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 مقدمه

 و اید،هبود موفق اهدافتان از بعضی به رسیدن در چرا

. نیستید تنها شما ،دانیدپاسخ را نمی اگر نه؟ بعضی در

 قموف و استعداد با افراد حتی که رسدمی نظر به اینطور

 شکست یا شوندنمی موفق چرا اینکه دلیل فهم در نیز

 با شما که ابتدایی پاسخ. دارند مشکل خورندمی

 دنیا بهها استعداد دیگر در کمبود و خاصهای استعداد

 حقیقت، در. است پازل از کوچکی تکه فقط اید،آمده

 موفقیت که است داده نشان مدت طولانی تحقیقات

 بلکه ندارد، بستگی هستند کسی چه اینکه بهها انسان

 . است وابسته کنندمی کاره چ اینکه به

 - دهندمی انجام موفق افراد که هستند کارهاییها این

 خود اهداف تعقیب و تعیین برای که راهکارهایی
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( ناخودآگاه صورت به اوقات گاهی) کنندمی استفاده

 بر را تاثیر بیشترین تحقیق، سال چندین اساس بر که،

 انگیزه درباره که روانشناسی دانشمندان. دارند عمل

 را آزمایش چندین من، خود مثل کنند،می مطالعه

 این( هایمحدودیت و) تاثیرگذاری سنجش برای

 این که است این خوب خبر اند.داده انجام راهکارها

 خواندن با. است آسان آنها از استفاده و ساده راهکارها

 لحظاتی همچنین و «البته» لحظه چندین کتاب، این

 «دانستمنمی را این» و «است درست اوه،» مانند

 درباره توانیدمی تنها نه آخر، در. داشت خواهید

 بلکه یابید، آگاهی خود قدیمی درستهای روش

 خارج مسیر از را شما کههایی خطا به توانیدمی

 از توانیدمی اینکه، مهمتر و. ببرید پی اند نیزکردهمی

نمایید. استفاده احسنت نحو به دانش آن
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 دقیق شوید( 1

کنید، تا آنجایی که وقتی برای خود هدفی تعیین می

هدف « پنج کیلو وزن کم کردن» توانید دقیق باشید.می

است به  « چند کیلو وزن کم کردن» خیلی بهتری از

دهد. دلیل اینکه به شما تصویر دقیقی از موفقیت می

خواهید دست یابید شما دانستن اینکه به چه چیزی می

ه دارد. فقط اینکرا تا پایان مسیر با انگیزه نگاه می

خیلی « کمتر بخوابید» یا« وریدکمتر بخ» بگویید

هر شب ساعت » نامانوس است، صریح و دقیق باشید.

هید ددرباره اینکه باید چه کاری انجام « ده باید بخوابم

اید یا گذارد، و اینکه آیا آن را انجام دادهشکی باقی نمی

 خیر.
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ه درباره اهداف خود صحبت پرسم کوقتی از مردم می

« فتمخواهم در کارهایم جلو بیمی» گویند کهمی کنند،

« کمتر پول هدر دهم» یا« بخورم یترغذاهای سالم» یا

خب، اما موفقیت چطور » گویم،که در جواب به آنها می

دانید که به هدف خود دست رسد؟ چطور میبه نظر می

 معمولا، سخنان من مکثی طولانی با نگاهی« اید؟یافته

درباره آن » نندمبحوط به دنبال دارد. بعد پاسخی ما

 «فکر نکرده بودم.

صرف وقت کافی برای دقیق شدن و دانستن اینکه به 

خواهید دست یابید اماکن قانع شدن به چه چیزی می

که به خودتان بگویید کاری که  –برد کم را از بین می

است. همچنین « به اندازه کافی خوب» ایدانجام داده

کند. )اگر ضح تر میکارهایی را که باید انجام دهید را وا

است، این مسلما « بهتر کنار آمدن با مادرم» هدف من

کاری نیست که برای رسیدن به هدفم باید انجام دهم. 

با مادرم » تر باشم و به جای آن بگویماما اگر دقیق
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حال دقیق « کنم.حداقل دوبار در هفته صحبت می

د دانم که باید چه کار کنم و هر چند وقت یکبار بایمی

اند که نشان داده آن را انجام دهم.( هزاران پژوهش

 دقیق شدن یکی از مهمترین )اگرچه که به آن توجه

ها برای رسیدن به هر هدفی است. شود( قدمی نمیکاف

هدف خود را بیشتر معلوم « در کار جلو افتادن» به جای

 یا« _______ترفیع حقوق حداقل » کنید، مانند

وقتی  .«________سطح ترفیع رتبه حداقل تا »

کشید ناملموس باشد، هدفی که برایش زحمت می

، هنگامی که احساس خستگی ،ترراه ساده به رفتن

است. ولی  ترانگیزکنید وسوسهدلسردی، یا کسلی می

توانید خود را گول بزنید؛ اگر هدف شما معین باشد نمی

اید. اگر اید یا نرسیدهدانید کی به هدف رسیدهمی

ای جز تلاش بیشتر برای رسیدن به اید، چارهنرسیده

 هدف ندارید.
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فقط اولین قدم است.  ،دقیق بودن درباره خواسته خود

ن سپس، باید درباره موانعی که در راه رسیدن به هدفتا

بک و سنگین قرار دارند دقیق شوید. در حقیقت، باید س

 ایهایی که باید برهایتان و قدمکنید و درباره خواسته

 مغایرت ،کاره هدف بردارید فکر کنید. این راهرسیدن ب

شود، و روشی بسیار عالی برای تعیین ذهنی نامیده می

 است. تانتعهد هدف و محکم کاریِ

های مغایرت ذهنی، ابتدا احساسی با استفاده از تکنیک

که به هنگام رسیدن به اولین هدفتان داشتید تصور را 

 –مکن آن را تصور کنید ترین حالت مکنید. به واضح

واقعا درباره جزئیات آن فکر کنید. سپس، درباره موانع 

خواستید سر راه خود فکر کنید. برای مثال، اگر می

شغلی بهتر، و پر درآمدتر بگیرید، باید با تصور احساس 

غرور و شوغی که در حال قبول کردن پیشنهاد کار 

چه سپس به این فکر کنید که  –دارید شروع کنید 

به عنوان  ؛چیزی بین شما و آن پیشنهاد وجود دارد
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مثال، تمام کسانی که خواستار رسیدن به آن سمت 

هستند. انگار این احساس اندکی شما را به بهتر کردن 

 کند، اینطور نیست؟رزومه خود ترقیب می

گویند؛ این سطحی مهم می نیاز به عمل ،به این تجربه

های دلیل اینکه چرخ برای رسیدن به هدفتان است، به

آورد. خیال پردازی درباره روان را به حرکت در می

آور است، اما در حقیقت با گرفتن آن شغل بسیار شادی

توانید شغل را به دست آورید. خیال پردازی نمی

 مغایرت ذهنی با جلب توجه و شفاف سازی درباره اینکه

ه مال شما را بکاری باید انجام دهید، آرزوها و آچه 

 پیونداند.وقوع می

با بررسی  –در تحقیقاتی که من و همکارانم انجام دادیم 

برای آزمون در تابستان، خود را  که ایافراد پانزده ساله

نل منابع انسانی کنند، تا پرسآماده میورودی تحصیلی 

خواهند زمان خود را بهتر مدیریت کنند، تا افراد که می

شان هستند، تا مجردی که به دنبال شریک زندگی
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خواهند با والدین کودکان بهتر پزشک کودکانی که می

. استنتایج همیشه یکسان  – داشته باشندمکالمه 

مغایرت ذهنی قطعا منجر به تلاش بیشتر، انرژی، 

شود. ریزی، و احتمال بیشتر رسیدن به هدف میبرنامه

صرف وقت برای بازنگری مسیر آنچه در آینده 

عی که باید برای رسیدن به هدف خواهید و موانمی

کند که هم مسیر و پشت سر بگذارید به شما کمک می

 هم انگیزه مورد نیاز برای موفقیت را به دست آورید.

 

 تمرین کنید: دقیق شوید

 . هدف خود را بنویسید.1

 در کار است. پیشرفتمثال الف: هدف من 

 وزن است.کاهش مثال ب: هدف من 
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چطور بدانم که به موفقیت » . ازخودتان بپرسید،2

اید توصیف ای را که به موفقیت رسیدهلحظه« ام؟رسیده

 کنید. 

را مثال الف: وقتی که رئیسم به من ترفیع رتبه داد و م

م فهمم که در کارمعرفی کرد، میبه عنوان مدیر اجرایی 

 ام.پیشرفت کرده

، مثال ب: وقتی شلوار جین سایز هشت به تنم رفت

 ام.وزن کم کردهفهمم که می

 .. برگردید و اهدافتان را با اطلاعات بالا بنویسید3

 مثال الف: هدف من ترفیع رتبه به مدیر اجرایی است.

مثال ب: هدف من پوشیدن شلوار جین سایز هشت 

 است.
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. حال برای کمی مغایرت ذهنی، درباره دو جنبه 4

 مثبت رسیدن به اهدافتان و دو مانع رسیدن به آن فکر

 د.کنی

کنم. های مثبت: پول بیشتری کسب میمثال الف: جنبه

 .خواهم داشتشرکت تاثیر بیشتری موفقیت در 

 اماخواهند. موانع: همکاران من نیز همان سمت را می

 خواهد.مطمئن نیستم رئیسم چه می

. شروع با اولین جنبه، چند جمله درباره حس تجربه 5

لین مانع و آن بنویسید. سپس، چندین جمله درباره او

اینکه چرا مشکل ساز است بنویسید. برای جنبه مثبت 

 بعدی و مانع آن نیز همین روال را تکرار کنید.

کنید که شانس چه حسی دارید؟ اگر احساس می اکنون

خوبی برای رسیدن به هدفتان دارید، باید احساس قوت 

بایست چه کنید؟ و مصمم بودن کنید. سپس می
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روشن سازی قدم بعدیتان کمک مغایرت ذهنی باید به 

 کند.
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 به رسیدن برایها موفقیت از (2

 کنید استفاده اهدافتان

 

 که زیادی اهداف تعداد و زیاد، مشغله دلیل به

 تعجبی یابیم، دست آنها به زمان یک در خواهیممی

 از اهدافمان به رسیدن برای راها موقعیت که نیست

! گذریممی آنها کنار از سادگی به زیرا دهیم،می دست

 شانسی هیچ نداشتید؟ ورزش برای وقتی امروز واقعا

 رسیدن نبود؟ پاسخ بی تماس آن به مجدد تماس برای

 قبل ،استها فرصت همین از استفاده معنای به هدف به

 . بدهیم دستشان از اینکه از

 کی که بگیرید تصمیم قبل ازها، فرصت از استفاده برای

 تا دوباره،. دهید انجام را کاری خواهیدمی کجا و
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 یا دوشنبه،شنبه، »: مثال برای) باشید دقیق توانیدمی

(. «کرد خواهم ورزش ساعت نیم کار از قبل ،چهارشنبه

 به کردن،ریزی برنامه اینگونه اند کهداده نشان مطالعات

 آیندمی وجود به کههایی موقعیت کردن پیدا برای مغز

 درصد سیصد تا را شما موفقیت احتمال و کندمی کمک

 .دهدمی افزایش

 یدبا ما. هستیم فعال باید که قدری آن ما از کمی تعداد

 و کنیم تمرکز خود مهم کارهای روی بر بینی ریز با

 را استفاده بهترین و دهیم، انجام احسنت نحو به را آنها

 است بهتر که وقتی اما. باشیم داشته خود زمان از

 به کنیم معطوف دیگر چیزهای روی بر را توجهمان

 در شود،می پرت همکاران با حواسمان آن، جای

 بیهای جنبه در و شویم،می گم پستیمانهای صندوق

 . شویممی غرق پروژه یک اهمیت

 برای حقیقت در باشیم، فعال بیشتر اینکه خواستن

 پیدا موثر راه یک باید شما. نیست کافی بودن فعال
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 که حقیقت این وها تعلیق و موانع، پس از تا کنید

. برآیید است راهتان سر بر فراوانی مشکلات

 حل برای موثر و ساده بسیار راهکار یک خوشبختانه،

 .دارد وجود مشکل این

 راهی و گویند،می شرطی ریزیبرنامه این راهکار به

 کمک هدفی هر به رسیدن در شما به که است موثر

 از چیزی هر روی بر ،پژوهش صدها از بیش. کندمی

 نشان زمان، مدیریت و مذاکره تا ورزش وغذایی  رژیم

 و کی اینکه درباره گرفتن تصمیم قبل از کهاند هداد

 انجام خصوص به حرکتی هدفمان به رسیدن برای کجا

 بود، ظهر از بعد چهار ساعت اگر» مثال، برای) دهیم

 خواهم پاسخ پاسخم، بیهای تماس یهمه به آنگاه

. کند برابر سه یا دو را موفقیت شانس تواندمی( «داد

 دست، درهای پروژه انجام برای شرطی ریزیبرنامه

 موثری راه تنها ،هاهدفسایر  یا سلامتی به رسیدن

 . دهید انجام توانیدمی موفقیتتان تضمین برای که است
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 :شرطیهای برنامه حالت

 .داد خواهم انجام را ب من آنگاه افتاد اتفاق الف اگر

 :مثال برای

 تمبرگش وقتی آنگاه ننوشتم، را گزارش ناهار قبل تا اگر

 . داد خواهم انجام را آن اول

 پنج آنگاه کردند، پرت را حواسم زیاد همکارانم اگر

 و دهممی اختصاص آنها با کردن صحبت به دقیقه

 . گردممی بر کارم سر به سپس

 رفتن از قبل آنگاه است، ظهر از بعد شش ساعت اگر

 ورزش ساعت یک شرکت ورزشی سالن در خانه به

 .کرد خواهم

 که افرادی در یک پژوهش، موثرند؟ها برنامه این چقدر

، استبوده  منظم ورزشکار یک به شدن تبدیل هدفشان

 کنندگان شرکت از نیمی از. اندقرار گرفته ررسیمورد ب
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 شد پرسیده کنندمی ورزش هفته هر که زمانی و مکان

 است، جمعه یا چهارشنبه، دوشنبه، اگر» مثال، برای)

 نتایج. («پردازممی ورزش به ساعت یک کار از قبل آنگاه

 کسانی از درصد یک و نود بعد،ها هفته. بود انگیزحیرت

 مداوم صورت به هنوز بودند کرده شرطی ریزیبرنامه که

 از درصد نُه و سی تنها با مقایسه در کردند،می ورزش

های رفتار دیگر برای مشابه نتایجی! هابرنامه بدون

 به سینه معاینه داشتن یاد به مثل سلامتی، افزایش

 سه و پنجاه ،هابرنامه با از درصد صد) ماهانه صورت

 دهانه سرطان آزمایشات گرفتن و ،(هابرنامه بی از درصد

 بی از درصد شست ،هابرنامه با از درصد دو و نود) رحم

 (.هابرنامه

 مغزتان زبان به زیرا موثرند؟ حد این تاها برنامه این چرا

 خصوص بهها انسان. احتمال زبان به شوند،می نوشته

 الف، اگر» مانند اطلاعات آوردن یاد به و کدگذاری در
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 هدایت برای احتمالات این از استفاده و ،«ب آنگاه

 . کنندمی عمل ناخودآگاه صورت به بیشتر رفتارشان،

 تانناخودآگاه ضمیر یافتید، را خود شرطی برنامه وقتی

 در موقعیتی دنبال به و کرده، محیط بررسی به شروع

 قابلیت شما به این. گرددمی شما برنامه «اگرِ» قسمت

 انجام مشغول وقتی حتی را مهمهای موقعیت از استفاده

 بعد چهار ساعت اوه،») دهدمی هستید یدیگر کارهای

 پاسخ را، پاسخ بیهای تماس اون بهتره! است ظهر از

 چه که ایدگرفته تصمیم قبل از که آنجایی از. («دهم

 تفکر بدون توانیدمی شما دهید، انجام خواهیدمی کاری

 انتخاب درباره کردن فکر با زمان دادن هدر یا آگاهانه

 این اوقات گاهی) کنید اجرا را خود برنامه بعدی، قدم

 در برنامه طبق اینکه بر حقیقت در و است، خودآگاه

 حتما که است این نکته. واقفید هستید رفتن پیش حال

 شماهای برنامه یعنی اینکه حتی باشد، آگاهی با نباید
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 حال در هستید، یدیگر کارهای انجام حال در که وقتی

 .(است کاربردی بسیار موضوع این و است، پیشرفت

 از بسیاری روز، به روز که، شدید متوجه اگر پس

 از بهتری عادات باید و ماندند، ناتمام مهم کارهای

 فتعری خود زندگی در کارها انجام برای را زمان مدیریت

 کنید سعی: نگردید چیزی دنبال به دیگر کنید،

های برنامه از استفاده با. باشید داشته ساده ایبرنامه

 خود روز به حقیقت در اهداف، به رسیدن برای شرطی

 هب اینطور قطعا اما کرد، نخواهید اضافه بیشتری ساعات

 خواهیددر اختیار  بیشتری ساعات که رسید خواهد نظر

 . داشت

 بریزید شرطیهای برنامه: کنید تمرین

 خود هدف به رسیدن برای باید کهرا  یمهم حرکت. 1

 .کنید پیدا ،دهید انجام
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 بپوشانید؟ عمل جامه کار این به باید کجا و کی. 2

 چیست؟ آن مهم موقعیت

 :کنید جمع یکجا در را چیز همه. 3

 آنگاه ،_______________( که وقتی یا) اگر

_________________. 

 برای آنگاه بود، دوشنبه صبح هشت ساعت اگر مثال،)

 .(روممی بیرون به دویدن

 فکر داردمی باز کار این از را شما که مانعی به حال،. 4

 یا پرتی، حواس وسوسه، یک تواندمی مانع آن. کنید

 . باشد دارند، تداخل شما پیشرفت با که دیگری عوامل

 آمد، شما سراغ به پرتی حواس یا وسوسه آن وقتی. 5

 آن جای به کنید؟می نرم پنجه و دست آن با چگونه

 کنید؟می چه

 :کنید جمع یکجا در را چیز همه. 6
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 آنگاه ،________________( وقتی یا) اگر

___________________. 

 آنگاه کرد، عصبانی مرا همکارم از ایمیلی اگر: مثال)

 آن به آرامش با بتوانم تا کنممی صبر دقیقه سی برای

 .(دهم پاسخ
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 پایان تا چقدر دقیقا بدانید (3

 است مانده راه

 مداوم کنترل و صداقت به نیاز هدفی هر به رسیدن

 آنگاه نشد، انجام دیگران توسط اگر دارد، پیشرفتتان

 چه که بدانید خوبی به اگر. شود انجام خودتان توسط

 راهکارهای و رفتار توانیدنمی دهید،می انجام کاری

 خود پیشرفت. نمایید تنظیم مناسب صورت به را خود

 حتی یا هفتگی، صورت به نظر، مورد هدف به بسته را،

 . کنید بررسی روزانه

. بمانید باقی انگیزه با که است ممکن غیر بازخورد بدون

 طور به. نیست راحت خفا در کردن کار با کس هیچ

 به ما. است ما مغز کشیسیم روش نتیجه این اساسی،
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 در که جایی بین اختلاف وجود به ناخودآگاه صورت

 خواهیممی که جایی و داریم قرار آن در حاضر حال

 با کند،می پیدا اختلافی مغز وقتی. بریممی پی باشیم

 توجه،: دهدمی نشان واکنش آن به منابع کردن پرتاب

 . اراده قدرت و اطلاعات، عمیق پردازش تلاش،

 پیش خوب چقدر حاضر حال در که دانیدنمی وقتی

 مسیر کجای در اینکه درباره فقط وقتی یا روید،می

 دارید، مبهمی احساس هستید هدفتان به رسیدن

 ینب از کاملا اگر انگیزه نتیجه، در. نیست واضح اختلاف

 که است اختلاف این. خواهد شد کاسته آن از نرود،

 اختلاف، بدون ؛کندصادر می را عمل به نیاز سیگنال

 . افتدنمی یاتفاق هیچ

 برای مکرر بازخورد به گیرید،می عهده بر را هدفی وقتی

 نیاز خود( پسرفت یا) پیشرفت درباره شفافیت حفظ

 گیرید،نمی دیگری کس از را بازخورد این اگر. دارید

 . ندارید خودتان توسط آن کنترل جز ایچاره
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 یکبار وقت چند هر اینکه برای دقیقی عدد متاسفانه،

 تعداد. ندارد وجود نمایید کنترل را خود پیشرفت باید

 خواهیدمی آیا). دارد بستگی هدف زمان مدت به دفعات

 دست به سال پنج یا سال، این هفته، این در را هدفتان

 بین که است بهتر مدت، طولانی اهداف برای( آورید؟

 برای اگرچه،. باشد بیشتری زمانی فضای کنترل هر

 کنترل را خود پیشرفت بیشتر باید مدت، کوتاه اهداف

 ردیگ زیرا کنید،می عمل درست آیا که ببینید تا نمایید

 . ندارد وجود خطا برای زمانی بگویم است بهتر یا جایی،

 منحنی کجای در اینکه به بازخورد دفعات همچنین

 اخیر مطالعات. دارد بستگی نیز دارید قرار یادگیری

 آشنایی حال در بار اولین برای که هنگامی دادند نشان

. نمایید کنترل را خود پیشرفت زیاد نباید هستید کار با

 کردن معطوف هستید، جدیدی کار انجام حال در وقتی

 است، ترمخرب پیشرفت میزان کنترل روی حواستان

 شناختی و احساسی نیازهای ایجاد به منجر زیرا
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 داشته تداخل کارایی و یادگیری با تواندمی هک شودمی

 . باشد

 کاری چه دانیدمی که زمانی تا را کنترلی خود پس

 رد دهید، انجام را کار آن باید چگونه و دهیدمی انجام

 .دارید نگاه حالت کمترین

 دارد، فراوانی اهمیت بازخورد نیاز و کنترلی خود اگر

 دهیدنمی انجام را آن همواره چرا اینکه از است ممکن

 است این دلیل ترینمسلم و اولین. شوید زده شگفت

 کشیده دست خود کار از باید است؛ دشوار آن انجام که

 نتیجه شک، بدون و. نمایید تمرکز ارزیابی روی بر و

 اینکه دلیل به اوقات گاهی نیست؛ مثبت همیشه

 ایمداشته یکم پیشرفت که حقیقت این با خواهیمنمی

 خود حال به تا) کنیمنمی ارزیابی را خود شویم، مواجه

( .دقیقا کنید؟ مقایسه اید،دیده حمام از اجتناب در را

 در) دارد نیاز زیادی اراده قدرت به ارزیابی خود پس



 دهندکاری که افراد موفق، به شکلی متفاوت انجام می 9

32 

 برنامه با توانید. می(گوییممی آن درباره بیشتر آینده

 . نمایید ترآسان را ارزیابی خود شرطی

 وجود پیشرفت ارزیابی درباره دیگر مهم موضوع یک

 با راه پایان تا را شما شود، انجام درستی به اگر. دارد

 تواندمی شود، انجام نادرستی به اگر. داردمی نگاه انگیزه

 از شاید که بدهد زودرسی موفقیت حس شما به

 دانشگاه روانشناسان اخیر مطالعه. بکاهد تانانگیزه

 چگونگی ، باچ فیش آیت و کوو مینجونگ شیکاگو،

 میزان بر تمرکز حالت دو از متاثر اهداف کردن دنبال

 است مانده باقی اتمام تا چقدر یا( روز به تفکر) پیشرفت

 افراد. است داده قرار بررسی مورد را( جلو به رو تفکر)

 استفاده خود پیشرفت ارزیابی برای مدل دو از تقریبا

 متراژ درباره تواندمی ماراتون دونده یک. نمایندمی

 فکر دارد رو پیش در هنوز که متراژی یا شده پیموده

 وسوسه با جنگ برای شاید گیردمی رژیم که کسی. کند
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 کیلوگرم پنج یا و را داده دست از کیلوگرم نُه کند سعی

 . کند یادآوری خود به را مانده باقی

 رد اما. دارند را خود تاثیر روش دو هر مستقیم، طور به

 الح به تا آنچه روی برکه  ،زیاد «ِروز به تفکر» حقیقت

 به برای را شما انگیزه است، متمرکز ایدآورده دست به

 سست داشتن نگاه قوی جای به رساندن، پایان

 .نمایدمی

 نشان مداوم صورت به باخ فیش و کوو مطالعات

 به و هستید هدفی به رسیدن حال در وقتی دهندمی

 اید،کرده طی را مسیر از چقدر که کنیدمی فکر این

 کم به و دهدمی دست ما به زودرس موفقیت احساس

 از تحقیق یک در مثال، برای. آوریممی روی کاری

 مهم امتحان یک برای مطالعه حال در که دانشجویانی

 شده گفته آنها به که دانشجویانی از دسته آن بودند،

 مانده باقی خواندن برای مطالب از درصد دو و پنجاه بود

 و چهل که بود شده گفته که آنهایی به نسبت است
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 چشمگیری طور به اند،رسانده پایان به را درصد هشت

 .بودند ترانگیزه با

 تمرکز گرفته صورتهای پیشرفت روی بر وقتی

 پیشرفت با تا کنیممی تلاش زیاد احتمال به کنیم،می

 دست «تعادل» حس یک به دیگر مهم اهداف زمینه در

 است، فراهم چیز همه اینکه عین در نتیجه، در. یابیم

 .ندارد وجود ایآمده بدست چیز همه

 کرتف) کنیم فکر مانده باقی راه درباره آن، جای به اگر

 افزایش بلکه شود،می حفظ تنها نه انگیزه ،(جلو به رو

 کنید،می ارزیابی را خود پیشرفت وقتی پس. یابدمی نیز

 کار برای هیچگاه و باشید داشته تمرکز هدف روی بر

 برای را تشویق آن. ننمایید تشویق را خود تمام نیمه

 . دارید نگاه رسید اتمام به کار که وقتی
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 کنید کنترل را خود پیشرفت: کنید تمرین

 ار خود پیشرفت باید یکبار وقت هرچند اینکه درباره. 1

 آزمون به شایدکار  این. )بگیرید تصمیم نمایید کنترل

 راه این در کردید احساس اگر باشد؛ داشته نیاز خطا و

 .(نکنید تعجب دارید نیاز کمک یا بیشتر بازخورد به

 پیشرفتتان ارزیابی برای که اطلاعاتی کنید تعیین. 2

 را آن توانیدمی چطور و آید،می کجا از دارید لازم

 به ای نمایید، ارزیابی را خود توانیدمی آیا. آورید بدست

  نیازمندید؟ دیگر شخصی مهارت یا منتقدانه نظری

 توانید. میبسازید یادآورهایی خودتان ارزیابی برای. 3

 شرطی ریزیبرنامه یا ی،برچسبهای کاغذ تقویم، از

 قطف. )نمایید استفاده معین مواقع در خود ارزیابی برای

 شاید. ایدمشغله پر شما «.که باشد یادم» که ننویسید

 .(دهید انحام خواستیدمی کاری چه که برود یادتان
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های ارزیابی همیشه خود، داشتن نگاه انگیزه با برای. 4

 برای باید هنوز که کارهایی درباره تفکر با را خود

 چقدر - کنید تمام دهید، انجام خود هدف به رسیدن

 را راهاز  چقدر اینکه جای به است، مانده باقی راه

 . ایدپیموده
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 باشید بینواقع بینِخوش (4

 درباره وجود تمام با کنید،می معین را هدفی وقتی

 اعتقاد. کنید فکر هدفتان به رسیدن مثبتهای احتمال

 داشتن نگاه و ساخت به بسیاری کمک موفقیت به

های سختی کنید،می که کاری هر اما. کندمی تانانگیزه

 با اهداف بیشتر. نگیرید کم دست را هدفتان به رسیدن

. ددارن نیاز پشتکار و تلاش ،ریزیبرنامه زمان، به ارزش

 سانآ کارها اینکه درباره تفکر اند کهداده نشان مطالعات

 در را شما شوندمی روانه شما سمت به تلاش بدون و

 به را شکست احتمال و کندمی آماده نا رو پیش مسیر

 .دهدمی افزایش گیریچشم صورت

 خودهای کتاب و انگیزشی سخنوراناز  زیادی تعداد

 باشید داشته اداعتق: هستند ساده پیام یک حاوی یاری
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 همین و آید،می شما سمت به آسانی به موفقیت که

 این در کوچک مشکل یک اگرچه،. شد خواهد نیز طور

 کسی رسدنمی نظر به متاسفانه که دارد، وجود جمله

 غلط کاملا جمله این کهاین کند؛ منع آن انجام از را

 . است

 «آسان موفقیت» سازی تصویر تنها نه حقیقت، در

 نصیحت این. هم هست بار زیان بلکه کند،نمی کمکی

 مفید کنید تخریب را کسی خواهیدمی که وقتی فقط

 من خیر،. است شکست برای دستورالعملی این. است

 . کنمنمی زیاد را داغش پیاز وجه هیچ به

 خوب بینیخوش آیا باشد؟ اینطور تواندمی چطور اما

 آن از حاصل نفس به اعتماد و بینیخوش بله، نیست؟

 اهداف به رسیدن برای انگیزه داشتن نگاه و ساخت برای

 ترند،سالم بینانخوش همچنین. باشدمی ضروری بسیار

 برند،می رنج کمتری افسردگی از یابند،می بهبود زودتر
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 و بهترند، زمان هم کارِ چندین انجام و بندیاولویت در

 . دهندمی وفق سخت شرایط وها چالش با بهتر را خود

 برانگیزتعجب اصلا کنید،می فکر اشدرباره وقتی

 علم پیشکسوتان از یکی باندورا، آلبرت نیست،

 بهترین که کرد کشف قبلها دهه روانشناسی،

 آنها آیا که است اینها انسان موفقیت برای پیشگویی

 که چیزی - خیر یا دارند اعتقاد موفقیتشان به

 هزاران و هزاران. دهندمی انجام معمولا بینانخوش

 هگفت اشتباه او که کنند اند ثابتنتوانسه هنوز مطالعه

 .است

 آن از که دارد وجود مهم بسیار هشدار یک اما

 فاصل حد باید موفقیت برای: است شده پوشیچشم

 وفقم سادگی به اینکه به اعتقاد و موفقیت به اعتقاد بین

 بین تفاوت این دیگر، بیانی به. بدانید را شویدمی

 .است بینانهواقعغیر و بینانهواقع بینیخوش
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 آنها درباره باندورا که نوعی) بینواقع بینانخوش

 دارند، اعتقاد شوندنمی موفق اینکه به( کردمی صحبت

 تقدند؛مع نیز بپیوندانند وقوع به را موفقیت که این به اما

 دقیق، ریزیبرنامه تلاش، مثل کارهایی وسیله به

 کرتف به نیاز آنها. مناسب راهکارهای انتخاب و پافشاری

 یساز آماده این. دانندمی ضروری را موانع درباره عمیق

 افزایش کارها انجام توانایی در را شانانگیزه فقط

 که دنمعتقد بین،غیرواقع بینانخوش برعکس، .دهدمی

 برای کائنات که - افتدمی اتفاق نهاآ برای موفقیت

 شبه یک یا دهد،می پاداش آنها به شانمثبت تفکرات

 تبدیل ندارد وجود او برای موانعی هیچ که آدمی آن به

 نقطه نیز سوپرمن حتی کهاند هکرد فراموش) شوندمی

 باید سختی به که مرموز هویت یک: جمله از یهایضعف

 .(داشت اشرابطه در مشکلاتی و کردمی حفظ را آن

 ،بینانهغیرواقع بینیخوشهای نمونه ترینواضح از یکی

 گابریل روانشناس. است وزن کاهش روی بر تحقیق
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 کاهش یبرنامه در که چاق زنان از گروهی از اوتینگن

 شانموفقیت احتمال درباره بودند کرده نام ثبت وزن

 تعداد کرد،می را تصورش که همانطور و. کرد سوال

 کنندمی کم کیلوگرم یازده بودند مطمئن که زنانی

 . داشتند شک خود به که بود آنهایی از بیشتر

 مسیرشان کنندمی تصور که پرسید آنها از اوتینگن اما

 بربرا در مقاومت آیا بود، خواهد شکلی چه به موفقیت تا

های دونات کردن رد با یا بود خواهد سخت وسوسه

-سلف بوفه به زدن سر و کنفرانس اتاق داخل رایگان

 زنانی بود؛ نکردنیرباو نتایج. نداشتند مشکلی سرویس

 یازده شوندمی موفق راحتی به کردندمی فکر که

 کاهش سفر که آنهایی از کمتر کنند، کم وزن کیلوگرم

 . کردند کم وزن دانستندمی دشوار را خود وزن

 دنبال به که جویانیشدان روی بر مطالعه با همچنین او

 معشوق دنبال کههایی مجرد بودند، بالا حقوق با کار

 عمل از بهبودی پی در که سالمندانی و بودند، جاودانه
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. کرد دریافت مشابهی نتایج بودند، مفصل تعویض

 بیشتری کاریهای درخواست بینواقع بینانخوش

 را خود زندگی شریک به شدن نزدیک جرات فرستاده،

 خود توانبخشیهای تمرین در و بودند، کرده پیدا

 واقعی بینیخوش مورد، هر در کردند، تلاش ترسخت

 . شد موفقیت ی ازبیشترهای درصد کسب به منجر

 منجر بیشتر موفقیت به ،راه بودن دشوار به اعتقاد

 افرادی. کندمی کار انجام به وادار را شما زیرا شود،می

 دشواری و شانموفقیت احتمال به یکسال طور به که

 بروز از قبل کنند،می یبیشتر تلاش معتقدند، راه

 مواجه در و کنند،می ریزیبرنامه آن وقوع درباره مشکل

 .کنندمی ایستادگی بیشتر دشواری با شدن

 رسیدن مسیرهای خم و پیچ ینبغیرواقع بینانخوش

 کردن، ریسک احتمال. گیرندنمی نظر در را هدف به

 هنگام به اینکه از و. است بالا آنها در کافی تفکر بدون

 ها،نگرانی اظهار در شما دادن خرج به شهامت
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 راه در موانع روی بر زیاد تامل یا درونی،های تردید

 «باف منفی» شما که بگویند شما به هدفتان، به رسیدن

 قدمی تفکر اینگونه حقیقت، در. برندمی لذت هستید،

 عنوان هیچ به و است، موفقیت برای تلاش هر در مهم

 بر تمرکز. ندارد پروابی بینیخوش با مغایرتی

 نوع همان دیگر، چیزهای به توجهیبی و ها،خواسته

 و) صنعتی رهبران که است ایملاحظهبی و ساده تفکر

 زمین به دشوار، مواقع در را( هاصنعت کل اوقات گاهی

 .است زده

 ارزیابی و مثبت رفتار با را خود بینانهواقع بینیخوش

 هستند، شما انتظار در کههایی چالش بینانهواقع

 کههایی قدم نکنید؛ تصور را موفقیت. کنید سازیبهینه

 . کنید تصور را بردارید موفقیت به رسیدن برای باید
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 باشید بینواقع بینِخوش: کنید تمرین

 ،نفستان به اعتماد افزایش برای راه بهترین شابد. 1

 پر را خود وقتی. باشد گذشتههای موفقیت درباره تفکر

 تمام با) یادآوری برای را ایلحظه بینید،می تردید از

 را موانعی و اید،رسیده هدف به کههایی لحظه( وضوح

 توانیدمی حتی. بگذارید کنار ایدگذاشته سر پشت که

 به اگر: کنید تبدیل شرطی ریزیبرنامه یک به را آن

 که آورممی یاد به را زمانی آنگاه داشتم، شک خودم

 برای را راهکار این مطالعات. ______________

 نگران که افرادی دسته دو در نفس به اعتماد افزایش

 طراباض بازی قبل که ورزشکارانی و هستند امتحان

 . است داده نشان موثر دارند،

 درباره خود، بینیخوش داشتن نگاه بینانهواقع برای. 2

 آنها با راه در کههایی شکست و ها،دشواری موانع،

 با برخورد چگونگی و. کنید فکر دقیق شوید،می مواجه

 اول راهکار اگر. ت دارداهمی اندازه همان به چالش هر
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 زمانی اکنون) چیست؟ دوم نقشه نبود، عملی شما

 شرطیهای ریزیبرنامه از دوباره استفاده برای مناسب

 مشکلات درباره تفکر باشید، داشته یاد به( .است

 درباره نکردن فکر بلکه نیست، «بافی منفی» ،احتمالی

.است احمقانه هاآن
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روی  ،به جای خوب بودن( 5

 بهتر شدن تمرکز کنید

دارید  اعتقاد به اینکه شما توانایی رسیدن به اهدافتان را

یی اامری مهم است. اما باید به همان میزان به کسب توان

این باوریم که هوش،  معتقد باشید. بسیاری از ما بر

بی توجه  –شخصیت و استعداد فیزیکی ما ثابت است 

یابد. دهیم هرگز ارتقاع نمیبه اینکه چه کاری انجام می

های جدید در نتیجه به جای پیشرفت و کسب توانایی

کنیم که همگی آنها پیرامون بر روی اهدافی تمرکز می

 تثبیت خودمان است.

ین موضوع اشاره داشتند خوشبختانه دهها تحقیق به ا

ها به طور کامل اشتباه که عقیده ثابت بودن توانایی



 دهندکاری که افراد موفق، به شکلی متفاوت انجام می 9

48 

. 1ها عمیقا انعطاف پذیر هستنداست، همه توانایی

توانید تغییر کنید، این پذیرفتن این حقیقت که شما می

های بهتری بگیرید و دهد تا تصمیماجازه را به شما می

رادی که از تمامی پتانسیل خود استفاده کنید. اف

اهدافشان به جای خوب بودن به سمت بهتر شدن پیش 

دارند و به همان میزان های دشواری بر میرود، گاممی

که از هدف شناخت دارند نسبت به مسیر نیز شناخت 

اند. برخی افراد ممکن است مشتاق دست و پیدا کرده

پنجه نرم کردن با یک چالش جدید باشند در حالیکه 

کار به آنها کمک کند از نردبان شخصیتی امیدوارند این 

بالا بروند. بسیاری از کارگران در حقیقت فقط در 

                                                 
طرز فکر؛ »به طور خاص در این زمینه مطالعه کتاب  1

از کارول دِوِک، بسیار مفید و « روانشناسی نوین موفقیت

راهگشاست. این کتاب توسط خانم شهلا ثریاصفت و نشر نوین به 

 مترجم. –فارسی ترجمه و منتشر شده است 
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تلاشند تا از مرتکب شدن به هر گونه اشتباه بزرگی در 

 امان باشند.

، یک مسئولیت جدید و ناآشنا گرفتنِعهده بر 

آور است. هنگامی که بی تجربه هستید احتمال وحشت

یابد. شکی ری افزایش میوقوع اشتباه به طور چشمگی

در این نیست که افراد برای پذیرش یک وظیفه جدید 

توانید کنند. بنابراین چگونه میبا اشتیاق کم برخورد می

و انرژی،  یرش وظایف جدید، با اعتماد به نفسبرای پذ

خود را ترغیب کنید؟ پاسخ ساده است، اگرچه ممکن 

ه اشتباه انگیز باشد: به خودتان اجازاست کمی شگفت

 کردن بدهید.

این چیزی نیست که انتظار دانم که احتمالا می

را داشته باشید، زیرا به احتمال زیاد فورا به  شنیدنش

اگر اشتباه کنم باید بهایش را » کنید کهاین فکر می

اما جای نگرانی نیست زیرا مطالعات نشان  ،«بپردازم

د کنندهند در حقیقت زمانی که افراد احساس میمی
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رند، به طور قابل توجهی کمتر اجازه اشتباه کردن دا

 شوند. اجازه دهید شرح دهم.ب آن میمرتک

کنند: افراد با دو نوع هدف اقدام به انجام وظیفه می

کنم، تلقی می« خوب بودن» چیزی که من آن را اهداف

جایی که تمکز بر روی اثبات این است که شما 

دانید که چه قبل می های فراوانی دارید و ازتوانایی

جایی که « بهتر شدن» دهید، و اهدافکاری انجام می

های و کسب مهارت جدید تمرکز بر روی افزایش توانایی

 است. 

این است، زمانی که ما با « بهتر شدن» ایراد اهداف

کاری ناآشنا یا دشوار روبرو هستیم آنها به سمت نتایج 

احساس  کنند. ما به سرعتمعکوس گرایش پیدا می

دهیم، دانیم چه کاری انجام میکنیم که دقیقا نمیمی

در  کمبود توانایی داریم، و این مسئله اضطراب فراوانی

اند که شماری نشان دادهکند. مطالعات بیما ایجاد می
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هیچ چیز مانند اضطراب به طور کامل با کارایی تداخل 

 ندارد. اضطراب از بین برنده کارایی است. 

عملا ضد ضربه « بهتر شدن» یگر اهدافاز سوی د

های آموزشی هستند. هنگامی که درباره آنچه در دوره

اندیشیم، کسب مهارت جدید می به دهیم، وانجام می

پذیریم که ممکن است در طول مسیر این مسئله را می

مرتکب اشتباهاتی شویم، به جای عقب نشینی 

 مانیم.احتمالی، مشتاق باقی می

کنم، در یک مطالعه نه برای شما بازگو میتنها یک نمو

که چند سال قبل به همراه لارا گلی در دانشگاه لی آن 

ها را کردم، دریافتیم هنگامی که آزمونرا رهبری می

« بهتر شدن» دشوارتر کردیم، افرادی که پیگیر اهداف

کردند که نشان دهند چقدر باهوش هستند )سعی می

های حل نضعیفی در آموزاند( عملکرد بسیار بوده

)اغلب با از هم گسیختن  مشکل از خود نشان دادند



 دهندکاری که افراد موفق، به شکلی متفاوت انجام می 9

52 

مسائل یا رها کردن آنها میان باقی مشکلات حل 

 نشدنی.(

یک مسئله شگفت انگیز این است که افرادی که پیگیر 

ها را به هستند )کسانی که آزمون« بهتر شدن» اهداف

های جدید در عنوان یک موقعیت برای کسب مهارت

به طور کامل در برابر تمام  ،پندارند(حل مشکل می

های کثیف ما، بی ریا و صمیمی بودند. بی توجه حیله

ایم، این ها را دشوار کردهچه مقدار آزمونبه اینکه 

شرکت کنندگان مشتاق باقی ماندند و کارشان را به 

خوبی انجام دادند. بسیاری از ما هنگامی که یک پروژه 

ر داریم به هر گیریم انتظادست مییا هدف جدید به 

دهیم، اهمیتی عیب و نقص انجام نحوی آن کار را بی

 برانگیز باشد. تمرکز ما بررویندارد که چقدر چالش

انداز ناتوانی ما در مواجهه با و چشم« خوب بودن»

شود. رابطه معکوس این انتظارها بسیار وحشتناک می

به تمرکز  نسبت« خوب بودن» است که فشار ناشی از
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سبب بروز اشتباهات بیشتر و « بهتر شدن» بر روی

 شود.تر میکارایی به مراتب ضعیف

اما این همه آنچه که وجود دارد نیست. تحقیقات نشان 

تجربه کاری را « بهتر شدن» دهد که تمرکز بر رویمی

یابیم زمانی که برد. ما به طور طبیعی در مینیز بالا می

هستیم به جای کمال، درباره ی در مرحله پیشرفت کار

دهیم تر شدن آنچه انجام میبخشتر و لذتدلچسب

، مندی به کارکنیم. و شاید فکر کنید علاقر میفک

. نیستگذرانی گرایی و خوشتجمل چیزی بیش از

بگذارید اطمینان بدهم که اینگونه نیست، این اندیشه 

یک محرک قوی است. پیدا کردن آنچه انجام دادنش 

چسب است و ایمان داشتن به ارزش ذاتی آن علیرغم دل

موانع غیر منتظره، یکی  وجود دشواری، عقب نشینی و

های مشتاق ماندن است. مجموعه گذارترین راهاز تاثیر

مندی نه ت علاقدهد در حقیقمطالعات اخیر نشان می
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تنها با وجود خستگی و فرسودگی شما را در مسیر نگاه 

 کند. حتم انرژی شما را بازیابی میدارد بلکه به طور می

در مطالعات روانشناسان سی اس یو، آنها وظایفی را به 

شرکت کنندگان محول کردند که کاملا روان بود و 

سپس تکالیف بعدی را به دو صورت انتخاب دشوار اما 

دلچسب یا نسبتا آسان ولی خسته کننده، تغییر دادند. 

کلیف دلچسب کار آنها دریافتند افرادی که بر روی ت

تر از وظایف خسته کننده بود، کردند، هر چند سختمی

بهتری )با وجود  تلاش بیشتری کردند و عملکرد

نها که تکالیف خسته کننده انجام خستگی( نسبت به آ

انرژی  ،دادند داشتند، به عبارت دیگر تجربه دلچسبمی

 آنها را بازیابی کرد و به آنها برتری ملموسی داد.

ای دیگر محققان دریافتند که با علاقه چیزی العهدر مط

تاثیر بسزایی در اجرا کردن وظایف  ،را تجربه کردن

بعدی دارد. به عبارت دیگر شما تنها به دلیل دلچسب 

دهید، در واقع آن را بهتر انجام نمی« الف» بودن وظیفه
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زیرا  ،دهیدبهتر انجام میهم را « ب» پیرو آن وظیفه

جالب توجه است. ذخیره « الف» دریافتید که وظیفه

سازی دوباره انرژی به دنبال آنچه انجام خواهید داد 

 آید.می

در ضمن هر یک از این مطالعات تاثیرات علاقه و روحیه 

 اند و دریافتند مادامیخوب را مورد سنجش قرار داده

 که افراد در حین انجام کار مقداری انرژی را از طریق

، انرژی بیشتری را کنندشادی ذخیره سازی مجدد می

دهند کسب مندی به آنچه انجام میاز طریق علاق

 ،کنند. به عبارت دیگر، درگیر بودن با موضوعمی

 بهترین راه برای نگه داشتن انرژی کافی است.

به یاد داشته باشید، اگر به خودتان این اجازه را بدهید 

بهترین نحو انجام ندهید و با که از ابتدا همه چیز را به 

علم بر اینکه این یک منحنی یادگیری است و این 

باشد، خواهید توانست اضطراب را پیشرفت زمان بر می

توانید با آنچه در رابطه با از محیط دور کنید. شما می
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کار شما دلپسند و با ارزش است ارتباط بهتری برقرار 

را توانید انگیزه خود کنید. و با انجام این کار نه تنها می

توانید به طور برای موفقیت افزایش دهید، بلکه می

گونه اشتباه را کاهش گیری احتمال وقوع هرچشم

 دهید.

روی بهتر  ،تمرین کنید: به جای خوب بودن

 شدن تمرکز کن

. به یاد داشته باشید هنگامی که یک پروژه دشوار و 1

ر کردن بر ناآشنا است، قطعا به مقداری وقت برای کا

روی آن نیاز دارید. ممکن است اندکی اشتباه کنید و 

 این خوب است.

. از افراد ماهر اطراف خود به عنوان منبع استفاده 2

کنید و هرگز به هنگام روبرو شدن با مشکلات از 

بازگشت به سوی آنها و کمک گرفتن هراس نداشته 

 ر!کنند نه کمتباشید. مردم بیشتر از شما به آن فکر می
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. هرگز خود و عملکرد متداول خود را با دیگران 3

مقایسه نکنید، آن را با عملکرد قبلی خود بسنجید. آیا 

)اگر  ید؟ این سوالی است که اهمیت دارداپیشرفت کرده

 را بنگرید.( 2پاسخ شما خیر است، مرحله 
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 باشید داشته «سرسختی» (6

 نیازیپیش )ترکیبی از اشتیاق و پشتکار(،سرسختی 

 برابر در مقاومت و ،مدت بلند اهداف به رسیدن برای

 که دهندمی نشان مطالعات. است رو پیش مشکلات

 تحصیلات مدارک زندگی طول در سرسخت، افراد

 بدست بالاتریهای معدل و کنندمی کسب بالاتری

 از یک کدام که دهدمی نشان سرسختی. آورندمی

 دشوارترین و اولین در افسری دانشکدههای دانشجو

 در. آورندنمی کم افسری دانشکده در خود هایسال

 کنندگان شرکت دهدمی نشان حتی سرسختی حقیقت
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 پیش کجا تا ،کلمات کردن هجی جهانی رقابت

 . 1روندمی

 مصمم کافی اندازه به شما اگر که است این خوب خبر

. دهید انجام آن با رابطه در کاری توانیدمی نیستید،

 که باورند این بر اغلب ،دارند کمی سرسختی که افرادی

 این اگر. ندارند را موفق افراد ذاتیهای استعداد آنها

 بهتر خوب، بسیار کند،می بیان را شما فکر طرز موضوع

 همانطور. هستید اشتباه در شما: گفت تواننمی این از

 و پشتکار ،ریزیبرنامه تلاش، کردم، اشاره قبلا که

به  که هستند چیزهایی همان درست، راهکارهای

 تنها نه ،حقیقت این پذیرفتن. ندشومی منجر موفقیت

 ترواضح را اهدافتان و خود تا کندمی کمک شما به

                                                 
یک منبع ارزشمند برای مطالعه بیشتر در این زمینه، کتاب  1

از خانم دکتر آنجلا « سرسختی؛ قدرت اشتیاق و پشتکار»

ث است که توسط خانم سمانه سیدی و نشر نوین به فارسی ورداک

 مترجم. –ترجمه و منتشر شده است 
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 ثبات با رابطه در انگیزیشگفت کارهای بلکه ،ببینید

 .دهدمی انجام شما

. شویممی زده ذوق خود توانایی دادن نشان با ما همه

 ریاضی، نوابغ کامپیوتر،های نخبه ای،حرفه ورزشکاران

 با نویسندگان موفق، دانانموسیقی برجسته، کارآفرینان

 تحسین مورد ایگسترده طور به افراد این ،...و استعداد

 را آنها حد از بیشهای استعداد ما زیرا گیرندمی قرار

. یمکنمی هم حسادتها آن به حتی و کرده تحسین

 اندکی که کنید پیدا را کسی توانیدمی سختی به شما

 بهتر مقداری بودن، ترخلاق کمی بودن، ترباهوش

 بیشتر اجتماعیهای مهارت شاید یا کردن برقرار ارتباط

 . نکند آرزو را

 ک،وِدِ کارول استنفورد، دانشگاه روانشناس تحقیقات

 «طرز فکر» نظریه دو از یکی به افراد دهدمی نشان

 که معتقدند «طرز فکر ثابت»افراد با . اعتقاد دارند

 انتظار آنها. هستند ذاتی اغلب و ثابت آنهاهای توانایی
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 دیگر، عبارت به. بماند ثابت نسبت به عملکردشان دارند

 باشید داشته کافی( جاذبه یا خلاقیت) هوش باید شما

 دهید انجام آنبهبود  برای کاری هیچ توانیدنمی و

 .(کندنمی کار اینگونه توانایی. اشتباهند در اتفاقا)

 ،توانایی معتقدند« طرز فکر رشد»، افراد با طرفی از

 و تلاش وسیله به تواندمی یعنی ؛است پذیرانعطاف

 درست کاملا شواهد، با مطابق. کند تغییر تجربه

 کسب بیشتریهای توانایی هید،ابخو اگر شما. گویندمی

 و تلاش سرسختی دارید نیاز که چیزی تمام. کنید

)برای کسب اطلاعات بیشتر در این زمینه و نیز . است

های طرز فکر در زمینهنظریه کاربردهای گسترده 

مختلف از جمله آموزش و یادگیری، خانواده و روابط 

از « طرز فکر»، به کتاب عاطفی، ورزش، مدیریت و ...

 کارول دِوِک مراجعه کنید.(

 با رابطه در روانشناسان که است ایکلمه ،سرسختی

 استفاده آن از مدت بلند اهداف در تعهد و پافشاری
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 از اعم موفق، افراد متوالیِ هایبررسی. کنندمی

 مخترعین، یا دانانریاضی دانان،موسیقی ورزشکاران،

 تمرین توانایی افزایش و موفقیت کلید دهدمی نشان

 کسب ،وقت ساعت هزاران کردن صرف دقیق،

 کردن تمرین اینگونه. است آگاهی و لازم هایمهارت

 . افتدنمی اتفاق سرسختی بدون

 با رویارویی در نشدن تسلیم با کامل طور به سرسختی

 ناامید و خسته که زمانی حتی. مرتبط است مشکلات

 تسلیم از پیشگیری راه بهترین و. ایدشده حوصلهبی یا

 را مشکلات چگونه اول مرحله در که است این شدن

 چه گیرید،می قرار سختی در که زمانی. کنیم تعریف

 کنید؟می سرزنش را چیزی

 کمبود جای به دارند عادت ،افراد با طرز فکر ثابت

 من برای کار این اگر. بدانند مقصر را موانع توانایی،

 در. باشم خوب آن انجام در نیستم مجبور است، دشوار

 مسیر در زودی به همچنین و اراده کمبود دچار نتیجه
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 مبنی خود غلط باور ناخودآگاه و شوندمی تسلیم خود

 . کنندمی تقویت را یافتنن بهبود بر

 قابل عوامل دارند عادت افراد با طرز فکر رشد طرفی از

 راهکارهای از استفاده ناکافی، تلاش مانند ترکنترل

 هنگامی. بدانند مقصر را ضعیف ریزیبرنامه و نادرست

 کنندمی تلاش ترسخت شوند،می روبرو مشکلات با که

. است پذیرامکان همواره پیشرفت که دارند باور چنین و

 به منجر و بوده موثر ،بسیار سرسختیِ با رفتار این

 . شودمی مدت بلند در بزرگهای موفقیت

 که دهندمی نشان انگیزیشگفت طور به اخیر تحقیقات

 و پشتکار سرسختی فاقد تنها نه ثابت،افراد با طرز فکر 

از  ناخودآگاه طور به بلکه هستند پیشرفت برای لازم

چرا که پیشرفت را  شوند؛مضطرب می پیشرفت

 دانند!غیرممکن می
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 تورنتو، دانشگاه روانشناسان توسط که مطالعاتی در

 است شده انجام چِر،استِ ستینیرک و پلاکس یسونجِ

 استدلالی دشواری داده شد. مسائل دانشگاه دانشجویان

 یک و شصت اغلب دانشجویان تا مرحله، اولین از پس

 همه به سپس بودند.عمل کرده خوب  درصد

ها، نکات و راهکارهایی برای حل درس دانشجویان

دوم  چنین مسائلی داده شد. بعد از آن و در مرحله

 عملکرد که داشتند اظهار دانشجویان از برخی ،آزمون

 دانشجویان دیگر که حالی در است، نکرده تغییری آنها

 یافته بهبود درصد یک و نود تا عملکردشان بودند معتقد

 . است

 عملکردشان که افرادی همه که نیست تعجب جای

افراد  اما باشند، خوشحال آن بابت از است یافته بهبود

 پیشرفت ستینبایکه قاعدتا  معتقدند با طرز فکر ثابت،

 نیز را اضطراب توجه قابل افزایش همچنین. کردندمی

هر چه آنها  در مرحله سوم آزمون، .کردند گزارش



 دهندکاری که افراد موفق، به شکلی متفاوت انجام می 9

66 

تری را از خود داشتند، عملکرد ضعیف بیشتری اضطراب

نتیجه این وضعیت، افراد با طرز فکر  در) بروز دادند

)و در نتیجه آن  اندنکرده پیشرفت ثابتی که گفته بودند

افراد با طرز فکر  به تنسب ،اضطراب کمتری داشتند(

)و از این بابت  اندهداشت پیشرفت گفته بودند که ثابتی

 !(داشتند بهتری عملکرد مضطرب بودند(،

 معنا این به آیا نداریم، پیشرفت انتظار ما اگر ،بنابراین

 بعید نکنیم؟ پیشرفت دهیممی ترجیح واقع در که است

 استقبال پیشرفت از افراد همه. باشد اینطور که دانممی

 پیشرفتافراد با طرز فکر ثابت،  برای تنها اما کنند،می

 نوبه به اضطراب این. شودمی حاصل اضطراب همراه به

 نفس به اعتماد و کندمی تضعیف را آتی عملکرد خود

 .دهدمی کاهش پیشرفت بودن حقیقی درباره را

 مراحل برخی در مطالعات این گذشته، به نگاهی با

 مثال، برای. داد من به بینش و بصیرت اندکی ام،زندگی

 کنممی اقرار سخاوتمندانه !بیلیارد زمینه در من تجربه
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 چند تنها. هستم بیلیارد در بد بسیار بازیکن یک که

 آورشرم منظره یک که کردم بازی دانشگاه در مرتبه

 انصافا اینکه بر علم با کردم بازی سرعت به من. بود

 خوب برای چشم و دست بین کافی همکاری هرگز

 اشاره نکته این به بایست می) نداشتم را آن دادن انجام

 همکاری ضعف زمینه در طولانی بسیار سابقه که کنم

 تلاش برادرم بودم ساله ده که زمانی. دارم دست و چشم

 آن مناما  دهد، موزشآ من به را توپ گرفتن تا کردمی

 (!شکست دماغم و گرفتم صورت با را

 داشتم قرار بیلیارد مشتاق بازیکن یک با پیش هاسال

 بازی این به محله کافه در شب یک کرد متقاعد مرا که

 مختصر درسی او شروع، از قبل. بدهم دیگری فرصت

 چگونه دارم، نگه را بیلیارد چوب چگونه که داد من به

 آغاز را بازی !... ترتیب همین به و کنم منظم راها توپ

 خوبی به من. داد رخ منتظره غیر کاملا اتفاقی و کردیم

 دادنش شکست به بدجور حقیقت در. کردممی بازی
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 از وجد حالت دو هر دارم یاد به و بودم شده نزدیک

 واقعا آیا. کردم احساس کامل طور به را ترس و پیشرفت

 این در من بود؟ پذیرامکان چگونه بودم؟ کرده پیشرفت

 . است بوده اتفاقی شاید نبودم، خوب وجه هیچ به زمینه

 که ترسی بدون من و کردیم بازی دوباره بعد روز چند

 حتی. شدم نزدیک میز به کردممی حس را آن قبلا

 چه. کنممی بازی بد بسیار کردممی فکر که زمانی

 اضطراب آن و نداشتم نظری هیچ بود؟ افتاده اتفاقی

. بود شده بازی در من توانایی در اغتشاش ایجاد سبب

 درون آبرویم حفظ برای را توپ یک توانستمنمی حتی

. است اتفاقی این دانممی که کردم فکر. ندازمبی حفره

 . نیستم خوبها زمینه این در قطعا   من

 من و کنممی صحبت بیلیارد مورد در کنید فرض

. ندارد زندگی تغییر در تاثیری توانایی این که دریافتم

 امتوانایی درباره نوشتن جای به اگر چه؟ داشت اگر اما

 تمرینات انجام در امتوانایی مورد در بیلیارد، بازی در
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 پیچیدههای برنامه از استفاده یادگیری ریاضی،

 خلاق رهبری، وظایف یادگیری نوشتن، خوب کامپیوتر،

 شدن تبدیل یا مقدمهبی سخنرانی پذیری،ریسک بودن،

 نوشتممی بیشتر اجتماعی هایمهارت با فرد یک به

 مهم ایزمینه در پیشرفتم به اگر دشمی چه چطور؟

  نداشتم؟ اعتقاد

های فرصت نوع چهبا  ندارد اهمیتی حالت، بدترین در

 نداشته باور خود درون در اگر ید،شومی مواجه یادگیری

 توانیدنمی است، پذیرامکان کردن پیشرفت که باشید

 انجام سرسختی شما. کنید مشاهده را ماندگار پیشرفتی

 تلاش نیست، پذیرامکان پیشرفت اگر. ندارید را آن

. است دشوار راه که زمانی خصوص به ندارد، معنا کردن

 خود رسالت یک به طرز فکر ثابت، به داشتن اعتقاد

 در که نفسی به اعتماد عدم و شودمی تبدیل شکوفا

 را کارتان و بردمی بین از را شما ،آوردمی وجود به شما

 . کندمی خراب
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 حقیقی پتانسیل بیشترین دریافت و شدن موفق برای

 صورت در و کنید بررسی را خود عقاید بایستمی خود،

 پذیرامکان همواره تغییر واقع در. دهید تغییر را آنها نیاز

 توانایی هیچ. است گویا کاملا زمینه این در علم و است

 دیگر بار. داد توسعه را آن نتوان تجربه با که ندارد وجود

 خوب زمینه این در انصافا   اما» کنیدمی فکر خود با که

 خوب زمینه این در هنوز شما: آورید یاد به «نیستم

 . نیستید

 باشید داشته سرسختی: کنید تمرین

 احساس که دارد وجود شما کار درهایی زمینه آیا. 1

 فکر آن به ایلحظه چند نیستید؟ خوب آن در کنیدمی

 . باشید صادق. کنید

 در توانیدمی که دارید باور خود درون در اکنون،. 2

 که همانگونه کنیدمی فکر یا شوید خوب آنها انجام

 به عقایدتان است، دوم گزینه اگر اید؟مانده باقی بودید
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 باشید داشته یاد به. است اشتباه زیرا کنند،می ظلم شما

 . است پذیرامکان همواره پیشرفت

 آن دیدید طرز فکر ثابت عقاید تسلیم را خود هرگاه. 3

 و پیشرفت روی شما که هنگامی! بکشید چالش به را

 غریزی طور به کنید،می تمرکز خود هایمهارت توسعه

 . شویدمی ترمصمم خود اهداف دنبال کردن در

 





 

73 

 تقویت را خود اراده نیروی (7

 کنید

 

 بدن در عضلات سایر مانند کنترلی،ی خود «عضله»

 بار هر باشد، نداشته تمرین که هنگامی. شماست

 آن، از استفاده راه در که هنگامی اما. شودمی ترضعیف

 و د،شومی ترقوی و قوی بدهید آن به منظم تمرینات

 . کند کمک شما به اهدافتان به رسیدن در تواندمی بهتر

 دعوت چالشییک  به را آن اراده، قدرت ساخت برای

بر خلاف  را کاری خواهدمی شما از که . چالشیکنید

 میان از کشیدن دستتان انجام دهید. میل شخصی

 هنگای روز، در نشست و دراز صد انجام چرب،های وعده

 مهارتی تا کنید تلاش بایستید، صاف فورا  کردید قوز که
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 تسلیم حال در را خود که هنگامی کنید، کسب جدید

 توقف دیدید، نکردن تلاش یا کشیدن دست شدن،

 چگونه برای ایبرنامه و کنید شروع فعالیت یک با. کنید

 اگر») کنید طراحی آمده پیش مشکلات با آمدن کنار

 تکه سه یا تازه میوه تکه یک کردم، وعده میان هوس

 اما بود خواهد دشوار ابتدا( «.خورد خواهم خشک میوه

 در. است اصلی هدف این و شودمی ترآسان مرور به

های چالش توانیدمی کند،می رشد شما قدرت که حالی

 تمرین را خود نفس قدرت و باشید داشته بیشتری

 .دهید

 یک هستیم جدال در آن با هاسال ما که اهدافی بیشتر

 تلاش. وسوسه برابر در مقاومت: دارند اشتراک نقطه

 خرج» یا «دونات» ،«سیگار» جاذبه قدرت سرکوب برای

. دارد اراده قدرت به نیاز ،«خود بودجه تمام آنی کردن

های کاغذ از انبوهی یا خرید گزارش یک با که هنگامی

 برای داری خویشتن قدرت به هستید روبرو سفید
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 پاسخ ،)یا تلگرام( فیسبوک کردن چک از جلوگیری

 و. است لازم کردن بازی کارت یا هاایمیل به دادن

 کار، هنگام در خود خونسردی حفظ برای حتی برخی،

 متوجه را مسئله یک فقط همکار یک که زمانی

 اراده قدرت کند،می اشتباه دست زیر یک یا شودنمی

 . دارند لازم بیشتری

 احتمالا   که یموفق بسیار افراد از شما است ممکن

 در باشید داشته انتظار هستند اراده قدرت از سرشار

 چیز، هر از بیش اما. باشند موفق بسیار نشدن تسلیم

. رسندمی نظر به شدن وسوسه مستعد ما اکثر از بیشتر

 که ببرید نام را قدرتمند یا مشهور افراد از یکی فورا

 منتظر. باشد نداشته ایمسئله در شده شناخته ضعفی

 . بود خواهم

 قدرت ماهیت روی آمده عمل به تحقیقات طبق بر

 کردن اداره برای اراده قدرت داشتن ،«خود کنترلی»

 یا سیگار ترک در اراده قدرت کمبود با کشور یک
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 کرده سرخ زمینی سیب خوردن برابر در کردن مقاومت

 این چرایی فهمیدن برای. رسدمی نظر به تضاد در

 کار چطور واقعا اراده قدرت که دریابید باید موضوع،

 . کندمی

 شباهتبی شما بدن عضلات با خود کنترلی ظرفیت

 نه اراده بازویی، سر سه یا دوسر ماهیچه مانند. نیست

 تواندمی هم لحظه هر در بلکه ،فرد هربسته به  تنها

 اوقات گاهی که همانگونه. باشد ی داشتهمتفاوت قدرت

 ژله و خسته شدید تمرین یک از پس قوی عضله یک

 . است اینگونه نیز شما «اراده عضله» شود،می مانند

 برای تلاش یا گیریتصمیم مانند روزمره کارهای حتی

 برابر در تواندمی که همانگونه خوب، احساس ایجاد

 تواندمی ،مفی باشد شما خانوادگی و شغلیهای تنش

تان را « قدرت خود کنترلی» ارزشِ با چشمه ازبخشی 

 صورت به یا یکباره به شما که زمانی. دمصرف کن

 قرار استفاده مورد را چشمه خود کنترلی مدت طولانی
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 دقیقا ،این. دورمی پیش شدن خشک سمت به دهید،

 . شوندمی برندهها دونات که است زمانی

 ایمسئله اراده قدرت تخلیه که است این خوب خبر

 حالت به تا دهید زمان خود عضلات به. است موقت

 برخواهید مبارزه حالت به نیز شما و بازگردند قبلی

 قرار راهتان سر بر که دوناتی هر به تا ایدمادهآ و گشت

 دهدمی نشان اخیر مطالعات. بگویید «نه» گیردمی

 ،نباشد رو پیش گزینه کردن استراحت که هنگامی

 که افرادی درباره کردن فکر با و سادگی به توانیدمی

خود  بازیابی سرعت عملا  ،دارند فراوانی خود کنترلی

 را آن ذخایر، کاهش هنگام یا ببرید بالا را خود کنترلی

 کسی به تا شوممی وسوسه که هنگامی) دهید افزایش

 مادرم حصر و حد بی متانت به کردن فکر بزنم، سیلی

 .(کندمی زده شگفت مرا

 یک منظورم. بدهید کننده تقویت یک خود به اینکه یا

 در را شما که است چیزی بلکه نیست، الکلی نوشیدنی
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 یک کنم،می اشاره دیگر بار) دهدمی قرار خوب حالتی

 افزایش را شما روحیه ستا ممکن نه، الکلی نوشیدنی

( .داد نخواهد افزایش را تان اراده قدرت قطعا  اما دهد

 تانخود کنترلی قدرت سریع تعمیر دنبال به که زمانی

 گوش) بردمی بالا را شما روحیه که چیزی هرهستید،

 فیلم یک تماشای تان،علاقه مورد موسیقی به دادن

 مرور یا خوب دوست یک با گرفتن تماس بامزه،

 بازیابی را آن تا کندمی کمک ،(گذشتههای موفقیت

 . کنید

 خبر یک و) عضله و اراده قدرت دیگر اشتراک نقطه

 کنترل برای جدال در که ما از دسته آن برای عالی واقعا

 آن به اگر که است این( هستیم خود تمایلات کردن

 زمان مرور به تواندمی بدهیم منظم و مستمر تمرینات

 که دهدمی نشان اخیر مطالعات. شود ترقوی

 مالی امور پیگیری کردن، ورزش مثل روزانههای فعالیت

 آوردن یاد به فقط حتی یا خورید،می که آنچه هر یا
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 تواندمی کنید،می فکر آن به که بار هر نشستن صاف

 مثال برای. دهد افزایش را شما داری خویشتن ظرفیت

 باشگاه رایگان عضویت که افرادی مطالعه، یک در

 به روزانه ورزشی برنامه یک در و بودند کرده دریافت

 فیزیکی نظر از تنها نه بودند، گرفته قرار ماه دو مدت

 کمتر کشیدند،می سیگار کمتر بلکه بودند شده ترسالم

. خوردندمی کمتری مضر غذاهای و نوشیدندمی الکل

 کنند کنترل را خودهای وسوسه توانستندمی بهتر آنها

. کردندمی خرج پول فکر بدون کمتر زیاد احتمال به و

 رها ظرفشویی در را خود کثیفهای ظرف آنها

 قرار و کردندنمی موکول بعد به را کارها کردند،نمی

 حقیقت در. دادندمی دست از را کمتریهای ملاقات

 به داشت نیاز اراده قدرت به که نهاآ زندگی جنبه تمام

 . بود کرده پیدا بهبود ایالعادهخارق صورت

 با بسازید، بیشتری اراده قدرت خواهیدمی اگر بنابراین

 سازگار شما اهداف و زندگی با که فعالیت یک انتخاب
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 نیست سازگار که نهاآ از یکی از یا) کنید شروع است

 گرفتن نادیده به را شما که آنچه هر ،(کنید اجتناب

 کند،می ترغیب دوباره و دوباره کردن آرزو یا تمایلات

. کنید اضافه خود روزانه روال در را فعالیت این و

 شیرینی از کشیدن دست قبلی تحقیقاتهای نمونه

 از استفاده دهنی، بد از کردن نظر صرف علاقه، مورد

 مسواک و در بازکردن برای خود تخصصی غیر دست

 با کههایی جمله بردن کار به از کردن خودداری و زدن

 شما اما. شوندمی شامل را شوندمی شروع «من»

 اراده قدرت دادن تمرین برای را هر چیزی توانیدمی

چیزی که برایتان یک چالش به  ،کنید انتخاب خود

ترجح می  که را انجام دهید کاری ؛همراه داشته باشد

 روز هر» خود، عادات به بسته دهید انجامش ندهید!

 زمان کردن محدود» یا «کردن مرتب را خود تخت صبح

. باشد خوبی شروع نقطه تواندمی «فیسبوک از استفاده

 مرور به بچسبید آن به اگر اما بود خواهد دشوار ابتدا
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 شما خود کنترلی ظرفیت زیرا شودمی ترآسان زمان

 . کرد خواهد پیدا افزایش

؛ چرایی قدرت عادت»کتاب )* در این زمینه، 

از « وکاردهیم در زندگی و کسبکارهایی که انجام می

تواند بسیار مفید باشد. این کتاب چارلز داهیگ می

 توسط نشر نوین به فارسی منتشر شده است.(

 را خود کنترلی تان نیروی: کنید تمرین

 کنید تقویت

 هنگامی. شودمی تهی شدن مصرف با اراده قدرت. 1

 کردن نرم پنجه و دست از قبل شود،می خالی مخزن که

 استراحت خود به ،خود کنترلی جدید چالش یک با

 . بدهید

 را تانروحیه که کارهایی انجام با توانیدمی شما. 2

 یک برای خود به دادن پاداش مثل دهدمی افزایش
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خود  دانیدمی که فردی به کردن فکر تنها یا خوب رفتار

 افزایش را تانبازیابی سرعت دارد، فراوانی کنترلی

 . دهید

 پرورش منظم تمرینات با شما خود کنترلی نیرو. 3

 اراده قدرت که هدف یک انتخاب از پیش. باشدمی

 تغییر سیگار، ترک مثال عنوان به) دارد لازم فراوانی

 وسیله به خود نیروی تقویت با ،(غذایی رژیم اساسی

. کنید شروع کمتر، شدت با و منظم تمرینات

 خود روزانه برنامه در کمی خود کنترلیِهای چالش

 کنید، مرتب را خود تخت مثال عنوان به) کنید اضافه

( کنید استفادهها پله از آسانسور جای به بشینید، صاف

 .کنیدتان نیروی خود کنترلی ساختن به شروع آنجا از و
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 نشوید سرنوشت بازیچه (8

 

 انمیز چه به شما اراده نیروی که ندارد اهمیتی

 حقیقت این به همواره که است این مهم شده، قدرتمند

 بار اگر. بگذارید احترام است محدود نیرو این که

 خواهد پا از موقت طور به بگذارید، آن دوش بر سنگینی

 طور به را هدف دو نکنید سعی توانیدمی اگر. افتاد

 رژیم و سیگار ترک مانند) بکشید چالش به همزمان

 مسیرهای از اجتناب با و .(همزمان طور به گرفتن

 حد از بیش افراد برخی. برسید هدف به ترآسان مخرب،

 وسوسه برابر در مقاومت در خود توانایی به نسبت

 قرار شرایطی در را خود نتیجه در و دارند اطمینان

 دانندمی موفق افراد. است وسوسه از مملو که دهندمی
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 هست که آنچه از را هدف یک به رسیدن نباید که

 . کرد ترسخت

 راه در موفقیت از بخشی کلید ،وسوسه برابر در مقاومت

 انجام داریم قصد که کاری. است اهداف به رسیدن

 مالآ هدف و به دستیابی برای که آنچه با معمولا ،دهیم

. است فراوان تضاد در داریم آن انجام به نیاز شخصی

 برای اگر اما برسد نظر به مغایرت در کمی است ممکن

 اولین هستید، مصمم و جدی وسوسه برابر در مقاومت

 به شروع از قبل حتی دهید؛ انجام بایستمی که کاری

 است حقیقت این پذیرفتن خود، اراده نیروی ساختن

 اگر حتی اراده نیروی. است محدود اراده نیروی که

 دهید انجام آن راستای در بیشتری منظم تمرینات

 اهمیتی باشید داشته یاد به) بود خواهد محدود همواره

 هم آن باشد، بزرگ مقدار چه عضله یک که ندارد

 .(شود خسته تواندمی
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 ماناراده نیرو کنیممی فکر ما اکثر که اینجاست مشکل

 را خود نتیجه در. است کنیممی استفاده آنچه از بیشتر

 معرض در و دهیممی قرار مخرب و اشتباه مسیر در

 قادریم کنیممی گمان که گیریممی قرارهایی وسوسه

 پیرامون مطالعه یک در مثال، برای. آییم بر آنها پس از

 هفته سه مدت به که کنندگان شرکت سیگار، ترک

 فیزیکی وضعیت از آن به خاطر و) بودند نکشیده سیگار

 درباره مقدار چه شد پرسیده( بودند شده خارج مناسب

 همچنین. هستید مطمئن آینده در سیگار نکشیدن

 وسوسه سرکوب برای نکردن یا کردن ریزیبرنامه درباره

 رفتن بیرون مانندهایی )موقعیت شد، پرسیده آنها از نیز

 برای آنها انگیزه است ممکن که( سیگاری دوستان با

 اطمینان داد نشان نتایج. دهد افزایش را کشیدن سیگار

 درباره کشیدندمی سیگار سابقا   که افرادی اکثر

 دست به زیاد احتمال به وسوسه سرکوب در شانتوانایی

 که سیگاری افراد بعد ماه چند. گرددمی باز سرنوشت

 شده لغزش دچار کمتر بودند کرده سرکوب را وسوسه
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 دست را خود اراده قدرت که افرادی که حالی در بودند

 . بازگشتند خود قدیمی عادات به، بودند گرفته بالا

 خود در را اراده قدرت از بزرگی ذخایر شما اگر حتی

 کاری روز یک پایان در خود عزم حفظ برای اید،ساخته

 کنار نرفتن در کوره از برای اراده کافی مقدار طولانی،

 ساعات چرا که است آن اساس و پایه این) ایدنگذاشته

 در خصوص به نزنید، گول را خود( .دارد وجود خوشی

 باقی برای دشواری کار شما استرس، پرهای زمان طول

 خاطر همین به. داشت خواهید رو پیش مسیر در ماندن

 به شما که زمانی که است مهمی بسیار مسئله این

 برنامه و کنیدمی پذیری آسیب و پوچی احساس شدت

 کنید، فکر کمی دارید، مخرب مسیر از دور برای شرطی

 وعده میان یک یا پرتی حواس جایگزین، برنامه آماده

 . باشید ،(افتاد اتفاق که کدام هر) کالری کم

 توانیدمی اگر و کنید لطف یک خودتان به همچنین

 زیادی میزان به دو هر که هدف دو پس از نکنید سعی
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 این. آیید بر همزمان طور به دارد نیاز خود کنترلی

 مطالعات مثال، برای. است ساز شکلم واقعا مسئله

 به اقدام گرفتن رژیم حال در که افرادی دهدمی نشان

 وزن افزایش از جلوگیری جای به کنند،می سیگار ترک

 که آنهایی به نسبت است، همراه سیگار ترک با غالبا  که

 به کنند،می نرم پنجه و دست آنها از یکی با بار هر

 . خورندمی شکست دو هر در زیاد احتمال

 کارها همه انجام از پرهیز باشید داشت یاد به نهایت در

 سپس و آنها برابر در شدن تسلیم کم کم به نسبت هم با

 دادن پایان جهت شما و. است ترآسان بسیار آن، توقف

 نیاز بسیاری خود کنترلی به مدت طولانی رفتار یک به

 تمام از است بهتر کنید، کم وزن دارید سعی اگر. دارید

 این. کنید نظر صرف کرده سرخ زمینی سیب کاسه

 یک توانینمی بندممی شرط» بسپارید خاطر به را شعار

 .«بخوری هم عدد
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 کنید توقف شروع، از پیش: کنید تمرین

 بزنید پس را آن دارید سعی و دارید بدی عادت اگر. 1

 به کنید، خودداری آن از دارید سعی که تمایلی یا

 برابر در آن در که کنید فکرهایی موقعیت وها زمان

 آنها از دارد امکان اگر و هستید پذیرترآسیب وسوسه

 .کنید دوری

 کنید مقابله اراده قدرتهای چالش از یکی با هربار. 2

 کنند، تمرکز هدف یک روی بر فقط سال هر مردم اگر)

 .(بود خواهند ترموفق

 اندکی» یا «عدد یک» فقط داشتن به کردن فکر از. 3

 نباید ولی بریدمی لذت آن از واقعا که چیزی از «بیشتر

 آن کامل کردن رد. کنید خودداری باشید داشته

 .است ترآسان
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 کرد خواهید که کاری روی بر (9

 که کاری نه کنید، تمرکز

 کنیدنمی

 ترک را سیگار کنید، ترقی موفقیت با خواهیدمی آیا

 بنابراین بگذارید؟ سرپوش خود رفتار روی بر یا کنید

 سازندههای رفتار خواهیدمی چگونه که بریزید طرحی

 اکثر. کنید آن معکوسهای رفتار جایگزین را مفید و

 خواهندمی آنچه روی بر را خود تلاش تمام افراد مواقع،

 به شوندنمی موفق و کنندمی متمرکز ندهند انجام

. کنند رسیدگی خالی جاهای کردن پر چگونگی

های خرس به» مانند) افکار سرکوب روی بر تحقیقات

 از دوری برای تلاش دهدمی نشان( «!نکن فکر سفید

. کندمی فعال ذهن در را آن قبل از بیشتر حتی فکر یک
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 و سعی با. کندمی صدق نیز رفتار درباره مطلب همین

 به آن انجام انگیزه ،کار یک ندادن انجام برای تلاش

 مسیر تغییر قصد اگر. شودمی ترقوی شدن کاسته جای

 انجام کاری چه دهیدمی ترجیح بپرسید خود از دارید،

 بیشتر را رفتارتان کنیدمی سعی اگر مثال، برای دهید؟

 چنین این طرحی باید نروید، در کوره از و کنید کنترل

 شدن عصبانی حال در کردم احساس اگر» بریزید

 آرام تا کشید خواهم عمیق نفس سه آنگاه هستم،

 تسلیم جای به کشیدن عمیق نفس از استفاده با «.شوم

 موفقیت مخربِ لاتتمای تان،عصبانیت برابر در شدن

 بین از کاملا تا شد خواهد تخریب زمان مرور به شما

 .1بروند

                                                 
چارلز داهیگ، عادتها قابل ترک « قدرت عادت»بر اساس کتاب  1

کردن نیستند و ما فقط میتوانیم آنها را تغییر دهیم. مثلا باید 

 عادت سیگار کشیدن را با عادتی دیگر جایگزین کرد، نمیتوان صرفا

 نشر نوین. –آن را ترک کرد! 
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 اگر) شرطی برنامه گیریدمی تصمیم شما که مرتبه یک

 پیاده هدف به رسیدن در خود به کمک برای را( آنگاه -

 آن دقیق مسیر تا دارید نیاز قدم دومین عنوان به کنید،

 تحقیقات، جدیدترین طبق بر. کنید درک و شناسایی را

 خود برنامه چیدمان روش با رابطه در بایستمی شما

 شرطی برنامه از اعظمی بخش زیرا باشید دقیق بسیار

 تا بدهد شما به را اجازه این و باشد معکوس تواندمی

 پرهیز آن انجام از دارید سعی اول مرحله در که آنچه هر

 .دهید انجام بیشتر را کنید

 برنامه نوع سه هلند در اوترخت دانشگاه محققین

 نام مانند جایگزینی برنامه اند.هکرد بررسی را شرطی

 به مثبت رفتار یک کردن جایگزین کند،می عمل خود

 موقعیت هر به بلافاصله تا دارید تمایل اگر. منفی جای

 درآورید مسیری از سر و بگویید «بله» خود روی پیش

 یک بایستمی ،دارد رو پیش فراوانیهای گزینه که

 من به جدید پروژه اگر» مانند جایگزین شرطی برنامه
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 چهار و بیست حداقل دادن پاسخ از قبل شد، پیشنهاد

 چهار و بیست». کنید اجرا «کنممی فکر آن روی ساعت

 است، جایگزین رفتار یک «کردن فکر آن روی ساعت

 کردن جایگزین برای شده طراحی انطباقی، پاسخ یک

 .افتیدمی دردسر به نآ انجام با معمولا آنچه هر

 کردن سرکوب روی بر شرطی کرد رد برنامه

 مصرف، سوء مانند دارد، تمرکز نامطلوب احساسات

 سیگار به اگر»). نفس به اعتماد عدم یا خشونت اعمال

 خواهم رد را آن وقت آن کردم، پیدا تمایل کشیدن

 کاهش منظور به و سادگی به شما زمینه، این در. («کرد

 افکار و تمایلات به تا کنیدمی ریزیبرنامه ها،آن تاثیر

 .ندهید گوش آنها به و نکنید عمل نامطلوب

 توضیح شامل شرطی نفی برنامه ،نهایت در

 انجام را آنها آینده در ندارید قصد که استهایی فعالیت

 آن از خواهیدمی که دارد وجود رفتاری اگر. دهید

 ریزیدمی طرحی ها،برنامه این وسیله به کنید اجتناب
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 آنگاه بودم، خرید مرکز در اگر») ندهید انجام را آن که

 و ترینراست سر واقع در این. («خرمنمی چیزی

 و است منفی تمایلات دادن نشان شیوه ترینمستقیم

 نهایت در که است کارهایی ترینمعمول از یکی احتمالا

 . پردازیممی آن به

 گرفت قرار آزمایش مورد که شرطی برنامه نوع سه هر

 محققین. بود همراه ثابتی و کننده غافلگیر نتایج با

 سایر با مقایسه در شرطی نفیهای برنامه که دریافتند

 اوقات گاهی اما ندارند کمتری تاثیر مراتب بهها برنامه

 سوی به را افراد و شدمی حاصل معکوسی تاثیرات

 .کردمی هدایت قبل از بیشتر ممنوع، رفتارهای

 به» مثل) افکار سرکوب روی بر تحقیق مانند درست

 مداوم نظارت داد نشان که( «!نکن فکر سفیدهای خرس

 نفی برنامه کند،می ترفعال ذهن در را آن اندیشه یک

 تمرکز شده سرکوبهای رفتار روی بر نیز شرطی

 نکردن شرکت برای ساده ریزیبرنامه با قضاء از. کندمی
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 جای به آن انجام به تمایل عجولانه،های فعالیت در

 برنامه یک بنابراین. شودمی تر قوی خوردن شکست

 چیز هیچ آنگاه بروم خرید مرکز به اگر» مانند

 شما برای کمی هزینه نهایت در است ممکن «خرمنمی

 .باشد داشته

 به رسیدن حال در که هنگامی باشید داشته یاد به

های رفتار روی بر تمرکز جای به هستید، اهدافتان

های گزینه چگونه اینکه به بردن پی برای خود، ناهنجار

 تخریب باعث که کنید رفتارهایی جایگزین را بهتری

 بخش. دارید ریزیبرنامه به نیاز شوند،می شما موفقیت

 خواهیدمی کاری چه که است این شرطی برنامه مهم

 .دهیدنمی انجام کاری چه نه دهید، انجام
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 خواهیدمی که کاری روی بر: کنید تمرین

 کنید تمرکز دهید انجام

 کارها برخی ندادن انجام با باید اهداف از بسیاری. 1

 وقت دیر تا نبودن، پرکار نکردن، پرخوری: شود میسر

 فکر اینگونه اما. نبودن تدافعی خیلی نماندن، بیدار

 خود تمایلات تواندمی قطعا  هدف یک درباره کردن

 متوقف هدف. کند ترقوی ،تضعیف جای به را ما تخریب

 چه عوض در بگیرید تصمیم: کنید شروع نو از را شده

 .دهید انجام خواهیدمی کاری

 را خوب رفتار یک گرفتید تصمیم که مرتبه یک. 2

 شرطی برنامه یک کنید، نامطلوب رفتار یک جایگزین

 خواهممی کردم احساس اگر: بریزید

 آن جای به آنگاه دهم، انجام ____________

 . داد خواهم انجام را __________
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 بندی جمع

 صنعت،های کاپیتان بینیم؛می را اوج در افراد ما اکثر

 و فیلم هنر، گذاران سیاست سیاسی، قدرت صاحبان

 چون کلماتی بردن کار به با را آنها موفقیت و موسیقی؛

 اگر. کنیممی توصیف «استعداد» و «توانایی» ،«نبوغ»

 کار چگونه استعداد و توانایی نبوغ، که دریابیم ما

 در شدن برنده بودن، موفق. شودمی عالی بسیار کندمی

 به رسیدن دربارهبلکه  نیست؛ ژنتیکی آزماییِبخت

 به هوشمندانه،های انتخاب انجام درباره ؛است اهداف

. به آنها است کردن عمل و مناسب راهکارهای کارگیری

 به تواناییهای معیار که داد نشان مکرر مطالعات

حیرت  طور به هوشی، ضریب مانند ،«ذاتی» اصطلاح

 افراد موفقیت بینیپیش در ناچیزی بسیار تاثیر انگیزی،

 یراهکارها از استفادههای معیار دیگر سوی از. دارد
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 احتمال به کسی چه گویدمی ما به ،ماندگار و تاثیرگذار

 . رسدمی بالاتری جایگاه به زیاد

 و گذارندمی کنار را خاصی بسیار اهداف موفق افراد

 کنندمی تصاحبها آن دادن انجام برای راها موقعیت

 .(شرطی ریزیبرنامه مانند راهکارهایی از استفاده با)

 روی بر و بروند پیش باید کجا تا دانندمی همواره آنها

 دارند باور. کنندمی تمرکزاست  انجام به لازم هنوز آنچه

 که پذیرندمی را حقیقت این اما شد، خواهند موفق که

 دارند یاد به آنها. شودنمی حاصل آسانی به موفقیت

 حد بی ی،کار هر کامل انجام جای به ،پیشرفت موضوع

 در راها آن کههایی تلاش با معتقدند. است مرز و

 توانندمی سازد،می مقاومها چالش و موانع با رویارویی

 طریق ازها آن. دهند افزایش را خودهای توانایی

 زمانی بر آمدن فائق برای ریزیبرنامه مکرر، تمرینات

 در نگرفتن قرار برای تلاش واند هشد اراده کم که

 اراده قدرت است، وسوسه از سرشار کههایی موقعیت
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 انجام خواهدنمی آنچه جای بهها آن. سازندمی را خود

 متمرکز دهند انجام خواهندمی آنچه روی بر دهند

 . هستند

 شما و دهند انجامها آن که ندارد وجود کاری نیز و

 . دهید انجام نتوانید
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 قدردانی

 هاروارد وکارانتشارات کسب العادهفوق گروه از من

 که کسی سالیوان، تیم از ویژه به دارم؛ را تشکر نهایت

 ایجاد را خوب واحد یک و داشت ایمان من کتابِ  به

 را آن عملا  تا کرد کمک من به که رینگ سارا و کرد،

مجله  درهای که جانسون ویتنی از همچنین. بنویسم

 و وکیل از و گشود من روی به را هاروارد وکارکسب

 من به آن شکوفایی در که اندرسون گیلز خوبم دوست

 .دارم فراوان تشکر ،دیگر بسیاری و کرد کمک
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 نویسنده بارهدر

 اجتماعی، روانشناس یک هالورسن، گرنت هیدی دکتر

 اهداف به چگونه: موفقیت کتاب نویسنده و سخنران

( 2011 استریت، هادسون انتشارت) یابیم دست خود

 انگیزشی علوم مرکز مدیر دستیار همچنین و است

 چند مشورتی هیئت عضو کلمبیا، وکارکسب دانشکده

 و انگیزه زمینه در نویسی وبلاگ متخصص و شرکت

 پست، هافینگتون هاروارد، وکارمجله کسب در رهبری

. باشدمی روز روانشناسی و کمپانی فست فوربز، مجله

به شکلی  موفق افراد که یکار نُه» او اصلی کتاب

 وکارمجله کسب بایگانی در «دهندمی انجام متفاوت

 سایت وب تاریخ در پست نظیرترینبی عنوان به هاروارد

 تا داد پیشنهاد هالورسون گرنت. است شده ثبت
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 و ترغیب انگیزه، موضوعات روی بر بزرگهای شرکت

 .کنند بیشتر تمرکز بازاریابی
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 مطالعه بیشتر...

  ؛ روانشناسی نوین موفقیتطرز فکر

ک، استاد وِکارول دِ 

 یمشهور روانشناس

دانشگاه استنفورد، در 

 قیها سال تحقده جهینت

 نهیخود در زم یو بررس

به  ت،یدستاوردها و موفق

دست  گامانهشیپ یادهیا

قدرت طرز »است:  افتهی

تنها  تیکه چرا موفق دهدیم حیتوض او«. فکر و نگرش ما

مان بلکه نحوه نگرش ست،ین نو استعدادما هاتیمرهون قابل

 ..است. تیاهم زیحا اریبس زیبه آنها ن

 افتخارات:
 یکاربرد یروانشناس نهیکتاب آمازون در زم نیترپرفروش   

  مزیتا ورکیوین ستیل یهانیترپرفروش کیشماره 

 لینک

http://nashrenovin.ir/product/%da%a9%d8%aa%d8%a7%d8%a8_%d8%b7%d8%b1%d8%b2_%d9%81%da%a9%d8%b1_%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3%db%8c_%d9%86%d9%88%db%8c%d9%86_%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa_%da%a9%d8%a7%d8%b1/
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 دهیم... ؛ چرایی کارهایی که انجام میقدرت عادت

گونه کتاب، با نثری روایت

از زندگی افراد، به نحوه 

ها، موارد گیری عادتشکل

تاثیرگذار بر آن و اصول 

پردازد. کتاب تغییر آنها می

بخش کلی  در سه

های اشخاص، عادت

ها و های سازمانعادت

های جوامع، به ارائه آخرین دستاوردهای علمی و عادت

 پردازد.اجتماعی می

 افتخارات:
 مزیتاورکیوین یهانیترپرفروش ستیهفته در ل 100از  شیب  

 ران،یمد یها براکتاب نیرگذارتریتاث ستیکتاب در ل یمعرف 

 توسط دانشگاه هاروارد

 لینک

 

http://nashrenovin.ir/product/%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%aa-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa%d8%9b-%da%86%d8%b1%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d8%a7%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a7%d9%86%d8%ac%d8%a7%d9%85-%d9%85%db%8c%e2%80%8c/
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 (2016)درت اشتیاق و پشتکار سرسختی؛ ق

آنجلا داکورث )از  

 یروانشناس شروانیپ

به در این کتاب (، تیموفق

که به دنبال  یهمه کسان

 شامل –هستند  تیموفق

 ن،یمعلم ن،والدی

و ... مدیران ورزشکاران و 

که راز  دهدمی نشان –

دارد، به  یبستگ پشتکارو  اقیکه به اشت یابه اندازه تیموفق

 دهینام «یسرسخت»مفهوم را  نی. او استیاستعداد وابسته ن

 است.

 مزیتاورکیویکتاب ن نیترپرفروش  

 ت،یموفق یهانهیآمازون در زم تیکتاب پرفروش سا 

  تیو شخص یکاربرد یروانشناس

 2016 یهاکتاب نیبهتر جزو 

 لینک

http://nashrenovin.ir/product/%d8%b3%d8%b1%d8%b3%d8%ae%d8%aa%db%8c%d8%9b-%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%aa-%d8%a7%d8%b4%d8%aa%db%8c%d8%a7%d9%82-%d9%88-%d9%be%d8%b4%d8%aa%da%a9%d8%a7%d8%b1/
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 وکار هارواردکسبمجله 

کار هاروارد وکسبمجله  

ن روزتریاز معتبرترین و ب

نشریات حوزه مدیریت و 

است که توسط  وکارکسب

 وکاردانشکده کسب

ارد بصورت ماهنامه و ورها

 .شوددوماهنامه منتشر می

با افتخار، این  نویننشر 

برای  ند.کمند را ترجمه و به فارسی عرضه میارزش همجل

دانلود و مطالعه رایگان آرشیو کامل این مجله و نیز چند 

را دانلود  اپلیکیشن مجله هاوراردکتاب رایگان دیگر، 

توانید اشتراک نسخه کاغذی آن را مینمایید. همچنین 

 خریداری کنید:

 بیشتر و دانلوداطلاعات 

hbr.nashrenovin.ir

