگر خواسته ای داریم، اما از انجام آن یا تلاش برای رسیدن به آن خواسته 

می ترسیم، بتوانیم ضمن ترسیدن، اقدام و برای رسیدن به هدف خود، تلاش کنیم.
در حقیقت موضوع ترس، مقوله ای اس��ت که در فرهنگ ما نس��بت به آن برداشت 
اشتباهی وجود دارد. معمولاً در مورد ایده هایی که از آن ها می ترسیم دو دیدگاه وجود 

دارد:
1( باید کاری کنیم که از آن ها نترسیم.

2( از آن کار صرفنظر کنیم.
اما حقیقت این است که هیچ فرد موفقی بدون ترس کارش را شروع نکرده بلکه 
فقط جرأت این را داش��ته که ضمن ترس��یدن اقدام کند، وگرن��ه اگر کاری آنقدر 
کوچک باش��د که هیچ اس��ترس و ترسی نداشته باش��ید، بدانید که کار ارزشمندی 

نخواهد بود.

اندکی به این موضوع فکر کنید که کدام خواس��ته یا آرزوی 
خود را به دلیل ترس، کنار گذاشته یا فراموش کرده اید و سعی 

کنید که دوباره آن را به جریان بیاندازید.
امی��دوارم با مطالعه ای��ن فصل، با افزایش ع��زت نفس خود، 
آماده باش��ید که خیل��ی صریح تر، وارد مهارت ه��ای فن بیان و 

سخنوری شویم.



از میراسموس
 استفاده نکنید

مدتی پیش، یکی از واحد های صنعتی بزرگ کشورمان، از من دعوت کرد که یک 
کارگاه آموزشی برای مدیران ارشد، میانی و سرپرست های آن ها برگزار کنم.

من معمولاً هر نوع دعوت برای اجرای سخنرانی و کارگاه را نمی پذیرم و اگر شرایط 
آن ها خاص یا جالب باشد و یا واقعاً به کمک من نیاز داشته باشند، این کار را انجام 
می دهم. از همین رو، وقتی با مسئول آموزش آن سازمان صحبت کردم، موضوع برایم 

بسیار جالب و البته خطرناک آمد.
مدیران این سازمان - که کمتر از 5 سال از تأسیسش می گذشت – به شکل عجیبی 
با یکدیگر مشکل داشتند، علیه هم جبهه می گرفتند، همدیگر را تخریب می کردند و 

خبرچینی یکدیگر را انجام می دادند.
وقتی مسئول آموزش، کمی بیشتر برایم توضیح داد، احساس کردم که حال خوبی 
ندارم، زیرا آنچه را می شنیدم به صورت ناخودآگاه با یک رویداد تاریخی وحشتناک 
یکسان می دیدم. شاید لازم باشد که این رویداد را برای شما هم تعریف کنم )هرچند 

خیلی دردناک است(.
دکتر ویلیام ای مِیرِ، تحقیق و بررسی های جالبی در زمینه مشکلات جنگی حدود 

هزار زندانی امریکایی که در اردوگاهی در کره شمالی بازداشت بودند، انجام داد. 
سربازان امریکایی در اردوگاه هایی نگهداری می شدند که بر اساس استانداردهای آن 

دوم
   فصل 
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دوران، بسیار ایده آل بودند. برخلاف تصوّر افراد، این اردوگاه ها، محلی کثیف با اتاق های 
تنگ و تاریک نبودند، بلکه محل هایی بودند، بدون دیوار و با غذا و آب کافی و مناسب.

در ای��ن اردوگاه ه��ا، هیچگونه رفتار ظالمانه و یا غیرعادی – مثلاً ش��کنجه- یافت 
نمی ش��د و به صورت کلی، این اردوگاه به نس��بت اردوگاه ه��ای جنگی متداول آن 

دوران، بسیار ایده آل بود.

آنچه توجه دکتر مِیرِ را به خود جلب 
می کرد، ای��ن بود که با وجود تمام این 
شرایط، تعداد قابل توجهی از سربازان 
امریکایی در این اردوگاه ها می مردند! 
موضوع عجیب تر این که، این اردوگاه 
توس��ط س��یم خاردار، دیوارهای بلند و 
یا نگهبانان مس��لح نیز محاصره نشده 
و امکان ف��رار از آن، به نس��بت دیگر 
اردوگاه ها، بسیار ساده تر بود، اما با همه 
این احوالات، هیچ س��ربازی برای فرار 

تلاشی نمی کرد!
هنگامی که س��ربازان باق��ی مانده به 
یک گروه صلیب س��رخ در ژاپن تحویل 
داده ش��دند، به آن ها اجازه داده شد که 
اگر می خواهند به اعضای خانواده یا کس��انی که دوستشان دارند، تلفن کنند و از آن ها 
خبری بگیرند و عجیب اینجا بود که تعداد بس��یار اندکی از آن ها تمایلی به انجام این 

کار داشتند.
حتی پس از بازگش��ت به خانه، س��ربازان هیچگونه دوستی یا رابطه ای با یکدیگر 
برق��رار نکردند. به اعتقاد دکت��ر مِیرِ هریک از این مردان، از نظر روانی در س��لولی 

انفرادی که البته هیچ دیواری نداشت، زندانی بودند.
مِیرِ بیماری جدیدی را در میان این زندانیان کشف کرده بود، بیماری ناامیدی شدید!
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برای هیچ کدام از زندانیانِ این اردوگاه غیر عادی نبود که در کلبه خود، بی هدف 
پرس��ه بزند، با نا امیدی به اطراف نگاه کند و به این نتیجه برسد که در تلاش برای 
زنده بودن، هیچ فایده ای وجود ندارد. پس به گوشه ای پناه ببرد، بنشیند، پتویی روی 

سرشان بکشند و در کمتر از چند روز بمیرند.
دکتر مِیرِ این اتفاق را »میراسموس«1 یا همان کمبود مقاومت و عدم واکنش نامید. 
میراسموس، سلاح بسیار قوی و کشنده ارتش کره شمالی علیه زندانیان امریکا بود، با 
وجود شکنجه بدنی بسیار کم در اردوگاه های کره شمالی، میراسموس میزان مرگ 
را تا 38 % رسانده بود! این عدد فوق العاده زیاد است. بالاترین میزان مرگ زندانیان 

جنگ در تاریخ ارتش ایالت متحده امریکا!
هدف از گفتن این داس��تان ناخوش آیند، بیان این موضوع اس��ت که کره شمالی 
چگونه توانسته این کار را انجام دهد؟ در حقیقت در این روش،  متأسفانه ترفندهای 
روانی بس��یار قدرتمند و منفی به کار گرفته می ش��د که شرح دقیق این ترفندها، به 

گزارش دکتر مِیرِ، به صورت زیر است:
هدف ارتش کره این بود که س��ربازان، حمایت ه��ای عاطفی را که از روابط میان 

افراد به وجود می آید، از دست بدهند و برای همین، از چهار روش استفاده کردند:
1( خبرچینی

2( عیب جویی از خود
3( از بین بردن وفاداری به مقام بالاتر

4( جلوگیری از حمایت عاطفی 
برای به ثمر رس��اندن این چهار موضوع، حقه ها و ترفندهای بسیار عجیبی به کار 
گرفته می ش��د. برای تشویق خبرچینی، نیروهای کره ش��مالی، از دادن جوایزی مثل 
سیگار به زندانیان خبرچین استفاده می کردند، اما فردی که علیه او خبرچینی انجام 
شده، تحت هیچ شرایطی جریمه و تنبیه نمی شد! در نتیجه روابط دوستانه بین سربازان 
از بین می رفت و آن ها در مقابل یکدیگر قرار می گرفتند و برای دریافت پاداش، چون 
می دانستند که دوستانش��ان نیز تنبیه نمی شوند، به سادگی علیه یکدیگر خبرچینی 

می کردند.
1. mirasmus
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ارتش کره شمالی، برای این که عیب جویی را نیز در بین سربازان اسیر رواج دهد، 
گروه های 10 یا 12 نفره از س��ربازان تشکیل داده و از زندانیان خواسته می شد که 
این گروه ها جلساتی برگزار کنند و در هر جلسه، از هر فردی خواسته می شد که در 
برابر هم گروهی های خود، به همه کارهای بدی که انجام داده و یا کارهای خوبی که 

می توانسته انجام دهد، ولی به عمد این کار را نکرده، اعتراف کند!
نتیج��ه این اتف��اق این بود که، علاقه، اعتماد، احت��رام و پذیرش اجتماعی در میان 

سربازان امریکایی به کلی از بین می رفت.
نتیجه دو اقدام بالا، از بین رفتن وفاداری به مقام بالاتر بود! برای مثال هنگامی که 
یکی از سربازان، سه سرباز دیگر را که به شدت بیمار بودند، در مقابل دیدگان 40 
نفر دیگر از سربازان، از کلبه محل اقامت بیرون انداخت، تا خارج از کلبه بمیرند! در 
این مورد، هیچ کدام از آن 40 نفر، هیچ واکنشی از خود نشان ندادند و دلیل هم این 

بود که همه آن ها اعتقاد داشتند که:
این کار به آن ها مربوط نمی شود!

در حقیق��ت، روابط بین آن ها از بین رفته بود و دیگر هیچ احترامی برای یکدیگر 
قائل نبودند.
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و چهارمین روش��ی که س��لاح میراس��موس از آن بهره می برد، جلوگیری از رسیدن 
حمایت های عاطفی بود. روش کار به این صورت بود که، اگر نامه دلگرم کننده ای برای 
س��ربازی می رس��ید )مثلاً نامه ای که همسر آن س��رباز در کمال عشق و محبت و برای 
دلگرمی برای او نوشته بود( ، به دست او نمی رسید، اما همه نامه های ناراحت کننده )مثل 
نامه های حامل خبر مرگ عزیزان، صورت حس��اب های پرداخت نش��ده و یا تصمیم به 
طلاق همسرشان(، بلافاصله به سربازان داده می شد. نتیجه این اعمال این طور می شد که، 
س��ربازان، دیگر انگیزه ای برای زندگی نداش��تند و هرگونه ایمانی را به خود و آنانی که 
دوست می داشتند، از دست می دادند، اعتقاد به خدا و کشور که دیگر جای خود داشت....

حال، نگاهی دوباره به لیست اقدامات سلاح میراسموس می کنیم:
1( خبرچینی

2( عیب جویی از خود
3( از بین بردن وفاداری به مقام بالاتر

4( جلوگیری از حمایت عاطفی 
مج��دداً برگردیم به داس��تانی که ابتدا در موردش صحب��ت کردیم، وقتی در آن 
مجموع��ه صنعتی اقدام به تعریف داس��تان میراس��موس کردم و از خ��ود مدیران و 
سرپرستان خواستم که شرایط خود را با زندان های کره شمالی مقایسه کنند،  سکوت 
عجیبی حکمفرما شد و جالب بود که از نگاه خیلی از مخاطبان، می شد فهمید که گویا 

آن ها تازه متوجه شده اند که چه بر سر خود و دیگران می آورند...
اگر کمی دقیق شویم می بینیم که ما نیز روزانه، بسته به جایگاه، شرایط و یا اوضاع 
خودمان، از این اقدامات استفاده می کنیم، که نتیجه آن مطمئناً خوش آیند نخواهد بود.
در عنوان این فصل گفتیم که لطفاً از میراسموس استفاده نکنید! و قرار است که در 

ادامه، دقیقاً راجع به همین موضوع با یکدیگر صحبت کنیم.

 انتقاد
یکی از مهمترین موضوعات در میرامس��موس بحث انتقاد کردن و انتقاد ش��نیدن 
است! پیشنهاد می کنم حتماً فایل آموزشی که برای شما قرار داده ام را مشاهده کنید:

Bahrampoor.com/enteghad
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 شاهکار پروفسور سلیگمن
موضوعی که در این قسمت می خواهم در باره آن با شما صحبت کنم، نتیجه 5 دهه 
تحقیق پروفس��ور مارتین ای. پی. »مارتی« س��لیگمن1، روان شناس آمریکایی، استاد 
دانشگاه پنسیلوانیا است. پروفسور سلیگمن که به پدر روانشناسی مثبت نگر معروف 
است، نویسنده کتاب های بسیار موفقی از جمله، خوش بینی آموخته شده است. آقای 
سلیگمن در سال 1998 ، رئیس انجمن روان شناسان امریکا بوده و به جرأت می توان 

گفت، یکی از بهترین های روان شناسی عصر اخیر محسوب می شود.
احتمالاً در مورد داش��تن دید مثبت و ... ،آنقدر مطالب پراکنده از تابلوهای س��طح 
شهر تا پیام های تلویزیونی و ... شنیده اید که من باید خیلی حواسم را جمع کنم که 

مطالب این قسمت، تازه و در عین حال کاربردی باشد!
در اص��لِ کمیاب��ی – که در یک دوره آموزش��ی غیرحضوری به ن��ام فتح قله های 
متقاعد سازی به آن پرداخته ام2 – بیان می کنیم که، هر چیزی که کمیاب باشد، از نظر 
مخاطبان، جایگاه بالاتری دارد. همین اکسیژنی که حین مطالعه این کتاب، به سادگی 
وارد ریه های خود می کنید و اصلاً متوجه وجود آن نیس��تیم، چند س��ال پیش، آنقدر 
برایم اهمیت داشت که، حاضر بودم تمام زندگیم را بدهم تا به هوا دسترسی داشته 

باشم و چند نفس عمیق بکشم.
 زمانی که مش��غول غواصی تفریحی بودم، به دلیل غفلت یکی از همراهانم در پر 
کردن کامل کپسول اکس��یژن، در عمق 12 متری دریای خلیج فارس، اهمیت یک 
نفس ساده را که در طول روز هزاران بار انجام می دادیم، به خوبی حس  کردم! )خب 
بقیه داستان هم احتمالاً مشخص است! من توسط یکی از همراهانم نجات یافتم، چون 

اگر نجات نمی یافتم، این کتاب نوشته نمی شد!(
هدف من از گفتن این داستان، اشاره به موضوع کمیابی است، هر چیزی که کمیاب 
باشد، برای اکثر مردم ارزش بیشتری دارد و معمولاً هر چیزی که مقدار زیادی از آن 

وجود داشته باشد، جایگاه و ارزش خود را از دست خواهد داد.
ما باید مراقب این دام وحشتناک باشیم، که به دلیل تکرار زیاد، موضوعاتی بسیار 
1. Martin E. P. “Marty” Seligman

2. برای تهیه آن می توانید به وب سایت من به آدرس www.bahrampoor.com مراجعه کنید.
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مه��م را ب��ی ارزش نپنداریم. به نظرم یکی از مهم تری��ن موضوعاتی که برای اکثر ما 
بی ارزش شده، داشتن هدف است.

همه از ابتدای کودکی به ما گفتند که باید هدف داش��ته باش��ی، هدف خود را 
مشخص کن، تصمیم بگیر که هدفت کدام است و... اما درصد چشمگیری از ما، هیچ 

هدف درستی در زندگی خود نداریم!
از دیگر مطالبی که ممکن است به دلیل زیاد شنیده شدن، بی اهمیت جلوه کند و 
یا حتی دیدگاه هایی اش��تباه نسبت به آن داشتم باشیم، همین موضوع مثبت نگری یا 
خوش بینی اس��ت که معمولاً توس��ط افرادی که اطلاع صحیحی در این مورد ندارند، 
نقد می شود و افراد خوش بین، اصطلاحاً الکی خوش و یا دلخوش نامیده می شوند. از 
شما خواهش می کنم که هرگونه قضاوت و پیش داوری را از ذهن خود دور کنید و با 

تعاریف دقیق و علمی آن آشنا شوید.

 مثبت اندیشی واقعی چیست؟
شاید یک تعریف ساده در مورد خوش بینی این باشد که، ما از تمامی ظرفیت های 
ذهنیِ مثبت و نش��اط انگیز و امیدوارکننده در زندگی، برای تس��لیم نش��دن در برابر 
عوامل منفی ساخته ذهن و احساسات یأس آورِ ناشی از دشواری ارتباط با انسان ها و 

رویارویی با طبیعت، به خوبی استفاده کنیم.
 
 در یک کلام، مثبت اندیشی را می  توان این طور گفت:
»داشتن امید همیشگی به یافتن راه حل«

 
اگر بخواهم فرق بین افراد خوش بین )مثبت نگر( و بدبین )منفی نگر(  را بیان کنیم، 
می توانیم بگوییم که، انسان های منفی نگر، معمولاً به رخ دادن اتفاقات بد معتقد بوده 

و گمان می کنند که شرایط بد، دائمی هستند.
مثلاً  اگر یک فرد منفی نگر در یک کسب و کار شکست بخورد، می گوید که من از اول 

هم شانس نداشتم و یا هیچوقت در این کشور نمی توان یک کسب و کار سالم داشت.
اما اگر همین اتفاق برای یک فرد مثبت نگر رخ دهد، او اعتقاد خواهد داش��ت که 
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شاید جایی از کار را اشتباه انجام دادم که هنوز موفق نشدم و یا به چند و چون کار 
به خوبی تسلط ندارم.

بدبین اجازه می دهد ناامیدی در بخشی از زندگی اش وارد شود و به سایر بخش ها 
نفوذ و سرایت کند. به عنوان مثال، وقتی به شخصی گفته می شود به طور موقتی از کار 
برکنار ش��ده است، انس��ان بدبین نه تنها به خاطر از دست دادن شغل خود احساس 
بدی دارد، بلکه نگرانی اش را به س��ایر ابعاد زندگی خود منتقل کرده، ابراز می کند 
که زندگی زناش��ویی اش در معرض خطر است و فرزندانش غیرقابل کنترل هستند.
اما انسان خوش بین اجازه نمی دهد یک شکست، تمام زندگی او را محدود کند. او با 
خود فکر می کند: “پس من در این شرایط، شغلی ندارم، ولی من و همسرم هنوز رابطه 

خیلی خوب و نزدیکی با هم داریم و فرزندانمان مایه افتخار ما هستند.”

 فرد بدبین، در هر فرصتی سختی ها و مشکلات را می بیند؛
فرد خوش بین، در هر مشکلی فرصت ها را می بیند
وینستون چرچیل

هر روز، لیس��تی از خوش��حالی های خود را بنویس��ید. با انجام 
همین کار، خواهید دید که حال شما چقدر خوب خواهد شد.

 چقدر سطل صحبت دیگران را پر می کنید؟ 
همیشه در کتابخانه ام از چند کتاب که به نظرم فوق العاده هستند، حدود 5 تا 10 
عدد نگه می دارم، که اگر شرایط مهیا بود، آن را به دوستان یا میهمانان، هدیه دهم.
یکی از این کتاب های فوق العاده، کتابی است با عنوان: »سطل شما چقدر پر است؟«

در این کتاب با تمثیلی بسیار زیبا، نحوه ارتباطات ما با یکدیگر و خودمان، به یک سطل 
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و ملاقه تشبیه شده است. خواندن این کتاب، نتایج فوق العاده ای برای من در برداشت و 
امیدوارم مطالبی که از این کتاب برای شما عزیزان در ادامه می آورم، مفید باشد.

طبق تعریف نویسندگان این کتاب، یعنی تام راث و دکتر دانلد کلیفتون، هر کسی 
دارای سطلی نامرئی است، وقتی سطل های ما کاملاً پر است، ما در بهترین حالت قرار 

داریم و وقتی سطل ما خالی است، در بدترین حالت هستیم.
هریک از ما، همچنین صاحب ملاقه ای نامرئی هستیم. در هر برخودی، ما می توانیم 

ملاقه خود را برای پر یا خالی کردن سطل های دیگران به کار ببریم.
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هرگاه بخواهیم سطل های دیگران را پر کنیم، به نوبه خویش، سطل های خود را نیز 
پر می کنیم.

لیست سطل های پر شده را بنویسید
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 جادوی همدلی 
مهارت همدلی، مهارتی است که همه ما در مورد آن شنیده ایم، ولی بارها و بارها 
در دوره ه��ای مختلف آموزش��ی دیده ام ک��ه، همدلی برای اکثر اف��راد، فقط در حد 
شنیده هاست و کمترین میزان بروز آن در زندگی روزمره را شاهد هستیم و امیدوارم 
که با مطالعه این بخش، با کس��ب این مهارت و اس��تفاده از آن، ارتباطات فوق العاده 

خوبی را ایجاد کنید.
به نظر من، بهترین توضیح همدلی، همین توضیحی است که از تصویر زیر به نظر 
می رس��د. زمانی که از همدلی صحبت می کنیم، منظورمان این اس��ت که بتوانیم با 
کفش های فردی دیگر قدم بزنیم، با عینک فرد مقابلمان دنیا را ببینیم و به طور کلی تا 
حد ممکن، بتوانیم خودمان را جای افراد مقابل بگذاریم و آنچه را برای ما مهم است، 
فراموش کنیم و آنچه را برای فرد مقابل اهمیت دارد، بیابیم. البته همدلی و دلسوزی 

تفاوت هایی دارند که در ادامه باید توجه ویژه ای به آن ها داشته باشیم.
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 دلسوزی چیست؟
در نزدیکی ه��ای همدلی، مقول��ه ای وجود دارد به نام دلس��وزی که به اعتقاد من، 
می تواند درست نقطه مقابل همدلی باشد. در حقیقت با موضوع دلسوزی، ما به جای 
ای��ن ک��ه با فردی همدلی کنیم و از منظر او به دنی��ا نگاه کنیم،  کاملاً برعکس عمل 
می کنیم و از جایگاهی بالاتر به داستان می نگریم و فعالیت های ما، بیشتر به نصیحت 

و ... خلاصه می شود.
همدل��ی باع��ث ایجاد ارتباطات و بهبود آن و دلس��وزی باعث از دس��ت رفتن آن 
می ش��ود. شاید بهترین توضیح برای این موضوع، مشاهده فیلمی چند دقیقه ای است 
که برای شما عزیزان در وب سایتم قرار داده ام. برای این موضوع می توانید به آدرس 

www.bahrampoor.com/?p=11004   :زیر مراجعه کنید

 سوء تفاهم از آنجا شروع می شود که 
ما بنا را بر آن می گذاریم که، دیگران نیز باید 
مثل ما فکر کنند، درحالی که انسان ها با هم متفاوتند.
پروفسور رابرت سومر

 کاربرد همدلی چیست؟
ش��اید فکر کنید که همدلی فقط برای فرد مقابل ما خوشایند بوده و برای ما هیچ 
کاربردی ندارد، اما این موضوع به کلی اشتباه است. یعنی نه تنها همدلی باعث می شود 
که شما فردی بسیار دوست داشتنی تر و معتبر تر به حساب بیایید، بلکه باعث می شود 
که یک درک عمیق ش��کل بگیرد و وقتی دیگری را عمیقاً درک کردیم، فرد مقابل 
برای شنیدن و درک ما بسیار پذیراتر و آماده تر است. همدلی به ما فرصت بزرگتری 

می دهد تا بتوانیم نیازها و ارزش هایمان را به واقعیت برسانیم.
اگر بتوانیم همدلی را شکل دهیم، بدون شک می توانیم ارتباطات موثری را برقرار 

کنیم. در دوره های آموزشی ارتباط موثر بارها به این اصل اشاره کرده ایم که:
اگر من ش��بیه شما باشم، شما مرا دوست خواهید داشت و اگر مرا دوست بدارید 
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می خواهید با من به توافق برسید.

 

خب چه فرصتی بهتر از این که، با همدلی بسیار خوبی، دیگران احساس کنند که 
شبیه ما هستند. پس به همدلی فقط به عنوان یک امتیاز برای دیگران نگاه نکنیم، بلکه 

به عنوان یک وسلیه ارتباطی که به نفع شما و اطرافیانتان است، بنگرید.

 کاربرد همدلی کجاست؟
همدلی در بسیاری از ابعاد زندگی ما کاربرد دارد. در ادامه، به چند موضوع مرتبط 

به این بخش از کتاب می پردازیم.

 ارتباطات روزمره
همسر، همکلاسی، دوست و یا فرزند شما بدون شک ترجیح می دهند که به جای 
این که شما خودتان قضاوت کنید، خودتان را جای آن ها بگذارید. اجازه دهید مثال 

یک زندگی بدون همدلی را بزنم:
مردی خس��ته از محیط کار، به منزل می آید و همسرش هم ساعت ها منتظر مانده 
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تا همسرش بیاید و با او به گردش برود. مرد خسته است و خانم هم ساعت ها منتظر 
بوده و به قول خودش در خانه پوسیده است!

خب، اگر همدلی نباشد؛ این مرد از نظر همسرش یک مرد خودخواه است که فقط 
و فقط به خودش فکر می کند و اصلًا  به فکر تفریح همسرش نیست!

از آن طرف هم مرد می گوید، این زن اصلاً مرا درک نمی کند و ملاحظه خستگی و 
کار چندین ساعته ام را نمی کند!

حال فرض کنید که هر دو همدلی داش��ته باش��ند! کاملاً مش��خص است که یک 
زندگی فوق العاده را مشاهده خواهیم کرد.

 سخنرانی
همدلی در س��خنرانی یک ابزار فوق العاده است! اگر سخنران بتواند با مخاطبانش 
همدلی داشته باشد، می داند که به چه صورت توجه مخاطبان را جلب کند؟ و اصلًا  به 
طور کلی در شناخت مخاطب بسیار قوی خواهد بود. این موضوع آنقدر مفصل است 

که شاید در یک کتاب به آن خواهم پرداخت.

 فروش
مطمئنم ش��ما هم همیشه، فروش��ندگانی را که بس��یار غیرحرفه ای هستند و اصلًا 
نمی توانن��د خودش��ان را ج��ای مخاطبان قرار دهن��د و به جای توجه ب��ه نکاتی که 
برای مش��تریان مهم اس��ت، به نکاتی توجه می کنند که برای خودشان اهمیت دارد، 
دیده اید. )در مورد ارتباط با مش��تری مطالب زیادی در وب سایتم وجود دارد و البته 
اگر می خواهید به بالاترین درجات همدلی در فروش برس��ید، به بسته فتح قله های 

متقاعدسازی مراجعه کنید و از آن لذت ببرید.(

 چطور همدلی کنیم؟
همه این توضیحاتی که در مورد بحث همدلی ارائه ش��ده، اگر به کار بسته نشود، 
بدون ش��ک بی کاربرد خواهد ماند و از همین رو در این بخش به ش��ما راهکارهایی 

کاملًا  عملی در مورد مهارت های همدلی خواهم گفت.
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  گوش دادن فعال
یکی از اصلی ترین مهارت هایی که هر فرد موفق در موضوع ارتباطات باید به آن 
تسلط کامل داشته باشد، مهارت گوش دادن فعال است، متأسفانه ما در هیچ جایی 
این مهارت بس��یار ضروری را فرا نگرفته ایم و از همین رو دچار مش��کلات زیادی از 

جمله سوء تفاهم، درست متوجه نشدن، نبود تمرکز و ... می شویم.
گوش دادن فعال به این معنی اس��ت که، ش��ما هم تمام تمرکز خود را متوجه فرد 
گوینده کرده و بیش��ترین میزان دریافت اطلاعات را داشته باشید و هم این که این 

حس را به فرد مقابل خود منتقل کنید که تمام توجه شما به اوست.

لطف��اً یک روز کامل، به صحبت های روزم��ره ای که در اطراف 
خود می ش��نوید و می بینید، توجه کنی��د. ببینید که دیگران چقدر 
راحت و آس��وده کلام یکدیگر را قطع می کنند و به اصطلاح وسط 

حرف یکدیگر می پرند...

اقدامک بالا صرفاً برای این است که بتوانید شرایط را از بیرون ببینید، و نازیبا، اما 
متداول بودن این رفتار را مش��اهده کنید. بنابراین خودتان باید با تمام وجود، توجه 
داشته باشید که تحت هیچ شرایطی حرف مخاطبان خود را قطع نکنید و در تمام طول 
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صحبت همراه او باشید.
از دیگ��ر مهارت هایی که در مورد گوش دادن فعال باید در نظر داش��ته باش��ید، 
این است که تا حد ممکن سعی کنید با بروز رفتارهایی ساده، به مخاطب این حس 
را منتق��ل کنید که در حال گوش دادن به او هس��تید. گاهی اوقات با گفتن کلماتی 
همچون بله، جدّی؟، عجب! و ... و یا تکان دادن س��ر، این حس را در مخاطب خود 
ایجاد کنید که با تمام وجود به او توجه دارید. مراقب این دام باشید که تحت هیچ 
شرایطی، ارتباط چشمی خود را معطوف به کار دیگری )مثل نگاه کردن به تلویزیون، 
موبای��ل ی��ا روزنامه( نکنید و در بیش��تر از 60 درصد مواقع س��عی کنید به چهره و 

چشم های مخاطبتان نگاه کنید.

 قضاوت نکنید
بعد از گوش دادن فعال، دومین مهارت مهم در ایجاد همدلی، قضاوت نکردن است. 
اگر می خواهید در همدلی به درجه استادی برسید، تا زمانی که تمام – تأکید می کنم: 

تمام – یک ماجرا را متوجه نشده اید، در مورد آن قضاوت نکنید.
مثلاً فرض کنید دوستی به شما می گوید که در قراردادی که با دوست مشترکتان 
بسته است، شکست خورده و دوست مشترکتان سرش کلاه گذاشته است! و شما نیز 

قبلاً به او گفته اید که این کار را نباید انجام دهد....
در چنین شرایطی اگر که ما مهارت همدلی را نیاموخته باشیم، بدون شک، حرف 

شخص مقابل را قطع می کنیم و با حالتی حق به جانب خواهیم گفت: 
من که بهت گفته بودم این کار را نباید می کردی...

اما فردی که مهارت همدلی را آموخته است، می داند که با گفتن چنین موضوعی، 
هیچ اتفاقی رخ نمی دهد و فقط فشار روانی را که بر روی دوست شما خواهد آمد، چند 
براب��ر می کند. در این حالت می توانید با او همدلی کنید، اجازه بدهید که به صورت 
کامل ماجرا را برای ش��ما تعریف کند و در انتها از او بپرس��ید که آیا خدمتی از شما 

ساخته است یا خیر؟
درست زمانی که مشغول نوشتن این بخش از کتاب بودم، یکی از کارمندانم با من 
تماس گرفت و با صدایی بسیار ناراحت گفت که یک اشتباه بزرگ انجام داده است 
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و وقتی از او پرسیدم که چه کار کرده؟ واقعاً حیرت زده و ناراحت شدم!
ایش��ان هزینه اجاره یک س��الن همای��ش را پرداخت کرده، ولی ق��رارداد و زمان 
همایش را نهایی نکرده بود و درس��ت در س��اعت همایش ما، آن سالن به مجموعه 

دیگری اجاره داده شده بود!
خب، در این حالت من واقعاً ناراحت بودم و اگر بخواهم با شما صادق باشم، باید 
بگویم که دوس��ت داش��تم فریاد بزنم و بگویم که: من چند مرتبه به شما گفتم، اول 

قرارداد، بعد پرداخت وجه و... 
اما لحظه ای درنگ کردم و با خودم گفتم که من که به دیگران آموزش مهارت های 
همدلی می دهم، خودم باید در این موضوع سرآمد باشم و به جای این که واکنشی از 

خودم نشان دهم به او گفتم:
می دانم که در ش��رایط سختی هستی و زیادی کارها باعث شده که این اتفاق رخ 

بدهد، اما مشکلی نیست و اجازه بده ببینیم که چه کاری می توانیم انجام دهیم! 
پس از این صحبت، کارمندم به من توضیحات بیش��تری داد و من متوجه شدم که 
اصلاً تقصیر او نبوده و مسئولین آن سالن، در کار خود کوتاهی کرده اند و از همین رو از 
کار خودم و این که قضاوت خود را بیان نکردم، بسیار خوشحال بودم. روز بعد متوجه 

شدم که انرژی این کارمند و انگیزه اش برای کار کردن بسیار بیشتر شده است.
یک مثال دیگر، زمانی بود که مجبور بودم با یکی از همکارانم مسیری را با مترو طی 
کنم، اتفاقی که رخ داد این بود که پس��ری جوان و با قدی بسیار رشید روی صندلی 
نشسته، و دقیقاً رو به روی او، پیرمردی کهنسال، با قدی خمیده که بسیار خسته به نظر 
می رسید، ایستاده بود. فردی که همراه من بود به من اشاره کرد که چقدر این جوان 
بی فکر و بی شخصیت است که به احترام این پیرمرد از جای خود بلند نمی شود... و در 
همین حین بود که این جوان از جای خود بلند شد و دیدم که عصای خود را از گوشه 
مترو برداش��ت و لنگان لنگان قصد داشت از درب مترو خارج شود که به دلیل یک 
ترمز بسیار جزئی مترو زمین خورد. همین قضاوت زودهنگام باعث شد که فردی که 

همراه من بود، بسیار شرمنده شود و از این کار خود ناراحت باشد. 
حال فرض کنید که این فرد با به کار بردن همدلی، از صحبت راجع به این مقوله 

خودداری می کرد...



انســـــان 2020 168

  من از تو بدبخت تر هستم!
در یکی از شبکه های اجتماعی جمله جالبی خواندم که دوست دارم آن را با شما نیز 
به اشتراک بگذارم. مضمون این جمله این بود که، در این زمانه اگر با کسی درددل 
کنی و مش��کلاتت را برایش بگویی، تا زمانی که به ش��ما اثبات نکند که مشکلاتش 

بیشتر از شما و در کل، بسیار بدبخت تر از شماست، دست از سرتان بر نمی دارد!
خود من به ش��خصه، بارها و بارها این داس��تان را دیده ام که واقعاً رخ می دهد و 
بسیاری از افراد، به اشتباه تصوّر می کنند که اگر این حس را به دیگران منتقل کنند 
که شرایطشان بسیار بد است و مشکل آن فرد خیلی هم بزرگ نیست، به او کمک 

می کنند!
در صورتی که این رفتار اصلاً صحیح نیست و مشکلات زیادی در پی خواهد داشت 

و به صورت کلی، با مهارت های همدلی در تناقض است!
در همدلی، قرار نیست که شما بدبختی و مشکلاتتان را به رخ کسی دیگر بکشید! 

بلکه فقط باید گوش کنید و همدلی کنید، همین.

 لازم نیست خلاف چیزی را ثابت کنید.
رفتار اشتباه دیگری که برخی دائماً آن را انجام می دهند و بازهم هیچ ارتباطی به 
موضوع همدلی ندارد، این است که نباید سعی کنیم خلاف چیزی را ثابت کنیم و یا 

وقتی کسی حس خود را بیان می کند، دنبال مثال نقض آن بگردیم.
مثلاً خواهر شما می خواهد با شما درددل کند و می گوید که من هیچ دوستی ندارم! 
این بزرگترین اشتباه است که به او بگوییم: نه! امکان ندارد! حتماً یک دوست رو 

که داری مثلاً نادیا!
در ای��ن موارد، بهترین روش این اس��ت که حس آن فرد را ب��رای خودش و از زبان 
خودش منعکس کنیم، یعنی مثلًا  بگوییم که: پس تو احس��اس می کنی، هیچ دوس��تی 

نداری؟
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 لازم نیست خلاف چیزی را ثابت کنی، فقط آن را منعکس کن!

همین موضوع ساده می تواند هم به گوش دادن فعال کمک کرده و هم، این حس را 
در طرف مقابل ایجاد کند که شما تماماً در حال گوش دادن به او هستید.

 به جای او فکر کنید.
آخرین گامی که در مهارت همدلی می آموزیم این اس��ت که، یاد بگیریم بتوانیم 
به جای فرد مقابلمان فکر کنیم. این موضوع، کار بسیار بسیار دشواری است و شاید 
در اوایل، امکان ناپذیر به نظر برسد. اما درست لحظه ای که با کفش فرد دیگری راه 
بروید، ممکن است دلیل لنگان لنگان راه رفتن وی را کاملاً متوجه شوید. برای این 

کار، بهترین روش، اقدامک زیر است:

هر ش��ب، لحظاتی پیش از خوابیدن، فردی را در نظر بیاورید که 
بیش��ترین تضاد، تعارض یا مش��کل را در طول روز با او داشته اید 
)این فرد می تواند همکار، مش��تری، مدیر یا همس��رتان باش��د( و 
فرض کنید که جای او هستید و می خواهید که خاطره این برخورد 
را بنویس��ید! حال، با نوشتن این خاطرات روزانه، خواهید دید که 

بعد از گذشت 40 روز، استاد همدلی خواهید شد!
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آنچه تا کنون در بخش س��وم کتاب فرا گرفته ایم، ش��اید ارتباط کاملاً مستقیمی 
با س��خنوری و فن بیان نداشته باش��د، اما اعتقاد دارم که زیرساخت ها و اساس این 
موضوع هستند و اگر شما در رابطه با مهارت های عزت نفس، ارتباط موثر و همدلی، 
دانش کافی نداشته و فقط بیان خوبی داشته باشید، از دید دیگران، فقط فردی چرب 

زبان شناخته خواهید شد، نه یک فرد محترم و متشخص. 
بنابراین، حالا که زیرساخت های ما آماده شدند، لازم است که به صورت مستقیم 

به سراغ مهارت  های کلامی برویم.

 نحوه پاسخ به سوالاتی که دوست نداریم به آن ها پاسخ دهیم.

 نکته بسیار مهم در این فصل، این است که 
در علوم انسانی، هیچگاه فرمول 100درصد 
صحیحی وجود ندارد و شما فقط با توجه به 
تجربه، شرایط،  زمان و مخاطبانتان 
باید تصمیم بگیرید که آیا این روش مناسبی است یا خیر

گاه��ی اوقات پیش می آید که افراد، س��والاتی از ما می پرس��ند و یا نکاتی را بیان 
می کنند که پاسخ دادن و یا صحبت کردن در مورد آن ها خیلی مورد علاقه ما نیست 

و یا ممکن است حتی از این کار متنفر باشیم.
در این صورت، چند راهکار وجود دارد:

1( می توانیم بسیار منفعلانه جواب ندهیم و ساکت باشیم.
2( می توانیم پرخاش کنیم و برخورد شدیدی با شخص مقابل داشته باشیم.

3( به شکل منطقی بحث و او را متقاعد می کنیم.
4( می توانیم بحث را عوض کرده و یا محل را ترک کنیم.

5( می توانیم از طنز استفاده کنیم.
این که کدام روش بهتر است و جواب بهتری می دهد، سوال خوبی است، اما مطمئناً 
جواب بسیار مشخصی نخواهد داشت. زیرا در موضوعات ارتباطی، قرار نیست که همیشه 
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جواب ها از قبل مشخص باشند، و هر موضوعی به صدها پارامتر و عامل بستگی دارد.
برای مثال، اگر فرد مقابل ش��ما، مثلاً پدرتان، سوالی را مطرح می کند، که دوست 
ندارید به آن جواب دهید، مثلاً می پرسد که شما چرا ازدواج نمی کنید؟، نحوه پاسخ 
دادن، ب��ه گونه ای متفاوت خواهد بود و اگر این موضوع به صورت جمعی و یا فردی 

مطرح شده باشد، نیز جواب های مختلفی را می طلبد.
اما یکی از روش هایی که در اغلب اوقات پاسخ می دهد و حتی اگر پاسخ ندهد و یا 
از آن استفاده نکنیم، بازهم دانستن آن، حس خوبی به ما می دهد؛ بدون شک، حس 

شوخ طبعی در پاسخ به این سؤالات است.
برای مثال، در پاسخ به این سوال که شما چرا بچه دار نمی شوید؟ فرض کنید که 

فردی با چهره ای تعجب زده بگوید که:
ای وای راست می گویی، اصلاً حواسمان نبود. ممنون که یادآوری کردید!

البته در رابطه با موضوع استفاده از طنز در پاسخ به سؤالات خاص، باید بگویم که 
شرایط و شخص مقابل بسیار مهم هستند و در شرایطی ممکن است که اصلاً این کار 
درس��ت نباش��د. اما در 95 درصد اوقات، این روش کاملاً کارساز است! حتماً آن را 

امتحان کنید.

 هنر نه گفتن! 
همیشه در مورد هنر نه گفتن و این که چطور بتوانیم به دیگران نه بگوییم در همه 
دوره های ارتباط موثر، مفصلاً صحبت می کنم و معمولاً این بحث بس��یار مورد توجه 

قرار می گیرد.
نه گفتن، برای انسان ها خیلی ساده نیست و خیلی اوقات، همه ما به دلیل نه گفتن 
دچار مش��کلاتی ش��ده ایم و مهارت این که چطور به گونه ای رفتار کنیم که این  نه 
گفتن به ما و به شخص مقابل آسیب نرساند، یک هنر است! هنری که باعث می شود 
هم ما بتوانیم به خوبی به دیگران نه بگوییم و از نه گفتن نترسیم و دوم این که شخص 

مقابل ما ناراحت نشود.
متأسفانه در مورد نه گفتن، دو نوع رفتار اشتباه وجود دارد:

1( سردواندن و واضح جواب ندادن است.
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مثلاً فردی از شما خواهش می کند که ممکن است 10 میلیون تومان به من قرض 
بدهی؟ و می گوید که تا 5 روز آینده، آن را به ش��ما برخواهد گرداند. خب معمولاً 

پاسخ ها این گونه هست که به فرد می گوییم:
 اجازه بده من حس��ابم را نگاه می کنم و امروز به ش��ما پیامک می فرستم. اگر شد 
خب��رت می کنم. درصورتی که فرد می داند که نمی خواهد این وجه را پرداخت کند، 
یا نمی تواند پرداخت کند. اما جواب مستقیم نمی دهد. به خیال خودش دارد از یک 
نه گفتن فاصله می گیرد. درصورتی که دارد دو کار بزرگ و دو کار اشتباه را انجام 
می دهد. اول این که، آن فرد را امیدوار می کند و منتظر می گذارد. در نهایت نیز، آن 
فرد، نه تنها جواب نمی گیرد، بلکه زمان را هم از دس��ت می دهد. دوم این که اعتبار 
خودش را هم از دست می دهد. هر بار که این گونه رفتار می کند، می گوید نه! ولی 
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در واقع، اعتبار خودش را خدشه دار می کند.
تا اینجا، اولین واکنش متداول – و اش��تباه – در مورد نه گفتن را، بررس��ی کردیم و 

اما مورد بعدی:
 2( پرتاب کردن »نع«!

رفتار بسیار اشتباه دیگر، این است که ما، »نه« را پرت می کنیم به سمت شخص. 
می گوییم:

  نه، نمی شود، نمی کنم، 
نه. حتی حرفش را هم نزن!

در این گونه از نه گفتن ها، بعضاً در انتها حرف عین هم اضافه شده و تبدیل می شود 
به نع!

این نوع از نه گفتن ها نیز بس��یار بسیار بد هستند و من اکیداً آن را نهی می کنم، مگر 
در شرایط بسیار خاص.

اما چطور به یک درخواس��ت جواب منفی داده و آن را رد کنیم، در عین این که، 
»نه« را خیلی محکم بیان نکرده باشیم؟ 

برای این کار دو ترفند خیلی ساده وجود دارد:
1( همراهی اولیه و اظهارنظر مثبت: برای این کار، کافیست وقتی که صحبت فرد را 

شنیده اید، کمی با او همراه شوید. 
2( آوردن دلیل: فرض کنید که یک نفر تماس می گیرد و می گوید می توانم با ش��ما 
صحبت کنم. برای پاسخ، یک روش این است که عذرخواهی کنید و مثلاً  بگویید، من 
الان در حال نهار خوردن هستم، ممنون می شوم اگر با من در حدود 15 یا 20 دقیقه 
دیگر تماس بگیرید. این دلیل آوردن، اگر با ارائه راهکار باشد بسیار عالی خواهد بود.

 پس ما دو راه را گفتیم: 
یکی همراه کردن با اظهار نظر مثبت  
دوم دلیل آوردن.
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اما یک جاهایی هس��ت که باید یک »نه« بس��یار قاطع گفت. من دوستی داشتم، 
البته بهتر اس��ت بگویم، متأسفانه دوستی داشتم که همکارم بود و مصرف سیگارش 
بس��یار زیاد بود. وی اعتقاد داشت دوس��تانش هم باید سیگاری باشند، هر تلاشی را 
انجام می داد تا مرا هم سیگاری کند. من قاعدتاً بارهای اول، از روش همراه کردن با 
اظهارنظر مثبت، بهره گرفته و گفتم که: خب خوبه که تو علاقه داری، ولی من خیلی 
علاقه ندارم. آدم ها متفاوت هستند، علایق هر کسی متفاوت هست. یا دلیل آوردن، 
که مثلاً به این دلیل، من اصلاً اهل س��یگار نیستم، ولی آن فرد باز اصرار می کرد. در 
اینجا، در این شرایط بسیار خاص که کمتر هم پیدا می شود، من پیشنهاد می کنم که 
از »نه« قاطع استفاده کنید. یعنی بسیار محکم بایستید و اجازه ندهید که آن فرد حد 
و مرز خودش را رد کند. چون آن فرد آداب معاشرت را رعایت نکرده، پس ما هم 
در کمال احترام، یک »نه« قاطع می گوییم. این هم یک هنرمندی می خواهد که شما 
تصمیم بگیرید واقعاً به یک فردی، این چنین »نه« قاطع بگویید و خوشحالم که با این 

فرد، دیگر هیچ ارتباطی ندارم.

 چرا منظور ما را دقیقاً متوجه نمی شوند؟
همیش��ه وقتی که دستیارم، گزارش ایمیل ها و نظرات وب سایت را برایم می آورد، 
بدون ش��ک، یکی از س��ؤالات این اس��ت که، چ��را نمی توانیم منظورم��ان را به نحو 
شایسته ای به دیگران منتقل کنیم و یا این که دیگران منظور ما را به درستی درک 

نمی کنند.
متأسفانه این موضوع در ادبیات و فرهنگ ما بسیار متداول است و در این قسمت، 
راهکارهایی را برای شما مطرح خواهم ساخت که بتوانید به بهترین نحو، منظور خود 

را به دیگران منتقل کنید و از بابت برداشت درست، هیچ نگرانی نداشته باشید. 
همانطور که می دانید، در هر سیس��تم ارتباطی، 3 جزء بسیار فعال وجود دارند، که 
یکی فرستنده )کس��ی که صحبت می کند(، دیگری وسیله ارتباطی و شرایط ارتباط 

)صحبت، سخنرانی، گفت و گو و .... ( و آخرین جزء مهم، گیرنده است. 
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 اشکالات فرستنده پیام
به احتمال خیلی زیاد، اصلی ترین مش��کل در سوءتفاهم ها، مشکلاتی است که در 
فرستنده پیام وجود دارند و اگر ما به عنوان فرستنده پیام، نکاتی را برای بهبود ارتباط 
خود رعایت کنیم، بدون ش��ک، ارتباط ما با کیفیت خیلی بالاتر و با سوء برداشت ها 
و اش��تباهات بس��یار کمتری دریافت خواهند ش��د. نکات بس��یار مهمی که معمولاً 

فرستندگان پیام، آن ها را به درستی رعایت نمی کنند، موارد زیر هستند.

 ضعف صدا
یکی از جدی ترین موضوعاتی که باعث می شوند مخاطبان ما، متوجه تمام حرف های 
ما نشوند، این است که صدای ما ضعیف بوده، بسیار آرام صحبت می کنیم و در نتیجه 
مخاطب، برخی از کلمات را نمی تواند به درستی متوجه شود و در نتیجه این درست 
متوجه نش��دن ها، گاهی اوقات ممکن اس��ت از شما بپرس��د که:  ببخشید من متوجه 

نشدم! یا ممکن است دوباره تکرار کنید؟
اما بعد از چند مرتبه، به احتمال زیاد شخص خجالت می کشد که دوباره این سوال 
را بپرسد و از همین رو سعی می کند از جملات و کلمات قبل و بعد، آن قسمت هایی 
که به درستی متوجه نشده را در ذهن خود بازسازی کند و در نتیجه احتمال این که 
شخص بخواهد طبق سلیقه خود آن قسمت ها را ترمیم کند، خیلی زیاد خواهد بود....

امیدوارم تمریناتی که در بخش بعدی برای صداسازی و فن بیان ارائه می شود، به 
شما کمک کند که بتوانید این مشکل را به خوبی پشت سر بگذارید.

 لحن ناصحیح
مشکل دیگری که باعث سوءبرداشت مخاطبمان از صحبت ما می شود، این است 
که لحن درس��تی نداریم و همانطور که می دانید لحن هر جمله می تواند معنی آن را 

به کلی تغییر دهد.
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 عدم هماهنگی ریتم های ذهنی 
یکی از موضوعات بسیار مهم این است که ما هنگام صحبت کردن، دارای ریتمی 
در ذهن خود هس��تیم و دقیقاً همه چیز واضح اس��ت، اما برای کسی که صحبت ما را 

می شنود، این ریتم، اصلاً وجود ندارد و از همین رو متوجه منظور دقیق ما نمی شود.
اجازه دهید موضوع ریتم های ذهنی را با یک مثال بیان کنم. در کتابی به نام ساخته 
ش��ده برای جاودانه ماندن1 که توسط چیپ هیت و دن هیت )دو برادر بسیار موفق( 
نوشته شده است، مثالی خواندم در مورد این که در مسابقه ای از افراد خواسته شده 

بود که ....
طبق همین موضوع دوست داشتم خودم هم این موضوع را تست کنم و برای همین، 
در یکی از برنامه های باشگاه سخنرانی برج میلاد تهران، از یکی از شرکت کنندگان 
خواستم بر روی سن بیاید و از مخاطبان خواستم که سه موسیقی بسیار معروف ایرانی 
را که همه با آن ها آش��نا هستند، بگویند. پس از آن، در گوش آن فرد، به آرامی نام 
یکی از موسیقی ها را گفتم و ایشان شروع به نواختن کرد. نتیجه، دقیقاً مطابق تحقیق 

بالا بود! هیچ کسی نتوانست نام آهنگ را به درستی حدس بزند.
در صحبت کردن هم دقیقاً همین موضوع وجود دارد. ریتم های ذهنی که ما برای 
خودمان داریم، ممکن اس��ت با ریتم افراد دیگر متفاوت باشد و از همین روست که 

برداشت های مختلفی شکل می گیرد.
چندی پیش، وقتی در منزل در کنار همس��رم روی مبل نشسته بودم، با خودم فکر 
می کردم که اگر بشود قرار هفته آینده را که باید به میهمانی یکی از آشنایان قدیمی 
می رفتی��م، لغو کنیم، می توان��م کارهای عقب مانده ام را انج��ام دهم. برای همین به 

همسرم گفتم:
ممکن است که این برنامه را لغو کنیم؟

همسرم با خوشحالی به من گفت که بله! حتماً! و بلافاصله تلفن را برداشت و گفت 
که سفر فردا لغو شده است!

 احتمالاً ش��ما هم متوجه ش��دید که من در ذهن خود، در مورد قرار هفته بعد فکر 

1. Made To Stick
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می کردم و همسرم صحبت های ذهنی مرا نمی شنید. او تنها جمله ای که از سوی من 
متوجه شد، این بود که: ممکن است که این برنامه را لغو کنیم؟ و کاملاً حق داشت که 

این فکر را کند که منظور من برنامه مسافرت فردا بود!
بهترین راهکار برای این که این موضوعات برای ش��ما رخ ندهد، این است که تا 
حد ممکن در مورد جزئیات فکر کنید و جزئیات را برای دیگران نیز توضیح دهید و 
از زمان، مکان، مخاطب موردنظر و... استفاده کنید تا امکان چنین اشتباهاتی به صفر 

نزدیک شود.

 دقیق صحبت نکردن
مشکل دیگری که اکثر افراد با آن درگیر هستند این است که، به دلیل دقیق بیان 
نکردن صحبت خود، سوء برداشت های زیادی را شکل می دهند. این موضوع، شباهت 
زیادی به بحث ریتم ذهنی دارد، اما از جهاتی نیز با آن متفاوت  اس��ت و از همین رو 

سعی می کنم با چند مثال آن را توضیح دهم.
چندی پیش برای برگزاری کارگاه فن بیان در ارتباط با مش��تری، در پی یافتن 
نمونه های واقعی ارتباط با مش��تری بودم و برای همین با هر سازمانی که برای کاری 
تماس می گرفتم آن را ضبط می کردم، در نتیجه نمونه هایی کاملاً عملی و واضح برای 
این کار داشتم. در یکی از این مکالمه ها، شرکتی خدماتی مخاطب من بود. مسئول 
هماهنگی به من گفت که من الان با شما تماس می گیرم– و از آنجایی که احساس 
کردم این حرف دقیق نیس��ت- از او پرسیدم که یعنی دقیقاً چه زمانی با من تماس 

خواهید گرفت؟ ایشان گفتند که تا انتهای هفته!
حال فرض کنید اگر من این سوال را نمی پرسیدم چه اتفاقی رخ می داد! شاید کل 
روز منتظ��ر تماس این فرد می ماندم و در انتهای  روز نیز با ناراحتی زیاد با مجموعه 

تماس می گرفتم و او نیز به من می گفت که تا آخر هفته خبرش را خواهم داد...
بنابراین، همیشه سعی کنید زمانی که گوینده هستید با دقیق توضیح دادن، و زمانی 

که شنونده هستید با سؤالات دقیق پرسیدن، اختلاف نظر ها را به خوبی رفع کنید.
مثال دیگری که فقط می خواهم به جمله غیردقیق آن اشاره کنم و مطمئنم که شما 

می توانید بقیه آن را حدس بزنید، این جمله است: الان می رسم...
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 صحبت های پراکنده
از دیگر صحبت هایی که باعث ایجاد اختلاف نظر و برداشت های اشتباه خواهد شد، 
صحبت های پراکنده و اصطلاحاً بدون س��ر و ته است! شما هرچقدر که یکپارچه تر 
صحب��ت کنی��د، می توانید این احتمال را بدهید که مخاطب ش��ما نی��ز منظورتان را 

درست تر متوجه شده است.
برای این که بتوانید بدون پراکندگی و با انسجام و یکپارچگی بالایی صحبت کنید، 
بدون شک بهترین گزینه این است که یک هسته مرکزی برای صحبت خود در نظر 

بگیرید و تلاش کنید، تا به هدف نرسیده اید از آن خارج نشوید.
بنابراین، پیش از هر صحبتی سعی کنید تا در یک جمله )کمتر از دو خط( توضیح 
دهید که دقیقاً می خواهید در مورد چه چیزی صحبت کنید و اصطلاحاً هسته مرکزی 
کلام ش��ما چیست و در همین ش��رایط، حین صحبت، فقط و فقط در مورد آن سخن 
بگویید و تحت هیچ ش��رایطی به حاش��یه نروید. برای این موضوع، بهترین کار این 
است که در اوایل کار، کاغذی همراه خود داشته باشید و هر ایده ای که به ذهن شما 

می آید روی آن بنویسید تا یکپارچگی صحبت شما از بین نرود.
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 اشکالات وسیله ارتباطی و شرایط
در قسمت قبل، در مورد این صحبت کردیم که یکی از اجزای مهم در درک کامل 
ارتباط، گوینده اس��ت و راهکارهایی کاملاً عملی برای این موضوع بیان شد. در این 
قسمت قصد داریم چند نکته کوتاه در مورد وسیله مناسب ارتباطی و شرایط مناسب 

مطرح کنیم.

 بازخورد گرفتن
یکی از قدرتمندترین روش ها برای جلوگیری از بروز اشکالات این است که هنگام 
صحبت، تا می توانید از مخاطب خود بازخورد بگیرید. یعنی به حالات چهره او توجه 
کنی��د و ببینید که آیا در زمان مناس��ب تعجب، نگرانی، لبخن��د و ... را از خود بروز 

می دهد یا خیر؟
همچنین یکی دیگر از مهارت های حرفه ای بازخوردگرفتن، این اس��ت که شما با 
س��والاتی درست و حساب ش��ده، ببینید که آیا مخاطب منظورتان را درست متوجه 

شده است یا خیر. 

 مرور کردن
آخرین روش��ی که در این قس��مت برای درست ارائه کردن صحبت و اطمینان از 
درک کامل آن برای شما معرفی می کنم، استفاده از روش مرور است. اگر مخاطب 
شما به هر دلیل، لحظاتی از صحبت را دقیقاً با شما همراه نبوده و احتمالاً برداشت هایی 
اشتباه داشته و یا اصلاً قسمتی را متوجه نشده، شما می توانید در انتهای مکالمه خود، 
شرایطی را فراهم کنید که با یک جمع بندی و مرور ساده، از همه چیز اطمینان حاصل 

کنید.
برای مثال، عادتی که من همیشه در انتهای تماس های تلفنی طولانی دارم، این است 
که، لحظه ای قبل از خداحافظی به کسی که با او تلفنی صحبت می کنم، می گویم که:
خب، پس قرار ما این ش��د که تا انتهای هفته، من کار )الف( و )ب( را انجام دهم 
و ش��ما هم تا هفته بعد، کارهای )ج( و )د( را انجام دهید. جالب اس��ت که در برخی 
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از تماس ه��ا، فرد به یک��ی از این موارد اعتراض می کند و من پی می برم که اگر این 
جمع بندی را انجام نمی دادم، به دلیل برداشت اشتباه، فاجعه های بزرگی رخ می داد.

 زمان مناسب
یکی از نکاتی که باعث می ش��ود صحبت مهم ما به خوبی درک نش��ود، این است 
که ما زمان مناسبی برای بیان آن انتخاب نکرده ایم. معمولاً کارمندان بدترین زمان 
ممکن را برای صحبت با رئیس خود انتخاب می کنند. مثلاً فرض کنیم که یک کارمند 
قصد دارد از کار خود استعفا دهد و کارمندان، معمولاً این خبر ناخوشایند را، درست 
زمانی به رئیس خود می گویند که یک کار بزرگ در حال انجام است. برداشتی که 
مدیران خواهند داشت این است که، این فرد در حال باج گیری است و چون متوجه 

شده که ما به او نیاز داریم، این کار را انجام داده است.
همین مثال ساده، نشان دهنده این است که یک زمان نامناسب چقدر می تواند در 

روند کاری و برداشت اشتباه، تأثیر داشته باشد.
برخی زمان های پراسترس، مانند آخرین ساعات کاری، لحظه شروع کار و ... که 
ممکن اس��ت بس��ته به هر نوع کاری، این زمان ها متفاوت باش��ند، معمولاً زمان های 
مناس��بی برای بیان صحبت نیس��تند. بهترین روش برای یافتن زمان مناس��ب جهت 

صحبت، پرسیدن از خود شخص است؛ کافیست از وی بپرسیم که:

 آیا الان زمان مناسبی است که من 
چند دقیقه با شما در مورد موضوع ....... صحبت کنم؟

 رسانه مناسب
از دیگر عوامل مهم در بیان درست و دقیق پیام این است که ما رسانه درستی را 

برای بیان موضوع انتخاب نمی کنیم. 
گاهی اوقات ب��رای موضوعات مهمی همچون قراردادهای مالی س��نگین، فقط به 
حرف اکتفا می کنیم و هیچ چیزی نمی نویسیم! بدیهی است که برای قراردادهای این 

چنینی، نباید حرف بزنیم و باید به صورت رسمی آن را مکتوب کنیم.
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همچنین اگر می خواهیم موضوع احساسی بسیار مهمی را با همسرمان مطرح کنیم، 
وایبر و یا پیامک، گزینه مناسبی برای این کار نیست!

همیش��ه به این موضوع فکر کنید که بهترین رس��انه برای بیان منظور شما چیست؟ 
بعضی از حرف ها را باید به صورت کاملاً حضوری بیان کرد و بعضی دیگر را می توان 
به صورت پیامک ارسال کرد. همیشه در پی این باشید که از غنی ترین و بهترین روش 
ارتباطی بهره ببرید، تا مطمئن باشید که برداشت از صحبت شما، درست و کامل است.

 جمع بندی با پیامک
یکی از ترفندهای فوق العاده کاربردی این است که، شما ساعتی بعد از پایان یک 
تماس تلفنی و یا جلسه حضوری، جمع بندی مکالمه را به صورت پیامک ارسال کنید. 
برای این کار کافیست که اقدامات، تاریخ، اعداد و ارقام را در یک پیامک کوتاه به 

عنوان تشکر برای مخاطب خود ارسال کنید.

 مشکل گیرنده
آخرین قس��مت در بخش ارتباطی، گیرنده پیام )مخاطب( اس��ت، اما حقیقت این 
اس��ت که اگر ما بتوانیم تمام مطالب بالا را رعای��ت کنیم، احتمال این که مخاطب، 
منظور ما را – حتی با وجود حواس پرتی– متوجه نشود، بسیار کم است. اما اگر به هر 
دلیل این اتفاق رخ داد و یا مخاطب، عمداً تمایل داشت  که این اتفاق رخ دهد، کار 
زیادی از ما ساخته نیست، زیرا کسی که خواب است با صدایی آهسته بیدار می شود 

و کسی که خود را به خواب زده است...
پیش��نهاد من این است که، اگر می خواهید در موضوعات ارتباطی قدرتمند باشید، 
مسئولیت 100 درصد کار را بر عهده بگیرید و آنقدر تلاش کنید و مهارت های خود 
را رش��د دهید که هیچ کس��ی– حتی کس��ی که خود را به خواب زده است– نتواند 

برداشت ناصحیحی داشته باشد.
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برای یافتن اش��کالات نحوه ارتباط برقرارک��ردن خود، بهترین 
روش این است که، اگر نمی دانید که مشکل از شماست یا مخاطب 
شما، مکالمه خود را ضبط کنید تا با گوش دادن به آن بتوانید بهتر 

قضاوت کنید.



هوش کلامی 
خود را ارتقا دهید

همانطور که در ابتدای کتاب به موضوع هوش های چندگانه، تا حدی اشاره شد، در 
این قسمت قصد داریم بر روی مهارت های هوش کلامی تمرکز بیشتری داشته باشیم.

هاوارد گاردنر )Howard Gardner( روان شناس دانشگاه هاروارد، به خاطر نظریه 
ه��وش چندگان��ه )multiple-intelligence( برای کودکان، ش��هرت فراوانی دارد. 
گاردنر هفت نوع هوش جداگانه )در زمینه آموزش��ی( را شناس��ایی نموده، که بنا بر 
گفته محققین، تنها 3 نوع از آن ها در تستهای هوش معمول  و متداول، منظور شده اند.
قب��ل از این که به معرفی انواع هوش بپردازیم، توجه ش��ما را به آنچه گاردنر در 
کتاب خود Intelligence Reframed و در رابطه با فرزندانش نوشته جلب می کنیم:

»من می خواهم که فرزندانم جهان را درک کنند، نه به دلیل این که، جهان جذاب، 
و ذهن انسان، کنجکاو است. من می خواهم آن ها جهان را درک کنند تا در موقعیتی 

قرار گیرند که بتوانند آن را به جایی بهتر مبدل کنند.«
این، نوع متفاوتی از هوش اس��ت و ش��کی نیست که تبدیل آن به یک سوال چند 
جوابی کار مشکلی است. زیرا برای تبدیل کردن جهان به جایی بهتر، تنها یک پاسخ 
وجود ندارد. گاردنر اعتقاد دارد، کودکان، دارای انواع متفاوتی از هوش هس��تند که 
آن ها را قادر به انجام چنین کار جاه طلبانه ای خواهد نمود. باید صادقانه بگوییم که 

سوم
   فصل 
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این تقس��یم بندی، هنوز از نظر تمام روان شناسان تایید نش��ده، اما از طرفی، روزگار 
اعتقاد داشتن به یک مفهوم واحد نیز، سپری شده است.

 هوش کلامی دقیقاً چیست؟
اگر بخواهیم کوتاه ترین تعریف ممکن از هوش کلامی را داش��ته باشیم می توانیم 

بگوییم: 

 توانایی کاربرد موثر زبان مادری
 و گاه سایر زبان ها به صورت شفاهی یا نوشتاری

هوش کلامی با کلمات سرو کار دارد. حال می تواند در غالب یک سخنرانی باشد یا 
در داستان سرایی، روزنامه نگاری، وکالت و... 

این هوش، اس��اس توانایی در اطلاع رسانی موثر، ترغیب نمودن، مباحثه، تدریس و 
سرگرم نمودن است. افرادی که در این زمینه باهوش هستند، جذاب صحبت می کنند، 
لحن خوبی دارند، از جملات مناس��ب استفاده می کنند، معمولاً به خوبی طنزپردازی 
می کنند و در چنین حیطه هایی مهارت فراوانی دارند. آن ها از شنیدن صدای کلمات 

لذت می برند و کتابخوان هایی حریص یا نویسندگانی شیرین قلم خواهند شد.

 این موضوع شامل چه مهارت هایی است؟
اف��رادی که هوش کلامی بالایی دارند )یا می خواهند هوش کلامی بالایی داش��ته 

باشند( باید در زمینه های زیر، مهارت های خوبی را کسب کنند.
گوش کردن. 1
حرف زدن. 2
قصه گفتن. 3
توضیح دادن. 4
درس دادن. 5
طنز پردازی. 6
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دریافت مفهوم و معنی کلمه ها. 7
به خاطرسپاری و به یاد آوردن اطلاعات. 8
قانع کردن دیگران با کمک کلمه ها و واژگان. 9

و نکته جالب این است که، تمام این مهارت ها قابل یادگیری هستند و با تمرین و 
یادگیری می توان در آن ها به مهارت هایی ارزشمند دست یافت.

 چگونه هوش کلامی خود را ارتقا دهیم؟
شما با مطالعه بخش های قبلی دریافتید که می توان مهارت های کلامی را ارتقا داد. 
احتمالاً این س��وال در ذهن شما شکل گرفته که آیا هوش کلامی قابل ارتقا است یا 

خیر؟
بدون ش��ک، جواب مثبت است و در ادامه راهکارهایی را خواهیم دید که می توان به 
سادگی، مهارت های مرتبط با هوش کلامی خود را بالا ببریم و به عنوان یک انسان توانمند 
2020 از مهارت های کلامی خود استفاده کرده و از زندگی خود بهره دو چندان ببریم.

 خودتان را از قبل آماده کنید
هر کسی که مدتی– هرچند کوتاه– با من باشد، احتمالاً بارها این جمله را از من 

خواهد شنید که:

 آماده نشدن برای چیزی،
 آماده شدن برای شکست است...

و مهم ترین اصل، برای این که مهارت های کلامی خود را ارتقا دهید، این است که 
تا حد ممکن، خود را برای شرایط مختلف آماده کنید.

مثلاً اگر مدیر یک سازمان هستید و خبرنگاری از شما وقت ملاقات می گیرد، بدون 
شک باید در مورد این موضوع فکر کنید که این خبرنگار احتمالاً چه سوالاتی را از 

شما خواهد پرسید و بهترین جواب ها را برای پاسخ به او آماده کنید.
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مث��ال دیگری که ش��اید اهمیت این موضوع را برس��اند، یک��ی از مدیرانی بود که 
به عنوان مربی س��خنرانی با او همکاری می کردم. ایش��ان یکی از ثروتمندترین افراد 
کشور بودند و مجموعه های بسیار زیادی داشتند. چندین هزار کارمند برای وی کار 
می کردند. در اولین جلسه ای که او را دیدم، متوجه شدم که یکی از بیشترین سوالاتی 
که از این شخص خواهد شد، این است که، چطور می توان ثروتمند شد. برای همین، 
من هم از او این سوال را پرسیدم و متوجه شدم که او خود را برای پاسخ به این سوال 
بسیار متداول آماده نکرده است. از این رو، هر بار که این سوال پرسیده شود، جوابی 
متفاوت را ارائه می کند که شاید بهترین جواب نباشد. کاری که ما انجام دادیم این 
بود که یک صحبت در همین زمینه طراحی کردیم که ایش��ان توضیح دهند که چه 
فعالیت هایی باعث شده که به چنین جایگاهی از نظر درآمد و ثروت برسند. از این به 
بعد، هر سوالی که در این رابطه بود، به سادگی پاسخی کامل و مفید ارائه می کردند.

بنابراین شما نیز اگر تمایل دارید که نشان دهید در مهارت های کلامی، قدرتمند 
هستید، حتماً باید خود را برای شرایط مختلفی که برایتان رخ می دهد، آماده کنید.

لیس��ت سه موضوع مهمی را که احتمالاً از شما خواسته می شود در 
مورد آن صحبت کنید، نوش��ته و صحبت های 5 تا 15 دقیقه ای در 

مورد آن آماده کنید.
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 جعبه ابزار خود را بسازید
یکی دیگر از گام های بسیار کاربردی برای آماده شدن، این است که با تجهیز خود 
با یک جعبه ابزار بسیار پرکاربرد، همیشه آماده باشید که در صورت لزوم به بهترین 
ابزارها دسترس��ی داشته باشید. در ادامه قصد دارم چند ابزار بسیار کاربردی را که 

باید حتماً در جعبه ابزار خود داشته باشید، شرح دهم.

 کلمات مناسب
همیشه وقتی کارمندانم گزارش روزانه ایمیل های ارسالی از طرف مخاطبان سایت 
)www.Bahrampoor.com( را می آورند، با یک موضوع تکراری س��رو کار دارم... 

همیشه تعدادی از افراد این سؤال را می پرسند که:

 ما برای صحبت هایمان از چه کلماتی باید استفاده کنیم؟

در چنین شرایطی، من معمولاً این سؤال را با یک داستان پاسخ می دهم:
مردی که در کنار رودخانه ای ایستاده، ناگهان صدای فریادی را می شنود و متوجه 
می شود که کسی در حال غرق شدن است. فوراً به آب می پرد و او را نجات می دهد. 
اما پیش از آن که نفسی تازه کند، فریادهای دیگری را می شنود و باز به آب می پرد 
و دو نفر دیگر را نجات می دهد. اما پیش از این که حالش جا بیاید، صدای چهار نفر 
دیگر را که کمک می خواهند، می شنود. او تمام روز را صرف نجات افرادی می کندکه 
در چنگال امواج خروشان گرفتار شده اند؛ غافل از این که، چند قدمی بالاتر، دیوانه ای 

مردم را یکی یکی به رودخانه می انداخت.
این داستان برای استفاده مناسب از واژگان نیز بسیار کاربرد دارد. یعنی قرار نیست 
که من یک لیس��ت از کلمات مناسب به ش��ما بدهم و شما نیز مثل کنکور، کلمات 
را حفظ کنید و س��پس در س��خنرانی های خود، این کلمات به صورت خودکار مورد 

استفاده شما قرار بگیرند!
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این موضوع، به این معنی نیست که ما نباید سراغ هیچ کلمه ای برویم! بلکه منظور 
این است که اگر کلمات از ذهن ما به اصطلاح فرار می کنند، مشکل از جای دیگری 

است.
طبق بررس��ی زبان شناسان، دامنه واژگان و اصطلاحات در هر زبانی با زبانی دیگر 
متفاوت است، اما به طور میانگین، افراد تحصیل کرده، چیزی در حدود 25000 واژه 
و افراد معمولی تر، حداقل 12000 واژه را درک می کنند. )برای مقایسه شاید برایتان 
جالب باشد اگر بگویم که در واژه نامه دهخدا حدود 80 هزار مدخل یا واژه و عبارت،  

وجود دارد!(
اما حقیقت این اس��ت که  طب��ق قانون 80/20، ما فق��ط از 20 درصد این مقدار 
کلمات اس��تفاده می کنیم )یعنی حداکثر 5 هزار کلمه( و بنابراین نباید نگران دایره 
کلمات خود باشیم، بلکه باید به فکر این باشیم را که کلماتی که در ذهن خود داریم، 

به دایره کلماتی که به صورت روزمره برایمان کاربرد دارد، اضافه کنیم.
برای همین موضوع، بهترین کاری که می توان انجام داد، این است که یک دفترچه 
لغت داشته باشید. چیزی شبیه به دفتر لغاتی که معلمان دروس عربی و انگلیسی، از ما 
می خواستند تا برای حفظ کلمات استفاده کنیم؛ با این تفاوت که، من به شما تضمین 

می دهم از این دفترچه قرار است برای زندگی خود استفاده کنیم!
این که من به شما بگویم که فلان کلمات را حفظ کنید، اصلاً شدنی نیست، زیرا 
اولاً، این کلمات در ذهن شما شکل نخواهد گرفت و ثانیاً، این کلمات، ممکن است 

مناسب شما و شخصیت شما نباشند.
همه ما بسته به محیطی که در آن هستیم و جایگاه فرهنگی و شغلی خود، باید از 
کلمات متناسب خود استفاده کنیم. مثلاً اگر یک پزشک یا یک فرد بازاری با ادبیاتی 
که من صحبت می کنم، صحبت کند، بدون ش��ک مورد تمسخر مخاطبان خود قرار 
خواهد گرفت و اگر من نیز از یک پزشک تقلید کنم و با ادبیات او سخن بگویم بدون 

شک مخاطبان من نیز، دیگر در سخنرانی هایم حضور نخواهند داشت.
پس کاری که باید انجام دهیم، این است که از دفترچه ای که در بالا به آن اشاره 
کردم، استفاده کرده و روزانه، کلمات، عبارات و اصطلاحاتی را که به نظرمان جالب و 
ارزشمند و کاربردی می رسد، در آن یادداشت کنیم و سپس در مدت 7 روز، روزانه 
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7 مرتبه در زندگی از آن ها استفاده نماییم.
در این صورت، این کلمات در حافظه کاربردی ما ش��کل خواهد گرفت و از این 
بابت نگرانی نخواهیم داش��ت. پس پیشنهاد می کنم که این دفترچه را هرچه زودتر 
آماده کنید. ش��اید در ادامه کتاب نیز با کلمات و جملاتی مواجه شدید که تصمیم 

گرفتید در دفترچه یادداشت کنید.

همین الان دفترچه ای بردارید و روزانه 7 کلمه جدید را که پیش 
از ای��ن در گفت و گوی های خود از آن بهره نمی بردید، یاداش��ت 
کنید )ب��رای یافتن واژه ها به تلویزیون، کت��اب، روزنامه، صحبت 
دوس��تان و... توجه کنید( و به مدت 7 روز، هر روز 7 مرتبه از آن 

استفاده کنید تا به دایره واژگان روزمره شما درآید.

 کلمات ما چه ویژگی های داشته باشند؟
ام��ا مورد بعدی که باید در مورد آن صحبت کنیم، این اس��ت که کلماتی که در 
دفترچه خواهیم نوشت، باید چه ویژگی هایی داشته باشند؟ اجازه دهید چند قانون از 

کتاب بسیار ارزشمند و پرفروش در مورد لغات بگویم:

 1. تا حد امکان ساده باشند. 
اصلاً گمان نکنید که دشوار بودن و بیش از حد خاص بودن کلمه به مخاطبان شما 
کمک خواهد کرد. مخاطبان اگر ببینند که شما از کلمات و عباراتی استفاده می کنید 

که آن ها متوجه نمی شوند، دیگر به صحبت شما گوش نخواهند کرد.
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 2. برای مخاطبان آشنا باشند.
اگر کلمه ای را بیان کنید که مخاطبان تا کنون آن را نشنیده اند، مطمئن باشید که کار 
سختی را پیش رو خواهید داشت. زیرا ذهن مخاطبان را با یک علامت سؤال بزرگ مواجه 

کرده اید و این می تواند برای گوش دادن به ادامه سخنرانی شما یک سمّ مهلک باشد.

 3. کلمات شیک باشند.
هرچقدر جس��تجو کردم، واژه ای مناس��ب تر از  »شیک« به ذهنم نرسید. کلماتی 
که انتخاب می کنیم باید شیک باشند، درست مانند لباس مان. فردی که شیک پوش 
اس��ت، لزوماً از لباس های عجیب و غریب یا فوق العاده گران قیمت استفاده نمی کند، 
بلک��ه لباس های نه چندان خاص خود را به صورت بس��یار مرتب و تمیز می پوش��د. 
کلمات ما نیز باید به همین صورت باش��ند. قرار نیس��ت که بس��یار خاص یا عجیب 

باشند، بلکه فقط کافیست به درستی تلفظ شوند و دارای آلودگی نباشند.

 4. رسمی باشند.
زمانی که صحبت از رسمی بودن می شود، این تصوّر پیش می آید که ما باید خشک 
و جدی باشیم. اما ما هیچ صحبتی از خشک بودن نکردیم! حقیقت این است که، تا 
حد ممکن، باید در سخنرانی رسمی باشیم، یعنی از کمی از صحبت های عامیانه دور 
شویم. شاید مرز بین رسمی بودن و دوستانه بودن، مسیری بسیار ظریف باشد که باید 

با مشاهده فیلم های سخنرانی سخنرانان بزرگ این دیدگاه را به دست آورد.
در ادامه قصد دارم راجع به واژگان مناسب چند مثال بزنم. فرض  کنیم که من یک 
س��خنران هستم )البته نیازی به فرض کردن ندارد! من واقعاً یک سخنران هستم!( و 

دفترچه واژگان من در جیبم، تشنه شنیدن واژگانی بسیار ارزشمند است.
وارد یک مغازه می شوم و می خواهم یک ساعت مچی بخرم. ناگهان موبایل فروشنده 
زنگ می خورد و همسر فروشنده پشت خط است. او به جای این که بگوید »مشتری 
دارم«، می گوید: »من یک مهمان دارم« و این کلمه، واقعاً کلمه جالبی خواهد بود و 
حس مرا نسبت به حضورم در آن مغازه، واقعاً بهتر می کند. خب، پس این کلمه وارد 
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دفترچه لغات من می شود. اما شاید من تا 7 روز آینده هیچوقت چنین شرایطی را به 
دست نیاورم که بخواهم روزانه 7 مرتبه آن را تمرین کنم؟! 

پس بهترین کار این است که شرایطی فرضی در ذهن خودم بسازم و از این کلمه 
در این شرایط  فرضی 7 مرتبه به مدت 7 روز استفاده کنم.

مثال بعدی مربوط می ش��ود به یکی از مدیران ارش��د یک ش��رکت خودروسازی 
مش��هور در کشورمان که از ش��رکت کنندگان دوره جامع سخنرانی نیز بود. ایشان 
شرکت موفقی را مدیریت می کردند، اما در سخنرانی هایی که قصد داشتند مجموعه 

خود را معرفی کنند، از واژه های درستی استفاده نمی کردند.
برای مثال به جای این بگویند: »شرکت ما رقیب جدی شرکت X است«، می گفتند: 
»که شرکت ما خودروهای مشابه شرکت X را تولید می کند!« یا در موردی دیگر به 
جای این که بگویند: »قیمت خودروهای ما مقرون به صرفه هستند«، می گفتند: »ما 

خودروهای ارزان تولید می کنیم!«
همانطور که می بینید، واژه ها بسیار قدرتمند هستند و بدون توجه به واژگان نمی توان 

صحبت خوبی ارائه کرد.

 داستان ها
هیچ یک از ما، از داستان بدمان نمی آید. همه ما از کودکی عاشق داستان بوده و 
هستیم. از ابتدای کودکی، هیچوقت به بزرگترها نگفتیم که: »دیگر بس است برای 

ما قصّه نگویید.«
همه حاضرند که چندین س��اعت وقت بگذارند و یک فیلم سینمایی )داستانی( را 

مشاهده کنند.

 رمان های ارزشمند، پرفروشترین کتاب های دنیا هستند
و دهها مورد دیگر نشان می دهد که که مردم، عاشق داستان هستند. دلیل دیگری 
که می توان به اهمیت گفتن داس��تان در سخنرانی و صحبت های روزمره اشاره کرد، 
این اس��ت که، تمام سخنرانان بزرگ دنیا، از ابتدا تا کنون، همه و همه از داستان در 

سخنرانی ها و خطابه های خود استفاده می کردند. 
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از داستان مُثلُ ارسطو تا داستان هایی که در قرآن و سایرکتاب های آسمانی آمده، 
از داستان موفقیت استیوجابز در شرکت اپل تا داستان زندگی فرزند کِن رابینسون 

محقق توانمند در زمینه تعلیم و تربیت...
تا کنون از اهمیت داستان ها گفتیم و اکنون قصد دارم که به شما بگویم که چطور از 
داس��تان ها در صحبت خود استفاده کنیم؟ چون داستان گفتن نیز اصولی دارد که اگر 
نتوانیم این اصول را رعایت کنیم، حتی داستان نیز نمی تواند توجه مخاطبان را جلب کند.
اولین نکته که باید توجه داشته باشید این است که، داستان باید با موضوع اصلی 
شما ارتباط نزدیکی داشته باشد. یعنی مثلاً، وقتی قصد دارید در مورد اهمیت آموزش 
س��رمایه گذاری به کودکان، مطلبی بگویید، باید س��عی کنید داستانی از خودتان یا 
دیگران بیان کنید که در صورت آموزش دادن یا ندادن این موضوع به یک کودک، 

چه اتفاقی رخ داده است.
مطمئن باشید که هر داستانی لزوماً جالب نیست و ما باید داستان های ارزشمند و 
مفیدی انتخاب کنیم. فرض کنیدکه موضوع سخنرانی، در مورد فروشندگی مبل است 

و من به عنوان سخنران، داستانی مشابه این داستان را بگویم:
یک روز رفتم به فروشگاه، یکدست مبل خریدم، فروشنده بسیار خوش اخلاق بود 

و به خانه آمدم!
این داستان باعث می ش��وندکه مخاطبان تماماً به شماگوش ندهند! چون اصلاً داستان 
جالبی نبود. باید سعی کنید داستان را به گونه ای طراحی کنیدکه برای دیگران جالب باشد.
در داس��تان باید جزئیات را با آب و تاب توضیح دهید، و کاری کنید که مخاطب 
بتواند تک تک جملات را ذهن خود تجسم و تصویرسازی کند. تنها در این صورت 

است که داستان برای مخاطبان ارزشمند خواهد بود.
اگر ش��ک دارید که داستان ش��ما به اندازه کافی دارای جزئیات می باشد یا خیر، 
پیشنهاد می کنم که این پنج جزء کلیدی را در صحبت خود، در نظر بگیرید و حتماً در 

مورد آن ها صحبت کنید. چه زمانی؟ کجا؟ چه کسی؟ چه چیزی؟ چرا؟
در صورت��ی که به این اجزا، به صورت صحیحی پرداخته ش��ود، می توانید مطمئن 
باشید که رنگ و لعاب خوبی به سخنرانی خود داده اید. البته گاهی اوقات، جزئیات 

بیش از حد نیز می تواند به کلی کار شما را خراب و مخاطبان را خسته کند.
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می خواهم در ادامه، یک نمونه مثال ضعیف و یک مثال قوی از داستان پردازی در 
سخنرانی را به شما بگویم تا دقیقاً اهمیت این موضوع برای شما روشن شود.

یک روز که از فرودگاه به خانه ام برمی گشتم و خیلی خسته بودم، درب تاکسی را 
محکم کوبیدم، از همین رو راننده با من بد صحبت کرد، اما بعد از شناخت کافی از 

من و این که با او شوخی کردم، از من معذرت خواست.
می بینید که داس��تان، تا حد زیادی خسته کننده و بی سرو ته بود! اما کافیست که 

من کمی بیشتر به جزئیات آن بپردازم:
حدود یک س��ال پیش، پرواز من، نیمه ش��ب به فرودگاه امام خمینی رسید. واقعاً 
خسته بودم و بعد از سفری 20 روزه بی صبرانه انتظار می کشیدم تا تاکسی فرودگاه 
آمده و مرا به خانه برس��اند. به دلیل خس��تگی بس��یار زیاد، متوجه نشدم که درب 
تاکسی را محکم بستم و از همین رو از راننده معذرت خواهی نکردم و به همین دلیل 
او هم به من گفت: »با خودت مش��کلی داری چرا در ماشین رو محکم می کوبی؟!« 

من هم گفتم: »آقا ببخشید، متوجه نشدم.«
او گفت: »متوجه ش��دی، ولی مرض داش��تی!« من هم دیدم ب��رای این که با این 
خس��تگی و در این موقع از ش��ب، نباید درگیری ایجاد ش��ود، سعی کردم با شوخی 
خودم را به س��لامت به خانه برسانم و از همین رو شروع کردم به خندیدن و بعد به 

راننده گفتم: 
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»یاد یک لطیفه افتادم، یک روز راننده ای پول خرد نداشته که باقی پول یک نفر را 
پس بدهد و به شخص می گوید که من پول خرد ندارم، به جای آن درب را محکم 

بکوب!«
با گفتن این حرف، راننده حسابی خندید و اصلاً به کلی ناراحتی را فراموش کرد. 
س��پس او نیز چند لطیفه برای من گفت و پرس��ید که کارم چیست و من هم برای او 

توضیح دادم که سخنران هستم و .....
می بینید که داستان اول را بدون جزئیات بیان کردم و داستان دوم را با جزئیات، و 

اثر داستان دوم چقدر بیشتر و ارزشمند تر است.
در مجموع، پیشنهادی که دارم این است که، در سخنرانی های خود، هر چقدر هم 

که رسمی و جدّی باشند، ازداستان ها استفاده کنید تا درخاطره ها نقش ببندند.

 تمرین  داستان
ش��ما برای این که در داستان گفتن استاد شوید، باید تمرین کنید، مطمئن باشید 
حتی اگر بهترین داستان ها را با لحن و بیان ضعیف بیان کنید، نمی تواند توجه مخاطبان 

را جلب کند، از همین رو پیشنهاد می کنم که حتماً اقدامک زیر را انجام دهید:

هر روز سعی کنید یک داستان بگویید و صدای خود را ضبط کنید، 
لزوماً لازم نیس��ت که این داستان متعلق به شما باشد و یا این که 
واقعی باشد، شما فقط باید مهارت های داستان تعریف کردن را در 

خود تقویت کنید.
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 لیست داستان
کار دیگری که باید حتماً مدنظر داشته باشید، تا جعبه ابزار شما، همیشه پرکاربرد 
باش��د، این اس��ت که، حتماً فهرستی از داس��تان های خوب و کاربردی داشته باشید. 
اتفاقات جالبی که برای شما رخ داده است، خاطره های جالب و یا داستان هایی که از 
دوستان و آشنایانتان شنیده اید و ... می تواند بسیار کاربردی باشد، به همین دلیل شما 

باید آن ها را یادداشت و سعی کنید تا حد ممکن از آن ها استفاده نمایید.

 نقل قول ها
یکی دیگر از ابزارهای فوق العاده کاربردی در جعبه ابزار هر انس��ان 2020، نقل 
قول ها هس��تند. نقل قول ها و بیان جملات از بزرگان، می تواند بسیار ارزشمند باشد. 
در حقیقت، شما زمانی که یک نقل قول از بزرگی را نقل می کنید به اعتبار و صحّت 
صحبت خود می افزایید. »رندی پاوش«، نویسنده کتاب آخرین سخنرانی– که توصیه 
می کنم حتماً آخرین سخنرانی زندگی او را ببینید– اهمیت و کاربرد نقل قول را چنین 

بیان می کند:

 »اگر اندیشه های خود را عرضه کنید، 
معمولاً آن را فراموش می کنند؛ 
اگر اندیشه ای را از زبان شخص دیگری بیان کنید، 
خودبینانه به نظر نمی رسد و قابل پذیرش تر می شود.«

مثلاً در یک سخنرانی که در مورد مهارت های بداهه گویی و سخنرانی بداهه است، 
این نقل قول از مارک توآین می تواند بسیار الهام بخش باشد:

»من برای آماده کردن یک سخنرانی بداهه، 
حداقل 2 هفته وقت نیاز دارم!«

این جمله از مارک توآین می تواند به کلی مسیر صحبت را تغییر دهد و این حس را به 
مخاطب القا کند که او نیز اعتقاد دارد که باید برای سخنرانی بداهه خود را آماده کنیم.
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خوش��بختانه امروزه برای یافتن نقل قول ها نیاز نیست که کار خاصی انجام دهیم 
و با جستجویی ساده در اینترنت می توان به نقل قول های بی شماری دست یافت. اما 
پیشنهاد بسیار خوبی که برای شما دارم، این است که همیشه نقل قول ها و صحبت های 
ارزش��مندی را که احساس می کنید، ممکن است در صحبت شما مورد استفاده قرار 

گیرد، یادداشت کنید. مطمئن باشید که روزی از آن ها استفاده خواهید کرد.

اگر تاکنون در دوره رایگان آموزش سخنرانی و فن بیان در وبسایت 
م��ن )Bahrampoor.com( ش��رکت نکرده اید، همین الان در این 
دوره عضو ش��وید و از درس های آموزش��ی که برای شما به صورت 

رایگان تدارک دیده ام، استفاده کنید. 
یکی از مزیت های بزرگ ش��رکت در ای��ن دوره، دریافت جملات 
انگیزشی و نقل قول های پرکاربرد است که به صورت هفتگی برای 

شما ارسال خواهد شد.
  

 مشکل اِ.. گفتن
وجود تکیه کلام ها و جا پرُکن هایی همچون اِ....، می توانند صحبت ما را به ش��دت 
بی قدرت کنند و از ارزش آن بکاهند. مطمئناً برای همه ما مهم است که صحبتمان با 
اعتماد به نفس باشد، بنابراین باید مراقب باشیم که جاپرکن هایی همچون اِ... کار ما 
را خراب نکنند. از شما می خواهم دو جمله زیر را که  یکی با اِ... و دیگری بدون اِ... 
اس��ت را با صدای بلند بخوانید و ببینید چقدر می توانید روی اعتماد به نفس گوینده 

چنین جمله ای حساب کنید.
جمله این است:



197 بخش سوم: مهارت های ارتباطی و کلامی انسان 2020

من امروز قصد دارم یک کتاب بخرم.
حالت اول: با اِ...

اِ... من اِ... امروز قصد دارم در واقع اِ... یک کتاب بخرم.
حالت دوم: بدون اِ...

من امروز قصد دارم یک کتاب بخرم
حالت سوم: جایگزینی مکث

من ]مکث[ امروز ]مکث[ قصد دارم ]مکث[ یک کتاب بخرم.
مطمئناً متوجه ش��ده اید که این جملات چقدر با یکدیگر فرق دارند. اگر بخواهم 
راحت بگویم، واقعاً زش��ت اس��ت که ما در صحبت هایمان اِ... اِ... کنیم یا از اصواتی  

استفاده کنیم که نشان دهد ما به صحبت مان مسلط نیستیم.
در ادامه، به روش هایی اشاره خواهد شد که چطور از جاپرکُن هایی مثل» اِ...«، »در 

واقع« و مشابه آن رها شویم.
قبل از شروع، باید توضیح دهم که، »اِ...« یا چیزهایی مشابه »اِ...«، کارشان، زمان 
خریدن برای ماست.  اینطور فکر می کنیم که اگر ساکت باشیم، درست نیست و باید 
با یک چیزی فاصله را پر کنیم و پس از آن که صحبت به یادمان آمد، شروع کنیم 

به صحبت کردن. 
بدانید که این دیدگاه، اش��تباه اس��ت. هر چند، اکثر ما این را می دانیم، اما ذهن ما 
هنوز این را متوجه نشده است. پس، استفاده از جا پرکن هایی همچون »در واقع«، »در 

حقیقت«، »فی الواقع«، »اِ...« و ... بیش از اندازه، خوب نیست.

 استفاده از کِش برای شرطی سازی
روشی که می خواهم عرض کنم، روشی است که از شیوه روان شناسی شرطی سازی 

استفاده می کند. پیش از آن لازم است که کمی در موردشرطی سازی صحبت کنم.
پاولوف )Pavlov(، دانشمندی روسی بود که آزمایش های زیادی را در مورد گوارش 
انجام داد. وی به صورت اتفاقی آزمایشی را انجام داد و متوجه شدکه سگ ها، وقتی 
که ظرف غذا را مشاهده می کنند، با این که در ظرف غذا، هیچ غذایی وجود ندارد، 

باز هم بزاق دهانشان ترشح می شود!
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این باعث شد که در ذهن پاولوف ایده ای ایجاد شود که آزمایشی را انجام دهد. او 
برای این آزمایش، اتاقی برای سگ ها فراهم کرد که در آن اتاق، ابتدا صدایی پخش 
می شد. در بعضی از آزمایش ها نیز،نوری ساطع می گردید و چند ثانیه بعد از آن، غذا 
در اختیار سگ قرار می گرفت. شاید برایتان جالب باشد، بدانید که چند مرتبه بعد 
از این اتفاق، وقتی نور ساطع می شد، یا صدا نواخته می شد، حتی با این که غذایی به 
سگ داده نمی شد، سگ فکر می کرد که الان قرار هست غذا به او برسد و در نتیجه 

بزاق دهان او ترشح می شد!
آنچه در بالا به آن اش��اره گردید، توضیحی س��اده از شرطی س��ازی بود. البته این 
شرطی س��ازی، تنها مختص به حیوانات نیست و انس��ان ها هم شرطی می شوند. مثلاً، 

کافی است که بگویم؛ لواشک ترش!
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همین الان خود من نیز دهانم آب افتاد! همین موضوع نیز، نوعی از شرطی سازی 
اس��ت که ما وقتی این کلمه زیبا را می شنویم، بزاق ترشح می شود و اصطلاحاً آب 
ده��ان ما راه می افتد! با توجه به توضیحات بالا، باید به ذهنمان یاد دهیم که وقتی 
ک��ه »اِ...« بگویی جریمه خواهی ش��د! بهترین کار این اس��ت ک��ه، یک کش دور 
دس��تمان بیاندازیم و هر زمان که »اِ...« گفتیم، این کش را مقداری بکش��یم و رها 
کنیم. یک ضربه کوچک به دس��ت ما می خورد، بعد از 10 تا 15 بار، خواهیم دید 
که صدای »اِ...«، در جملات ما به شدت کاهش پیدا خواهدکرد و بعد از یک مدت 

هم حذف خواهد شد.
چرا؟ به دلیل این که، ذهن ما می بیند، اگر »اِ...« بگوید، تنبیه می شود، لذا به طور 

ناخودآگاه، این مشکل حل خواهد شد. 
بنابراین نیاز نیست که تمرین های عجیب و غریبی و یا کارهای خاصی انجام دهیم.

ای��ن ی��ک روش ذهنی بود که تا حد زیادی این مش��کل را رفع می کند. حالا اگر 
شرایط خاصی دارید که نمی توانید به دست خود کش بیندازید- مثلاً جایی هستید 
که انداختن یک کش به دست جالب نیست- ، می توانید دستتان را فشار دهید یا روی 
دستتان بزنید. فرقی نمی کند فقط یک تنبیه کوچک! البته لازم نیست شوک الکتریکی 

به خودتان وصل یا سرتان را بکوبید به دیوار! یک تنبیه کوچک کفایت می کند.
این مورد، یکی از قدرتمند ترین تمرینات بود.در ادامه چند راهکار دیگر نیز ارائه 

می گردد.

 سکوت کنید!
مورد بعدی این اس��ت که ما بدانیم س��کوت خیلی قدرتمند اس��ت و سکوت در 

سخنرانی هیچ مشکلی ندارد!
یعنی اگر ما بخواهیم »ا ِ...« بگوییم یا سکوت کنیم، بی تردید، سکوت در اولویت 

قراردارد، حتی اگر چند ثانیه هم سکوت کنیم، هیچ مشکلی ندارد، اما »اِ....« 
لطفاً س��ه ثانیه »اِ...« بگویید و سپس سه ثانیه سکوت کنید تا ببینیدکه چقدر این 

دو متفاوت هستند. 
دق��ت کنید ک��ه، مکث کردن، س��کوت ک��ردن و بی صدا بودن، می تواند بس��یار 
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اثرگذارتر، زیباتر و قدرتمند تر از »اِ...« گفتن باشد؛ پس، اصلاً از این موضوع نترسیم 
و هر زمان که چیزی به ذهنمان نیامد، به جای »اِ...« گفتن، سکوت کنیم.

 تبدیل »اِ...« به اوم
نکته بعدی برای رهایی از این مش��کل جدّی، این است، به محض این که یادمان 

می افتد داریم »اِ...« می گوییم، آن را به »اوم« تبدیل کنیم!  این کار دو فایده دارد:
اول، برای مخاطبین خیلی نامحسوس تر است و خیلی کمتر آن ها را اذیت می کند.

دوم این که، انرژی بیش��تری از ما می برد، ذهن م��ا ترجیح می دهدکه، اصلاً »اِ...« 
نگوید و چون ما »اِ...« رابه »اوم« تبدیل کردیم، بنابراین ترجیح می دهد که اوم نیز 

نگوید! 
بنابراین، باید سعی کنیم هر زمان متوجه شدیم »اِ...« می گوییم، دهانمان را ببندیم 
و آن را به »اوم« تبدیل کنیم که به مرور، این عادت کم خواهد شد و البته مخاطبان 

هم اغلب اوقات متوجه این موضوع نمی گردند.

 ضبط صدا
تمرین بعدی، ضبط صدای خودتان است. وقتی صدای خود را ضبط می کنید، متوجه 

چند موضوع خواهید شد.
اول این که، خیلی بیشتر از حد تصور، از »اِ...« استفاده می کنید. دوم این که، یک 
روش بسیار هوشمندانه اس��ت. شما متوجه می شوید، الگوی »اِ...« گفتن شما، چطور 
اس��ت؟ آیا وقتی فعل جمله تمام می ش��ود، »اِ...« را بیان می کنید؟ یا زمانی که مثلًا 
دنبال فعل هستید »اِ... اِ...« می کنید، یا وسط جمله ای که نمی دانید چه بگویید، از »اِ...« 

استفاده می کنید؟
پس حتماً باید این الگو را بیابید و وقتی این الگو راپیدا کردید، بتوانید از آن استفاده 
کنید. حواستان باشد، اگر در پیداکردن فعل ها مشکل دارید، یک لیست از فعل های 
مهم و ضروری انتخاب و همراه خود داشته باشید و گاهی آن ها را دیده و هم معنی های 

آن ها را پیدا کنید. وقتی الگو را به دست بیاورید، این کار راحت می شود.
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 تنظیم دقیق ابتدای صحبت
روش س��وم یا راهکار بعدی این اس��ت که، ما 30 ثانیه اول صحبت خود را خیلی 

دقیق بدانیم، زیرا شروع صحبت برای ما دشوار و کمی سخت است. 
من همیش��ه در س��خنرانی هایم می گویم، اگر کل س��خنرانی را 5 مرتبه تمرین 
می کنید، ابتدای س��خنرانی )مثلًا یک یا دو دقیقه اول( را حداقل 20 مرتبه تمرین 
کنید. خیلی س��خت گیرانه، اول سخنرانی را مشخص کنید و دقیق بدانید؛ و البته به 
پایان هم فکرکنید. این دو قس��مت خیلی مهم هس��تند و س��خنرانان معمولاً دچار 

اشکال می شوند.

 توان ذهن خود را دست کم نگیرید.
به عنوان نکته آخر مورد بحث، بد نیس��ت به این موضوع اش��اره کنم که ما یک 
چهارم تا یک س��وم مغزمان را برای تولید کلمات و جملات به کار می گیریم. پس، 
اصلاً نگران نباش��ید. اگر می بینیدک��ه زیاد »اِ...« می گویی��د،  صرفاً به خاطر تمرین 

نکردن است و ندانستن.
مغز همه ما، این توانمندی را دارد که کلمات را خیلی زیبا و با قدرت و پشت سرهم 

بگوید و از هیچ »اِ...یی« هم استفاده نکند.
پس پیش��نهاد می کنم که، سعی کنید مقداری س��ریع تر از همیشه صحبت کنید، 
به این دلیل که وقتی ش��ما س��ریع تر صبحت می کنید، ذهن ش��ما یاد می گیرد که 
باید س��ریع تر کلمات را بس��ازد و بعد یاد می گیرید که در حالت عادی، زمانی که 
می خواهید معمولی صحبت کنید و سرعتتان پایین می آید، دیگر به هیچ عنوان »اِ...« 

نخواهید گفت.
در انتها می خواهم جمله ای از دکتر »میشل میزر« برای شما بیان کنم:

»اِ...« در هر سخنرانی رخ می دهد و این یک اشتباه کشنده نیست. اگر تعداد آن ها 
کم باشد، باعث توجه مخاطبان نمی شود، اما مشکل زمانی رخ می دهد که آن ها بیش 

از حد زیاد باشند، درست مثل مورچه ها در یک پیک نیک تابستانی!
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 بازی هایی برای افزایش هوش کلامی
در این قس��مت از کتاب قصد دارم بازی هایی را برای ش��ما مطرح کنم که، انجام 

دادن آن ها به شما کمک می کند تا هوش کلامی خود را ارتقا دهید.

 حل جدول!
اول از همه بگویم که خودم اهل این کار نیستم، اما در تمام تحقیقات، حل جدول 
به عنوان یک روش حرفه ای برای افزایش هوش کلامی می شود. شاید اگر در اوقات 
استراحت، نگاهی به جدول حروف متقاطع داشته باشید هم سرگرم شوید و هم هوش 

کلامی خود را ارتقا دهید.

 گوش دادن به صدای خود!
یکی از جدی ترین تمرین ها و موثرتری��ن آن ها برای ارتقای هوش کلامی، گوش 
دادن به صدای خودمان است. این امکان فقط برای انسان های صده اخیر فراهم شده 
و پیش از آن، هیچ کس��ی این توانمندی را نداش��ت که به صدای خود گوش کند و 
ایرادات خود را به سادگی متوجه شود. اما عجیب است که کمتر فردی برای موضوع 
ب��ه این مهمی وقت می گذارد. فقط اگر به ان��دازه ای که ما به چهره مان جلوی آینه 
توجه می کردم، به صدایمان نیز در یک فایل صوتی توجه می داش��تیم، بدون ش��ک 

مهارت های بیانی ما بسیار زیباتر می بود.

همی��ن الان یک فایل صوتی 5 دقیقه ای از خودتان ضبط و س��پس 
به آن گوش کنید و ببینید که با چه تغییراتی می توانید خیلی بهتر 

سخنرانی کنید؟
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 گوش دادن به سخنرانی های خوب
ب��دون ش��ک، توجه کردن به س��خنرانان خوب و به طور کلی کس��انی که خوب 
صحبت می کنند، می تواند هوش کلامی ما را ارتقا دهد. زیرا در این فصل خواندیم که 
الگوبرداری و توجه به دیگران می تواند بسیار کاربردی و موثر باشد. بنابراین، پیشنهاد 
می کنم که حتماً هر روز، حداقل یک فیلم س��خنرانی کوتاه ببینید و مطالبی را که از 

نحوه بیان فرد یاد گرفته اید، یادداشت کنید. 

 خاطره های صبحگاهی
ب��رای ای��ن که هوش کلامی خ��ود را ارتقا دهید، خود را متعهد کنی��د که از فردا 
صبح، روزانه تحت هر شرایطی 250 کلمه در مورد هر چیزی که به ذهنتان می رسد 
بنویسید. برای این کار لازم است که شب قبل خودکار و کاغذ را آماده کنید و صبح 
به محض این که از خواب بیدار شدید، هرچه را به ذهنتان آمد، بنویسید. )شاید اوایل، 
این کار س��خت، یا بی معنی به نظر برس��د، اما مطمئنم که بعد از گذشت چند هفته 

تجربه های فوق العاده متفاوتی را کسب خواهید کرد.(
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 تمرینات بداهه
یکی از قدرتمندترین تمرین ها برای بهبود مهارت و هوش کلامی این است که 
در بداهه گویی قدرتمند ش��ویم. پیشنهاد می کنم که حتماً کتاب الکترونیکی من، 
در مورد س��خنرانی بداهه را در اینترنت جس��تجو کنید و تمرین های آن را انجام 
دهید. همچنین اگر می خواهید اس��تاد بزرگ بداهه ش��وید، شک نکنید که دوره 
غیرحضوری س��خنرانی بداهه می تواند تمام نیازهای شما را در مورد بداهه گویی 

رفع کند.
برای شرکت در دوره غیرحضوری سخنرانی بداهه، به وب سایتم مراجعه کنید.

 عبارات ممنوعه و جایگزین آن ها
در قسمت جعبه ابزار های کاربردی در هوش کلامی، گفتیم که چطور کلماتی را به 
دایره واژگان خود اضافه کنیم و در اینجا قصد دارم در مورد این موضوع صحبت کنم 

که چه عباراتی ممنوع هستند و نباید از آن ها استفاده کنیم.

 همه یا هیچ
ب��ه صورت کلی، قانون ه��ای »کلی گفتن«، باعث ایجاد حساس��یت در ذهن افراد 
می شود. از همین رو ممکن است مخاطب شما به دنبال مثال نقض بگردد. به همین 
دلیل، اگر فکر می کنید که حتی یک درصد امکان یافته شدن مثال نقض وجود دارد، 
از واژه های »همه« یا »هیچ« به صورت قطعی استفاده نکنید و به جای آن، از واژه هایی 

همچون »عموماً«، »اکثر اوقات« و یا »تقریباً هیچوقت« و ... استفاده کنید.

 دستورات امری
همیشه گفته ام که حتی اگر به گورخر بگویید که باید راه راه باشی، خواهد گفت 
که نه! من راه راه نیس��تم! منظور من این اس��ت که، اکثر انسان ها از شنیدن جملات 
ام��ری حس خوبی پیدا نخواهند کرد و از همی��ن رو، تا حد ممکن، لحن امری را در 
واژگان خود کمرنگ کنید تا جایی که افراد احس��اس کنند به جای دس��تور، با یک 

درخواست یا یک پرسش رو به رو هستند.
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برای مثال، به جای این که به فرزندتان بگویید که الان تکلیف هایت را انجام بده، 
می توانید بگویید که، الان تکلیف هایت را انجام می دهی یا بعد از غذا؟

یا اگر به کس��ی می خواهید بگویید که، برای م��ن آب بیاورید، می توانیم بگوییم،  
می توانم خواهش کنم که محبت کنید و برای من آب بیاورید؟

بنابراین، تا حد ممکن از جملات دستوری و امری خودداری کنید و سعی کنید تا 
آن ها را به شکل درخواست هایی محترمانه و یا پرسش ارائه نمایید. همانطور که در 
بحث عزت نفس اش��اره کردیم، کس��انی که تمایل به دستور دادن دارند، معمولاً از 

مشکل کمبود عزت نفس رنج می برند.

 واژه های با بار معنایی منفی
از دیگر نکاتی که در صحبت کردن خود باید به آن ها توجه داش��ته باش��یم، این 
اس��ت که تا حد ممکن از واژه هایی با بار معنایی منفی اس��تفاده نکنیم. مثلاً به جای 
این که بگوییم علی مرد بی مسئولیتی است، می توانیم بگوییم که، علی باید در مورد 

مسئولیت پذیری خودش تلاش بیشتری داشته باشد.
شما با دیدن این دو نوع جمله، به وضوح می بینید که گوینده اولی یک فرد معمولی 
و گوینده دوم یک فرد با عزت نفس بالاست. بنابراین سعی کنید با استفاده از جملاتی 

مانند آنچه گفته شد، عزت نفس بالای خود را نمایش دهید.

 تخریب جایگاه مخاطب یا خودتان
آخرین موضوعی که قصد دارم در مورد عبارات ممنوعه بگویم این است که، تا حد 
ممکن از واژگانی که باعث تخریب جایگاه خودتان یا مخاطبانتان می شود خودداری 
کنید. واژه هایی مثل مخلصیم و ... شاید خیلی متداول باشند، اما مطمئن باشید برای 

جایگاه شما اصلاً خوب نیستند.
همچنی��ن، عبارات��ی که باعث می ش��وند، مخاطب احس��اس کن��د جایگاهش 
تخریب می ش��ود، نیز اشتباهاتی نابخشودنی هستند. متأسفانه برخی از ما معمولاً 
در صحب��ت با کودکان این موضوع را رعایت نمی کنیم و به س��ادگی هر حرفی 
را ب��ه آن ه��ا می زنیم. در انتها، تنها چیزی که باید بگویم این اس��ت که کلمات 
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ش��ما خیلی قدرتمند هستند، مراقب باش��ید که چطور از آن ها استفاده می کنید. 
مبادا دل کس��ی را بشکنید، امید کس��ی را ناامید کنید و لبخند کسی را بر روی 

لبش بخش��کانید...

از این که تا انتهای کتاب با من همراه بودید بسیار متشکرم.
بس��یار خوش��حال خواهم شد اگر نظرات شما و داس��تان های موفقتی که با استفاده از 
Site@bahrampoor.com مطالب این کتاب به دست آورده اید را از طریق آدرس ایمیل

با ما به اشتراک بگذارید.
پیروز و موفق باشید.
خدانگهدار






