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 مقدمه  

های ممکن، تفکر بزرگ  اند تا افق های محدودگر مشغولها بیشتر به واقعیت در جهانی که ذهن 
خلاصه دارید،  دست  در  که  کتابی  است.  ضرورت  یک  بلکه  آرزو،  یک  نظام نه  است  مند، ای 

جی.  ی دکتر دیوید  های کتاب مشهور »جادوی تفکر بزرگ« نوشته کاربردی و دقیق از آموزه 
اجرا، در اختیار مخاطبان زبان ساده، ولی عمیق و قابل هدف که مفاهیم آن را به شوارتز؛ با این  

 .زبان قرار دهدفارسی

ایم، بلکه هریک را با  فقط نقل کردهاصل کلیدی و بنیادین تفکر بزرگ را نه   ۲۰در این کتاب،  
ایم. دادههای عملی و راهکارهای روزمره گسترش های واقعی، تمرینشناختی، مثالتحلیل روان 

ی شعاری، به یک مهارت ذهنی، رفتاری  هدف این بوده است که »فکر کردن بزرگ« از یک ایده
 .و زیستی تبدیل شود

ی ها خواننده در سراسر جهان جرقه طور که در قلب میلیونامید آن داریم که این مجموعه، همان 
الهام نیز  شما  برای  است،  کرده  روشن  باشدتحول  زیستن مت  ننگریست  برای—بخش  فاوت، 

 .تانای بهتر از خودتان و دنیای پیرامون متعهدانه، و ساختن نسخه

 

 

 با احترام 

 دکتر فریدون رضائی

 نویسنده
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 .سازندهای کوچک، دستاوردهای کوچک میاندیشه  -1
کتاب   در  بنیادین  اصول  از  بزرگ یکی  تفکر  »اندیشه  جادوی  که  است  کوچک، این  های 

دهد و  ی مرکزی تفکر نویسنده را شکل می آفرینند«. این اصل، هسته دستاوردهای کوچک می
شکل مستقیم تحت تأثیر بر این نکته تأکید دارد که کیفیت اندیشه، مسیر و نتایج زندگی را به

 .ن آن مورد بررسی قرار گیردهای پنهادهد. برای درک بهتر این مفهوم، لازم است لایه قرار می

 ی کوچک چیست؟معنای واقعی اندیشه

ها، معنای محدود کردن افق ذهنی به شرایط فعلی، امکانات محدود، ترس ی کوچک به اندیشه
گرایی افراطی است. این نوع تفکر اغلب در جملاتی از این  های دیگران و نوعی واقع قضاوت

 :شوددست نمایان می 

 « .توانم کارآفرین شوممعمولی هستم؛ نمیمن فقط یک فرد » •

 « .یادگیری زبان خارجی در این سن برای من خیلی سخت است» •

 «چه کسی قرار است من را دنبال کند که بخواهم محتوا تولید کنم؟» •

داند؛ و نتیجه طبیعی آن، کاهش  گیرند که خود را شایسته نمیچنین جملاتی از ذهنی نشأت می
 دستاوردهایی   به  همگی  که  —ناتوانی در انجام اقدامات معنادار است    انگیزه، افت خلاقیت و

 .شوندمی منتهی محدود

 تفاوت تفکر بزرگ با تفکر کوچک چیست؟

معنای داشتن نگرشی فراتر از موقعیت فعلی، باور به امکان رشد، و جسارت در  تفکر بزرگ به 
سر   در  را  آن  رؤیای  دیگران صرفاً  که  است  اهدافی  به می پیگیری  نگرش  این  جای  پرورانند. 

 :اندیشدکشد. فردی که بزرگ میها را به چالش میها، آنپذیرش محدودیت

 « توانم یاد بگیرم؟پرسد: »چگونه می توانم«، می جای »نمیبه  •

 حل است، نه توجیه ناتوانی دنبال راههمواره به  •

 کند، نه بر موانع ها متمرکز میدیدگاه خود را بر فرصت •
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 سازدذهن بزرگ، رفتار بزرگ می 

گذارد. تفکر محدود، به  ها و سطح عملکرد فرد تأثیر می ها، انتخابطرز تفکر، مستقیماً بر تصمیم
که تفکر بزرگ، اقدام جسورانه و  شود، در حالیکارانه و اجتناب از ریسک منجر میرفتار محافظه

 .دنبال داردیادگیری فعالانه را به 

 بزرگ  تفکر تفکر کوچک 

 دارد با جسارت گام نخست را برمی ترسد از شروع کردن می

 دنبال رشد و توسعه است به دنبال امنیت و ثبات است به

 گیرد ها یاد میاز بهترین کند ترها مقایسه میخود را با ضعیف

 گیرد ها درس میاز اشتباه کنداز اشتباه پرهیز می

ها و مسیرهای صورت ناخودآگاه فرصتداند، به های بزرگ می موفقیتی  ذهنی که خود را شایسته 
 .کندتری را شناسایی میبزرگ

 مثال واقعی: تفاوت در نوع نگرش

 :اندازی کنندفرض کنید دو نفر قصد دارند یک صفحه اینستاگرامی راه

دهم، در میاندازم؛ اگر نتیجه داد که ادامه  گوید: »فعلاً یک صفحه راه مینفر اول می  •
 « .کنمغیر این صورت رها می 

ی شخصی تأثیرگذار با صدها هزار گوید: »هدف من ساخت یک رسانهنفر دوم می •
 « .مخاطب است

تفاوت در نگرش ابتدایی این دو فرد، تأثیر چشمگیری در کیفیت محتوا، میزان پشتکار، تمایل به  
که فرد دوم احتمال بیشتری برای ها خواهد داشت. طبیعی است  یادگیری و سازگاری با چالش

 .دستیابی به اهداف بزرگ خود خواهد داشت

 :هایی برای تقویت تفکر بزرگتمرین 

انجام   .1 را  کاری  چه  نداشت،  وجود  محدودیتی  هیچ  »اگر  بپرسید:  خود  از  روز  هر 
 «دادم؟می

اشخاصی  وگو با چنین  های فکری گسترده دارند؛ گفت با افرادی معاشرت کنید که افق .2
 .بخش خواهد بودالهام
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تصویر ذهنی خود را ارتقاء دهید: خود را در جایگاهی که آرزوی آن را دارید با وضوح  .3
 .و جزئیات تجسم کنید

رو شوید: هرگاه با ترسی مواجه شدید، از خود بپرسید: »آیا این های خود روبه با ترس  .4
 « داشتن من است؟ترس در حال کوچک نگه 

 :بندیجمع 

 دارند های کوچک، انسان را در قفسی نامرئی از محدودیت نگاه میاندیشه •

آفریند و جسارت انجام اقدامات مؤثر دهد، انگیزه می تفکر بزرگ ذهن را گسترش می  •
 کندرا تقویت می 

های  دهد، نه صرفاً بر اساس تواناییها رخ میی اندیشهرشد واقعی، متناسب با گستره  •
 فعلی 

 ی افکار تو نخواهد رفت گاه فراتر از گسترهزندگی هیچ  :و در نهایت •

ی تفکر بزرگ، مسیرهای جدیدی برای رشد، خلاقیت و موفقیت پیش روی شما گشوده با توسعه 
 .خواهد شد
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 سازی، دشمن موفقیت است بهانه  -2

است. این رفتار زمانی    سازیبهانه ای،  یکی از موانع پنهان اما رایج در مسیر رشد فردی و حرفه 
می  به بروز  تازه،  فرصتی  یا  مانع  با چالش،  مواجهه  در  فرد،  که  راهجای جستیابد  حل، وجوی 

صورت گردد. گرچه این واکنش در بسیاری موارد به دنبال توجیهی برای انصراف یا تعلل میبه 
افتد، اما ریشه آن در تلاش مغز برای محافظت از فرد در برابر خطر، زحمت،  ناخودآگاه اتفاق می 

اند، اما در  یا ترس از شکست نهفته است. حاصل این فرایند، باورهایی است که ظاهراً منطقی 
 .دارندباطن، نقش محدودکننده دارند و فرد را از اقدام مؤثر بازمی

 :شوندکه مانع رشد فردی میهایی ترین بهانه رایج

   «.سنم گذشته، دیگر دیر شده است» .1
سال رایج است؛ افرادی که تصور    ۵۰یا    ۴۰این باور در میان بسیاری از افراد بالای  

حالیمی در  است.  شده  دیر  بسیار  مسیر جدید  آغاز یک  یا  یادگیری  برای  که کنند 
دهند که موفقیت  ، نشان می «KFC» گذار برندهای موفق بسیاری، مانند بنیاننمونه 
 .گاه محدود به سن نیستهیچ

 «.سرمایه کافی ندارم» .2
ی کاری، از جمله تولید محتوا، فریلنسری، آموزش  در دنیای امروز، بسیاری از مسیرها

 .آنلاین یا فروش اینترنتی، با کمترین سرمایه قابل آغاز هستند

 « .شانس ندارم، دیگران ارتباطات دارند» .3
شود. در  سازی می آموزی و شبکه توجهی به مهارتاین طرز فکر موجب انفعال و بی 

 .سازندمرور می ارتباطات مؤثر را به ها و که افراد موفق خود، فرصتحالی

 « .من فرد اجتماعی نیستم» .4
میمهارت تقویت  یادگیری  و  تمرین  با  بلکه  نیستند؛  ذاتی  ارتباطی  در  های  شوند. 

 .ای برای انزوا باشدپذیری نباید بهانهنتیجه، فقدان ارتباط

 « .الان زمان مناسبی نیست»  .5

رسد؛  طور طبیعی فرا میندرت به ناسب بهاین جمله، یکی از توهمات رایج است. زمان م
 .بلکه باید آن را خلق کرد
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 کنند؟ سازی مقابله میافراد موفق چگونه با بهانه 

پرسند:  جای گفتن »وقت ندارم«، میبه   .گردندحل میدنبال راهجای تولید بهانه، بهبه  •
پرسند: نیستم«، میجای گفتن »بلد  به«  توانم روزم را بهتر مدیریت کنم؟»چگونه می 
 « توانم یاد بگیرم؟»از کجا می

می • را  خود  زندگی  کامل  قربانی    .پذیرندمسئولیت  را  خود  دشوار،  شرایط  در  حتی 
 .پذیرنددانند و نقش فعال در تغییر را می نمی

 .باور دارند که همیشه راهی وجود دارد؛ تنها باید آن را یافت •

 :مثال کاربردی 

 :گیرندری زبان انگلیسی میدو فرد تصمیم به یادگی

گوید: »مشغله کاری دارم، فرزند دارم، هزینه کلاس بالاست، زمان ندارم،  نفر اول می  •
 « ...ام ضعیف شدهحافظه

رایگان، حتی در مسیر   ۲۰گوید: »روزانه فقط  نفر دوم می  • اپلیکیشن  دقیقه، با یک 
 «.کنموآمد، تمرین میرفت

که نفر دوم توانایی  هاست، در حالیی بهانهنتیجه؟ شش ماه بعد، نفر اول همچنان درگیر چرخه
 .دست آورده استانجام مکالمات ساده را به 

 :سازیراهکارهای عملی برای مقابله با بهانه 

ذهن .1 که  بار  بههر  دهیدانه تان  پاسخ  سؤال  این  با  کرد،  مطرح     :ای 

 «اگر واقعاً بخواهم این کار را انجام دهم، چه باید بکنم؟»    

 :جملات بسته را به جملات باز تبدیل کنید .2

 «.توانم در کلاس شرکت کنمنمی» ❌ 

 « هایی برای یادگیری بدون حضور در کلاس وجود دارد؟چه راه» ✅ 

حل های ذهنی خود تهیه کرده و برای هرکدام، یک راهبهانه فهرستی از   .3

 .یا »ضدبهانه« طراحی کنید

 :از خود بپرسید .4
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 « آیا این بهانه برای محافظت از من است یا برای زندانی کردن من؟ »  

 :بندیجمع  

 ترین و در عین حال قدرتمندترین موانع موفقیت است سازی یکی از پنهانبهانه •

 دنبال اقدام و تغییر هستندجای توجیه، به به افراد موفق  •

های بارز افرادی حل، ویژگی وجوی راهپذیری ذهنی و جستپذیری، انعطاف مسئولیت •
 اندهای درونی خود غلبه کردهاست که بر محدودیت 

 :و در نهایت
 «.حلآورند، نه راه آورند، نه بهانه. افراد معمولی بهانه میافراد موفق دلیل می »
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 .تونی موفق بشیباور کن که می -3
ی انگیزشی نیست، بلکه یک اصل  توانی موفق شوی« صرفاً یک جملهعبارت »باور کن که می 

ی رود. باور، نقطه شمار میشناسی رشد و یکی از ارکان اساسی موفقیت پایدار به بنیادین در روان
شکل عامل  حرکت،  و  آغاز  انگیزه  مفهوم  گیری  این  ادامه،  در  است.  مؤثر  رفتارهای  زیربنای 

 .گیردصورت دقیق، تحلیلی و کاربردی مورد بررسی قرار می به 

 ی شروع تمامی دستاوردهاست باور، نقطه .1

پذیرد. هنگامی که فرد  طور مستقیم از نظام باورهای درونی او تأثیر می رفتار و عملکرد انسان به 
طور ناخودآگاه در راستای آن هدف فعال  رسیدن به هدفی ایمان دارد، مغز به به توانایی خود در  

 :شودمی

 یابدانگیزه درونی افزایش می  •

 شودخلاقیت تحریک می   •

 یابند ها کاهش میترس   •

 گرددتر از همه، اقدام آغاز می و مهم  •

نیز می باشد که »من  باور  این  اگر فرد در عمق وجود خود فاقد  ها، م«، تصمیمتواندر مقابل، 
که نهایتاً به نتایجی   —کارانه، محدود و سطحی خواهند بود  های او محافظهها و انتخابتلاش 

 .شودضعیف منتهی می

 تفاوت میان باور واقعی و باور ظاهری .2

 :خواهم موفق شوم«، اما در عملگویند: »من میظاهر میبسیاری از افراد به 

 از شکست واهمه دارند  •

 دهند نیمه انجام می تلاشی نصفه   •

 کنندنشینی میراحتی عقبها، به و در مواجهه با سختی   •

شود، در واقع تنها یک آرزو یا تمایل سطحی است، نه  در چنین مواردی، آنچه »باور« نامیده می
 .یک ایمان عمیق و عملی
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  برخورد  ینحوه   در  و  پشتکار،   در  ها،انتخاب   در   —یابد  در رفتارهای روزمره تجلی می  باور واقعی 
 :اً به موفقیت خود ایمان داردواقع که فردی. موانع با

 شوداز منطقه امن خود خارج می  •

 دهدکند اما مسیر را ادامه می اشتباه می •

 یابدحل میآورد، بلکه راهبهانه نمی  •

 نقش باور در عملکرد مغز و رفتار ناخودآگاه  .3

 :دار تأثیر مستقیمی بر ناخودآگاه انسان دارند. از دیدگاه علمیریشهباورهای 

 کند تر عمل می های مرتبط با آن باور حساسمغز نسبت به فرصت  •

 یابدتمرکز ذهنی افزایش می •

 شودنفس تقویت می اعتمادبه •

 کنند و اطرافیان نیز این باور درونی را در فرد احساس می •

صورت ناخودآگاه در مسیر  تواند سخنران موفقی شود، به دارد میعنوان مثال، فردی که باور  به 
الگوبرداری، یادگیری و جست برمیوجوی فرصتتمرین،  اگر فرد های سخنرانی گام  اما  دارد. 

توجهی بر  ها نیز تأثیر قابل ترین باور خود را بر ناتوانی بنا نهاده باشد، حتی بهترین آموزش درونی
 .او نخواهند گذاشت

 :مثال کاربردی 

 .اندازی کندوکار شخصی خود را راهفردی قصد دارد کسب

 :اگر باور داشته باشد که موفق خواهد شد •

o  کند مطالعه می 

o  گیرداز مشاوران کمک می 

o   کند با منابع محدود آغاز می 

o   هراسد های اولیه نمیاز شکست 

 :اما اگر در باطن خود باور نداشته باشد  •

o   شودتردیدهای مکرر میدچار 
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o  گیردتحت تأثیر نظرات منفی اطرافیان قرار می 

o  کند پذیری پرهیز میاز ریسک 

o  شودو احتمالاً خیلی زود منصرف می 

 چگونه این باور را در خود تقویت کنیم؟  

 :دارتکرار جملات تأییدی واقعی و معنا .1

 «.توانم رشد کنم، حتی اگر اکنون کامل نیستممن می» 

 :های تدریجیانجام مداوم کارهای کوچک و دستیابی به موفقیت  .2

 .کنند که توانایی موفقیت وجود داردهای کوچک، ناخودآگاه را متقاعد میاین موفقیت 

 :معاشرت با افرادی که به شما ایمان دارند .3

 .کنددهنده باورهای مثبت را ایفا می کننده و بازتابحضور چنین افرادی، نقش تقویت 

 :ی موفقمداوم آینده  تجسم .4

هر روز، خود را با جزئیات کامل در جایگاه موفقیت دلخواه تجسم کنید؛ ذهن چیزی 
 .سازدتر می روشنی ببیند، راحت را که به 

 :بندی نهاییجمع 

 کندزمانی که به موفقیت خود ایمان دارید، رفتار شما نیز متناسب با آن تغییر می •

 شودو مؤثر منتهی میتغییر در رفتار، به نتایج جدید  •

 رسانند کنند، بلکه دیگران را نیز به آن باور میتنها باور شما را تقویت میو این نتایج، نه •

اما تا زمانی که این باور صرفاً  .کندای است که موتور موفقیت را روشن میباور، جرقه

زندگی ایجاد نخواهد شد. آنچه  در ذهن باقی بماند و به رفتار تبدیل نشود، هیچ تغییری در مسیر  
 .دار و اقدام مداوم استی خام، بلکه ایمان ریشهسازد، نه اندیشهمسیر موفقیت را می 
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 .تفکر مثبت را تمرین کن -4
عبارت »تفکر مثبت را تمرین کن« تنها یک توصیه انگیزشی ساده نیست، بلکه یکی از اصول  

رود. برخلاف برداشت رایج، تفکر مثبت  شمار میتوسعه فردی بهشناسی رشد و  بنیادین در روان
بینی کورکورانه نیست، بلکه رویکردی آگاهانه و هدفمند ها یا خوشگرفتن واقعیتمعنای نادیدهبه 

آوری ذهنی، و حفظ کارآمدی در شرایط دشوار است. در  ها، افزایش تاببرای مواجهه با چالش
را با تکی این مفهوم  بر تحلیل علمی، مثالادامه،  بررسی های واقعی و تمرینه  های کاربردی 

 .کنیممی

 معنای انکار مشکلات است؟تفکر مثبت چیست؟ آیا به  .1

تفکر مثبت به  انتخاب آگاهانهخیر.  است. فردی که    موانعجای  به   هاحلراه ی تمرکز بر  معنای 
هایی نظیر »چرا من؟  شدن با پرسش جای درگیر  ها به تفکر مثبت دارد، هنگام مواجهه با چالش

 «توانم بکنم؟ گام بعدی چیست؟پرسد: »اکنون چه می قدر سخت؟«، سؤال میچرا حالا؟ چرا این

است؛   فکری  فلج  و  ناامیدی  ترس،  برابر  در  مقاوم«  ذهنی  »پاسخ  نوعی  مثبت  تفکر  درواقع، 
 .کندمی سازوکاری که ذهن را از رکود خارج کرده و به سمت اقدام هدایت 

 پیامدهای منفی تفکر منفی بر ذهن و عملکرد  .2

 :دنبال داردها، پیامدهای زیر را به ازحد بر خطرات و محدودیتگرا با تمرکز بیش ذهن منفی

 کاهش انرژی ذهنی از طریق شکایت مداوم  •

 تضعیف خلاقیت و قدرت ابتکار  •

 نفس افت اعتمادبه   •

 افزایش احتمال اجتناب از عمل  •

گوید: »من مناسب این کار نیستم...  ی شکست با خود می نمونه، فردی که پس از تجربه  عنوانبه 
طور  خورم«، درواقع، توان ذهنی خود را برای ترمیم، یادگیری و پیشرفت، بههمیشه شکست می

هایی را فرصتی برای اصلاح  سازد. در مقابل، فردی با ذهن مثبت چنین شکست کامل مسدود می
 .کندمی  و ارتقاء تلقی 
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 اثربخشی علمی تفکر مثبت  .3

، تفکر مثبت تأثیرات  (Positive Psychology) گراشناسی مثبتهای روانبر اساس یافته
 :توجهی بر مغز و بدن داردقابل

 دهدمغز را در وضعیت »حل مسئله« قرار می •

 شودهایی مانند دوپامین و سروتونین می موجب ترشح هورمون  •

 بخشد حافظه، تمرکز و توان تحلیل را بهبود میعملکرد  •

 تواند باعث تقویت سیستم ایمنی بدن گردد حتی می •

مثبت به  ساده،  نه بیان  می اندیشی  حفظ  تعادل  وضعیت  در  را  روان  کارکردهای  تنها  بلکه  کند، 
 .بخشدفیزیولوژیک را نیز بهبود می

 های کاربردی برای تقویت ذهنیت مثبت تمرین  .4

 :آگاهانه افکار منفی جایگزینی .1

توانم« به ذهن خطور کرد، از خود بپرسید: »چه  ای منفی مانند »نمیهر زمان جمله
 « عاملی باعث شده چنین فکری داشته باشم؟ آیا واقعاً درست است؟ 

 :تمرین قدردانی روزانه .2

های جنبهی مثبت از روز خود را یادداشت کنید تا ذهن به دیدن  هر شب، سه نکته 
 .مثبت عادت کند

 :اندیشایجاد ارتباط با افراد مثبت  .3

های مثبت،  انرژی ذهنی افراد پیرامون بر نگرش شما اثرگذار است؛ حضور در جمع
 .ی نگرش سازنده استکنندهتقویت 

 :های ذهنیتغییر پرسش  .4

 «جای »چرا این اتفاق افتاد؟«، بپرسید: »چه چیزی از این تجربه آموختم؟به 

 :استفاده از جملات تأییدی هدفمند .5

تر  گیرم و قویعباراتی مانند: »من در حال رشد هستم« یا »من از اشتباهاتم یاد می 
 .شوم« را با باور و تکرار در ذهن نهادینه کنیدمی
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 مثال کاربردی: مواجهه با یک شکست شغلی 

 :اندفرض کنید دو فرد از یک پروژه کاری کنار گذاشته شده 

کس به من اعتماد ام تباه شد... دیگر هیچ گوید: »بدشانس بودم... آیندهمی نفر اول   •
 « .نخواهد کرد

گوید: »شاید این اتفاق، فرصتی برای یادگیری یک مهارت جدید یا حرکت نفر دوم می  •
 « .سمت شغلی بهتر باشدبه 

توجهی کرده باشد، در  قابل شش ماه بعد، احتمال بسیار زیادی وجود دارد که فرد دوم، پیشرفت  
 .ی ناامیدی باقی مانده استکه فرد اول همچنان در چرخهحالی

 :بندیجمع 

تمرکز آگاهانه بر امکانات و  ها نیست؛ بلکه  گرفتن واقعیتمعنای نادیدهتفکر مثبت، به  •
 ستهاحلراه

 در حتی —دهد این نوع نگرش، ذهن را در موقعیت یادگیری، رشد و اقدام قرار می  •
 ها بحران  دل

گیری مؤثر، اقدام هدفمند  افرادی که ذهنی مثبت دارند، احتمال بیشتری برای تصمیم •
 و تداوم در مسیر موفقیت دارند

تفکر مثبت بذر موفقیت است؛ اگر هر روز ذهن خود را با آن آبیاری کنید، دیر یا زود خواهید   
 .تان شکوفا شده استزندگی ها، و نهایتاً مسیر دید که باورها، تصمیم
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 .تصویر ذهنی موفق از خودت بساز -5
که در جهان بیرون به  پیش از آن شناسی موفقیت این است که  یکی از اصول بنیادین در روان 

عبارت »تصویر ذهنی موفق از خودت  .  موفقیت دست یابید، ابتدا باید در ذهن خود موفق باشید
که اقدام به خلق واقعیت کند، تصویری  اصل دارد. ذهن انسان، پیش از آن بساز« اشاره به همین  

ها، گیریشکل مستقیم بر باورها، تصمیمسازد. این تصویر ذهنی، به از آن واقعیت را در درون می 
 .گذاردسطح تلاش، کیفیت ارتباطات و در نهایت، نتایج زندگی تأثیر می 

 تصویر ذهنی چیست و چرا اهمیت دارد؟ .1

  نه   —برداشت عمیق و ناخودآگاهی است که فرد از خود دارد   (Self-Image) تصویر ذهنی
 :مثال برای.  دارد باور خود ذهنی خلوت در آنچه بلکه  دهد،می  نشان دیگران به آنچه

 «خورممن فردی موفق و توانمند هستم« در مقابل »من همیشه شکست می » •

 «پذیردخجالتی هستم و کسی من را نمیام« در مقابل »من من جذاب و اجتماعی » •

 «کنم که بلد هستم ام« در مقابل »من فقط تظاهر می ایمن در کارم حرفه» •

پذیری، تلاش مداوم و حتی زبان  صورت مستقیم بر رفتار، میزان ریسکاین باورهای درونی، به 
 .دهدتصویر ذهنی، رفتار بیرونی را شکل می بدن اثرگذارند. در واقع، 

گونه که اکنون  خواهید باشید، نه آنگونه تصور کنید که میچرا باید خود را آن .2

 هستید؟ 

 :زیرا

 حال رشد است، نه تکرار انسان موجودی در  •

هیچ • کند،  تعریف  فعلی  وضعیت  اساس  بر  صرفاً  را  خود  فرد  ظرفیتاگر  های گاه 
 اش را فعال نخواهد کرد بالقوه

ی قدرتمند تصویر است؛ زمانی که بتواند تصویری شفاف، روشن و ذهن، یک سازنده •
 کندهدایت میتدریج فرد را به آن مسیر ی مطلوب ترسیم کند، به باورپذیر از آینده

 « .ابتدا خودت را ببین، سپس خودت را بساز»: عبارت دیگربه 
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 کند؟ چگونه تصویر ذهنی، رفتار را هدایت می .3

ها مسلط است،  داند، حتی در موضوعاتی که به آن فردی که خود را »خجالتی« می  •
 در جمع صحبت نخواهد کرد

 کندراه رها میدر نیمه ها راپندارد، پروژهخورده« میفردی که خود را »شکست •

بیند، رفتاری همراه با  رشد و محترم« می به در مقابل، فردی که خود را »یادگیرنده، رو  •
  موفقیت  به  هنوز  اگر  حتی — نفس، پشتکار و تمرکز از خود بروز خواهد داد اعتمادبه

 باشد  نرسیده نهایی

 .کندرفتار از تصویر ذهنی تغذیه میبنابراین، 

 کنیم؟ چگونه تصویر ذهنی موفق ایجاد  .4

 :تجسم ذهنی روزانه با جزئیات •

کنید تصور  کامل  جزئیات  با  روز  هر  هستید،  آن  خواهان  که  موقعیتی  در  را   .خود 

ای بزرگ خواهید سخنران موفقی باشید، خود را بر روی صحنه برای مثال: اگر می
 .تصور کنید، با صدایی رسا، حضوری مسلط و مخاطبانی مشتاق

 :تأکیدی واقعی و هدفمنداستفاده از جملات  •

 :شکلی باورپذیر و مستمرصورت شعار، بلکه به نه به 
o «ی خودم هستممن در مسیر تبدیل شدن به بهترین نسخه.» 

o «پیشرفت هستمبهمن فردی متعهد، متمرکز و رو.» 

 :رفتار مطابق با تصویر آینده، نه گذشته •

رفتار کنید که گویی در آن موقعیت گونه  پیش از دستیابی به موفقیت، با خود همان
برنامه  گفتار،  ظاهر،  در  دارید:  نظم شخصیقرار  و  اشتباهات   .ریزی  و  تجربیات  از 

 .ی مطلوب بسازیدگذشته تصویر نسازید؛ تصویر ذهنی را از آینده
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 :مثال کاربردی

اندیشد: »من میخواهد وارد حوزه تولید محتوا شود اما در ذهن خود چنین  فرض کنید فردی می
 :شوم؛ فقط یک آماتورم.« این تصویر ذهنی باعث خواهد شدجدی گرفته نمی 

 تولید محتوا با تردید و نوسان انجام گیرد •

 لحن و بیان فاقد اطمینان باشد •

 مخاطب احساس کند فرد به خود ایمان ندارد  •

عنوان یک تولیدکننده موفق و تأثیرگذار تصور کند، در مقابل، اگر همین فرد هر روز خود را به 
نفس او اثر خواهد گذاشت  تدریج بر کیفیت گفتار، میزان انرژی، و اعتمادبه این تصویر ذهنی به 

 .داد خواهد نشان مثبت و متفاوت  واکنشی نیز  مخاطب نتیجه، در و —

 :بندیجمع 

 ی درخت موفقیت فردی است ترین مؤلفه ایذهنی، ریشهتصویر  •

تصویری قوی، مثبت و باورپذیر، منجر به بروز رفتارهایی اثربخش نظیر تلاش مستمر،  •
 شود نفس، و هدفمندی میبهاعتماد

 ی موفقیت باشد شود که فرد در ذهن خود، شایستهجا آغاز میموفقیت واقعی از آن  •

گونه که دیگران امروز تو را  خواهی باشی، نه آن که می گونه ببین  خود را همان »

 « .بینند؛ زیرا تصویر ذهنی امروز تو، واقعیت فردای تو را شکل خواهد دادمی

 
 
 
 
 
 
 
 
 



نکته طلایی از کتاب »جادوی تفکر بزرگ«۲۰  

17 

 

 .با مردم درست رفتار کن -6
نظر برسد، اما  ای ساده به عبارت »با مردم درست رفتار کن« در نگاه نخست ممکن است توصیه 

از   یکی  واقع  موفقیتعمیق در  در  مؤثر  اصول  حرفهترین  و  اجتماعی  فردی،  به های  شمار ای 
گیری گذارد، بلکه مستقیماً در شکل تنها بر حال درونی فرد اثر می رود. کیفیت روابط انسانی، نه می

 .کندسازی مؤثر و ارتقاء جایگاه اجتماعی و شغلی نقش ایفا می ها، شبکه فرصت

 گران در مسیر موفقیت اهمیت رفتار درست با دی  .1

شود. بخش مهمی از رشد  موفقیت تنها به دانش تخصصی، تلاش فردی یا پشتکار محدود نمی 
 :و پیشرفت، متکی بر تعامل مؤثر با دیگران است

 یابدفردی بدون حمایت دیگران به موفقیت پایدار دست نمی  هیچ •

حوزه • شدر  و  خانواده  فروش،  مدیریت،  کار،  تحصیل،  همچون  سازی، بکه هایی 
 کننده دارند های ارتباطی نقش تعیین مهارت

می  • ماندگار  را  افراد  توانمندی آنچه  نه صرفاً  حرفهکند،  نحوه های  بلکه  رفتار ای،  ی 
 ها با دیگران است آن

 :رفتار صحیح با دیگران شامل موارد زیر است

 نظر وگو همراه با احترام، حتی در صورت وجود اختلاف گفت  •

 داوری پیش  دادن بدونگوش •

 حفظ مهربانی، لبخند، و نگاه مثبت در تعاملات روزمره •

 تلاش برای درک متقابل و کاهش خودمحوری •

 گری هیجانیجای واکنشگویی مسئولانه به پاسخ •

فراهم شدن  همین مهارت و  ماندگار  ارتباطات  ایجاد  اعتماد،  مؤثر، موجب جلب  اما  های ساده 
 .شوندمی های ارزشمند در زندگی فرصت
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 کنند؟چرا برخی افراد با وجود شایستگی، رشد نمی  .2

های ارتباطی  دلیل نداشتن مهارتدر موارد بسیاری، افرادی با هوش بالا و توانمندی تخصصی، به 
 :اند ازمانند. دلایل آن عبارتمناسب، از رشد بازمی 

 حوصلگی در تعامل با دیگران بدرفتاری یا بی •

 منافع شخصی تمرکز صرف بر  •

 گرانه یا انزواطلبانه در ارتباطاترفتارهای سلطه •

 ناتوانی در همدلی و درک متقابل  •

 عنوان فرآیندی صرفاً فردی و رقابتی درک نادرست از موفقیت به  •

 :نتایج چنین نگرشی 

 های انسانیرفتن حمایتفاصله گرفتن افراد و از دست  •

 های همکاری و رشد شغلیحذف فرصت •

 های نامرئی برای پیشرفتو ایجاد سقف  •

اند، در مقابل، افرادی که ادب، همدلی، مهربانی و احترام متقابل را در رفتار خود نهادینه کرده
 .گیرنداغلب بدون درخواست مستقیم، مورد حمایت و پذیرش دیگران قرار می 

 مثال کاربردی: دو رویکرد متفاوت در محیط کاری

 :شوندای میمهارت و دانش مشابه وارد یک مجموعه حرفه فرض کنید دو فرد با سطح 

 تعامل و خودمحور است نفر اول، عبوس، کم •

 جو و همدل است رو، مؤدب، مشارکتنفر دوم، خوش  •

 :در آینده، احتمال بالاتری وجود دارد که نفر دوم

 ترفیع شغلی دریافت کند •

 های همکاری جدیدی برایش فراهم شودفرصت •

 همکاران و مدیران قرار گیردمورد حمایت  •

 در ذهن دیگران تصویری ماندگار و مثبت از خود برجای گذارد  •

 .با دیگران است  ی تعامل و رفتار انسانینحوهعلت این تفاوت، نه سطح تخصص، بلکه  
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 هایی برای تقویت مهارت رفتار صحیح با دیگرانتمرین 

حتی در شرایط   :های احساسی کنیدمهربانی آگاهانه را جایگزین واکنش  .1

 .دشوار، آرامش و ادب خود را حفظ کنید

این دو رفتار ساده، پیام پذیرش و  :لبخند و تماس چشمی را جدی بگیرید .2

 .کننداحترام را منتقل می 

گویی، سعی در درک جای تمرکز بر پاسخبه  :دادن فعال را تمرین کنیدگوش .3

 .واقعی طرف مقابل داشته باشید

ها، با فارغ از جایگاه اجتماعی، ظاهر، سن یا دیدگاه :ری داواحترام بدون پیش  .4

 .همه محترمانه رفتار کنید

نکنید .5 فراموش  را  از کوچک :شکرگزاری  حمایتقدردانی  زمینهترین  ساز ها، 

 .ارتباطی عمیق و پایدار خواهد بود

 :بندیجمع 

ای انسانی و  سرمایه مداری، بلکه  ای از اخلاق فقط نشانه رفتار صحیح با دیگران، نه  •
 ای است حرفه

کنند که حتی تخصص فنی  هایی را ایجاد می های ارتباطی نرم، گاه فرصت مهارت •
 ها نیستکردن آنقادر به فراهم

کنند، اما حس خوبی که از تعامل با شما مردم، دانش یا ثروت شما را فراموش می •
 سپارندیاد میاند را به دریافت کرده

خاطر نیاورند، اما احساسی را که از رفتار سخنان شما را بهممکن است افراد  »

کرده  دریافت  داشتشما  خواهند  ذهن  در  همیشه   « .اند، 

 .آفرینی و رشد ماندگار خواهد بودبنای اعتماد، همکاری، فرصتو همین احساس مثبت، سنگ 
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 .از افراد منفی فاصله بگیر -7
نظر برسد، اما عبارت »از افراد منفی فاصله بگیر« ممکن است در نگاه اول ساده یا حتی تند به 

ی رشد فردی و سلامت ذهنی  شناختی در زمینهترین اصول رواندر حقیقت بیانگر یکی از عمیق 
محیط انسانی پیرامون ما، بازتابی از حال دهند که است. شواهد علمی و تجربی متعدد نشان می

گیری، انتخاب اطرافیان، تأثیری بنیادین بر نگرش، تصمیم .ی ماسترونی، انگیزه، و مسیر آیندهد
 .نفس، و حتی سطح دستیابی به اهداف داردمیزان اعتمادبه 

 نگر چه کسانی هستند؟ افراد منفی .1

مانند   زندگیترین افراد  ها ممکن است از نزدیکافراد منفی لزوماً بدخواه یا دشمن نیستند؛ آن
ای دوستان یا اعضای خانواده باشند. ویژگی مشترک این دسته از افراد، نگرش منفی و بازدارنده 

 :خوردها به چشم می ی آناست که در گفتار و رفتار روزمره

 ی خالی لیوانتمرکز دائمی بر نیمه  •

 دادن موفقیت دیگران ارزش جلوهبی   •

 حلوجوی راهجای جستتراشی به بهانه  •

 ها و اهداف ناامیدسازی و القای ناتوانی در برابر ایده  •

 شکایت مداوم بدون تمایل به تغییر   •

 تأثیرات حضور در کنار افراد منفی .2

ی فرد بر جای  تواند آثار جدی و ناپیدایی بر ذهن و انگیزهگرا می نشینی مداوم با افراد منفی هم
 :گذارد

 تضعیف تدریجی نگرش مثبت و خلاق •

 کاهش انرژی روانی و افت انگیزه  •

 های فردی شدن باور به توانایی سست •

 پذیری افزایش ترس از اقدام و ریسک •

 گیری عادت به شکایت، مقایسه منفی و سرزنش خودشکل  •

 دلیل فشار روانی محیطیکنارگذاشتن رؤیاها و اهداف به  •
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حضور در فضای کند،  یگونه که تنفس در هوای آلوده سلامت جسم را تهدید مدر واقع، همان
، حتی اگر فرد، در ابتدا، شخصی باانگیزه  دهدمرور فرسایش میذهنی منفی نیز سلامت روان را به 

 .نگر باشدو مثبت

 مثال کاربردی: تأثیر نگرش محیط بر عملکرد فردی

 :وکار کوچک دارداندازی یک کسبفرض کنید فردی تصمیم به راه

فردی   • با  ایده  این  واکنشمنفیاگر  شود،  مطرح  کارها  نگر  »این  نظیر  هایی 
»هیچفایدهبی  نمیاند«،  موفق  مسیر  این  در  پشیمان کس  نهایت  »در  یا  شود«، 
 .شوی« دریافت خواهد کردمی

توانی منابع  ی خوبی است، می اندیش ممکن است بگوید: »ایده در مقابل، فردی مثبت •
 « .ریزی کنیمتوانیم برنامه میمناسبی پیدا کنی« یا »اگر بخواهی، با هم 

ی ارتباطات در مسیر حرکت یا رکود کنندهاین تفاوت در بازخوردها، اثباتی روشن بر نقش تعیین 
 .ذهنی است

 چرا باید دایره ارتباطی را هوشمندانه انتخاب کرد؟  .3

زندگی ما  کنیم، تأثیر مستقیمی بر ابعاد زیر از  ها سپری میافرادی که بیشترین زمان را با آن
 :دارند

 سطح انرژی و انگیزه  •

 های فردی میزان باور به توانایی  •

 ها گیریکیفیت تصمیم •

 افق دید نسبت به زندگی  •

 کنیم استانداردهایی که برای خود تعریف می •

تو میانگین پنج نفری  »  :ی مشهور جیم ران یادآور یک حقیقت مهم استدر این راستا، جمله 

 «.گذرانیها میآنهستی که بیشترین زمان را با 
تدریج هدف باشد، به نگر، ترسو یا بی رو، اگر دایره ارتباطی فرد متشکل از اشخاص منفی از همین

 .ها موافق نبوده باشداگر در آغاز، با آن  حتی—نگرش فرد نیز به همان سمت متمایل خواهد شد



نکته طلایی از کتاب »جادوی تفکر بزرگ«۲۰  

22 

 

 راهکارهایی برای مدیریت ارتباطات منفی 

 :محترمانه و آگاهانهی ایجاد فاصله  .1

وگو توان میزان تعامل و عمق گفت کامل صورت گیرد، بلکه می   لازم نیست قطع رابطه 
 .صورت هدفمند کاهش دادرا به 

 :اندیشی ذهن با افراد رشدگرا و مثبتمحاصره  .2

جای ترساندن و تخریب، در  ها، به در کنار کسانی قرار گیرید که در مواجهه با چالش 
 .حل و حمایت هستندوجوی راهجست

 :ایهای رسانه ی ورودیمدیریت آگاهانه  .3

شبکه  موسیقی،  فیلم،  طریق  از  که  پادکستمحتوایی  یا  اجتماعی  مصرف های  ها 
های منفی،  کنید، تأثیری مستقیم و ماندگار بر ذهن شما دارد. شنیدن مداوم پیاممی

ر از معاشرت با افراد منفی  تمراتب مخرب تواند اثراتی به حتی از منابع غیرانسانی، می 
 .داشته باشد

 :بندیجمع 

به نگر، همانند نشت آهسته افراد منفی  • انگیزه ی سم،  را تحلیل  مرور ذهن و  ی شما 
 برند می

 های بازدارنده است رشد و پیشرفت نیازمند ذهنی سالم و فضایی پاکیزه از انرژی •

که روابط  دارند؛ در حالیبخش، نقش سکوی پرتاب  های سالم، سازنده و الهامارتباط •
 ناسالم، سد راه پیشرفت خواهند بود

ها،  ترین این تصمیم های شماست؛ و یکی از مهم زندگی شما حاصل تصمیم »

بنابراین، در مسیر «  .کنیدها وقت خود را سپری میانتخاب افرادی است که با آن

ک انتخاب هوشمندانه و ضروری نشینی با افراد امیدوار، فعال و دارای ذهنیت رشد، یموفقیت، هم 
 .است
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 .بر مشکلات مسلط شو، نه مغلوبشون -8
ها« یکی از اصول کلیدی موفقیت ذهنی و عملی  عبارت »بر مشکلات مسلط شو، نه مغلوب آن

به در زندگی فردی و حرفه  اما در عمق خود،  شمار میای  این اصل، در ظاهر ساده است  رود. 
ناپذیر در مسیر وجود مشکل، امری طبیعی و اجتنابنگرشی قدرتمند و سازنده نهفته دارد: اینکه 

 .هاستها با چالشسازد، نوع مواجهه آن و آنچه افراد را از یکدیگر متمایز می رشد است؛

 مشکل، بخشی طبیعی از مسیر رشد است  .1

ی دهندهی انحراف یا شکست نیست، بلکه نشانبرخلاف تصور رایج، مواجهه با مشکلات نشانه 
 :عبارت دیگرحرکت، تلاش و خروج از منطقه امن است. به 

 ای از رشد است های جدید، نشانه شمواجهه با چال •

 آغاز هر مسیر تازه، با ابهام، خطا یا مانع همراه است  •

به  • واقع وجود مشکل،  بیانگر  بلکه  نیست؛  بودن مسیر  اشتباه  گرایی آن مسیر معنای 
 است 

های  ها به فرصت در نتیجه، نگاهی منطقی و پذیرنده به وجود مشکلات، گام نخست در تبدیل آن
 .فردی استتوسعه 

 تفاوت میان مغلوب شدن و مسلط شدن بر مشکل  .2

 :یعنی مغلوب شدن •

o دیدن خودنمایی مشکل و کوچکبزرگ 

o گیریشدن ذهن و ناتوانی در تصمیمقفل 

o هایی نظیر ترس، تعلل، انفعال و شکایت واکنش 

o پذیرش ناتوانی و باور به شکست 

 :یعنی مسلط شدن  •

o  ای قابل حلمسئلهعنوان تلقی مشکل به 

o  توانم انجام دهم؟های هدفمند مانند: »چه اقدام موثری می پرسیدن سؤال » 

o هاها و سنجش گزینه حلتحلیل راه 

o گیری از مشورت دیگران بهره 
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o حتی در صورت ناتمامی اطلاعات اقدام کردن  :تر از همهو مهم ، 

 چرا مشکلات فرصتی برای رشد هستند؟  .3

 :تواندا مشکلات، فرد می در صورت برخورد صحیح ب

 های جدید و کاربردی بیاموزد مهارت •

 پذیری و تفکر حل مسئله را در خود تقویت کند انعطاف  •

 آوری روانی خود را افزایش دهد تاب •

 اعتماد به نفس واقعی، مبتنی بر تجربه، ایجاد نماید •

 شودتر از خود تبدیل  تر و مسئولتر، آگاهای قویو در نهایت، به نسخه  •

، نه رفاه و آسایش  گیری شخصیت و بلوغ فکری انسان هستندها بستر شکل سختی بیان دیگر،  به 
 .دائمی

 مثال کاربردی: شکست در یک پروژه شغلی 

 :شوددلیل نقص فنی یا اشتباه مدیریتی با شکست مواجه می ای کاری بهفرض کنید پروژه

جملات • چنین  است  ممکن  است،  شده  مشکل  مغلوب  که  بگویدفردی  من  »  :ی 
 «دهمخورم«، »دیگر ادامه نمیکفایتم«، »همیشه شکست میبی 

توانم آن  اشتباه کجا بود؟«، »چگونه می»   :اما فردی با نگرش مسلط، خواهد پرسید •
 «تواند مرا راهنمایی کند؟را جبران کنم؟«، »چه کسی می

اعتمادبه به  نفس تخریب میدر حالت نخست،  ای آموزنده تجربه شود؛ در حالت دوم، شکست 
 .تبدیل خواهد شد

 های ذهنی و عملی(چگونه بر مشکلات مسلط شویم؟ )تمرین .4

جای »چرا من؟«، بپرسید: »در این شرایط چه اقدامی  به   :طرح سؤالات سازنده .1

 « از من ساخته است؟

سازی ذهنی سازی و کوچکاین کار موجب شفاف  :نوشتن مشکل روی کاغذ .2

 .شودمسئله می
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این تمرین  :اگر ناقص باشند حتی—های احتمالیحلکردن راهفهرست  .3

 .کندذهن را از حالت انفعال به وضعیت فعال منتقل می

ای وجود دارد حل سادهدر بسیاری موارد، راه :درخواست مشورت از افراد آگاه .4

 .که صرفاً از دید فرد پنهان مانده است

حرکت کردن، ذهن را درگیر    :حل کاملدر نبود راه حتی—اقدام تدریجی .5

 .سازدکه تعلل، ذهن را دچار رکود و ضعف میکند؛ در حالیحل مسئله می

 

 بندی نهاییجمع 

 گیری آن هستندبستر شکل مشکلات، مانع موفقیت نیستند؛ بلکه   •

شوند، فرصت جای فرار، با قدرت و تدبیر با مشکلات مواجه می تنها افرادی که به •
 تجربه خواهند کرد رشد واقعی را  

 اندبسیاری از نقاط قوت امروز، در ابتدا با یک مشکل یا مانع آغاز شده  •

 و   — دهی که او بر تو سوار شود  شوی، یا اجازه مییا تو بر مشکل سوار می»

با انتخاب نگرشی آگاهانه، فعال  « .توست  زندگی  هایانتخاب   ترینمهم  از  یکی  این،

 . مشکلات، مسیر رشد، تجربه و موفقیت برای شما هموارتر خواهد شد و مسئولانه در برابر 
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 .عمل، درمان ترسه -9

شناسی رشد و  عبارت »عمل، درمان ترس است« در عین سادگی، یکی از اصول بنیادین روان 
ریزی صرف، برنامه کند که ترس، نه با تفکر یا  رود. این اصل بیان میشمار میموفقیت فردی به

رود. در ادامه، این اصل  بلکه با اقدام عملی ـ هرچند کوچک ـ کاهش یافته و نهایتاً از میان می 
 .کنیممهم را با بیانی تحلیلی، علمی و کاربردی بررسی می 

 دهد؟ چرا اقدام، ترس را کاهش می .1

 اند نه واقعیت ها، ساخته ذهنالف( زیرا بیشتر ترس 

شود. ذهن  کنیم، نه از خود رویداد، بلکه از تصور آن ناشی می هایی که تجربه می ترس بسیاری از  
 :سازد؛ ماننداز آینده می شده و منفی انسان، پیش از اقدام واقعی، سناریوهایی اغلب اغراق 

 « شود؟اگر شکست بخورم چه می » •

 «کنند؟دیگران در مورد من چه فکری می » •

 « نکند اشتباهی مرتکب شوم؟» •

عبارت شود. به کند، تمرکز ذهن از نگرانی به انجام وظیفه منتقل میما زمانی که فرد اقدام می ا
 .دهددیگر، توجهی که صرف ترس بوده، جای خود را به تمرکز عملی می

 کندب( اقدام، مغز را از وضعیت اضطراب به وضعیت حل مسئله منتقل می

ث فعال شدن بخش اجرایی مغز و کاهش باع—با یک گام بسیار کوچک حتی—شروع هر کار
شود. در این حالت، فرد احساس کنترل بیشتری بر موقعیت دارد های استرس میسطح هورمون 

 .پردازدحل میبینی فاجعه، به یافتن راهجای پیشو ذهن به 

به  است؛  تاریکی  در  نوری  همچون  سایه اقدام،  شدن،  روشن  فرو محض  )ترس(  ذهنی  های 
 .ریزندمی

 :مثال واقعی

اندازید. در  تعویق می دلیل استرس، آن را بهفرض کنید تماس تلفنی مهمی در پیش دارید، اما به 
محض آغاز  تمام این مدت، ذهن شما درگیر نگرانی، تپش قلب و سناریوسازی منفی است. اما به 

 .شوید که گفتگو بسیار طبیعی و قابل مدیریت بوده استتماس، متوجه می 
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پنهان شده، نه در ماهیت    شروع نکردندهد که ترس، اغلب در  خوبی نشان می ه به این تجرب 
 .کار

 سکون چیست و چرا مضر است؟

آورد؛ ریزی، تردید و تعویق روی می حالتی است که فرد در آن صرفاً به تفکر، برنامه   سکون 

 :اند ازهای رایج سکون عبارت که اقدامی عملی انجام دهد. نشانه بدون آن 

 تفکر مداوم بدون عمل  •

 پایان های افراطی و بی ریزیبرنامه  •

 « انتظار برای »زمان مناسب •

 انداختن کارهاتعلل و عقب  •

 :پیامد سکون ✓
تثبیت و تقویت می  بمانید، ترس در ذهن شما  بیشتر در وضعیت سکون  شود. مغز وارد  هرچه 

 .سازدمی ی معیوب »اگر، اما و شاید« شده و اقدام را دشوارتر چرخه

 جای ترسهای کاربردی برای جایگزینی عمل به تمرین 

 :ثانیه 5قانون  .1

تا عدد  محض تصمیمبه  اگر قدمی   ۵گیری،  کنید؛ حتی  اقدام  بلافاصله  و  بشمارید 
های بازدارنده ذهن جلوگیری بسیار کوچک باشد. این روش از فعال شدن مکانیسم

 .کندمی

 :آغاز با یک اقدام ساده .2

اجرا کنید.   جای تلاشبه  را  ابتدایی  تنها یک بخش  انجام کامل یک وظیفه،  برای 
 :برای مثال

 فقط عنوان مقاله را بنویسید – 
 کفش ورزشی را بپوشید و از خانه خارج شوید  – 

 :ثبت تجربه پس از اقدام .3
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پیش از اقدام چه ترسی  »  :پس از انجام کاری که از آن واهمه داشتید، یادداشت کنید
 «اتفاقی افتاد؟داشتم؟ چه 

صورت تجربی درک کرده و شود که ذهن، ناتوانی ترس را به این تمرین موجب می
 .تر وارد فاز اقدام شودهای بعدی، سریع در مواجهه

 :بندیجمع 

 نمایدکند؛ اقدام، آن را تضعیف میترس، در غیاب اقدام رشد می  •

 دهد می حتی اقدام ناقص و ناتمام، به ذهن شما احساس کنترل و تسلط •

 شود؛ حرکت، موجب تقویت شما ایستایی، موجب تقویت ترس می  •

 « .گاه آغاز نکرده باشیاز آغاز کردن نترس؛ از این بترس که هیچ »
 اعتماد  به  را  تردید  و  فرصت،  به  را  ترس  توانیدمی—ترین سطحدر کوچک حتی—با اقدام مستمر

 .کنید تبدیل
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 .بنویس و پیگیری کناهدافت را واضح  -10
فردی،  مدیریت  در  بنیادی  اصول  از  یکی  پیگیری کن«  و  بنویس  واضح  را  »اهدافت  عبارت 
که  دارد  تأکید  آن  بر  اصل  این  است.  انسانی  روابط  حتی  و  تحصیلی  رشد  شغلی،  موفقیت 

.  دار و مستمر باشدگیری، زماناندازهگذاری، تنها زمانی مؤثر خواهد بود که مشخص، قابل هدف
 .شودصورت تحلیلی و کاربردی تبیین میدر ادامه، این مفهوم به 

 صورت روشن و مشخص بنویسید؟چرا باید اهداف را به  .1

 :شوند. جملاتی ماننداهداف مبهم و کلی، منجر به نتایجی نامشخص و نامنظم می

 « خواهم موفق شوم می» •

 «خواهم درآمد بیشتری داشته باشممی» •

 « یاد بگیرمخواهم زبان می» •

فاقد جهت، معیار و بازه زمانی هستند. ذهن انسان در مواجهه با این نوع عبارات، واکنش ضعیفی  
بندی یا سنجش پیشرفت نیست. در مقابل، ذهن  ریزی، اولویتدهد؛ زیرا قادر به برنامه نشان می 

 .کندمیدهد و مسیر را بهتر شناسایی پذیر پاسخ فعال میبه اهداف دقیق، روشن و سنجش 

 کند نوشتن هدف، تعهد و مسئولیت ایجاد می .2

شود، فرد  صورت مکتوب )چه بر روی کاغذ و چه در فضای دیجیتال( ثبت میزمانی که هدف به 
 :گرددشود. نوشتن هدف باعث می از سطح تفکر به سطح اقدام و تعهد وارد می

 گو بداند فرد خود را در برابر دستیابی به آن پاسخ •

 ی عملیاتی افزایش یابدانگیزه  •

 هدف از ذهن فرد محو نشود •

تا پایان  »  :توان نوشتخواهم زبان انگلیسی یاد بگیرم«، می جای گفتن »میعنوان نمونه، به به 

دست دقیقه تمرین مستمر به   30زبان انگلیسی را با روزی   B1 اسفند، سطح

 «.خواهم آورد
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 کند واقعیت تبدیل میتعیین زمان، هدف را از آرزو به  .3

 :انتها خواهد بود. با تعیین زمانهدف بدون بازه زمانی مشخص، صرفاً یک آرزوی بی

 شودفوریت و نظم ذهنی ایجاد می  •

 شودریزی و پایش عملکرد فراهم میامکان برنامه  •

 گیردذهن از تعویق و تعلل فاصله می •

 :مثال

کیلوگرم کاهش    3روی روزانه،  دقیقه پیاده   30مهر، با حذف نوشابه و    30تا  »

 « .وزن خواهم داشت

 کندمرور روزانه هدف، تمرکز و استمرار را تقویت می  .4

 :شود کهمرور مستمر اهداف موجب می 

 ذهن بر مسیر اصلی متمرکز باقی بماند •

 انگیزه درونی تجدید شود •

 تنظیم شوند تصمیمات روزانه در راستای هدف   •

 های ناخواسته جلوگیری شوداز انحراف  •

تواند تأثیر بلندمدت چشمگیری بر میزان پیشرفت  ای هدف در طول روز، می ثانیه  ۳۰حتی مرور 
 .فرد داشته باشد

 ایمرحلهنویسی سه تمرین عملی: هدف 

 کنم؟ چگونه پیگیری می تا چه زمانی؟  خواهم؟چه می

 بررسی هفتگی در هر جمعه  تا پایان پاییز انداز پسمیلیون تومان  ۵

 ساعت تولید محتوا ۱روزانه  تا اول شهریور  اندازی پیج کاری راه

 زدن روی تقویم برای پیگیری روزانه علامت تا سه ماه آینده  دقیقه مطالعه  ۳۰روزی 

 :بندیجمع 

 کند هدف روشن و دقیق، مسیر روشن و ذهن منظم ایجاد می •

 پذیری استنوشتن هدف معادل تعهد، تمرکز و مسئولیت •



نکته طلایی از کتاب »جادوی تفکر بزرگ«۲۰  

31 

 

 شودمرور روزانه، موجب پایداری، پیشرفت و هماهنگی تصمیمات می •

شود؛ و آنچه فراموش شود، هرگز  راحتی فراموش میهدفی که نوشته نشود، به »

بی  توانید مسیر دستیابندی و پیگیری مستمر اهداف، می با نوشتن، زمان«  .رسدبه تحقق نمی 

 .دستیابی نماییدسنجش و قابلبه موفقیت را عینی، قابل 
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 .ها مقاوم باشدر برابر شکست  -11
این است که   برابر  »اصل یازدهم موفقیت فردی، ذهنیت رشد و پایداری در مسیر اهداف  در 

این اصل، یکی از   «.ها مقاوم باش؛ شکست پایان راه نیست، بلکه اصلاح مسیر استشکست 
رود. در ادامه،  شمار میای، علمی و شخصی به ترین رویکردهای ذهنی در مسیر رشد حرفه بنیادی

 .شودهای کاربردی بررسی می های واقعی و تمرینصورت تحلیلی، با مثالاین مفهوم به 

 معنای توقف نیست؛ بلکه بازخوردی برای بهبود مسیر است شکست به .1

وکار، هایی نظیر عدم موفقیت در آزمون، شکست در کسبافراد، هنگام مواجهه با شکستاغلب 
که شوند که مسیر به پایان رسیده است. در حالییا رد شدن در یک مصاحبه، دچار این باور می 

 :حقیقت آن است که

می نشان  که  است  ارزشمند  بازخوردی  بلکه  نیست؛  کار  پایان  دهد شکست، 

 .د نبوده و نیاز به بازطراحی مسیر وجود داردروش قبلی کارآم 
 .کنداین تجربه فرصتی برای اصلاح، یادگیری و رشد فراهم می 

 هایی از مقاومت افراد موفق در برابر شکست نمونه 

ادیسون • از  توماس  بیش  از  مخترع مشهور لامپ، پس  ناموفق،    ۱۰۰۰،  تلاش 

راه   1000من شکست نخوردم؛ فقط » :گویدموفق به ساخت آن شد. او می 

 «.کردندرا پیدا کردم که کار نمی 

، نویسنده مجموعه هری پاتر، پیش از موفقیت جهانی، با فقر،  جی.کی. رولینگ •

توسط   شدن  رد  و  شد  ۱۲افسردگی  مواجه  به   .ناشر  را  او  خود  مسیر  تسلیم،  جای 
 .رد و به یکی از تأثیرگذارترین نویسندگان معاصر تبدیل شدبازطراحی ک

، اسطوره بسکتبال، در تیم دبیرستانی رد شد. او در توصیف مسیر خود  مایکل جردن •

باختم،  »  :گویدمی را  بازی  دادم، صدها  از دست  را  پرتاب  من هزاران 

 « .شدند  من  موفقیت  باعث  هاشکست   همین  و—بارها شکست خوردم
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 شکست در فرآیند رشد فواید  

 آگاهی از نقاط ضعف و خطاهای گذشته .1

 آوری و بلوغ ذهنیافزایش تجربه، تاب .2

 تغییر زاویه نگاه و اصلاح راهبردها  .3

 .های ضروری در مسیر صعود استبه بیان دیگر، شکست نه مانع پیشرفت، بلکه یکی از پله 

 های ذهنی برای تقویت مقاومت در برابر شکست تمرین 

 ی خود را یادداشت کنید ی شکست گذشته سه تجربه  .1

ها اند و امروز چه دانشی را مدیون آنتحلیل کنید که هر کدام چه درسی به شما داده
 .هستید

   :پس از هر شکست، از خود بپرسید .2

 «این تجربه چه پیامی برای من دارد؟ چه چیزی را باید بیاموزم؟»

   :استفاده کنیددر لحظات ناامیدی، از جملات جایگزین  .3

 « .امام؛ فقط هنوز به موفقیت نرسیدهمن شکست نخورده»

 :بندیجمع  

ای برای ارزیابی مجدد، بازآفرینی مسیر شکست نه پایان، و نه توقف است؛ بلکه نقطه  •
 .تر استو آغاز دوباره با دانشی عمیق 

 .شونددهند که دیگران متوقف میافراد موفق کسانی هستند که در جایی ادامه می  •

خورند که  نها کسانی شکست می ت  و —ای از تلاش و تعهد استهر شکست، نشانه  •
 .انداقدام کرده

قرار اگر شکست خورده » یعنی در مسیر تلاش  این  نیست؛  نگرانی  ای، جای 

 «.تر ادامه دهیداری. اکنون زمان آن است که از آن بیاموزی و مسیر را باهوش
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 .رشد ببینخودت را همیشه در حال  -12
ببین؛ موفق»ی دوازدهم،  جمله دانند که یادگیری هرگز ها میخودت را همیشه در حال رشد 

نمی بنیادی«شودمتوقف  از  یکی  به  دارد،  اشاره  موفق  افراد  باورهای  رشد :ترین   ذهنیت 

(Growth Mindset).  این نگرش، برخلاف ذهنیت ایستا، فرد را موجودی در حال پیشرفت
های خود را توسعه دهد. در ادامه، این  ها و مهارتتواند با یادگیری مستمر، قابلیتداند که می می

 .شودها و راهکارهای عملی تبیین میصورت دقیق و با تکیه بر مثالاصل اساسی به 

 اصل بنیادین ذهنیت رشد  .1

تکامل و ساخت است.  داند که نسخه نهایی خود نیست، بلکه موجودی در حال  فرد موفق می
 .کنداندوزی و پذیرش خطاها ترغیب می چنین نگاهی، او را به یادگیری، تجربه 

ایستا • ذهنیت  با  توانایی (Fixed Mindset) افراد  که  دارند  ثابتباور  و  ها  اند 
 « .فایده استمن اگر استعداد نداشته باشم، تلاشم بی » :تغییرناپذیر

اگر اکنون چیزی  »  :اندیشندچنین می (Growth Mindset) افراد با ذهنیت رشد  •
 «.توانم آن را یاد بگیرمدانم، میرا نمی 

به  را  افراد  تفاوت در نگرش، سرنوشت یادگیری، عملکرد و پیشرفت  طور چشمگیری رقم  این 
 .زندمی

 چرا یادگیری باید همیشگی باشد؟  .2

فناوری ابزارها،  است.  مداوم  تغییر  در حال  نیاززیرا جهان  و سبکها،  شغلی  زندگی های  های 
می به  دگرگون  بهسرعت  مسیر،  این  در  ایستایی  عقبشوند.  افراد  حتی—ماندنمعنای  برای 

 است.  باهوش و مستعد

گرایی، بلکه استمرار در  رشد، یعنی هر روز کمی بهتر از دیروز شدن؛ نه کمال

 .مسیر بهبود

 الگوهایی از یادگیری مداوم در میان افراد موفق  .3

 ساعت مطالعه دارد   ۵تا    ۴با وجود مدیریت چند شرکت پیشرو، روزانه    ایلان ماسک •
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 دهد ی مطالعه« برای خود اختصاص می هر ساله یک »هفته  بیل گیتس •

 ی شبانه را ترک نکردجمهوری، مطالعه، حتی در دوران ریاست باراک اوباما •

دانند؛ بلکه آن را بخشی دائمی  ای خاص نمیها، اهمیت یادگیری را محدود به مرحلهاین چهره
 .دانندای میاز مسیر رشد شخصی و حرفه 

 راهکارهای ساده برای رشد روزانه  .4

 دقیقه مطالعه در روز ۱۵اختصاص حداقل  .1

 رویهای آموزشی هنگام رانندگی یا پیادهدادن به پادکستگوش .2

 های آموزشی ماهانههای آنلاین یا کارگاهشرکت در دوره .3

 اید هایی که در طول روز کسب کردهدرس نوشتن  .4

 اگر کوچک باشند  حتی—های جدیدیادگیری مداوم مهارت .5

 هاوگوهای درونی در مواجهه با ضعف بازسازی گفت  .5

 :جای گفتن »من در این زمینه خوب نیستم«، بگوییدای ناآشنا مواجه شدید، به که با حوزهزمانی

 « .توانم یاد بگیرممی من هنوز در این زمینه خوب نیستم، اما»
، ذهن را از حالت انفعال خارج کرده و به سوی یادگیری سوق  (yet) «ی »هنوزهمین کلمه

 .دهدمی

 :بندیجمع  

 ای زنده، در حال توسعه و شکوفایی هستیدی ناتمام نیستید؛ بلکه پروژهشما یک پروژه •

ای ثابت و  مجسمه نه—بینندمی   درختی در حال رشد افراد موفق، خود را همچون   •
 تغییربی 

 هستید  رشد  حال  در—ترین مقیاسدر کوچک حتی—آموزیدهر روزی که چیزی می  •

 .یاد بگیرید، رشد کنید، تکرار نمایید؛ این چرخه، زیربنای مسیر موفقیت است
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 .نگاه بلندمدت داشته باش  -13
، به یکی  «افتدشبه اتفاق نمی موفقیت واقعی یکنگاه بلندمدت داشته باش؛  »ی سیزدهم،  جمله

ثبات اشاره دارد: داشتن افق دید وسیع، صبوری  های افراد موفق و افراد بی ترین تفاوت از بنیادی
به نتایج فوری  از افراد  به فرآیندهای تدریجی. در دنیایی که توجه بسیاری  در مسیر، و تعهد 

آینده بر  تمرکز  توانایی  است،  شده  برنامه   معطوف  مهم و  رقابتی  مزیت  یک  بلندمدت،  ریزی 
 .شودمحسوب می

 تفکر بلندمدت یعنی چه؟  .1

ای است که هنوز وجود ندارد، اما با تلاش مستمر معنای توانایی دیدن آیندهتفکر بلندمدت به 
امروز قابل ساختن است. در این نگاه، اقدامات روزمره نه برای کسب نتیجه فوری، بلکه برای  

 :عبارت دیگرشوند. به شدن به اهداف بلندمدت طراحی مینزدیک

رساند؟« نه  پرسد: »این کار مرا در پنج سال آینده به کجا میذهن بلندمدت می 

 «شود؟»الان چه چیزی عایدم می 

 چرا موفقیت پایدار به زمان نیاز دارد؟ .2

 :موفقیت واقعی، محصول ترکیبی از عوامل تدریجی است، از جمله

 های مداوم و گاه ناپیدالاش ت •

 پیدرها، بازخوردها و اصلاحات پیشکست  •

 ها و انضباط فردی گیری عادتشکل  •

 گذاری بلندمدت فکری، زمانی و گاه مالیسرمایه •

اش در آینده پدیدار خواهد  شود، اما سایه و میوه مانند کاشتن یک درخت است؛ امروز کاشته می به 
 :گویدمی گونه که وارن بافت شد. همان 

ها پیش  ی کاشت درختی است که سالکسی که امروز در سایه نشسته، نتیجه »

 « .انجام شده است
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 مدتپیامدهای ذهنیت کوتاه  .3

 :کنندافرادی که صرفاً به امروز و فردا فکر می

 دهندبا اولین مانع، انگیزه خود را از دست می •

 دنبال نتایج سریع و آنی هستندبه  •

 دهندخود را تغییر می مکرراً مسیر  •

 کنند ها را ناتمام رها میپروژه •

کند، که مانع رشد واقعی و ماندگار  استراتژیک تولید می چنین ذهنیتی تصمیمات ناپایدار و غیر
 .شودمی

 الگوهایی از نگاه بلندمدت در مسیر موفقیت  .4

بزوس • بنیان جف  سال،  آمازون،  زیرا  گذار  داد  ادامه  سوددهی  بدون  انداز چشمها 

 .دیدی تجارت آنلاین را می آینده

پردازند تا در بزرگسالی به اوج  از کودکی به تمرین مداوم می  ایورزشکاران حرفه •

 .برسند

متخصصان • و  سال پزشکان  می ،  صرف  زمان  موفقیت  ها  زیرساخت  تا  کنند 

 .ای خود را بنا نهندحرفه

امروز سختی بکشد، تا فردا ثبات و تعالی  هایی از تفکری هستند که حاضر استاین افراد نمونه 
 .را تجربه کند

 هایی برای تقویت نگرش بلندمدت تمرین  .5

ای، ذهنی و شخصی  خود را در موقعیتی حرفه  :ساله خودی پنج تجسم آینده  .1

 اید؟ هایی دارید؟ در چه جایگاهی ایستادهتصور کنید؛ چه مهارت

آیا  »  :دهید، از خود بپرسیدکه انجام می برای هر کاری    :ارزیابی اقدامات روزانه .2

 «کند؟تر میخواهم نزدیک ای که میاین انتخاب، مرا به آینده 
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مانند یادگیری یک زبان جدید، توسعه    :ی بلندمدت شخصیتعریف یک پروژه .3

برنامه  آن،  برای  سپس  کتاب.  نوشتن یک  یا  مرحلهبرند شخصی،  پیوسته  ی  و  ای 
 .تدوین کنید

 :بندیجمع 

 گیرد، نه ناگهانی موفقیت واقعی تدریجی شکل می  •

 سازد راستا میذهنیت بلندمدت، تصمیمات روزانه را با آینده هم •

 جای تمرکز بر پاداش فوری، متعهد به ساختن مسیر ماندگار است تفکر بزرگ، به  •

 کهحالی   در—افراد موفق کسانی هستند که زمانی کاشتند، ساختند و صبر کردند

کند، تنها عملکرد را متحول می چنین نگاهی، نه   .بودند  ایلحظه  نتایج  بالدنبه   دیگران

 .دنبال داردگیری و ثبات در رشد شخصی را نیز بهبلکه آرامش ذهنی، انسجام در تصمیم
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 .زبانت را اصلاح کن -14
به »جمله چهاردهم،   را اصلاح کن.  نمیزبانت  بگو چطور  جای  واژهمی تونم،  را  تونم؟  ها ذهن 

 :شناسی رشد و خودسازی اشاره دارد، به یکی از اصول اساسی روان « سازند، و ذهن، رفتار رامی

آنچه ما   .دهی به ذهنیت، انگیزه و عملکرد فردیکننده زبان در شکلنقش تعیین 

بیرونی نیست؛ بلکه  گوییم، تنها بیان  ها، موانع یا آینده میصورت روزمره درباره خود، توانایی به 
برنامه  از  به بازتابی  اصل  این  ادامه،  در  ماست.  ذهن  درونی  با  ریزی  همراه  تحلیلی،  صورت 

 .شودراهکارهای کاربردی ارائه می 

 ریزی مغز هستند ها ابزار برنامهکلمات، صرفاً ابزار بیان نیستند؛ آن .1

 :از عباراتی نظیر دهد. وقتی فرد مکرراً طرز بیان ما، طرز فکر ما را شکل می 

 ، «توانمنمی » •

 ، « خیلی سخت است» •

 «من مناسب این کار نیستم» •

شوند.  کند، این جملات به مرور به باور ذهنی و بخشی از هویت فکری او تبدیل میاستفاده می
شناسی، مغز تفاوتی میان واقعیت و تکرارهای کلامی مداوم قائل نیست. این پدیده از منظر روان 

شود؛ یعنی فرد به آنچه بارها گفته و شنیده، باور  شناخته می   بخشگویی خودتحقق پیش عنوان  به 
 .نمایدکند و بر اساس آن عمل می پیدا می

 «توانم؟تغییر زاویه نگاه با یک پرسش ساده: »چطور می  .2

کردن  دهد. اما جایگزین توانم« ذهن را در وضعیت انفعال، ناتوانی و توقف قرار می عبارت »نمی 
می  »چطور  پرسش  با  شکستآن  حالت  از  را  مغز  و  توانم؟«  مسئله  حل  وضعیت  به  پذیری 

 .دهدوجوی راهکار سوق می جست

 گشا تبدیل به سؤال راه جمله منفی 

یاد  نمی» ❌ زبان  توانم 

 « بگیرم

می» ✅ سادهچطور  خودم  برای  را  زبان  یادگیری  و توانم  تر 
 « تر کنم؟بخشلذت

پسنمی» ❌ انداز  توانم 

 « کنم

 «درآمدم را کنار بگذارم؟ ٪۱۰توانم هر ماه چطور می» ✅
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 « توانم از زمان باقیمانده بیشترین بهره را ببرم؟چطور می» ✅ « خیلی دیر شده» ❌

می فعال  را  ذهن  ساده،  زبانی  تغییر  می این  افزایش  را  اختیار  احساس  فرآیند  کند،  و  دهد 
 .نمایدتقویت می گیری را تصمیم

 شناختی اثر زبان بر ذهنتحلیل روان .3

 .کندآید، مانند یک فرمان ذهنی عمل میای که به زبان می هر واژه

شود، دیر شده( مغز را به حالت توقف  توانم، نمی های محدودکننده )نمیاستفاده از واژه •
 دهد و تسلیم سوق می 

توانم، چه فرصتی در این موقعیت هست، چه  میچگونه  ) گشاهای راه استفاده از واژه •
 دهدوجو، خلاقیت و اقدام قرار میتوانم یاد بگیرم( مغز را در مسیر جستچیزی می

 .ستکننده آینده رفتاری ماتعیینفقط بیانگر وضعیت درونی ما، بلکه  بنابراین، زبان نه 

 های عملی برای اصلاح زبان و بازسازی ذهنیت تمرین  .4

ها: »من همیشه شکست  مثال  .فهرستی از جملات منفی رایج خود تهیه کنید .1

 «خورهخورم«، »این کار برای من نیست«، »به درد من نمی می

 .محور بسازیدی مثبت یا سؤالبرای هر جمله، یک نسخه  .2

 :مثلاً 

 زمینه  ینا  در  تمرین،  با  توانممی  »چطور        استعدادش را ندارم«  » ❌ 
 « شوم؟ بهتر
 

  چیزی   چه  گذشته  هایشکست  »از       خورم«  همیشه شکست می » ❌ 
 «ام؟گرفته یاد

 .هر روز خود را متعهد به استفاده از یک عبارت مثبت یا سازنده کنید .3

 .دهدمرور الگوی زبانی و ذهنی شما را تغییر می این تمرین، به  
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 بندیجمع 

 ساز رفتار است زبان، ابزار ساخت ذهن و ذهن، بنیان •

 شوند جملات تکرارشونده، به باور و سپس به واقعیت تبدیل می  •

 شودها متحول میبا اصلاح زبان، نگاه شما به مسائل، موانع و توانایی •

شود. و وقتی نگاهت تغییر  وقتی کلماتت را تغییر دهی، زاویه نگاهت عوض می»

جای گفتن ه پس، از امروز شروع کن: ب « .ات نیز دگرگون خواهد شدکند، مسیر زندگی 

 «توانم؟چطور می»:  توانم«، بپرس»نمی 
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 .ظاهر خودت را جدی بگیر  -15
، بر یکی از  «ظاهر خودت را جدی بگیر. ظاهرت بازتابی از طرز تفکرت است »ی پانزدهم، جمله

تأکید داردجنبه دهی به تصویر  نقش ظاهر در شکل :های مهم رشد فردی و اجتماعی 

های ظاهر بیرونی فرد، چه در موقعیت .ذهنی دیگران و تقویت عزت نفس شخصی

رسمی و چه در تعاملات روزمره، تأثیر مستقیمی بر برداشت اولیه، اعتمادسازی، و حتی احساس 
 .شودصورت تحلیلی و کاربردی بررسی میدرونی فرد نسبت به خودش دارد. در ادامه، این اصل به

 اهمیت دارد؟چرا ظاهر  .1

بنابراین   .بینندمی های شما آشنا شوند، شما را  که با افکار، شخصیت یا توانمندی افراد، پیش از آن 
نفس شما  هایی درباره شخصیت، نگرش و حتی اعتمادبهای است که پیامظاهر، نخستین رسانه 

 .کندمنتقل می

نحوه   • حتی  و  شخصی،  نظافت  بدن،  حالت  پوشش،  به راه وضعیت  صورت  رفتن، 
 کنند هایی اجتماعی و روانی به دیگران منتقل می ناخودآگاه پیام

محترمانه • و  منظم  مرتب،  ظاهر  که  منتقل میفردی  را  پیام  این  دارد،  کهای   :کند 

نیز  » شما  برای  زیاد،  احتمال  به  پس  هستم،  قائل  ارزش  خود  برای 

 « احترام قائلم

 تأثیر ظاهر بر ذهنیت فردی  .2

شود؛ بلکه بر احساس درونی فرد نسبت به خودش  اهر تنها در نگاه دیگران خلاصه نمی نقش ظ
 :اند کهشناختی نشان دادههای رواننیز اثرگذار است. پژوهش 

اعتمادبه • افزایش  موجب  تمیز،  و  مرتب  لباس  بر  پوشیدن  کنترل  احساس  و  نفس 
 شودموقعیت می

 مند دارد ذهنی و رفتارهای هدف آراستگی، ارتباط مستقیمی با عزت نفس، انرژی   •

تواند باعث حفظ انسجام ذهنی و تقویت  حتی در شرایط دشوار روانی، ظاهر آراسته می  •
 حس قدرت درونی شود 

 .ی نظم و نگاه درونی ما به خودمان استظاهر بیرونی، آینه  :بیان دیگربه 
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 گرایی نیست معنای تجملآراستگی به  .3

قیمت یا تجملات  ظاهر لزوماً به معنای استفاده از برندهای گرانگرفتن  برخلاف تصور رایج، جدی
 .ای و تأثیرگذار باشدتواند کاملاً ساده، اقتصادی و در عین حال بسیار حرفهنیست. آراستگی می 

 :مواردی مانند

 لباس ساده اما اتوشده  •

 موی مرتب •

 پوست تمیز و مرتب  •

 رعایت بهداشت دهان و بدن  •

 .اعتماد ایجاد کنندبالا، ظاهری آراسته، محترمانه و قابل  توانند بدون هزینه می همگی 

 ایهای اجتماعی و حرفه نقش ظاهر در موفقیت  .4

 :اند کهشناسی اجتماعی نشان دادهمطالعات روان

 تر هستند های شغلی موفق افراد با ظاهر آراسته، در مصاحبه  •

 فراد مرتب بیشتر است احتمال ایجاد اعتماد اولیه نسبت به ا •

 شودپذیری و نظم تلقی می ای از مسئولیتعنوان نشانه ظاهر مناسب، به  •

 برداشت اول« که عمدتاً مبتنی بر ظاهر است، نقشی ماندگار در تعاملات آینده دارد» •

 هایی ساده برای بهبود ظاهر شخصی تمرین  .5

قبلآماده .1 شب  در  بعد  روز  لباس  صب   :سازی  استرس  از  کار  حگاهی  این 

 .دهدگیری را افزایش میکاهد و کیفیت تصمیممی

و   :رعایت روتین نظافت شخصی  .2 از پوست، اصلاح  مراقبت  شامل مسواک، 

 .بهداشت فردی

، لحن  ظاهر تنها محدود به پوشش نیست؛ چهره  :تمرین لبخند و حالت چهره .3

 .آیندشمار میو زبان بدن نیز بخشی از ظاهر فرد به 
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 :بندیجمع 

 ست که برای خود و دیگران قائل هستیدهاییظاهر شما، ویترین ارزش  •

را منظم • بیرونی، ذهن شما  را  آراستگی  اعتماد دیگران  و  مؤثرتر،  را  تر، حضور شما 
 سازدبیشتر می

اصلاح ظاهر، اقدامی سطحی نیست؛ بلکه بخشی از مراقبت درونی و احترام به خود   •
 است 

 .دی بگیرند، از ظاهر، رفتار و ذهن خود آغاز کنید خواهید دیگران شما را ج اگر می 
 .های پایدار استای برای موفقیت ای برای انسجام درونی و مقدمه نظم بیرونی، مقدمه 
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 .ها دنبال برنده شدن نباشدر بحث -16
دنبال درک متقابل جای اثبات برتری،  ها دنبال برنده شدن نباش. به در بحث »ی شانزدهم،  جمله
عمیق «باش از  یکی  به  دارد،  اشاره  فکری  بلوغ  و  ارتباطی  هوش  در  اصول  ارزش   :ترین 

روابط انسانی  تنها به این نگرش نه  .وگو در ایجاد فهم، نه در پیروزی لفظی استگفت

شمار ای از خودآگاهی، ادب ارتباطی و پختگی روانی به بخشد، بلکه نشانهعمق و پایداری می
 .شودرود. در ادامه، این اصل با نگاهی تحلیلی و کاربردی بررسی می می

 وگو، غلبه نیست؛ فهم متقابل است هدف از گفت .1

به  افراد،  از  ناخودآگاه گفتویژه در شرایط اختلاف بسیاری  تبدیل نظر،  به صحنه رقابت  را  وگو 
توافق، بلکه اثبات حقانیت  شدن حقیقت یا رسیدن به  کنند. در این فضا، هدف اصلی نه روشنمی

خود و تضعیف دیدگاه مقابل است. چنین رویکردی، حتی اگر در ظاهر با پیروزی استدلالی همراه 
باشد، در عمل به تضعیف رابطه، کاهش اعتماد و ایجاد احساس شکست در طرف مقابل منجر  

 .شودمی

 .« شویددر واقع، ممکن است در بحث »برنده« باشید، اما در رابطه »بازنده

 هاپیامدهای منفی تمرکز بر »بردن« در بحث  .2

 شدن در طرف مقابل گرفتهایجاد احساس تحقیر یا نادیده •

 دیدن رابطه و کاهش علاقه به ادامه تعاملآسیب •

 وگو به جدل و تنش تبدیل گفت  •

 های یادگیری، همدلی و رشد متقابل از بین رفتن زمینه  •

ی نیاز به اثبات  ی قدرت نیست؛ گاهی نشانهبحث همیشه نشانهبر خلاف تصور رایج، پیروزی در  
 .و ضعف در مهارت شنیدن است

 درک متقابل یعنی چه؟ .3

معنای شنیدن فعال، دیدن مسئله از زاویه نگاه دیگری، و ایجاد فضای امن برای درک متقابل به
 :گیرد کههاست. درک متقابل زمانی شکل می بیان دیدگاه
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 دهیددادن، با دقت گوش می پاسخپیش از  •

 کنید از دلایل و احساسات طرف مقابل آگاه شوید تلاش می  •

نظیر »می جمله • اینهایی  چرا  می فهمم  فکر  را  گونه  تأمله«  قابل  یا »حرفت  کنی« 
 بریدکار میبه 

 کنیدها بنا میجای ساختن دیوار، پلی میان تفاوتبه  •

 ای مثال کاربردی در محیط حرفه .4

 .نظر دارندای اختلاف مکار درباره نحوه اجرای پروژهدو ه

 دنبال رد دیدگاه مقابل و اثبات درستی نظر خود است فردی با ذهنیت رقابتی، صرفاً به •

می • تعاملی،  نگاه  با  فردی  نگران »  :گویداما  را  یبیایید  طرف  دو  هر  های 

 «.بررسی کنیم و راهی بیابیم که هر دو دیدگاه در آن دیده شود

حالت نخست، شاید فرد برتری زبانی خود را اثبات کند؛ اما در حالت دوم، اعتماد، احترام و    در
 .شودهمکاری تقویت می 

 وگوهاهایی برای تقویت درک در گفت تمرین  .5

 دادن، حداقل چند ثانیه مکث کرده و شنیدن را کامل کنید پیش از پاسخ  .1

جمله  .2 یک  گفت حداقل  هر  در  تأییدی  کنیدوگو  ی  فهمم  می»   :استفاده 

 « کنم، حتی اگر نظرم متفاوت باشه ات از کجاست« یا »منظورت رو درک مینگرانی 

آیا در این مکالمه توانستم رابطه  »  :وگو، از خود بپرسیددر پایان گفت  .3

 «را حفظ و احترام را تقویت کنم؟

 :بندیجمع 

فهمی، رشد متقابل و  هموگوی سالم، رقابت نیست؛ فرآیندی برای رسیدن به  گفت  •
 احترام متقابل است 

 شودتمرکز بر پیروزی در بحث، غالباً به شکست در رابطه منجر می  •

 دنبال درک و ارتباط مؤثرند دنبال تأیید باشند، به افراد پخته و تأثیرگذار، بیش از آنکه به  •
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به  دارید،  حضور  بحثی  در  آنهرگاه  میجای  »چطور  بپرسید  برنده  که  توانم 

میشو »چطور  بپرسید  کنم؟«م؟«،  درک  بهتر   پیروزی  همان  این   و—توانم 

 .ستواقعی
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 .عادت به شروع کردن داشته باش -17

آل نباش. اقدام کن، حتی  عادت به شروع کردن داشته باش. منتظر شرایط ایده »ی هفدهم،  جمله
ای اشاره ترین موانع موفقیت در زندگی فردی و حرفهمهم، به یکی از  «چیز کامل نیستاگر همه

عامل،   .(perfectionism) گراییو کمال (procrastination) تعلل :دارد دو  این 

ریزی، تردید و انتظار گرفتار  پایان برنامهی بی شوند و فرد را در چرخه اغلب مانع آغاز کارها می 

اقدام تدریجی  سازد، نه آمادگی کامل، بلکه  وار می که آنچه مسیر رشد را همسازند. در حالیمی

 .است و مداوم

 نیاز هر تغییر و پیشرفت است شروع، پیش  .1

دلیل ناتوانی،  رسند؛ نه به بسیاری از افراد، علیرغم داشتن استعداد، هدف و ایده، به موفقیت نمی
طور  انتظار شرایطی هستند که هرگز بهها در  دلیل ناتمام گذاشتن یا هرگز آغاز نکردن. آن بلکه به 

 .کامل فراهم نخواهد شد

 زمان مناسب« غالباً توهمی بیش نیست» •

 گیرد، نه قبل از آن شکل می بعد از شروع احساس آمادگی« اغلب » •

 آل« واقعیتی نادر و اغلب غیرضروری است شرایط ایده» •

 .ستا پایانبی ریزیبرنامه   از مؤثرتر مراتب به—ناقص حتی—اقدام 

 شناسی مغز در آغاز کردن نقش روان .2

ی بدون انگیزه  حتی—محض شروع یک کاردهد. به مغز انسان به »حرکت« پاسخ مثبت می
 :شوندمی فعال احساسی و شناختی فرآیندهای—اولیه

 یابد تمرکز افزایش می  •

 شوداحساس کنترل و تسلط تقویت می  •

 گیردمی انگیزه و درگیری ذهنی در جریان عمل شکل  •

 شودحس پیشرفت باعث ترشح دوپامین و افزایش انرژی می  •

 .سازدشروع، خود انگیزه می :بیان سادهبه 
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 شروع ناقص، بهتر از منتظر ماندن برای آغاز کامل است  .3

 :ویژه در مراحل اولیه، یکی از عوامل اصلی توقف یا تعویق کارهاستگرایی، بهکمال

 نویسدماند، هرگز نمیامل میی کای که منتظر ایدهنویسنده •

 کند کامل است، هرگز شروع نمی  کارآفرینی که منتظر سرمایه •

 ماند دنبال حال صددرصد مناسب برای مطالعه است، همواره عقب میدانشجویی که به  •

 .ساز رشد، یادگیری و استمرار استاجرا، زمینه گام و قابلبه در مقابل، آغاز ساده، گام  

 رای ساخت عادت شروع کردن هایی بتمرین  .4

 «.دهمفقط پنج دقیقه این کار را انجام می» :به خود بگویید  :قانون پنج دقیقه .1
 .کندتنهایی انگیزه ادامه را ایجاد می در اغلب موارد، شروع به 

 اولین حرکتجای تمرکز بر کل پروژه یا مسیر، فقط  به «:  تعیین »فقط قدم اول .2

  :را مشخص کنید

 تاپلپباز کردن   •

 نوشتن عنوان   •

 برداشتن کتاب از قفسه   •

الان فقط  » :دهم«، بگوییدجای گفتن »بعداً انجام می به :  جایگزینی زبان ذهنی .3
 .کنداین تغییر ساده در زبان، فرمان اقدام را به ذهن منتقل می  «.کنمشروع می

 :بندیجمع 

 کنندجریان عمل خلق می مانند؛ بلکه آن را در افراد موفق، منتظر انگیزه نمی •

 ای ذهنی است؛ آنچه لازم است، فقط یک گام عملی است آل، افسانهشرایط ایده  •

 دارد برتری پایانبی  انتظار و  سکون  بر—کوچک حتی—حرکت •

گیرد. پس از  که آغاز نکنید، هیچ تجربه، پیشرفت یا رشدی شکل نمی تا زمانی 

 .قدام، کلید باز شدن هر در استهمین امروز، از همین گام کوچک، شروع کنید. ا
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 .برای دیگران مفید باش -18

برای دیگران مفید باش. تفکر بزرگ یعنی کمک کردن به دیگران برای رشد.  »ی هجدهم،  جمله
ترین اصول زندگی معنادار و رشد پایدار اشاره  ، به یکی از ژرف«موفقیت واقعی، مشارکتی است

 .یابد که در خدمت بهبود زندگی دیگران نیز باشد میموفقیت، زمانی اصالت   :دارد

تر از  کند، درک عمیقبرخلاف تصور رایج که موفقیت را صرفاً به دستاوردهای فردی محدود می
اش را  »تفکر بزرگ« آن است که فرد، خود را بخشی از یک شبکه انسانی بداند و رشد شخصی 

 .در پیوند با رشد دیگران تعریف کند

 رگ یعنی اثرگذاری، نه صرفاً برتری تفکر بز .1

 :کندای دارد و تنها بر منافع شخصی تمرکز میتفکر محدود، نگاه خودمحورانه 

 چقدر درآمد دارم؟ •

 ام؟ چقدر پیشرفت کرده •

 چطور از دیگران جلوتر باشم؟ •

 :اندیشدتر، چنین می اما فردی با نگرش وسیع 

 چه سهمی در بهبود زندگی اطرافیانم دارم؟ •

 شوند؟ مند میگران نیز از مسیر رشد من بهره آیا دی •

 ام باشم؟ توانم عاملی مثبت در جامعهچگونه می  •

 .بزرگی در توان اثرگذاری نهفته است، نه صرفاً در موفق بودن

 همراه داردکمک به دیگران، سود فردی و جمعی به .2

 :شناسیاز منظر روان

 کند ایجاد می کمک به دیگران احساس معنا و رضایت درونی  •

 شود نفس و تقویت عزت نفس می موجب افزایش اعتمادبه  •

فعال • هورمون با  ترشح  به  منجر  مغز،  پاداش  سیستم  و سازی  اندورفین  مانند  هایی 
 ( Helper’s Highشده به نام ی شناختهشود )پدیدهتوسین میاکسی
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 :از منظر اجتماعی

 کندتسهیل میحمایت از دیگران، حمایت متقابل را در زمان نیاز  •

 دهد ای را افزایش می های حرفهاعتبار فردی، شبکه ارتباطی و فرصت •

 تر از پیشرفت انفرادی است تر و اثربخشرشد گروهی، پایدارتر، گسترده •

 هایی ساده و مؤثر از مفید بودن نمونه  .3

تأثیرگذارترین اقدامات،  مفید بودن همیشه به معنای انجام کارهای بزرگ یا پرهزینه نیست. گاهی  
 :ها هستندترین آنساده

 راهنمایی صادقانه به یک دوست  •

 گذاری دانش یا تجربه در جمعبه اشتراک •

 معرفی فرصت شغلی، دوره آموزشی یا منبع مفید •

 گوش دادن بدون قضاوت، لبخند صمیمانه، حمایت عاطفی  •

 «.من به تو باور دارم» :ای ساده اما قدرتمندگفتن جمله •

سازند و در بسیاری موارد، مسیر زندگی دیگران را  ین رفتارهایی، فضای ارتباطی مثبت میچن
 .سازنددگرگون می 

 هایی برای تقویت عادت مفید بودن تمرین  .4

 :پرسش هفتگی .1

تر  این هفته چه کسی را یک قدم به رشد نزدیک»  :هر هفته از خود بپرسید

 «کردم؟

 :سازی اقدامات سادهفهرست  .2

کارهایی همچون آموزش رایگان، حمایت عاطفی، معرفی کتاب، تشویق یک همکار  
 .یا حتی اختصاص وقت با کیفیت به خانواده

 :انتظارکمک بی .3

است. نه از سر معامله، بلکه از سر    قید و شرطبخشش بی مفید بودن واقعی، نوعی  
 .آگاهی به اثر اجتماعی مثبت آن
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 :بندیجمع 

 یابد که با مفید بودن برای دیگران همراه باشدعنا میموفقیت واقعی، زمانی م •

 تواند صدها نفر دیگر را تحت تأثیر قرار دهدکند، میهر انسانی که رشد می  •

جای پرسیدن »چه چیزی به من  شود که به ای بهتر با حضور افرادی ساخته میجامعه •

 «آید؟چه کمکی از من برمی» :پرسندرسد؟«، می می

ب مفید  در  دیگران بزرگی  بر  را  مثبت  اثر  بیشترین  که  افرادی  و  است.  ودن 

 .اندهایی هستند که معنای واقعی موفقیت را درک کرده گذارند، همانمی
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 .محیط اطرافت را ارتقا بده -19
نوزدهم،  جمله آدم»ی  از  بده.  ارتقا  را  اطرافت  که  محیط  کن  استفاده  اطلاعاتی  و  فضاها  ها، 
بنیادی در روان «کنداند. ذهن در محیط رشد میبخشالهام از اصول  بر یکی  شناسی رشد و  ، 

تأثیر عمیق و نادیدنی محیط بر افکار، انگیزه، عادات و حتی کیفیت   :رفتار تأکید دارد

صدایی در صورت فیزیکی، اجتماعی یا اطلاعاتی، نقش بی محیط، چه به  .گیری فردتصمیم 

های  کند. در ادامه، این اصل با تکیه بر تحلیل علمی، مثالرشد یا رکود ایفا میدهی به مسیر  شکل 
 .شودکاربردی و راهکارهای عملی تبیین می

 کننده است؟ چرا محیط تا این اندازه تعیین .1

کند. صورت ناخودآگاه عناصر محیط اطراف خود را جذب می ذهن انسان، همانند یک اسفنج، به 
 .ای صورت گیردتواند از طریق ارتباط با افراد، فضاهای فیزیکی یا محتوای رسانه میاین جذب 

انگیزه قرار داشته باشید، ذهن وگوهای منفی، اخبار بد و افراد بی اگر در معرض گفت  •
 گیردبینی شکل میتدریج با همان جهانشما به 

فضاهای منظم تشکیل دهند،  بخش و  مند، محتوای الهاماگر اطراف شما را افراد هدف  •
 یابدانگیزه و تمرکزتان نیز ارتقاء می 

مرور تمرکز، خلاقیت و انرژی ذهنی اگر فضای کاری شما آشفته و شلوغ باشد، به  •
 یابدشما نیز کاهش می 

دیگربه   می :بیان  را  ذهن  تصمیم محیط،  ذهن،  تصمیم سازد؛  و  را؛  مسیر  ها  ها، 

 .زندگی را

 «»اثر محیط پشتیبانی علمی اصل .2

 :نویسدمی  (James Clear) جیمز کلیر، های اتمیعادتدر کتاب 

هایمان را شکل  هایی هستیم که انتخابما اغلب قربانی ضعف اراده نیستیم؛ بلکه قربانی محیط »
 «.دهندمی
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روان  می در  محیط  که  است  شده  اثبات  نیز  رفتاری  تقویت شناسی  نقش  یا تواند  کننده 
ارکنندهتضعیف به ی  کند.  ایفا  را  انگیزش  و  از  اده  یکی  محیط،  آگاهانه  طراحی  دلیل،  همین 

 .شودابزارهای کلیدی در اصلاح رفتار و رشد پایدار تلقی می

 چگونه محیط اطراف را ارتقا دهیم؟ .3

 :بازنگری در روابط اجتماعی (الف 

 کنید مند تقویت اندیش و هدف ارتباط خود را با افراد یادگیرنده، مثبت •

اگر این افراد  حتی—بر پرهیز نماییدمحور یا انرژیهای پرتنش، شکایتاز معاشرت •
 در دایره نزدیک شما باشند 

 :بازسازی فضای فیزیکی ( ب

 فضای کاری و شخصی خود را منظم و مینیمال نگه دارید •

 بخش، نور مناسب و نظم بصری برای افزایش تمرکز استفاده کنید های الهاماز جمله •

 صدا، نور، رنگ و دمای محیط را با نیازهای روانی خود هماهنگ سازید  •

 :های اطلاعاتی فیلتر کردن ورودی (ج

 ارزش خودداری کنیدکردن منابع خبری منفی یا صفحات بی از دنبال •

محور را بخش و محتواهای رشدهای الهامهای آموزشی، کتاببه جای آن، پادکست •
 جایگزین کنید 

سازی و تنها افرادی را دنبال کنید که ارزش  اثر پاکهای اجتماعی را از افراد بی رسانه  •
 آفرینند ذهنی می

 تمرین عملی برای اصلاح محیط .4

فهرستی از سه عامل محیطی )شامل افراد، فضاها یا محتواها( بنویسید که در شما  .1
 کنند انگیزگی یا افکار منفی ایجاد می احساس خستگی، بی 

 ی هر یک، یک جایگزین مثبت و ممکن پیشنهاد دهید برا .2

 چسباندن  یا  ارزشبی   کانال  یک  حذف  مانند—از امروز، یک اقدام کوچک انجام دهید  .3
 اتاق  دیوار روی انگیزشی  جمله یک
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 :بندیجمع 

 کندیابد یا فرسایش پیدا میمحیط، بستری است که ذهن در آن پرورش می  •

 شود بخش، حتی اگر مستعد باشد، شکوفا نمی الهامذهن بدون محیط   •

های بهتر، عادات  کنند تا انتخابهای خود را بازطراحی می افراد موفق، آگاهانه محیط  •
 سازنده و مسیر رشد را تسهیل کنند

خواهید ذهنی قوی، خلاق و متمرکز داشته باشید، ابتدا زمین رشد آن را  اگر می

 .شودسالم، شکوفا می اصلاح کنید. ذهن در محیط 
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 .بزرگ فکر کن، بزرگ زندگی کن -20
بزرگ فکر کن، بزرگ زندگی کن. هدف فقط موفقیت مالی یا شغلی نیست؛ »ی بیستم،  جمله

ی ای از فلسفه، چکیده« بلکه داشتن زندگی غنی، روابط سالم، آرامش ذهن و رشد انسانی است
فقط در میزان  است. این رویکرد، موفقیت را نه  (Big Thinking) تفکر بزرگی  زیستن بر پایه 

درآمد یا جایگاه شغلی، بلکه در کیفیت کلی زندگی، معنا، رضایت درونی و اثرگذاری بر دیگران  
 .شودمیصورت تحلیلی و کاربردی تبیین کند. در ادامه، این نگرش بهتعریف می

 صورت کلی، نه صرفاً اقتصادیتفکر بزرگ یعنی دیدن زندگی به .1

 :افراد بسیاری وجود دارند که از لحاظ مالی یا شغلی در سطح مطلوبی قرار دارند، اما

 از آرامش روانی برخوردار نیستند •

 دیده یا سطحی است ها آسیب روابط انسانی آن  •

 کنندنمیاز زندگی خود احساس رضایت و معنا  •

مسیر گفت پایان  در  بتوان  که  دارد  معنا  زمانی  واقعی  نه من زندگی کرده »  :موفقیت  ام، 

 «.امصرفاً کار کرده 

 ابعاد یک زندگی غنی و بزرگ .2

شود. زندگی بزرگ تنها با حساب بانکی  های انسانی را شامل می تفکر بزرگ، رشد در تمامی جنبه 
 :شود، بلکه شامل عناصر زیر است پر یا عنوان شغلی برجسته تعریف نمی

 :رشد ذهنی و درونی .1

 یادگیری مستمر، خودشناسی، تعهد به توسعه فردی و باور به مسیر

 :روابط انسانی سالم .2

 همکاران  دوستان، خانواده، با—روابطی مبتنی بر احترام، حمایت، اعتماد و عشق

 :سلامت جسمی و آرامش روانی .3

 تغذیه مناسب، کاهش استرس و توانایی مدیریت ذهنخواب باکیفیت، فعالیت بدنی،  

 :تأثیرگذاری بر دیگران .4

 بخشی، انتقال تجربه، خدمت و کمک به رشد دیگران الهام
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 :معناداری و هدفمندی .5

 در دشوارترین روزها even—داشتن دلیل روشن برای زیستن

 مقایسه بین تفکر کوچک و تفکر بزرگ .3

 تفکر بزرگ  تفکر محدود 

 آفرینی تمرکز بر ارزش تمرکز بر درآمد 

 دغدغه مأموریت شخصی  دغدغه شغل 

 محور همکاری محور رقابت

 اگر دشوار باشد  even—مشتاق رشد خواهان آسایش 

 به »غنی زیستن« متعهد است  دهد به »کافی بودن« رضایت می

 هایی برای توسعه نگرش بزرگ و زیست معنادار تمرین  .4

 :برای خود تعریف کنیدزندگی غنی را  .1

در یک پاراگراف بنویس: اگر زندگی شما عمیق، متوازن و معنادار باشد، چگونه خواهد 
 بود؟

 :پرسش هفتگی .2

آیا این هفته فقط کار کردم یا واقعاً زندگی »  :هر هفته از خود بپرسید 

 «کردم؟

 :ریزی روزانهتعادل در برنامه  .3

پیشرفت کاری را محور قرار ندهید؛ برای عشق،  در طراحی زندگی خود، تنها درآمد و  
 .آرامش، یادگیری، مشارکت اجتماعی و تفریح نیز جایگاه قائل شوید

 :بندیجمع 

 نگر به زندگی است؛ نه محدود به نمودهای ظاهری موفقیتتفکر بزرگ، نگاهی کل  •

اثرگذاری یک زندگی بزرگ شامل رشد درونی، معنا، روابط عمیق، آرامش ذهنی و   •
 اجتماعی است 
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صرفاً در  نه  —ثروت واقعی، در ارزشمندی زندگی برای خود و دیگران نهفته است •
 دستاوردهای مالی

خواهم باشم؟  شود: »چه کسی میهای بزرگ آغاز میزندگی بزرگ با پرسش 

کنم؟ و چگونه می چه چیزی می بهتر  خواهم خلق  نیز  را  زندگی دیگران  توانم 

 «کنم؟
 .سازنداند که ذهن بزرگ و زیستن بزرگ را می هاییشها پرساین
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 سخن آخر  

 .اید، اما مسیر تازه آغاز شده استکتاب را به پایان رسانده 

این  تا  بودهاگر  برایتان روشن شدهجا همراه  نکته  احتمالاً یک  انتخاب    :اید،  بزرگ، یک  تفکر 
اصل، نه تنها یک درس ذهنی، بلکه   ۲۰هر کدام از این    .زودگذر  شعار  یک  نه—روزمره است

 .ها، و بازآفرینی زندگیبازسازی نگرش، بازتعریف عادت پیشنهادی است برای 

اولین  :بلکه این است که اکنون، سؤال مهم این نیست که کدام اصل را بیشتر دوست داشتید؛

 دارید، چیست؟ گامی که امروز بر اساس این کتاب برمی 

تان شروع به تغییر خواهد کرد. روز تمرین کنید، زندگی  ۳۰مدت  یکی از این اصول را به   اگر فقط
تان کنید، در چند ماه آینده، خودِ امروزتان برایتان ناآشنا اگر چند مورد را باهم وارد سبک زندگی

 .اش را داده بودت که تفکر بزرگ وعده اس ایمعجزه  همان این و —خواهد شد

 .تری برای خودت بسازجهانِ بزرگ با ایمان، با شجاعت، و با عمل، لحظه،پس از همین 

 .ستتو هنوز کامل نیستی؛ اما در حال رشد هستی. همین کافی
 

 ای سرشار از معنا و اثربا آرزوی زندگی 
 ف. رضائیدکتر 
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 .بزرگ فکر کن، متفاوت زندگی کن

ای اگر به این باور رسیده  وضعیت فعلی نهفته است،کنی درونت چیزی بیش از  اگر احساس می
 .این کتاب برای توست که موفقیت فقط در استعداد نیست، بلکه در زاویه نگاه است،

ها نفر را شوی که ذهن میلیون، با اصولی آشنا مینکته طلایی از جادوی تفکر بزرگ ۲۰در  
از تغییر کلمات تا تغییر  . کاربردی  اما بخشالهام قدرتمند، اما  ساده اصولی—متحول کرده است

ای سوی نسخه هر نکته، یک پله است به   های تازه،محیط، از بازسازی ذهنیت تا ساختن عادت
 .تر و مؤثرتر از خودتتر، آرامقوی

تر زندگی این کتاب را نخوان تا فقط بدانی؛ بخوان تا متفاوت فکر کنی و بزرگ

 .کنی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



نکته طلایی از کتاب »جادوی تفکر بزرگ«۲۰  

61 

 

  »جادوی تفکر بزرگ« نویسنده درباره 

استاد  (David J. Schwartz) دیوید جوزف شوارتز

های ماندگار در ی تأثیرگذار و یکی از چهرهدانشگاه، نویسنده
روان  سال حوزه  در  او  بود.  فردی  توسعه  و  موفقیت  شناسی 

از دریافت    ۱۹۲۷ ایالات متحده آمریکا متولد شد و پس  در 
عنوان استاد اه ایالتی اوهایو، به مدرک دکترای خود از دانشگ

فعالیت  ایالتی جورجیا  دانشگاه  در  سازمانی  رفتار  و  بازاریابی 
 .خود را آغاز کرد

به  نه  او  جهانی  شهرت  حال،  این  فعالیتبا  بهواسطه  بلکه  آکادمیک،  کتاب  های  انتشار  دلیل 

  ۱۹۵۹در سال   (The Magic of Thinking Big) «جادوی تفکر بزرگ»ماندگارش  

ترین آثار حوزه رشد فردی در جهان تبدیل  سرعت به یکی از پرفروشرقم خورد. این کتاب، که به
ها زبان ترجمه شده  کشور بوده و به ده  ۴۰ها خواننده در بیش از بخش میلیون شد، تا امروز الهام

 .است

آثار و سخنرانی  تأکید داشت که  شوارتز در  این باور  بر  یت، بیش از  موفقهای خود همواره 

نتیجهآن باشد،  وابسته  بیرونی  شرایط  یا  استعداد  هوش،  به  و که  نگرش  ی 

جای تمرکز بر موانع، بر  کرد که به او مخاطبان خود را ترغیب می  .ی افکار ماستگستره 

 .جای زندگی حداقلی، برای زیستی بزرگ، مؤثر و معنادار اقدام کنندها بیندیشند، و به فرصت

ق آثار  دیگر  می ابلاز  او  کتاب  توجه  به  می »توان  فوق تو  زندگی  باشیالعادهتوانی  داشته   «ای 
(You Can Be a Success) درگذشت، اما    ۱۹۸۷دیوید جی. شوارتز در سال    .اشاره کرد

جهانی اندیشه مخاطبان  میان  در  همچنان  او  اندیشههای  است؛  مؤثر  و  زنده  که  اش  هایی 
نگری  سوی شهامت، عمل و وسعتردید و محدودیت ذهنی بهها را از ترس، تکوشند انسانمی

 .هدایت کنند
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 درباره نویسنده  

رضائی فریدون  دانشگاه،  دکتر  مدرس  نویسنده،   ،

چهره از  یکی  و  حوزهپژوهشگر  در  پیشرو  های  های 

کسب  مدیریت  اطلاعات،  وکارهای فناوری 

فردی توسعه  و  دارای   هوشمند  ایشان  است. 

مدیریت فناوری اطلاعات با  دکتری تخصصی  

بیش  بوده و با  وکارهای هوشمندگرایش کسب 

و    30از   پژوهش  تدریس،  سابقه  سال 

، نقشی متمایز در ارتقاء سطح دانش و مهارت در فضای علمی آموزشی–های علمیفعالیت 

 .اندکشور ایفا کرده

لاعات،  فناوری اطهای  در زمینه   جلد کتاب تخصصی   20بیش از  دکتر رضائی تاکنون  

تألیف کرده و   شناسی انگیزشیهای کامپیوتری، مدیریت نوآورانه و روانسیستم 

المللی منتشر نموده  در نشریات معتبر داخلی و بین   عنوان مقاله علمی  10بیش از  همچنین  

محور و تلفیقی ایشان میان فناوری، انسان و رشد درونی، آثار وی را از  است. نگاه عمیق، تحلیل 
 .سازدندگان این حوزه متمایز میسایر نویس

های کلان  مدیریت و مشاوره در پروژه توان به  های برجسته ایشان میاز دیگر فعالیت

های دانشگاهی  سامانه سناک، آموزش مجازی کیش، پلتفرماز جمله    افزارینرم

ایشان همچنین    های هوشمند سازمانیو سیستم  مجموعه   15بیش از  اشاره کرد. 

آموزی و بسترهای آموزش ها، مراکز مهارتاند که در دانشگاهتولید کرده  وییآموزشی ویدی 

 .اندمجازی مورد استفاده قرار گرفته

به  رضائی  کسب عنوان  دکتر  حوزه  در  سیما  و  صدا  هوشمند،  کارشناس  وکارهای 

، با هدف ترویج یادگیری عمومی، پلی مؤثر های دیجیتال و محتوای انگیزشیفناوری

توسعه فناوری بدون  رسانه و انگیزش ایجاد کرده است. وی بر این باور است که    میان علم،

های خود، بر  رو، همواره در آثار و سخنرانی و از این  ای ناقص استارتقاء انسان، توسعه 

 .نقش »تفکر بزرگ«، »نظم فردی« و »موفقیت پایدار درونی« تأکید داشته است
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تر،  دعوتی به زندگی وسیع   :همین نگاه تلفیقی استکتابی که پیش روی شماست نیز، حاصل  
 .تر تر و اثربخشی گستردهاندیشه عمیق 
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 KishLearning.com -«آموزش مجازی کیش»معرفی سایت   

انتشارات نگاه  برای دسترسی سریع، آسان و آنلاین به این کتاب و سایر آثار منتشرشده توسط  

 :به نشانی سایت آموزش مجازی کیش، کافی است به  نیکان

www.kishlearning.com      

 .مراجعه نمایید

راحت  دسترسی  برای  میهمچنین  عبارت  تر،  جستجوی  با  تنها  مجازی  »توانید  آموزش 

 .در گوگل، وارد این سایت شوید «کیش

 

Kish Learning     یک پلتفرم جامع آموزشی هوشمند    »آموزش مجازی کیش«یا همان

ارتقای   و  باکیفیت  آموزشی  محتوای  ارائه  دیجیتال،  یادگیری  توسعه  با هدف  که  عدالت  است 
این سامانه زیر نظر گروهی از متخصصان حوزه آموزشی در سطح ملی راه  اندازی شده است. 

 .سازی شده استفناوری اطلاعات، مدیریت آموزشی و تولید محتوای دیجیتال طراحی و پیاده

 :تواننداز طریق این سامانه، کاربران می 

دسترسی پیدا    شارات نگاه نیکانانتبه نسخه الکترونیکی این کتاب و دیگر آثار برتر              

 کنند 

های فردی، مدیریتی، علمی، در موضوعاتی چون مهارت  آموزش آنلاین های  در دوره       

 درسی و انگیزشی شرکت نمایند

صورت ساختاریافته و هدفمند مند شوند که به بهره  های آموزشیفیلمای از  از مجموعه      

 اند تولید شده

های توسعه یادگیری و برنامه   های علمیها، اطلاعیهاناخبار آموزشی، فراخواز           

 مطلع شوند 

توسعه    های تحلیلی و آموزشینظرسنجیدر               را در  نظرات خود  و  مشارکت کرده 

 محتوای آموزشی ثبت کنند

شرکت کرده و سطح دانش و    های علمی، تقویتی و ارزشیابی مهارتیآزموندر             

 آمادگی خود را ارزیابی کنند

https://www.kishlearning.com/
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Kishlearning.com    تنها یک کتابخانه دیجیتال، بلکه یک محیط یادگیری پویا برای  نه
آموز باشید یا  کند دانش فرقی نمی   .مندان به رشد، یادگیری مستمر و موفقیت استهمه علاقه 

  محتوای   همه،  برای  فضا  این  در—مند به توسعه فردیدانشجو، معلم باشید یا مدیر، یا حتی علاقه
 .است شده فراهم ارزشمند

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 


