
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 کتاب مرجع

 ماکاریز

‌های‌تأثیرگذاری‌و‌جذب‌مهارت

 

 قانون فن بیان و سخنوری 04  +  قانون کاریزما 04

 

 

 

 :مؤلف

 

 دکتر ابوذر شهپری

 



 :  سرشناسه

 :  عنوان و نام پدیدآور

 :  مشخصات نشر

 : مشخصات ظاهری

 :  شابک

 فیپا : نویسی فهرستوضعیت 

 :  یادداشت

 :  موضوع

 :  موضوع

 :  موضوع

 :  موضوع

 : موضوع

 : موضوع

 :  کنگره بندی رده

 :  بندی دیویی رده

 :  شماره کتابشناسی ملی

  

‌ماکاریز‌کتاب‌مرجع‌عنوان‌کتاب

  

 رتأثی ناشر 

 دکتر‌ابوذر‌شهپری مؤلف‌

 فاطمه نادی پور مدیر تولید 

 دینا شهپری ویراستار 

 جلد 0111 شمارگان 

 0412اول،  نوبت چاپ 

 ماتیسآ چاپ و صحافی 

 یورنامخواست یخاشع درضایمح ناظر چاپ 

 شابک  

 تومان 210111 قیمت 

   
 

 

 

 

 

 12090105922ی تماس: شماره

 همه حقوق برای ناشر محفوظ است



‌سخن‌نویسنده

بهتر دیده شوید و در بین اطرافیانتان  کنید تا شما در زندگی خود تلاش زیادی می

تا  شود یتانزندگکه باعث رشد و تحول در  دهید یمکارهایی را انجام شوید،  تر محبوب

اوقات  برخی ها تلاشبا تمام این  گذارید، اما گاهاً یرتأث یانتاناطرافبتوانید روی دیگران و 

 .شوید یمنادیده گرفته 

 ؟، چیستت تأثیر شما باشندخواهند تح نمیدلیل اینکه دیگران 

توانند دیگران را تحت تأثیر خود قرار  اید که افراد چگونه می به این نکته فکر کرده حال به تا

 بدون آنکه تلاشی انجام دهند؟ هم آن ،ها را مجبور به پیروی از خود کنند دهند و آن

 این اتفاق به خاطر وجود قدرت کاریزما است.

 کاریزما دو بخش دارد:

و  کاریزما یک مهارت انگیزشیبخشی از کاریزما ذاتی در وجود انسان است و بخش دیگر 

 ،توانید با استفاده و تقویت آن اگر بخواهید می واست  ضروری برای زندگی که آموزشی است

 دیگران را تحت تأثیر خود قرار دهید.

 .است یگرانشما در د هایی برای رسیدن به قدرت رهبری و نفوذ راهمعرفی  اهدف م

دانم،  می اوعوامل موفقیت یک مدیر را کاریزما بودن  ینتر مهممن ابوذر شهپری که یکی از 

برای مطالعه و تحقیقات علمی را وقت زیادی  ،در مورد ایجاد انگیزه و تأثیرگذاری بر دیگران

 یها تراوشعلمی و  های یگردآورنتایج تحقیقات عملی و مطالعات و  و ام صرف کردهو عملی 

 ینتر کاملو  ینتر جامععلمی خود را برای اولین بار در ایران، به صورت  یها آموختهذهنی و 

کتاب مرجع »و جذب، تحت عنوان  یرگذاریتأثنفوذ،  یها مهارتکتاب قدرت رهبری، 

به دهم تا بتوانید قدرت کاریزما را  آموزش میو  گذارم یمدر اختیار شما  «کاریزماتیک

 .درآورید خود کنترل

 ابوذر‌شهپری

 





به زیر آن درختی رو، که او            دارد       خبر   دل او از   که  بنشین کسی  دلا نزد 

 تر دارد های گل

دکان  که در  به دکان کسی بنشین                 در این بازار عطاران مرو هر سو چو بیکاران

 شکر دارد

«محمد بلخی ینالد جلالمولانا »  
 

 به: گردد میتقدیم 
دوستان و عزیزانی که به دنبال  ی همه -داران دنیا  و آینده سازان آیندهجوانان،  - و مدیران بزرگ دنیا حاکمان، رهبران

 .باشند میکاریزما 
 

 به: گردد میتقدیم 
گانی که لحظات ناب باور بودن، لذت و غرور دانستن، جسارت خواستن، عظمت رسیدن، عشق و مهربانی  مهربان فرشت
 .هاست آن، مدیون حضور سبز ام زندگییکتا و زیبای  های تجربهو تمام 

 
 به: گردد میتقدیم 

 آرامش من است. ها آنکه آسایش  جانم؛ های امیدبخش
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 مفهوم کاریزماتیک

داشته است؛  یکسانی یمعن باًیتقر «زمایکار» ،ستمیقرن ب لیانسان تا اوا خیتار یاز ابتدا

در  یحیکه متکلمان مس دهند یم حیها توض . معمولاً در کتابیجذبه و شکوه معنو ینوع

است که  نیا تیاما واقع؛ را آغاز کردند یمعنو یزمایبحث کار ،حیمس لادیقرن اول م

قرار  یچتر مذهب و اعتقادات مذهب ریز اند کرده یم یسع بوده یجا فرصتپادشاهان هم هر

کنند. احتمالاً  یمعرف نیخداوند بر زم ی هندینما ای نیها و زم و خود را نور آسمان رندیبگ

 «زمایکار» یبه عنوان معادل فارس «فرهمندی» ی هنکته باعث شده است که کلم نیهم

 ....( و یزدی)فره ا شودانتخاب 

 یادامه داشت و کمتر کس ستمیقرن ب لیتا اواخر قرن نوزدهم و اوا زماینوع نگاه به کار نیا

 .کرد یفکر م زمایکار یعلم فیبه تعر

 یاسیو‌علوم‌سی‌شناس‌جامعهاز‌منظر‌‌زمایکار‌

به  یا ژهوی ی هعلاق یاسیعلوم س پردازان هیشناسان و نظر قرن است که جامعه کیاز  شیب

مرور  کیدرک است. با  علاقه کاملاً قابل نیاند. ا نشان داده کیزماتیو رهبران کار زمایکار

 یچندان یکه قدرت رسم مینیب یرا م یرهبران بزرگ، کسان یو بررس خیساده به تار

اند تحولات  توانسته گرانیو نفوذ در د یشخص ی اما با جذبه؛ و ماندلا( یانداند )مثلاً گ نداشته

 ،نیآورند. علاوه بر ا دیپد ی رارگذاریتأث یاسیو س یاجتماع یها جنبشو  یبزرگ اجتماع

از مردم را با  یبخش بزرگ یزیانگ شگفت به طرزکه  مینیب یرا م یاستمدارانیرهبران و س

و  تلری)مثلاً ه کنند میوادار  درک قابل ریو غ وار وانهید یخود همراه کرده و به کارها

 تیقدرت و مشروع منشأ ،استیس پردازان هیشناسان و نظر است که جامعه یعی(. طبنیاستال

 شود یباعث م ییها یژگیچه رفتارها و و نندیکنند و بب یرا بررس کیزماتینوع افراد کار نیا

 به دست یاسیو س یاجتماع یاساختاره رییتغ یبرا یمیعظ تیچنان ظرف یافراد نیچن

 !آورند

 ی هکه دربار یکس نیاول ،(یاسیعلوم س پردازان هیشناسان و نظر )جامعه فیط نیا انیم در

ی  هدربار یا ی(. ماکس وبر سخنرانستمیقرن ب لیبود )اوا «ماکس وبر»صحبت کرد،  زماکاری

منتشر  Politics as a Vocation با نام یانجام داد که بعداً در قالب جستار استسی ی حرفه
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سه منبع قدرت  گران،یتسلط بر د تِیمشروع یکه برا دهد یم حیشد. او در آن جستار توض

 :وجود دارد

 بر سنت یدار مبتنو اقت تسلط 

 زمایبر کار یو اقتدار مبتن تسلط 

 بر قانون یو اقتدار مبتن تسلط 

 شهیهم لهیقب .او سلطان است ایاست  لهیقب سی: او رئمیشناس یبر سنت را م یمبتن تسلط

سر ما  یاو بالا دیهم با الآنپس  است. سلطان داشته شهی. مملکت هماست داشته یسرئ

 .باشد

 ای جمهور سیرئ الآنقانون، او  براساس: میکن یبر قانون را هم درک م یمبتن تسلط

چون قانون از  ،کنم تیاز او تبع دیاست. من با رهیمد ئتیمنتخب ه رعاملیمد ای ریوز نخست

به قانون پاسخگو  دیبا ریاو توجه نکنم، ناگز حاتیو اگر به حرف او و ترج کند یم تیاو حما

 (.قانون خاطربه  نیباشم )تمک

: او قهرمان است. او زماستیبر کار یما مهم است، تسلط مبتن یوبر برا یها در حرف آنچه اما

خاص و  یاستعدادها یتر از من، برتر از من و دارا دارد. او توانمند یادیز ارینفس بس اعتمادبه

حرف او را  دیو من با ستیدر او هست که در من ن یاست. موهبت یفراتر از عرف انسان

 .دنبال کنم کند یم شنهادیرا که او پ یریبه هدف، مس دنیرس یبهتر است برا ای مریبپذ

 زمایکار

. به کند یم فیرا از نگاه مردم )به عنوان ناظر( تعر زمایکه وبر کار دینکته توجه کن نیا به

چه  یبرا مییلازم است بگو دارد، زمایخانم کار ایآن آقا  مییگو یم یاز نگاه وبر وقت یعبارت

 ؟دارد زمایکار یچه کسان دیو از د یکس

 یرا در رهبران مذهب زمایکار یخیتار یها نمونه نیتر یمیکه قد کند یاشاره م نیهمچن وبر

با  کیزماتیفرد کار ی از رابطه یکه بخش مهم کند ینکته اشاره م نیبه ا زین و میسراغ دار

 شهیر دیکه معمولاً در ترس و ام یاست. احساسات یو طرفدارانش از جنس احساس روانیپ

بحران  طیدر شرا کهنیا  هم توجه دارد. مثلاً یاجتماع طیبه نقش شرا نیچندارند. او هم

 .ظهور کنند کیزماتیاحتمال دارد که رهبران کار شتریب یاجتماع
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وبر  فیبه تعر شیب و شناسان کم جامعه انیو م یدر علوم اجتماع زمایکار فیهم تعر هنوز

 .است کینزد

 یدر‌روانشناس‌زمایکار‌

رفتند. بخش  زمایروانشناسان به سراغ کار ستم،یقرن ب یها مهیشناسان، در ن از جامعه بعد

 یاز سو م،یآموز یو م میخوان یکه اکنون م زمایکار یها هیاز مطالعات و نظر یتوجه قابل

 ه است.روانشناسان مطرح شد

بر  یطیمح طیشرا ریو تأث کیزماتیافراد کار های یژگیوبه  زیاز هر چ شیب روانشناسان

 ایاند که آ کرده قیپرسش تحق نای ی هاند. مثلاً دربار توجه داشته زمایکار یریگ شکل

 ینکها ای( است نیو تلاش و تمر یریادگی)حاصل  یاکتساب یژگیو کی ،بودن کیزماتیکار

 از آورند؟ یرا به وجود م زمای( کاریطیمح یها بحران ای یکیژنت راثی)از م گرید یها یژگیو

 یروانشناسان جذاب است، در مقالات روانشناس یبرا ها انسان انیم ی موضوع رابطه که آنجا

چگونه  کیزماتیبا فرد کار روانپی و مخاطبان ی هکه رابط مینیب یم ادیرا هم ز سؤال نیا

 میتصم یطیو در چه شرا کنند یم یابیرا ارز زمایکار ییارهایچه مع براساساست؟ مثلاً 

 رند؟یاز او را بپذ یرویپ ایکرنش کرده  کیزماتیدر برابر فرد کار رندیگ یم

وجود دارد و طرفداران هر  یمختلف یکردهایرو یدر روانشناس دیدان یکه م طور همان

 .رندیگ یم به کار ها دهیپد لیتحل یرا برا ینگاه متفاوت کرد،یرو

مانند نگاه کودک  ک،یزماتیمعتقدند که نگاه مردم به افراد کار یدیروانشناسان فرواز  یبرخ

افراد  یبه جستجو شوند، یاز ضعف خود آگاه م کهنیها پس از ا است. انسان نیبه والد

و  خلأهاکه بتواند  ابندیرا ب ییها یژگیها و در آن کنند یم یو سع زندیخ یبرم کیزماتیکار

پوشش  ایلهجه  یکه حت میشنو یروانشناسان م نیاز ا یپوشش دهد. گاه را شانیها ضعف

بالاتر از افراد  ایرا دورتر  کیزماتیکه فرد کار یابهام ایهر تفاوت  یکل به طورمتفاوت و 

 .دهد شیفرد را افزا یزمایباور به کار تواند یجلوه دهد، م یعاد

 کیزماتیکار تیشخص

 یبررس یصفات کردیبر رو هیرا با تک زمایهم بوده و هستند که کار یگرید روانشناسان

وجود  یتیاز صفات شخص یا مجموعه ایآ»پرسش متمرکز هستند که  نیها بر ا . آنکنند یم
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مند  صفات بهره نیمند هستند و هر کس از ا از آن بهره کیزماتیافراد کار مییدارد که بگو

 «شود؟ لیتبد کیزماتیکار یبربه ره تواند یباشد م

 یو مقالات متنوع ها کتابهمواره جذاب بوده و هنوز هم  یاز منظر روانشناس زمایکار لیتحل

 .شود یمنتشر م زمایکار یروانشناس ی در حوزه

 یسازمان‌یو‌رهبر‌تیریدر‌مد‌زمایکار‌

آخر  یها محدود نماند و در دهه یشناس و جامعه یدر قلمرو مذهب، روانشناس زمایکار بحث

 .شد دهیکش تیریمد یایبه دن ستمیقرن ب

دارند.  ازین یو اقتدار  جاذبه نیها هم به چن که آن دندیرس جهینت این به نانیو کارآفر رانیمد

 ختنیبرانگ یبرا د،یآ یبه دست م یبر چارت سازمان هیکه با تک یقدرت دیرس یبه نظر م

کارمندان را مجبور کند  ،یبر قدرت رسم هیبتواند با تک ریمد کی دی. شاستین یکارکنان کاف

دهد که از  زهیو انگ یقدر انرژ ها آن به آن تواند یبهتر کار کنند، اما نم یرسمکه در ساعت 

 .و شرح شغل خود فراتر روند یرسم فیچارچوب وظا

 کیزماتیکار ریمد کیشکل گرفت که چگونه  رانیدر ذهن مد سؤال نیعلت، ا نیهم به

موضوع  یبرا یدیجد انیمشتر درواقع)که مخاطبان و  سؤال نیدر پاسخ به ا عتاًیو طب ؟باشد

 یرفتارها زما،یکار شیآن )افزا یها رشاخهیو ز زمایبحث کار ،کرده بود( جادیا زمایکار

 یها خود را در کتاب جای سرعت به( و غیرهتحول  یرهبر یابر زمایکار ک،یزماتیکار

 .باز کرد یو رفتار سازمان تیریمد

و  یاجتماع یفقط در فضاها ستیرا جا انداختند که قرار ن شهیاند نیا تیریمد پردازان هینظر

 وکار کسبهم در داخل سازمان و  ریمد کی. میبگرد کیزماتیبه دنبال رهبران کار یاسیس

 .ردیرا بر عهده بگ کیزماتیرهبر کار کینقش  تواند یخود م

 یاجتماع‌یها‌در‌عصر‌رسانه‌و‌شبکه‌زمایکار‌

را  زمایخودکار کار به شکل یتا حد توانست یقبل، شهرت م ی تا چند دهه شیچند قرن پ از

. دیکن یم یو در اروپا زندگ دیدر قرن هجدهم هست دی. فرض کناوردیبا خود به همراه ب

 نیکه چن نی. همدیا آمده که شما در آن نشسته یبه رستوران «ولتر»که  دینیب یناگهان م

تان به او جلب  . توجهکند یم جادیکرنش ا یشما نشسته، نوع اورمج زیپشت م یفرد نامدار

قدرت بوده و  ای یستگی. معمولاً شهرت، حاصل شادیکن یرا دنبال م شیو رفتارها شود یم
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هم به  یگریهنر و باز ستم،یکند. در قرن ب جادیجاذبه و جذبه ا ینوع توانسته یم ها نیهم

 .کسب شهرت اضافه شد یقبل یرهایمس

شد و  زهیافتاد. شهرت دموکرات یاتفاق جالب یاجتماع یها شبکهو عصر  تالیجید دوران در

 یبرا ییبرها انیاز آن نداشتند. م یقرار گرفت که در گذشته معمولاً سهم یکسان اریدر اخت

ناهموار هنر و  ریتر از مس راحت یبه وجود آمد )حت نفلوئنسریو ا یتیشدن به سلبر لیتبد

جاذبه و جذبه  خود یخود بهباعث شد که شهرت  تر به شهرت راحت ی(. دسترسیگریباز

 زمایکار شیافزا یبرا نفلوئنسریا ای یتیسلبر کیآمد که  شیپ سؤال نیحالا ا و نداشته باشد

 انیباز هم مشتر زمایبود که دانش کار گونه نیانجام دهد و چگونه رفتار کند؟ ا یچه کار دیبا

 .قرار گرفت یشخص یمثل برندساز یباحثکرد و در کنار م دایپ یا تازه

؛ زماستیکار کیتکرار همان مباحث کلاس باًیتقر تالیجید یزمایاز مباحث کار یادیز بخش

 نیآنلا یو فضا یاجتماع یها شبکهدر  زمایکار ی هنیاند که در زم هم بوده یاما کسان

 .اند که قبلاً وجود داشته افزوده یبه مباحث ییزهایاند و چ زده یا تازه یها حرف

 از‌منظر‌اخلاق‌زمایکار‌

 ای یضداخلاق ،یاخلاق ریدر مس تواند یم گرینوع قدرت است و مثل هر قدرت د کی زمایکار

به همان اندازه که  زمایکار: »دیگو یم «پرلوف چاردیر»که کار گرفته شود. چنان به یراخلاقیغ

قدر که  است و همان دیهم مف «تلریه» یبرا د،یایب «نگیلوتر ک نیمارت»به کار  تواند یم

است که  یعیپس طب .«ردیگ یم به کارهم آن را  «لادن بن» برد، یبهره م زمایاراز ک «یگاند»

 یاخلاق یها علاقه داشته باشند و جنبه زمایمتخصصان و متفکران اخلاق به موضوع کار

 .کنند یرا بررس زمایکار

مختلف  یایشده و از زوا شتریب زمایکار یریکارگعلاقه به بحث اخلاق در ب ریاخ یها سال در

 یزمایتا کار یاجتماع ی سازنده یها در خدمت جنبش زمایاز کار شود؛ یبه آن پرداخته م

 .یبردار کلاهدر  زمایکار یریکارگب تا ستیرهبران فاش

 .شود یمحسوب م زمایو کار رهبری ی اخلاق هاز افراد مطرح در حوز یکی 0«سیپرا یتر»

                                                           
1 Terry Price 
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 یادشدهاز تعاریف  گیری یجهنتتعریف کاریزما از منظر دیگر و 

دهیم که در اینجا به  ارائه توانیم یمکه در بالا دیدید برای کاریزما تعاریف زیادی  گونه همان

 :پردازیم یمچند تعریف دیگر از کاریزما 

که در مورد چه چیزی بیندیشیم  دانیم ینمخورد  به گوش ما می« کاریزما» ی زمانی که واژه

شخصیتی نیست، بلکه  ی فردی یا جلوه ی یا صحبت کنیم؟ کاریزما یک شوق و سلیقه

بندی باشد. زمانی که به یک  تواند به صورت یک مجموعه یا هر چیز دیگری دارای درجه می

توانید به راحتی شخصیت او را بین دیگران  کنید می شخصیت کاریزماتیک برخورد می

برخی اوقات پیدا کردن اینکه  .افراد به راحتی قابل تشخیص هستند گونه یناشخیص دهید. ت

توانید با توجه به  اما شما می ،شود دشوار است چه چیزی باعث کاریزماتیک شدن فرد می

توانید احساس خرسندی و  قدرت کاریزما احساسات متفاوتی داشته باشید. در این حال می

از مخاطبان شما را آزار  کدام یچهاحساس آرامشی که  ؛حس کنید رضایت خاطر را کاملاً

 آورد. دهد و برای اطرافیان اعتبار و آرامش را به راحتی به ارمغان می نمی

شخصیت کاریز  .گرفته شده است «کاریز»یونانی به نام  ی از یک الهه« کاریزما» ی واژه

 .شخصیتی بسیار زیبا و خیراندیش بود

 مورد کاریزما چیست؟ سایر تعاریف در

 اگر گوینده هیچ احساسی نداشته باشد  .کاریزما یک احساس خالص و ناب قلبی است

برای اعمال کاریزما گوینده باید در  .تواند چیزی را به دیگران منتقل کند نمی

کاریزما انتقال انرژی کاملاً خالصانه و ارزشمند از یک  .ترین حالت ممکن باشد خالص

 گر است.فرد به فرد دی

 رفتاری که در بین افراد پیشرو و رهبرانی که دیگران ارادت زیادی  ی یک نوع شاخصه

 ها دارند، وجود دارد. نسبت به آن

 عاطفی و  ،برقراری ارتباط فیزیکی ی کاریزما توانایی تأثیر مثبت بر دیگران به وسیله

 ذهنی است.

  از طرز فکر شما و نوعی ران دیگ یرپذیریتأثکاریزما توانایی ایجاد حس حمایت و

 .بخشی برای رسیدن به اهدافتان در مسیر زندگی است الهام
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  کاریزما یعنی توانایی تأثیرگذاری بر دیگران برای انجام آنچه شما به دنبالش هستید و

 های شماست. درواقع تحریک دیگران برای اجابت خواسته

 ترین زمان ممکن  ر سریعکه د اگر یک مهارت یا ابزار در هر فرد وجود داشته باشد

آن ، کند های مثبت در زندگی را برای شما فراهم می مسیر موفقیت و ارتقاء کنش

 .مهارت کاریزما است

 های زندگی شما را تحت  جلوه ی کاریزما یک مهارت ضروری برای زندگی است که همه

درآمد شما  روابط و توانایی شما برای تأثیر بر دیگران و حتی ،دهد. شغل تأثیر قرار می

 ود.شدر توانایی کاریزماتیک شما خلاصه  تواند یم همگی

 دهند، اما زمانی که قدرت  را به شانس نسبت میموفقیت دیگران  بسیاری از افراد

 باشید. یشانس خوشتوانید فرد  کاریزماتیک شما بالا باشد قطعاً شما می

  به صورت  تواند یماین موفقیت  ،کنید یموقتی شما در زندگی موفقیتی را کسب

خواهید یا دوست  آنچه شما می آنجا که هرناخودآگاه افراد را تحت تأثیر قرار دهد تا 

این موفقیت نیز  .دهند یمو شما را الگوی رفتاری خود قرار  دهند یمدارید را انجام 

 قدرت کاریزماست.

 ثبت و موفقیت شما در مدیریتنوع عملکرد مثبت شما و به دست آوردن نتایج م 

که شما رهبر و را رضایتمندی اطرافیان، کارکنان و یا افرادی  کهی به طور کردن؛

 باشد، یعنی شما فردی کاریزما هستید. برداشتهدر حاکمشان هستید

 قدرت تأثیر بر دیگران برای باور داشتن و اعتماد به شماست تا بتوانید بر  کاریزما

شما به  .ها انگیزه دهید نید و به آنها را مجذوب خود ک آن ،دیگران نفوذ داشته باشید

خود را با توجه به نوع دیدگاه شما  ی کنید تا آینده دهید و کمک می دیگران انگیزه می

انرژی پیدا کرده و جذب  شما، های یتموفقو انگیزه و ها با اشتیاق  ارزیابی کنند. آن

 شوند. قدرت کاریزماتیک شما می

  خلاصه کرد: توان یمو به نظر من کاریزما را در دو کلمه 

 است.‌قدرت‌جذبکاریزما‌

خنثی است و خوب یا بد آن بستگی به  ی کاریزما هم مانند جذابیت دارای یک مشخصه

 شما دارد.
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 قرار دهید. مورداستفادهکاریزما باشید ولی آن را در راه درست 

 های ریخ ببینید که از ویژگی کاریزماتیک در راهتوانید افراد زیادی را در طول تا شما می

چارلز منسون و ، آدولف هیتلر»افرادی مانند  اند. به عنوان مثال، هخوب یا بد استفاده کرد

از آن برای مسائل  متأسفانهلی های کاریزماتیک بودند و دارای مهارت «بنیتو موسولینی

 .استفاده کردند یراصولیغ

 ؟در چیستتلف در مسیرهای مناسب یا نامناسب کاریزما های مخ وجه تمایز استفاده

از دیگران، جذب افراد با رعایت اخلاق یا جذب افراد با عدم  سوءاستفادهخدمت به دیگران یا 

از ثروت  سوءاستفاده، ثروتمند کردن خود و اطرافیان یا منطقی یبرعایت اخلاق، منطق یا 

 و خیلی چیزهای دیگر. ستفاده از رشد دیگراناءدیگران، کمک به رشد خود و اطرافیان یا سو

 دیگران را تحت تأثیر و  و انرژی خود، بینی توانید با استفاده از نگرش و خوش شما می

بخشی برای دیگران  شما منبعی از قدرت و الهام گونه یناکنترل خود قرار دهید و 

 هستید.

 ثنایی برای موقعیت استشود تا شما به یک  های کاریزماتیک باعث می تقویت مهارت

 نفوذ و موفقیت برسید.

 دهد تا بتوانید تأثیر مثبت بیشتری را در زندگی خود داشته  کاریزما به شما اجازه می

 باشید.

 داشتن قدرت کاریزما  ،مطمئن باشید که دلیل اصلی موفقیت و نفوذپذیری در دیگران

 است.

 ؟کند یمکاریزما با شما چه 

و همه  بلافاصله توجه مردم به شما جلب شودشما به هر جمعی  دورو ی تصور کنید از لحظه

 ؟نفس اعتمادبه؟ قدرت؟ غرور؟ افتخار؟ دهد یمچه حسی به شما دست  .به شما خیره شوند

 .هستند یتر جذابافراد کاریزماتیک دارای زندگی  و دهد یمخوب  شما حسبله کاریزما به 

اشته باشند و به شما اعتماد کنند و مایل که مردم شما را دوست د کند یمکاریزما کاری 

 .دهد یمبودن به رهبر بودن تغییر  رو دنبالهرا از باشند که از شما تبعیت کند. همچنین شما 
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نیز دارای شخصیت  شوند یمتحسین و احاطه  حاضریناساتیدی که پس از سخنرانی توسط  

 شده است. نیست، رفتارهای آموختهاین سحر و جادو  .کاریزماتیک هستند

 است و مابقی آن اکتسابی است.کاریزماتیک بودن ذاتی  کوچک و اندکی از من بخشبه نظر 

تواند به راحتی برای دیگران  هر زمانی که یک فرد کاریزماتیک در جایی حاضر باشد می

به دور او جمع شوند و  باشد، توجه دیگران را به خود جلب کند و افراد حاضر بخش الهام

حضور چنین  .سپارندبند و آن را به خاطر دههای فرد را با اشتیاق گوش  صحبت ی همه

سیاسی و  های یتمسئولالبته در این مورد داشتن ) دهد افرادی به جمع انگیزه و الهام می

افراد  ،اگر به خاطر شرایط شغلی و قدرت سیاسی شما در جمعی .باشد یماجتماعی استثنا 

مگر اینکه مدیر موفقی باشید و مردم از روی  یزما نیست؛کار دور شما جمع شدند این صرفاً

 ،ها بودن افراد از کنار آن. (شما جذبتان شده باشند های یتموفقو  دوست داشتن، اعتماد

ها احساس بسیار خوشایندی دارند. ذهن شما همیشه درگیر این  دیدن و مصاحبت با آن

 ،مدیران ،افراد مشهور و بزرگ ،اهای سینم چالش بزرگ است که افراد کاریزماتیک ستاره

سیاستمداران و یا حتی رهبران دینی هستند. این افراد شاید کمی کاریزما و قدرت نفوذ 

توانید این مهارت را در خودتان افزایش دهید تا بتوانید قدرت  داشته باشند، اما شما هم می

 ها داشته باشید. بیشتری نسبت به آن

، اما کنند یمبرخی دیگر آن را به عنوان شانس تلقی  .نامند دو میبرخی از افراد کاریزما را جا

 .شوید یمیک رهبر کاریزما تبدیل اگر شما بتوانید این مهارت را در خود تقویت کنید به 

حتی اگر اطلاعات زیادی  .مند شوند شود که دیگران به شما علاقه قدرت کاریزما باعث می

 دهد. ها را نسبت به شما افزایش می ت اعتماد آناین خصل ،شما نداشته باشند ی درباره

شود  دهد و باعث می کاریزما به شما قدرت تسلط بر هر موقعیت یا جذب مخاطبانتان را می

 افراد به خاطر نوع نگرشتان از شما حمایت کنند.

 یوکارها کسبدر چنین شرایطی در  .در دنیای امروز اعتماد کمتری در بین افراد وجود دارد

رسد  به نظر می .شود اعتماد به مرور زمان محو می ،های مختلف بزرگ، جوامع و دولت

برای رهبران  خصوص به ؛باشد کاریزما در دنیای امروز یک مهارت بسیار ضروری و واجب می

 و حاکمان کشورها.
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برای رهبران و حاکمان موفق هر کشور کاریزما بودن  ها مؤلفه ینتر مهمبه نظر من یکی از 

 .هاست آن

 ،کنیم دارای کاریزما هستیم چالشی که ما با آن روبرو هستیم این است که اکثر ما فکر می

دهند به معنای  ا کاری را انجام میم ی خواسته بنا برنیست. حتی اگر افراد  گونه ینااما 

 باشد. به عنوان مثال زمانی که یک مدیر از افراد کاریزماتیک بودن یا تأثیرگذاری ما نمی

ها حتی اگر با تظاهر آن را انجام  آن ،زیردست خود درخواست انجام کاری را داشته باشد

 مدت کوتاهدهند و در نتیجه برآیند مناسب آن  دهند صرفاً این کار را از سر وظیفه انجام می

خواهید انجام  افراد کاری را که شما می ،خواهد بود. اگر شما یک فرد کاریزماتیک باشید

کوتاه از  زمان مدتآیند. فقط کافی است بتوانید در  در هر شرایطی به کمکتان می دهند و می

 ها نفوذ داشته باشید. های مناسب بر روی آن طریق راه

با خواندن این  توانید یمشما  .آموزیم یمقانون کاریزماتیک را  41در این کتاب به شما  ام

کاریزما مقایسه کنید و خود را مورد کتاب در پایان هر قانون، شخصیت خود را با قوانین 

ارزیابی قرار دهید و در پایان کتاب نقاط قوت و ضعف خود را بررسی کنید و به اصلاح 

خویش بپردازید و علم خود را در این خصوص تقویت کنید تا بتوانید فردی اثرگذار و کاریزما 

 شوید.

 ود و با خود صداقت داشت؛ت بفراموش نکنید برای آموختن این علم اول باید با خود روراس

دوم غرور را کنار گذاشته و معایب و نقاط ضعف خود را دید و سوم برای برطرف کردن آن و 

 آموختن این علم تلاش کرد.

‌...کنیم‌یمهم‌شروع‌‌،‌بادیا‌آماده‌اگر

 





   

 گرایی منفیانرژی مثبت، پرهیز از : قانون اول

‌مشکلات‌و‌تهدیدها‌را‌به‌فرصت‌تبدیل‌کن.‌،نرژی‌مثبت‌خوداباش‌و‌با‌‌بین‌خوش

 یدکتر ابوذر شهپر

 

همان چیزی است که در ذهن و افکار خود تصوری درست از آن  درواقعماهیت انرژی مثبت 

 نوع خود زیدن، صبر و شکیبایی، نیکی به هممانند نور، خوبی و محبت کردن، عشق ور ؛داریم

 .ماهیت مثبت دارند درواقعکه  و...

یک خاطره به سمت  از دیدن یک صحنه، شنیدن یک جمله و مرور تواند یمانرژی مثبت 

خود را سرشار از انرژی مثبت وجود  توانید یمحتی با اتفاقات کوچک هم  .دشما سرازیر شو

، لبخند بر روی لبان شما ظاهر یزآم محبت ی گاهی اوقات پس از شنیدن یک جمله .کنید

 .تا وجود شما سرشار از انرژی مثبت شود شود یمو همین لبخند کوچک باعث  شود یم

 :شود مرحله را شامل میسه  ها، آن ما به واقعیت و اجرایی شدن یها خواستهتبدیل افکار و 

 فکر کنیم تا  خواهیم یمکه  یزهاییچو  یاهاور: خواستن یعنی به خواستن‌ی‌مرحله

 .را جذب کنیم ها آنیت درواقعبتوانیم 

 ی ارسالی ما در مرحله های یانرژکائنات در  یرتأث یقاًدق: این مرحله پاسخ‌ی‌مرحله 

 .ن پیدا کنیماشیبرا یما نتوانستههیچ الگوریتم مشخصی  حال به تاباشد که  خواستن می

 ما است که  یها خواستهو  یاهاورتحقق  ی : این مرحله همان مرحلهدریافت‌ی‌مرحله

 .شود یمزمانی مناسب به ما جذب  ی توسط کائنات بررسی شده و در یک بازه
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‌فی‌چیست؟انرژی‌مثبت‌و‌انرژی‌من

انرژی مثبت در زندگی، انرژی منفی نیز  ی ن اندازهام که به همویبحث بالا باید بگ ی در ادامه

صویری از مغز ماست که ت یا نقطههمان  درواقعاست و  یرگذارتأثدر تصورات و ذهن ما 

بدجنس بودن،  ،تاریکی و ظلمات، نفرت، کینه مانند ؛درست و منطقی از آن نداریم

از تمام  تر مهمس و غم و اندوه و أتعصب بیجا، ناامیدی و ی اه بودن،، رذالت، خودخوصبری یب

مسائل عشق نورزیدن؛ گاه به اطرافیان، گاهی به همسر و فرزندان، گاهی به خداوند، گاهی 

که ماهیتی منفی دارند،  فاکتورهااین  یِتمامکه  مان یواقعبه اتفاقات و گاهی حتی به خود 

 .کنند یمت ابثابه ما  او منفی در زندگی ر انرژی مثبت یرتأث

از  ناآگاهیبه کار بردن کلمات منفی که شاید ما از روی  در این زمینه باید گفت طور ینهم

 اتاتفاق از است و رخ دادن بسیاری یدکنندهناام، بسیار مخرب و کنیم یماستفاده  ها آن

، شویم ائنات باعثشمثبت به ک کلامی یها فرکانسبا فرستادن  توانستیم یمکه  را مثبت

بار  04 ،کلمات منفی در زندگی و کائنات یرتأثو جالب است بدانید که  کند یممختل 

 !!!مثبت است یها فرکانساز کلمات و  یرگذارترتأثو  تر بزرگ

، مآی یبرمنم، من از پسش اتو من می»بار  04با گفتن  «توانم نمی»گفتن  بار یک یرتأثیعنی 

همین امر اهمیت دقت در  که از بین خواهد رفت «مهد یممن به بهترین وجه انجامش 

استفاده از کلمات و جملات در حضور کائنات را همیشه برجسته و مهم کرده است. پس 

 .: افکار مثبت = اتفاقات مثبت و افکار منفی = اتفاقات بدمیکن یممرور  ردیگبا هم بار یک

 دارد؟ یریتأثانرژی مثبت در زندگی چه 

 ان راچطور در دنیا اعمالت .خصیت اصلی شما را تشکیل داده استا، شافکار و احساسات شم

چقدر انرژی  ؟سلامت هستیددر چه مقدار از لحاظ فیزیکی و روانی و معنوی  ؟وریدآ بجا می

؟ و کنید یمطلب  از کائنات انرژی و اتفاقات مثبت ر؟ چقدر افرستید یممثبت به کائنات 

 درواقعکنید. شما  تأملآن باشید و در آن  یپاسخگو دیگر که شما باید تسؤالابسیاری از 

 دهید یماعمالی که در زندگی انجام  یِتمامهستید و  کنید یمهمان چیزی هستید که فکر 

 د.گیر ت میئن نشااز تفکراتت
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زیرا  ؛شوند یمافکار درونی شما اغلب و شاید بهتر است بگوییم همیشه در بیرون منعکس 

بر طبق همان تغییراتی که در ذهنتان روی  کنید یمتغییراتی که شما در زندگی خود ایجاد 

 .رود یمداده است پیش 

سری مواد شیمیایی در داخل  دارای یک ای یشهاندعنوان کرد که هر فکر و  طور یناتوان  می

. تمرکز بر افکار و اتفاقات منفی کند یممغز است که هنگام درخواست ما مغز آن ماده را آزاد 

به همان  تواند یمو  کند یمو قابل احساسی انرژی مثبت مغز را کم  مؤثردر زندگی به طور 

 .تاریکی بگذارد یرتأثمثبت بر روی مغز شما  های یانرژ ی اندازه

 از قبیل ییها مثال توان یماما روی دیگر سکه همان انرژی مثبت در زندگی ماست که 

برای  و غیره رایدادها، امیدواری بودن به اتفاقات و رو ینب خوش، احساس خوشی، شادابی

همین امر  .ن جذب انرژی مثبت در زندگی شماستاز میزا یرپذیرتأثشما آورد که همه 

این انرژی مثبت در  ساند.برای شما به اثبات بر انقش انرژی مثبت در زندگی ر دناتو می

که احتیاج به جذب  شود یماست و همین نکته باعث  یرگذارتأثزندگی زناشویی افراد نیز 

 دناتو و عدم استفاده از قوانین جذب می دندگی بیشتر از هر زمانی لازم باشانرژی مثبت در ز

 د.در زندگی شما داشته باش ار بدیآثار مخرب و 

مطلع انرژی مثبت در بیماری  یرتأثانرژی مثبت در درمان بیماری به چه معناست؟ آیا از 

 هستید؟

به از این  مانی داشته باشیم تا در م از انرژی مثبتتعریف ساده و قابل فه کیم یهخوا ابتدا می

بگویم که  طور این اجازه دهیدپس  .در زندگی درک کنیم انیم ماهیت این عنوان رابتوبعد 

یدا آن ادعا دارند به کائنات تسلط پ براساسروشی است که افراد  درواقع درمانی یانرژ

ند در ا هآورد به دستکه از طریق قدرت کائنات  ارها  یانرژکه این  دارند یمو عنوان  کنند یم

 .اختیار بیمار قرار داده و سعی در درمان بیمار توسط انرژی مثبت دریافتی از کائنات دارند

در  .ندارد یا شده اثبات یعلمهیچ پایه و اساس  درمانی یانرژدر حقیقت شایان ذکر است که 

که ادعا دارند با کائنات در ارتباط هستند و از انرژی هستند این زمینه همیشه سودجویانی 

و  دنناد می اانرژی مثبت در بیماری ر یرتأثو  گیرند یممثبت در درمان بیماری کمک 

دارم که  ااست راز همگی این درخو .با توجه به دانش خود درمان کنند ادرد شما ر دنناتو می

از وجود افرادی که در این زمینه متخصص هستند و  حتماًدارند  اکاری ر چنین داگر قص
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و نه به اینکه  هندهدر بد اخود ر ی استفاده کنند تا نه وقت و هزینه اند شدهثابت  اصطلاح به

 .دنیا مملو از انرژی هست شک ببرند

 انرژی مثبت در کائنات

 انین انرژی مثبت و کائنات صوتی رابلدی؟ قو افرستادن انرژی مثبت به کائنات ر روش

 ی؟ا هنداانرژی مثبت و کائنات خو ی چطور؟ کتابی در حوزه

قانون مهم و اساسی  سهکائنات دارای  پاسخ داد که طور ینا توان می ابالا ر سؤالات یِتمام

یاد  ااه گرفتن انرژی مثبت از کائنات رنیم راتو می ها آناست که در صورت رعایت کردن 

در آن با که بسیار و حتی در روزمره را قانون  سهاین  که خالی از لطف نیست بگیریم و کلاً

 :فرا بگیرید تعامل هستید

 قانون جبران

یا نعمتی که به هر  گیرد یمگفت در کائنات هر فعلی که برای هر شخصی صورت  توان یم

آن فعلی که دریافت کردید ، باید در ازای یا واسطه، حالا با هر نوع شود یشخص عطا م

همان قانونی که به شما نعمت  براساساگر این جبران صورت نگیرد  .یدهجبرانی انجام بد

 .گیرد یمداده شده است چیز دیگری را تحت عنوان جبران نعمت از تو 

و با  دخودش بسیار هوشمند و دقیق عمل کنگفت هر انسانی باید در زندگی  توان میپس 

 د.به خویش باش عطاشدهدقت تمام مراقب چگونگی جبران نعمت 

از هر طریقی  تواند یمقانون خاصی برای چگونگی جبران نوشته نشده است و این جبران 

خیلی بزرگ گرفته تا جواب دادن لبخند فردی با لبخند!!! بعضی  یها نعمتصورت پذیرد، از 

 .اند کردهرما تشبیه به قانون کا ااین قانون ر نظران صاحباز 

البته به  ؛با قاطعیت تمام گفت که تمام آفرینش و کائنات از جنس انرژی هستند توان یم

و در حقیقت ذهن ما هم از جنس  فکرهاغیر از خداوند متعال که از هیچ جنسی نیست. 

 .انرژی هستیم ی گیرنده واحد آنِ دراز ما درست شبیه یک فرستنده و  هرکدامانرژی است و 

 یها فرکانسبا  اخاصی ر های یانرژنباید فراموش کنیم که  اجالب ر ی این نکته همچنین

 .دهیم یمو در پیشگاه کائنات قرار  کنیم یمخاص مرتعش و منتشر 
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با هر  یمنفکه هر انرژی را چه در قالب مثبت و چه  باشد یمقانون جذب ناظر بر همین امر 

 کنم یمهم تکرار  و باز یقاًدق کنم یم، تکرار یقاًدق کنیم یمفرکانسی که منتشر و مرتعش 

در زندگی خود  ار یرشتأثکنیم و  مین جذب ابا همان شدت و حدت به سوی خودم ،ًیقادق

 .کنیم میمشاهده 

من  دنکن»ارسال فرکانسی در قالب اینکه با  مثلاً عنوان کرد که طور این توان می امثال ر

بعدی با همین  یها فرکانسو شروع به ترسیدن و فرستادن  «فلان بیماری لاعلاج را بگیرم

و بعید نیست که  دکنی یمسیگنالی در باب همین موضوع دریافت  خود خودبه، دمحوریت کنی

و آن موقع است که  دبعد از گذشتن مدتی خاص خود را در بند همان بیماری گرفتار ببینی

 !است که دیگر دیر شده دآوری به انرژی کائنات ایمان می

هراسی  ، آیندهد، مشکوک شوید، نگران باشیدبه هر روی انتخاب با شماست که مدام بترسی

 تکیهایمان به خداوند و  ایا برعکس ب د، نگران از دست دادن کسی یا چیزی باشیدپیدا کنی

به بهترین نحو  امواره مثبت و سرزنده زندگی خود ره ای یانرژکردن به او بدون ترس و با 

تصمیم با خود  د.خارج کنی یتانزندگبرای همیشه از  امنفی ر های یتذهنو  داداره کنی

 .شماست

اگر انرژی مثبت داشته باشید به سمت رشد و ترقی پیش  قدرت زیادی دارند. ها یانرژ

از  . انرژی منفی شما راروید یمانرژی منفی داشته باشید به سمت نابودی  و اگرخواهید رفت 

که در کنار یک  . وقتیکند یم، غمگین و افسرده یدناامشما را  ؛کند یممسیر پیشرفت دور 

کنید، بلکه این انرژی به شما  انرژی او را حس می تنها نه، گیرید یمقرار فرد کاریزماتیک 

 شود. بسیاری از افراد انرژی پایینی دارند و در تأثیرگذاری بر دیگران موفق منتقل می

 برند. از بین مینیز این قبیل افراد انرژی شما را  نیستند.

افراد حاضر در آن مکان سعی دارند شما را بشناسند.  ی شوید همه وقتی که وارد مکانی می

کنید، بلکه انرژی  میآن را منتقل  تنها نهدر این حالت اگر انرژی و کاریزما داشته باشید 

یک ذهن خسته همیشه  .یابد فزایش میموجود در آن مکان با توجه به نوع حضور شما ا

توانید هیچ  نمی یجهدرنتبازتابی منفی دارد. در چنین وضعیتی شما کارایی لازم را ندارید و 

 کاریزمایی را منتقل کنید.
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جلسات  الامکان یحتدر ابتدای روز بگذارم و  را جلسات مهم کاری خود کنم یممن سعی 

و مشکلات  مسائلدرگیر  انرژی جسم تحلیل رفته و فکرم نچو ؛گذارم ینم بعدازظهرخود را 

کاریزما باشید  خواهید یمپس اگر  .آورد یمرا پایین  که این امر اثربخشی من کاری بوده

 شما، دتغییر بده قبل از اینکه انرژی مسیر شما را ی باشید وپرانرژسعی کنید در همه حال 

 .یدتغییر بده ان راانرژیت

 است.بینی و نگرش مثبت  خوش مل موفقیت هر انسانی در کار و زندگیهمچنین یکی از عوا

باشید و کاریزما را و الگوی دیگران  بخش الهامتوانید  چطور می نباشید ینب خوششما  وقتی

 منتقل کنید؟

و همیشه  کنید پررنگلیوان را ببینید، مشکلات را  خالیی  یمهناگر در کار و زندگی روزمره، 

 توانید ینموقتی  قطعاً ؟کاریزما باشید توانید یمباشید، چگونه  غر زدنناامیدانه در حال 

مردم به شما جذب  تنها نهنگرش مثبت داشته باشید و به دیگران انرژی مثبت دهید، 

 بلکه از شما دور خواهند شد. شوند ینم

 را به زیبایی ببینید. یزچ همهسعی کنید 

گویند  می ها یلیخوقتی هوا بارانی است،  اید. هبا این موضوع زیاد روبرو شدبه عنوان مثال: 

انتظار کاریزما نداشته  گویند خراب، می مردمانی که به هوای زیبای بارانیاز  هوا خراب است.

 آن را انتقال دهند. توانند ینمو  بینند ینمباشید، چون این افراد زیبایی را 

از قدم زدن زیر باران لذت ببرید و اگر  توانید یمتوصیف کنید  بخش لذتبارش باران را  اگر

 .خواهد بود آور عذابآن را هوای خراب توصیف کنید قدم زدن زیر باران برایتان 

 تهدیدها را به فرصت تبدیل کند. تواند یمبینی شما  خوشآری 

ه دائمی گوید ک و بدبینی به شما می استگوید که مشکلات موقتی  میبه شما  ینیب خوش

 کنید. بین افراد را جذب خودتان  شما به عنوان یک فرد خوش است.

و شما را تواند در دیگران احساس مثبت و امیدواری واقعی ایجاد کند  می شمابینی  خوش

اندیشی  توانید با مثبت شما می کاریزما.اندیش نشان دهد و این یعنی  فردی جذاب و مثبت

 افراد نفوذ کنید.قلب داشته باشید و به راحتی در  یفرد منحصربهکاریزمای 

ها را  گرایی دیگران را کنترل کرده و آن توانید منفی ک فرد کاریزماتیک میشما به عنوان ی

های بسیاری در  برای این مهم راه .بینی و تفکر در مورد نکات مثبت تشویق کنید به خوش
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سعی باشید.  حل راهروبرو هستید به دنبال  هایی که با آن همواره در چالش .دنیا وجود دارد

 تانیزندگبدبین و انرژی منفی را از  یها انسانکنید از افراد بدبین در زندگی دوری کنید و 

این رویه بسیار کارساز  .پذیر باشید ریسک سعی کنید در زندگینگرش مثبت  دور کنید و با

پذیری شما افزایش  یت انعطافشوید خاص ها مواجه می در این حالت وقتی با چالش .است

و پرهیز از  ینیب خوشبا  .شوید و سازگارتر می تر یزهباانگ ،تر یابد و به طور خودکار خلاقانه می

 بدبینی قدرت کاریزما را در خود افزایش دهید.

 



   

 شاداب بودنرو بودن،  خوش: دومقانون 

‌زیبایی‌روح‌است.‌رویی‌خوشخوشگلی‌زیبایی‌جسم‌است،‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 با دیگران یاخلاق خوشراهکارهایی برای 

. کند یمنیکویی است که زندگی را به کام خودمان و دیگران شیرین  صفت یاخلاق خوش

زیرا با لبخند زدن حس  است؛ لبخند زدن به دیگران ،یاخلاق خوشراهکارها برای  ینتر ساده

که به اخلاق  شود یماحساس خوبی در درونمان شکوفا  و کنیم یمخوبی را به دیگران منتقل 

 .انجامد خوش می

به شما بیشتر احترام بگذارند، بلکه  ها آنشود که  باعث می تنها نهبا دیگران  یاخلاق خوش

زمانی که  خصوص به ،نیست یا هسادبودن کار  اخلاق خوشاما همیشه ؛ شود روزتان زیباتر می

شود. برای اینکه اکثر  خوبی نداریم یا هنگام مواجهه با فردی که باعث آزارمان می ی روحیه

 باشیم لازم است راهکارهای این بخش را انجام دهیم. اخلاق خوشمواقع 

 با اطرافیان یاخلاق خوشراهکارهایی برای 

‌ادب‌را‌رعایت‌کنید

در اتوبوس به تنهایی دو  مثلاً؛ برخورد کنید مؤدبانه تان خانواده ی نیز به اندازه ها یبهغربا 

به دیگران یک صندلی خالی  ،حرف نزنید یلتانموباصندلی را اشغال نکنید، با صدای بلند با 

 .تعارف کنید
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‌کوتاه‌و‌مثبت‌داشته‌باشید‌یوگو‌گفتبا‌دیگران‌

و به  یدا شدهاو تازه آشنا  اگر بالتان حرف بزنید و فرد مقاب ی موردعلاقهموضوعات  ی درباره

صحبت کنید.  یرامونتانپمسائل  ی درباره ،خبرید یبشناسید و از علایقش  خوبی او را نمی

 .آید می خوششانکنند،  هستند و شوخی می طبع شوخافراد از کسانی که  ی همه

 ؛کوتاه، بیهوده و فقط وقت تلف کردن هستند یوگوها گفتپندارند  برخی افراد به اشتباه می

 .ارتباطات عمیق آینده باشد ی تواند پایه اما این مکالمات کوتاه می

‌باشید‌رو‌خندهلبخند‌بزنید‌و‌

شود  به نظر رسیدن است. لبخند زدن سبب می اخلاق خوشکار برای  ینتر سادهلبخند زدن 

شود  دن در بدترین شرایط روحی، سبب میفرد متقابل شما نیز به شما لبخند بزند. لبخند ز

 احساس خوشحالی بیشتری کنید.

کنید، به راحتی لبخند  که از کنار آشنایی عبور می قات به دلیل خجالت هنگامیگاهی او

تصور کنند که شما فردی سرد یا بداخلاق هستید.  ها آنشود که  و این سبب می زنید نمی

 .دیگران مفید استلبخند زدن هم برای خودتان و هم برای 

‌نه‌چاپلوسی‌؛تعریف‌و‌تمجید‌کنید‌ریا‌یب

 ها آنمثبت دیگران را به  های یژگیوپس  .آید شان میافراد از تعریف و تمجید خوش ی همه

 .به نظر برسید یاخلاق خوشتمجید کنید تا فرد  ها آنبگویید و از 

پس  .رسد زیرا تعریف زیاد چاپلوسی به نظر می ؛اما از تعریف بیش از حد اجتناب کنید

اگر فرد مقابل دوست جدیدتان یا مدیر  مخصوصاً ،محتاط باشید که چاپلوسی نکنید

من از پیراهنت خوشم » شماست. برای شروع یک مکالمه از تمجید استفاده کنید و بگویید:

 «؟ای یدهخرآمده. آن را از کجا 

‌دشنام‌ندهید

، خشن و بسیار بداخلاق شناخته شوید و نزاکت یبود که شما فردی ش دشنام دادن سبب می

را دریافت کرده و از شما دور  تان یمنفافراد با دیدن عصبانیت و دشنام دادن شما انرژی 

 .بجنگید ها دشنامبا آن  لبخند زدنقبل از دشنام دادن تلاش کنید با  پس .شدخواهند 
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‌مهربانی‌کنید‌حتی‌با‌حرکات‌کوچک

بلکه با افراد  ؛، مهربان باشیداطرافتانافراد  یزترینعزو  ترین یکنزدلازم نیست که با فقط 

هنگام پارو کردن برف، برف را از مسیر خودروی  مثلاً .غریبه نیز مهربانانه برخورد کنید

 .پیرتان نیز پارو کنید، اجازه دهید یک نفر در صف از شما جلو بزند ی همسایه

صرف زمان برای انجامشان برای افراد غریبه، فرد احساس قدردانی  با انجام این کارها و

 .یابد خواهد کرد و کار نیک گسترش می

‌به‌دیگران‌کمک‌کنید

 یها راهشود. یکی از  می یاخلاق خوشکمک کردن موجب ایجاد حس خوب در خودتان و 

زیرا  ؛است سالان بزرگبه افراد مسن، کودکان و  ییها کمک ی ارائه ،با دیگران یاخلاق خوش

 .ممکن است شما نیز روزی به کمک دیگران نیاز داشته باشید

‌رفتار‌و‌کارهای‌دیگران‌را‌قضاوت‌نکنید

شوید قضاوت نکنید و قبل از برخورد فرض را بر این  آشنا ها آنافراد را قبل از اینکه با 

ندارید از قضاوت  ها آنخوب هستند و تا وقتی دلیلی برای خوب نبودن  ها آنبگذارید که 

 .دست بردارید

 یها راهظاهرشان قضاوت نکنید و برای آنچه که هستند ببینید. یکی از  براساسافراد را 

 شناسید نگاه کنید. این است که بدون قضاوت به فردی که نمی یاخلاق خوش

‌اندیشی‌مثبت

 ییها قسمت نه به آن ،روند خوب زندگی خود فکر کنید که به خوبی پیش می یها بخشبه 

 دهند. که فقط شما را آزار می

‌گذشته‌های‌یتموفقمرور‌

گذشته را برای پیشبرد بیشتر امور در آینده و ایجاد انگیزه در خودتان مرور  های یتموفق

 .کنید

‌انجام‌امور‌دینی‌و‌عبادت

 .برای رهایی از اضطراب و افسردگی امور دینی و مذهبی را انجام دهید
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‌گوش‌دادن‌به‌موزیک

این کار حداقل و به  .شدن از حالات بد موزیک گوش دهید و خلاص وخو خلقبرای تقویت 

 .کند طور موقتی، شما را خوشحال می

‌خودتان‌را‌درمان‌کنید

و در  شود شما را بالا بکشند سبب می ،ها هنگام احساس پایین افتادن ها و گذشت اغماض

 .شما احساس خاص و ویژه ایجاد گردد

‌ام‌کارهای‌خیرداوطلب‌در‌انج

بودن به ما دست  شود احساس بهتر موجب می ها یریهخانجام کارهای داوطلبانه و فعالیت در 

 .دهد

‌انجام‌ورزش

 .شود ورزش کردن سبب تغییر حالت بد انسان، افزایش انرژی و کاهش فشار و استرس می

 



   

 وش بودن ، خوشلباس بودن خوش: قانون سوم

‌.زنید‌میپوشش‌و‌لباس‌شما،‌نقابی‌است‌که‌به‌صورت‌

یدکتر ابوذر شهپر  

 

 .رفتار و پوشش شما در زندگی روزمره در هر جا و هر مکانی و در هر جمعی متفاوت است

و یک نوع  پوشید یمیک نوع لباس  گیرید یمشما وقتی در جمع همکاران خود قرار  مثلاً

پوشید و یک نوع رفتار  یرفتار دارید، وقتی در جمع خانواده هستید یک نوع لباس م

، نوع پوشش و نوع رفتارتان به روید یم، استخر روید یم، کوه روید یم، وقتی باشگاه کنید یم

متفاوت است و این همان نقابی است که به صورت  گیرید یمکه درونش قرار  ییآنجانسبت 

به نسبت قرارگیری در هر جا و مکانی و در هر جمعی نقاب مخصوص آن  ها انسان .زنید یم

 .زنند یم چهرهرا به 

زیبا و جذاب باشد که شما را  قدر آن تواند یمو هر شرایطی  کجا هردر ما شپوشش  ی نحوه

 .برد یممتفاوت کند و این متفاوت بودن کاریزمای شما را بالا 

رایطی بهترین پوشش را خواهد اشید که فرد کاریزما در هر شاین نکته را به یاد داشته ب

متفاوت بهترین پوشش نیست. فرد  یها مدلدار یا  وبرق زرقو  یمتق گران یها لباس داشت.

 .کند یمکاریزما در عین سادگی دارای آراستگی خاصی است که او را متفاوت 

قرار دادند هیچ فردی همیشه طوری لباس بپوشید که اگر دیگران شما را الگوی خود 

، نه لباس باز کند یمناراحت نشود، یعنی فرد کاریزما همیشه در نوع پوشش اعتدال را رعایت 

نه لباس خیلی پوشیده و مذهبی. نه آرایش خیلی غلیظ نشان جذابیت و  پوشد یمو لختی 
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. یک فرد کاریزما از یک سبک و مدل و پوشش خاص تقلید نظمی یبنه شلختگی و و است 

مناسب با جمعی  یبند رنگبلکه پوشش مناسب، سادگی و تمیزی و انتخاب نوع  ،کند ینم

 و این جذابیت همان کاریزماست. آورد یمکه در آن قرار دارد، خود جذابیت 

این کار  .پوشید پیامی را به اطرافیانتان منتقل کنید توانید با استفاده از آنچه می شما می

لباس اداری برای جلسات یا لباس فرم در مناطق نظامی و یا  وشلوار کتمانند پوشیدن یک 

اختیارات و کلاس  ،کند. نوع پوشش هر نوع لباس دیگری عمل میورزشی در باشگاه و یا 

زمانی که شما با توجه به موقعیتی که در آن قرار دارید لباس  .دهد کاری شما را نشان می

حبتی از طریق کاریزما دیگران را تحت فرم مناسب به تن دارید بدانید که پیش از هر ص

 دهید. تأثیر خودتان قرار می

باشید، مرتب باشید، معطر  پوش خوشکاریزما داشته باشید در عین سادگی،  خواهید یماگر 

 باشید.

 شیدنوپ های مشترک در طراحی سبک لباس یویژگ

پوشش مردان   ی حوهرسیم. ن ها، به بررسی استایل افراد کاریزماتیک می بعد از بررسی ویژگی

پوشیدن، به  ها هنگام انتخاب لباس و سبک لباس آنفرد است.   به و زنان کاریزماتیک منحصر

هایشان را متناسب با محیطی که  دانند باید لباس خوب می ها آنکنند.  نکات خاصی توجه می

 رسمی افراد کاریزماتیک فقط لباس یابند انتخاب کنند. شاید تصور کنید در آن حضور می

کژوال یا حتی  و یررسمیغتواند لباس  طور نیست. یک فرد کاریزماتیک می پوشند؛ اما این می

 .هم کاریزماتیک به نظر برسد کژوال بپوشد ولی باز اسمارت

 :کنند افراد کاریزماتیک اصول زیر را در استایل رعایت می یکل به طور

‌بودن‌لباس‌مرتب

بودن لباس برایشان مهم نیست، فقط کافی  مد روزهای این افراد مرتب و شیک است.  لباس

 است شیک باشد.

خوانی تمام اجزای  زوایای لباس، الگوی دوخت اصولی و هم درست بودنرعایت تقارن و 

لباس با یکدیگر، ویژگی اصلی استایل افراد کاریزماتیک است. تمیز و مرتب بودن لباس این 

 .کند اول توجه مخاطب را جلب می ی همان چیزی است که در وهله افراد
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‌پوشی‌ساده

های ساده و  در انتخاب لباس، مدل ها آنپوشند.  ساده لباس می معمولاًافراد کاریزماتیک 

های بدون طرح یا ساده،  دهند. دلیلش این است که از نظر بصری، پارچه شیک را ترجیح می

 .کنند میدر ذهن مخاطب نظم را تداعی 

‌وسال‌تناسب‌لباس‌با‌سن

 پوشند؟ افراد کاریزماتیک چه می

معتقد جهان  ترین سیاستمداران از کاریزماتیک وزیر فقید بریتانیا، ، نخست«مارگارت تاچر»

 .هاست آنمتناسب با سن  افراد کاریزماتیکهای  لباساست 

همیشه متناسب با سن و  ها آناست.  سال یانماین موضوع بیشتر در ارتباط با زنان و مردان 

تر به  پوشند و برایشان مهم نیست که با انتخاب لباس خاص جوان موقعیت خود لباس می

 .نظر برسند یا نه

‌لباس‌‌ی‌توجه‌ویژه‌به‌جنس‌پارچه

های محکم و ضدچروک  از پارچه معمولاًند. لباس حساس ی افراد کاریزماتیک به جنس پارچه

 .قیمت است باکیفیت و حتی گران ها آنلباس  ی کنند. پارچه استفاده می

‌علاقه‌به‌استایل‌مونوکروم

 .زیادی دارند ی مشکی علاقه مخصوصاًها به استایل مونوکروم  کاریزماتیک

دهند لباسشان  اغلب ترجیح می ها آنها به استایل مونوکروم بیشتر علاقه دارند.  کاریزماتیک

 .آن انتخاب کنند ی را از یک یا دو رنگ از طیف روشن یا تیره

‌های‌رسمی‌در‌موقعیت‌یخنثهای‌‌استفاده‌از‌رنگ

ای را برای  مانند مشکی، خاکستری، سفید و سرمه یخنثهای نود یا  این افراد رنگ

هایی را  برای چنین موقعیتجدیت لازم  ها آندهند؛ زیرا به  می یحترج یرسمهای  موقعیت

اگر برای مثال رئیستان را با  .حائزاهمیت است صحبت کردن ی هرچند رفتار و نحوه ؛دهد می

 .وشلوار و پیراهن صورتی جیغ و زرد ببینید، شخصیت او را چندان جدی نخواهید گرفت کت
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‌اصولی‌ای‌یوهبه‌شها‌‌رنگ‌ست‌کردن

ها را با هم  دانند چطور رنگ این افراد برای ایجاد استایل مونوکروم کالر بلاکینگ، خوب می

لباس نباشد،  ءد. این ترکیب اگر در اجزاهمچنان کاریزماتیک به نظر برسن ترکیب کنند که

 .در اکسسوری، میکاپ، رنگ کیف و کفش نمود خواهد داشت

‌عطر‌بودن‌خوش

دانید که بو، مکان و  می احتمالاًبویایی را شنیده باشید،  ی اگر تاکنون اصطلاح حافظه

بویایی ما  ی عنوان یک شناسه در حافظه رسیده است، به مشاممانشخصی که آن بو از او به 

ای مطبوع، حتی تأثیر کلام طرف مقابل را در ما افزایش  رایحه حس کردنشود.  ذخیره می

الخصوص اگر سخنران یا رهبر  دهد. افراد کاریزماتیک از این نکته هم غافل نیستند، علی می

 .یک مجموعه باشند

ترجیح  معمولاًهای آنچنانی برای مو  های افراد کاریزماتیک اغلب ساده است. مدل آرایش مو

افراد کاریزماتیک نیست. این افراد دوست ندارند شخصیت قدرتمندشان زیر مدل موی 

 .چشمگیر که توجه مخاطب را جلب کرده است پنهان شود

‌استفاده‌از‌عینک‌آفتابی

کنند. از آن جهت که مراقب سلامتی چشم  ی استفاده میاین افراد اغلب از عینک آفتاب

ها و شادابی آن برای حفظ کاریزما در جهت برقراری روابط  و چون حالت چشم هستند

اجتماعی اهمیت دارد این موضوع مهم است و البته دلیل دوم آن این است که به استایل 

 .بخشد افراد جذابیت بیشتری می

‌مراقبت‌از‌تناسب‌اندام

انرژی و انتقال  بالا رفتنن تناسب اندام همراه ورزش، علاوه بر جذابیت بصری موجب داشت

مشخصی را به ورزش اختصاص  زمان مدتآن به مخاطب است. افراد کاریزماتیک روزانه 

 .دهند می

 پوشند؟ زنان کاریزماتیک چه می

 :کنیم زنان کاریزماتیک صحبت می ی استایل ویژه ی در این بخش درباره
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و نظایر  و متناسب های راسته های قالب تن، پیراهن زنان کاریزماتیک به دامن مدادی، کت

های پرنسسی یا  را با لباس ها آندهند. بعید است در هیچ مجلسی  آن بیشتر علاقه نشان می

 .هایی ببینید که ساختار مشخصی ندارند مدل لباس

دهند. این استایل  تر علاقه نشان میوشلوار بیش ودامن یا کت های کاریزماتیک به کت خانم

 .دهد تر نشان می تر و جذاب را جدی ها آن

 معمولاً است. ، مخصوص افراد کاریزماتیکیخنثهای رنگ  بلند قرمز با لباس کفش پاشنه

روی یا ورزش هستند  بلند را جز در شرایطی که در حال پیاده زنان کاریزماتیک کفش پاشنه

امکان  ها آنبلند به  دهند. دلیلش این است که کفش پاشنه های دیگر ترجیح می به کفش

کنند متفاوت عمل  سعی می ها آندهد صاف و مقتدرانه راه بروند. البته در کفش هم  می

آن با سایر  ی بپوشند که رنگ پاشنه یا پنجه یکنند؛ برای مثال ممکن است کفش

قرمز که با رنگ فریم  ی های کفش متفاوت باشد. یک کفش مشکی بنددار با پاشنه قسمت

طور  کافی کاریزماتیک هست، این ی اندازه ک و دوخت روی کیف ست شده باشد بهعین

 نیست؟

آرایش موها و میکاپ زنان کاریزماتیک اغلب ساده و ملایم است. موهای ژولیده یا آرایش 

 .انتخاب این افراد نیست معمولاًغلیظ 

 معمولاًتری استفاده کنند.  دهند از زیورآلات کمتر و ظریف زنان کاریزماتیک ترجیح می

گوشواره، گردنبند، دستبند و انگشتر داشته باشند.  زمان همآید این افراد  کمتر پیش می

 .رسد یک یا دو قطعه برایشان کافی به نظر می معمولاً

 پوشند؟ مردان کاریزماتیک چه می

 ها آنآید، اولین تصور بیشتر افراد این است که  می یانبه مان کاریزماتیک وقتی حرف از مرد

بندند یا در جیبشان  پوشند و کراوات یا پاپیون می دوخت می وشلوار خوش دست کت فقط یک

درست است که بیشتر مردان کاریزماتیک  .دهند. این تصور نادرست است ار میپوشت قر

متفاوت است.  بودن یرسمبا  بودن یزماتیککارد، اما وشلوار شیک دارن دست کت یک حتماً

شدت  هایش را زیر کت باز بگذارد و به پیراهن و سرآستین ی تواند یقه یک مرد می

پیراهن بسته  ی که باید یقه بودن یرسمکه این با تعریف  حالی کاریزماتیک به نظر برسد؛ در

 .استسردست محکم شود، متفاوت  ی باشد و مچ پیراهن با دکمه
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خود را  ی کنند استایل مقتدرانه های کژوال هم سعی می مردان کاریزماتیک حتی در موقعیت

طوری است که شیک به نظر برسند و از  ها آنشرت و شلوار جین  حفظ کنند. حتی تی

 .کنند را متناسب نشان ندهد، دوری می ها آنهای کژوال وارفته یا شل که اندام  لباس

وشلوار علاقه  شدت به کت مردان کاریزماتیک به .هاست آناستایل پای ثابت  وشلوار کت

و حرکات دست و  راه رفتن ی های محکم که شیوه وشلوارهای ساختارمند با پارچه دارند. کت

 ها آناستایل ترجیحی  معمولاًمناسب است.  کاملاًشده نشان دهد، برای این افراد  پا را کنترل

های متفاوت را با هم ترکیب  وشلوار مونوکروم است؛ اما گاهی ممکن است رنگ برای کت

 .کنند

جزء  ،مشکی یحاًترج یخنثهای  بزرگ با رنگ به نسبت ی  ساعت مچی شیک با صفحه

 .هاست آنجدانشدنی استایل 

براق شیک و های  کفشاما پوشند،  هرچند این افراد بسته به شرایط کفش اسپرت هم می

 دهند. ترجیح می یشترب یرسموشلوار  مانند ورنی را برای کت

 



   

 انضباط شخصی -منضبط بودن: قانون چهارم

‌.شود‌میکسب‌موفقیت‌‌،‌انرژی‌وانضباط‌شخصی‌باعث‌ایجاد‌انگیزه

 دکتر ابوذر شهپری

 

شخصیت کاریزماتیک  ی های ضروری برای پیشرفت و توسعه انضباط شخصی یکی از مهارت

های نفوذ  باعث کاهش تواناییو  باشد یمیک ضعف بزرگ عدم داشتن انضباط شخصی  .است

 شوند. شما می ضعف نقطهها متوجه  زمانی که آن خصوص به ،شود بر دیگران می

و استرس را  ، ناامیدی، خستگی مفرطحوصلگی یب، افسردگیعلاوه بر انضباطی در زندگی  بی

 .کند یمو این احساسات انسان را از کاریزما بودن دور  به همراه دارد

و ما را در مسیر درست قرار  شود یمانضباط شخصی باعث ایجاد انگیزه و کسب موفقیت 

 .شوند یممردم زمانی که بدانند شما فردی منضبط هستید به سوی شما جذب  .دهد یم

را در هر زمانی تمرین و باید انضباط شخصی نفوذ در قلب دیگران  به اوجرسیدن برای 

 .تقویت کنیم

نداشتن انضباط هم در شما و هم در  و شود یمباعث افزایش انرژی در فرد  انضباط شخصی

 .گیرد یماطرافیانتان انرژی را 

 .افراد کاریزماتیک انگیزه و انضباط شخصی بیشتری دارند

ان توقع چنین چیزی توانیم از دیگر زمانی که خودمان انضباط شخصی را رعایت نکنیم نمی

 .را داشته باشیم
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توانید در هر کاری موفق باشید. کلید مدیریت  وقتی شما بر خود تسلط داشته باشید، می

فردی  ی توسعهافکار و اعمال، داشتن انضباط فردی است که خود یکی از ارکان اصلی 

 .شود محسوب می

که  اند گرفتهآن قرار دارند، یاد  که امروز در یا نقطهافراد دنیا برای رسیدن به  ینتر موفق

 .انضباط فردی را در خود تقویت کنند

شود که نظم را به زندگی خود اضافه کنیم. با درک  ما از جایی شروع می ی توسعهرشد و 

هایی که در  که برای تقویت آن نیاز داریم و مثال ییها مهارتمفهوم انضباط فردی، آگاهی از 

 .بگذاریم هایمان یتموفقتوانیم پا در راه  ند میما هست بخش الهاماین مسیر 

 تعریف انضباط فردی

آموزشی »به معنای « انضباط» ی کلمه .اط فردی از دو بخش تشکیل شده استانضب ی کلمه

« کند میدهی یا کامل  های ذهنی یا شخصیت اخلاقی را اصلاح، شکل است که توانایی

به این معنی است که شما اراده  «انضباط فردی»در  «فردی». )فرهنگ لغت مریام وبستر(

را انجام  ها آندارید که این کارها را به تنهایی انجام دهید، بدون اینکه کسی به شما بگوید 

 .دهید ایی است که شما برای خودتان انجام میهکار ها یناالبته که  دهید.

حتی کارهای سخت انضباط شخصی به این معنی است که احساسات خود را کنترل کنید و 

 .را انجام دهید تا رشد کنید و رفاه بیشتری داشته باشید

0تعاریف بیشتری از انضباط فردی
تواند در درک مفهوم آن به خوبی کمک کند. این  می 

 :فرهنگ لغت از انضباط فردی را در نظر بگیرید ی روشنگرانه تعاریف

توانایی دنبال کردن  ؛ضعف استاحساسات و غلبه بر نقاط  توانایی کنترل»انضباط شخصی 

 یها زبانفرهنگ لغت )« ترک آن ی رغم وسوسه کند درست است، علی فرد فکر می آنچه

 .(2آکسفورد

توانایی کنترل خود و وادار کردن خود به کار سخت یا رفتاری خاص بدون »انضباط شخصی 

 (.0نزدیکشنری کالی) «نیاز به کسی است که به شما بگوید چه کاری انجام دهید

                                                           
1 self-discipline 
2 Oxford Languages Dictionary 
3 Collins Dictionary 
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-دیکشنری مریام) «ح یا تنظیم خود به منظور بهبوداصلا»انضباط فردی عبارت است از 

 (.0وبستر

فردی برای درک معنای آن استفاده  توانید از کلمات مختلف به جای انضباط همچنین می

 :انضباط فردی عبارتند از یها مترادفکنید. برخی از 

 یخودکنترل 

 یمیخودتنظ 

 تسلط بر خود 

  ارادهقدرت 

 هدف در یقدم ثابت 

 داری یشتنخو 

 فردی انضباط 

انضباطی توانایی این است که خود»انضباطی این باشد: ما از خود ی موردعلاقهشاید تعریف 

خود را مجبور کنید کاری را که باید، در زمانی که باید انجام دهید، خواه دوست داشته 

 «.باشید یا نه

 ها آناما در مورد کارهایی که به ؛ آن آسان است وقتی کاری را دوست دارید انجام دادن

یک ترفند سعی دارد تا از انجام دادن آن م اوضاع متفاوت است. آدم به هزاروعلاقه نداری

کنید که این کار را  که شما کاری را دوست ندارید و خودتان را مجبور می طفره رود. زمانی

تری سوق دهید.  خود را به مسیر سریع ی توانید زندگی و حرفه به هر طریقی انجام دهید، می

ری کنیم و کا این همان معنای حقیقی انضباط فردی است. در این سطح ما از علاقه عبور می

 .کنند بزرگ عمل می یها انسانای که  درست به همان شیوه ؛دهیم را که لازم است انجام می

رشد  ،ر آن فائق آییمکار دشواری است که چنانچه بتوانیم ب یا لحظهکنترل احساسات 

شامل این است که بتوانیم  یا لحظهبزرگی در درونمان رخ خواهد داد. کنترل احساسات 

به آن رسیدگی کنیم. بدین ترتیب  یتر مناسبارضای نیازی را به تعویق اندازیم و در زمان 

چرا که  ،نظم کارهایمان را انجام دهیم براساستوانیم  کمتر دچار دردسر خواهیم شد و می

                                                           
1 Merriam-Webster Dictionary 
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 مانیضرورراه سرگرم رفع نیازهای آنی و همچنین تعلل در مورد کارهای  ی یانهمدر 

 .نخواهیم شد

خودانضباطی خود توضیح  یها قول نقلروانشناس در یکی از  «آردن مالبرگ»که  طور همان

انی انضباط واقعاً به معنای توانایی ما برای وادار کردن خود به انجام کارها در زم» :دهد می

 «.خواهیم که نمیاست 

خواهید انجام دهید.  شود که می منجر به موفقیت در هر کاری می یانضباط در رفتار فرد

 .خود به کار ببرید یا حرفهاصول انضباط فردی را هم در زندگی شخصی و هم در زندگی 

 چگونه نظم و انضباط خود را افزایش دهیم؟

زیادی  یها فرصت د،کنی و انضباط شخصی جزم مینظم  ءکه عزم خود را برای ارتقا هنگامی

اما برای افزایش توانایی خود در یافتن انضباط ؛ آورند های جدید به شما روی می از موفقیت

را از طریق یادگیری و  ییها مهارتشخصی، ما به چیزی بیش از اراده نیاز داریم. شما باید 

مانی که منضبط بودن به یک عادت تا ز ،آموزش خود برای تمرین خودکنترلی توسعه دهید

 .در زندگی شما تبدیل شود

 :را برای موفقیت دنبال کنید مراحلاین 

‌خواهید‌تصمیم‌بگیرید‌که‌چه‌می

زیادی در ذهن شما شناور است. اولین قدم برای بهبود انضباط فردی این  های یدهاهمواره 

 .خواهید کنید و بفهمید که چه می یده سازماناست که افکار خود را 

‌خود‌را‌حذف‌کنید‌یها‌وسوسه

 ،دشمن موفقیت و انضباط است. توانایی شما برای مقاومت در برابر وسوسه یپرت حواس

 .کند خوب تبدیل می یها عادتبد را به  یها عادت

دهید این انجام  ها وسوسهتوانید برای مقاومت در برابر  کارهایی که می ینتر عاقلانهیکی از 

 .را تا حد امکان حذف کنید ها وسوسهاست که 

های اجتماعی برای شما به اتلاف وقت تبدیل شده است، با تعیین  اگر چک کردن رسانه

های خاصی که  ریزی زمان ها، برنامه ها در گوشی هوشمند، خاموش کردن اعلان محدودیت

یی که به اهداف شما کمک ها یا حذف برنامه های خود را بررسی کنید انید حسابتو می
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 ایکاهش دهید. بدین ترتیب بر کنید اجتماعی می یها شبکهکه صرف را کنند، زمانی  نمی

 .مسیر موفقیت خود بیشتر وقت صرف کنید

را  ها آنکند  می تان را پرتو اجتماعی در حین کار حواس کننده سرگرم یها پلتفرماگر وجود 

، افرادی که تأثیر منفی دارند یزانگ وسوسههمین کار را با غذاهای  .حذف کنید داز فضای خو

 .شود، انجام دهید یا هر چیز دیگری که مانع پیشرفت شما می

‌بیابید‌پذیر‌یتمسئولیک‌همراه‌

 .کنید منضبط بمانید گاهی اوقات سخت است که وقتی در سکوت کار می

تواند به شما  را مسئول نگه دارد، میداشتن کسی که اهداف شما را به اشتراک بگذارد و شما 

 .کمک کند تا در مسیر درست و با انگیزه باقی بمانید

مربوط به ایجاد  یها چالشتواند به شما کمک کند تا بر  می پذیر یتمسئولیک شریک 

 .بهتر غلبه کنید گیری یمتصمخود و  های یزهانگتغییرات لازم برای مهار 

‌اهداف‌خود‌را‌بنویسید

ار خود را بر روی کاغذ یا نوت گوشی موبایل خود ثبت کنید. هدفی که مکتوب همیشه افک

 .پشت آن نیست ای هدف نیست. این فقط یک آرزو است و هیچ انرژی اصلاًنباشد 

0اهداف هوشمند ،اهداف ینتر موفقاهداف خود را واضح و با جزئیات بنویسید. 
هستند:  

 .مرتبط و محدود به زمان، قابل دستیابی، یریگ اندازهخاص، قابل 

خود را مشخص کنید، اما با اهداف کوچک شروع کنید و به سمت اهداف  بلندمدتاهداف 

به شما کمک  ها آناست.  تر آسان ،تر کوچکبروید. تجسم و رسیدن به مراحل  تر بزرگ

درست برعکس تمرکز بر اهداف  ،غلبه کنید مؤثرترخود به طور  یها چالشکنند تا بر  می

 .لازم داردزمان زیادی  ها آنکه رسیدن به  یا دهگستر

‌تعیین‌کنید‌الاجل‌ضرب

 SMART تعیین کنید. این بخش حیاتی از اهداف الاجل ضربهمیشه برای هدف خود یک 

 .شما است

به شما و  کند ا عمل میدر ضمیر ناخودآگاه شم «سیستم اجباری»به عنوان یک  الاجل ضرب

 .های لازم برای تحقق هدف خود انگیزه داشته باشیدکند تا برای انجام کار کمک می

                                                           
1 SMART goals 
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از منضبط  یا عمدهتعیین کنید. بخش  الاجل ضرباهداف فرعی خود نیز  ی حتماً برای همه

 .شدن این است که مسیر پیشرفت خود را به شانس واگذار نکنید

دهد که شما قصد دارید اعمال خود را کنترل کنید.  برای خود نشان می الاجل ضربتعیین 

 .کند تا نسبت به خودتان و همچنین دیگران پاسخگو باشید این به شما کمک می

‌لیست‌تهیه‌کنید

 ی برنامهفهرستی از هر کاری که برای رسیدن به هدف خود باید انجام دهید،  ی با تهیه

 .یددار نگهخودتان  خود را در مسیر مشخص ی روزانه

کنند که شما در مسیری به سوی تعالی قرار  به طور بصری به شما یادآوری می ها فهرست

حرکت به  ی فوری برای ادامه ای یزهانگدارید. همچنین بررسی هر کار در حین انجام آن، 

 .کند جلو ایجاد می

لیست خود بنویسید تا  را در ها آنکنید،  جدید فکر می های یتفعالکه به کارها و  هنگامی

 .لیست شما کامل شود

اهداف خود را مرتباً مرور کنید تا مطمئن شوید که در مسیر درست قرار دارید. اگر لازم 

یا  تر مرتبط، تر یقدقرا در هدف خود تغییر دهید تا آن را  یا جملهاست کلمه یا 

انجام دهید. این کار کلید این کار را بدون انحراف از مسیر اصلی خود  .کنید تر یافتنی دست

 .تر کند، نه دورتر خواهید نزدیک می آنچهایجاد و دنبال کردن اهدافی است که شما را به 

ذهن  ،در پایان هر روز، لیست خود را برای روز بعد آماده کنید. عادات کوچکی مانند این

 .کند شما را بر روی انجام اقدامات صحیح در جهت اعمال کنترل خود متمرکز می

 



   

 شوق و اشتیاق داشتن: قانون پنجم

‌گام‌اول‌شروع‌هر‌کاری‌است.‌اشتیاقشوق‌و‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

ما برای انجام هر کاری نیاز به یک نیروی محرک داریم. گاهی نیازها و کمبودها باعث 

شود به دنبال غذا برویم و تشنگی ما را به سوی یک  شوند. گرسنگی باعث می انگیزش ما می

 در یمهمکشاند. میزان انگیزه و اشتیاق ما برای دستیابی به یک هدف، نقش  نوشیدنی می

 ای یرومحرکهندن به آن هدف دارد. حرکت هر جسم ساکن نیاز به موفقیت ما برای رسی

یی است که دستیابی به ما برای حرکت است. اشتیاق نیرو ی یرومحرکهندارد. شور و اشتیاق 

شود که با شور و شوق روزمان را  سازد. اشتیاق باعث می یاهای بزرگ را ممکن میوآرزوها و ر

اما ؛ کند یاهای بزرگ تأمین میواحساسی ما را برای دستیابی به ر آغاز کنیم. اشتیاق سوخت

توانیم آن را در درون خود ایجاد کنیم و چگونه  آید؟ چطور می این نیرو چیست و از کجا می

 آن را به کار بگیریم؟ ،توانیم برای دستیابی به موفقیت می

 آید؟ اشتیاق چیست و از کجا می

0اشتیاق
آید. شور و  رشده از خدا میبه معنی پُ entheos انی ذوق یعنیی یون ی واژه از ریشه 

ی معنوی است که وجود ما را سرشار از هیجان، انرژی و الهام  اشتیاق نوعی عشق و جاذبه

کند:  ، اشتیاق را چنین توصیف می«کار با اشتیاق»در کتاب  «نانسی اندرسون»سازد.  می

ی  شود که درباره حساس نصیب کسانی میاشتیاق تحریک احساسی قدرتمندی است. این ا»

                                                           
1 enthusiasm 
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های فراوانی در دنیا داریم که نشان  نمونه .«کار، شخص یا یک باور، احساسی شدید دارند

ای را دارند. هر داستان عاشقانه،  العاده های مشتاق توانایی انجام چه اقدامات فوق دهد آدم می

دلیل نمود واقعی پیدا  نری( به این هر تغییر عمده در تاریخ )اجتماعی، اقتصادی، فلسفی و ه

ی ما توانایی آن را داریم که هیجانات  کرد که پای شخص مشتاقی در میان بود. همه

اشتیاق و شور و شوق  براساسما  از یکماحساسی شدید را تجربه کنیم، ولی تنها تعداد 

که اشتیاق  کنیم آن است کنیم. یکی از دلایلی که ما اشتیاق خود را دفن می خود عمل می

ی احساس کردن  محض اینکه به خود اجازه ما با تبحر و تخصص کافی همراه نبوده است. به 

رسد. هیچ نیازی نیست کاری را که از آن متنفرید،  دهید، این قدرت در شما به ظهور می می

ق واقع دوست دارید، انجام بدهید. این کاربرد اشتیا ید کاری را که بهتوان انجام بدهید. می

 .است« قدرت»است و اشتیاق 

ها و  گیرد. هر یک از ما به طور ذاتی نسبت به برخی فعالیت اشتیاق از درون ما سرچشمه می

ی فوتبال است، یکی به نقاشی علاقه  ی بیشتری داریم. یکی شیفته کارها اشتیاق و علاقه

عادی است. های  دارد و دیگری مشتاق سینماست. اشتیاق نیرویی قدرتمندتر از انگیزه

 .بخش است طور که گفتیم وجهی معنوی و روحانی دارد و نیرویی بسیار شدید و الهام همان

ها به تقسیم وظایف، آوردن ابزار و  خواهید یک کشتی بسازید، به جای تشویق انسان اگر می»

 «.زنده کنید ها آنی نامحدود اقیانوس را در دل  وجوی چوب، اشتیاق پهنه جست

 اگزوپری آنتوان دوسنت

 اشتیاق و اقدام

اندازید، به احتمال زیاد  آن را به تعویق می دائماًکنید یا  اگر برای انجام کاری تنبلی می

ی کافی برای انجام آن را ندارید. اگر به کارمان علاقه و اشتیاق نداشته  اشتیاق و علاقه

باشیم، در انجام آن تنبلی خواهیم کرد و تمام اراده و نیرویمان را برای انجامش به کار 

 :گفته است «ناپلئون هیل»طور که  نخواهیم گرفت. همان

 «.را پیدا نکرده است اش موردعلاقهانگیزه، یا بیمار است یا کار  انسانِ تنبل و بی»

کنیم و چه  کند که با چه سرعت و قدرتی اقدام می میزان اشتیاق ما مشخص می

ی اشتیاق را  توانیم در راه دستیابی به اهداف خود تحمل کنیم. اگر نمره هایی را می دشواری

ی اشتیاق شما برای انجام کاری صفر باشد،  گیریم، در صورتی که نمرهدر نظر ب 21از صفر تا 
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باشد کار را نصفه و نیمه انجام  01اشتیاق شما  ی کنید. اگر نمره هرگز آن را شروع نمی

دهید، اما وقتی به  ی آن را انجام می باشد قسمت عمده 04 یاقتاناشت ی دهید، اگر نمره می

کنید. فقط و فقط  است آن کار را رها می 04ی اشتیاق  مانعی رسیدید که نیازمند نمره

سازد که بر تمام مشکلات و موانع غلبه کنید، به  است که شما را قادر می 21ی اشتیاق  نمره

 ،کند هدف دست یابید و موفق شوید. اشتیاق شدید حتی کمبود استعداد را نیز جبران می

 :است گفته «اریک هافر»چنانکه یک فیلسوف بزرگ به نام 

خود، بلکه استعدادهای  یازموردنهای  فرصت تنها نهآید که اشتیاق شدید،  به نظر می»

 .«کند را هم ایجاد می یازشموردن

 عشق و اشتیاق

عشق همان میل، علاقه و گرایش است. عشق همان دوست داشتن است. عشق همان اشتیاق 

ی ما در درون خود احساس عشق، محبت و  . همههاست آنفراتر از  ها ینااست، اما با تمام 

ی ما نیز نقشی  های روزانه کنیم. عشق در تمام فعالیت دوست داشتن را تجربه و درک می

ی این  های ماست. همه ها و گرایش اساسی دارد. تمام رفتارهای ما تحت تأثیر خواسته

ای دارای  به هر خواستهتمایلات مراتبی از عشق است. عشق و اشتیاق شدید، برای دستیابی 

قدرتی جادویی است. راز کسب دستاوردهای بزرگ، انجام کاری است که نسبت به آن شور و 

در سخنرانی مشهورش برای دانشجویان دانشگاه  «استیو جابز»طور که  اشتیاق داریم. همان

 :استنفورد گفت

دهید دوست  انجام می خواهید کار بزرگی در زندگی انجام بدهید، باید کاری را که اگر می»

بلکه باعث شد هر  ؛من را متوقف نکرد تنها نهداشته باشید. تصور اینکه به زودی خواهم مرد، 

دوست دارم، زیرا فرصت من برای انجام آن کارها  واقعاًدانم  روز به سراغ کارهایی بروم که می

 «.کمتر از شماست

 کار عاشقانه و اشتیاق درونی

که گویی  دلتانای است تنیده از تارهای  و کار آمیخته به عشق چیست؟ بافتن پارچه»

 «.آن جامه را به تن خواهد کرد محبوبتان

 جبران خلیل جبران
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ورزید و متعهد به کسب درآمد از آن طریق  دهید که به آن عشق می وقتی کاری را انجام می

بلکه به  ،زور از خواب بیدار نخواهید شد هها ب کنید. دیگر صبح قط کار نمیشوید، دیگر ف می

خواهد داشت، به  یتانبراسبکی یک پر بیدار خواهید شد. از کشف آنچه یک روز دیگر 

هیجان خواهید آمد. جریان انرژی خلاق و سرور درونی در تمام طول روز با شما خواهد بود. 

ی به همین احساس آوردن هر چیزی، دستیاب به دستهدف غایی ما از انجام هر کار یا 

به  درواقعدهیم،  رضایت، شادی و لذت است. وقتی ما کاری را که دوست داریم انجام می

یابیم. وقتی عاشق کارتان هستید و آن  هدف نهایی که همان لذت و رضایت است دست می

برید و هم بالاخره موفق  دهید، هم از مسیر لذت می را با علاقه، شور و پشتکار انجام می

برید و شور و اشتیاقی  آورید. لذتی که از کار عاشقانه می وید و نتایج بزرگی به دست میش می

 .سازد تر می که برای انجام آن دارید، پاداش بزرگی است که زندگی شما را شادتر و غنی

 «.ات کار نخواهی کرد اگر شغلی را که دوست داری پیدا کنی، حتی یک روز هم در زندگی»

 ف چینیکنفوسیوس، فیلسو

 تبدیل اشتیاق به ثروت

انجام کار عاشقانه، راز دستیابی آسان به ثروت سرشار است. کار عاشقانه همان کاری است 

نه مشغول  درواقعبخش است. در این صورت شما  که انجامش برای شما راحت، آسان و لذت

کار  راه های بسیاری است که از ای آدمیومشغول بازی و تفریح هستید. این ربلکه  ،کار

 ها دانش کافی، موانع ذهنی و ترس بتوانند کسب درآمد کنند، اما نداشتن شان موردعلاقه

های  کنند فعالیت ها فکر می شود که نتوانند این هدف را عملی کنند. اکثر آدم باعث می

های  چرا نباید از همان فعالیت واقعاً .است یسرگرمفقط مخصوص تفریح و  شان موردعلاقه

کسب درآمد کنیم؟ اشتباه است اگر فکر کنیم که چون از چیزی لذت  مان قهموردعلا

موقعی که شما عاشق کاری باشید که  درواقعبریم، نباید از آن طریق امرارمعاش کنیم.  می

کند. اگر شما کاری  سوی شما شروع به جاری شدن می محدودی بهدهید، ثروت نا انجام می

شوید. هر روز  انجام بدهید، خیلی زود دچار فرسودگی میرا تنها برای دریافت حقوق و پول 

کنید.  شماری می روید و آنجا نیز برای اتمام ساعت کاری لحظه می کارتان سرصبح با اکراه 

است. این یک  حقوقتانشما فقط یک روز در ماه شاد خواهید بود که آن هم روز دریافت 
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)یعنی همان عمر( به خاطر حقوقی ناچیز است. مان  یبهاترین دارای باطل و اتلاف گراندور 

اگر شما عاشق کارتان باشید، همیشه سرشار از شور، نشاط و سرزندگی خواهید بود و این 

های بزرگ را برای شما ممکن خواهد  نیروی جادویی شور و اشتیاق، دستیابی به موفقیت

 .ساخت

دستش بیاورید، اما اگر عاشق توانید به  نمی وقت یچهکنید،  اگر فقط برای پول کار می»

 «.تان باشد، موفقیت از آن شماست ین باشید و همیشه اولویت اول مشترکارتا

 ری کراک

 ایجاد اشتیاق سوزان برای دستیابی به موفقیت

سازد تا مفهوم غیرممکن  ذهن انسان را چنان دگرگون می ،طبیعت با ایجاد اشتیاق سوزان»

 «.ه عنوان شکست نپذیردرا به رسمیت نشناسد و چیزی را ب

 ناپلئون هیل

انگیزاند. در حالت عادی شاید شما هیچ  اشتیاق درونی ما را برمی معمولاًوضوح اهداف 

وسط بیابان برای یافتن گنج نداشته باشید، اما  در ینامعلومی  اشتیاقی برای رفتن به نقطه

ی  اهید داشت. مسئلهاشتیاق بیشتری خو حتماًی دقیق گنج داده شود،  اگر به شما نقشه

های خودتان است. اگر مطمئن باشید که شکست غیرممکن و موفقیت  دیگر، باور به توانایی

قطعی است، اشتیاق بیشتری برای اقدام و دستیابی به هدف خواهید داشت. اشتیاق سوزان، 

شدیدترین میزان اشتیاق و فوران شور و هیجان در درون شماست. اشتیاق سوزان دارای 

گفته است:  «چارلز شواب»طور که  ویی جادویی برای رسیدن به اهداف است. هماننیر

یاقی سوزان دارد، به موفقیت در هر کاری که نسبت به آن اشت یباًتقرتواند  انسان می»

یاها و آرزوهای بزرگ وان در درون خود، نیازمند داشتن ربرانگیختن اشتیاق سوز .«برسد

ور ساختن اشتیاق سوزان نیستند. فقط افکار  در به شعلهاست. اهداف کوچک و معمولی قا

ی  توانند اشتیاق سوزان را در درون ما برافروزند و نیروهای خفته بزرگ و اهداف متعالی می

 .ما را برای دستیابی به آن بیدار کنند

دهید، آن را با  انجام می را ترین موتورهای موفقیت، اشتیاق است. وقتی کاری یکی از قوی»

ی وجود خود را روی آن بگذارید. آن را با شخصیت خود  مام قدرت انجام بدهید. همهت
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آمیخته کنید. فعال، پرانرژی، بااشتیاق، مطمئن و باایمان باشید تا به هدف خود برسید. هیچ 

 .«آید هدف بزرگی بدون اشتیاق و علاقه به دست نمی

 رالف والدو امرسون

 فروشوق به دیدار »م: یهد میفرق شوق و اشتیاق را توضیح  «ابوعلی سینا»حال به نقل از 

 .«ولی اشتیاق زیاده شود و فزونی گیرد یندنش

زمانی که شوق و  و تا از احساسات شما برای انجام هر کاری است بخشیشوق و اشتیاق 

و تا  شود ینمو تا کاری شروع نشود دیده  شود ینمهیچ کاری شروع داشته باشید ناشتیاق 

 .شود ینمنشود پسندیده  دیده

و این انرژی  دهد یمداشتن شور و شوق و اشتیاق شما برای انجام هر کاری به دیگران انرژی 

 .کند یماین حس خوب شما را کاریزما  .کند یمحس خوب ایجاد 

 .ندتواند نقاط درخشان زیادی را خلق ک و می کند یمایجاد  انگیزه ،شور و شوق و اشتیاق 

 ،نفس اعتمادبهدهد، بلکه باعث ایجاد  دلهره و نگرانی را کاهش می تنها نهشوق و اشتیاق 

 .شود حس همکاری و هماهنگی بین شما و مخاطبانتان می

شما در مخاطبانتان  یهمیشه با اشتیاق به حرف مخاطبانتان گوش دهید تا قدرت کاریزما

 نفوذ کند.

داشتن اشتیاق و شور و  صحبت کنید و با اشتیاق کار کنید. با اشتیاق گوش دهید، با اشتیاق

 .کند یم تر جذابواقعی در حرف و عملتان شما را  شوق

 دقت کنید .آید آگاهی و دانش درونی شما به وجود می ی کاریزما و اشتیاق واقعی به وسیله

اذب اگر مخاطب شما حس کند شور و شوق شما ک قعی باشد.وای شور و شوق شما  که همه

  .شود یمکاریزما تخریب  است،



   

 داشتن علم و آگاهی: ششمقانون 

‌سکوت‌کنید.‌دانید‌نمیبا‌علم‌سخن‌بگویید،‌اگر‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

هر انسان  ارزش تا بیکران پرواز کند. ها آنتواند با  علم و دانش دو بالی هستند که انسان می

و دانش، آگاهی و معرفت او را به جایی  علم شود. معین می ها آن یریبکارگبا چگونگی 

چه دانایی انسان بیشتر شود، هر یابند. رسانند که حتی فرشتگان هم بدان دست نمی می

شود. بسیار اتفاق افتاده که با دیدن شخصی و یا  می تر پررنگنقش رهبری او در زندگی 

. این مسئله بیانگر این نکته است که هر یدا بردهصحبت کردن کسی، به دانش وی پی 

کند و از کردار بسیاری از افراد  در رفتار او نمود پیدا می گیرد یم فرادانشی که انسان 

 ی پی برد. در ارزش علم همین بس که خداوند متعال در سوره ها آنتوان به میزان علم  می

یا آ بگو؛ ...ونَ و الذین لا یعلمَُونَ قلُ هَل یستوَی الذَّینَ یعلمَُ » فرماید: می 00 ی یهآزمر 

 «دانند برابر هستند؟ دانند با کسانی که نمی کسانی که می

و عَلَّمَ ادمََ » فرماید: می خداوند از همان ابتدا که بشر آفریده شد، شروع به یادگیری کرد.

 «....ها را نام ی آموخت )یاد داد( به آدم همه ؛ و…الاسَماءَ کُلَّها

دانستند که مقام انسان با دانشی که خداوند به او عطا کرده است از ملائکه بالاتر فرشتگان 

 .درست ببرد ی انسان باید قدر خود را بداند و از دانشی که در اختیار دارد، استفاده لذا است؛

هستند که از نظر اقتصادی در سطح پایینی قرار دارند، اما وجود فرزندان  ییها خانواده

چه خرج فرزندان انگیزاند که هر هی را برمیمرف یها خانواده، حسرت ها آنان باهوش در می
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اختیار دارید؛ ولی به  در یکمامکانات  هرچند ،ینبنابرا .رسند نمی ای یجهنتکنند به  خود می

 .، احساس شکست و دلسردی نکنیدها آنفکر کنید و تا رسیدن به  بلندمدتاهداف عالی و 

کنند،  که در زندگی درست فکر می یافراد کند. کمال هدایت میدانش، انسان را به سوی 

برخوردهای اجتماعی دیگران را به خود  در کنند، گفتار عاقلانه دارند و خوب قضاوت می

سوزند تا دنیای تاریک جهل و نادانی را با دانش  شمعی هستند که می ها آنکنند.  جذب می

 دانند سودجویان همواره سعی دارند که می رایز خود روشن کنند و خفتگان را بیدار کنند؛

خود را  ی راه نفوذ و تسلط زورگویانه وسیله ینبدنگاه دارند تا  خبری یبافرادی را در جهل و 

 ؛به راه رفتن نه نامیده شده است،« دانش و اطلاعات»دنیایی که عصر  در باز کنند. ها آنبر 

بشری به  ی سو با جوامع پیشرفتهبیشتر، هم های یآگاهکه به دویدن نیاز داریم تا با کسب 

را به سوی کسانی که قصد تجاوز به میهن ما  مان ییداناعلوم و فنون روز مسلح شویم و تیر 

سلاح  ینتر محکمبهترین و  قلم باشند، پرتاب کنیم. را دارند و به فکر مطامع و منافع خود می

 و از آن بهره بگیریم.ماست، بکوشیم تا همواره آن را در دست داشته باشیم 

 



   

 سخنور بودن: مهفتقانون 

‌سخنوری‌زیبایی‌و‌شیوایی‌کلام‌است.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 سخنوری چیست؟

 یا حرفهشود. یک سخنور  گفته می یرگذارتأث ای یوهشسخنوری به مهارت سخن گفتن به 

کافی را داشته  یرگذاریتأثکسی است که بتواند با مهارت گویندگی خود، بر روی مخاطبان 

 .موفق عمل کند ها آن یمتقاعدسازو در 

و  توانیم صحبت کنیم ما می ی فن بیان دانست. همه توان م دیگر مهارت سخنرانی را مینا

از کلمات  ای یوهشاز مهارت فن بیان، به  یریگ بهرهاما سخنرانان با ؛ جملات را بیان کنیم

و این است تفاوت سخنرانی   که سخنانشان مخاطب را میخکوب کند کنند استفاده می

 . با صحبت کردن افراد عادی که مهارت چندانی در فن بیان ندارند یا حرفه

دیدگاه اساتید سخنوری در دنیا،  ینتر موفقو  ینتر معروفاز  «دیل کارنگی»در اینجاست که 

فن بیان و سخنور بودن، چیزی بسیار فراتر از به زبان آوردن »نماید:  بیان می گونه یناخود را 

 .«سری کلمات است  یک

 ، به ذکر یک مثال ساده بپردازیم.بیایید برای درک هرچه بهتر این مهارت

 و یکی از حضار به تعریف یک جوک و طنز بامزه فرض کنید در جمع دوستان خود هستید

شود. حال در جمعی  افراد حاضر در جمع بلند می ی ناگهان صدای خنده و قهقهه .پردازد می

اما این بار واکنش مخاطبان بسیار ؛  کند شخصی دیگر همان جوک را تعریف می ،دیگر



اول فصل  

| 11 | 

بامزه و  اصلاً شده یفتعرو حتی معتقدند که جوک  خندند نمی اصلاًها  آن .متفاوت است

، اند کردههر دو فرد از یک جوک برای خنداندن حضار استفاده  کهی لحا درنیست!  آور خنده

 .کنند بازخورد متفاوتی دریافت می هرکداماما 

 ،و همین شخص اول از مهارت سخنوری بالایی برخوردار بوده توان گفت در اینجاست که می

 .باشد می جمعبر  یرگذاریتأثکلید موفقیت او در 

 نیست؟ فن بیان و سخنوریچه چیزهایی 

و درک چندان صحیحی از  بسیاری از افراد مهارت فن بیان را با موارد دیگر اشتباه گرفته

مفهوم آن ندارند. به همین دلیل لازم دانستیم که بگوییم فن بیان شامل چه چیزهایی 

 .شود نمی

 :شود فن بیان و مهارت سخنرانی، شامل موارد زیر نمی

‌یحاضرجوابفن‌بیان‌و‌

نیست. اینکه  یحاضرجوابفن بیان به هیچ عنوان به معنای  ؛گوییم می مقدمه یبصریح و 

فن بیان و قدرت  ی دهد، نشانه به سخنان دیگران پاسخ می پنگی ینگپفردی به صورت 

ممکن است ارتباطات  حالت نیز ترین ینانهب خوشبلکه این کار حتی در ؛ سخنوری او نیست

 .بودن را یکی تلقی نکنید حاضرجوابفن بیان و  گاه یچهافراد را با مشکل مواجه کند. پس 

‌بودن‌صدا‌خوشفن‌بیان‌و‌

 صدا خوشاما تنها ؛ از طرف خداوند است یداشتن دوستای جذاب و  هدیه قطعاًصدای زیبا 

، لحن ما، زمان و مورداستفادهمهارت سخنوری بیشتر به کلمات  درواقع .بودن کافی نیست

بودن نیست. پس  صدا خوشو تنها متکی به  بستگی دارد مکان و مواردی از این قبیل

 .صدای زیبا و جذاب را با فن بیان اشتباه نگیرید گاه یچه

 نکته و ترفند طلایی برای یادگیری مهارت سخنوری 04

شما ندارد. ی  ، هیچ ارتباطی به ژن و سابقهیا حرفهتبدیل شدن به یک سخنور   فن بیان و

 .به یک سخنران متخصص نقش دارید  که در تبدیل شدن این خود شما هستید درواقع

برای تبدیل شدن به فردی که مهارت بالایی در گفتگو و سخنرانی دارد، باید نکات  درواقع

 .زیادی را مدنظر قرار دهید
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 ایم: پرداخته در یادگیری سخنوری مؤثرنکته و ترفند طلایی  01در ادامه به ذکر 

 استرس خود را مدیریت کنید 

 پذیر باشید آموزش 

 ادبیات خود را تقویت کنید 

 باشید یرمنتظرهغ 

 تمرین و تکرار را فراموش نکنید 

 اشتیاق و علاقه ایجاد کنید 

 کلید موفقیتتان است ،وضوح! 

  صحبت کنید نفس اعتمادبهبا 

 گویی را بیاموزید بداهه 

 خودپرستی را کنار بگذارید 

 یا حرفهاصول سخنرانی و سخنوری  ینتر مهم

داشته باشید، علاوه بر نکات  یا حرفهو  یرگذارتأثی اینکه بتوانید یک سخنرانی جذاب، برا

 کنند اصول به شما کمک می  بایست برخی اصول مهم را نیز مدنظرتان قرار دهید. این می بالا

 . خشیدبمهارت سخنوری خود را به شکل چشمگیری ارتقا ب  که

 :یما بردهدر زیر نام  را یا حرفهفن بیان   اصول سخنرانی و

 تعیین هدف 

 استفاده از زبان بدن 

 ایجاد احساسات مثبت 

 شناخت مخاطب 



   

 نفس اعتمادبهداشتن : قانون هشتم

‌کلید‌جادویی‌و‌رمز‌موفقیت‌بشری‌است.‌نفس‌اعتمادبه

 یدکتر ابوذر شهپر

 

از بهبود سلامت روان  ؛رود کار می  در شرایط مختلفی به اصطلاحی است که نفس اعتمادبه

نفس چیزی بیش  گرفته تا کمک به افراد در رسیدن به هدف تجاری و موارد دیگر. اعتمادبه

شده است. مفهوم اصیلی است که با سلامت روان، رفاه و مسیر مثبتی اصطلاحی تازه مدُاز 

و هم شامل  احساس کردننفس هم شامل  برای حضور در این جهان مرتبط است. اعتمادبه

 .عمل است

تنها  نفس نه چیست پاسخ دهیم، باید بگوییم که اعتمادبه نفس اعتمادبه سؤالاگر بخواهیم به 

خود و  در موردیندی است که شامل چگونگی تفکر شخص آدی است، بلکه فرواح ی عقیده

نفس در  به هاست. اعتماد ها و بلاتکلیفی عملکرد او با وجود چالش ی دیگران و همچنین نحوه

به  مون افراد مؤثر است. در این مطلبدنیای درونی و شخصی و نیز در دنیای بیرونی پیرا

 .پردازیم می نفس اعتمادبهافزایش  یها راهو  نفس اعتمادبهتعریف 

 چیست؟ نفس اعتمادبه

 سؤالبرای پاسخ به  ،2«شناسی لذت عرفانیروان»در کتاب  0«سوزانا مک ماهون»

راهی برای حضور در جهان است که  نفس اعتمادبه»دهد که  چیست توضیح می نفس اعتمادبه

                                                           
1 Susanna McMahon 
2 The Portable Therapist 
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معتقد  0«مری ولفورد» .«را بشناسید و از خود مراقبت کنیددهد که خود  به شما اجازه می

که در حال تقلا هستیم و نیز داشتن توانایی  است آگاهی از زمانی ،نفس اعتمادبهاست که 

کند که  ادعا می ،2«آنلی روفوس»بر آن.  فائق آمدنکافی برای تعهد به انجام کاری برای 

 در موردشامل احترام به خود و داشتن شجاعت است برای گفتن حقیقت  نفس اعتمادبه

 .اینکه چه کسی هستید، چه چیزی را دوست دارید و چه چیزی را باور دارید

شجاعت شناختن خود، باور داشتن به خود و عمل به اعتقاداتتان  نفس اعتمادبهبنابراین 

خود و جهان است که به طرز  در موردنفس داشتن احساس مثبت  است. تعریف اعتمادبه

 .شود که ناشی از احترام به خود است ای منجر می رفتار شجاعانه

 نفس اعتمادبهدهد که  ها نشان می چیست. این مثال نفس اعتمادبهتعریف بالا توضیح داد که 

 :تواند چگونه باشد می

 ؛شوید از اشتباهاتی که مرتکب می اینکه برای خود ارزش قائل باشید، جدا

  هایتان احساس باارزش و لایق خود داشته باشید؛ حتی با وجود نقص در مورداحساس خوبی 

 بودن کنید؛

 شجاع باشید و از حقوق خود قاطعانه دفاع کنید؛

 بدانید که شما لایق احترام و دوستی دیگران هستید؛

 .هایتان را( و قبول کنید نقاط قوت و ضعف ازجملهصورت کامل بشناسید ) خود را به

 را با چه چیزهایی نباید اشتباه گرفت؟ نفس اعتمادبه

چه چیزی  نفس اعتمادبهچیست، بهتر است بدانید که  نفس اعتمادبهبرای درک بهتر اینکه 

 :نفس شامل این موارد نیست اعتمادبه ؟نیست

 نقص باشید؛ نقص هستید یا عقیده بر اینکه باید بی باور به اینکه بی

 بینانه از خود؛ تظارات غیرواقعداشتن استانداردها و ان

با  کنار آمدننفس در  ها )البته اعتمادبه داشتن زندگی بدون مشکلات، درد و دشواری

 کند(؛ های زندگی به شما کمک می مشکلات و دشوار

                                                           
1 Mary Welford 
2 Anneli Rufus 
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خود و کارهایی که قادر به انجامشان  در موردزیرا وقتی  ؛برعکس اتفاقاً) خودپسند بودن

هستید مطمئن باشید، احتمال بیشتری دارد که تلاش کنید تا با دیگران ارتباط بگیرید و به 

 کمک کنید(. ها آن

 است؟ نفس عزتهمان  نفس اعتمادبهآیا 

برای  .کامل یکسان نیستند به طورنفس بسیار شبیه به هم هستند، اما   نفس و عزت اعتمادبه

 ؟چیست نفس اعتمادبهمتوجه این موضوع شوید ابتدا باید بدانید که  کهینا

خود و جهان تعریف کرد که بر  در موردعنوان احساسات مثبتی  توان به نفس را می به اعتماد

شود که  عنوان ارزشی تعریف می نفس برخی اوقات به  گذارد. عزت یاعمال شخص تأثیر م

عنوان خودکارآمدی شناخته  وجود دارد که به یزن یمفهومشود.  شخص برای خود قائل می

 .اعتقاد کسی به توانایی او در انجام کاری است ،شود. خودکارآمدی می

نفس بر  د. عزتناین حال بسیار نزدیک و مرتبط با .مفهوم با یکدیگر یکسان نیستند سهاین 

تواند  اینکه میخودش تأکید دارد. خودکارآمدی بر اعتقاد فرد بر  در مورداحساسات کسی 

، با تأکید بر پذیرفتن کلیت فرد و همچنین نفس اعتمادبهکاری را انجام دهد تأکید دارد. 

 .نفس و خودکارآمدی باشد عملکرد وی در جهان، شاید ادغام کاملی از عزت ی نحوه

 نفس عزتو  نفس اعتمادبه  تفاوت

0نفس اعتمادبه
است.  است، گرفته شده« کردن اعتماد»ای که به معن Fidere ی لاتین از کلمه 

داشتن توانایی یا استعداد برای داشتن تعامل موفق یا کافی با جهان است. فرد  نفس اعتمادبه

ها را غنیمت  رو شود، فرصت های جدیدی روبه نفس آمادگی دارد تا با چالش با اعتمادبه

های  ته نیز مسئولیتریخ هم رد، با شرایط دشوار مقابله کند و در شرایط نابسامان و بهابشم

 .خود را انجام دهد

شود، کسب تجارب موفق نیز  نفس منجر به کسب تجارب موفق می که اعتمادبه طور همان

کلی ما  نفس اعتمادبهی موفقی به بالا بردن  شود. هر تجربه نفس می منجر به داشتن اعتمادبه

نفس بسیار و  عتمادبهاگرچه ممکن است در یک زمینه مانند آشپزی یا رقص ا ،کند کمک می

 .یمداشته باشنفس پایینی  های دیگر مانند ریاضی یا سخنرانی اعتمادبه در زمینه

                                                           
1 Confidence 
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نفس در  گیرد. اعتمادبه ، شجاعت قدرت را به دست مییمنداشته باش نفس اعتمادبهاگر 

کند، اما شجاعت در امور ناشناخته و ترسناک. تا زمانی که  شده عمل می ی شناخته حوزه

نفس کافی  متری را به دست نیاورید، اعتمادبه 01کافی برای شیرجه زدن از ارتفاع شجاعت 

تری  متری را نخواهید داشت. شجاعت صفت بسیار نجیب 01برای شیرجه زدن از ارتفاع 

حصری  و حد ها و امکانات بی تری احتیاج دارد و انسان شجاع توانایی است، زیرا به قدرت بیش

 .دارد

 .هاست در آن نفس عزتتر از ایجاد  نفس در افراد بسیار آسان یجاد اعتمادبهبه طور معمول، ا

ها و  کنند و در نهایت، لیستی بلندبالا از توانایی آن را جایگزین دیگری می یجهدرنت

رو شوند،  های خود روبه که با نواقص و شکستها به جای این آید. آن به دست میها  موفقیت

 .کنند ها و جوایز خود پنهان می هنام ها را در پشت گواهی آن

 نفس کدامند؟ عوامل مؤثر بر افزایش اعتمادبه

 نفس اعتمادبهافزایش  یها راهچیست به بررسی  نفس اعتمادبهمتوجه شدیم  ینکهاپس از 

 .خواهیم پرداخت

اندیشی، تمرین، آموزش،  اما مثبت ،توان مانند برخی قوانین یاد گرفت را نمی نفس اعتمادبه

هستند.  نفس اعتمادبههای مفیدی برای بالا بردن  کسب دانش و صحبت با سایر افراد روش

ها و  ها، مهارت نایینفس( و ایمان به توا از سلامتی، پذیرش ذهن و بدن )عزت نفس اعتمادبه

 .گیرد ت میئتجاربتان نش

پایین چیست؟  نفس اعتمادبهآید که عامل  برای بسیاری از افراد پیش می سؤالاین 

ها و انتقاد، ناراضی بودن از ظاهر  ی عواملی نظیر ترس از ناشناخته پایین نتیجه نفس اعتمادبه

های گذشته است.  و بدن خود، مدیریت زمان ضعیف و آماده نبودن، کمبود دانش و شکست

ی  احساس ما درباره نفس اعتمادبهای یکسانی ندارند. نفس معن و عزت نفس اعتمادبه

نفس احساسمان  دهد و عزت هایمان برای اجرای قوانین و انجام وظایفمان را نشان می توانایی

به اطراف را  نگاهمانو  طرز فکردانیم یا نه(،  ی خودمان )آیا خود را فرد باارزشی می درباره

 .دهیم را نام برده و توضیح می نفس اعتمادبه افزایش یها راهدهد. در ادامه  نشان می
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 باشید  ریزی و آمادگی داشته برنامه .0

چیست؟ مردم در شرایط سخت یا جدید  نفس اعتمادبهترین عامل بالا بردن  دانید مهم می

آمادگی برای  نفس اعتمادبهترین عامل برای بالا بردن  پس مهم .دارند یکم نفس اعتمادبه

برای مصاحبه آماده  ؛کنید رای مثال اگر برای کار جدیدی درخواست میها است. ب ناشناخته

 دوستانتانخواهید در مصاحبه بگویید فکر کنید، با  هایی که می و حرف سؤالاتبه  ،شوید

 .ها را بپرسید ها را تمرین کنید و نظر آن پاسخ

 یادگیری، آموزش و کسب دانش را متوقف نکنید .2

های  کند برای مدیریت شرایط و انجام کارها به توانایی ییادگیری و تحقیق به ما کمک م

تر شده،  بیش اطلاعاتمانخود اعتماد کنیم. اگر بدانیم چگونه و چرا کارها را انجام دهیم 

شود. گاهی یادگیری عمیق و  ما می نفس اعتمادبهکنیم و باعث بالا رفتن  احساس آمادگی می

 در این صورت باید دانش .کند هایمان کم می واناییی ت را درباره نفسمان اعتمادبهکسب دانش 

کنیم تئوری را به عمل  هایمان استفاده می که از آموخته را با تجربه ترکیب کنیم. هنگامی

 .شود ما می نفس اعتمادبهکنیم و این کار باعث بالا رفتن  تبدیل می

شوند عصبی شده و  دار می که زوجین برای اولین بار بچه برای مثال هنگامی

ط، خرید کتاب یا های مرتب سایت توانند با خواندن وب می ها شود. آن کم می نفسشان اعتمادبه

 .در این مورد اطلاعات کسب کنند صحبت با والدین

 اندیش باشید مثبت نفس اعتمادبهبرای افزایش  .0

 ؟چیست نفس اعتمادبهراه برای بالا بردن  ینمؤثرترپردازیم که  در این قسمت به این می

 .است نفس اعتمادبههای تقویت  راه ینمؤثرترافکار مثبت یکی از 

 نفس اعتمادبهشود. هیچ کاری بدون امید و  بینی باوری است که منجر به موفقیت می خوش

 .شود انجام نمی

ها و درس گرفتن از  نگری برجسته کردن نقاط قوت و موفقیت بهترین روش برای مثبت

هایتان  ها و اشتباهات است. لیستی از نقاط ضعف و قوت خود بنویسید و برای توانایی ضعف

 .هایتان پیدا کنید برای برطرف کردن ضعف ی راهای خوشحال باشید و راه

ها درس  بلکه از آن ،ها نگرش منفی نداشته باشید پس به آن ؛کنیم ی ما اشتباه می همه

 .بگیرید
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کنند  میکه شما را تحسین  و از خودتان تعریف کنید. هنگامی و تمجیدها را بپذیرید تعریف

دوست دارند؟  ادر شم را چه چیزی که یات را بپرسیدئها جز تشکر کنید و از آن

ها  ی آن هایتان را بشناسید و به خودتان جایزه دهید و به خانواده و دوستانتان درباره موفقیت

 .بگویید

ها به عنوان راهی برای  تجربه کسب کنید. به انتقادات گوش کنید و از آناز انتقادها 

 .پیشرفت استفاده کنید

و انتقاد کنید که  یتشکا یهنگامهمیشه شاد باشید و دید مثبتی به زندگی داشته باشید. 

 .لازم است و به شکلی درست این کار را انجام دهید

 یداندیش محصور کن اطراف خود را با افراد مثبت .4

کنند، فکر کنید. آیا شما را به سمت  در شما ایجاد می دوستانتانای به احساسی که  لحظه

کنند یا  کشند؟ آیا همیشه شما را قضاوت می دهند یا شما را به سمت پایین می بالا سوق می

 پذیرند و دوست دارند؟ هستید، می آنچهشما را به خاطر 

 نگرشتانتصور کنید بر افکار و  آنچهتر از توانند بیش میگذرانید،  ا وقت میه افرادی که با آن

نسبت به خودتان تأثیر بگذارند. پس دقت کنید که دیگران چه احساسی در شما ایجاد 

کنند. اگر بعد از معاشرت با شخصی خاص، احساس ناخوشایندی نسبت به خود دارید،  می

 .باشد ممکن است زمان قطع ارتباط با او فرا رسیده 

ها را برای  به جای آن، اطراف خود را با افرادی پر کنید که شما را دوست دارند و بهترین

شما  نفس اعتمادبهاندیشی باشید که به افزایش  خواهند. در جستجوی افراد مثبت شما می

 .آیند بینانه به دنبال یکدیگر می و نگرش خوش نفس اعتمادبهکنند.  کمک می

 هایشان استفاده کنید راهنماییبا دیگران صحبت کنید و از  .5

های کاریزما  یکی از ویژگی نفس اعتمادبهشوید و  جذب می نفس با اعتمادبهبه افراد  معمولاً

کند احساس  به شما کمک می نفس با اعتمادبهاست. صحبت کردن و بودن با افراد 

ق هستند هایشان موف و رسیدن به هدف م کارهاکنید. از کسانی که در انجا نفس اعتمادبه

افزایش یافت به دیگران  نفستان اعتمادبهکه  هنگامی .گیرید رسیدن به موفقیت را یاد می

 .کمک کنید نفس اعتمادبهبرای کسب 
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 تجربه کسب کنید نفس اعتمادبهبرای تقویت  .3

که کاری را با موفقیت  چیست؛ هنگامی نفس اعتمادبهباید بدانید که اهمیت موفقیت در 

اما کسب  ،یابد برای انجام مجدد کارهای مشابه افزایش می نفسمان مادبهاعتدهیم  انجام می

سخت است. گاهی تصور شروع کاری جدید، بدتر از انجام  ،تجربه و قدم اول را برداشتن

هستند. کارها را به  مؤثرنگری  آمادگی، یادگیری و مثبت در این مرحله .دادن آن است

دسترس،  یعنی اهداف خاص، قابل ؛م کنیددستیابی تقسی تر و قابل های کوچک بخش

 .بینانه و با زمان مشخص تعیین کنید واقع

 یدداشته باشقاطعیت  .4

همچنین به این معنا است که اگر باور  .ه باورها و اصولتان پایبند باشیدقاطع بودن یعنی ب

توانید ذهن و باورتان را تغییر  دارید کاری درست است )و نه دلیل تحت فشار بودن( می

تقویت  معمولاًنفس ارتباط نزدیکی با هم دارند.  و عزت نفس اعتمادبهدهید. قاطعیت، 

 .دشو ، باعث تقویت قاطعیت مینفس اعتمادبه

 از خودبینی اجتناب کنید .4

 نفس اعتمادبهکه روی بالا بردن  روابط بین افراد مضر است. هنگامیخودبینی و غرور برای 

از غرور بپرهیزید و مانند مافوق با دیگران برخورد نکنید.  ،خود کار کردید و موفق شدید

تری برای یادگیری وجود دارد.  کامل نیست و همیشه چیزهای بیش کس یچهفراموش نکنید 

دهند  به کاری که دیگران انجام می .دب باشیدؤما تحسین کنید، فروتن و کارهای دیگران ر

 .آن سؤال بپرسید ی علاقه نشان دهید و درباره

 با خود مهربان باشید .9

بتوانید با خودتان مهربان باشید.  نشینی هنگام اشتباه، شکست یا عقبخودشفقتی یعنی 

است. این کار به شما کمک  فسن اعتمادبههای افزایش  خودشفقتی یکی دیگر از راهکار

پذیرتر باشید، احساسات سخت را بهتر هدایت کنید و  کند که از نظر عاطفی انعطاف می

 نفس اعتمادبهرا با خود و دیگران افزایش دهید و همچنین به بالا بردن  ارتباطاتتانبتوانید 

را  نفس دبهاعتمای بین خودشفقتی و  رابطه 2105ای در سال  مطالعه .کند شما کمک می

ه برانگیز قرار گرفتید، بپذیرید ک دیگری که در یک موقعیت چالش ی دفعه بررسی کرد.
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ها در برخی مواقع، بخشی از انسان بودن است. بنابراین  لآ هناکامل بودن و تحقق نیافتن اید

 .تمام تلاش خود را بکنید که این تجربیات را با خودشفقتی از سر بگذرانید

 از بدن خود مراقبت کنید نفس تمادبهاعبرای افزایش  .01

توانید نسبت به خودتان حس  که با بدن خود بدرفتاری کنید، به سختی می هنگامی

 ،سازنده برای ذهن، جسم و روح است خوشایندی داشته باشید. تمرین خودمراقبتی، عملی

شما کمک  نفس اعتمادبهبه افزایش  دهد. در نتیجه اس خوبی به شما میانجام آن احس

پردازیم که در ارتباط با افزایش  به معرفی چند روش خودمراقبتی می ینجاادر  .کند می

 :هستند نفس اعتمادبه

‌غذایی و  نفس اعتمادبههای فراوانی دارد که شامل افزایش  سالم مزیت ی : تغذیهرژیم

احساس  رسانید، که مواد مغذی غنی را به بدن خود می شود. هنگامی تر می نفس بیش عزت

شوند که حس  تر هستید. این موارد باعث می کنید و پرانرژی تر بودن می تر بودن و قوی سالم

 ؛یدداشته باشبهتری نسبت به خودتان 

 نفس اعتمادبههای فیزیکی باعث افزایش  اند که فعالیت : مطالعات همیشه نشان دادهورزش

اد که فعالیت فیزیکی منظم باعث نشان د 2103ای در سال  شود. به عنوان مثال، مطالعه می

. بهبود تصویر بدنی موجب داشته باشندکنندگان تصویر بدنی بهتری از خود  شود شرکت می

 شود؛ می نفس اعتمادبهافزایش 

تواند با چند روش  راهی برای افزایش آرامش است، می ینکها: مدیتیشن علاوه بر مدیتیشن

کند  اول، مدیتیشن به شما کمک می ی ر درجهنیز بیاید. د نفس اعتمادبهبه کمک افزایش 

های  آموزد که چگونه خودگویی خود را بشناسید و بپذیرید. مدیتیشن همچنین به شما می

کند، جدا  شما را دچار مشکل می نفس اعتمادبهمنفی را متوقف کنید و از صداهای ذهنی که 

 شوید؛

با  ، یک خواب باکیفیت،ا دارد. برعکسخوابی اثرات بدی بر احساسات شم : کمخواب

 .مرتبط است نفس عزتبینی و  خوش ازجملههای شخصیتی مثبت  ویژگی

است. آنچه را برای داشتن حس خوشایند  نفس اعتمادبهحس  از یمهمخودمراقبتی بخش 

است، بشناسید و از دریافت آن اطمینان حاصل  یازموردن هایتان ییتوانانسبت به خودتان و 

 کنید.
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تا دیگران به شما اعتماد نکنند  .کاریزما بودن است یها مؤلفهیکی از اعتماد همچنین 

یک ویژگی اعتماد کاریزما شوید و قدرت جادویی کاریزما را درک نخواهید کرد.  توانید ینم

کند. افرادی  است که کاریزما را در شما افزایش داده و مردم را به سمت شما جذب می

 یها خصلتا دنبال کنند و تحت تأثیر شما قرار گرفته و از هستند که دوست دارند شما ر

فرد کاریزما بالاتر از  نفس اعتمادبه .های شما اعتماد کنند مند و به ویژگی شما بهره

بیشتر افرادی که در اطراف شما هستند از یک  عمومی مردم است. نفس اعتمادبه

 .شود شما باعث فروپاشی آن می بالاتر نفس اعتمادبهعمومی برخوردارند که  نفس اعتمادبه

 ها آنو  اعتماد دیگران را جلب کنید توانید یمبالایی داشته باشید  نفس اعتمادبهاگر شما 

رضایت شما را  شما را الگوی خود قرار دهند و کنند یمو تلاش  کنند یمشما را تحسین 

 جلب کنند.

برای  .قراری ارتباط را یاد بگیریدهای بر شما باید با رعایت حدومرزها و با نهایت اعتماد راه

شما  نفس اعتمادبه هرچقدر .اعتماد یک امر بسیار ضروری است ،رسیدن و حفظ کاریزما

 ،را در صدا نفس اعتمادبهتوانند این  افراد می .بیشتر باشد کاریزمای شما بالاتر خواهد بود

 حرکات بدن و یا ضمیر ناخودآگاه شما احساس کنند.

ک توانایی نگهداری از کاریزمای خود را در هر موقعیتی و در برخورد با هر افراد کاریزماتی

ولی  ،برد یمرا از بین  نفس اعتمادبه و شکست دارند. ترس بینی یشپ یرقابلغ ی مانع یا واقعه

 .دهد ینمخود را از دست  نفس اعتمادبهیک فرد کاریزماتیک در هر شرایطی 

تقویت کاریزما و غلبه  .شود می نفس اعتمادبهترس باعث ایجاد شک و تردید و نهایتاً تخریب 

 است. نفس اعتمادبهبر ترس تسلط بر 

 نفس اعتمادبهباعث تخریب دلهره مواردی هستند که  لیفی در مورد هدف وافکار منفی، بلاتک

 .شوند می

بالایی  نفس اعتمادبهافرادی که دارای مقایسه با کمتری دارند در  نفس اعتمادبهافرادی که 

تنش  ،اما باز هم احساس ترس ؛دمغلوب هستنهمیشه برای تأثیرگذاری بر دیگران  هستند،

 شود. افراد تجربه می گونه ینایا عدم آرامش در 

تمرین و صبوری  ،از طریق تجربه نفس اعتمادبه .یعنی توانایی کنترل احساسات نفس اعتمادبه

 به خود ایمان داشته باشید. .آید به دست می
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زمانی به  .ایجاد یک وجه تمایزو  یک باور قلبی ی یعنی ایجاد انگیزه به وسیله نفس اعتمادبه

ها در زمان  منابع و توانایی ،رسید که بتوانید از ابزارهای درست واقعی می نفس اعتمادبه

 .درست استفاده کنید

قدرت تشخیص مسیر درست را از شما  که غرور است نفس اعتمادبهتضاد و مخالف  ی نقطه

 در ،شود غرور باعث خودبینی می .در مسیرهای نادرست گام بردارید شود یم باعث و گیرد یم

 .شود یمشدن مردمی  باعث نفس اعتمادبه کهی حال

کند. اگر  بر دیگران تمرکز می نفس اعتمادبه ولی شود یمفرد متمرکز خود  بهغرور 

حتی اگر مردم شما را دوست  ،بزرگ خواهید بود ی نداشته باشید یک بازنده نفس اعتمادبه

 شود. های شما برای نفوذ و داشتن کاریزما می خصلت باعث تخریب توانایی ینا. داشته باشند

باشید، بیشتر گوش کنید تا  یرانتقادپذ ،غلبه کندتان بر غرور نفستان اعتمادبه خواهید یماگر 

تلاش نکنید که ثابت کنید  وقت یچهخود را بپذیرید، منطقی باشید و حرف بزنید، اشتباه 

 کردن نهراسید. سؤالبرای رفع ابهامات از  ،حق با شماست

 .کنید درست است انجام دهید آنچه را که فکر می .گویم خودم را به شما می ی من تجربه

 است. نفس اعتمادبهکاریزما همین  یها مؤلفهیکی از  قطعاً

 توانید یم ، خیلی بهتر و زودترکنیدهای خود را شناسایی و کشف  ها و دلهره دستپاچگیاگر 

دلهره و دستپاچگی در انسان یک احساس  .شما یک انسان هستید .کنیدها غلبه  بر آن

همیشه کار  کس یچه .آن را بپذیرید و برای شکست آن تلاش کنید .است یرناپذ اجتناب

این تنها یک اشتباه بوده که  .کنند را درک می شماخاطبان دهد و م درستی را انجام نمی

های خود را  تواند جبران شود. حتی اگر زمانی به فردی کمک کنید تا دلهره و نگرانی می

زمانی  .محبت و دوست داشتن هستید ی کاهش دهد شما یک فرد قابل اطمینان و شایسته

دلهره و دستپاچگی را  همهین ان بردن دهید شانس از بی می خود را ارتقا نفس اعتمادبهکه 

در دنیای امروز اگر بتوانید احساسات منفی خود را کنترل کنید به  .دهید در خود افزایش می

را کنترل کرده و به طور چشمگیری آن را  شان یمنفکنید تا احساسات  دیگران هم کمک می

 کاهش دهند.

 



   

 بودنور صب: نهم قانون

‌با‌صبور‌بودن‌بر‌قلب‌دیگران‌نفوذ‌کن.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

ست برای قدرت، برای شهرت، ا ای مؤلفهصبر  .اند برندهصبور هستند، همیشه افرادی که 

 مهم کاریزما صبر است. یابزارهاو یکی از  بلندمدتدر  توجه جلببرای 

هرجا  بنابراین .آرامش استها با کمک  ا و ناامیدیه با سختی رو شدن روبهمفهوم صبر، 

 .توان صبوری را تمرین کرد می جا همه یباًتقرسختی و ناامیدی وجود داشته باشد، یعنی 

ها، در محل کار با  صبور بودن و شکیبایی در زندگی روزمره ضروری است؛ در خانه با بچه

تواند بین  همچنین صبوری کردن می .از مردم شهر و غیره یها با نیم همکارها، در فروشگاه

 .اضطراب و آرامش تعادل ایجاد کند

 چرا باید صبور بودن را تمرین کنیم؟

زده به  اشخاص مغرور، خشک و شتاب معمولاًصبر و حوصله از دیدگاه دیگران  افراد بی

ضعیفی نیز داشته  های گیری یمتصمشود که  باعث می ها آنآیند. صبوری نداشتن  حساب می

ها و تفسیرهای فوری نسبت به مسائل دارند. برخی دیگر نیز از این افراد  شند، زیرا قضاوتبا

 یوخو خلقفردی ضعیف و  یها مهارتدانند که این افراد  کنند، چون می دوری و اجتناب می

هایی داشته باشند، به احتمال زیاد در لیست ارتقا و  تندی دارند. افرادی که چنین ویژگی

تر در سازمان نیز جایگاهی ندارند. صبوری نداشتن حتی روابط خانوادگی را نیز های بالا پست
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از نگاه خانواده و  تنها نهدهد. هرقدر که شما صبر بیشتری به خرج دهید،  تحت تأثیر قرار می

 .شوید دوستان بلکه از نگاه همکاران و مدیران نیز مثبت دیده می

 های صبوری نکردن چیست؟ نشانه

یکی از  صبری یبتوان صبوری نکردن را تشخیص داد؟ ممکن است هنگام  میاما چطور 

 :هایی زیر به شما دست دهد نشانه

 های بریده تنفس 

 ها انقباض ماهیچه 

 ها فشردن دست 

 پاها تکان دادن 

 قراری و عصبانیت بی 

 تشویش و اضطراب 

 حمله و هجوم بردن 

 های فوری تصمیم 

های عدم صبوری را دارید، قدم بعدی این است که علت آن را  اگر شما نیز یکی از نشانه

 قراری یبصبری هستیم. لیستی از دلایلی که باعث  مشخص کنید. بسیاری از ما مستعد بی

های عدم صبوری مشکل دارید، به نکات زیر  اگر در تشخیص علت .کنید شوند تهیه شما می

 :توجه کنید

 اید، فکر کنید. علت آن چه بود؟ حوصله شده رین باری که بیدر مورد آخ

 ها آناز خانواده، دوستان و یا همکاران در مورد صبوری نکردن خودتان بپرسید. ممکن است 

 .علت این موضوع را بدانند

 ،بسیاری از افراد به دلیل عوامل فیزیولوژیک مانند گرسنگی، کم شدن آب بدن و یا خستگی

دهد، وضعیت  دهند. زمانی که این احساس به شما دست می از دست میصبوری خود را 

تواند نوشیدن یک لیوان آب و یا  آن می ی ساده حل راهبدنی خودتان را بررسی کنید. 

 .کوچکی باشد ی تغذیه

خود داشته باشید. نوع وضعیت و علت  های قراری یبرا برای ثبت عدم صبوری و  یا برگه

 .را یادداشت کنید ها آن
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کند تا اقدامات خودتان را بررسی کنید و دلیل  شدن به شما کمک می صبر شناسایی دلیل بی

صبری خودتان  شود شما با راهکارهایی بتوانید از بی انجام کارتان را بفهمید. این کار باعث می

شود، جلوگیری کنید  قراری شما می اگر بتوانید از عواملی که باعث بی کنید. البته جلوگیری

اما برای بسیاری از افراد، این موضوع ممکن نیست. بنابراین باید ؛ سیار عالی خواهد بودب

 .شود حوصلگی را یاد بگیرید که در ادامه به آن پرداخته می قراری و بی مدیریت بی

 توانیم عدم صبوری را مدیریت کنیم؟ چگونه می

ه امکان دارد باید از این تا جایی ک قراری و عدم صبوری به شما دست داد وقتی احساس بی

 :توانید از این راهکارها استفاده کنید وضعیت خارج شوید. می

‌راهکار‌اول:‌مدیریت‌بدن‌و‌اقدامات‌جسمی

ان قلب و ده بشمارید. تنفس عمیق باعث آرام شدن ضرب ی نفس عمیق بکشید و تا شماره

عدم صبوری باز هم به کند. اگر  صورت احساسی از وضعیت دور می شود و شما را به بدن می

 .شما دست داد، این کار را چند بار تکرار کنید

 آرام کردنشود. در این صورت باید به  های شما نیز می باعث منقبض شدن ماهیچه قراری یب

 .بدن را شل کنید های یچهماهبدن اقدام کنید. دوباره نفس عمیقی بکشید و 

‌راهکار‌دوم:‌مدیریت‌احساسات

ود را نیز یاد بگیرید. به یاد داشته باشید که در هر موقعیتی باید مدیریت احساسات خ

قرار شوید. این  توانید صبوری کنید و یا بی العمل خاصی از خود نشان دهید. می عکس

 .به خودتان بستگی دارد کاملاًموضوع 

ه سعی کنید که خودتان را آرام کنید. با خودتان صحبت کرده و آرام قدم بزنید. اگر آرام ب

 .دهد نظر برسید و صبر داشته باشید، احساس آرامش بیشتری به شما دست می

‌فعال‌گوش‌دادنراهکار‌سوم:‌

به  کاملاًهمدلانه را تمرین کنید. اطمینان حاصل کنید که  گوش دادنگوش دادن فعال و 

 .دهید پرسند، پاسخ می می آنچهدیگران توجه دارید و با حوصله به 
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با این  درواقع .شود ا باعث انجام سریع کارها نمیه عدم صبوری شمبه خاطر داشته باشید ک

چه تری کارهایشان را انجام دهند. هرشوید که دیگران نتوانند با مهارت بیش کار باعث می

 .دشو ثمر می کارها نیز بی ی استرس بیشتری ایجاد کنید نتیجه

نظر بگیرید که واکنش خودتان سعی کنید از این وضعیت دور شوید. در  متقاعد کردنبا 

هایی مانند عصبانیت  شما به این روش صحیح نیست. اگر عدم صبوری شما باعث واکنش

 .های مدیریت خشم استفاده کنید توانید برای مهار آن از روش شود، می نسبت به دیگران می

قطه صبور هستند و ما برای رسیدن به این ن ذاتاًافراد  از توجه داشته باشید که تنها برخی

به دست  شبه یکرا به عادت تبدیل کنیم. رسیدن به صبر « صبر کردن» ،باید با تمرین

 .تمرین آن اهمیت زیادی دارد ی آید، بلکه ادامه نمی

 چگونه صبور باشیم؟

طبیعی از نعمت صبوری برخوردارند، اخبار خوبی بود؛ اما  به طورنکات بالا برای کسانی که 

توان آن را با  آوردنی نیز هست و می دست افراد باید چه کنند؟ مهارت صبر کردن، به ی بقیه

آمیز فراوانی در این راستا صورت گرفته است و  تمرین افزایش داد. تحقیقات موفقیت

تحقیقات تازه  براساساستراتژی پیشنهادی  سههایی برای تمرین صبوری وجود دارد.  روش

 :شود در ادامه معرفی می

 ضعیت را تغییر دهیدو .0

ناشکیبایی فقط یک واکنش احساسی خودکار نیست، بلکه شامل افکار و عقاید آگاهانه نیز 

و تلاش آگاهانه در جهت  دارد یمیمستق ی خود، رابطه کنترل کردنشود. صبوری با  می

 .کمک کند« نیروی خودداری»تواند در تربیت  تنظیم احساسات می

 تمرین مراقبه انجام دهید .2

شود. برای غلبه بر ناشکیبایی و عدم  مواره مراقبه و مدیتیشن برای آرامش توصیه میه

های لازم، نفس عمیقی بکشید و توجه خود را بر احساس خشم معطوف  صبوری در موقعیت

ور کنید؛ این کار در برقراری صبر درونی به  کنید؛ سپس بکوشید تا خود را در آرامش غوطه

 .کند شما کمک می
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 انی را تمرین کنیدقدرد .0

افتادن حس رضایتمندی نیز ر تأخی کنند، در برابر به ا درک میکسانی که احساس قدردانی ر

های بیشتری  تا زمانی که به خواسته صبورترند. اگر نسبت به آنچه امروز دارید قدردان باشید

 .توانید موقعیت مطلوب را پیدا کنید تر می برسید، ناامید نخواهید شد و سریع

درنگ به شما  بیکه صبوری شما را دید به این معنا نیست که هر شخصی  داشتن صبر

شود دیگران به شما احترام بگذارند و این خصلت شما را  مند شود، بلکه باعث می علاقه

 تحسین کنند.

افرادی را که  ردمم ی صبوری یکی از نکات مهم برای تأثیرگذاری و انتقال کاریزما است. همه

زمانی که برای موضوعی  ند.دوست دار کنند صبوری مییا در اوج عصبانیت یجان در اوج ه

حتی اگر فردی با شما مخالف باشد،  .توانید این مسئله را به همه نشان دهید صبور باشید می

این  .نظرات او گوش کنید بازخوردها و نقطه ،شما این توانایی را دارید که به راحتی به عقاید

 در حالی است که همچنان بر اصول خود پایبندید.

اگر شما بتوانید صبوری خود را به دیگران منتقل کنید  .قابل انتقال است ر یا صبور بودنصب

مثل شما شوند و  کنند تلاش میو بعد  کند افراد پیرامونتان از شما انرژی مثبت جذب می

دهد و این اراده پشتکار  به شما اراده می صبوری .دهند یمشما را الگوی خود قرار  درواقع

 کند. شما را تقویت می

 بودن متفاوت است. خیال یبو  خیالی یببا صبوری و صبور بودن  .یک نکته را فراموش نکنید

 .پازل رسیدن به کاریزما است از کل منسجم یجزئصبوری یک 

و برای کامل شدن ل باشد موضوع کام گیری باید اطلاعات شما در خصوص آن یمتصمبرای 

پس  اهی بیشتر و با دقت تصمیم بگیرید.ن باید صبور باشید تا بتوانید با علم و آگاطلاعاتتا

تصمیم درست و  در هیجان و عصبانیت تصمیم نگیرید.قبل از هر تصمیم صبر کنید و 

 .کند یممنطقی و قاطع به کاریزما بودن شما کمک 

 .صبوری استن مهم موفقیت یکی از ارکاهمیشه به خاطر داشته باشید 

 



   

 تناسب گفتار و رفتار: قانون دهم

 ؟(گوید می)زبان بدن شما چه 

‌

‌گویید.‌که‌می‌عمل‌کنید‌گونه‌آن

 یدکتر ابوذر شهپر

 

منجر به  گویید قطعاً رفتار کنید که می گونه همان درواقعو  اگر رفتار و گفتارتان یکی باشد

گفتار و عمل شما تناسب بیشتری داشته باشد، پیام شما  هرچقدر. شود یمداشتن کاریزما 

حرفتان و تواند صداقت و ثبات بیشتری را نشان دهد. اگر شما به  های بهتری دارد و می جلوه

دهند. زمانی که شما  ایمان نداشته باشید دیگران هم همین بازخورد را نشان می یتانها گفته

همخوانی  .دهند ها هم این کار را انجام می کنید آن برای آنچه به دنبالش هستید تلاش می

کند که بتوانید  بیشتر ایده و عمل برابر است با شوق و اشتیاق بیشتر و این به شما کمک می

 .کاریزمای بیشتری را جذب کرده و افراد بیشتری را به سمت خود بکشانید

و  نفس بهماست و باعث افزایش اعتمادموفقیت و رسیدن به کاریز کلید ،همخوانی ایده و عمل

 .شود های شما می مندی علاقه

های شما همگام شود در زبان، صدا، رفتار، کلام و  شما با عقاید و ارزش ه حرفزمانی ک

 شود. شما دیده می ی های شاخصه جلوه ی همه

طراب از علائم این مشکل عصبی بودن و داشتن اض .البته فریب دادن راه درستی نیست

اید اما باز هم علائمی  کنید که خوب پیش رفته حتی اگر حقیقت را بگویید احساس می .است
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توانند  همچنین مخاطبان شما نمی .شود از عدم تجانس و تناسب و فریب در شما دیده می

 ها چنین احساسی داشته شوند. اگر آن اعتمادی می حقیقت را تشخیص دهند و دچار بی

نکات لازم برای ارتقاء  ی مهمی است. ما همه ی ریزد و این نکته باشند شرایط شما به هم می

 یم.ا هآمادگی ذهنی را بررسی کرد

 ان شمایا از دست دادن مخاطب کردن تواند باعث جذب حرکات بدن و رفتار شما می تمام

 باشد.رفتار شما با پیام درونتان یکسان  سعی کنید .شود

 .دیوربیاد به زبان یاً قبول دارد و آنچه را که قلبیویبگد یکن احساس میآنچه را 

 داشته باشند.با یکدیگر تناسب  که مراقب حرکات بدن، رفتار و زیروبم صدای خود باشید

سخنرانی تنظیم کنید  این است که همراه شدن حرکات بدنتان با گفتارتانبهترین راه برای 

 یک از هر و ببینیدکنید  مانی که خودتان را واکاوی میز .صدای خودتان را ضبط کنید و

، تأثیرگذار باشد صحبت شماتواند در  یا اوج صدا می مات و جملات شماکل بدن در تاحرک

 .شوید متوجه مینقاط قوت و ضعف خود را  ین شکلبه ا

، رفتار و گفتار متعادل و سنجیده خصوص به ،ی در هر امری، پسندیده و مهم استرو میانه

و کارساز است؛ زیرا کودکان، نوجوانان، جوانان و اطرافیان هر آنچه را در گفتار و  گشا گره

نموده و الگوی خویش قرار  یربرداریتصوکنند، از آن  مشاهده می و اطرافیان ترها بزرگرفتار 

ای از ناهماهنگی و عدم تعادل و تناسب را  دهند. چنانچه در رفتار و گفتار ما نشانه می

یابد.  فتار آنان نیز تجلی میاس کنند، خواسته و ناخواسته، این ناهماهنگی در رفتار و گاحس

بین رفتار و  یساز هماهنگگردد،  ها می یکی از اموری که باعث باروری عواطف انسان لذا

 .گفتار است

دیگری را در  هرکدامای باشد که  البته این هماهنگی و اعتدال میان قول و فعل باید به گونه

گوید انجام دهد. عنایت به این شیوه  خارج تصدیق نماید؛ نه اینکه در عمل خلاف آنچه را می

 .قرار گیرد موردتوجهکه در زندگی باید  برخوردار است یدر امر تربیت، از اهمیت بالای

در مجموع، همسانی، ملازمت و پیوستگی بین علم و عمل در باروری و تقویت عواطف بسیار 

مهم است. در متون دینی نیز به این پیوستگی و تلازم توجه شده است و خداوند خطاب به 

ِ أنَ  یاَ»فرماید:  ی ایمانی می جامعه أیَُّهَا الَّذِینَ آمََنوُا لِمَ تقَوُلوُنَ مَا لَا تفَْعَلوُنَ كَبرَُ مَقْتاً عِندَ اللََّّ
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گویید که به آن عمل  اید! چرا سخنی می آورده؛ ای کسانی که ایمان تقَوُلوُا مَا لَا تفَْعَلوُنَ 

 «.کنید؟ نزد خدا بسیار موجب خشم است که سخنی بگویید، ولی عمل نکنید نمی

برای  ریزان تعلیم و تربیت اسلامی نامهشایسته است که مربیان، معلمان، اولیای امور و بر لذا

بیش  فا نمودن بعد عاطفیشکو خصوص بهها، مسائل تربیتی و اخلاقی  نیل به اهداف، خواسته

ی عمل  راهکارهای مناسب و کاربردی اهتمام ورزند و به وسیله ی از گذشته نسبت به ارائه

وری عموم آماده سازند. گرچه عوامل زیادی در  ی تحقق این مهم را برای بهره شایسته، زمینه

آن، وقتی  یابی و تحققاین مهم دخالت دارند، ولی دست بخشی یفیتکپویایی، پایداری و 

 ممکن است که میان علم و عمل همسانی و هماهنگی حاکم گردد.

 



   

 )داشتن جذبه( قدرتمند بودن: قانون یازدهم

‌.کنند‌نمیدیگران‌از‌زور‌استفاده‌‌داشتن‌نگهافراد‌قدرتمند‌برای‌راضی‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

ا از منظور م جذبه و زورگویی. و فرق است بین جذبه اکتسابی است اول از همه بدانیم که

شود فردی در بین افراد دیگر محبوب  ه باعث میمثبت رفتاری است ک ی هجذبه، همان جاذب

 سرشت یکنبودن و  مشرب خوشبودن و  صحبت خوشجذبه ترکیبی از  کتاب یندر اشود. 

ه انسان دست آوردن فردی مثل صدام حسین ب به خاطره از ی کسح و نهت اسو غیره بودن 

ویدئوی  مطلبه جای این ب توانید یمه ی منفی هستید ک جور جذبه بال این. اگر دندهد یم

 .مثل هیتلر را ببینید طلب قدرتافرادی  یها وپورت هارت

ما ده، در اصل شه بدون دلیل خاصی از او خوشتان آماید ک اما اگر تا به حال کسی را دیده

است و  یادگرفتنیچیزی  یسوار دوچرخهجذبه بودن مثل اید. با او شده ی هر و ابیر جذباسی

کار ببرید. ه باید اصلاحاتی در رفتار خود ب کار یناشوید. برای  باجذبهتوانید  ما هم میش

ما با افراد دیگر نقش عی، حالات فیزیکی و نوع برخورد شاجتما یها سرنخضمیر ناخودآگاه، 

 .ما داردش ی هجذب ی هگیری و توسع در شکل ای کننده یینتع

 شناسید. در می تانیهمگاحتمالاً  را که «مریلین مونرو»برای شروع بگذارید یک مثال بزنیم. 

ه ایستگاه ک عکاس را گرفت و وی را با خود بیک روز بسیار شلوغ خانم مونرو دست ی

ه جای سوزن در آن روز مترو چنان شلوغ بود ک متروی گراند سنترال در نیویورک برد.
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کند یک  توجه جلبانداختن هم وجود نداشت. مریلین مونرو سوار قطار شد و بدون اینکه 

 ه بود؟چ کار یناایستگاه بعد پیاده شد. هدف از 

گوید چیزی که مریلین  باره می این در «اولیویا فاکس کابان»متخصص روانشناسی رفتاری 

 یبفر دله خانم مریلین مونروی ما نشان دهد این بود که دست خودش بود کخواست به  می

باشد. در داخل  (اش اسم واقعی) «نورما جین بیکر»نام ه باشد یا اینکه یک آدم معمولی ب

ه سطح زمین بازگشت و پا در د اما وقتی دوباره از زیر زمین بمترو او نورما جین بو

 .ه مریلین مونرو شودگرفت کنیویورک گذاشت تصمیم  روهای یادهپ

ی هخوا ه اطراف انداخت و با همان لوندی خاص خودش از عکاس پرسید مینگاهی ب

. تنها بیند ینمه هیچ ژست خاصی در او م؟ و بعد عکاس گفت کویگ می اش؟ مریلین را ببینی

افشون کرد و  را شیه دست در موهایش انداخت و موهاکاری که مریلین کرد این بود ک

ه همان دنی دوباره بز همربا همین حرکت ساده در چشم ب یک ژست عکاسی گرفت. سریع

 .تبدیل شد یبفر دلمریلین مونروی لوند و 

ه خودش بزند. ناگهان برای یک لحظه چوب جادویی را برداشته باشد و ب ه یکانگار ک

ه درخشندگی کرد. چیزی شروع ب وسفید یاهستصویری  و دراز حرکت ایستاد  یزچ همه

 نشانیبای در  ه ستارهردار شد کخب شصتشانتازه  کردند یماز کنارش عبور  که یمردم

ه سوی او نگاه جمعیت ب باره یک به. است ه او نبودهب حواسشان تاکنونها  حضور داشته و آن

ه باعث شهرتش شده نه اما ثابت کرد چیزی ک؛ منعطف شد. مریلین مونرو زن زیبایی بود

ت. در اصل شخصیت مریلین مونرو درون ، بلکه چیزی درونی بوده اساش یزیکیفیی زیبا

منظور از پرورش جذبه این نیست که  بیدار کرد. آن رانورما جین بیکر وجود داشت و او 

خواهد نیروی جذبه را  که می ه سبک کبک راه برود. در اصل کسیکلاغ را تشویق کنیم تا ب

تر با سایرین  حی ارتباطی خودش را برای برقراری ارتباط مطلوبی سط در خود بپروراند، لایه

 .کند به صورت خودآگاهانه اصلاح می

‌بیشتر‌سکوت‌کنید‌ی‌برای‌جذبه

وجه جذبه است. معنی سکوت این  ینتر مهم نفس اعتمادبهه نسبت ب کمی ی هسکوت با فاصل

را قطع نکنید.  کلامشاندیگران و  یها صحبته نیوش بسپارید ب  است که در جمع گوش

ها  ه آنب حواسمانه سایر افراد نشان بدهیم تمام کاریزماتیک بودن این است که ب ی هلازم
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ما آدم خجالتی یا ته باشید شاید سایرین فکر کنند که شنداش نفس اعتمادبههست. اگر 

 .شود بد نمی یتانبراتوداری هستید و خیلی 

ه قصد اش این است ک ، معنیحرفشانبپرید وسط  دکنن یمه دیگران صحبت اما اگر موقعی ک

ه هنر خصلتی ک درواقعت. برقراری تعادل اس ،ه بهترین حالتخودنمایی دارید. مثل همیش

خواهید بدانید  ه یاد داشته باشید اگر میاین است که ب کند یمنمایی  بزرگ آن راسکوت 

ما همیشه مرکز توجهات یرید که شرا یاد بگ  اول باید ایند و کاریزماتیک باشی باجذبهچگونه 

 .نیستید

راز  تر از بقیه جلوه دهید. ه خودتان را باحالا کاریزما این نیست کمعنی جذبه ی

ردازند، در ه اثبات بهتر بودن خودشان از بقیه بپی جذبه این است که افراد نباید ب گونه تناقض

ی  داشته باشند. جذبهه سایرین در مورد خودشان احساس بهتری عوض باید کاری کنند ک

 .تری هستند احساس کنند فرد مهم روند یمما اشخاص از پیش شه وقتی واقعی آن است ک

خودش  ی ه دربارهودش را دوست دارد و علاقه دارد کخ ،یک آدم معمولی اول از همه

 ی ه دربارهدهد ک  فراد اجازه میه او کاریزماتیک ب یداشتن دوستاما یک آدم ؛ صحبت کند

ه است ک دهند این انجام می یداشتن دوسته افراد ک یالقمر شقخودشان صحبت کنند. 

طرف مقابل توجه ه ب سکوتشانو با  گذارند یمای دارند، منیت را کنار   گرایانه ی مثبت روحیه

 !کنند می

 و کاریزماتیک باشیم؟ باجذبهچگونه 

ه دارید یک توجه کنید. تصور کنید ک آید یمبیرون ان طرف مقابل ه از دهلغاتی ک تک تکه ب

با شخصیت اصلی داستان آشنا  آهسته آهستهخوانید و  کنید یا یک کتاب می فیلم تماشا می

ه عین حال، موقعی ک نقش اصلی بدهید. در را به حواستانشوید. تمام هوش و  می

منفعلانه بیاید که  به نظر کار ینا پارازیت نیندازید. ممکن است شنوید یمهای وی را  دیالوگ

ما ش ،هر نفس کشیدن طرف بیناما اگر ؛ ما صرفاً گوش کنیدفقط یک نفر حرف بزند و ش

طرف تمام نشده شروع کنید  ی هرای او صادر کنید و یا هنوز خاطرب ای یهجواببخواهید 

شما  یها گوشه دهد ک این حس دست میطرف مقابل ه ماجرای خودتان را تعریف کنید ب

ت و فقط منتظرید تا صدای او قطع شود تا خودتان حرف بزنید. طرف در جمع دکوری اس

آب شور قُم را بخورد  اش یسربازاز اینکه وادار بوده در دوران  وتاب آبنشسته و با کلی 
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فسش فرو نرفته بدهند اما هنوز نهایش گوش  ه حرفانتظار دارد که بقیه ب .کند تعریف می

هر  ه درالبته منظور این نیست ک !«.یا هپس دوغ شتر نخورد»: گوید یمه یک نفر در جمع ک

ه دور دهانش کف کند و بقیه هم وی را مثل قدر حرف بزند ک نآوحده  جمعی یک متکلم

ت. صبر کنید تا حرف نفر مقابل تمام شود و اه کنند. هر چیزی حد وسطش خوب اسجغد نگ

سپس با طمأنینه حرف خودتان را شروع  ،را از باز کردن دهانش بگیرد وردنظرشمی  نتیجه

 .کنید

‌را‌بپرورانید‌نفستان‌اعتمادبه

ت، اما پروراندن آن مثل آب خوردن داشتن یک پای کاریزماتیک بودن اس نفس اعتمادبه

و ترسویی. فرد خجالتی برسند و نه  به نظرخواهند آدم پرافاده و متکبری  نیست. افراد نه می

تواند با ورزش کردن مداوم یا  . آدم میشود یمه آدم منتقل این حسی است که از درون ب

 را بهور دارد احساس خوبی  ور و آن ه از اینو صحبت کردن در مورد اطلاعاتی ک تیپ زدن

 .خودش منتقل کند

و کول  جلو بازوپک و  و یک حال اساسی به سیکس روید یمه باشگاه بعدازظهر یک ساعت ب

و  زنید یمگیرید و تیپ اسپرت  خانه و یک دوش حسابی می روید یمبعد  .دهید و ساق پا می

و آخرین فیلم جیمز  دوستانتانپاتوق  روید یمکنید و  یک ادکلن معطر روی خود خالی می

کسی جلودارتان  ه هیچکنید ک کنید. از ته دل احساس می کارشناسی می یشانبراباند را 

ه بقیه . برای جذبه داشتن بد نیست بیاوریددرببازی  ین درست نیست که خورهاما ا؛ نیست

ه برای دانستن چیزهای جدید آدم ت کردن بدهید تا نشان دهید کصحب ی هم اجازه

به جای اینکه  یاورنددرنچیزی از بحث سر  کهی هنگامکنجکاوی هستید. افراد معمولی در 

کنند جریان بحث  و سعی می آیند یدرمه وضعیت دفاعی کنجکاوی به خرج دهند، سریع ب

 .عوض کنند آورند یدرمسر  از آنه خودشان سمت چیزهایی ک را بهکردن 

‌کنند‌با‌هدف‌خود‌زندگی‌می‌نفس‌اعتمادبهو‌با‌‌باجذبهافراد‌

. تشخیص اینکه کنند یمبا هدف خود زندگی  نفس اعتمادبهو با  باجذبهاز طرف دیگر، افراد 

ی  هستند کار چندان سختی نیست. حلقه هدف یبراد در کار خود سرگردان و بعضی اف

ت و ت. شور و اشتیاق یک چیز اسراننده اس یبه جلورو ک عامل جا فقدان یاین شده در گم
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و  تسشور و اشتیاق ضبط آن ا یک چیز دیگر. اگر انسان یک خودرو باشد، نفس اعتمادبه

 .موتور آن نفس اعتمادبه

اعتقاد دارد بدون انگیزه  «High Existence» سایت معتبر گذار وب پایه «لیجوانجردن »

د و با آن زندگی را برداری دلیلی، هدفی، تفکری گوید باره می این رود. او در کاری از پیش نمی

شته باشید دیگر نیازی ه چیزی شدیداً باور دازنده است. اگر ب یگذار هدفه کنید. آدمیزاد ب

روید.  ه سمت آن میسمت آن هل بدهد. خودتان به صورت طبیعی ب را بها منیست کسی ش

 .همیشه از خودتان مطمئن باشید

پخش نکنید. طوری رفتار کنید  همهمثل طاعون بین  آن راه چیزی شک دارید حتی اگر ب

ه کسی نیست که همیشه بداند کارش ب تان مطمئن هستید. هیچدرصد از کار 011ه انگار ک

کر کنید یک ه پایش را محکم بردارد. فدرست است ک کارش یآدم، اما شود یمکجا ختم 

ادتان رفت باید طوری ه حتی اگر روی سن یک لحظه نمایشنامه از یبازیگر تئاتر هستید ک

 .کسی این را متوجه نشود ه هیچبازی کنید ک

ی زدم. گوییم فلان جا عجب گند ه پیش خودمان میما در زندگی لحظاتی را داریم ک ی همه

ه شود ک حتی یک اپسیلون ثانیه فکر کردن به این لحظات باعث میرا فراموش کنید!  ها ینا

ماند.  ما پنهان نمیش های یدوروبره این از دید از دست بدهید ک خود راشـما تمرکز 

قبول داشته باشد و به  کند یمه کرا نی اینکه آدم شخصیت خود و کاری یع نفس اعتمادبه

 .مسائل توجه نکند ی هبقی

‌باشید‌صحبت‌خوشسعی‌کنید‌

که چطور یک بحث را  دانند یمها  ه چگونه با مردم صحبت کنند. آنبلدند ک باجذبهافراد 

ه سایرین احساس آرامش بدهند. ن مسیر بدهند و طوری صحبت کنند که به آشروع کنند، ب

 یندر اکسب مهارت  گوید ینمچیزها را بلد نیستید، باید تمرین کنید. کسی هم   اگر این

و ه از دیوار ذهنی خود عبور کنید اما اگر شجاعتش را داشته باشید ک ،تاس سهلیزمینه کار 

 .پاداشش را خواهید گرفت بعداًدهید،  زمینه ارتقا یندر ارا  خود

دن شما سخت خواهد گذشت، اما بهتر شدن همیشه از طریق سخت گذرانه ب اوایلش کمی

را آغاز کنید، خلاقیت به خرج دهید.  وگو گفته چطور یک دانید ک ر نمیشود. اگ حاصل می

ه چیزهایی صحبت کنید و از صحبت چ ی ه دوست دارید دربارهاول به این بیندیشید ک
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 ی ما از صحبت کردن دربارهگر چیزی باشد که شآید. ا ه مسائلی بدتان میچ ی کردن درباره

 .کند را هم معذب می دیگرانآن معذب شوید، احتمالاً این مطلب 

ه جای برسید این است که ب به نظر یصحبت خوشما آدم شود ش ی دیگری که باعث می نکته

فرد باهوشی نشان دهید، سعی کنید آدم مهربانی باشید. البته اگر  خود رااینکه زور بزنید 

را از رو  نطرفتاکردن  کل کله با تلاش خودتان را بکنید ک حتماً دهند یمنقدی  ی جایزه

تبدیل  یا باجذبهه فرد تان با مردم مهربان باشید ب زمرهببرید، اما اگر در گفتگوهای رو

 :گوید مشهور فوربس می ی هاز مجل «سیمون رینولدز»شوید.  می

سؤال  که یآدم .گذارد سؤال پرسیدن بهترین فرصت را برای محبوب شدن در اختیار می

معقولانه و  یها سؤالکه  کند و کسی می را بازرسی وگو گفت ی هپرسد جلس می

صفتی  ؛اندازد و باهوش جا می فکر خوشعنوان یک آدم   را بهبپرسد خودش  یا هوشمندانه

عزیز لباس تنها یک  یها و خانمشود فردی جذبه پیدا کند. آقایان ارجمند  ه باعث میک

ما هویت اجتماعی شستی انتخاب کنید، و تزئینی نیست. اگر لباس در استفاده یبکالای 

 .گیرد یمقرار  یرتأثتحت 

ای گفتن ندارید ناگهان بینید و هیچ حرفی بر ه فرض همکارتان را در آسانسور میوقتی ب

 ذهنتانه چیزی ب وگو گفتشود. اگر برای شروع  ما ایجاد میبین ش ای کننده سکوت اذیت

. هر یددرنمانوقت  ده کنید و هیچاستفا استعاره ،فلسفه رسد نگران نباشید. از قانون تاری،  نمی

 صحبت خوشجلوگیری کنید. افراد کننده  بکنید تا از سکوت اذیت آید یبرم دستتانکاری از 

 .را داخل یک قایق بنشانند یشانها صحبت همه چطور خود و بلدند ک

از عوامل مادی و معنوی است که موجبات به اطاعت درآوردن فرد یا گروه  یا مجموعهقدرت 

میان افراد معنا  ی رابطه. قدرت مفهومی است که به گردد یمتوسط فرد یا گروه دیگر 

داشتن قدرت حامی باشیم نه  سعی کنیم با .قدرت دارای اشکال مختلفی است .دهد یم

ثیر بر توانایی تأ رسیم وببه کاریزما ح از قدرت صحی ی با استفادهبتوانیم  باید ما زورگو.

به  توانیم یماگر از قدرت خود در مسیر صحیح استفاده کنیم  دیگران را در خود ببینیم.

قدرت ما در  استفاده کنیم،در مسیر نادرست  از قدرت خود چنانچه کاریزما برسیم و

 ما خواهد شد. یهبرعل مدت یطولان
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را ایجاد کرده  خصوصی از قوانین ساختار بهمدیر وجود دارد که  یا یسرئیک هر سازمانی  در

کارکنان موظف به رعایت  گیرد و قرار می یرمجموعهزکارکنان این قوانین در اختیار  است.

انجام چه اموری را دارند و از  ی دانند که اجازه می کارکنانبدین ترتیب  .شوند یمآن قوانین 

 یسرئمدیر یا  ی شده وضعو اینکه کارکنان باید تابع قوانین  اند انجام چه کارهایی منع شده

به  .هاست آنبیشترین قدرت در اختیار  کنندمدیران فکر  شود یمباعث  باشند کهمجموعه 

ولی  کنند یمبیه نهمین دلیل با رعایت یا عدم رعایت قوانین کارکنان را تشویق یا ت

توانایی جذب  ،بیشتر قدرت شود، بلکه توانایی پاداش یا تنبیه قدرت محسوب نمی دانند ینم

همیشه بیشتر از قدرت خارجی شما جذابیت شماست که قدرت داخلی شما  .ماستکاریز

 .باشد یماثرگذار 

قدرت نسبت به زورگویی به یاد داشته باشیم که قدرت با زورگویی بسیار متفاوت است و 

اما زورگویی همیشه  ؛شود امنیت و توانایی می ،قدرت باعث ایجاد اعتمادوجه تمایز دارد. 

ولی  شود اجبار در پی دارد. قدرت واقعی باعث تحریک و تشویق و خلق اتحاد و همدلی می

اگر شما دارای قدرت واقعی باشید تمایل زیادی به شنیدن  .آورد یمگسستگی  زورگویی ازهم

 دهد. ورتی که زورگویی این توانایی را به شما نمیدر ص ،و اطاعت کردن خواهید داشت

دانند که چگونه از  ها می آن .نیاز به زورگویی به دیگران ندارند ،کاریزماتیک قدرت افراد

اعتبار و توانایی  ،تخصص ،دانش. قدرت خود برای رسیدن به اهدافشان استفاده کنند

 های مثبتی از قدرت باشند. توانند شکل می

دهد تا بر  قدرت قرار دارند اجازه میشغلی خاصی از سانی که در یک موقعیت اقتدار به ک

از این شکل  و قضات افسران پلیس ،های بزرگ مدیران عامل شرکت .دیگران تأثیر بگذارند

با چنین افرادی شما احساس  هکنند. در چنین شرایطی و در مواجه قدرت استفاده می

ها موافقت  قدرت آن براساسیا قاضی یا پلیس  کنید که مجبور هستید با حرف رئیس می

 این قدرت جایگاه شغلی آن فرد است نه کاریزما. .کنید

... قدرت و پادشاه و وزیر و مدیرکل و جمهور یسرئمثل پلیس و قاضی و  یداشتن عناوین

یک پلیس و قاضی و  یزمای شما را بالا ببرد ولی قطعاًکار تواند یماین قدرت  .آورد یم

خود  یتمسئولو به صرف داشتن  ییتنها به... و پادشاه و وزیر و مدیرکل و جمهور یسرئ

 د.کاریزما باش دتوان ینم
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متخصص  دگی دیگرانبرای تغییر تفکرات و تغییر مسیر زنزمانی که بتوانید ثابت کنید که 

قرار از شما پیروی کنند و شما را الگوی خود  قلباً ها آن کهی طور به ،ماهر و یا توانا هستید

 نوع از قدرت یکی از قوانین کاریزماست.این دارید و آن زمان قدرت ، دهند

 



   

 عوامل ظاهری )قد و وزن و هیکل(: قانون دوازدهم

ن‌شما‌نشوند‌متوجه‌باط‌صحبت‌همولی‌تا‌با‌شما‌‌بینند‌میمردم‌ظاهر‌شما‌را‌‌ی‌همه

‌.شوند‌نمی

 یدکتر ابوذر شهپر

 

مثل تناسب بین قد و  به این موضوع توجه کنید که علاوه بر پوشش و نگرش، عوامل ظاهری

 است. یرگذارتأثبر کاریزما و  گیرند یماز شما دیگران  که ای نیز بر انرژی ، چاقی و لاغریوزن

ما  ی همه نکنید.واب لازم و ورزش را فراموش مناسب، خ ی تغذیه دپس سعی کنی

 ،ها کمی دشوار است دانیم که زمان گذاشتن برای آن های خاص خود را داریم و می گرفتاری

اما برای رسیدن به موفقیت و داشتن توانایی تأثیرگذاری و کاریزما این یک امر بسیار 

 باشد. ضروری می

بوده است و از  ها نانسا، آرزوی بسیاری از تاکنونداشتن اندام و هیکل خوب از همان ابتدا 

ند که بتوانند متنوع در تلاش یها ورزشغذایی مختلف و  های یمرژاین رو افراد با استفاده از 

توانید  آل باشد به راحتی می در صورتی که اندام شما ایده .خود رقم بزنندهیکل خوبی برای 

که دچار کسانی  .ب کنید و از پوشیدن آن لذت ببریدخودتان را انتخا موردنظرلباس 

، پیدا کردن لباس مناسب هیکلشان لاغرندیا چاقی هستند یا بیش از اندازه  وزن اضافه

 .باشد برایشان سخت می

 یها روشخواهید از داشتن هیکل خوب و اندام زیبا لذت ببرید، باید  در صورتی که می

مختلف و صحیح را امتحان کنید؛ زیرا نشستن و دست روی دست گذاشتن هیچ کمکی 
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از این رو به  .خود تلاش کنید یها خواستهبه  نبه شما کند و باید شما برای رسیدتواند  نمی

عمل  ها آنکنیم توجه کنید و به  متن برایتان ذکر می ی که در ادامه هایی یهتوصنکات و 

 .کنید

 توانیم هیکل خوبی داشته باشیم؟ چگونه می

توانید به نکات زیر توجه کنید و این  د میهیکل بسیار خوب و زیبایی داشته باشی ینکهابرای 

 :باشند مهم را جدی بگیرید که به شرح زیر می های یهتوص

 داشته باشید وجوش جنبفعالیت و  .0

در صورتی که در محیط کارتان مجبور به نشستن هستید، سعی کنید که پاهایتان را تکان 

ع از جای خود بلند شوید و در برخی مواق .اید انجام آن به صورت مداوم باشددهید اما نب

برای خود  ای یلهوسبه طور مثال آب بنوشید یا  .نیز انجام دهید مدت کوتاهکارهای بسیار 

باشگاه بروید، باید به  توانید ینمدر صورتی که فکر داشتن هیکل خوب هستید اما  .بیاورید

 :باشند یمر شامل موارد زی ها یتفعالاین  ی ازیها نمونه .روی بیاورید ها تحرکاین 

اگر تعداد  .ین بروید، از پله استفاده نماییدرا بالا و پای ها طبقهبا آسانسور  هکآنبه جای 

آسانسور و نصف دیگر را با پله  ی طبقات بسیار زیاد است، حداقل نصف مسیر را به وسیله

 .طی کنید

تردمیلی استفاده  یزتحریرهایمبرای ایستادن پشت میز( و  شده یهتعببلند ) یزتحریرهایماز 

های بزرگ ورزشی برای نشستن استفاده کنید. در خانه به  یا به جای صندلی، از توپ ؛کنید

 ؛با آن کاری انجام دهید زمان همحرکت نمانید و  گوش دهید، اما بی تان موردعلاقهموسیقی 

د. تمرین ی ثابت رکاب بزنی شده را تا کنید یا با دوچرخه های شسته غذا بپزید، لباس مثلاً

و پایین آمدن از آن( را به  مرتفع یکمین )پا گذاشتن روی یک سطح یقدم پا قدم بالا/

 .توجهی ادامه دهید صورت پشت سر هم و برای مدت قابل

ی پاهایتان  شروع به تمرین اسکات کنید یا روی پنجه شود یمحاضر  یتانغذاتا هنگامی که 

 .قدم بزنید

 هوازی انجام دهید های ینتمر .2

 انسانموجب بالا رفتن ضربان قلب  ها ورزشتمرین هوازی در مقایسه با دیگر  هرگونهنجام ا

موجب بهبود یافتن توانایی بدن برای کنترل فشارهای فیزیکی  ها ینتمر گونه یناو  شود یم
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 کاهش وزن خواهید یمدر صورتی که  .آورد یمسلامتی را به ارمغان  یتدرنهاو  شود یم

کمک بزرگی به شما برای رسیدن به این  توانند یمهای هوازی  د، این تمرینیداشته باش

برای شما  قطعاًورزش کردن  گونه ینااست،  اندام تناسبکنند، اما هنگامی که هدفتان  هدف 

 :باشد یمشامل موارد زیر  ها ینتمراین  .باشد یمضروری 

ی بسیار خوبی برای رفتن به  سواری روشی بسیار عالی برای ورزش کردن و انگیزه دوچرخه

 .بیرون است

 .باشند یمو ارزانی   های ساده از این موارد تمرین هرکدام .یا سریع راه بروید یدبدوآهسته 

 .که بتوان کل اعضای بدن را حرکت داد باشد یمشنا کردن روش بسیار مناسبی 

 مشخص داشته باشید ی برنامه .0

های  به فعالیترا  ییها ساعت، هرروزداشته باشید باید  اندام تناسب خواهید یمدر صورتی که 

نید و توقع نتیجه هم داشته و کم ورزش ک یختهگر جستهتوانید  نمی ؛ورزشی اختصاص دهید

داشته باشید و آن را دنبال  مشخص ی برنامه دهید یمکه انجام  ییها ورزش یبرا .باشید

اشتن دوست و همراهی که که د گرفته نشان داده شده است طبق تحقیقات صورت .کنید

پای شما برای ورزش کردن بیاید و به شما انگیزه دهد، کمک بزرگی به کم کردن  بتواند پابه

 .کند یموزنتان 

 محتاطانه غذا بخورید .4

این نکات به  .یدباید هنگام غذا خوردن به تمام نکات توجه کنید و غذاهای سالم مصرف کن

 :باشند یمشرح زیر 

آلتان در  در صورتی که رسیدن به وزن ایده :الری کمی دارند مصرف نماییدکه ک غذاهایی

زیرا در صورت خوردن  ؛استفاده کنید یکالر کمگرو کم کردن وزنتان است باید از غذاهای 

 .آلتان برسید به راحتی کم شود و به اندام ایدهممکن است وزنتان  یکالر کمغذاهای 

های  نکنید: در صورتی که از شکر، نمک و چربیهای ناسالم مصرف  شکر، نمک و چربی

مواد مضر را  گونه ینامقدار مصرف  .ریزد می به هم اندامتان تناسب، کنید یمناسالم استفاده 

هایی که قند دارند مانند سودا و هر  نوشیدنی .به حداقل برسانید تان روزانه  در رژیم غذایی

جامد یا  نسبتاًهای  شده است )چربی های ترانس یا اشباع ی دیگری که مملو از چربی ماده
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های  و غذاهایی با چربی ها یوهمبه جای این مواد از  .جامد مثل مارگارین(، مصرف نکنید

 .مایید)ماهی، روغن زیتون و آجیل( استفاده ن 0سالم نظیر امگا

در رژیمتان تعادل را حفظ کنید: بدنتان به دریافت نسبت درستی از پروتئین، کربوهیدرات 

دار به طور  از این رو غلات سبوس .ا، سبزیجات و لبنیات نیازمند استه )حبوبات(، میوه

)میزان  %00ها و سبزیجات  (، میوهآور نیست غلات برای شما التهاب )اگر %00تقریبی 

، در %51)یا تا  %05و مواد گوشتی پروتئینی  %05ها باشد(، لبنیات  تر از میوهسبزیجات بیش

های ناسالم،  چربی یتاًنهاها را کاهش دهید( و  صورتی که مصرف کربوهیدرات

از رژیم غذایی شما را تشکیل  %4شده و شکر هم نباید بیش از  های فرآوری کربوهیدرات

 .دهند

 به اندازه غذا بخورید .5

 .باید به کالری غذایتان توجه کنیدکافی غذا بخورید،  ی به اندازه خواهید یمکه در صورتی 

در صورتی که نسبت به خودتان اطمینان کافی ندارید،  .احتیاط کنید بشقابتاندر پر کردن 

شما   خود را به صورت آهسته بجوید تا بدن  غذای .های کوچک استفاده نمایید ز بشقابا

 .احساس سیری کند

 فراوان بنوشیدآب  .3

آب به  حتماًاضافی بدنتان از بین بروند و لاغر شوید،  های یچربدر صورتی که قصد دارید 

شما را پر  ی و حجم زیادی از معده شود یمسوزی  زیرا آب باعث چربی ؛میزان زیاد بنوشید

 .کند یم

 مصرف کنید چرب کمپروتئین  .4

، احساس سیری بیشتری خواهید کنید استفاده چرب کم های ینپروتئدر صورتی که از 

بیشتر باشد موجب ازدیاد چربی ناسالم در  ها آنداشت اما غذاهایی که پروتئین فرآوری در 

تان کاهش  ناسالم را در رژیم غذایی های یچرب خواهید یمدر صورتی که  .شوند یمبدن 

غ، بوقلمون، چرب شامل مر هایی از پروتئین کم نمونه .چرب مصرف نمایید هید، پروتئین کمد

 .باشد یممرغ، عدس و لوبیا  ماهی، تخم
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 دغذایتان را به خوبی بجوی .4

اما بسیاری از افراد به این  ،یدهضم شود باید آن را به خوبی بجو غذایتان به خوبی ینکهابرای 

زمانی که شما غذایتان را به خوبی بجوید این اجازه را به اسید  .دهند ینمموضوع اهمیت 

ورتی که غذا را با در ص .که غذاها را به خوبی هضم کنند دهید یمآن  های یمآنزمعده و 

ر معده و روده با مشکل داشته باشید، هضم غذا د تان معدهنشده و بزرگ در  های جویده تکه

 .شوید یم اندام خوشو  یکله خوشد، در صورتی که غذا را به خوبی بجوی .مواجه شود

 به اندازه بخوابید .9

باید به خوابتان در طول روز توجه کنید و آن را تنظیم کنید؛ زیرا در صورتی که خوابتان 

و دچار افزایش وزن  شوید یمتنظیم نباشد و کمتر از حد مجاز بخوابید، به مرور چاق 

 یتدرنهاو  شود یمبدن انسان  یها هورمونهم خوردن تمام موجب بر یخواب کم .شوید یم

 .شود یمچاقی  موجب

 



   

 تعادل در گفتار و رفتار و زندگی: قانون سیزدهم

‌.رساند‌میدر‌زندگی‌شما‌را‌به‌تعادل‌‌ریزی‌برنامه

 یدکتر ابوذر شهپر

 

که در زندگی دارای تعادل شوید  مطمئناول  ی بدون تعادل کاریزمایی وجود ندارد. در وهله

 .اعتمادی یبانگیزگی و  هستید. عدم تعادل برابر است با بی

متری زمین بر  5هایی از تعادل در ارتباط هستند. بندباز در ارتفاع  بندبازان سیرک نمونه

بر  .دارد یبرمکیلوگرم را  2چوبی به وزن  ،و برای حفظ تعادل خود روی طناب ایستاده است

 01وزن  دکی بهکیلویی است و بر روی صندلی نیز کو 0های بندباز یک صندلی  روی شانه

د که بر روی نوک آن یک بشقاب در رای قرار دا در دهان بندباز میله .کیلوگرم نشسته است

 آمیز یتموفقنمایش عالی است و زمانی  .دارد . بندباز اولین قدم را برمیحال چرخیدن است

در گرو تعادل بین تمام عناصر  یزچ همهخواهد بود که فرد خود را به خط پایان برساند. 

چنانچه یکی از عناصر نمایش تعادل و وحدت خود را از دست بدهد، بندباز مدتی صبر است. 

در تعادل و هماهنگی  یزچ همهکند تا مجدد توازن و هماهنگی برقرار شود. برای او  می

 .شود خلاصه می

 :شود که عبارتند از در سطوح مختلفی ایجاد می مؤثرارتباط 

 و لحن صدا شامل استفاده از کلمات ارتباط کلامی 

  شود صدا گفته می که به آن زبان بدن یا گفتار بی یرکلامیغارتباط. 
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بلکه بیشتر از طریق  ؛گویید یمها و اطلاعات نه از طریق آنچه  پیام ،در یک ارتباط انسانی

درصد اطلاعات از طریق کلمات  4شود. تنها  بیان یا چگونگی گفتن شما منتقل می ی نحوه

درصد آن نیز توسط زبان بدن  55اطلاعات از طریق لحن صدا و درصد  04 ،شده منتقل

 .شود مبادله می

 یرکلامیغارتباط 

شود. تمام  و گفتاری منتقل می یرزبانیغارتباطی است که مفاهیم و معانی از طریق 

 یک تئوری قدیمی براساساند  رفتهچیزهایی که در این خصوص مورد مشاهده قرار گ

شوند. این  حالات رفتار و چهره به عنوان زبان اولیه شناخته میباشند که براساس آن  می

باشد. اهمیت تسلط در زبان بدن کمتر از فصاحت  مقدمه و آغازی بر زبان امروزی می ،حالات

ها جهت بهبود  شیوه ینمؤثرترو بلاغت نیست. کسب مهارت در استفاده از زبان بدن یکی از 

 .باشد روابط انسانی می

توان افکار خود را تشریح کرد. اگر قصد ما بیان این مطلب  اره بهتر از زبان میبا ایما و اش

انگشت  ی وسیلهه از نشان دادن در اتاق ب اثرتر ، این عبارت کم«از اتاق خارج شو»ه باشد ک

از این است که بخواهیم کسی را  مؤثرتریا قرار دادن انگشت بر روی لب خیلی  ،اشاره است

ها قادر به  چشم باز شدنبالا رفتن ابروها و  ی . هیچ عبارتی به اندازهدعوت به سکوت کنیم

 .نشان دادن حالت تعجب نیست

به صورت ارتباط  و ها است الات صورت، وضعیت و واکنششامل اشارات، حرکات، ح زبان تن

چشمی، طرز ایستادن، نشستن، رعایت فاصله، حفظ ظاهر، وضعیت بدنی باز و بسته مشاهده 

 به یرکلامیغهای  تواند کلام را تقویت یا آن را خاموش سازد. پیام می صدا یبگفتار  شود. می

 .قدرت بیشتری برخوردارند از یکلامهای  نسبت پیام

)لحن و کلام( یک زبان روانی بوده و دارای الفبا،   این زبان همانند دو عضو دیگر خانواده

به شکل صحیح  صدا یبه الفبای گفتار باشد. چنانچ و آیین مخصوص به خود می کلمات، ریتم

به صورت کامل شکل  -یرلفظیغ -زبان بدن یا یک ژست بدنی ،در گیرقرا مورداستفاده

 .گیرد می
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 -2ها و  های مستقل از گفتار یا علائم و تمثیل ژست -0ها یا اشارات به دو گروه  ژست

رکات هیجانی از قبیل های وابسته به گفتار نظیر حرکات بدن همراه با سخن گفتن و ح ژست

 .شوند چشمک زدن، حرکات ابرو و اخم کردن تقسیم می

‌ها‌کننده‌یمتنظ

به که ماهیت گفتن و شنیدن را کنترل نموده و گاهی برای نوبت گرفتن نیز  هستند یعلائم

 .باشند ها می کننده تنظیم ینتر مهمحرکات سر و چشم جزء  .روند می کار

‌ها‌کننده‌یلتعد

فرد به موضوع صحبت هستند را  ی حوصلگی یا عدم علاقه خستگی، بی ی نشانهحرکاتی که 

 .نامیم می کننده یلتعد

‌نوع‌ایستادن

های فرهنگی، مذهب، موقعیت  نژاد، وابستگی یلقبنوع ایستادن یا راه رفتن افراد اطلاعاتی از 

کند. کارآگاهان  اجتماعی، توان مالی، روحیه، نوع تفکر و باورهای شخص را به ما مخابره می

افراد مشکوک را تشخیص  ،از روی راه رفتن معمولاً باتجربهیا  یدهد دورههای  و پلیس

 .دهند می

‌لباس

های زبان بدن، نوع پوشش یا شکل ظاهری شماست. لباس شکلی از  جلوه ینتر مهمیکی از 

سنجی در  موقعیتانگر شخصیت افراد است. با لباس نمای .دهد طلاعات اجتماعی را انتقال میا

 .انتخاب لباس وقارتان را افزایش دهید

های اجتماعی یک سلسله  دو دانشمند برای تبیین نوع پوشش و قضاوت 0949در سال 

 یدومنخست لباسی کوتاه و  ،ها از یک زن با دو نوع پوشش آزمایش مشابه ترتیب دادند. آن

ر اختیار تعدادی دانشجو )دختر و این دو عکس را د .کردند یبردار عکسو دامن بلند  یراهنپ

و فردی که از طریق به  جنسی ی پسر( قرار دادند. داوطلبان اولین عکس را زنی دارای جاذبه

رسد معرفی کرده و دومین عکس را به زنی پایبند به  نمایش گذاشتن خود به مقاصدش می

وشش و برداشت افراد نوع پ کار و دارای سجایای اخلاقی نسبت دادند. البته خانواده، محافظه

 .اجتماعی در هر منطقه متفاوت است ورسوم آدابجامعه با توجه به زمان و 



اول فصل  

| 12 | 

اند. در  اذهان بیشتری را به سمت خود جلب کرده یپت خوشدر تمام طول تاریخ مردمان 

در محیط کار افراد  .کنند تمیز و مرتب بیشتر توجه می های آموزشی، اساتید به افراد محیط

افرادی که آرایشی متناسب با  .شوند بیشتر مورد محبت واقع می یقهباسل و لباس خوش

زنند و به این خاطر است که شما  خود دارند در عمل پول بیشتری به جیب می سروصورت

 .ظاهر شوید باوقارو  یپت خوشنیز بایستی 

زدند. از  یزیانگ شگفتشهر نیویورک دست به آزمون  یجمعی از محققان در ایستگاه مترو

گم کردن  ی یک هنرپیشه خواسته شد تا سه روز متوالی و با سه نوع لباس متفاوت به بهانه

 500ن داشت کیف پول از مردم تقاضای کمک کند. روزی که لباسی فاخر شبیه تجار به ت

دوبرابر پول درخواستی به  و او به مکالمه نشسته با یکمبرخی نیز  .دلار به او کمک کردند

او نوشابه تعارف کردند. روزی که لباس معمولی به تن داشت  به یا عده و اخت کردندوی پرد

دلار به دست آورد. جالب اینکه همین فرد  051از نوشابه و پول اضافه خبری نبود و تنها 

وقتی لباس کثیف و مندرسی به تن کرد بدون دریافت محبت و ابراز همدردی فقط توانست 

 .دلار به دست آورد 01

ای از ترکیب فیزیکی یا  ر طول تاریخ این عقیده همیشه وجود داشته است که مجموعهد

منش درونی افراد است. نوع پوشش فرد و زیورآلاتی  ی کننده منعکسهای غیرکلامی،  داده

که ژنرال لی به همراه  باشد. هنگامی شخصیت درونی وی می که به همراه دارد بازتاب

ها را  ، مدالهرا پوشید خود ینظامد شد، تمیزترین لباس لشکرش به قصد تسلیم شدن وار

اما گرانت با ؛ بهای خود را نیز به یک طرف بدن متصل کرده بود و شمشیر گران هآویزان کرد

آن همه اقتدار بدون کت و تنها با یک لباس و شلوار معمولی در انظار حاضر شد. گرانت در 

کردم  نبرد می بلندقامتو  لباس خوشید با مردی در آن روز با»نویسد:  های خود می یادداشت

 «.تاریخ با این وضع ظاهر شده بودم از یمهم ی خورم که چرا برای چنین مرحله می تأسفو 

تعادل در رفتار، تعادل در گفتار،  موفق باشید؛تعادل را در زندگی خود پیدا کنید تا بتوانید 

پوشش، تعادل در هزینه، تعادل در تعادل در شوخی کردن، تعادل در جدیت، تعادل در 

، تعادل در بازی یقرفخواب، تعادل در خوراک، تعادل در کار، تعادل در تفریح، تعادل در 

سیاسی،  امورعاطفی، تعادل در ورزش، تعادل در معنویات، تعادل در  امورعشق، تعادل در 

مختلف بیشتر ایجاد  های ینهزمبتوانید تعادل را در  هرچقدر اجتماعی و غیره. امورتعادل در 
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حس خوب داشته باشید، آرامش داشته باشید و این حس خوب را به  شود یمکنید باعث 

 دیگران انتقال دهید.

توانید  اگر نتوانید امور مالی خود را کنترل کنید نمی مالی مسائلدر خصوص به عنوان مثال 

م زمانی که توانایی پرداخت مخارج را دانی ی ما می همه .یاییدبربخود  ی از پس نیازهای اولیه

 گیرد. قرار می منفی نداشته باشیم زندگی ما تحت تأثیر

از فردا ورزش را شروع کنیم و از فردا به سلامت جسم خود اهمیت  خواهیم یمهمیشه 

خواهید انرژی زیادی داشته باشید باید از  اگر شما به دنبال کاریزما هستید و می .دهیم

و  کور باعث شکست ما در امور تغذیه، تمرین ی خوردار باشید. این نقطهسلامتی کامل بر

توانیم افکار خود  شود. ما با تمرین و خواب کافی می تعادل در زندگی می خصوص بهو  ورزش

 یفیتباکوقتی زندگی خودمان تری داشته باشیم.  را تقویت کنیم تا زندگی بهتر و باکیفیت

 باشیم. یرگذارترتأثگران بر دی توانیم یم باشد آن زمان

 



   

 شاد بودن: قانون چهاردهم

‌لبخند‌نشانی‌از‌شادی‌است،‌پس‌با‌لبخند‌وارد‌شوید.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 .اما خوشحالی چندانی وجود ندارد ،دممکن است زندگی ما بالاترین کیفیت را داشته باش

 دلیل آن چیست؟

این باشد که ما همیشه در زندگیمان احساس خوشحالی را نادیده شاید اولین دلیلش 

مناسب مثل انتخاب یک شغل  ؛توجه هستیم چون نسبت به اهداف زندگیمان بی ،گیریم می

کند.  به این ترتیب اضطراب و تنش در زندگی ما خودنمایی می .امنیت شغلیا داشتن ی

پیدا کنید  حل راهبرای مشکلاتتان  همیشه سعی کنید برای رسیدن به اهداف خود بجنگید و

 .دوانید خوشحالی خود را افزایش دهیتا بت

ای برای  به دنبال پیدا کردن بهانه .دوم آنکه ما اهدافی داریم که در زندگی ما تأثیری ندارد

خوشحالی، هیجان و هدف واقعی باشید تا این رویه یک قدم شما را به خوشحالی نزدیک 

 کند.

 ته دل شاد بودید کی بود؟ آخرین باری که از

 کی بود؟ یدآخرین باری که از ته دل خندید

 کی بود؟ دو بهبود شرایط خوب امیدوار بودی آخرین باری که به روزهای خوب

توانید احساس خوشحالی واقعی داشته باشید. بسیاری  زمانی که کاریزما واقعی باشد شما می

از افراد به دنبال خوشحالی هستند و این همان چیزی است که شما آن را در درون خود 
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این یعنی شما عاشق هستید و  .کنند ها به سمت شما گرایش پیدا می دارید. بدین ترتیب آن

در این حالت شما افراد را  .برید و دیگران از کنار شما بودن خوشحالند از زندگی لذت می

توانند خوشحالی را در قاب شهرت، شانس موفقیت یا ثروت  دیگران می .کنید جذب خود می

تنها یک رکن خارجی است. چیزی که  ها ینااز  هرکدامببینند، اما به خاطر داشته باشید که 

برای خودتان  .ترین عامل برای خوشحالی است گافتد بزر درون یک فرد اتفاق می

مشغول کاری شوید که  .تحصیلات دانشگاهی داشته باشید .های زیادی را خلق کنید فرصت

اما  ،شود خوشحالی محسوب می ها ینا ی به آن علاقه دارید و یا ارتقاء شغلی بگیرید. همه

ولی  طی نخواهد داشتخوشحالی ریشه در امروز شما دارد و به آینده ارتبا یتدرنها

 .برد یمخوشحال بودن امید در شما را بالا 

توانید این  شما می .کنید قرار دارید احساس خوشحالی می موفقیت زمانی که در مسیر

 ها شوید. احساس را به اطرافیانتان انتقال داده و باعث خوشحالی آن

ا قابلیت کاریزما را به های شم زمانی که با خود احساس خرسندی و خوشحالی کنید توانایی

کند و باعث  ها را شکوفا می مردم را شاد و ذهن آن ،دهد. احساس خوشحالی شما هدیه می

به مردم لبخند هدیه  .ها در ارتباط با شما کاریزمای بیشتری را احساس کنند شود که آن می

هن همچنین یک تصویر مثبت از خود در ذ .مخاطبان شما آن را حس خواهند کرد .دهید

ها خواهد  ها خواهید ساخت و این تصویر بعد از اولین برخورد برای همیشه در ذهن آن آن

کند تا به  شما کمک می و بهخواهد بود  یشادی و سلامت آور یامپماند. خوشحالی برای شما 

 برسید. کاریزما

به موارد ضروری  ءی دارد که برای داشتن کاریزما جزمزایای بسیار ییرو خوشخوشحالی و 

توانید  و کمدی باشید، اما می طنزپردازحتماً نیازی نیست که یک فرد  .آیند حساب می

ذهن و روح مردم را نسبت به  ییرو خوشاین  .همیشه بخندید و لبخند بر لب داشته باشید

 .بخشد ها انرژی می کند و به آن شما برای همیشه مثبت تداعی می

 و به موقع استفاده کنید. جا بهاز آن  ،لبخند حرمت دارد که داشته باشید یادبه البته این را 

پس  .ببرد سؤالبلکه ممکن است شخصیت شما را زیر  ،کاریزما ندارد تنها نهلبخند بیجا 

 نخندید. به همهم بخندید ولی  مراقب باشید با
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در  ؟ها را نادیده بگیریم اهمیت باشیم و آن توانیم نسبت به یک سری مسائل بی چقدر می

زندگی نیاز به هیجان و  ی های بسیاری وجود دارد. ما برای ادامه زندگی ما فراز و نشیب

تواند خوشحالی ما را خراب کند و مانع لذت بردن از زندگی  هر چیزی می .شادابی داریم

تواند باشد؟ تا آن اتفاق نیفتاده خوشحال باشید و از زندگی  شود. این عامل چه چیزی می

فکر افزایش کاریزمای خود باشید. انتظار برای رخ دادن وقایع خارج از لذت ببرید و به 

به یکی از  مدت یطولاناما همین امر در  ؛دهد ندگی، خوشحالی ما را کاهش میز ی حیطه

دلیل آن این  .اهداف شما تبدیل خواهد شد. ممکن است مسائل زیادی را نادیده بگیریم

 شوند. به خوشحالی واقعی نمی منجر مدت یطولانها در  است که اکثر آن

پس هر فردی باید برای شاد  .داشتن یک زندگی شاد و پرنشاط به خودمان بستگی دارد

 .بودن در زندگی خود فرمول شادی را در نظر بگیرد تا از روزهای عمرش لذت ببرد

چه این  .گیرید از روز شما هستید که تصمیم می هرلحظهدر  .خوشبختی یک انتخاب است

مثبت یا  ،چه باشدرش شما نسبت به زندگی است و هرنگ ی این نتیجه دانید،نو چه  دانیدبرا 

رو  هکه در زندگی خود با آن روبرا روابط و اساساً هر چیزی  ،افراد ،رویدادها ی همه ،منفی

با بسیاری از مسائل پیچیده  ای بنابراین اگر شما زندگی .دهد قرار می یرتأثتحت  دشوی می

 .تقصیر شما است ،گذارید دارید و برای خودتان وقت نمی

باید  ،به خاطرش ممنون هستید روز هرخواهید دارید و  اگر دقیقاً همان چیزی را که می

شغلی دارید که از آن نفرت  ،یدا شدهاگر توسط افراد منفی محاصره  .خودتان را تحسین کنید

به خاطر افکار بسیاری که به طور مداوم در ذهنتان ظاهر  ها شبدارید و حتی ممکن است 

 .دیگری مسئول نیست کس یچه ،شوند سخت بخوابید می

اما هنوز وقتی را برای  ،کنید سخت کار می و دهید آنچه را که دوست دارید انجام می اگر

این به خاطر یک انتخاب است که در برخی  ،یدا نکردهرید پیدا که دوست دا ییها آنخود و 

 .نقاط زندگیتان ساخته شده است

توانید آن را تغییر دهید.  می ،موقعیت شما هرچه هست .اما خبرهای خوبی وجود دارد

شغل و درآمد بستگی ندارد  ،ظاهر ،به سن و است یرپذ امکانخوشبختی در هر زمانی کاملاً 

ایجاد یا هر چیز دیگری که نیازمند تلاش است  ،سزاوار آن است و نیازی به کشف یهرکسو 

 .ندارد
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 برای شاد بودن در زندگی چه باید کرد؟

 فرمول شادی

 :این فرمول شاد بودن در زندگی است

‌رها‌کردن‌+‌پذیرش‌+‌سپاسگزاری

ارهایی هستند که سه مورد از بهترین ک ها ینا اما واقعاً نیازی به تعریف ندارند. ها ینا

شود شما خوشحال و راضی باشید. آرامش  باعث می ؛وانید برای زندگی خود انجام دهیدت می

خود را از بار گذشته و اضطراب آینده آزاد خواهید کرد و در حال حاضر  ،را خواهید یافت

در زندگی  تمام زیبایی و فراوانی را ،دارید آنچهزندگی خود را آغاز خواهید کرد و با تمرکز بر 

 .خود خواهید دید

 :بحث کنیم هجداگانحال بیایید در مورد هر عنصر فرمول شادی به صورت 

 رها‌کردن‌

شویم قبلاً زندگی  متوجه می وکند  ا را آزاد و راضی میمحض است، چون م یاین جادو

 .نکرده بودیم

 و خاطرات دردناک ،مان گذشتهتمام روابط  ؛داریم را نگه می یزچ همهمشکل این است که ما 

 ی همچنین وقت زیادی را صرف فکر کردن درباره .کنند مادی که به ما یادآوری می ءاشیا

یر دهیم و وقتی آن را تغی یزیر برنامهو نگران آن هستیم که با کنترل و  کنیم آینده می

 .شویم می «و ویران یوسمأ» شود اوضاع عوض می

کنند. ما چیزهای اضافی زیادی در سرمان  ید میغمگین و ناام ،ما را ضعیف ها ینا ی همه

، اما واند ما را از لذت زندگی دور کندت می یجهدرنتو  یمدار نگهرا  ها آنتوانیم  داریم که نمی

قادر خواهیم بود که زمان حال را  ،را رها کنیم و اجازه دهیم که اوضاع پیش برود ها آناگر 

 .ظار داشته باشیم که در مورد آینده نگران باشیمبدون اینکه انت ،بدون مقایسه تجربه کنیم

 پذیرش‌

به این معنی  یدادها و خودتان خوب باشید. اینرو ،مردم ،پذیرش این است که با چیزها

بلکه یعنی به جریان طبیعی اعتماد  ،خواهید برسید نیست که سعی نکنید به چیزی که می

دهد که شما در آرامش هستید و به کنترل و تغییر  کنید و مداخله نکنید. این نشان می
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دهد که زندگی راحتی داشته باشید تا شادی و  به شما این امکان را می. ندارید یا علاقه

حال حاضر رخ رضایت را ببینید و حس کنید. شما باید درک کنید که هر اتفاقی که در 

 کنید از اضطراب رهایی پیدا می سپس لحظه برای آن است. ینتر مناسبدهد، بهترین و  می

 .نیاز به انجام کاری دارید و

 سپاسگزاری‌

بر روی چیزهای خوب در  این است که تواند شما را خوشحال کند چیز دیگری که می

از چیزهایی که  .ثبت باشیدم .روی چیزهایی که خودتان دارید ؛زندگی خودتان تمرکز کنید

نشان دهید که مراقب  .ممنون باشید ها آناز  هرروز .دارید ممنون باشید )حتی چیزهای بد(

 .قدردانی و عشق خود را بیان کنید .هستید

شما افرادی را خواهید  برای شما زیباتر خواهد شد. یزچ همهباید تمام وفور زندگی را ببینید. 

دارند و احساس خوشبختی خواهند  هدایای ارزشمندی دوست میدید که شما را به عنوان 

 .کرد

دهد. به شما اجازه  طرف دیگر زندگی را به شما نشان می آن ،آنچه ساده و آسان است

 .دهد که زندگی را بدون تغییر چیزی داشته باشید می

 فرمول برای شاد بودن در زندگی 04

‌باشید‌«آزادی‌بیان»به‌دنبال‌تئوری‌ .1

در جهت دستیابی به سعادت در  یزانگ شگفت یگام «زندگی و رها کردن دیگران» ی نظریه

زندگی خود را طوری  .زندگی است. این بدان معناست که باید محافظ شخصی خود باشید

باید زندگی خود را  شما دیگران مداخله نکنید. وکار کسبزندگی کنید که دوست دارید و در 

 .زندگی کنید ،بدون مزاحمت عامل بیرونی در آن

‌توقع‌زیادی‌نداشته‌باشید .2

دیگران و  ،دلیل اصلی ایجاد غم و اندوه در زندگی این است که انسان انتظار فراوانی از خود

تا هر  دارد. باید درسی باشد که توسط افراد در سراسر جهان یاد گرفته شود ها یتموقع

 .دهد را به خدای متعال واگذار کنید اتفاقی که رخ می
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که کاملاً متفاوت از  شود می تر سختقبول واقعیت  ،انتظار بیشتری داشته باشیدچه هر

 .باشید و بیشتر به دست آورید داشته یکمچیزی است که انتظار داشتیم. پس انتظار 

‌احتیاط‌یبباشید،‌اما‌نه‌‌راحت .3

ما دوست داریم که کارها را خیلی جدی  .دهد ارائه می را ای یانهناش یها انتخابگاهی زندگی 

اغلب  ،اما با انتخاب ،دهد به صورت اتفاقی رخ نمی یانگار سهلیا خیلی کم انجام دهیم. 

 .را آهسته انجام داد ها آن ،شود که به جای به تعویق انجام کارها توصیه می

تان ید زندگیاین بدین معنی نیست که در زندگی خود بیش از حد دوستانه شوید و اجازه ده

 .کنید و خیلی دوستانه هم نباشید خشن یکمخودتان را  .خواهد برود به هر سمتی که می

‌با‌کسانی‌که‌سخاوتمند‌هستند،‌بیشتر‌معاشرت‌کنید .4

در ازای توانید  می ،دهند و حس تعلق دارند زمانی که با افرادی هستید که به شما اهمیت می

کسانی را نیز دریافت کنید. چنین برخوردهایی عشق ی ،دهید می ها آنهمان عشقی که به 

د. تواند منبع شادی در زندگی شما باش ایجاد دوستی کمک کند که می تواند به شما در می

 .بینید گویی میآمد خوشافراد را با چشمان درخشان و لبخند  وآید  شادی از درون می

‌به‌راه‌فساد‌و‌غلط‌پیش‌نروید .5

 باید مسیر درستی را انتخاب کنید. صداقت بهترین ،درستبرای داشتن یک زندگی سالم و 

 .سیاستی است که امروزه وجود دارد

‌زندگی‌ساده .6

کند  ؟ این گفته، این حقیقت را روشن می«تفکر بالا ،زندگی ساده» :اید یدهشنآیا تا به حال 

که شما باید بدون هیچ تعهد و پشیمانی زندگی کنید. سادگی شما باید در شخصیت شما 

نعکس شود. سعی نکنید زندگی خود را فصلی از ریاضیات کنید که حل آن دشوار است. م

‌.و اجازه دهید بدون نیاز و شکایت جریان یابد یددار نگاهفقط آن را ساده 

‌دوستان‌و‌خیرخواهانتان‌کارهای‌خوبی‌انجام‌دهید‌،برای‌خانواده .7

برای عزیزان خود کار  وقفه یبشخصیت شما در زمانی است که  ی دهنده نشانسخاوت 

نکنید. عزیزان  سؤالباشید و بیش از اندازه  یراض و منصف باشید. گناه یبباید  شما کنید. می

از قبل  تر یقوتواند باعث شود پیوند عاطفی  ایستند که می شما به عنوان سیستم حمایتی می

 .شود
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 حریص‌نباشید .8

پشت  ی کند. انگیزه است که انسان را در زندگی حریص می ها انسان ی وقفه یباین نیازهای 

مردم و در آغوش سر زندگی نباید تبدیل شدن به یک میلیاردر باشد، بلکه برای جلب قلوب 

کند. خرید نکنید و یا  عشق دارویی است که درد طمع را درمان می. گرفتن عشق باشد

 .بلکه برای لذت بردن زندگی کنید ؛دنباش تان یزندگمجلل، دلیل  یها جاذبهاز این  یک یچه

‌در‌سلامت‌سبز‌باشید .9

راز یک زندگی شاد در حفظ سلامتی شما نهفته است، زیرا تا زمانی که لوبیای زیادی 

باشید تا  بانشاطنخورید، نیروی کافی برای انجام کارها را نخواهید داشت. شما باید قوی و 

ه سرشار از هیجان است. باید مراقب مسیری را دنبال کنید ک ینهمچنخوب فکر کنید و 

حالت روحی اگر  تنها گذارد و می یرتأثزیرا احساسات منفی شما بر حالتتان  ؛خود باشید

 .توانید پر از انرژی و برعکس باشید می خوبی داشته باشید،

‌قلب‌شاد‌به‌معنای‌زندگی‌شاد‌است .11

ی کنید که از درام عصبی توانید زندگ زمانی که قلب و عواطف شما سر جای خود هستند، می

 .ببرد لذت یکمهای  شود و از سرگرمی تکه تکهشدن دور باشید. اجازه ندهید قلب شما 

 :کارهایی که ممکن است از انجام آن لذت ببرید

 رفتن به سینما 

  یا رستوران جدیدی که همیشه  تان موردعلاقهغذا خوردن در رستوران(

 خواستید امتحان کنید( می

 شنا کردن 

 مزه خوش ی بیدار شدن از خواب و خوردن صبحانه 

 از  یدبازد با در شهر خودتان و یا یک جای دیگر تبدیل شدن به یک توریست

 چیزهای جالب و تاریخی یها نشانه، ها پارکتاریخی ملی یا  یها مکان

  بال، هاکی خیابانی، گلف کیک دیگر مانندبسکتبال بازی کردن یا هر نوع ورزش 

 گروه ورزشی پیوستن به یک 

 گلف، کاراتهیستن مثل ورزشی یها درسدر  نام ثبت ، 
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 سواری یا دویدن ، کایاکیسوار دوچرخه، روی یادهپ مثل انجام کار در فضای باز. 

 .کنید یزیر برنامه نیک یکپبرای  توانید می ینهمچن

 یا تخته های یباز 

  ویدیویی های یبازپخش 

 تماشای ورزش 

 یک وسیله با بازی کردن ی د گرفتن نحوهیا 

 پیانو، ساکسیفون، بوق، یتارگ یک ادید حیات کردن با یک عشق گذشته بتج ،

 ویولن

  که قبلاً از آن لذت  یمیقد یسرگرمیا یک  یدجد یسرگرمپیدا کردن یک

 و هر چیزی که در بالا ذکر شد ، نوشتن، ایجاد چیزهاینقاش مثل ،بردید می

 :یدچیزهایی که ممکن است بخواهید در نظر بگیر

  ها چمنلباس شستن، رفتن به ساحل، مالیات، درو کردن  :یرضروریغکارهای ،

توانید تا بعد از آن رها  میو برخی دیگر که شما  ها ینا)بسیاری از  ها ظرف شستن

 .(توانید به شخص دیگری محول کنید و یا می کنید

  نیستید و یا  زده یجانههر نوع ملاقاتی که شما در مورد آن  :یرضروریغجلسات

 ارزش این دردسر را نداردهایی که  ملاقاتیا ، به آن نیاز ندارید

  برای  وقت یکمفرد ممکن است  گفته شدکه قبلاً  طور همان :تان روزانهشغل

 .ارد، اما اگر ناراضی هستید باید به طور فعال روی یک راه کار کنیدذبگ یزیر برنامه

 کنید صرفبالا  ی زمان بیشتری را با روحیه 

 کنید یزیر طرحرا با دوستان خود  یا برنامه 

  ،یا  دار یمعن ی برای دربی اسکیت، یک مکالمه یزیر برنامهبازی در ظهر یا عصر

 ایداشتن یک دوست نزدیک برای قهوه یا چ

  دور شوید دردنخور به و یسماز روابط 

  کنید ریزی یهپاتعطیلات آخر هفته را با دوستان نزدیک خود 

  کنید یزیر برنامهخود  ی خانواده ی موردعلاقه یا شام با برخی از اعضایبرای سفر 
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  شما  بخش لذت یسرگرمیک بلیط برای یک سمینار یا کارگاه بخرید که بر روی

 .متمرکز است و با دیگران مانند افراد برجسته ملاقات کنید

  کارها نیز قدردانی کنید. ینتر کوچکاز دیگران برای 

 



   

 متعهد بودن: قانون پانزدهم

‌اصالت‌است.با‌های‌انسانتعهد‌مختص‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 تعهد یعنی پایبند بودن

برای یک مجموعه باشد یا  تواند یم. تعهد نتعهد یعنی خود را ملزم به انجام کاری دانست

برای داشتن  دهد یمشخصی، قولی است که فرد به خود  تعهد برای خود شخص باشد.

 زندگی. ی قاعدهچارچوب و 

... اخلاقی، اجتماعی، شغلی، رفتاری و جمله من ای ینهزمهر فرد باید برای خود در هر 

د بودن به این پایبن خود تعهد دهد که از آن عدول نکند.و به  چارچوبی را تعریف کند

 .دهد یمست که فرد به خود ا یچارچوب همان تعهد

 اصالت است.با یها انسانمتعهد بودن یکی از قوانین کاریزما بودن و مختص 

تعریف کنید و بعد  یا قاعدهفردی کاریزما باشید، اول برای خود چارچوب و  خواهید یماگر 

 به آن متعهد باشید تا بتوانید به متعهد بودن در مقابل عمل و رفتارتان عمل کنید.

بارها و بارها تمرین کنید که هم به خود و هم به اطرافیانتان متعهد باشید تا  ن کنید.تمری

 بتوانید کاریزما را در خود بیافرینید.

از  آید یمکه هر مسئله یا مشکلی که پیش  دهد یممسئولیت به ما نیرویی  احساستعهد و 

 اهدافمان دست نکشیم.
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که باعث  کند یمشخصیتی قابل اعتماد ایجاد  ،نتعهد و وفای به عهد برای ما در نظر دیگرا

 افراد به ما بیشتر اعتماد کنند و روی ما حساب کنند. شود یم

 .هاست آن پذیری یتمسئولمیزان تعهد و  ،افراد یگذار ارزشمهم در  مسائلیکی از 

صداقت  ی و عمل به آن علاوه بر کاریزما بودن نشانه الاجراست لازمتعهد برای هر فردی 

 ت.اس

متعهد نباشیم  ها آناز ما باید روزانه کارهایی انجام دهیم که اگر نسبت به انجام  هرکدام

که باید انجام دهیم و به نحوی  گونه آنمان معین و زها را در  آننخواهیم توانست  گاه یچه

کنیم.  و هر ساعت کارمان و کارهایشان را به ساعت بعد، روز بعد یا ماه بعد موکول می هرروز

متعهد  ها آناول باید نسبت به انجام  ی خود در وهله ی پس برای انجام کارهای مهم و روزانه

 ءجز ن،اما چگونه؟ چگونه متعهد باشیم؟ چگونه متعهد بودن و چرا متعهد بود؛ باشیم

 .مسائلی است که بیشتر افراد در جستجوی آن هستند

رزش کنیم اما یک ساعت معین را و به طور مثال ما باید امروز به باشگاه ورزشی برویم و

دهد تا کارمان را انجام دهیم. یا به طور مثال  مان این اجازه را به ما نمیکاری تنبلی و اهمال

ن به ساعت یا روزهای باید یک کتاب را مطالعه کرده و به اتمام برسانیم اما موکول کردن آ

 ی گر ما فردی متعهد باشیم که در وهلهدهد اما ا مطالعه را به ما نمی ی مان اجازه بعد و تنبلی

حتی اگر  ،تعهد داشته باشیم موردنظرمانبعد نسبت به کار  ی اول نسبت به خود و در وهله

سنگ و کلوخ هم از آسمان ببارد آن کار را انجام داده و نسبت به آن متعهد هستیم. اگر 

 را به موقع انجام دهید ها نآتوانید  شما نسبت به خود و کارهایتان تعهد کاری ندارید و نمی

 .با ما همراه شوید مطلبتا انتهای 

 :زیر پاسخ دهیم سؤالاتقرار است به  قسمت در این

 عادت چیست؟

 گیرد؟ چگونه عادت شکل می

 چگونه متعهد باشیم؟
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 عادت چیست؟

نیست چه اندازه زمان در اختیار دارید،  مهم خواهید چه کاری انجام دهید، مهم نیست می

 موردنظرقرار است چه بکنید مهم این است که کار  اصلاًیست چه موقعیتی دارید و مهم ن

 .شما باید انجام شود آن هم در زمان و مکان معین و مقرر

عادت به مسواک  مثلاً ؛آن هم به صورت مستمر ،عادت یعنی انجام یک کار در زمان معین

از خوردن ناهار ت به مطالعه پس از بیداری، عاد سزدن قبل از خواب، عادت به شکرگزاری پ

کند که اگر آن کار را در زمان  این. زمانی فرد به انجام یک کار عادت می ریا مواردی نظی

گویند ترک  می اید که شنیده طور همانمعین انجام ندهد احساس ناخوشایندی داشته باشد. 

 .عادت، موجب مرض است

 گیرد؟ چگونه عادت شکل می

تا بتوانند  یردگ که بدانند چگونه یک عادت شکل می دنبال این هستندافراد زیادی به 

روز به  ویک یستب است یکافیک کار را به عنوان عادت در خود نهادینه کنند. شما  یتدرنها

معین به مطالعه بپردازید.  روز در یک زمان و مکان ویک یستب مثلاً؛ خودتان سختی بدهید

 ،روید دوم شما ناخودآگاه به سراغ مطالعه میو بیست در چنین شرایطی روز باشید مطمئن

اید. پس کسب  چرا که این روند در ناخودآگاه شما حک شده است و شما بدان عادت کرده

 .نبوده است فرسا طاقتسخت و  دیا کرده میچنان هم که فکر  یک عادت جدید آن

 چگونه متعهد باشیم؟

توان  ت که چگونه متعهد باشیم؟ چگونه میآید این اس دیگری که به وجود می ی خب مسئله

نسبت به انجام یک کار متعهد بود و آن را درست سر زمان معین و مقرر انجام داد؟ چگونه 

انجام ندهیم احساس  اصلاًتوان کاری کرد که اگر کاری را به موقع انجام ندهیم یا  می

 ناخوشایندی نسبت به آن داشته باشیم؟

م یک کار متعهد باشیم راهکارهای زیادی وجود دارد که در زیر به برای اینکه نسبت به انجا

 :چند مورد از آن اشاره خواهیم کرد
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‌راهکار‌اول:‌انتخاب‌یک‌پارتنر‌یا‌همراه

درسی خود  ی ورزشی، رژیم یا برنامه ی خواهید نسبت به برنامه فرض کنید شما می مثلاً

کند تا  متعهد باشید. خب اگر یک پارتنر یا همراه در این راه داشته باشید به شما کمک می

کاری یا  مالهاگر روزی شما بر اثر ا مثلاً ،تعهد. بیشتری نسبت به اجرای برنامه داشته باشید

 .دهد ای نمی تنبلی نخواهید برنامه را اجرا کنید او به شما چنین اجازه

‌یزیر‌برنامهم:‌راهکار‌دو

توانید نسبت به انجام کارهای خود متعهد  مشخص و معین می ی شما با داشتن یک برنامه

اید و  و مطالعه را قرار داده یسپاسگزار خود ورزش، ی فرض کنید شما در برنامه مثلاً شوید.

امه با انجام دادن یا ندادن یک برن .همه را روی یک برگه یا در گوشی خود یادداشت کردید

یابد و این موضوع سبب  یا تیک خوردن و نخوردن آن احساس خوب و بد در شما جریان می

خود داشته  ی برنامه یشود در روزهای آتی تمام تلاش خود را در جهت پیشروی مانا می

 .باشید

‌راهکار‌سوم:‌ایجاد‌عادت

ایجاد عادت که در بالا نیز به آن اشاره کردیم تا حدودی با عادت و چگونگی  طور همان

پس سعی کنید برای ایجاد تعهد نسبت به یک کار، آن را برای خود  .آشنایی پیدا کردید

 .عادت سازی کنید و با ساخت عادت نسبت به انجام یا عدم انجام آن متعهد شوید

د و شو های خوب و بد تقسیم می عادت ی البته این موضوع را بدانید که عادات به دو دسته

های خوب را در خود نهادینه کنید  های بد را ترک کنید و عادت نید عادتشما باید سعی ک

 .منفعتی ندارد بلکه برای شما ضرر هم به همراه دارد تنها نههای بد  که ساخت عادت

‌راهکار‌چهارم:‌جریمه‌و‌پاداش

ای این است که برای خودتان از سیستم  در رابطه با هر مسئله مؤثریکی از راهکارهای بسیار 

طبق این سیستم شما به انجام یک کار و تعهد و پایبندی  که جریمه و پاداش استفاده کنید

زیرا با تعهد  ؛کنید مند و از انجام ندادن آن حس بیزاری پیدا می نسبت به انجام آن علاقه

اید و این موضوع  با عدم تعهد نسبت بدان جریمه شدهاید و  نسبت بدان پاداش دریافت کرده

 کند. حس خوب و بد را به شما القا می
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گیرد؟ چگونه متعهد باشیم؟ تعهد داشتن نسبت به  عادت چیست؟ چگونه عادت شکل می

های زندگی است که اگر  انجام امور روزانه و نسبت به برنامه و کارهای شخصی یکی از لازمه

 آنچهبه  گاه یچهشود و فرد  جود نداشته باشد سنگ روی سنگ بند نمیدر زندگی یک فرد و

آورد  رسد. عمل به راهکارهایی که برای فرد تعهد را به ارمغان می خواهد نمی در زندگی می

 باشید. گرا عملبسیار حیاتی و واجب است. امید است که شما نسبت به راهکارها متعهد و 

 



   

 درک و بصیرت: زدهمشانقانون 

‌ی.ا‌هفهمیدی،‌به‌بصیرت‌رسید‌بینند‌میدیگران‌‌را‌اگر‌آنچه

 یدکتر ابوذر شهپر

 

تنها  یتمسئولولی  ،آورد بزرگ به همراه می یتمسئولاند که قدرت بزرگ،  همیشه گفته

رفتارهای افراطی از خود نشان  معمولاًآورد. دیکتاتورها  چیزی نیست که قدرت به همراه می

 .ضرر دارد ملتشانبرای  معمولاًدهند، رفتارهایی که  می

شوند و  های زیردستانشان را متوجه نمی حرف ها آنشود که  گفته می معمولاًبه مدیران 

به درک نکردن احساس دیگران  معمولاًفردی که در یک رابطه نقش فرد غالب را دارد، 

تمایل به آزاد کردن خود دارند  معمولاًکه در موضع قدرت قرار دارند، شود. افرادی  متهم می

 .شوند یا حداقل اینکه نظرات افرادی که فاقد اقتدار هستند را اشتباه متوجه می

اند و ادعا  افراد را بررسی کرده انتخاب نظرقدرت روی  یرتأثوسترن  چند محقق دانشگاه نورت

کنند و  ، فکر میبینند که دیگران می را کنند که قدرت، توانایی فهمیدن چیزهایی می

توانند در عین حال  ها می این محققان، این یافته ی دهد. به گفته کاهش می کنند احساس می

را کرد و مدیرانی توان از مدیریت بهترین استفاده  رویکردهایی در مورد اینکه چگونه می

 .دهد اجتماعی بیشتری داشته باشند به دست می یتمسئولجهانی ساخت که 

 یخودمحور

هایی انجام دادند تا ببینند که آیا افرادی که  این محققان در چند تحقیق مختلف بررسی

های بسیار  فرض که قدرت کمتری دارند، پیش ییها آنقدرت زیادی دارند، نسبت به 
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های خودشان و توانایی محدودی در ارتباط با درک درست  به رویکردنسبت  تری یقو

 ؟های دیگران دارند یا خیر رویکرد

قدرت را روی توانایی افراد در درک رویکرد بینایی دیگران بررسی  یرتأثمحققان در ابتدا 

شان  را روی پیشانی E های مختلف خواسته شد که حرف انگلیسی کردند. از افرادی با قدرت

ویسند. برای اینکه بتوانند به آزمایش شرایطی واقعی بدهند، از نصف افراد خواستند بن

شرایطی را به یاد بیاورند که در آن قدرت زیادی در اختیار داشتند و از نصف دیگر خواستند 

شد  بینی می شرایطی را مدنظر قرار دهند که در آن از قدرت کمتری برخوردار بودند. پیش

رت بیشتری داشتند، این حرف را در جهتی که قابل خواندن برای خودشان که افرادی که قد

رو به پیشانی فرد نگاه  نویسند که در چشم افرادی که از روبه شان می باشد روی پیشانی

شود. در مقابل، افرادی که از قدرت کمتری برخوردار  کنند، این حرف برعکس دیده می می

بنویسند  یا گونهرا به  E فرد بیننده تطبیق بیابند و حرف رفت که با دیدگاه بودند، انتظار می

 .کنند قابل خواندن باشد اش نگاه می که برای بینندگانی که به پیشانی

آزمایش بعدی بررسی ارتباط میان قدرت افراد و میزان یکسان دیدن رویکرد دیگران از دنیا 

به دانش نهانی  یا گونهگران به به این ترتیب که احساس کنند که دی ،یکرد خودشان بودبا رو

 .خودشان دسترسی دارند

از افراد برقرار شد.  قدرت کردن نیمی باقدرت کردن و کمهای اولیه برای  دوباره همان فرض

به همراه همکاری در یک رستوران که  ها آنخواسته شد که تصور کنند که  ها آنسپس از 

اند. روز بعد از  ناخوشایندی داشته ی یکی از دوستان آن همکار پیشنهاد کرده است، تجربه

غذای رستوران عالی »نویسد که  در این راستا می یا نامهآن تجربه، این همکار به دوستش 

 موردنظرتنها حالتی که دوست  .کند . خود نامه به خودی خود، پیام خوبی را منتقل می«بود

پنهان در نامه شود، از طریق دسترسی داشتن به اطلاعات او در  ی تواند متوجه طعنه می

کنندگانی که به این اطلاعات  دنیای مجازی مبنی بر بد بودن غذای رستوران است. از شرکت

تعبیر  دسترسی داشتند، پرسیده شد که به نظرشان دوست همکارشان این پیام را چگونه

متوجه  موردنظردادند که فرد  کنندگان با قدرت بیشتر، بیشتر احتمال می شرکت؟ کند می

پنهان در نامه بشود. این موضوع این فرضیه را که با افزایش یافتن میزان قدرت،  ی طعنه
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بینند را  می ها آنکنند که دیگران هم هر آنچه  دارندگان قدرت با احتمال بیشتری فرض می

 .کند می ییدتأد، بینن می

 همدلی رو به کاهش

تواند جلوی همدلی با دیگران را بگیرد و  محققین در عین حال متوجه شدند که قدرت می

باعث شود که فرد نتواند وضعیت احساسی دیگران را درک کند. بعد از اینکه دوباره افراد به 

د که حالات احساسی هایی نشان داده ش عکس از چهره 24 ها آندو گروه تقسیم شدند، به 

خندیدند، برخی غمگین بودند، برخی  برخی می .مایش گذاشته بودندگوناگونی را از خود به ن

کنندگان  ها از شرکت از این عکس هرکدامترسیده بودند و برخی هم عصبانی بودند. برای 

دهد.  از حالات احساسی بالا را از خود نشان می یک کدام موردنظرپرسیده شد که عکس 

ها اشتباهات بیشتری را  عکس ی قدرت بالا، در حدس زدن حالات چهره ی افرادی با درجه

 .تری قرار داشتند که در موضع قدرت پایین ییها آنمرتکب شدند تا 

رود، یک  شاید کم شدن قدرت درک رویکرد دیگران زمانی که موضع قدرت فردی بالاتر می

هایی  حالت روانشناسی باشد که یکی از ویژگی انتخاب آگاهانه نباشد، بلکه شاید بیشتر یک

ها و  آورد. علاوه بر این، کاهش قدرت درک رویکرد است که قدرت بالا به همراه می

باشد  هایی یتمسئولبندی توجه افراد نسبت به  های دیگران، شاید روشی برای اولویت دیدگاه

 یرتأثیک  درواقعافراد آورد. اگر کاهش یافتن توجه  که موضع قدرت بالا به همراه می

هایی  شود. یکی از روش ناخودآگاه باشد، در این صورت تمایل افراد برای جبران آن بیشتر می

بیشتری نسبت به  یتمسئولرود این است که مدیران  که در این موارد به کار می

بیشتری در این راستا داده شود تا  یتمسئولاحساس کنند. باید به مدیران  یردستانشانز

 .درآوردرا تحت کنترل  ها آنهای مخرب روانشناسی  بتوان قدرت

را به همراه  یمؤثرترتواند مدیریت  این محققان برای اینکه نشان دهند که قدرت چگونه می

کنند. عامل قدرت معادل فشار دادن پدال  رانندگی اتومبیل استفاده می ی بیاورد، از استعاره

که هست باقی  جا همانکند و  گاز است. بدون گاز دادن، خودرو از جایش حرکت نمی

 ءتا بتوانند جلوی برخورد با اشیا ماند، ولی افراد در عین حال به ترمز هم نیاز دارند می

نیست و عاملیت بدون  یرگذارتأثداشتن عاملیت  مختلف را بگیرند. داشتن رویکرد بدون

که در یک اتومبیل  طور هماندرست  ؛است نامسئولانهداشتن رویکرد مناسب خطرناک و 
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نیاز به  مؤثرخورند. مدیران  داشتن گاز بدون ترمز و داشتن ترمز بدون گاز به هیچ دردی نمی

توان  تنها با ترکیب این دو میداشتن قدرت به همراه توانایی درک دیگران دارند؛ چرا که 

 اجتماعی داشته باشند. یتمسئولجهانی ساخت که میزان بالایی از  یمدیران

 



   

 ها محدود هستند( انتخاب هدف )فرصت: دهمهفقانون 

‌نردبام‌پیشرفت‌است.‌ی‌انتخاب‌هدف،‌گام‌اول‌بر‌اولین‌پله

 یدکتر ابوذر شهپر

 

آل خود  برای اینکه به زندگی ایده .موضوعات زندگی ما است ینتر مهمانتخاب هدف یکی از 

پیشرفت وارد شویم و  ی روزمرگی عبور کرده و به منطقه ی دست یابیم لازم است از منطقه

اما چطور ؛ پذیر است این کار با انتخاب هدف مناسب و تلاش برای رسیدن به آن امکان

ریزی کرد و به آن دست یافت؟ اهداف هر  ب را انتخاب و برای آن برنامهتوان اهداف مناس می

دهند.  شخصیتی که حالات بیرونی او را شکل می ،ص نمایانگر شخصیت درونی او هستندشخ

بالا  یجهدرنتکوچک، باعث ایجاد تفکری مثبت نسبت به خود و  هرچنددستیابی به اهداف 

، مقدمه یباما ؛ شود امور می ی هن جلوه نمودن همآسا یتدرنهاو  نفس اعتمادبهبردن ضریب 

 تر یعسراست؟ یا به زبانی دیگر اهداف چگونه باید انتخاب شوند تا  یافتنی دست یهدفچگونه 

 بهتری بگیریم؟ ی هها نائل شده و نتیج آنبه 

مستقیم با دستیابی به آن دارد. هدفی  ی هم رابطاین بحث که چگونه هدف خود را برگزینی

باشد به زودی کمرنگ شده و در میان راه رسیدن به آن متوقف  برخوردار یکمز اعتبار که ا

اشتباه گرفته و به دنبال  یمانها ارزشرا با  یمانها هدفشویم. بعضی اوقات ما  می

ه ب هرکدامدویم ولی ابتدا باید بدانیم که تعاریف هدف و ارزش  روز و شب می یمانها ارزش

 ؟طور جداگانه چیست
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 ارزش

را در  یمانها هدفتلاش کرده و  نآهمان چیزی است که ما برای رسیدن نهایی به ارزش 

را  یمانها ارزشبسیاری از  اکنون همکنیم. ما  انتخاب می یمانها ارزشمسیر کامل شدن 

 ....کمال، رشد، خوشبختی، سعادت و مثلاً ،دانیم می

 هدف

روشن و  کاملاً، دارای اندازه و مختصات دقیق، یافتنی دستای دقیق، ملموس،  خواستههدف 

 :مثلاً ،مشخص است

 .میلیون تومان پول به صورت نقد داشته باشید 21خواهید  می :مالی ی ههدف در زمین

شهر با ن ... خواهید یک فروشگاه لوازم الکترونیکی در خیابا می :شغلی ی ههدف در زمین

 .داشته باشیدل ... وسای

 انتخاب هدف مناسب

های خود  ها و کلاس ها، مشاوره موفقیت تجربیاتی را از سمینارها، کارگاه ،بسیاری از اساتید

های  خواستند اهداف و خواسته از شاگردان خود می ها آنبه این صورت که  .اند عنوان کرده

سپس دلایلی که باعث شده است تا به آن خواسته  .آل خود را روی کاغذ بنویسند ایده

حرکت به  ی ها و موانعی بود که اجازه نرسند را هم بنویسند. در حقیقت آن دلایل، بهانه

دلایل یا بهتر است بگویم باورهای  .داد آل را به آن شاگردان نمی یدهسمت اهداف و زندگی ا

یک  ها آن ی ودند، اما از میان همهزیادی وجود داشت که شاگردان نوشته ب ی محدودکننده

 .های مختلف نوشته بودند را به روششاگردان آن  ی همه یباًتقرتر بود و  دلیل از همه پررنگ

 :آن باور محدودکننده این بود

یا به عبارت دیگر، من لیاقت داشتن آن هدف و زندگی  و کافی خوب نیستم ی من به اندازه»

 «.آلم را ندارم ایده

توان گفت بیشتر افراد، فقطِ فقط به خاطر داشتن همین یک باور محدودکننده  یبه جرئت م

کنند و  شوند و اهداف مناسبی را برای خود انتخاب نمی برای خود ارزش و احترام قائل نمی

تر از سطح  پایینرسند و به اهداف خیلی  آل خود نمی به همین دلیل به زندگی ایده

 .کنند هدفی انتخاب نمی اصلاًد یا حتی بدتر از آن، دهن رضایت می های خود توانایی
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برای خودتان قائل  که یاحتراممیزان ارزش و  با یمیمستق ی انتخاب هدف مناسب رابطه

پس قبل از اینکه هدف انتخاب کنید، با خودتان خلوت کنید، فکر کنید،  .هستید دارد

اید به این نتیجه برسید که صحبت کنید و یا هر کاری که دوست دارید انجام دهید، ولی ب

کنند و  فکر می چگونهمهم نیست دیگران در مورد شما  .ارزشمندی هستند شما انسان بسیار

کنید. هزاران  فکر می چگونهفقطِ فقط مهم این است که شما در مورد خودتان  .گویند چه می

آفرید نه چیز ما را انسان  به همین دلیل خالقمان .یل بیاورید که شما ارزشمند هستیددل

 .دیگر

 معیار تعیین اهداف چیست؟

منظور  ؟بینیم آیا ارزش رسیدن دارد یا نهخواهیم انتخاب کنیم ب ابتدا باید هدفی را که می

 ؟خواهد رساند یا خیر یمها ارزشکنم مرا به  اینکه ببینیم آیا این هدفی که من انتخاب می

 واقعاًگزینش این هدف ضرورت دارد؟ آیا من به رسیدن به این هدف نیاز دارم؟ آیا این هدف 

محاسبه کنیم که انتخاب این هدف آب در هاون  ؛عرض کنم تر روشنارزشمند است؟ 

به  ؛کوبیدن است یا کار نیکو کردن است که پرش کنیم )کار نیکو کردن از پر کردن است(

 .راه رسیدن به هدفمان تلاش کنیمدر  یداًشداین معنا که 

انتخاب اهداف  ی هبه معنی باهوش( پای) SMARTانگلیسی  ی هدر روانشناسی هدف، کلم

 :انتخاب هدف است های یدواژهکلابتدای  ،به این صورت که هر حرف این کلم .است

Specific :یک عدد اتومبیل دنا( هدف باید مشخص و معین باشد(. 

Measurable : هم بتوان از همین حالا را  یعنی حتی مختصات آن؛ باشد یریگ ازهاندقابل

در خیال و توهم نگنجد و مربوط به زمان ، (93)اتومبیل دنا پلاس سفید مدل  تعیین کرد

 .آینده و قدیم نیز نباشد

Attainable :یک عدد اتومبیل لامبورگینی مدل  هدف قابل دسترسی و در دسترس باشد(

. هدف دنا پلاس سفید انتخابی بهتر است(ان در دسترس نیست پس در ایر یباًتقر 2119

های  رسیدن به اهداف بسیار بزرگ نیازمند کسب موفقیت. نباشد بزرگ و عجیبخیلی 

کسب  یجهدرنتآمادگی برای رسیدن به اهداف بزرگ و  یتدرنهاکوچک و  درپی یپ

 .های بزرگ است موفقیت
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Relevant :تر علاقه دارم، )من به اتومبیل سفید بیش مطابق با علاقه و خواست ما باشد هدف

بیل و یا ین بیخودی اتومئتز مثلاً ،البته علاقه به موارد بیهوده زیاد است. از نوع دنا پلاس(

مقابل، در مواردی که علاقه  ی ه. در نقطمصرف یبو  یمتق گران ی هعلاقه به داشتن یک عتیق

 .و مفید است، باید با کسب اطلاعات ایجاد علاقه کنیم مؤثرانیم هدفی د نداریم اما می

Time-Bounded :ستیابی به آن محدود به زمان زمانی مشخصی تعیین شود و د ی هدر باز

زمانی  ی هدر باز .ماه دیگر داشته باشم( 0تا  93دل خواهم یک اتومبیل دنا پلاس م )می باشد

ترک سیگار  مثلاً؛ باشد و همچنین کمتر یا بیشتر نباشدیک ماه تا حداکثر یک یا دو سال 

شود ولی اگر  اره تکرار میکه شاید به یک روز بتوان این کار را انجام داد اما سه روز دیگر دوب

توان تا حدودی این هدف را  می باشد با کم کردن روزی یک نخ ماهه یکزمانی  ی هدر باز

 .عملی کرد

 خود برسیم؟ به هدف تر راحتچگونه بهتر و 

نقاط قوتی داریم که در رسیدن به  مثلاً ؟دانیم چه کسی هستیم و چه خصوصیاتی داریمب

کنیم و یا اینکه نقاط  پس با قوای بیشتری هدف را دنبال می .کند این هدف به ما کمک می

 ها آنضعفی داریم که شاید در رسیدن به این هدف ما را خسته کند، پس باید در رفع 

 .و همچنین ناامیدی هاست انسانتنبلی یکی از نقاط ضعف بسیاری از  مثلاً؛ کوشید

است  ... که صاحب کارخانه ... آقای مثلاًافرادی را برای خود نمونه و الگو قرار دهیم. نه اینکه 

هم که به هدفی مانند  سر کوچهکه صاحب سبک است. همین عباس آقای  ... و یا استاد

 .مونه باشدتواند ن هدف ما رسیده می

و اطمینان به رسیدن به هدف شروع کنیم و بدانیم که وقتی شروع کردیم،  نفس اعتمادبهبا 

 .جلودار ما نیست و هیچ مانعی وجود ندارد که بتواند جلوی ما را بگیرد چیز یچه

را بدانیم تا عزم  های آن ها و چالش قبل از انتخاب هدف در مورد آن تحقیق کرده و سختی

یم. وسایل لازم برای مسیر را کار کنه شتر جزم کرده و با امید بیشتری شروع بخود را بی

 .خود کنیم مانند امیدواری، پشتکار، کوشش، تفکر مثبت، جذب ی هوصل

 ؟ارزد یا خیر ببینیم و حال بررسی کنیم که این راه به رفتنش می یافتنی دستهدف را 

دست نیافتن به اهداف، از این شاخه به آن شاخه و از این هدف به آن  یها علتیکی از 

  است. یدنهدف پر



   

 صداقت: دهمجهقانون 

‌اعتماد‌است.‌ی‌زمینه‌پیشصداقت‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 ی صداقت هایی صادقانه درباره حرف

آید. تمام آنچه باید انجام  با نگاهی سطحی به آن، مفهوم صداقت بسیار ساده به نظر می

نیست؟ پس چرا افراد صادق نیز در  طور ینادهیم گفتن حقیقت در هر موقعیتی است، 

تر  دهند؟ اگر صادق بودن زندگی را ساده برخی مواقع واقعیت را به شکل دیگری نشان می

تر و  صداقتی پیچیده اش را حتی با اندکی بی بخواهد که زندگی کند، پس چرا کسی باید می

 تر کند؟ بغرنج

ی ما را برای صادق بودن  های بسیاری وجود دارند که به سرعت عزم و اراده موقعیت

که دوست  شود، هنگامی صداقتی گویا از دوران کودکی ما آغاز می آزمایند. تمایل به بی می

کند و ما در تلاش برای اجتناب از پیامدهای آنچه  ا غلبه مینداریم تنبیه شویم. ترس بر م

گوییم که حقیقت ندارد. اگر این رویه جواب داد، آنگاه به این نتیجه  ایم، چیزی می انجام داده

تری هم  تری دارد و شجاعت کم رسیم که دروغ گفتن نسبت به صداقت، ناراحتی کم می

 .خواهد می

تلاش برای فریبِ دیگران مانند تار تنیدن به دور خودمان »گوید:  می «سِر والتر اسکات»

 .«است
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ترین انگیزه و محرک انسان است، ما این موضوع را به  از آنجا که فرار از رنج و ناراحتی قوی

رها  یمانکارهاآور  کنیم باید از شر پیامدهای رنج گیریم که هر زمان فکر می سرعت یاد می

و دروغ بشویم. برای برخی افراد، این روش تنها مختص صداقتی  شویم، دست به دامن بی

شود  هاست. برای برخی دیگر، دروغ گفتن تبدیل به استراتژی انتخاب می دشوارترین موقعیت

 .کنند و تا زمانی که گیر نیفتند احساس گناه یا پشیمانی نمی

 برای صادق نبودن متداولهای  توجیه

 .را کنار بگذارید ییگو دروغ برای نشان دادن صداقت باید توجیه کردن

تر  ای گسترده از دلایل به ظاهر شرافتمندانه ، مجموعهیمانکارهادر کنار فرار از پیامدهای 

 :برای اجتناب از صداقت تمام و کامل نیز وجود دارد، مانند

 تلاش برای احترام به احساسات یا غرور طرف مقابل 

 نکنندی ما بد فکر  تلاش برای اینکه دیگران درباره 

 ی ما را بدزدد ترس از اینکه کسی بخواهد ایده 

  کردن از کسی محافظتفکر 

  با اجتناب از شرمندگی نفسمان عزتحفظ غرور و 

 تلاش برای کمک به حفظ شأن دیگران 

  یمانآبرودر خطر بودن تصویر ذهنی دیگران از ما یا 

 از اونداشتن کسی و در عین حال تلاش برای پنهان کردن این موضوع   دوست 

درست  کاملاًی این دلایل برای پنهان کردن حقیقت  در نگاه اول، شاید فکر کنیم که همه

قبول  درواقعشود؟ خب  منجر نمی یتر بزرگی این کارها به خیر  ، آیا همهیتدرنهاهستند. 

مانند این است که بگوییم هدف همیشه وسیله را توجیه  های پیچیده کردن این نوع استدلال

برساند،  دلخواهمانی  به عبارت دیگر، انجام کار اشتباه تا وقتی که ما را به نتیجهکند.  می

 .اشکالی ندارد
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 تر باشید تر و بادرایت راه برای اینکه صادق ۵

 حقیقت را افشا کنید .0

باشید؟ شجاعت داشتن برای مرور   صادق نبوده کاملاًپیش آمده است که   آیا در گذشته

باشد، اما تشخیص اینکه در گذشته کجا  کننده ناراحت یکمهای گذشته ممکن است  لغزش

تواند به شما کمک کند تا الگوهای آن را  اید، می اید یا پنهان کرده و کیِ حقیقت را پیچانده

 .ی آن جلوگیری کنید شناسایی و از ادامه

 سائل کوچک تمرین کنیدصداقت را در م .2

 .تر امتحان کنید تا تبدیل به عادت شود صداقت را در مسائل کوچک

بندی یا اغراق در مسائلی که به نفع یا  خالی میاین تمایل وجود دارد که فکر کنیم که ک

اما مسئله اینجا است که اگر در موضوعات کوچک و ؛ ضرر کسی نیست، اشکالی ندارد

های مهم و بامعنی زندگی نیز باز  صداقتی به حوزه پای این بی اهمیت صادق نباشیم، بی

هایی که به شجاعت کمتری نیاز  خواهد شد. بهتر است ابتدا عادات صادقانه را در زمینه

های دشوارتر، راستی و کمال را در  دارند، تمرین کنیم تا بتوانیم برای مواجهه با چالش

 .خودمان پرورش بدهیم

 کند ت تأکید میصداقت روی نقاط مثب .0

خواهیم صادق باشیم به این معنا نیست که وظیفه داریم اشتباهات  تنها به این دلیل که می

های دیگران را آشکار کنیم. اگر روی نقاط مثبت تمرکز کنیم، آنگاه ارزیابی  و نقص

 .کننده خواهد بود آور و هم دلگرم  های مختلف هم نشاط ی ما از افراد و موقعیت صادقانه

 را با واقعیت اشتباه نگیریم یحاتمانترجها و  ولویتا .4

ی آنچه دوست داریم و آنچه دوست نداریم، بسیار  مخدوش شدن دید ما از واقعیت به وسیله

ها و ترجیحات  دهد. برای صادق بودن با دیگران، باید متوجه باشیم که اولویت ساده رخ می

بلکه تنها احساس ما را نسبت به مسائل تغییر  ،دهند مان واقعیت را تغییر نمی صیشخ

ی  ی همه را درباره احساساتمانی  دهند. صادق بودن به این معنا نیست که مجبوریم همه می

 .موضوعات بیان کنیم

 چیزی نگفتن اشکالی ندارد .5

 .ترجیح بدهید ییگو دروغبرای نشان دادن صداقت خود، سکوت را به 
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کنید؟  دهد که رُک بودن به نفع همه نیست، چه می ار اگر کسی شما را در موقعیتی قر

چیزی نگویید. البته وقتی  اصلاًدهید  شجاعت این را داشته باشید که بگویید ترجیح می

ی  اما با همه؛ تحت فشار قرار دارید تا نظرتان را بگویید، این کار ممکن است دشوار باشد

 یژهو بهید یا سکوت کنید. این موضوع همچنان حق شماست که انتخاب کنید حرف بزن ها ینا

که  نتیجه را داشته باشد یا هنگامی یاگر کسی سعی در درگیر کردن شما در یک بحث ب

 .آید احساسات کسی در خطر است، به کارتان می

 .همیشه بهترین راه را انتخاب کنید

 .برای صداقت داشتن باید شجاعت داشت

ترین راه نباشد. به همین دلیل است که  دسترس ترین یا در صادق بودن شاید همیشه راحت

اما به یاد داشته باشید که صداقت راه راستی و ؛ برای صادق بودن، به شجاعت نیاز دارید

ای با معیارهای  ی ما آزادیم که زندگی صداقتی، همه کمال است. بدون توجه به رواج بی

توجه صداقت و شجاعت شما های روراست و کامل همیشه م بالاتری را انتخاب کنیم. آدم

 .خواهند شد و آن را تحسین خواهند کرد

برای متقاعدکننده بودن باید باورپذیر باشیم، برای باورپذیر »گوید:  می« ادوارد آر. ماروُ»

 «.گو باشیم بودن باید قابل اعتماد باشیم، برای قابل اعتماد بودن باید راست

کاری  روندی مستحکم و سالم در جهت شفافیت و صداقت وجود دارد. مردم از نقابِ فریب

دهد،  و دیگران را آزار می است یکمی  ی عده های خودخواهانه که در خدمت خواسته

با  واقعاًی ما با تبدیل شدن به یک الگوی خوب و داشتن شجاعتِ اینکه  اند. همه خسته

 توانیم در این زمینه نقش ایفا کنیم. ، میخودمان و دیگران صادق باشیم

 



   

 شهامت و شجاعت: دهمنوزقانون 

‌با‌شهامت‌تصمیم‌بگیر،‌شجاعانه‌انجام‌بده.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 شهامت یا شجاعت چیست؟

و  چنین نیست درواقعاما  ؛داشتن شاید یک معنی داشته باشند جرئتشجاعت یا  ،شهامت

این  و شوند معنای خاص خودشان را دارند و برای رساندن منظوری به کار گرفته می هرکدام

و یک  باشهامت انسان و یک شجاع انسان یک اگر گیرند. نمی در کنار هم قرار هم و سه با

 عملکرداما در نوع  ؛داشته باشندویژگی  یک را در کنار هم بگذاریم شاید همه باجرئت انسان

را  هرکدامو  خواهیم پرداخت ها آناز  هرکدامزیادی وجود دارد که در ادامه به  تفاوت ها آن

 تعریف خواهیم کرد. جداگانه

 شهامت

 اما در عمل ؛دهند معنا را می شهامت در تعریف تفاوت زیادی با شجاعت ندارد و هر دو یک

 را مانند ها آنتوان  گیرند و نمی شوند و کنار هم قرار نمی با هم تفاوت دارند و از هم جدا می

ریسک کردن را  جرئتکسی که  .یعنی نترسیدن از اشتباه کردن شهامت هم تعریف کرد.

 شدن با رو روبهاز  است. انسانی که باشهامت ترسد ینمو از حرکت کردن و شکست  دارد

 .دارد تفاوت زیادی شهامت با شجاعت است و این باشهامتها وحشت ندارد  ناشناخته

 این را دارم که اگر اوضاع خراب شد آن را باز یمن توانای است که این موضوعشهامت درک 

 .بازگردانمرا به حالت عادی  یزچ همهو درست کنم و باز  راه روبه
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 حرکت کردنوجود دارد. شهامتی که قدرت  نفس اعتمادبه جور یکتوان گفت در شهامت  می

خود ایمان  های یست به خود و توانایا باشهامتانسانی که  .دهد به سمت جلو را به ما می

یا این شهامت  . این قدرتکندشرایط را درست  قدرت را دارد که داند که این دارد و می

 ،کند باشهامتانسانی  پرورش دهد و خود را تواند آن را در خود می یهرکساکتسابی است و 

و درک  بشناسدخوبی  خود را به و احساسات ها عادتخود و شخصیت و  ینکهابه شرط 

زیادی دارد که ما بدانیم چه  خود داشته باشد. شناخت خود نیاز به تمرکز و توجه درستی از

شاید زیاد نباشد که  ها انسانتعداد این  کنیم. ییشناساکسی هستیم و نقاط ضعف خود را 

 .خود را بشناسند و خود را تربیت کرده باشند گونه ینا

 شجاعت چیست و چه کسی شجاع است؟

 توان گفت می درواقع .شجاع کسی است که از حر کت کردن به سمت جلو ترسی ندارد

 ترسد ینممنابع  برای حرکت کردن به سمت جلو را دارد و از کمبود یازموردنکسی که منابع 

داند  می است و راحت یالشخای که از نفرات و ابزار جنگی خود  مانند فرمانده؛ است شجاع

شجاعت . کامل دارد بودی وجود ندارد و برای هر نبردی آمادگیکه تحت هیچ شرایطی کم

زمانی  یهرکس. شوند کند و از هم جدا می پیدا می با شهامت متفاوت کاملاًدر اینجا تعریفی 

شرایطی  چنین ینادر  ها انسان ینترسوتررس باشد شجاع است و در دست یزچ همهکه 

کنیم قدرت خود را هم  دور ها آنرس اما اگر آن منابع را از دست ،آورند شجاعت به دست می

 .دهند و دیگر توان حرکت کردن به سمت جلو را ندارند از دست می

آمیز  هغدارد شاید مبال یزانگ شگفتکه انسان شجاع قدرتی  اند کردهاین تعریف که از شجاعت 

از آن  تر درستباید تعریفی من درست نیست و  ازجمله ها یلیخرسد و به نظر  به نظر می

با جدا کردن این سه  .را پیدا کرد جرئتشجاعت و  ،شهامت ؛تفاوت میان این سه یدبا داشت.

ابزار و منابع  ی واسطهکه به  هماهنگ کرد. شجاعتی ها آناز  هرکدامتوان خود را با  بهتر می

شرایط پایدار نخواهد  چون همیشه این ،تواند دوام زیادی داشته باشد نمی باشد در دسترس

زمانی  ها یلیخ و نمانده استپایدار  جور یک تا همیشه یک شرایط که هرگز طور همان .بود

خارج شد شکست  ها آن گرفتند و از دست ها آناز  را و موفقیت ابزار حرکت و منابع که

وکارهای بزرگ که شجاع  شجاع گرفته تا صاحبان کسب حاکمان شدند. از خوردند و نابود
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 ها آندست دادند شجاعت  از را یزچ همه که زمان در یک اما؛ شناخته و تعریف شده بودند

 .پیوستند ها ناتوانهم از دست رفت و از جمع شجاعان به جمع 

 است؟ باجرئتچیست و چه کسی  جرئت

 خیلی ترس داریم باز ینکهاکردن به سمت جلو ترس داریم و با وجود  یعنی از حرکت جرئت

 دهیم کسی ترس را در چهره و عملکرد ما اجازه نمی ولی دهیم یمادامه  خودحرکت  به

کند.  ایمان به نیروی بالاتر و برتر از خود که ما را حمایت می ؛آید از ایمان می جرئت .ببیند

 حرکت کردن را دارد ترس و استرس را در وجود خود دارد. شاید برای جرئتکسی که 

کند  می ولی جوری رفتار باشد نداشته را در دست خاصی شرایط هیچ منابع و حرکت کردن

بیند فکر  می او را بیند. شاید کسی که و نوع عملکرد او نمی هاسترس را در چهر که کسی

 .خیالش راحت است و هیچ فکر یا نگرانی از حرکت کردن ندارد کند که او

 .ف شده استتعری جرئتداشتن زیاد تعریف نشده است یا شاید شجاعت به جای  جرئت

 که اند بودهشجاع  یها انسان بسیاری از ندارد و که شجاعت قدرتی در خود دارد جرئت

 و اگر آن اند داشتهخود  که در کنار اند بوده یباجرئت یها انسان خود را مدیون موفقیت

 .اند شده ینمهرگز موفق  اند نداشتهرا در کنار خود  باجرئت یها انسان

 باشیم؟ باجرئتچگونه 

و  را داشتن ها ترسمواجهه با  قدرت بودن یعنی باجرئت بودن یک امر تجربی است. باجرئت

اید  ادامه دادن. اگر هدفی را برای خود مشخص کرده به حرکت خود ها ترس علاوه بر وجود

را  است برای شما خطراتی کارها ممکن ینا باید در راستای آن هدف کاری را انجام دهید.

داشته حرکت را  جرئتاگر  آگاهی از این خطرات وجود اما با ،ه باشندهم به دنبال داشت

هیچ  .زند زانو می باجرئتجهان در برابر انسان  هستید و باجرئتشما یک انسان  یدباش

انسانی هم  چنین یناآورد. چون  دوام زیادی نمی باجرئتسختی در مقابل یک انسان  شرایط

 و شدن با این ترس را در خود دیده است رو روبهرا در وجود خود دیده است هم قدرت  ترس

دهد که هرگز تسلیم هیچ شرایط و  به انسان می یزانگ شگفتو  ئییک قدرت ماورا این

 .افتد شود و هرگز از پا نمی نمی شخصی
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 ؟چگونه شجاع باشیم

حرکت کردن را  جرئت چون ،اند ماندهخود  ی بسیاری از مردم در همان جایگاه گذشته

توانند تصمیمات  را دارند و در لحظه می یا لحظه گیری یمتصمکسانی که شهامت . ندارند

 دهند. افزایش می خود را جرئتمتفاوتی را انجام دهند  تغییر دهند و کارها و اعمال خود را

 ها آن م دادند.انجا باجرئت یها انسانکارهای بزرگ که سرنوشت جهان را تغییر داد را  تمام

حمایت  باجرئت یها انسانهم از  جهان را داشتند. ناشناختهشدن با شرایط  رو روبه جرئت

 .کند می

 چگونه نترسیم؟

تصمیم  کهین همنترس بودن به این بستگی دارد که این سه ویژگی در ما رشد کرده باشند. 

 درواقع .کنند به صحبت کردن شما شروع می یها ترسباشید  باشهامتو  باجرئتد یبگیر

اما ؛ بودید خبر یبخود  یها ترسشما تا زمانی که تصمیم نداشتید شهامت داشته باشید از 

یک  باید بدانید که ترس شما هم به میدان آمدند. ها ترسبه محض گرفتن این تصمیم 

به جای  داشته باشید وهای خود و به خود ایمان  یبه توانای اگر شخصیت ضعیف درونی است.

 جرئت شوید.‎خود را مرور کنید نترس می های یتموفقخود را مرور کنید  یها شکستآنکه 

داشت و برای  باید به خود ایمان پس د.گیر امت در دیدن نقاط قوت شکل میداشتن و شه

 .به دست آوردخود را شناخت و درک درستی از خود  جرئتبه دست آوردن شهامت و 

 



   

 خلاقیت: مبیستقانون 

‌ندارند.‌رقیب‌نوآورخلاق‌و‌‌های‌انسان

 یدکتر ابوذر شهپر

 

مختلفی باعث بهبود زندگی  یها شکلتواند به  خلاق بودن در زندگی عاملی است که می

شخصی ما شود. از درس خواندن گرفته تا کار کردن و حتی روابط دوستانه و عاطفی هم 

اما دانستن اینکه چگونه ذهنی خلاق داشته ؛ خلاقیت ما قرار بگیرند یرتأثتوانند تحت  می

ز قصد که ما باید در راستای افزایش خلاقیت خود برداریم. امرو است یقدمباشیم اولین 

 .که به شما در این راه کمک کنند آشنا کنیم هایی یکتکنداریم که شما را با 

 ؟چگونه ذهنی خلاق داشته باشیم

که از خلاقیت ذهنی بالایی برخوردار هستند،  ییها انسان اند یافتهدربسیاری از محققان 

در حال تلاش و تکاپو برای یادگیری یک موضوع  هرروز ها آنباشند.  بسیار شاد و سرزنده می

کشند. همین هم باعث تقویت  هستند و تا به طور کامل آن را یاد نگیرند، دست از تلاش نمی

که دارای ذهن  ییها انسانشود.  در کارهایی مثل درس خواندن و یادگیری می ها آن ی اراده

رسد.  ارزشمند به ذهنشان می جذاب و بسیار های یدهاو هر ساعت  هرروزخلاق هستند، 

وجود دارد.  ها آنرا متحول کند! یک ویژگی جالب نیز در  ها آنتواند زندگی  که می هایی یدها

 !هرگز از ریسک کردن، ترسی ندارند. چون به دانش و اطلاعات خود ایمان کامل دارند ها آن

نید حرف خود را در هر دهد تا بتوا می نفس اعتمادبهبه بیان دیگر، خلاقیت داشتن به شما 

 .کنید، به کمک ذهن خلاق خود به گوش دیگران برسانید ای که فعالیت می زمینه
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 توانیم ذهنی خلاق داشته باشیم؟ ما چگونه می

را بدانید! ذهن  خواهید برسید، فقط کافی است راه آن چه که میتوانید به هر با ذهن خود می

نید با آن انجام دهید که تا به حال فکرش را هم توا کارهایی می .ی داردئبشر قدرتی ماورا

 !اید نکرده

 خصوص بهکنید. دوران مدرسه و  فکر یکمکنید که خلاق نیستید؟  دانید چرا فکر می می

 آید؟ مقطع دبیرستان را یادتان می

گفتند تو انسان خلاقی  به بسیاری از افراد که در درس هنر ضعیف بودند، می در آن دوره

شد که خلاق نیست!  باورش می واقعاًشد که فرد  این موضوع تکرار می قدر آننیستی و 

 .گردد به باورهای شما برمی یزچ همه

تنها با  کهی حال در ؛ای نداشته باشید رس خواندن علاقهشما حتی ممکن است که به د مثلاً

 .توانید کاری کنید که حس درس خواندن پیدا کنید به خرج دادن می یتخلاق یکم

 .بگیرید که تمرکز خود را حفظ کنید یاد

تواند با جادو، تمرکز خود را افزایش بدهد. افزایش تمرکز به تمرین زیادی نیاز  کس نمی هیچ

0ها یعنی ذهن آگاهی ترین انواع تلاش دارد و نیازمند یکی از سخت
ها و  است. البته نکته 

بگیرید. در  به کاررا  ها آنود، توانید برای افزایش تمرکز خ هایی نیز وجود دارد که می روش

وری آسان و بدون  بخش بهره کنیم که شما را به آن حالت لذت هایی را بیان می ادامه تکنیک

 .کند زحمت نزدیک می

 زمان پرهیز کنید صورت هم از انجام چند کار به .0

ای  مطالعهزمان، مغز ما را به تمرکز نداشتن عادت داده است. در  طور هم انجام چند کار به

تعداد  ،از کارها و گروه دیگر که در دانشگاه استنفورد انجام شد، گروهی از افراد تعداد زیادی

زمان انجام دادند و مشخص شد که حفظ تمرکز برای گروه اول دشوارتر  کارها را هم از یکم

 .است

نجام رود، ا می به شمارویژگی خوبی « پُرکاری»ای که هنوز هم در آن  در فرهنگ کاری

هستیم، دست  واقعاًشود حس کنیم به چیزی بیش از آنچه  زمان چند کار موجب می هم

زمان چند کار موجب  علاوه در یک بررسی نشان داده شده است که انجام هم ایم. به یافته

                                                           
1 mindfulness 
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 NeuroLeadership ی از موسسه «دیوید راک»ی  شود حس خوبی داشته باشیم. به گفته می

شود و موجب  ما می (IQ) ی هوشی ر، منجر به پایین آمدن بهرهزمان چند کا انجام هم

 .شود مرتکب اشتباه شویم و جزئیات را نادیده بگیریم می

 :گوید می «استیو جابز»

کنند تمرکز یعنی بله گفتن به چیزی که باید بر آن تمرکز کنید، ولی تمرکز  مردم فکر می»

ی خوب دیگری که وجود دارد.  ه صد ایدهبه این معنا نیست! تمرکز یعنی نه گفتن ب اصلاً

 .«شما باید بادقت انتخاب کنید

جابز به این حقیقت اشاره دارد که شرکت اپل با متمرکز ماندن روی چند محصول خاص و 

نیز تمرکز کردن بر وظایف خود، به شرکتی موفق تبدیل شد. برای رسیدن به تمرکز، باید به 

آوردن تمرکز شما با  به دستهای دیگری که برای  زمان چند کار و نیز تمام محرک انجام هم

باشد و  ییترتو یا فیدها صندوق ورودی ایمیل  د، نه بگویید؛ چه این محرککنن هم رقابت می

 .همکارانتانوگو با  چه گفت

 های بیرونی را متوقف کنید محرک .2

0«جاشوا فوئر»زمانی که 
 خاصی ی برتر آمریکا برنده شد، از لوازم ی حافظه در مسابقه 

های خارجی طراحی  گذاری محرکثیرأاین نوع لوازم برای جلوگیری از تاستفاده کرده بود. 

توانید در محل کار خود از  دهند که تمرکز کند. شما نیز می اند و به مغز شما امکان می شده

دهید( یا  اهمیت نمی همکارانتانهای متعجب  این نوع لوازم استفاده کنید )البته اگر به نگاه

ایجاد نکنند. برای این  های بیرونی برای شما مزاحمتی محیطی ایجاد کنید که در آن محرک

های دسکتاپ را خاموش کنید،  توانید از گوشی صداگیر استفاده کنید، اعلان منظور می

( یا 04تا  01اعت ها از س شنبه سه مثلاًساعاتی را برای آرامش و تمرکز بر کار تعیین کنید )

 .در منزل کار کنید یک روز از هفته

 تکنیک پومودورو را امتحان کنید .0

2ومودوروتکنیک پ
تواند راهی برای تمرین دادنِ مغز شما برای رسیدن به تمرکز باشد،  می 

 .دهید طور که عضلات خود را تمرین می درست همان

                                                           
1 Joshua Foer 
2 Pomodoro technique 
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طور کامل بر یک کار تمرکز کنید و  دقیقه به 25 به مدتبرای اجرای تکنیک پومودورو باید 

تر  زمان استراحت طولانی ای، دقیقه 25ی  دوره 4دقیقه استراحت کنید. برای هر  5سپس 

دقیقه تمرکز کامل بر یک کار برای شما  25ای در نظر بگیرید. اگر در ابتدا  دقیقه 01تا  21

تدریج این زمان را افزایش  دقیقه شروع کنید و سپس به 05با  توانید سخت است، می

 !شوید دقیقه نمی 25گذشت این   رسید که حتی متوجه به جایی می یتدرنهابدهید. 

 مراقبه کنید .4

کند که  مراقبه مانند تمرین دادن عضلات ذهن برای حفظ تمرکز است و به شما کمک می

ها در جایی آرام بنشینید،  قوی داشته باشید. برای مراقبه لازم نیست که ساعت ی  اراده

 لاًمثهایتان را ببندید و  اید. کافی است که چشم ویژه اگر انجام این کار را تازه شروع کرده به

هایی تمرکز کنید که هنگام گاز زدنِ  خود را در حال خوردن سیب مجسم کنید و بر حس

دقیقه  01 به مدتشوید تمرکز خود را  دهد. با این کار موفق می سیب، به شما دست می

 .معطوف کنید چیز یکروی 

 تکنولوژی را کنار بگذارید .5

شود که  تکنولوژی است. وقتی مغز با کارهایی مواجه می یکی از دلایل مهم کاهش تمرکز ما

همیشه تکنولوژی  یباًتقرکند و  تر را انتخاب می به یک اندازه اهمیت دارند، کار ساده ظاهراً

شغلی که دارید، کنار گذاشتنِ تکنولوژی برای شما  به خاطرتر است. حتی اگر  کار ساده

هایی استفاده کنید  ز برنامهخود بگذارید. ا هایی برای غیرممکن است، سعی کنید محدودیت

  های دریافتی تمام ایمیل Unroll.me دهند. برای مثال ثیر زندگی آنلاین را کاهش میأکه ت

 .دهد کند و در قالب یک گزارش به شما نشان می تان را خلاصه می روزانه

 کارهای مهم را انجام بدهید .3

0«دوایت دی آیزنهاور»
 :گوید می 

 .«ندرت مهم است ه فوری است، بهندرت فوری است و آنچ است، به آنچه مهم»

مهم هستند،  واقعاًما تمایل داریم بر کارهای فوری تمرکز کنیم و برای تمرکز بر وظایفی که 

به این معناست  گیر ین قبیل کارهای بیهوده و وقتگذاریم. انجام ا ی کافی وقت نمی اندازه به

براساس فهرست کارهایی که برای خود  صرفاً .ایم ر دادهرا در شرایط سختی قرا که خود

                                                           
1 Dwight D. Eisenhower 
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کنیم و توجهی به میزان اهمیت کارها نداریم. چیزهای معناداری  ایم، عمل می تعیین کرده

شوند، کارهای مهم ما هستند. با توجه به ماتریس آیزنهاور،  که منتهی به دستاوردهای ما می

 .ولی غیرفوری بپردازید سعی کنید تا جای ممکن به انجام کارهای مهم

 مهم را پیدا کنید« چرای»ی خود یا همان  انگیزه .4

شود نتوانیم بر کاری تمرکز کنیم، مبهم بودن انگیزه است؛ ما  یکی از دلایلی که موجب می

انگیزه بودن به این صورت است که  دهیم. گاهی این بی کاری را انجام می« چرا»دانیم  نمی

 اصلاًکند و گاهی نیز  ار خاص، به دستیابی به هدفی کمک میدانید چرا انجام یک ک نمی

کنید. وقتی انگیزه مشخص باشد، نگرش نیز  دانید چرا برای دستیابی به هدفی تلاش می نمی

نسبت به کاری که انجام  واقعاًتغییر خواهد کرد و روش انجام کار دگرگون خواهد شد. وقتی 

 مند و مشتاق باشید، تمرکز کردن بر آن کار بسیار آسان خواهد شد. دهید علاقه می

 



   

 تمرکز: یکمو بیستقانون 

‌فاکتورهای‌موفقیت‌تمرکز‌است.‌ترین‌اصلییکی‌از‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

مانند حافظه، استدلال، تمرکز،  یشناخت یها ییاز توانا یا عملکرد مغز انسان شامل مجموعه

تحت  زین هیبق د،یبخش یرا بهبود م ها ییتوانا نیاز ا یکی یو شهود است. وقت تیتصور، خلاق

 یرگذارترینتأث احتمالاًتمرکز  ی قوه ها، ییتوانا نیتمام ا انی. از مرندیگ یقرار م یرتأث

 است؟ مؤثرانسان  یحد در زندگ نیکه تا ا ستیتمرکز چ ی قوه واقعاًهاست.  آن

 چیبدون ه ید یا لامپ ال کیافراد است.  تیموفق یفاکتورها برا نیتر از مهم یکی تمرکز

آن  تواند یم تابد یفلز م کیکه با تمرکز به  یاما زمان کند؛ یبه افراد، خانه را روشن م یبیآس

 .باعث بهبود عملکرد شود تواند یوجود تمرکز م دهد یکار نشان م نیرا برش دهد. ا

 .را کنترل کند یزندگ طیشرا تواند یو بهتر م شتریباشد، ب شتریقدرت تمرکز فرد ب قدرچهر

 مغز انسان یاصل ی عضله تمرکز

 گرید یذهن یها ییتوانا ی هیاست که کل یاصل ییمغز و ذهن و توانا ییعملکرد اجرا تمرکز،

و قدرت مغز بشر دارد.  یرا بر عملکرد ذهن یرتأث نیشتری. بهبود تمرکز بکند یرا کنترل م

قدرت  قدرچهرناکارآمد است.  رعاملیبا مد یشرکت مثابه به فیضع ییبا عملکرد اجرا یمغز

 ی را کنترل کند. داشتن قوه یزندگ طیشرا تواند یو بهتر م شتریباشد، ب شتریتمرکز فرد ب

با کنترل  سهیودن بر آن در مقاو مسلط ب یمانند کنترل داشتن بر زندگ فیو ضع یتمرکز قو
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 ای دیخود باش ی ندهیصاحب ذهن و آ یعنیبودن است؛  یو در قعر زندگ یشدن توسط زندگ

 .گذشته خود ی دهبر

توجه افراد  زانی. مشود یاست که باعث کنترل مغز م یکه گفته شد تمرکز مهارت طور همان

 یانجام دادن کار یکه از تمام توجه خود برا یدارد. فرد یها نقش مهم در تمرکز آن

کار  نیکند، اما ا یریاز بروز مشکلات و خطاها جلوگ یادیتا حد ز تواند یم کند، یاستفاده م

 .دارد ازین یادیز نیبه تمر

 فیو ضع ینوع قو انیو فرق م ستیداد که تمرکز چ حیتوض توان یمثال ساده م کی با

حرارت به نظر برسد، در و پراکنده ممکن است گرم و با فیتمرکز ضع ست؟یتمرکز چ

متمرکز کردن  یبرا نیب که از ذره یاست؛ مانند وقت پرزورو  زیت ،یکه در حالت قو یصورت

 کهی حالر دبخش است؛  پراکنده، گرم و آرامش دی. نور خورشدیکن یاستفاده م دینور خورش

که از ذهن خود چگونه  ستین نیفقط ا لهمسئ ،یتدرنها. شود یقدرتمند م ارینور متمرکز بس

به شما عرضه کند،  تواند یم یکه زندگ ییزهایچ نیبه بهتر دیبلکه با د؛یبهره را ببر نیشتریب

 .دیابیدست 

 یبرا دیجد یزهایچ یریادگی ایو اتمام کارها  یده سازمان یو آگاهانه برا یعمد تمرکز

 .دشوار است نییافراد با تمرکز پا

 تمرکز قدرت

 یاست و برا چه قدرتمرکز ما  زانیکه م میبدان دیبا ست،یتمرکز چ میافتیکه در اکنون

که تا چه حد در کنترل  دانند ی. اغلب مردم نممیریگ شیدر پ یچه راهکار دیآن با شیافزا

تسلط بر قدرت ذهن خود را  ی هرگز تجربه قبلاً رایهستند؛ ز فیکردن تمرکز خود ضع

 یعوامل خارج یرتحت تأثمردم  شتریندارند. ذهن ب سهیمقا یبرا یمرجع درواقعاند و  نداشته

عوامل  نیا یرتأثتحت  زیآنان ن یزندگ یجهدرنتبر آن ندارند و  یقرار دارد که کنترل یو داخل

 .ردیگ یقرار م

 یفکر خود را رو توانند یم یهستند و به سخت دقت یبدارند،  ینییکه قدرت تمرکز پا یافراد

که  یاز انجام کار قهیپس از چند دق یافراد به سادگ نی. ادارند نگاهموضوع واحد  کی

 خود به ی علاقه مورد یکارها یرو توانند یاما م شوند؛ یخسته م ستیجذاب ن شانیبرا
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و  یده سازمان یو آگاهانه برا یو بدون تلاش تمرکز کنند. تمرکز عمد کیصورت اتومات

 .افراد دشوار است نیا یبرا دیجد یهازیچ یریادگی ایاتمام کارها 

 ی هقیدر دق معمولاًها را در زمان مقرر به اتمام برسانند و  پروژه توانند یم یافراد به سخت نیا

مختلف سرگردان هستند،  یزهایکارها و چ نیها ب . آنشوند یکار م نینود موفق به انجام ا

اشتباه  یها میتصم شهی. همکنند یو آن را فراموش م اندازند یم قیانجام کارها را به تعو

 ی مردم استفاده ریاز وقت سا زنند، یدست به اقدام م یشیبدون تفکر و دوراند رند،یگ یم

 .شوند یو استرس م یهمواره دچار نگران زیو خود ن کنند ینادرست م

که افراد تمرکز خود را  یمعتقد است زمان ایفرنیدر کال نیاستاد دانشگاه اروا «مارک ایگلور»

زمان لازم دارند تا دوباره بر کار خود تمرکز کنند.  قهیدق 25پس از آن  دهند، یاز دست م

و  قهیدق 5افراد  یتمرکز در برخ یابیباز دهند یموضوع نشان م نیا ی درباره ها یبررس یبرخ

افراد  یبرا یادیز یها نهیاز دست دادن تمرکز هز نیاست. بنابرا قهیدق 05 گرید یدر برخ

 .دارد

 01تا  0بعد از هر  نیانگیم طور بهاداره  کیکه کارمندان  دهند یها نشان م پژوهش یبرخ

موضوع انجام  نیبر ا یمبن یاما پژوهش دهند؛ یکار کردن تمرکز خود را از دست م قهیدق

 ؟ریخ ایدارد  یرتأث زیکار ن تیفیکار بر ک انیم یزمان ی وقفه نیا اینشده است که آ

مانند همکاران،  یرونیعدم تمرکز در افراد عوامل ب لیدل نیشتریب دیاست تصور کن ممکن

درصد  44در  یباًتقرمارک  ایگلور یها طبق پژوهش ؛ اماهستند ها لیمیا ای یتلفن یها تماس

 .شوند یخود باعث از دست دادن تمرکز خود م افراد ،موارد

 فیکه با قدرت تمرکز ضع میا شما فراهم کرده یرا برا یمتعدد یها از نشانه یستیادامه ل در

 ییها به فکر راه دیبا د،یکن یها را در خود مشاهده م نشانه نیاز ا هرکداممرتبط هستند. اگر 

 :دیتمرکز خود باش شیافزا یبرا

 به اتمام برسند دیکه با دیکن یمتمرکز م ییکارها یفکر خود را رو یسخت به 

 دیدار یو ناگهان یاقدامات ضربت یرو یکم کنترل 

 دیشو یم یپرت دچار حواس مرتبط ریغ یها و صداها توسط صحنه یسادگ به 

 دیمکرر دار یحوصلگ یو ب یقرار یب 

 دیمکرر دار یخستگ 
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 دیدار یدیدر مواجه با ناام یکم تیو ظرف تحمل 

 دیدار ادآوریاعت یبه رفتارها لیو تما یکیزیف یقرار یب 

 انجام  یدقت یرا بر اثر ب یو اشتباهات متعدد دیبپرداز اتیبه جزئ دیتوان ینم

 دیده یم

 دیها را با دقت و کامل انجام ده دستورالعمل دیتوان یندرت م  به 

 ای دیکن یانجام کارها را گم م یبرا یازموردنمانند مداد، کتاب و ابزار  ییزهایچ 

 دیکن یها را فراموش م مکان آن

 مشکل است تانیها برا برنامه یریگیو پ ندهیآ یبرا یزیر برنامه 

 شما دشوار است یمختلف برا یانجام کارها بیترت ی هدربار یزیر برنامه 

 کمبود توجه اختلال (ADD) کمبود توجه یفعال شیو اختلال ب (ADHD) دیدار 

 .وکار است کسب یایدر دن تیموفق یدهایاز کل یکیحفظ تمرکز  ییتوانا

 و تمرکز یعملکرد ذهن یمبنا

نوع آموزش در مدرسه ارائه  نیتر جیدر اشکال مختلف وجود دارند. را یذهن یها آموزش

. شود یاستدلال کودکان م ییبر کسب معلومات و توانا یا ژهیو یدتأککه  ییجا شود؛ یم

 ،یحافظه، تندخوان یها کیتکن سیوجود دارند که به تدر زین یا ژهیو یآموزش یها دوره

 ییتوانا ،یاساس عملکرد موفق ذهن رسد یپردازند. به نظر م یشهود و تمرکز م ت،یخلاق

 قدرچهر. دیدار اجیاحت  مهارت نیبا ذهنتان، به ا یانجام هر کار یتوجه و تمرکز باشد. برا

افراد از  شتری. بدیکارتان را به اتمام برسان دیتوان یتر م آسان د،یتمرکز کن شتریب دیبتوان

بر آموزش  یادیز یدتأک نیمشرق زم یها یوگی کهی طور بهمهارت آگاه هستند،  نیا تیاهم

وکار مشغول به  کسب ی هطیکه در ح یمهارت به شاگردان خود دارند؛ بازرگانان و افراد نیا

 یایدر دن تیموفق یدهایاز کل یکیحفظ تمرکز  ییکه توانا ندیگو یهستند، اغلب م تیفعال

 .کنند یموضوع صحبت م نیا تیاهمهمواره راجع به  زین یورزش انیوکار است و مرب کسب

 



   

 قاطعیت در صحبت و تصمیم: دومو بیستقانون 

‌.گیرید‌میمورد‌ظلم‌قرار‌‌داگر‌قاطع‌نباشی

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 قاطعیت یا رفتار قاطعانه چیست؟

اصرار بر به رسمیت  مثلاً ،دارد های زیادی در مورد قاطعیت وجود در منابع مختلف، تعریف

 .(صادقانه و مثبت )آکسفورد به شکلشناختن حقوق خود 

 بدون لطمه به حقوق، ارزش و افکار دیگران! ها خواستهقاطعیت یعنی پیگیری نیازها و 

 !های رفتار قاطعانه چیست؟ در ادامه متوجه خواهید شد حالا ویژگی

 ویژگی رفتار قاطعانه سه

ویژگی بسیار مهم دارد که اگر در حین برخورد با دیگران در رفتارتان  سهرفتار قاطعانه 

 :ها وجود نداشت، باید بدانید که رفتار غیر قاطعانه دارید از این ویژگی هرکدام

 محترمانه بودن .0

! اجازه کند احترامی یباول اینجاست که هیچ انسانی حق ندارد به هیچ انسان دیگری  ی نکته

ای را  بزنم تا بهتر متوجه شوید: حتی اگر همین حالا یک قاتل زنجیرهبدهید یک مثال 

این فرد با  قطعاً ....واو توهین کرده، او را کتک بزند  دستگیر کنند، کسی حق ندارد به

حکم قاضی که مطابق با قانون است، قرار است به سزای عملش برسد،  یتدرنهامحاکمه و 

 .ر، هیچ حقی در توهین به او نداریمدیگ کس یچهاما من و شمای شهروند و 
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 قاطعانه بودن .2

پرخاشگری است. این یعنی وقتی  طور ینهممنظور از قاطعانه بودن، عدم بروز خجالت و 

موضوع  خیال یبتوانیم بگوییم رفتارمان قاطعانه بوده که هم مطمئن باشیم از سر خجالت  می

 .ایم نادرست نکردهنشده و هم از سر پرخاشگری اقدام به توهین و رفتار 

 منصفانه بودن .0

ای که دارید  تان را بیان کنید، اما خواسته اگر با لحنی محکم و استوار خواسته یتدرنها

شما را انجام  ی خواسته ،منصفانه نبوده و طرف مقابل هم به هر دلیلی مثل ترس و خجالت

ه منصفانه بودن آن اید! بنابراین آخرین ویژگی رفتار قاطعان داده، یعنی پرخاشگری کرده

 .است

 !چرا باید قاطع باشیم؟ اهمیت داشتن قاطعیت در رفتار

مثبت  یرتأثکاری به این نداشته باشیم که قاطعیت چقدر روی زندگی ما  اصلاًحتی اگر 

 واقعاًوجود دارد که   دارد، باید بدانیم در دنیای روانشناسی چیزی به اسم تفکر سیستمی

ها مثل سیستم در کنار هم  ما آدم که گوید خلاصه می طور بها ای است، ام مفهوم گسترده

مثبت و منفی دارد. حالا وقتی شما ترجیح  یرتأثهستیم و هر رفتارمان روی این سیستم 

پذیرید. نکته اینجاست  بارها طی روز ظلم دیگران را می مطمئناًبدهید انسان قاطعی نباشید، 

دهید،  پذیرید و قاطعیت نشان نمی تفکر سیستمی، وقتی شما این ظلم را می براساسکه 

 !اید به ظالم برای رشد و گسترش این رفتارش کمک کرده درواقع

زنیم. در ادامه، با  به خودمان بلکه به دیگران هم صدمه می فقط نهبنابراین ما با این رفتارمان 

بیایید مزایا و معایب قاطعیت  قبل از آن شوید. طعیت هم آشنا میو قا نفس عزت ی رابطه

 :داشتن را با هم بخوانیم

 مزایا و فواید داشتن رفتار قاطعانه

 تان برسید های منطقی ا به خواستهکند ت قاطعیت به شما کمک می 

  ندهید دیگران آن را  دفاع کنید و اجازه حقتانکند از  می کمکتانرفتار قاطعانه

 پایمال کنند

 برد شما را بالا می نفس اعتمادبهو  نفس عزت ،قاطعیت 
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 به عنوان یک انسان محترم بشناسندشود مردم شما را  رفتار قاطعانه باعث می 

 سازد سالم و شفاف برای شما می ی طهقاطعیت یک راب 

 تار شود اطرافیان به خودشان اجازه ندهند با شما رف قاطعیت باعث می

 ای داشته باشند کننده ناراحت

 دارد افه را از روی دوش شما برمیهای اض بار مسئولیت رفتار قاطعانه 

 معایب قاطعیت و ریسک رفتار قاطعانه

عیب کار اشتباهی باشد، اما در هر حال رفتار قاطعانه ممکن  ی البته شاید نسبت دادن کلمه

را در  روابطتاناحتمال دارد بعضی از  مثلاً؛ به همراه بیاورد یتانبراهایی را هم  است ریسک

توانند رفتار  نمی که یناسالمدر اغلب اوقات افراد  درواقعاثر قاطعیت از دست بدهید! 

 .شوند دور می ها آندیگران با خودشان را تحمل کنند، از  ی قاطعانه

سختی قرار  نسبتاًممکن است قاطعیت باعث شود در بعضی مواقع در شرایط  طور ینهم

که تا امروز در حال بیگاری کشیدن از شما بوده یا  انیسترئشرایط بحث با  مثلاً؛ بگیرید

توان گفت معایب  می یتدرنهارا بخورد. البته  حقتانخواسته  بحث با یک فرد غریبه که می

 .شوند قاطعیت هم خودشان به نوعی مزیت محسوب می

 !چیست؟ نفس عزتارتباط رفتار قاطعانه و 

دارد،  نفس عزت! ابتدا بگویم انسانی که خیلی اهمیت داردتحقیقات این بخش از  ی نتیجه

ها را به یک اندازه لایق رفتار  انسان ی هم خودش و هم دیگران را محترم شمرده و همه

 به موارد زیر توجه کنید: داند. حالا با این تعریف خوب می

  محترم، از خود خجولی نشان من طرف مقابل را محترم بدانم و خودم را غیراگر

هایی مثل ارزشش را  اگر فروشنده مابقی پولم را پس ندهد، با بهانه مثلاً؛ دهم می

طرف مقابل را ارزشمندتر از  درواقعشوم چون  گرفتن حقم می خیال یبندارد، 

 .دانم خودم می

 یرقابلغمحترم بدانم، اقدام به نشان دادن رفتارهای اگر طرف مقابل و خودم را غیر 

کن است این رفتار را در جمع نشان کنم. مم تحمل مثل غر زدن و نق زدن می

 .فقط در تنهایی خودم یادهم و 



اول فصل  

| 421 | 

  اگر خودم را محترم شمرده و طرف مقابل را نامحترم بدانم، یعنی همان غرور و

 .کنم خودشیفتگی، در این شرایط شروع به پرخاشگری می

  وقتی هم خودم را محترم بدانم و هم طرف مقابل را، رفتارم قاطعانه  یتدرنهااما

 خواهد بود.

 



   

 ارتباط کلامی: سومو قانون بیست

‌ارتباط‌کلامی‌هنر‌روابط‌عمومی‌یک‌فرد‌است.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 گرانیانتقال اطلاعات، افکار و احساسات خود به د یاز زبان برا یعنی 0«یکلام یارتباط»

مباحث  ی اما همه ،است یاز مهارت ارتباط کلام یصحبت کردن بخش یی. توانادیاستفاده کن

و چه  دیده یرا چطور به مخاطب انتقال م ها امیشما پ ینکها. دهد یمهارت را پوشش نم نیا

به پرورش  ازیاز افراد ن یاریاست که بسمهارت  نیاز ا یبخش مهم دیها دار آن امیاز پ یدرک

 نیدارد. به هم یشتریب تیاهم تانیها ارتباط شما از گفته یبرقرار ی نحوه درواقعآن دارند. 

 نزبا رینظ یرکلامیارتباطات خود علاوه بر کلام از ارتباطات غ تیتقو یبرا دیتوان یعلت م

 .دیبدن استفاده کن

 :میبر یاثربخش را نام م یارتباط کلام یها مرتبط با مهارت یاز رفتارها یدر ادامه برخ

 دادن فعال گوش 

 شتریب حاتیتوض درخواست 

 یپرورش تفکر انتقاد یندارند برا یکه پاسخ قطع یسؤالات دنیپرس 

 گرانید یرکلامیکردن و پاسخ دادن ارتباط غ درک 

 و مختصر صحبت کردن واضح 

 ارتباط گرفتن با مخاطبان یاز لحن طنزآلود برا استفاده 

                                                           
1 Verbal Communication 
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 ارتباط یبرقرار

است که در  «یشفاه». حالت اول دهد یدر دو حالت رخ م به طور کلی یکلام ارتباط

. حالت دوم از نوع ردیگ یو... صورت م نارهایسم ،یتلفن یها تماس ،یارتباطات حضور

 یارتباط کلام یبرقرار یکوتاه و... از آن برا یها امیپ ها، لیمیها، ا است که در نامه «ینوشتن»

ارتباط وجود دارد که در ادامه  یها دو نوع فرم برقرار حالت نیا یهر دو در. میکن یاستفاده م

 .میکن یها اشاره م به آن

به  یرسم یو در قالب یرسم یا وهیخود را به ش امیپ ندهیحالت گو نیدر ا :یارتباط‌رسم

 ای یعلم یموضوع ی مثال صحبت با استاد دانشگاه درباره طور به. دهد یانتقال م گرانید

 .قرار دارند یدسته از انواع ارتباط کلام نیهر دو در ا ،ریمد یبرا یلیمینوشتن ا

و  دیکن ینم تیرا رعا یفاتیتشر چیخود ه امیانتقال پ یحالت برا نیدر ا :یررسمیغ‌ارتباط

در ارتباط با  ینوع از ارتباط کلام نیا .دیزن یساده با طرف مقابل حرف م کاملاًبه صورت 

 یامیدوست خود پ یبرا یمجاز یدر فضا یخانواده متداول است. وقت یدوستان و اعضا

قالب استفاده  نیاز هم معمولاً دیکن یبا خواهرتان صحبت م فنپشت تل ای دیفرست یم

 .دیکن یم

 



   

 چشمیارتباط : چهارمو ستقانون بی

‌.برد‌میسخن‌گفتن،‌قدرت‌کلام‌را‌بالا‌‌ها‌چشمبا‌زبان‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

تماس و  ، به سرعت بحث ارتباط چشمیزنیم می حرف یرکلامیغوقتی از زبان بدن و ارتباط 

 .شود تداعی می ذهنماندر  0یچشم

 اهمیت ارتباط چشمی

توان ادعا کرد با حذف ارتباط چشمی، بخشی از  حدی است که می در یچشماهمیت ارتباط 

بسا در یک تماس تلفنی یا مکاتبه، برای  شود. چه محتوای گفتگو به سادگی منتقل نمی

شود، مجبور باشیم از چند کلمه و  در عرض یک ثانیه با چشم منتقل می که یامیپانتقال 

 .جمله استفاده کنیم

هایمان  شود و ما صرفاً با نگاه خود، پیام اری، جایگزین کلمات میدر موارد بسی ها چشمزبان 

 :کنیم. به عنوان مثال را به طرف مقابل منتقل می

 .گوییم که به سراغ میز ما بیاید خدمت می وقتی در رستوران، با نگاه به پیش

کوشیم با فرد مشخصی، چشم در چشم نشویم و از این طریق، به او  وقتی در یک جلسه می

 .دهیم که احساس مثبتی نسبت به وی نداریم نشان می

گوییم که در حال فکر کردن هستیم  ای دور، به طرف مقابل می وقتی با خیره شدن به نقطه

 .کنیم فکر یکمخواهیم که فعلاً مکالمه را متوقف کند تا ما  او می از یرکلامیغو به شکل 

                                                           
1 eye contact 
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 ی های بیشتری برای اهمیت رابطه اقی خود فکر کنید، مصد رفتارهای روزمره به یکماگر 

کسانی باشید که وقتی در یک جمع  ازجملهخواهید کرد. مثلاً شاید شما هم  یداپ یچشم

خواهند بخندند، بلافاصله با کسی که بیشترین  شنوند و می دوستانه، شوخی جذابی می

 .کنند یم برقرار یچشماحساس محبت و نزدیکی را دارند، ارتباط 

 یزیچ یچشمتوان گفت تماس  با ادبیات تحلیل رفتار متقابل صحبت کنیم، میاگر بخواهیم 

 .از جنس نوازش است و همان کارکردها را با خود به همراه دارد

 انواع رفتارهای چشمی

که در ارتباطات و مذاکره از چشمان خود به شکل بهتری استفاده کنیم، مهم است برای این

 یچشمترین و پرکاربردترین رفتارهای  یم. بعضی از رایجبشناس را یچشمکه انواع رفتارهای 

 :شرح زیرند به

‌تماس‌چشمی

کنیم و  ، به چشمان طرف مقابل نگاه مییگاهوب گاهاین معناست که ما  به یچشمتماس 

 .داریم ی او برمی دوباره نگاه از چهره

معمولاً این نوع نگاه کردن، مستقیماً به مردمک چشم طرف مقابل نیست؛ بلکه ما با 

 .کنیم فضای میان پیشانی و چشمان را جستجو می چشمانمان

قطع کنیم، فرمول و  را یچشمکنیم و چقدر ارتباط  برقرار یچشمکه چقدر تماس  این

ه خیره شدن پیوسته و قطع اما مهم است به خاطر داشته باشیم ک؛ ی مشخصی ندارد قاعده

کند و قطع  نیست. چون خیره شدن، طرف مقابل را معذب می مطلوب یچشمکامل ارتباط 

 .کند های دیگری را برای او ارسال می پیام هم یچشمکامل ارتباط 

 یچشمچشمی، بهترین شکل تماس  ارتباط یدائمتوان گفت قطع و وصل کردن  بنابراین می

 .شود می محسوب
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‌شدن‌به‌چشمان‌طرف‌مقابل‌خیره

اش را داریم. در خیره  ی ما تجربه که همه است یچشمخیره شدن، نوع دیگری از رفتار 

شدن، چشم برای مدت طولانی روی صورت طرف مقابل )و معمولاً روی چشمان او( متمرکز 

 .ماند می

 اشتندوست دتواند به عنوان عشق و  در روابط عاطفی بسیار نزدیک، چنین رفتاری می

 شدن یرهختفسیر شود؛ اما در روابط متعارف با افراد دورتر یا در مذاکره و محیط کار، 

 .شود یرتفس یتهاجمتواند به عنوان نوعی رفتار  می

به همین خاطر، ما معمولاً از خیره شدن برای اظهار خشم، یا اعتراض به رفتار و گفتار طرف 

 .کنیم مقابل استفاده می

ما چنین احتمالاً به همین علت، خیره شدن بیش از حد به چشمان طرف مقابل، قدرت هم

چون ما با ارسال پیام تهاجمی، او را در جایگاه دفاعی  ،دهد را در متقاعدسازی کاهش می

 دهیم. قرار می

 



   

 ارتباط حسی: پنجمو قانون بیست

‌.ندک‌میارتباط‌حسی‌بر‌قلب‌نفوذ‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

کند. اینکه هر فرد به  حسی و شهودی وجه دیگری از شخصیت انسان را آشکار میارتباط 

ما چگونه معنا را از اطلاعات استخراج  ؟کند پردازش میو  یآور جمعچه نحو اطلاعات را 

 ؟ها دادهیا اینکه از عمق  ها دادهکنیم: از  می

 حسی بودن و شهودی بودن

با  ها آدم ی مواجهه ی شخصیتی حسی و تیپ شخصیتی شهودی، به نحوه در بحث تیپ

به  را تمایل شما ی دریافت و تفسیر اطلاعات توجه داریم. این بخش نحوه ی اطلاعات و نحوه

 کند. کنید مشخص می نوع اطلاعاتی که اغلب از همه بیشتر به آن اعتماد می

نید؟ آیا بیشتر به اطلاعاتی اهمیت دهید چه نوع ادراکی را استفاده ک شما ترجیح می

دهید که  آید )حسی( یا بیشتر به اطلاعاتی بها می می گانه پنجدهید که از طریق حواس  می

 شود )شهودی(؟ می تان یاریهوشبینش و تخیل وارد  ی به واسطه

‌:اگر‌حسی‌هستید،‌ویژگی‌اصلی‌شما

 اطلاعات واقعی/ جزئیات/ تجربه/ زمان حال

و بنابراین به نظر  شوند می ور غوطهحسی  ی هستند، در غنای مستمر تجربهافرادی که حسی 

تمایل دارند با  ها آنکنند.  واقعیت فیزیکی زندگی روزمره عمل می ی رسد بیشتر بر پایه می

د که عملی، در زمان حال، جاری و واقعی است. افراد حسی که درگیر شو ذهنشانچیزهایی 
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برخورد  ها یتموقعدر ارتباط هستند، با نظر به اطلاعات واقعی با  شان گانه پنجبا حواس 

خوبی برای جزئیات دارند، در کار کردن با اطلاعات  ی اغلب حافظه ها آنکنند. بنابراین،  می

آورند که در زمان رُخ دادن  از رویدادها را به خاطر می ییها جنبهو واقعیت و  دقیق هستند

سید مرتبط باشد. افراد دارای تیپ شخصیتی حسی اغلب در ر رویدادها حتی به نظر نمی

گیرند که ابتدا  خوب هستند و احتمالاً زمانی بهتر یاد می ها یدهادیدن کاربردهای عملی 

ببینند. برای تیپ شخصی حسی، تجربه بسیار  شود که تدریس می را عملی چیزی ی جنبه

 .از حرف یا مسائل تئوری است تر مهم

‌:احتمالاً‌اگر‌حسی‌هستید،

 .آورید افتد، به خاطر می رویدادها را به صورت تصویر یا عکس فوری از آنچه عملاً اتفاق می

 .کنید مسائل را از طریق بررسی دقیق وضعیت برای درک دقیق آن حل می

 .کنید توجه می «نتیجه»و کاربردی هستید و به  گرا عمل

 .رسید از اطلاعات واقعی به تصویر کلی می

 .و نمادها دارید ها حرفدانید و اعتماد کمتری به  ا مقدم میتجربه ر

شوید که  روی اطلاعات واقعی مربوط به زمان حال یا گذشته متمرکز می قدر آنگاهی اوقات 

 .شوید می توجه یببه احتمالات جدید )در آینده( 

‌:اگر‌شهودی‌هستید،‌ویژگی‌اصلی‌شما

 نظری(/ آیندهنمادها/ الگوهای )ذهنی(/ تئوری )یا مسائل 

 ور غوطهافرادی که ویژگی شهودی دارند، در تصوراتی که از معانی یا الگوهای )ذهنی( دارند، 

کنند و نه از طریق تجربیات عملی.  اغلب از طریق بینش چیزها را درک می ها آنشوند.  می

افراد دارای تیپ شخصیتی شهودی اغلب با چیزهایی از لحاظ ذهنی درگیر هستند که 

اغلب به  ها آنبیشتر به سمت آینده است.  ها آنممکن و جدید است. سوگیری  ل/محتم

بیشتر لذت  هایی یتفعالهستند و احتمالاً از  مند علاقهمسائل انتزاعی و به مسائل نظری 

اغلب متشکل از تصوری  ها آن ی توانند از نمادها استفاده کنند. حافظه برند که در آن می می

متشکل از واژگان دقیق و تجربیات  ی یک رویداد است و نه حافظهکلی از اصل و اساس 

بلافاصله  که یمیمفاهاغلب خودِ مفاهیم را دوست دارند، حتی  ها آنمرتبط با آن رویداد. 
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 ی گیرند که از همان ابتدا تصوری کلی از ایده موقعی بهتر یاد می ها آنهیچ کاربردی ندارند. 

 .مورد تدریس داشته باشند

‌:هودی‌هستید،‌احتمالاًاگر‌ش

 .آورید کنید، به خاطر می تفسیر می ها آنرویدادها را از طریق آنچه در زمان رُخ دادن 

 .کنید مسائل را از طریق بینش فوری حل می

 .هستید که جدید و متفاوت باشند مند علاقهبه انجام کارهایی 

 .کنید توجه می تر یجزئکنید و سپس به اطلاعات واقعی  شروع می تر بزرگاز تصویر 

شود،  دارید و کمتر به آنچه عملاً تجربه می ها استعاره، نمادها، ها ینشباعتماد زیادی به 

 .کنید اطمینان می

کنید که به واقعیات عملی که شما را به  روی احتمالات جدید تمرکز می قدر آنگاهی اوقات 

 .شوید می توجه یبگرداند،  واقعیت برمی

 بهتری است؟ ی کدام خصیصه

یت، کارکردهای موجود در دنیا به صورت یک کل درواقعبر دیگری برتری ندارد.  کدام یچه

ما در  ی شود. همه و رفتارهای متفاوت تشکیل می ها سبکیکپارچه است. یک کلیت که از 

گیریم. به  لحظاتی در وضعیت حسی و در لحظاتی، در وضعیت تحلیل شهودی قرار می

ابزارهای حسی و شهودی، برای درک و تفسیر بهتر اطلاعات محیطی  عبارتی از ترکیب

 .کنیم استفاده می

کدام وضعیت، در ما غالب است  است که سؤالگیرد، این  قرار می موردتوجه MBTI آنچه در

 ؟شود و بیشتر مشاهده می

ازی وجود ندارد، مثل یک ب ها یحسو  ها یشهودبین  یا مسابقهبگوییم که در دنیا  طور ینا

کار  یخوب بهبا یکدیگر  ها تفاوترغم  توانند علی افرادی هستند که می ها برندهکه  است یمیت

 کنند.

 



   

 ی خوبی بودن شنونده: ششمو قانون بیست

‌خوب‌صبور‌است.‌ی‌شنونده

 یدکتر ابوذر شهپر

 

این است که  و مثبت با دیگران مؤثرهای برقراری ارتباط مفید،  ترین مهارت یکی از مهم

خوبی باشیم. شاید این مقوله به نظر آسان و بدیهی بیاید! اما در اصل شنونده  ی شنونده

صدای دیگران را  گوشمانبودن کار آسانی نیست. منظور از شنونده بودن این نیست که فقط 

که  حالی بشنود، چون در این صورت اکثر افراد به صورت ذاتی توانایی شنیدن را دارند؛ در

شنونده بودن چیزی فراتر از قدرت شنوایی است. شنونده بودن نوعی توجه و احترام به 

و  ندوبخوبی هستند، بین دیگران محب ی گوینده را همراه دارد. از این رو افرادی که شنونده

سعی داریم  قسمتدر جمع دوستان و آشنایان در هر فضایی که باشند، عزیز هستند. در این 

خوبی  ی توانیم شنونده راهکار ساده و کاربردی نشان دهیم که چگونه می پنج ی با ارائه

 ؟گویی برای متقاعد کردن دیگران استفاده کنیم چطور از مهارت داستان؟ باشیم

 الانه را در خودمان تقویت کنیم؟چطور مهارت گوش دادن فع

‌جا‌باشد‌همین‌حواستانراهکار‌اول:‌هوش‌و‌

چرخیدن در فضایی  ی اجازه ذهنتانگوی او هستید، به  و وقتی مخاطب فردی و طرف گفت

هرگز »گوید:  تان را ندهید. حکایت این بیت مشهور از سعدی که می غیر از موقعیت کنونی

نباشید که برای « میان جمع و دلم جای دیگر است ، من درای یدهشنوجود حاضر غایب 

تان را در  مشکلات شخصی ی خوشایند نیست. برای این کار لازم است همه اصلاًدیگران 
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های  را چک نکنید. به شبکه همراهتانهای تلفن  مکالمه فراموش کنید. پیام زمان مدت

شب گذشته  که یلمیف دارید فکر نکنید. به که یناتماممجازی سرک نکشید. به کارهای 

 .اید هم فکر نکنید اید یا محتوای آخرین کتابی که خوانده تماشا کرده

‌راهکار‌دوم:‌پیشاپیش‌به‌جوابی‌که‌باید‌به‌گوینده‌بدهید،‌فکر‌نکنید

های او  جای شنیدن حرف وگو این است که به ما هنگام گفت های ترین واکنش یکی از بدیهی

کنیم که وقتی حرفش را زد، چه  کند، به این فکر می ده میجای درک جملاتی که استفا و به

دهیم. بهتر  های گوینده را از دست می جوابی بدهیم. در این صورت بخش زیادی از صحبت

را به افکار و  حواسمانشکن،  و قبل از آماده کردن جواب دندان یهر کاراست قبل از انجام 

کند لذت ببریم. حتی  که استفاده می هایی کلام یهتکعقاید گوینده بدهیم. از آهنگ صدا و 

کند مخالف هستیم، جایز نیست که پیش از پایان  آن صحبت می ی اگر با موضوعی که درباره

 .هایش به فکر حاضرجوابی باشیم حرف

‌حرکت‌نمانیم‌بی‌ی‌راهکار‌سوم:‌مثل‌مجسمه

ه بدهد؛ اما این هرگز دانگ حواسش را به گویند گوییم شنونده باید شش درست است که می

های  خوب باید با استفاده از اشاره ی حرکت ماندن نیست. شنونده به معنای خنثی و بی

تأیید یا رد کلام گوینده، لبخند زدن یا بالا  ی تکان دادن سر به نشانه مثل یرکلامیغ

 شنود. هایش را می به گوینده نشان دهد که حرف ها اختن ابروها و تغییر حالت چشماند

 .دهند توجه و هوشیاری شنونده را نشان می درواقع یرکلامیغهای  اشاره

‌های‌گوینده‌تمام‌نشده،‌حرف‌نزنیم‌راهکار‌چهارم:‌تا‌صحبت

آید. از ادب هم به دور  هایش بپرد، خوشش نمی ای از اینکه کسی وسط حرف هیچ گوینده

حرف خودمان را بزنیم. هایش را ناتمام بگذاریم و  کند، گفته است که وقتی کسی صحبت می

تمام شده و مکث طولانی  فعلاًهای گوینده  بنابراین بهتر است وقتی احساس کردید حرف

اید و  های گوینده را شنیده کرده است، بعد از چند ثانیه سرتان را تکان بدهید که یعنی حرف

ردنظر موضوع مو ی ای، حتی اگر گوینده و شنونده درباره سپس صحبت کنید. چنین مکالمه

 .بخش و مثبت خواهد بود لذت ،شته باشندنداهم نظر  اتفاق
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‌اگر‌بخشی‌از‌حرف ‌برداشت‌شخصی‌‌راهکار‌پنجم: ‌متوجه‌نشدید، های‌گوینده‌را

‌!نکنید

 ذهنتانکند، آنچه به  موضوعی مبهم و در پس پرده صحبت می ی وقتی گوینده درباره

کنید یا بخواهید بیشتر توضیح  سؤالوچرا قبول نکنید. بهتر است از او  چون رسد بی می

بگویید که متوجه نشدید. در این صورت هم از احتمال برداشت نادرست و  صراحتاًبدهد. 

هوش  ی دهید همه پیامدهای بعد از آن در امان خواهید بود و هم اینکه به گوینده نشان می

 .های اوست جمع صحبت حواستانو 

سرزنش کردن و یا نفی کلام گوینده را نداشته  ی جنبه سؤالتانالبته دقت داشته باشید که 

باشد. بسیار نرم و با استفاده از واژگان منعطف و به دور از انعکاس برداشت شخصی خودتان 

 کنید. سؤال

 



   

 احترام به دیگران: هفتمو قانون بیست

‌.کنی‌میب‌با‌احترام‌گذاشتن‌به‌دیگران،‌خود‌را‌بزرگ‌و‌محبو

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 احترام گذاشتن به دیگران

 ها آندیگران بتوانیم بدون درگیری با  یها تفاوتاحترام گذاشتن به دیگران یعنی با پذیرش 

 .داشته باشیم یزآم مسالمتزیستی  هم

که دوست دارد زندگی کند نه اینکه بخواهیم  طور هماناحترام یعنی اجازه دهیم هر فردی 

توانیم به دیگران  با احترام می درواقع عقاید و رفتارهای او را به خواست خودمان تغییر دهیم.

 .پذیریم که هستند می گونه همانرا  ها آننشان دهیم که 

که چطور  دهیم دانیم و اهمیت می گذاریم یعنی او را ارزشمند می وقتی به یک نفر احترام می

 .با این شخص رفتار کنیم

احترام گذاشتن به کسی به معنای نشان دادن مهربانی، همدلی و دلسوزی و رحم در مقابل 

 گذری. می آنبینی اما از  مهربانی یعنی ایرادات شخص را می یژگیو اشتباهات اوست.

 کنی. میرا نگاه  مسئلهدهی و از منظر او  یعنی خودت را جای آن شخص قرار می یهمدل

بهتر از  کسی یچههستیم و  ییدتأ ی ما انسان و شایسته ی همهو رحم هم یعنی  یدلسوز

 .دیگری نیست

 چرا باید به دیگران احترام بگذاریم؟

 چرا باید به دیگران احترام بگذاریم؟ اصلاًشاید جالب باشد بدانید که 
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 .برای اینکه به شما احترام بگذارند بایستی به دیگران احترام بگذارید مسلماً

 .گردد احترام باعث ایجاد احساس اعتماد می

 .گذارند افراد متمدن همیشه به دیگران احترام می

 .شود با احترام گذاشتن احساس خوبی در ما ایجاد می

 .گردد با احترام رفتارهای خوب ترویج می

 .باشند شان یواقعخود  ها آنکنیم که  پذیریم و کاری می با احترام حقوق دیگران را می

 .شود کند که در آن روابط بهتر می احترام یک محیط مثبت ایجاد می

 چطور به دیگران احترام بگذاریم؟

 ها انسانشما باید در عمل هم نشان دهید که برای  .احترام گذاشتن فقط به حرف نیست

 .کنیم ادامه چند راه برای نشان دادن احترام بیان می در احترام قائل هستید.ارزش و 

کند که  کند احترام و ادب حکم می : وقتی یک نفر با شما صحبت میگوش‌دادن‌فعال‌-1

افراد  ها وقت یبعض گوش دهید نه اینکه حواستان جای دیگر باشد. دقت بهاو  یها حرفبه 

ان با یک نفر دیگر حرف دیگر وسط کنند. ا چک میموقع صحبت دیگران گوشی تلفن ر

دادن فعال یعنی هم متوجه بشوید  گوش .است احترامی یب ی نشانه ها ینا.... زنند و حرف می

 یا یچشم تماس گوید هم اینکه پاسخ مناسبی برایش داشته باشید. که فرد مقابل چه می

 .گوش دادن فعال باشد ی دهنده نشانتواند  پرسیدن از طرف می سؤال

هرکسی دوست دارد از عقاید خودش دفاع کند اما اینکه  مسلماً: دیگران‌را‌درک‌کنید‌-2

 ی کند سریع با او مخالفت کنید خوب نیست و نشانه وقتی یک نفر نظر خودش را بیان می

مطرح سعی کنید بفهمید که فرد مقابل چرا این دیدگاه را  کار ینا یجاه ب .است احترامی یب

 .توانید چیز جدیدی از او یاد بگیرید اگر موافق نباشید باز هم می یحت کرده است.

حرف طرف مقابل را قبول نداشته باشید اما باید به  اصلاً: شاید همدلی‌نشان‌دهید‌-3

دو  یحت خواهد. آن فرد احترام بگذارید چون هرکسی حق دارد طوری باشد که می ی عقیده

 .متفاوتی دارند های یدگاهد شوند خانواده بزرگ میکه در یک هم نفر 
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آن که اشتباه کردید سعی نکنید  یدا شدهوقتی متوجه  .وقتی اشتباه کردید عذرخواهی کنید

عذرخواهی ارزش خودتان را بالا  با .متأسفمبگویید  یراحت به .بپوشانید یا انکار کنید را

 .گذارید برید و به فرد مقابل هم احترام می می

سعی  کهین هم داشتن به نوعی احترام گذاشتن به دیگران است. ادب :باشید‌مؤدب‌-4

کار ه نامربوط نزنید، کسی را تحقیر نکنید، الفاظ نامناسب ب یها حرفکنید در مقابل دیگران 

بودن و احترام قائل شدن برای دیگران  باادب ی را حفظ کنید نشانه ها حرمتنبرید و درکل 

 .است

 خوداحترام به 

قبل از اینکه بتواند به دیگران احترام بگذارد، باید برای  یهر فرد چه؟ یعنیاحترام به خود 

د در مورد یتوان خودش احترام قائل باشد. شما اگر در مورد خودتان مثبت فکر نکنید نمی

 گونه همانگذارد با دیگران  دیگران خوب فکر کنید. اصولاً فردی که به خودش احترام می

 .خواهد با او رفتار شود کند که می میرفتار 

بالایی داشته باشد به خودش احترام  نفس عزتکه  یکس آید. می نفس عزتاحترام به خود از 

 .است باارزشو  یداشتن دوستچون باور دارد یک انسان  ،گذارد می

شوند و حتی  نداشته باشید دیگران برای شما ارزش و احترام قائل نمی نفس عزتاگر شما 

 .دانید بپذیرید چون خودتان را لایق نمی آن راتوانید  گر بشوند شما نمیا

 .شود بنابراین احترام به دیگران، با شفقت به خود و احترام به خود آغاز می

 ترها بزرگاحترام گذاشتن به 

امروزی که افراد  ی به ما توصیه شده است اما در جامعه ترها بزرگهمیشه احترام گذاشتن به 

 گوش کنیم یا نه؟ ترها بزرگ یها حرفهستند هم باید به تمام  تر آگاهعات روز دنیا به اطلا

افراد چه از نسل قدیم چه از نسل جدید باید  ی همهاحترام گذاشتن همیشه خوب است و 

نظرات ما با نظرات  ها وقتاولویت زندگی خودشان قرار دهند اما اینکه بعضی  آن را

 ها آنیا با تندی با  یمکن احترامی یب ترها بزرگشود که به  نمی متفاوت است دلیل ترها بزرگ

 .صحبت نماییم
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 احترام بگذاریم. ترها بزرگتوانیم عقاید خودمان را مطرح کنیم اما در عین حال هم به  ما می

خواهید بکنید درست است با رعایت ادب و  شرایطی که مطمئن هستید کاری که می در

 .احترام آن کار را انجام دهید

و  یدعقا یتمامشود که  است دلیل نمی تر بزرگاینکه یک نفر سن بیشتر دارد یا 

اما با رعایت  ،کنید استفاده می ها آنشما از نظرات  یجهدرنت .درست باشد یشها استدلال

 .نمایید رام بر طبق چیزی که خودتان باور دارید صحیح است عمل میاحت

 



   

 اعتبار: هشتمو قانون بیست

‌.شود‌نمیاعتبار‌ثروتی‌است‌که‌تمام‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 اعتبار چه اهمیتی دارد؟

احتمال زیاد او  تبار زیادی دارد. بهکنید که اع فرض کنید که تحت نظارت مدیری کار می

ارید که او کار درست را به کند. شما اطمینان د انرژی و هیجان زیادی به تیم تزریق می

با اعتبار، تلاش، جدیت و  ضاوت او نیز اعتماد دارید. مدیرو به ق دهد یمدرستی انجام  دلایل

در نقش  نهات نهاما اعتبار ؛ کند کنند به خودش جلب می تعهد، افرادی را که برای او کار می

 .رهبری و مدیریت بلکه در ابعاد مختلفی حائز اهمیت است

چرا که  ،در کارشان به اعتبار نیاز دارند ای برای موفقیت به عنوان مثال فروشندگان حرفه

ای ندارند از کسی که به او اعتماد ندارند و یا کسی که در مورد محصولش  مردم علاقه

به اعتبار  مطالب و آموزش دیگران ی مچنین هنگام ارائهاطلاعات کافی ندارد، خرید کنند. ه

 .نیاز دارید

 چطور اعتبار به دست آوریم؟

فارغ از اینکه چه نقش و جایگاهی دارید، لازم است که اعتبار داشته باشید. به دست آوردن 

ه به آوردن اعتبار به نکاتی که در ادام به دستاعتبار، نیاز به زمان، صبر و تداوم دارد. برای 

 :پردازیم، توجه کنید می ها آن
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‌شکل‌دادن‌به‌شخصیت

اگر اعتبار را به شکل یک هرم در نظر بگیریم، شخصیت شما و داشتن اصول اخلاقی ثابت، 

 .دهند های آن را تشکیل می پایه

های اصلی خود را که حاضر به زیر پا گذاشتن  ، ابتدا باید ارزش برای شکل دادن به شخصیت

به  آنچهکه بر روی  هستند یمحکمنیستید، شناسایی کنید. کسانی دارای شخصیت  ها آن

 نظر دیگران باشد. برای شناخت خود و آنچه برخلافایستند، حتی اگر  آن اعتقاد دارند می

ها را شناسایی کنید تا بتوانید در مواقع نیاز  برای آن واقعاً اهمیت قائلید، وقت بگذارید و آن

 .های خود دفاع کنید نتخابها و ا از ارزش

درستی نیز برای به دست آوردن اعتبار امری ضروری ست. مردم باید شما را به  راستی و 

و  دهد. برای حفظ راستی  عنوان فردی بشناسند که کار درست را با دلایل درست انجام می

و هرگز  دهید به خوبی فکر کنید هایی که می های خود و قول درستی خود، در مورد انتخاب

. وقتی اشتباهی یاییدبربقولی ندهید و تعهدی را نپذیرید که نتوانید به درستی از پس آن 

لازم است،  یهر کارآمده  دهید، مسئولیت آن را بپذیرید و برای جبران اشتباه پیش انجام می

 .انجام دهید

ند عمل گوی می آنچههمچنین لازم است که قابل اعتماد باشید. افراد قابل اعتماد به 

کنند. قصد و نیت واقعی خود و اینکه چگونه برای رسیدن به این قصد و نیت عمل  می

کنند. به همین دلیل مهم است که درون و بیرون خود را به  کنند را از کسی پنهان نمی می

شود به شما  دهید نشان دهید که می ی کارهایی که انجام می خوبی بشناسید و در همه

 .اعتماد کرد

‌خود‌را‌گسترش‌دهیدتخصص‌

هرچه تخصص بیشتری داشته باشید و بتوانید بیشتر این تخصص را به دیگران نشان دهید، 

 .یابد اعتبار شما افزایش می

ای که تسلط بر  ی مشخص را انتخاب کنید، حوزه برای به دست آوردن تخصص، یک حوزه

تر،  مهم کنید کار میعتی که در آن اساسی برای نقش شما در سازمان و یا صن طور بهآن 

های خود را بر روی یک  کند تا تلاش است. این کار به شما کمک می یرگذارترتأثمفیدتر و 

کنید. به عنوان مثال،  ای نمی تخصص متمرکز کنید و مطمئن شوید که کار اضافه و بیهوده
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ی توانید دانش تخصصی خود را پیرامون موادی که در محصول تولید اگر مهندس هستید می

روز  شود بالا ببرید. همچنین سعی کنید همواره در مورد صنعت خود به استفاده می شرکتتان

های صنعت خود اطلاعات کافی داشته  باشید. وقتی در مورد روندها و تغییرات و پیشرفت

 .توانند به نظرات شما اعتماد کنند باشید، مردم می

، حفظ و نگهداری از آن و اذعان به طور که شهرت و اعتبار ناشی از تخصص مهم است همان

. وقتی با استفاده از حدس و گمان و خارج از است یمهمدانید نیز موضوع بسیار  نمی آنچه

ی تخصص عمل کنید، این خطر وجود دارد که اطلاعات اشتباه بدهید، تصمیمات  حوزه

تفاق اعتبار و و تصویر بدی از خودتان در ذهن مردم به جای بگذارید. این ا اشتباه بگیرید

 .ال خواهد برد و به اعتبارتان آسیب خواهد زدؤس شهرت تخصص شما را زیر

‌شفاف‌عمل‌کنید

بینند اعتماد خواهند کرد. وقتی که شفاف و صادق عمل  با چشم خود می آنچهمردم به 

بینند.  می اعمالتانزنند و نیات شما را در  کنید، افراد دیگر نیت و قصد شما را حدس نمی

کنید این موضوع را  و یا شرکای تجاری خود برخورد می یمتانتوقتی که با مشتریان، اعضای 

ها و اهداف خود صحبت کنید،  به یاد داشته باشید. وقتی با شفافیت در مورد نیات، ارزش

 باز مقابلتانهای ارتباط را برای طرف  اعتماد دیگران را به دست خواهید آورد. همچنین راه

 .بگذارید، مخصوصاً وقتی که خبر بدی برای او دارید

های شفافیت این است که اطلاعاتی در مورد خود به دیگران بدهید.  ترین قسمت یکی از مهم

 ییها آندهند که از میان اساتید دانشگاه،  های یک پژوهش نشان می به عنوان مثال، یافته

گذارند نسبت به سایر اساتید از اعتبار  یکه اطلاعات شخصی خود را با دیگران به اشتراک م

 .بیشتری برخوردارند

 



   

 وفاداری: نهم و قانون بیست

‌است.‌متعهد‌های‌انسان‌خصوصیتوفاداری‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 تعریف وفاداری در روابط ترین یجراوفاداری چیست؟ 

بودن نسبت به تعهداتی که میان دو نفر بسته  قدم ثابتتوان گفت  در تعریف وفاداری می

شده از مصادیق بارز این واژه است. وفاداری به معنای پیوستن بدون قید و شرط به شخص و 

 .یما کردهیا چیزی است که در قبال آن سوگند و یا قولی را قبول 

از در رابطه،  منعقدشده یقرارهاها و پرهیز از فراموشی نسبت به قول و ‎ترک وسوسه

و  ها برنامهبا شریک زندگی و تبعیت از  العمر مادامپارامترهای اصلی وفاداری است. همراهی 

وفاداری  یها جنبهاید نیز از دیگر ‎هر دو توافق رضایتمندانه کرده ها آناموری که نسبت به 

 .است

در شود و همین امر رضایت و شادی را  وفاداری سبب ایجاد اعتماد متقابل میان همسران می

 .زناشویی به همراه دارد ی رابطه

 چگونه وفادار باشیم؟

 یما کردهکه در قبال آن تعهداتی را قبول  یهرکسچیز و یا برای وفادار بودن نسبت به هر

 :رعایت کنیم العمر مادامبایست پارامترهای زیر را به صورت  می

  یما کردهتوافق  ها آنکه در ابتدای رابطه نسبت به  ییقرارهاپایبندی به قول و 

 مشترک با همسر در جهت سازندگی روابط یها برنامهاز  یرو دنباله 
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 ایجاد حس اعتماد در رابطه 

 در اولویت قرار دادن همسر و شریک عاطفی نسبت به دیگران 

  سالم و اصولی در ارتباط با دیگران یمرزهاایجاد 

 یرمجازغعاطفی با افراد  ی عدم برقراری رابطه 

  به دیگران ها آنپیرامون  یرسان اطلاعحفظ اسرار زناشویی و عدم 

 بخشش و درگذشتن از خطاهای احتمالی همسر 

 پذیرفتن تغییرات رفتاری و شخصیتی در جریان زندگی مشترک 

  نسبت به همسر سونگرانه یکعدم قضاوت 

  امور و وقایع از همسر یساز پنهانعدم 

 توضیح وفاداری در عشق 

قدرتمند و قابل تحسین است که همیشه رعایت آن در زندگی مشترک  یا واژهوفاداری 

 .یک ارتباط موفق عاطفی در مسیر زندگی باشد یدبخشنوتواند  می

 یها ملاک ترین یاصلو اعتماد متقابل از  یازخودگذشتگایجاد احساسات مثبت پیرامون 

وفاداری در عشق است. سازگاری با خصوصیات رفتاری همسر و تلاش برای تغییر و یا اصلاح 

 .از مصادیق توضیح وفاداری در عشق است عمدتاً ها آن

 :و موارد زیر است ها یبند دستهوفاداری از سوی افراد در زندگی مشترک  یها نشانه ازجمله

 زن وفادار یها نشانه

آن مثال زد  بدیل یب ی نمونهتوان زنان ایرانی را  می عمدتاًفادار که زنان و یها نشانه ازجمله

 :موارد زیر است

  خود با همسرشان دارند ی تمایل به گفتگو پیرامون وقایع روزانه عمدتاًزنان وفادار. 

  زنان وفادار است یها نشانهاولویت دادن همسر به اعضای خانواده از. 

 است دار ادامهر همسرش همواره هدفمندی یک زن وفادار برای جلب نظ. 

  صداقت نسبت به امور زندگی مشترک و برقراری ارتباطات سالم با دیگران، از

 .زنان وفادار است های یتاولو

  در جریان گذاشتن همسر پیرامون اسرار و رموز مهم و کمک گرفتن از او نیز از

 .شود دیگر ابعاد رفتاری زنان وفادار محسوب می
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 وفادارمرد  یها نشانه

 :شوند با رفتارها و عملکردهای زیر شناسایی می عمدتاًمردان وفادار 

 خود را به صورت صادقانه با همسر خود در میان  ی مرد وفادار تمام وقایع روزانه

 .گذارد می

 زناشویی  ی ایجاد خشونت در رابطه از یک مرد وفادار با همسر خود سازگار است و

 .کند پرهیز می

 شان  درجه یک ی اصلی مردان وفادار نسبت به همسر و خانواده گذاری یهسرما

 .است

 عاطفی و روابط صمیمانه دارد ی یک مرد وفادار نسبت به همسر خود رابطه. 

 نگری به رفتارهای همسر نیز از دیگر خصوصیات مرد م شکاکیت و پرهیز از سوءعد

 .شود وفادار محسوب می

 شترکوفاداری در زندگی م یراتتأثپیامدها و 

وفادار بودن رفتاری است که افراد در قبال آن امتیازاتی را دریافت خواهند کرد. این امتیازات 

است و سبب ایجاد حس آرامش و شادی و برآورده شدن  وفا یبوجه تمایز افراد وفادار و 

 .شود انتظارات از روابط شخصی و عاطفی می

علاقه برای کسی که نسبت به او  صرف زمان و انرژی به صورت هدفمند و از روی میل و

 .ابعاد وفاداری است ینتر مهم ازجملهوفادار هستیم 

 :وفاداری در زندگی مشترک شامل موارد زیر است یراتتأثپیامدها و 

  زمان ممکن با همسر و یا شریک عاطفی ترین یعسررسیدن به اهداف مشترک در 

 ت به او وفادار هستیمروابط و عمیق شدن ارتباطات با شخصی که نسب سازی یغن 

  ناشی از تنهایی مانند افسردگی های یماریبو  ها استرسکاهش 

  مشکلات سازی یخنثدریافت پشتیبانی از همسر و 

 ارتقاء سطح زندگی از لحاظ مالی و اجتماعی 
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 در افراد وفایی یبعلل 

و اثرات سازنده و مثبتی که وفاداری در زندگی افراد دارد، اما  محسنات یتمام رغم یعل

 .در میان برخی از زوجین هستیم وفایی یبگاهی شاهد 

اشاره  ها آن ترین یاصلدر افراد شامل موارد متعددی است که در زیر به  وفایی یبعلل 

 :کنیم می

 خشم و انتقام از همسر به سبب برآورده نشدن انتظارات عاطفی 

 عاطفی و فیزیکی زیاد از همسر یها فاصله 

  خطرآمیز و مستعد برای برقراری رابطه با افراد  های یتموقعقرار گرفتن در

 به دفعات زیاد یرمجازغ

 روانی و اختلالات رفتاری های یماریب 

  نفس اعتمادبه ی تجربهعدم 

 جنسی یطلب تنوع 

 زیاد رفتاری با همسر یها تفاوت 

  همسرطرد شدن همیشگی از سوی 

 میان همسران وفایی یبپیامدهای 

با  شان یهاولکه افراد در جریان زندگی مشترک خود تعهدات و قول و قرارهای  هنگامی

آورند، همواره  و خیانت به همسرشان روی می وفایی یببرند و به  همسرشان را از یاد می

 :موارد زیر است ها آن ینتر مهم ازجملهشاهد احساسات و پیامدهای منفی خواهند بود که 

 رضایت نسبت به ارتباط عاطفی جدید ی عدم تجربه 

  یراخلاقیغدر ارتباطات  ضررحس شکست و 

  و منزلت خود نزد فرزندان شأناز دست دادن 

 شک به خیانت همسر به صورت متقابل 

  سوی اطرافیان از یدائمطرد شدن 

 حس گناه نسبت به خیانت همسر ی تجربه 

 



   

 ایجاد انگیزه در دیگران: ام قانون سی

‌انگیزه،‌عامل‌محرک‌انسان‌برای‌رشد‌است.

 یدکتر ابوذر شهپر

 

شود؟ وقتی  دانید انگیزه دادن به دیگران موجب افزایش انگیزه برای خودمان هم می آیا می

و کارهای شما اشتیاق پیدا کرده شما هم  ها حرفبینید که با  انرژی مثبت فردی را می

ما برای پیشرفت در زندگی و رسیدن به  ی کنید. همه خوشحال شده و انرژی کسب می

شود و ما  موفقیت به عوامل محرک نیاز داریم. افزایش انگیزه یکی از این عوامل محسوب می

برای شروع کارهای  یا یزهانگکند. کسی که  بلند می یما ماندهرا از جایی که در آن ساکن 

پیشرفتی هم برای  یجهدرنترساند،  آغاز نکرده و به پایان نمی را یمهمجدید ندارد، هیچ کار 

 .او حاصل نخواهد شد

 انگیزه دادن به دیگران یها روش

برای رسیدن به موفقیت در زندگی به فراهم کردن عوامل مختلفی نیاز داریم. یکی از 

شود. به نظر شما تا زمانی که برای انجام  گیزه محسوب میعوامل هم افزایش ان ینتر مهم

مدیریت زمان استفاده کنید؟ از به  های یکتکند از یتوان کارهای مهم انگیزه نداشته باشید می

تعویق انداختن کارها خودداری کرده و هر موضوعی را در موعد مقرر به نتیجه برسانید؟ 

اگر کاری را بدون افزایش انگیزه آغاز کنید منفی است. حتی  سؤالاتبدون شک پاسخ این 

کوتاه از طی کردن آن مسیر منصرف شده و متوقف خواهید شد.  یزمان مدتبعد از گذشت 

و فراهم کردن سایر  یزیر برنامهانگیزه باعث ایجاد تمایل به صرف وقت، مدیریت زمان، 
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 ی وجود دارد نحوه در این مورد که یمهم ی شود. حال نکته عوامل رسیدن به موفقیت می

 .افزایش انگیزه است

 ی به واسطه تواند توسط خودش تقویت شود یانگیزه و اشتیاق هر فردی علاوه بر اینکه م

که یکی  یدا گرفتهتا به حال در موقعیتی قرار  حتماًیابد.  میافزایش  نیز دیگران مؤثراقدامات 

تواند توسط  شما شده است. انگیزه دادن به دیگران می ی از اطرافیان موجب افزایش انگیزه

 یها راهدهد، شما هم باید  که یک نفر به شما انگیزه می طور همانهر فردی صورت بگیرد. 

انگیزه دادن به دیگران را یاد بگیرید و این زنجیره را قطع نکنید. فراموش نکنید این دنیا 

شما  یها خواستهمانع از دستیابی به  سیک یچهبزرگ و گسترده است که موفقیت  قدر آن

انگیزه دادن  یها راه ینتر مهممطلب به چند مورد از  ی نخواهد شد. به همین علت در ادامه

 :کنیم اشاره می

‌به‌کارهای‌دیگران‌توجه‌کنید

است در  خود انگیزه بدهید بهتر ی اگر قرار است به دوست، همکار یا یکی از اعضای خانواده

بینیم یک نفر به کارهایمان  ما زمانی که می ی توجه کنید. همه به کارهایش اولین اقدام

کند، به نتیجه رسیدن اقدامات ما برای او مهم است و در عین حال نه دخالت بیجا  توجه می

شویم. اشتیاق ما برای انجام دادن  دهد، خوشحال می کند و نه ما را مورد سرزنش قرار می می

کنیم. به همین علت برای  و از فرد مقابل انرژی مثبت جذب میکارهایمان بیشتر شده 

 .از کنار اقداماتشان رد نشوید توجه یبانگیزه دادن به دیگران 

‌همراهی‌و‌کمک‌کنید

 ،شود ، افزایش اشتیاق و انگیزه مییکی دیگر از مواردی که موجب دلگرمی، خوشحال شدن

 .همراهی و کمک کردن است

ساس زندگی قرار گرفته و به کمک دیگران نیاز دارد با حضور ح های یتموقعکسی که در 

قوی به سمت دستیابی به  ی یافتن شما در کنار خودش احساس آرامش کرده و با اراده

انگیزه دادن به دیگران  یها راهرود. بنابراین به عنوان یکی از  پیش می یشها خواسته

را  ها آنحساس و مهم زندگی  های یتموقعتوانید در کنارشان حضور داشته باشید، در  می

 د.کنی یرسان کمکهمراهی کرده و به موقع 
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‌کنترل‌داشته‌باشید‌یتانها‌حرفبر‌هیجانات‌و‌

توانایی منصرف ، وجب افزایش اشتیاق و انگیزه شوندتوانند م ما علاوه بر اینکه می یها حرف

باید برای انگیزه دادن به دیگران کردن دیگران از انجام کارهایشان را نیز دارند. با این اوصاف 

خودداری کرده  یدکنندهناامخود کنترل داشته باشید. از بیان کلمات و جملات  یها حرفبر 

 دتوان شود می ابراز می موقع یبو همچنین احساسات خود را نیز مدیریت کنید. هیجانی که 

پرخاشگری و حتی ناراحت  یک نفر را از بین ببرد. برای مثال عصبانیت، ی تمام امید و انگیزه

 .شود می ها آن ی دیگران موجب کاهش انگیزه ی شدن از انجام کارهای سازنده

 



   

 نیکوکاری و شفقت و بخشندگی: یکم و قانون سی

‌.داردقوی‌‌ای‌ارادهو‌نیاز‌به‌‌خواهد‌میبخشنده‌بودن‌دل‌بزرگ‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 !هرگز نخواهم بخشیدمن دوستم را 

 !توانم خودم را ببخشم من نمی

. وقتی این یدا کردهمرور  ذهنتانبارها و بارها در  احتمالاًرا  ها آناین جملات یا شبیه به 

رها شوم و بنابراین  ها گذشتهتوانم از  کنیم که من نمی می یدتأک درواقعگوییم،  را می ها جمله

 !گویم به زندگی، نَه می

دهید. این شما هستید  بخشید، این شما هستید که به خودتان رنج می دیگران را نمیوقتی 

 !اطلاعی از احساس شما نداشته باشد اصلاًچرا که فرد مقابل شاید  ،بخشید که خود را نمی

 .نَه گفتن به زندگی، یعنی انجماد در زمان گذشته و از دست دادن زمان حال

د رنجی عظیم است و یا شاهد ملالی که از کسالت ناشی از در این شرایط همواره فرد یا شاه

 .خواست خود سر برآورده است برآورده شدن

 !کنید؟ چرا زندگی می پرسش اصلی این است که

پاسخ شما به  احتمالاً؟! یدا شدهدر زندگی وارد  یروح یدائمآیا شما برای ماندن در یک رنج 

 احتمالاًاشد، پس چرا در رنج روحی هستید؟ و اما اگر نظر شما این ب؛ ، خیر استسؤالاین 

 :پاسخ شما این خواهد بود

 ...گذارند که از زندگی لذت ببرم! چه کسی؟! جامعه، دوستان، خانواده و نمی
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 .آن است یها پاسخو  سؤالبه دنبال تحلیل این  مطلباین 

 !که به خودتان هدیه دهید یدا کردهاگر بخشش داشته باشید، شما اراده 

 .جمله را تحلیل کنیم ینا یکمو گنگ باشد. بیایید  نامفهوم یکمشاید این جمله برای شما 

شود.  می ها شکستتلخ و  یها تجربهذهن و روح انسان، در طول زمان، مملو از حوادث و 

 یزچ همهتازه وجود ندارد.  های یدهپدبنابراین، هیچ فضایی در اندیشه و احساس او برای ورود 

شود و آن  بخشید، قسمتی از این فضا خالی می وقتی چیزی را می .د شده استپُر و مسدو

همین به وجود آوردن این فضای خالی،  و چیزی تازه باشد گر تواند پذیرش ت که میزمان اس

 .تواند به خودش بدهد است که انسان می ای یههدبرای پذیرش چیزی تازه، 

پس هر نوع بخششی، باعث به وجود آوردن فضایی خالی در اندیشه، احساس و روح انسان 

مسیر  ی و فکرهای تازه و خلاق برای ادامه ها یدهاشود. حتی بخشندگی، باعث ورود  می

 .شود پیشرفت در زندگی می

 ها انسانبخشش  صرفاًاز  است تر یعوس یا گستره م، منظوریکن وقتی از بخشش صحبت می

تواند به  می موردنظروسیع  ی . در این گسترهاند دادهه خاطر اشتباهی که در مورد شما انجام ب

 ی بخشید، دایره را می تانیمهربانعنوان مثال، مهربانی و علم هم قرار بگیرد. وقتی شما 

 .را باز خواهید کرد یزانگ شگفتشود و جایی برای ورود افراد  بیشتر می تان یدوست

معطوف به فراموشی  ی نوعی فراموشی است. بهتر است بگویم که نوعی ارادهبخشندگی، 

 .است روحماندر ذهن و  وتار یرهتاست. بخشش واقعی، فراموشی و بیرون ریختن چیزهای 

ر به بخشیدن توانید دیگران را ببخشید، هرگز قاد بسیار مهم این است که وقتی نمی ی نکته

ذهن شما مسدود شده است که حتی برای یک لحظه  قدر آنچرا که  ،خود نیز نخواهید بود

 .قادر به دیدن خود نخواهید بود

به تغییر کردن  یا اجازهکند. اگر بخشش نداشته باشید،  بخشندگی، راه تغییر را باز می

 .دهید نمی چیزی یچه

 یا ارادهدانم.  کنم، همواره آن را نوعی اراده می اما من زمانی که از بخشندگی صحبت می

معطوف به  یا ارادهیعنی،  ها ینا ی معطوف به تغییر و همه یا ارادهمعطوف به فراموشی، 

 !قدرت
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 اما منظور از اراده چیست؟

برد و زندگی فرد نیز در درون  دائم به سر می از نظر من انسان همچون یک اراده در شدنِ

 .جلی اراده هستندت ها یتموفق و دستاوردها ی به نظر من همه این اراده قرار دارد. 

تواند  است که نمی و بدون توقف   دائم اده، نوعی خواستن و اشتیاق سوزانویژگی اصلی این ار

 .سیراب شود. اشتیاق سوزان برای ماندن در مسیر کمال

بخشید، این موضوع  این اتفاقات در زندگی است. شما وقتی کسی را نمی ی اراده، علت همه

کنید که به  این است که چرا اراده می سؤالآید.  شما برای این کار بیرون می ی از درون اراده

 !سوی رنج در حرکت باشید؟

 :این پرسش به نوعی همان پرسش اول نوشتار است

 !؟یدا کردهدر زندگی، اراده  یروح یدائمشما برای ماندن در یک رنج 

که از حرکت خودش دست  خواهد نمی گاه یچهوحشتناک بودن ماجرا این است که اراده، 

که  یدا کردهچرا که اراده اشتیاق محض به سوی چیزی است. بنابراین، اگر اراده  ،بردارد

بخشش نداشته باشید، این اشتیاق را به سمت رنج و عذاب خود هدایت کرده و به راه 

 .یدا انداخته

و آرزوهایی که  آورد اراده است. احساسات، عواطف های ما را به وجود می آن چیزی که کنش

هستند که از درون اراده پدیدار  ییها کنششوند،  منتهی می ما یها انتخابو  ها یمتصمبه 

 .شوند می

معطوف به زندگی و قدرت  یا ارادهبنابراین، بخشندگی و بخشش، کنشی است که از درون 

آمده  معطوف به رنج، بیرون ی بیرون آمده است و نبخشیدن، کنشی است که از درون اراده

 .است

بخشنده بودن جیب بزرگ  معنوی باشد. تواند یممادی و مالی باشد،  تواند یمحال بخشش 

 .خواهد یمد، دل بزرگ هخوا نمی

 و کاریزما شوید. نفوذ کنید ها آنبا بخشش به دیگران مهربانی را هدیه کنید تا بر قلب 

 



   

 همدردیهمدلی و : ودوم قانون سی

ست‌که‌با‌آن‌آرامش‌را‌به‌طرف‌مقابل‌هدیه‌ا‌ای‌مؤلفههمدلی‌و‌همدردی‌دو‌

‌.دهی‌می

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 ها شباهتاساسی، از  یها تفاوت رغم یعلکه  هستند یمیمفاه ازجمله 2و همدردی 0همدلی

شود در بسیاری از موارد به جای هم به  برخوردارند که باعث می یزن یمفهوم های یکینزدو 

هستند که در موارد لزوم  یفرد منحصربه یها مهارتکار گرفته شوند. همدلی و همدردی 

کاربرد خاص خود را دارند. مجهز بودن به دو مهارت همدلی و همدردی مستلزم مهربان 

مایت از افراد دردمند و گرفتار منجر به ح یتدرنهابودن، شفقت و دلسوزی است که 

 .شود می

 براساسچیز، لازم است قدری با تعاریف همدلی و همدردی بیشتر آشنا شویم. پیش از هر

 «:کارل راجرز»تعریف 

 تعریف همدلی

انگار دنیای خود ماست.  کهی نحو بهبه معنای درک دنیای شخصی طرف مقابل است، 

 ینکهامقابل، اما بدون  طرف یسردرگم همدلی یعنی حس کردن خشم، ترس، نگرانی و

                                                           
1 Empathy 
2 Sympathy 



اول فصل  

| 411 | 

شویم. با مهارت همدلی، افراد قادر  سردرگمخودمان خشمگین شویم، بترسیم، نگران و یا 

 .چشم دیگران به دنیای اطراف خود نگاه کنند ی خواهند بود از دریچه

0نیابتی ینگر دروندر تعریف همدلی، از اصطلاح  «هانیز کوهات»
کند. به بیان  استفاده می 

 وجو جستدیگر، همدلی یعنی به درون وجود من بیایی و به نیابت از من، من و دنیای مرا 

 .بینم، تو نیز ببینی و درک کنی که من دنیا را می گونه آنکنی و 

 تعریف همدردی

شناختی و احساسی  ی مباحث مربوط به هوش هیجانی، همدردی از دو جنبه براساس

توان از همدردی  لذا در مواقع کاربرد احساسی عاطفی، به جای همدلی می .است برخوردار

احساسی  ی شناختی و در همدردی جنبه ی استفاده کرد. بدین ترتیب در همدلی جنبه

 .است مؤثردر کاربرد دقیق و مناسب این مفاهیم نیز  است. این تمایز موردتوجهعاطفی 

 رویکردهای همدلی و همدردی

با توجه و احترام به طرف  با خوب گوش کردن، ل، به جای ترحم و دلسوزی،راد همداف

وای پیام توجه و تمرکز بر محت رکز بر پیام و تلاش برای درک آن،تم قضاوت نکردن، مقابل،

 .کنند با دیگران ارتباط برقرار می یامو به رسمیت شناختن پ و احساس نهفته در پیام

دچار همان  آنکه یبد را به جای دیگران گذاشته و سازد خو همدلی افراد را قادر می

احساسات شوند، احساسات و هیجانات طرف مقابل را درک و دریافت کنند. افرادی که از 

توانند با  دارند و می دیده یبآسبرخورد مناسبی با فرد  ی مهارت همدلی برخوردارند نحوه

برای همدلی  مشکلات حمایت نمایند.ه با خویش، آنان را در مقابل های یهتوصو  ها یشنهادپ

را تجربه کند تا بتواند کمک کند.  دیده یبآسضرورتی ندارد که فرد همان احساسات فرد 

او را درک کند، این  بتواند شرایط ینکهاکمک یک پزشک به بیمار و  ی برای مثال، لازمه

 .نیست که خود به همان بیماری مبتلا شود

احساسات طرف مقابل تمرکز کرده و رفتاری حاکی از ترحم  در همدردی، افراد بر عواطف و

دهند که صادقانه به  انتقال می دیده یبآساین پیام را به فرد  ها آنکنند.  و دلسوزی ابراز می

                                                           
1 Vicarious Introspection 
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شده و بر احساسات  تأثراو توجه دارند. این افراد از احساسات طرف مقابل دچار  یها صحبت

 .شوند و عواطف او متمرکز می

 ینهمچنت و رفتارها گاه ممکن است حس تحقیر شدن را به فرد مقابل القا کند. این حالا

تواند حاوی این پیام باشد که شنونده فرد ضعیفی است که به جای دریافت و درک پیام،  می

 .احساسات قرار گرفته است یرتأثتنها تحت 

 عبارتند از:مفید همدلی و همدردی  یها ازجمله مهارت اما

  کردن،خوب گوش 

 ،بدون قضاوت گوش کردن 

 ،به احساسات فرد مقابل توجه کردن 

  دیده یبآسبرخوردار بودن از نگرش مثبت در مواجهه با هیجانات منفی افراد، 

 ،با صبر و بردباری اعتماد فرد مقابل را جلب کردن 

 به او نشان دهید  کهی نحو به ،و با احساسات به هیجانات وی واکنش نشان دادن

 د.کنی درک می یخوب بهو دردهای او را  ها ینگران

 مزایای همدلی و همدردی

شود و او را به رفتارهای مشابه ترغیب  کمک به دیگران موجب ترقی و تعالی فرد می .0

 .کند می

کند. در حقیقت  مهربانی مسری است. محبت از افراد جامعه به کل جامعه سرایت می .2

 .شود مهربانی می ی دهدهن انتقالکند، خود  فردی که کمک دریافت می

افراد جامعه  معمولاًدهد.  را کاهش می دیده یبآساحتمال دوری کردن از افراد رنجور و  .0

چرا که  ،کنند که از مواجهه با افراد غمگین و رنجیده پرهیز می اند شدهطوری شرطی 

 یها مهارتاما فردی که مجهز به ؛ است آور رنج ها آنرنج دیگران، برای  ی مشاهده

لی و همدردی است، به دلیل مهربانی و شفقتی که دارد، هنگام برخورد با این افراد همد

 یاقدامتواند با برخوردی مناسب به  می یجهدرنتشود و  دچار هیجانات منفی نمی

 .دست بزند همدلانه

. هاست آنمطالعات حاکی از آن است که مهربانی عامل جذابیت افراد، فارغ از جنسیت  .4

  شفیق در نزد دیگران محبوب بوده و از جذابیت خاصی برخوردارند. افراد مهربان و



   

 حفظ پرستیژ: وسوم قانون سی

‌.آورد‌میپرستیژ‌جذابیت‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 بودن است. یژباپرستکاریزماتیک  یها مؤلفهیکی از 

و احترام دیگران، باید  توجه جلباز خود و  یزبرانگ احترامو  باوقاربرای نشان دادن شخصیتی 

را در  ها آنحرکات و رفتارهای مناسبی داشته باشیم؛ رفتارهایی که اگرچه بیشتر 

، ولی هنوز نکات ریز و ظریف زیادی وجود دارد که از یما گرفتهاجتماعی یاد  یها آمدورفت

 .کنیم به عنوان آداب معاشرت یاد می ها آن، نکاتی که از خبریم یب ها آن

 ارتقا تان یاجتماعرعایت برخی آداب اجتماعی به شما کمک خواهد کرد تا شأن و منزلت 

یک انسان متشخص و باکمال تبدیل شوید. با رعایت این نکات  به یعامیابد و از یک فرد 

واهند داد؛ شخصی که نسب و فرهیخته قرار خو افراد با اصل ی ساده، دیگران شما را در زمره

 .دیگران آرزوی معاشرت و شراکت با وی را دارند

جوامع به صورت الگوهایی ثابت و مشترک وجود  ی این بایدها و نبایدهای معاشرتی در همه

 .و باورهای آن جامعه است ها ارزشدر هر فرهنگی تابع نظام  ها آندارد که البته چگونگی 

و برخی دیگر را خارج از نزاکت  مؤدبانهخی رفتارها را جوامع بر ی از این رو، اگرچه همه

فرهنگ هر جامعه  ی است یا نیست، فقط به وسیله مؤدبانهچه چیزی  ینکهاشمارند، اما  می

 ی رفتار و رسوم پسندیده در یک دسته ممکن است در دسته کهی طور بهشود،  تعریف می

 .پسندیده نباشد اصلاًدیگر 
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خود را طوری  یها لببر این است که مهمان پس از غذا خوردن،  میان اسکیموها رسم مثلاً

برخیزد و به این ترتیب نشان دهد غذا برایش گوارا بوده است،  ها آنپاک کند که صدایی از 

دانیم. در آفریقا، وحشیان در ملاقات با یکدیگر برای شادباش  ولی ما این کار را ناپسند می

برای ما زشت و زننده است.  یسؤالچنین  کهی حال در ،«کنید؟ چگونه عرق می»گویند  می

دست دادن با دوستان هنگام ملاقات در بسیاری از کشورهای جهان معمول است، ولی 

 .دهند گذارند و تکان می چینیان به جای این کار دو دست خود را برهم می

نفر اگرچه پسندیده است اما  دوایستیم، رعایت فاصله بین  در کشور ما وقتی در هر صفی می

در  آنکهوجود ندارد، حال  یا فاصلهنفر در صف هیچ  دوبین  یباًتقرمرسوم نیست و 

کشورهای اروپایی عدم رعایت این فاصله، نوعی تعرض به حریم و حقوق فردی افراد 

 .تندی به همراه خواهد داشت یها واکنششود و  محسوب می

ادب است، ولی بومیان غنا در آفریقا به جای  ی ه نشانهدر بسیاری از کشورها برداشتن کلا

 دواندازند، ولی براساس دستور اسلام، وقتی  این کار، قبای خود را از یک شانه پایین می

 .گذارند رسند، با سلام کردن به هم احترام می مسلمان به یکدیگر می

وت است، ولی این آداب متفا ینکهاآداب معاشرت در سراسر جهان در عین  ی بنابراین شیوه

به منظورهای معینی از قبیل سلام کردن، دست دادن و احترام گذاشتن به  جا همهدر 

رفتار  ی پسندیده هنگام غذا خوردن، نحوه ورسوم آدابیکدیگر، معرفی ناشناسان به یکدیگر، 

 .رود محل کار به کار می و ها یمهمانو پوشش در 

 چگونه سلام کنیم و دست بدهیم؟

 یباًتقرآداب معاشرت است که  ی بند از مجموعه ینتر مهمم کردن و دست دادن، اولین و سلا

وجود دارد و آداب و قوانین خاصی هم برای خودش  ها ملتو  ها فرهنگادیان،  ی میان همه

دهند.  درست مثل ما هنگام ورود و خروج با یکدیگر دست می ها یفرانسو مثلاً؛ دارد

 .دهند با هم دست می بار یکتنها  ها یآلمان

زنند که حاکی از رهایی و آزادی است.  پس از هربار دست دادن، بشکن می ها یقاییآفربرخی 

هم خیلی محکم دست  ها یکاییآمردانند.  مردم برخی کشورها هم دست دادن را خوب نمی

گرفته  نشئتپوستان  کشتی سرخ مانند یجسمسنگین  یها رقابتاز  احتمالاًدهند که  می

شکل دست دادن را سیاهان آمریکایی دارند که شامل چند عمل  ترین یچیدهپست و اما ا
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که هنگام دست بل ،دهند دست می یو احوالپرسدر حین سلام  تنها نه ها افغانپیچیده است. 

کنند. دست دادن با دست راست و گذاشتن دست دیگر به  کشی هم می دادن، روبوسی و بغل

خواهد به نحوی از بوسه دادن  تلاشی است که این شخص می ی دهنده نشانمقابل  ی شانه

 های یپلماتدو مقامات و  کشورها یرسمجلوگیری کند. این وضعیت را در بازدیدهای 

توان ملاحظه کرد. در کشور ما هم قوانین و آداب خاصی در این زمینه  مختلف جهان می

 .است یاسلاماز فرهنگ  گرفته نشئتوجود دارد که البته بیشتر 

 ی باشید. این عمل شما در خاطره قدم یشپ در حین سلام کردن به جانب مقابل همیشه

تواضع،  ی دهنده نشانشدن در سلام همچنین  قدم یشپماند.  طرف مقابل همیشه باقی می

 .فروتنی و بزرگواری انسان است

مجلس با شوید، در صورتی که نظم جلسه و  به هر مجلس یا به هر محل تجمع که وارد می

بالا و  ی اخلال مواجه نشود، با صدای بلند و متناسب سلام کنید، حتی اگر دارای مقام و رتبه

باشند. استادان و معلمان وقتی  قدم یشپباشید. مردها در سلام نسبت به زنان باید  تر مسن

شوند باید به شاگردان سلام کنند و شاگردان هم به رسم احترام در برابر  وارد کلاس می

استاد خویش بایستند. به هیچ وجه مقابل سلام کسی سر تکان ندهید، بلکه کوشش کنید با 

 .زبان، جواب سلام جانب مقابل را بدهید

طولانی ندارد. کوشش کنید وقت خود و دیگران را در سلام و احوالپرسی نیازی به وقت 

 .نگیرید یو احوالپرسسلام 

ابراز  ی دهنده نشانهنگام دست دادن، دست طرف مقابل را محکم نگیرید. این کار اگرچه 

 یژهو به مسئلهو خارج از عُرف نیز است. این  کننده ناراحتصمیمیت با طرف مقابل است اما 

 .نظر گرفته شود. البته شل دست دادن هم درست نیستدر ملاقات اول باید در 

، علاقه و ثبات است. با نوک نفس اعتمادبهضعف، نداشتن  ی دهنده نشاندست دادن شل 

از جانب  حتماًعجله یا تصادف چنین کاری کردید،  برحسبانگشتان خود دست ندهید. اگر 

 .سلام و احترام کنیدمقابل معذرت بخواهید و دوباره با دست کامل به ایشان ادای 

از خودتان سلام کنید، اما تا او به سمت شما دست دراز نکرده،  تر بزرگدر رویارویی با 

دستتان را برای دست دادن به سویش دراز نکنید و در صورتی که کارمند اداره یا شرکتی 

 .نکنید دستی یشپتا رئیستان خواهان دست دادن با شما نشده برای این کار  هستید
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آزاد نیست، نباید دست  یشها دستکه کسی چند بسته یا پاکت در دست دارد و  گامیهن

را زمین بگذارد یا همه  ها بستهخود را به سوی او دراز کنید تا مجبور شود برای دست دادن 

 .را در یک دست یا زیر بغل نگه دارد

اهی مانعی آن نیست، ضمن عذرخو درآوردنبا دستکش دست ندهید، اما اگر زمانی برای 

 .«دهم ببخشید که با دستکش دست می»این جمله را بگویید:  حتماًندارد، اما یادتان باشد 

بند از مجموعه آداب معاشرت است که  ینتر مهمنکته: سلام کردن و دست دادن اولین و 

و قوانین خاصی هم برای وجود دارد و آداب  ها ملتو  ها فرهنگادیان،  ی میان همه یباًتقر

 .دارد خودش

‌مقدم‌نیستند‌ها‌خانمهمیشه‌

 :همیشه مقدم هستند جز در موارد زیر ها خانمدانید،  این را هم که همه می

هنگام عبور از درهای گردون به منظور چرخاندن در، عبور از درهای فنردار به منظور 

 نگهداری در، هنگام ورود به رستوران، عبور از میان جمعیت، هنگام حرکت در صفوف )صف

و صفوف نشسته  ها پله، هنگام پایین آمدن از ها پلههنگام بالا رفتن از  غیره(،و اتوبوس، بانک 

با عرض ) ها خانمراه عبور برای  به منظور باز کردنغیره(  و ها یسخنران)در سینما، تئاتر، 

آید نیازی نیست شأن  باشید. اگر هم از کسی خوشتان نمی مؤدبمعذرت از آقایان!( همیشه 

 .منزلت خودتان را تا سطح اجتماعی آن فرد تنزل دهید و

‌باشید‌تر‌مؤدبخواهید‌‌اگر‌می

دشنام  گاه یچهباشید تا برتری خود را نسبت به آن شخص ثابت کنید.  بانزاکتو  مؤدب

دهد شما قادر نیستید برای  ممنوع است، چون نشان می مطلقاًندهید. دشنام و ناسزاگویی 

بهره بگیرید. با صدای بلند صحبت نکنید.  یتر مناسبو لغات  ها واژهبیان عقاید خودتان از 

کنید، باعث بالا بردن سطح استرس میان اطرافیان خود  وقتی با صدای بلند صحبت می

 .شوید می

بلند صحبت کردن بیانگر آن است که شما قادر به بحث منطقی با دیگران نیستید و عجز و 

خواهید حرف خود را با  می ینکهادهد و دیگر  لانه نشان میناتوانی شما را در استدلال معقو

 توجه جلببه کرسی بنشانید. همچنین بلند صحبت کردن سبب  و خشونتتوسل به زور 

شود، البته توجه منفی. خونسردی خود را حفظ کنید و کنترل خود را از دست  اطرافیان می
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به همه نشان  روید یدرماز کوره دهید و  ندهید، چون زمانی که کنترل خود را از دست می

 .دهید قادر به کنترل احساسات و هیجانات خود نیستید می

شود. صحبت  محسوب می ها آنبه دیگران خیره نشوید. زل زدن به دیگران نوعی تعرض به 

دهید صحبت دیگران به  بکنید، اجازه ای یدهعقاظهار  آنکهکسی را قطع نکنید. پیش از 

، «خواهم معذرت می» ی با گفتن جمله حتماًار به انجام این کار شدید اگر ناچ .پایان برسد

ناآگاهانه انجام  طور بهاین کار را انجام دهید. آب دهان نیندازید. اغلب مردها این کار را 

 .دهند می

شوید، تنها انتظاری که از  که شما اشتباهی مرتکب می اشتباهات دیگران نخندید. هنگامی به

 ها آندیگران دارید آن است که اشتباهات و خطاهای شما را به رویتان نیاورند و از 

مورد تمسخر قرار ندهند. وقتی در  ها آن ی شما را به واسطه تر مهمکنند. از آن  یپوش چشم

بلافاصله قصد ترک  آنکهمگر  ،یدیک جمع و محفلی هستید، مدام به ساعت خود نگاه نکن

 .آن محل را داشته باشید

 



   

 امیدوار بودن: وچهارم قانون سی

‌ست‌برای‌نجات.ا‌ای‌امید‌روزنه

 یدکتر ابوذر شهپر

 

زمانی که بچه بودیم دنیا برایمان رنگ و بوی دیگری داشت. امیدها و آرزوهایمان مانند 

به نظر  یرپذ امکانآسمان وسیع بودند و هیچ سقفی نداشتند. دستیابی به هر آرزویی کاملاً 

چشیدیم سقفی بر آسمان  ذره ذرهشدیم و طعم واقعیت را  تر بزرگ کهین هماما ؛ آمد می

داد  شد و اجازه نمی ارتفاعش کمتر می هرروززده شد. سقفی که  هایمان رییدواامیاها و ور

 «زندگی ناعادلانه است»را روشن و درخشان کند. عبارت  مانیزندگ ،ینیب خوشنور امید و 

 کم کمما شد. آتش اشتیاق به ایجاد تغییر و دگرگونی در خود و محیط اطرافمان  کلام یهتک

جبر زندگی بالا  در مقابلتسلیم  ی را به نشانه یماناه دستدر وجودمان خاموش شد و 

 .بردیم

وجوی امید لازم نیست در ذهنتان  برای جست ؟شود بدون امید زندگی کرد اما مگر می

 تک تکتوان در  به گذشته داشته باشید. امید و خوشبختی را می یدورودرازسفرهای 

تابد و اکسیژنی که در هوا برای  یزندگی پیدا کرد. آیا خورشیدی که برای ما م های یهثان

آیا لبخند  ؟چرخد آن نیست که هنوز هم دنیا بر وفق مراد ما می ی تنفس وجود دارد نشانه

 ؟خوشبختی و سعادت باشد ی تواند نشانه یک دوست نمی
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 امیدوار بودن و امیدواری

در مورد  انهایت بینی یشپ ی به این معنا نیست که انتظار داشته باشید همه بودن یدوارام

کاملاً محقق شود.  تان شده یینتع ازپیش یها برنامه ی و همه یایددربآینده درست از آب 

 هرروزمرموز خودش  ی امیدوار بودن به این معنا است که به زندگی اجازه بدهیم به شیوه

ما  یها برنامهطبق  یزچ همهرا به ارمغان بیاورد. اگر قرار باشد  هایش یباییزبرایمان یکی از 

را  ها یسختخواهد شد! امیدواری به این معنا نیست که  آور ملالپیش برود زندگی بسیار 

زندگی،  های ینیپابالا و  ی نادیده بگیریم، بلکه به این معنی است که باور کنیم با وجود همه

 .درست خواهد شد یزچ همهبالاخره 

شما را به کسالت و  نشده بینی یشپهرگز اجازه ندهید ترس از شکست یا رویارویی با مسائل 

باشید که از طرف  یا معجزهناامیدی و سکون بکشاند. برای امیدوار بودن لازم نیست منتظر 

توان سقفی که بر آسمان  بینی می خوش و کمی با تلاششود.  زندگی به شما هدیه می

کی امید و خوشبختی کود پر ازآرزوهایمان زده شده را شکست و به دنیای رنگارنگ و 

 .بازگشت

امیدوار بودن و یا نبودن ما تنها به خودمان یا در حقیقت به طرز فکر و نگرش ما به زندگی 

 .گردد یبازم

 یرممکنغکنند که داشتن امید با وجود مشکلات فراوان زندگی امری  بعضی از افراد بیان می

خیر.  مسلماً ؟تداشتن امید در زندگی تا به این حد دشوار اس واقعاًآیا  .رسد به نظر می

بیاوریم  به دستداشتن امید به زندگی چیزی نیست که ما بدون هیچ تلاشی بتوانیم آن را 

امیدواری نیز از این قاعده مستثنی  .چیزی در زندگی باید تلاش کردبرای داشتن هر قطعاً

توان به زندگی امیدوار بود کلام  اینکه بگوییم چون در زندگی مشکل هست دیگر نمی .نیست

نباید در دنیا  قطعاًچرا که اگر بدین شکل به زندگی بنگریم پس  ،رسد مناسبی به نظر نمی

داشتن امید در شرایط سخت زندگی کار آسان و  یقیناً .فرد امیدواری وجود داشته باشد یچه

 .راحتی نیست

البته  .هنر هر انسانی امیدوار بودن در شرایط سخت و دشوار زندگی است ینتر بزرگ کش یب

چرا که  ،باید بدانیم که داشتن امید دلیل بر این نیست که ما دیگر هرگز ناامید نخواهیم شد

 .شوند س و ناامیدی میأنیز گاهی در زندگی دچار ی ها انسان ینتر مقاومو  ینصبورترحتی 
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چرا که این  ،شوند ادی که به زندگی نگاه مثبت دارند کمتر دچار ناامیدی میبدیهی است افر

 آمده یشپ یطبا شرابالایی دارند و خیلی سریع خود را  یریپذ انعطافافراد در برابر مشکلات 

 .دهند وفق می

ندارد و هر انسانی قادر به  یا العاده خارقپس باید بدانیم که امیدوار بودن نیاز به نیروی 

پس اگر  .به شرط آنکه نگاه و فکر مثبت داشته باشد ،عالی خواهد بود ی شتن روحیهدا

و مشکلات زندگی رها شوید از همین لحظه شروع کنید و برای داشتن  ها غصهخواهید از  می

و این امر باعث  دهند یمکه امید دارند، انرژی  ییها انسان .عالی تلاش کنید ی روحیه

 .شود یمدلگرمی خود و اطرافیان 

و  کنند یم، اعتماد شوند یم تر یکنزد، به شما دکنی یموقتی دیگران را دلگرم و امیدوار 

 ید.ا هقدرت کاریزما را در خود تقویت کرد گونه یناو  درو یمقدرت جذب شما بالا 

 



   

 ها استفاده از فرصت: پنجمو قانون سی

‌رد.وآ‌رهایش‌نکنید‌که‌افسوس‌به‌بار‌می‌را‌بقاپید،‌ها‌آن‌؛شوند‌نمیتکرار‌‌ها‌فرصت

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 زندگی استفاده کنیم؟ یها فرصتچگونه از 

خواهید  فرصت موقعیتی است که در آن این امکان برای شما وجود دارد که کاری را که می

کند و  است که امید را القا می یا کلمهما این کلمه را دوست داریم. این  ی همه انجام دهید.

 .توانیم آرزو کنیم تا زندگی ما را بهتر کند همچنین چیزی است که می

چیزی در زندگی، باید از فرصت استفاده کنیم. اینکه بتوانید از برای رسیدن به هر

تواند به معنای  زیاد استفاده کنید مهم است. گاهی اوقات فقط یک فرصت می یها فرصت

 .باشدو یک زندگی متوسط  العاده خارقیک زندگی تفاوت بین 

که او را به حرکت و جنبش  برای انسان است بخش یزهانگو  یدوارکنندهامای  فرصت کلمه

که چون اغلب  آید های مختلفی برایمان پیش می . در طول زندگی فرصتدارد یم وا

ایم و یا  هایی را که انجام نداده دهیم و حسرت کار ها را از دست می هستند ما آن یرمنتظرهغ

 .خوریم ایم را می به اشتباه انجام داده

زیرا نوآوری، عزم  ؛های بزرگی هستند ها انگیزه فرصت گیریم. ها را نادیده می اغلب فرصت

 .کنند راسخ و انگیزه را ترویج می
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فرصتی است که به ما  ینتر بزرگکه زنده بودن و زندگی کردن  اید اما آیا تاکنون فکر کرده

های زیادی دارد که  رسد. انسان در طول زندگی فرصت داده شده است و روزی به پایان می

 .فرصت بزرگ زندگی کردن هستند ی یرمجموعهزها  ی آن همه

ک است. های کوچ درست از فرصت ی به عبارتی استفاده از فرصت زندگی در گرو استفاده

 .زندگی بهره برد ی لحظه به لحظهپس باید از  .عمر انسان محدود است

هدف خلقت کسب کند و با  به راجعلازم  یآگاهشخص باید  ،برای استفاده از فرصت زندگی

ها  فرصت متأسفانهقدرت اختیاری که دارد انتخاب کند که عمر خود را چگونه سپری کند. 

انجام دهید که  را توانید تصمیماتی بگیرید و کاری د، اما میگذرا هستند و همیشه دوام ندارن

 .های جدیدی را برایتان خلق کند فرصت

زند، درِ فرصت بر روی لولاهایِ غیرمنتظره  در نمی وجه یچه بهفرصت  به یاد داشته باشید

 !چرخد می

 ؟چگونه فرصت را در زندگی خلق کنیم

 «.کنند کائنات برای رسیدن به آن به تو کمک می تمام خواهی، وقتی چیزی را می»

 0پائولو کوئیلو

جدید یاد  یزهایچ .جدید مطالعه کنید یها کتاب را ایجاد کنید. ییها فرصتتوانید  شما می

 .جدید را امتحان کنید و در زندگی تجربه کسب کنید یزهایچ .بگیرید

با نشستن و  هرگز ماده باشید.خواهند آمد، آ به وجودکه در زندگی شما  ییها فرصتبرای 

جدیدی به شما ارائه  یها فرصتاجتماعی،  یها شبکهتماشای تلویزیون یا اتلاف وقت در 

 .شود نمی

 .هر فرصتی را غنیمت بشمارید

 .مناسب و در مکان مناسب قرار خواهید گرفت ی اگر فعال باشید، همیشه در لحظه

 .شود شروع می ها آنها در زندگی با بله گفتن به  استفاده از فرصت

 .شوند آفرینند و افراد ضعیف منتظر فرصت می افراد قوی فرصت را می

 .ببرید ها آنباید سریع باشید تا بتوانید بیشترین بهره را از  شما هستند. مدت کوتاه ها فرصت

                                                           
1 Paulo Coelho 
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 .روند اغلب با هم پیش می پذیری یسکرو  ها فرصت

را بشناسید و آن را مطابق با نیازهای  ها فرصتکند  به شما کمک می ینا باشید. یرپذ انعطاف

 .خود تغییر دهید

خواهید، ذهن شما روی آن  بدانید از زندگی چه می اگر خواهید. بدانید که از زندگی چه می

 .کند تمرکز می

 اما میم اشتباه گرفت،توان تص می یشههم تصمیم بگیرید و به تصمیم خود پایبند باشید.

 .است گیری یمتصمتصمیم اشتباه هنوز بهتر از عدم 

 .داشته باشید. ترس خود را کنار بگذارید و اقدام کنید نفس اعتمادبه

به تجربیات جدید بله بگویید و از شکست نترسید، به خودتان اعتماد کنید. اغلب افراد به 

 اند ز دست دادهکه ارا حسرت فرصتی  گویند و بعد از مدتی نه می آمده یشپهای  فرصت

، یندیشیدبکنید. پس مثبت  های خود را محدود می خورند. شما با این کار فقط گزینه می

 .ها استقبال کنید شجاع باشید و از فرصت

استفاده  ها آن ی خود ارزش قائل شوید و از فرصت برای توسعه یها مهارتبرای مجموعه 

مناسب برای درخواست زمانی  زمان خواهید ترفیع کسب کنید، عنوان مثال، اگر می به کنید.

در چنین مواقعی باید به دنبال  .دانید شخصی در حال ترک شغل است یاست که م

 .خود باشید یها مهارتبرای نشان دادن  ییها فرصت

 .آسایش ایجاد کنید ی ها را با بیرون رفتن از منطقه فرصت

دیر نیست. پس با گفتن اینکه زمان را از دست  وقت یچهاز فرصت زندگی برای استفاده 

اید و دیر شده است خود را گول نزنید، سعی کنید از هرکجا که هستید شروع کرده و  داده

 .را امتحان کنید شانستان

 درنگ نکنید

دهید. شخصی را  را از دست می ها آناگر سریع عمل نکنید  .هستند مدت کوتاه ها فرصت

ش را به زمان دیگری موکول ا مند است ولی ابراز علاقه فرض کنید که به دختری علاقه

کند. پس باید بدانید که  دستی یشپدر این صورت ممکن است شخص دیگری  .کند می

 .اگر سریع نباشید ممکن است ضرر کنید .برای شما نیستند صرفاًها  اغلب فرصت
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 ریسک کنید

باید  .ها آسان نیست سک و خطر همراه است. کسب بهتریناغلب استفاده از فرصت با ری

وقتی که  درواقعشروع هر کاری با ریسک همراه است.  درواقعشجاع باشید و ریسک کنید. 

 .های جدید دیگری هم بیافرینید د ممکن است فرصتیکن خطر می

 یندیشیدبمثبت 

اندیشی به شما کمک خواهد کرد که انگیزه و پشتکار لازم برای رسیدن به هدف را  مثبت

باشد و فقط به شکست  باف یمنفداشته باشید. فرض کنید کسی که کاری را شروع کرده 

 ها چنین فردی چقدر موفق خواهد بود؟ به نظر شما در مواقع سختی و بحران .فکر کند

ی تلاش  که ممکن بود با ادامهدر صورتی  .کند ها میزند و کارش را ر او به سرعت جا می

 .شدند که باعث موفقیت وی می شد یمهایی مواجه  با فرصت خود

 معاشرت بیشتری داشته باشید

ها به شما پیشنهاد  های بیشتری از جانب آن های بیشتری داشته باشید فرصت وقتی آشنا

 .برد شود و این شانس موفقیت شما را بالا می می

 کاو باشیدکنج

زیرا شخص کنجکاو به دنبال چرایی هر  ؛آورد های زیادی پیش رویتان می صتکنجکاوی فر

 .کافی برای پیگیری را دارد ی موضوعی است، ذهن او فعال است و انگیزه

 یتدرنهاآید و  متعددی برایتان پیش می سؤالاتای کنجکاو باشید  مسئلهبه  راجعپس وقتی 

در ذهن  یا جرقهه فکر کسی نرسیده بود و این باعث ایجاد بحال  که تا به پرسید یم یسؤال

که فرصت خوبی برای موفقیت  کند های جدیدی به فکرتان خطور می شود و ایده شما می

 .شما است

 تمرکز کنید

در این صورت وقتی  .ف بدانید و بر روی آن تمرکز کنیدی خود را به صورت شفا خواسته

و به شما در  شود یمذهن شما هوشیار  آید یمتان پیش  فرصتی برای رسیدن به خواسته

 .کند استفاده از آن فرصت کمک می
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 دنبال کنید گیرید یمکه  را یمیتصم بااراده

وجود  یشرفتشانپگیرند فرصتی هم برای  بیشتر افراد چون تصمیمی برای زندگی خود نمی

 .است هدفی یبحتی اگر تصمیم اشتباهی هم بگیرید بهتر از  درواقعندارد. 

کسب کنید  به آن راجعگیرید مردد هستید باید اطلاعات بیشتری  وقتی در تصمیمی که می

 .یک تصمیم قاطع بگیرید و با اراده در جهت موفقیت در آن تلاش کنید یتدرنهاو 

 تفاوت بین فرصت و شانس چیست؟

 :ن شانس و فرصت وجود داردچند تفاوت بزرگ بی

 یزیر برنامهمعمولاً بدون  ها شانس هستند. شده شناختهیا  شده یزیر برنامهمعمولاً  ها فرصت

 .یا تصادفی هستند

 ما افتد. است که فقط اتفاق می یزیچ .هاست فرصتشانس به معنای آمادگی برای پذیرش 

که شما از آن استفاده  کنیم. شانس چیزی است انرژی و وقت خود را صرف شانس نمی

 .کنید می

 به دستچیزی است که  فرصت .شود است که توسط شرایط ارائه می فرصت یک گشایش

 .توان از آن برای اهداف خوب یا بد استفاده کرد است که می یزیچ آورید. می

شانس داشتن  ؛دقیق تعریف نشده است یزیر برنامهکه با فکر و  است یاقدامشانس اغلب 

برای عبور  یفرصت برای خروج از خانه در یک روز ابری بدون چتر، یفرصت یک بلیط برنده،

 ....و هنوز زرد است کهی حال دراز چراغ راهنمایی 

 برخلاف به این معنی است که اتفاقات به دلیل اعمال شما بسیار بیشتر است، ها فرصت

 .شدبه نفع شما نبا یشوب کمشانسی که ممکن است 

کنید، بدون شک تحقیقاتی انجام  فکر می وکار کسبیک  یانداز راهبه عنوان مثال اگر به 

تواند به  که می یدا برداشته ییها قدم، یدا کرده، جوانب مثبت و منفی را بررسی یدا داده

 .موفقیت منجر شود

 .تر کند کتواند شما را با شانس به موفقیت نزدی چند قدم برای برداشتن وجود دارد که می
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 موجود یها فرصتمدیریت  یها راه

در شغل، روابط، امور مالی. سپس بررسی کنید که در حال ؛ اهداف زندگی خود را مرور کنید

 هستند؟ تر مهمحاضر کدام اهداف برای شما 

به عنوان مثال شما  .کنید مسدود روزانه را که مطابق با نیازهای شما نیست، های یورود

را  نامه هفتهیک  ی اخبار را متوقف کنید و در عوض فقط نکات برجسته توانید تماشای می

 .بخوانید

 یق یا اهداف شما مطابقت ندارندمجلاتی را که با علا .خود هدفمندتر باشید ی در مطالعه

خاصی را بخوانید که به اهداف یا علایق  یها بخشخوانید، فقط  حذف کنید. اگر روزنامه می

 .شود شما مربوط می

هایی را پیدا کردید که با اهدافتان مطابقت دارند،  وقتی فرصت .را جذب کنید ها یدهاترین به

و با شادابی بیشتر زندگی  شوید یمشاداب  ها فرصتبا استفاده از  .اجرایی کنیدها را  آن ایده

 هستید. ها ینبهترکنید، چون که شما لایق  می

 ها مزیت استفاده از فرصت

شوند که شاید در زمانی دیگر و جایی دیگر به  باعث کسب تجربیاتی میها  استفاده از فرصت

 .هایی برای یاد دادن به شما دارد دردتان بخورند. هر فرصتی چیز

که به والدینش داشت از رفتن به  ای را فرض کنید که به خاطر وابستگی یآموز دانش

مجبور به ترک  ها آن و حتی به خاطر ترس از دوری کرد یمامتناع  یروز شبانهی  مدرسه

تصمیم گرفت که این دوری را به عنوان فرصتی برای پیشرفت  یتدرنهاولی ، تحصیل بود

شبانه مشغول تحصیل بود  ی تحصیلی و کسب تجربه ببیند. او طی چند سالی که در مدرسه

 .تجربیات زیادی کسب کرد

 



   

 کی بودنخا -بودن مردمی: وششم قانون سی

‌بزرگان‌است.‌ی‌شایسته‌،تواضع‌و‌فروتنی

 یدکتر ابوذر شهپر

 

منظور با مردم بودن  داشتن تواضع و فروتنی است، بودنمنظور از مردمی بودن و خاکی 

است، منظور خود را  ینیب خودبزرگاست، منظور همراه و همگام بودن است، منظور نداشتن 

 همه خصوصیات بزرگان است. ها یناکه  است دیدن دستان یینپا سطح هم

تواضع و  .کند یمآری این مثل معروف مفهوم کامل را ادا  !تر افتاده پربارترچه درخت هر

قدرت جذب شما  گونه یناو  برد یمفروتنی، مردمی بودن و خاکی بودن محبوبیت شما را بالا 

 .شوید یمبیشتر شده و به کاریزما بودن نزدیک 

 خواهد یمخدا از تو  یعنی؛ «بشر جنس تو از خاک است یا» گوید یممولانا در دفتر سوم 

و به مقام  یو رشد کن یدر خاک ببال یتخم مانند بهتا  یاو باش میمانند خاک فروتن و تسل

 :یبرس یشاه

 دَرمَکَش زدان،یَحُکمِْ  ینیچون که ب         ! سَر مَکشَ    ینیزم نیکِه جُزوِ ا یا       450

 ابـت از تو، رو مَتـجُس یباش اکْـخ         مِنْ تُراب       یشِنود خَلَقْناکمُ چون       454

 مــراشتـش افَْــمَنَ  و، یّـخاک گَردِ           کاشتم     یتُخْم خاک،  کاَنَدَْر  نیب       455

 رـیام ت،ــرانَیله ممـر جُـم بـا کُنـت              ریگ شهیپ یتو خاک گرید ی حمله       453

 شیراه آسمان را پ ر،یتبخ قیاز طر گریتا بار د گیرد یم شیرا پ یو پست ایابتدا راه در آب

 :ردیگ
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 الا بَر رَوَدـه بـب یتـگَهْ از پَس آن      روََد            دَر یتـه پَسـآب از بالا ب       454

 :کنند یماز خاک شروع به رشد  ها تخمو  ها دانه ی ههم

 بَعد ازان او خوشه و چالاک شُد   خاک شدُ               رِیگندم از بالا به ز       454

 نـیبَعد ازان سَرها بَرآوَردْ از دفَ                 نیآمد در زم وهیهر م ی دانه       459

 شهیپ یو فروتن آیند یم نیباران و آفتاب( به زم ی هلیو به وسآسمان )عالم از  های یخوراک

 :زنده گردند یعنی ،به جان بشر شوند لیگاه تبد تا آن کنند یم

 جانِ پاک یِآمد، شُد غذا ریردون تا به خاک           زـها زِ گَ اَصلِ نِعْمَت       431

 رـیدل یِّحَ ،یت جُزوِ آدمـگش           ریاز تَواضُع چون زِ گَردون شدُ به ز       430

 قیو شاد است که از عرش به فرش آمده و دوباره از طر شود یمبه انسان  لیجماد تبد یعنی

 :رود یمبشر رو به بالا 

 رازِ عَرشْ پَرّان گشت شادـر فَـب شدُ آن جَماد               یپس صِفاتِ آدم       432

 مـیبالا شدُ یِسو یتـاز از پَسـب                مـیده زَ اَوّل آمدـهانِ زنـکَزْ ج      430

‌



   

 دلیل گیری بی عدم موضع: هفتم و قانون سی

‌.کند‌میمتعصبانه‌شما‌را‌تنها‌‌گیری‌موضعمباحثه‌و‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

 گرفتن است. قرار رودررومخالفت است،  یبه معنا یریگ موضع

و هر آنچه شما را  دهد یم، بوی مقابله دهد یم، بوی جنگ دهد یمبوی خشونت  یریگ موضع

و شما را  کاهد یمو از جذابیت شما  کند یم کند محبوبیت شما را کم تر یکنزدبه این موارد 

 .کند یماز کاریزما بودن دور 

 .باشد دیبا آنچه انیب یعنی یریگ موضع

 است. یمش خط نییتع یریگ موضعاما 

چه از . پس هرنماییم یممشخص  تیو روشمان را نسبت به آن واقع استیس ،یریگ موضعدر 

 .شوید یم تر محبوبدر مباحثه دوری کنید  دلیل یب یریگ موضع

 مسائل در خصوصبه عنوان مثال وقتی در جمعی دوستانه یا خانوادگی هستید بحث کردن 

و عقاید  جنبه و درک و تحمل شنیدن نظرات قدر آنیا باید  سیاسی یا مذهبی اشتباه است،

به دلیل اینکه کسی که  اینکه موضوع مباحثه را عوض کنید. باشید یامخالف خود را داشته 

طی چند  دیتوان ینمچندین سال با عقاید و تفکرات سیاسی یا مذهبی خاصی است شما 

 های یریگ موضعپس در این مواقع  ن، نظرات و عقاید او را عوض کنید.ساعت صحبت کرد

بلکه اطرافیان از شما  ،کند یمحبوبیت دور شما را از م تنها نهو این امر  دهد یمشدید رخ 

  .کند یمو شما را از کاریزما بودن دور  گیرند یمفاصله 



   

 منطقی بودن: هشتمو قانون سی

‌.آورد‌میمنطق‌محبوبیت‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

جدول تراز سود و زیان در ذهنشان  گیری، مثل حسابدارها در مواقع تصمیم افراد منطقی

 .شود رفتار تاجرگونه دارند کنند و گفته می ترسیم می

های  تصمیم .احساسات خود و دیگران قائل هستندبرعکس افراد احساسی بهای زیادی برای 

های خودشان است. اینکه  های شخصی و دوست دارم دوست ندارمافراد احساسی طبق معیار

نظر از  انجام دهند، دوست دارند چه فردی را استخدام کنند، صرف یکار چهدوست دارند 

اینکه آیا این دوست داشتن به منفعت آنان است یا نه؟ همچنین گاهی به دلیل تأثیر 

 .گیرند که برای خودشان مفید نیست تصمیمشان بر زندگی دیگران، تصمیماتی می

 منطق شخصی و یعموممنطق 

 منطق شخصی است. و یعمومافراد منطقی و احساسی در منطق  یها تفاوتیکی دیگر از 

پذیرند و موضوع شخصی در آن  ها آن را می منطق عمومی، مواردی است که عموم آدم 

اما منطق شخصی، مواردی است که فقط برای خود شخص مهم است و عموم  ؛دخیل نیست

 .شوند ها آن را متوجه نمی آدم

 !روش احساسی، غیرمنطقی است یری بهگ شاید تصور کنید تصمیم
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اما در  ؛های منطقی هستند طور نیست و فکری و احساسی بودن، هر دو روش اما عموماً این

 ها هرچند هر دو نوع این تصمیم .کنند های متفاوتی استفاده می گیری از ملاک جریان تصمیم

 .توانند نامناسب و در مواقعی مناسب باشند در مواقعی می

بپرسید که گاهی از روش احساسی و گاهی  ام های آموزشی کنندگان دوره کتشرشاید مانند 

 حالا تکلیف من چیست؟ .کنم گیری می از روش فکری تصمیم

یک از این دو ترجیح را به شکل طبیعی و ناخودآگاه انتخاب  که کدام در پاسخ به این سؤال

کند و  را تعیین میکنیم و حال خودمان با آن تصمیم بهتر است، تیپ شخصیتی ما  می

احساسی  %011و یا و منطقی فکری  %011کدام از ما  همچنین توجه داشته باشید که هیچ

 !نیستیم

ها هم  از سوی دیگر، احساسی .ها هم دارای احساس و عواطف هستند فکریعلاوه بر این، 

احساس غالب شود یا منطق، ترجیح ما را  ،گیری تصمیم ی منطق دارند اما اینکه در لحظه

تصمیم را  ترین یمنطقبا احساس ا در کل باید توجه داشت که در کاره کند. تعیین می

منطقی دارای  یها انسانولی  کاهد یمقدرت جذب شما را  ،مطلق منطقی یب گرفت.

 کاریزمای بیشتری هستند.

 



   

 یبین و واقع ییگو واقع: نهمو قانون سی

‌است.‌بینی‌خوشایجاد‌‌های‌روش،‌یکی‌از‌بینانه‌واقعتفکر‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

به  بیش از حد، ینیب خوشبه جای  به این معناست که در شرایط موجود، ینیب واقع

 .کنیم گیری یجهنت ها آن براساس و حقایق توجه و ها یتواقع

بیان « هستند واقعاًگونه که  توانایی درک و پذیرش وقایع؛ همان»به صورت  ینیب واقعتعریف 

 .شود می

است. اگر به  ینیب خوشایجاد  یها روش، یکی از ینانهب واقعتوان گفت تفکر  در حقیقت می

به  ینیب واقع یکمگیرند،  جای رفتارهای بسیار امیدوارانه که حقایق موجود را نادیده می

باشیم، بسیاری از مشکلات روزمره حل  ینب واقعتفکرات خود اضافه کنیم و سعی کنیم 

خواهند شد؛ چرا که برای اتفاقات پیش رو، توقع نتایج دور از انتظار را نداریم. تعریف 

است که به وضعیت فعلی توجه کنیم و انتظار  گونه ینابه شکلی دیگر نیز  ینیب واقع

در ارزیابی نتایج نهفته  ینیب واقعو  ینیب خوشداشته باشیم. تفاوت  نتیجه را ینتر محتمل

کنند و بعضاً انتظار معجزه را در  ، نتایج را بیش از حد مثبت تصور میینب خوشاست. افراد 

و نتایجی که از قبل حاصل شده  ها یتواقعبا توجه به  ینب واقع یها انسانپرورانند، اما  سر می

آید این است که  که در اینجا پیش می یسؤالپردازند.  رزیابی نتایج میبه بررسی اتفاقات و ا

 باشیم؟ ینب واقعتوانیم  چگونه می

 :کنیم را با هم مرور می ینانهب واقعبرای افزایش تفکر  ییها راهدر ادامه 
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 از حد تخیل نکنید یشب .0

تواند باعث ایجاد امید و انگیزه شود، اما   بخشد و می  اگرچه تخیل به شما قدرت خلاقیت می

بیش از حد نیز باعث نادیده گرفتن واقعیات و لذت نبردن از اتفاقات روزمره  یاپردازیور

 .خواهد شد

 رخ دادن وقایع، عجله نکنید یبرا .2

بیشترین و بهترین نتایج را کسب ترین زمان ممکن،  بسیاری از افراد دوست دارند در کم

کند. صبر کردن برای انجام روند طبیعی کارها به  عمل نمی گونه ینااما دنیای واقعی  ،کنند

 .کمک شایانی خواهد کرد ینیب واقعافزایش 

 کنید فکر یکممکث کرده و  گیری یمتصم هنگام .0

احساسی جلوگیری کرده و  یها العمل عکس، از گیری یمتصمتفکر و مکث بیشتر هنگام 

 .کند می تر ینانهب واقعانتظار ما از نتیجه را 

 اتفاق ممکن را تصور کنید ینبدتر .4

تر با   کند راحت آماده بودن برای بدترین اتفاقاتی که ممکن است رخ دهد به شما کمک می

انتظار  تر از سطح شرایط کنار بیایید و علاوه بر کاهش استرس و نگرانی، پذیرفتن نتایج کم

 .تر خواهد کرد را نیز برای شما آسان

 را پیدا کنید ها آنو دلایل  تأملمورد اشتباهات خود  در .5

اصلی  های یشهربرای اطمینان از یادگیری و پیشرفت خود باید عمیق فکر کنیم و به 

 ینیب واقعتوانیم با مسائل بعدی با  اشتباهات خود پی ببریم. در این صورت است که می

 .بیشتری برخورد کنیم

توانند بدون  دارای ذهن باز هستند که می ییها انسان»گوید:  باره می در این «لئو تولستوی»

مغایر است، از  ها آن، باورها و عقاید ورسوم آدابتعصب و ترس برای درک چیزهایی که با 

 «.ذهن خود استفاده کنند

را جایگزین  ینیب واقعیم که ما باید تلاش کن ی ، همهذکرشدهبا توجه به موارد 

در مواجهه از ناامیدی و سرخوردگی خود  صورتین بدبیش از اندازه کرده و  های ینیب خوش

 .با مسائل جلوگیری کنیم

 



   

 قدرت رهبری و مدیریت کردن: قانون چهلم

‌باشند.رهبری‌موفق‌است‌که‌پیروانش‌او‌را‌در‌حد‌ستایش‌دوست‌داشته‌

 یدکتر ابوذر شهپر

 

الهی(، در  بخش الهام، هدیه «خاریسما»یا  zaptopic )به یونانی «کاریزما»یا  «فرهمندی»

است  یفرد منحصربهویژه و ممتاز و  یها صفتو دارا بودن  یرعادیغلغت به معنی جذابیت 

به  «فره»عمید . در فرهنگ فارسی هاست انسانو ستایش تعداد زیادی از دیگر  موردپسندکه 

باشکوه، با شأن و »نیز به معنای  «فرهمند»آمده و « شکوه، جلال، شوکت، نیرو، فر»معنای 

 (.495: 0049ذکر شده است )عمید، « شوکت، دانا و هوشمند

را توصیف « روح مقدس»در کتاب مقدس مسیحیان به کار رفته است تا  «کاریزما» ی کلمه

که در  اند پرجذبه یها موهبتاز  یا نمونهکند. وحی، حکم، تعلیم، کشیش، عقل و شفا دادن، 

 .اند شدهکتاب مقدس مسیحیان توصیف 

ار مردم رود که فراتر از اراده و اختی کار میه برای توصیف ابرانسانی ب «کاریزماتیک» ی واژه

یا حق انتخاب و انتقاد  یارای مقاومت در برابر او کس یچهو  دهد یمآنان را تحت تأثیر قرار 

 .ندارد

دیگران،  ی که به شخصه و یا به عقیده شود یمدر اصطلاح به خصوصیت کسی گفته  کاریزما

به  یشناس جامعه. این اصطلاح اغلب در علوم سیاسی و العاده است فوقدارای قدرت رهبری 

از رهبرانی را که با استفاده از نیروی توانایی شخصی خود  ای یرمجموعهزشود تا  کار برده می



 فصل اول

| 414 | 

 «وبر»توانند تأثیراتی عمیق و استثنایی در پیروان خود داشته باشند، توصیف کند.  می

 «.ویژگی خاصی از شخصیت یک پدیده: »کند یمکاریزما را چنین توصیف 

 رهبری کاریزماتیک

از رهبری گفته  یا گونه بهاستثنایی،  ی کاریزماتیک یا رهبری مبتنی بر جاذبهرهبری 

بخشی به پیروان باشد و این در حالی است که این  که دارای قدرت و توانایی الهام شود یم

از نیروی شخصیت و تعهد فرد سرچشمه گرفته باشد. در این نوع رهبری،  صرفاً ها ییتوانا

تئوری  ی و در دامنه شود یمر مالی و اعمال زور برقرا یها پاداشبدون استفاده از  یا رابطه

 .گیرد قرار می -که بیانگر روابط على و معلولی است -اسنادی

پیروان را جهت متابعت از اهداف سازمانی با نیات  ،این مدل، رفتار سمبلیک رهبر براساس

او  ،دارای موهبتی ویژه تلقی شده و پیروان. رهبر کاریزماتیک سازد یمشخصی رهبر متحول 

 .کنند را در حد پرستش دوست داشته و ستایش می

 رهبری کاریزماتیک های یژگیو

هویت  ها آنشناسند و به  متقابل می یها کنشپیروان، رهبران کاریزماتیک را براساس 

عنی کسانی که توسط پیروان، ی شده ساختهدهند. به کاریزما باید به عنوان صف و ویژگی  می

کنند  از رهبر مشاهده می و شرایط سازمانی ها یتوضعاز رفتارهای معینی را در  یا مجموعه

کاریزماتیک  های یژگیوتوان با بیان  رهبر در سازمان را می ی شده مشاهدهنگاه کرد. رفتار 

رهبری نتیجه  ی شده ان او تفسیر کرد و چنین صفات غیروضعیتی از رفتارهای مطالعهپیرو

 ؛کاریزما بودن، صفتی فردی که حاصل جایگاه فرد در سازمان باشد، نیست .گرفته شده است

 .شود بلکه ویژگی خاصی است که از رفتارهای رهبر منتج می

رفتارهای خاصی را از  ،کند که اگر پیروان تئوری رهبری کاریزماتیک این نکته را مطرح می

دهند. به عنوان مثال،  را به وی نسبت می یا قهرمانانهیا  العاده قخار های ییتوانارهبر ببینند، 

، «جواهر لعل نهرو» ی نوشته« نگاهی به تاریخ جهان»عبارات زیر که برگرفته از کتاب 

گر یک دیدگاه کاریزماتیک به رهبر جنبش  صیففقید هند است، بیانگر و تو یروز نخست

 :است« ماهاتما گاندی»استقلال هند 
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گاندی به شدت بیمار شد و هنوز دوران نقاهتش به کلی سپری نشده »، 0909در اوایل سال 

و او هم صدایش را  فراگرفت قانون رولات، تمام کشور رابود که هیجانات مربوط به مبارزه با 

هند برخاسته بود، ضمیمه ساخت اما این صدا با صداهای دیگر  که از سراسر ومیمعفریاد به 

متفاوت بود. این صدایی ملایم و آرام بود که در عین حال در میان فریادهای انبوه جماعت 

گرفت. این صدا نرم و نجیبانه بود که در عین حال  مشخص بود و برتر از دیگران قرار می

رود. این صدا مؤدب و  کار میه ن پولاد بهمچون ضربات پتک گران بود که برای کوبید

که  یا کلمههر  .انگیز و مهیب در خود داشت بود و در عین حال چیزی ارتعاش کننده دعوت

کرد. در ماورای  رفت معنی داشت و گویی ضربات کشنده را منعکس می کار میه در آن ب

نشدن به ناحق  برای تسلیم او، قدرت و اقدام و عزم راسخ ی و دوستانه جو صلحزبان 

 (.035: 0090)شهباز مرادی، « محسوس بود

 و« کانگر» یبند دستهتحقیقات،  ترین یقعمشاید بتوان گفت که در این زمینه یکی از 

 شده مشاهدهاشاره دارند که اگر خصلت کاریزما به رفتارهای  است. این دو محقق« کانانگو»

رفتاری وجود دارد که مسئول بروز این صفات  یها مؤلفهاز افراد بستگی دارد، پس یک سری 

و صفات رهبری را در قالب این  ها یژگیوپرداخته و  ها مؤلفهبه بررسی این  ها آنهستند. 

بوده و وجود یا عدم وجود و نیز شدت  یوستهپ هم به ها مؤلفهارائه کردند. این  یبند دسته

 :که دهند یمرفتاری تحقیقات نشان  یها مؤلفهنتایج . در رهبران، متفاوت است ها آن

 آنان بسیار متضاد با وضعیت کنونی  یاندازها چشموقتی کاریزماتیک هستند که  رهبران

آزادی عمل وجود داشته باشد که آن را  ،باشد، ولی در عین حال باید برای پیروان

 .بپذیرند یا نه

 بالایی  های ینههزشخصی بالا را بپذیرند و  های یسکرممکن است  رهبران کاریزماتیک

 .کنند تا به اهداف مشترک برسند یازخودگذشتگرا متحمل شوند و 

  رهبران کاریزماتیک، مهارت خود را در فراتر رفتن از نظام موجود از طریق به کار بردن

 .رسانند ابزارهای نامتعارف و استثنایی به اثبات می

 های یسکربرند و  به کار می اند یرعادیغرا که بدیع و  رهبران کاریزماتیک، رفتارهایی 

 .زند ضرر می ها آندهند که به احتمال زیاد به منافع شخصی  را انجام می ای یشخص
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 کنند که  رهبران کاریزماتیک، ارزیابی دقیقی از منابع محیطی خود دارند و درک می

و  ها یتمحدودگذارند. وقتی  تأثیر می اندازها چشماز  ها آندر تعیین یا فهم  ها یتمحدود

ابتکاری راهبردهای  ها آنفشار منابع محیطی برای رهبران کاریزماتیک مثبت است، 

 گیرند. خود را به کار می

  و اهداف  فرسا طاقترهبر کاریزماتیک، وضعیت حاضر را به عنوان وضعیتی منفی و

 .کند یف میو قابل حصول توص تر جذابآینده را به عنوان جایگزینی 

  ،کنند تا بتوانند از طریق  خود را به روشنی بیان می های یزهانگرهبران کاریزماتیک

و نگرانی در مورد ، تخصص، نامتعارف بودن نفس اعتمادبهرفتار جسورانه و اظهار 

نظرات  عقیده دارند که پیروان رهبران کاریزماتیک غالباًرهبری کنند.  ،نیازهای پیروان

 .کنند با رضایت و بدون سؤال از رهبری اطاعت می ها آن ت. بنابراینرهبری درست اس

 نمودهای رهبری کاریزماتیک

  رهبر اطمینان کامل دارند های یدگاهدپیروان به صحت 

  رهبر وچرای چون یبپذیرش 

 پیروان به رهبر ی علاقه 

 رغبت پیروان به اطاعت از رهبر 

 مثبت و منفی رهبری کاریزماتیک یها حالت

‌منفی 

 تحکیم قدرت فردی رهبر 

 محوریت بخشیدن به خود توسط رهبر 

‌مثبت 

 تحکیم و تأکید بر قدرت جمعی 

 پیروان توسط رهبر یتواناساز 
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 ظهور رهبری کاریزماتیک

که شرایط اجتماعی و  اند گفته: برخی از محققان علم مدیریت شرایط‌اجتماعی‌و‌تاریخی

تاریخی، عوامل اصلی بحرانی در ظهور رهبران کاریزماتیک هستند. وبر، رهبری کاریزماتیک 

کند  و نادر ظهور می فرد منحصربه های یتوضعداند که اغلب در شرایط و  می ای یدهپدرا 

گرفته در خصوص  صورت های یلتحلبراساس « آبربچ»است(.  چنین ینا)حداقل از نظر آماری 

که  ییها بحرانرهبران کاریزماتیک، پیش از »بسیاری از رهبران کاریزماتیک گفته است: 

وی معتقد «. رسند جاذبه به نظر می رساند، اغلب نالایق، معمولی و کم را به قدرت می ها آن

و  ها یتموقعاز  احتمالاًاست پیوند عمیق احساسی پیروان با رهبران کاریزماتیک، 

معتقد است زمان اوج شکوفایی « روح»گیرد.  خاص در سازمان سرچشمه می هایی تیوضع

 یژهو به نارضایتی اجتماعی و یناآراماست که  ییها زمانرهبران کاریزماتیک، اغلب در خلال 

 ها سازمانضدانسانی  یها ارزشو  تجربگی یبداخل شرکت وجود دارد. در چنین مواقعی، 

از خود نشان  یا تازهروانی  یها واکنشرهبران اطاعت کنند و شود تا پیروان از  باعث می

وجود بحران، عامل اصلی رفتارهایی است که به شخصیت رهبر کاریزما  ها آندهند. از نظر 

 خورد. مرکزی( پیوند می ی )به عنوان هسته

 

 



   

 

 دومفصـل 

 سخنوری و فن بیان

 بیان و سخنوریقانون فن  04

 





   

 

 قانون اول: هنر بیان و سخن گفتن

شود. خوب سخن  موفقیت شما محسوب می در یمهمتوانایی سخن گفتن با مخاطب عامل 

تواند احترام دیگران را به همراه داشته باشد، ارزش و اعتبار شما را در شرکت  گفتن می

توانند شما را یاری رسانده و درها را به رویتان بگشایند  افزایش دهد و توجه افرادی را که می

سازد که شما  میجلب کند. همچنین توانایی خوب سخن گفتن، مردم را متقاعد 

شما خوب سخن بگویند، بااستعدادتر  ی اندازه ر نیستند بهرفته از سایر افرادی که قاد  هم  روی

 .تر هستید و باهوش

 خوب سخن گفتن آموختنی است

توان گفت که این مهارت آموختنی است. بیشتر  در مورد سخنرانی در حضور جمع می

گذشته حتی قادر نبودند در خلوت خود دعا  درافرادی که امروز سخنرانان قابلی هستند، 

شوند و  خاطر حاضر می  کنند. بسیاری از افرادی که در جمع مخاطبان با اطمینان و آرامش

از فکر اینکه در  کنند، روزی حتی نشین خود توجه همه را به خود جلب می با سخنان دل

 !وحشت داشتند حضور جمع بایستند و سخنرانی کنند نیز

 پیام ی سازنده سه عنصر

ارتباط  ی در آمریکا یک سری مطالعات در زمینه UCLA استاد دانشگاه «آلبرت محرابیان»

شود متشکل از سه بخش  منتقل می که یامیپانجام داد. وی به این نتیجه رسید که هر  مؤثر

 :است

 کلمات‌

که  را مییاپدرصد   4انگیز است اگر بدانید کلمات تنها  طبق اظهارات محرابیان، شگفت

کنید از اهمیت بسیار زیادی  کلماتی که انتخاب می دهند. البته شود تشکیل می منتقل می



  ماکتاب مرجع کاریز

| 411 | 

ها را با دقت برگزینید. کلمات باید به ترتیبی مناسب کنار هم چیده  برخوردارند و باید آن

 .نظر ساختار دستور صحیح باشند شوند و از

 آهنگ‌صدا‌

نهفته است که روی کلمات  یدیتأکام در نواخت و درصد پی  04محرابیان،   ی طبق محاسبه

ه و با آگاهی از صورت عمدی و آگاهان صدا به  . با ایجاد تغییر در تنشود میاعمال مختلف 

گذارد  را که آن پیام بر مخاطبان می یریتأثتوانید کل پیام و درنتیجه  می اهمیت این موضوع

 .تغییر دهید

 زبان‌بدن‌

سخنران از  ی درصد پیام در استفاده  55که در ارتباط غیرکلامی، محرابیان همچنین پی برد 

هایی که از چشم انسان به مغز  حرکات بدن خود نهفته است. به این دلیل که تعداد عصب

 .دارند یبصری بسیار قدرتمند یراتتأثروند،  می

 های طولانی ساختار پیچیده در سخنرانی

 :این ساختار شامل هشت بخش است

 سرآغاز .0

ها و تمرکز مخاطبان  دهی به توقعات آن توجه مخاطبان، شکل جلب ،هدف از سرآغاز سخن

ای برای  کس به سخنرانی گوش نسپرد و توجهی نکند، هیچ نکته بر سخنرانی است. اگر هیچ

 .گفتن وجود نخواهد داشت

 مقدمه .2

این  در این بخش به مخاطب خواهید گفت که قصد دارید به چه موضوعی بپردازید و چرا

 .موضوع حائز اهمیت است

 اول ی نکته .0

اول آغاز این مرحله است و شروعی  ی در این بخش به اصل سخنرانی بپردازید. بیان نکته

 .است برای بیان آنچه در ابتدا وعده داده بودید
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 بعد ی پرداختن به نکته .4

کنون قصد اید و ا دهاول را به پایان رسان ی در این بخش شما باید مشخص کنید که نکته

 .خود یک هنر است خودی بعد بپردازید. این به ی دارید به نکته

 مهم ی دومین نکته .5

 .مطلب نخست باشد ی ادامه ،طور منطقیبه این بخش باید 

 بعد ی پرداختن به نکته مجدداً .3

 .کنید که قصد دارید به موضوع بعدی بپردازید در این بخش شما مشخص می

 مهم ی سومین نکته .4

نخست خواهد بود و آغازی است برای پرداختن به  ی دو نکته ی این بخش نیز ادامه طبعاً

 .پایان سخن

 مخلص کلام .4

 .ها است گیری از سخنان و فراخوانی جهت عمل به گفته این بخش نتیجه

ویژه تمرین با  ، هیچ جایگزینی برای تمرین وجود ندارد، بهمؤثرسخنرانی  ی در آموختن نحوه

 .صدای بلند

 برقراری ارتباط آگاه باشید  ی شیوهاز 

زبان بدن  یرتأثکنند، همواره به  افرادی که در ارتباطات خود با دیگران بسیار خوب عمل می

 .کنند القا کنند، توجه دارند تلاش می که یامیپخود بر میزان پذیرش 

حالت باز که بازوانتان در طرفین بدن آویزان بوده و کف دستانتان به سمت بیرون و  هنگامی

نگرید و در حین صحبت کردن  به مخاطبان می یماًمستقکه   حالی قرار داشته باشد، در

کنند، مانند اسفنجی که آب را به خود  زنید، مخاطبان، آرامش پیامتان را جذب می لبخند می

لب نداشته باشید، مخاطبان   شما جدی بوده و لبخندی بر ی کند؛ اما اگر چهره جذب می

گیرند و در مقابل پیام و تلاش شما جهت متقاعد کردنشان به تفکر  ی به خود میحالت دفاع

 یاربس یرکلامیغکنند. ارتباط  ها نیز به روشی خاص مقاومت می یا انجام عمل، آن

 !اهمیت است حائز

کنید  مابین نکات و جملاتی که بیان می» :ام که کرده یدتأکبار به سخنرانان   تاکنون چندین

 «.صحبت کنید، مکث کنید و لبخند بزنیدتر  آهسته
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رسد. تن صدایتان  تر و شیواتر به گوش می گویید، کلامتان واضح تر سخن می که آرام هنگامی

های محبت و تصدیق از  زنید، اشعه که لبخند می شود و هنگامی تر می بخش یر و لذتدلپذ

 .کنید خود ساطع می

ها را بیان  آنآورند که چگونه  کنند؛ اما به یاد می اید، فراموش می مردم آنچه را که گفته

 ی ای به جمله دیگر و از جمله ی ای به کلمه که تن صدایتان را از کلمه اید. هنگامی کرده

که  نحوی کنید، به یی در کلامتان ایجاد میدهید، نوعی توانایی موسیقیا دیگر تغییر می

 .کنند پیام شما را به سهولت دریافت میمخاطبان 

 شما است ی ای بر عهده وظیفه

یکی از  .«ای بر عهده دارد شود، وظیفه هر نطقی که ایراد می»گوید:  می «نونان پگی»

کار را   است که در ذهنتان پایان  ترین کارهایی که قبل از سخنرانی باید انجام دهید این مهم

از خود  ؟خواهید برسید ای می به چه نتیجه سخنرانی مجسم کنید. مشخص کنید با این

اگر پس از سخنرانی من، با مخاطبان « ؟ای را در نظر بگیرم بینانه واقع سؤالچه »بپرسید: 

از این سخنرانی چه چیزی نصیب شما شده و در پایان »ها بپرسند:  مصاحبه کنند و از آن

ها چه جوابی بدهند؟ تمام مطالبی  رم آنانتظار دا« متفاوتی قرار است انجام دهید؟ کار چه

که قصد دارید در سخنرانی بیان کنید، از مقدمه گرفته تا متن اصلی سخنرانی و کلام آخر، 

 .باید در راستای دستیابی به این هدف باشد

 آموختن از دیگران

کن است به مهای تبدیل به سخنران خوب شدن این است که تا آنجا که م یکی از بهترین راه

راه رفتن، صحبت  ی برداری کنید. به نحوه سخنرانی افراد بیشتری گوش فرا دهید. نکته

هایشان با دقت بنگرید. ببینید سخنران باتجربه چگونه سخن  اشاره و حرکات و ایما ،کردن

ها و  ها، نمونه از مثال و پردازد ای به اصل مطلب می کند؛ با چه شیوه خود را آغاز می

دهد و به زمان حضور  کند؛ چطور به سخن خود خاتمه می یز استفاده میهای طنزآم داستان

 .بخشد در کنار مخاطبان پایان می



 فصل دوم

| 024 | 

 پاورپوینت در سخنرانی ی استفاده از برنامه

با  مرگ»ای  استفاده از پاورپوینت به عوامل متعددی بستگی دارد. در میان سخنرانان حرفه

مطالب با  ی به ارائه چنان آنسخنرانان از ابتدا بسیاری از  .اصطلاح رایجی است« پاورپوینت

لای نکاتی که بر روی  به کنند که شخصیت و جوهر کلامشان لا استفاده از پاورپوینت تکیه می

 .شود کنند گم می نمایش بیان می صفحه

 ۵×۵قانون 

نیز  خط، جمله بنویسید و هر خط  از پنج  تر، نباید برای هر اسلاید بیش ابتدا و از همه مهم

پرتی و حتی  از این مقدار باعث حواس  بیش ی از پنج کلمه باشد. استفاده  نباید بیش

تر یا در حضور تعداد  شود. هنگام سخنرانی در یک محیط کوچک می مخاطبان یسردرگم

دهد،  توانید از خطوط یا کلمات بیشتر از مقداری که این قانون اجازه می تری از افراد می کم

 .استفاده کنید

ها،  کنید هنگام توضیح دادن آن بدون توجه به این مطلب که از چه تعداد نکته استفاده می

ی را که مملو از  یک عنوان کنید. این اشتباه را مرتکب نشوید و تمام اسلاید به نکات را یک

شود و به سخنان  جا ارائه ندهید؛ زیرا شنونده سرگرم خواندن مطالب می اطلاعات است یک

 .کند توجهی نمیشما هیچ 

 رو به مخاطبان داشته باشید

است که هنگام استفاده از پاورپوینت، بهتر است روی شما به سمت   بعدی این ی نکته

نمایش پشت  تان بگذارید و آنچه را که بر روی صفحه تاپ را جلوی مخاطبان باشد. باید لپ

کنید،  ورپوینت کلیک میکه بر روی اسلایدهای پا دهد، توضیح دهید. هنگامی ن رخ میسرتا

 ها صحبت کنید. چشمانتان را بر روی افراد حاضر در جلسه بیفکنید و تمام مدت با آن

 



   

 

 سازی مطالب قانون دوم: فهم و آماده

 متن سخنرانی چیست؟

کلمات و جملات و  تک تکبا مشخص کردن  شده نوشته انی یک متن ازپیشمتن سخنر

خواهند  که می ای را آن سخنرانی که پندارند می گونه یناواژگان آن نیست. برخی از دوستان 

مشخص با نگارشی ثابت و کلماتی که ارجاعی هم  ی آماده و ارائه کنند در قالب یک مقاله

، (ندنگارش کن گوییم می «کتابی»به آن  اصطلاحاًیعنی متناسب با کلماتی که ما )هستند 

نیست. از نظر ما متن سخنرانی  گونه ینا اصلاً کهی حالر د؛ آماده و آن را حفظ و ارائه کنند

 .رئوس مطالب یا عناوینی است که قرار است سخنران در موردشان سخنرانی کند یتاًنها

 راهکارهای آماده کردن متن سخنرانی

 خود را بنویسید های یامپ 

 مخاطب هدف خود را بشناسید 

 ار منفی فکر نکنیدبه افک 

 کنید وجو جستموضوع خود  ی درباره 

  و کنایات استفاده کنید ها یشوخ، ها داستاناز 

  صفات و قیدهای برجسته استفاده کنیدها فعلاز ، 

 به وسط معرکه بیایید 

 بنویسید 

 متن را حفظ نکنید 

  استفاده کنید برداری یادداشتاز 
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خواندید  آموزان می که مقالات خود را در برابر دانش نوشتید و زمانی می ءاز دورانی که انشا

حتماً باید با یک سری اصول اولیه در نگارش یک متن آشنا شده باشید. سخنرانی همان 

کارگیری عناصر احساس، نوشتید و سعی داشتید با ب سه میانشایی است که روزهای مدر

؛ با این تفاوت که سخنرانی انیدیزبرانگتحسین معلم خود را  ،ادبی های یهآراتشبیه و سایر 

مجبور نیستند تا آخر  اند آمدهچون کسانی که به خاطر شما  ،بیشتری دارد ی نیاز به جذبه

 !با شما بمانند

 خود را بنویسید های یامپ .0

سخنرانی شما باید در یک یا حداکثر دو جمله خلاصه شود. این چیزی است که سخنرانی 

است که شما باید با آن سخنرانی را آغاز کنید و در انتها به  شما به آن نیاز دارد. این چیزی

 !آن بازگردید. این کار ساده و برای مردم ملموس است. برای شما نیز آسان است

 چنین یناآیا معلم شما موضوع خاصی عنوان کرده است که شما باید آن را بیان کنید؟ اگر 

شخصی است؟ دو یا سه داستان شخصی  کاملاً نظراتتاناست، موضوع شما چیست؟ آیا 

 .تواند سخنرانی شما را سرزنده کند می

شود. هنوز هم آشفتگی کلام سخنرانی که به یکی  می یزبرانگ بحثهمیشه سخنان سخنرانان 

بود که نگو و نپرس!  یبازار آشفتهکنم.  تهران دعوت شده بود را فراموش نمی یها دانشگاهاز 

ملی تمام  های یتظرفقاجار تا حقوق بشر و  ی ردان در دورهم از تغییر و تحولات دولت

جهان با هم در این سخنرانی آمیخته شده بود؛ طوری که ما فراموش کرده بودیم  یکشورها

 !و قرار است با این بحث به کجا برسیم یما آمدهاز کجا 

اصل  ینتر مهممطلب و گردش کلام برای رسیدن به مقصد  مبدأدر یک سخنرانی توجه به 

 .در فن بیان برای نوشتن متن سخنرانی خوب است

 اطب هدف خود را بشناسیدمخ .2

قبل از بالا رفتن بر روی سکو و آغاز سخنرانی، پایه و اساس سخنرانی خود را ایجاد کنید. 

سخنرانی خواهید نمود. متن  ها آنشناخت مخاطبینی است که شما برای  ،اولین گام

برای توجه به  ها آنسخنرانی خود را متناسب با مخاطبین خود تعیین نمایید تا تمایل 

 یمیصم یا یرسمآیا سخنرانی  که فزایش یابد. شرایط را تشخیص دهیدسخنرانی شما ا

 بود؟ خواهد
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ساله با  4 کند. سخنرانی برای کودکان کلیات سخنرانی شما را تعیین می ها آنشناختن 

 شناسید.مدیران اجرایی یکی نیست. پس مخاطب هدف خود را ب

 .سپارد را به سخنران نمی هرگز ذهنشقلب مخاطب را به دست نیاورد، مخاطب  اگر سخنران

 یندیشیدنبه افکار منفی  .0

انتظارات مردم  ی دربارهتواند روی دهد چیست؟ اگر  از خودتان بپرسید بدترین اتفاقی که می

توانید به دست آورید  ی نکنید، نگاهشان به شما بد خواهد بود. به چیزهایی که میسخنران

 .فکر کنید و بر ترس از سخنرانی غلبه کنید

 ؟ سن و جنس و اعتقاداتشان چیست؟اند چگونه ها آن

توانید  موضوع شما اطلاعات دارند؟ این سطح پیچیدگی لغاتی که می ی دربارهچقدر  ها آن

 .کند. اگر خیلی آگاه نیستند، از آن کلمات استفاده نکنید تعیین می استفاده کنید را

 آنجا هستند؟ تا چیزی بیاموزند؟ مجبورند؟ خودشان علاقه دارند؟ ها آنچرا 

 کنید وجو جستموضوع خود  ی درباره .4

گویم! اما اگر نه، تحقیق کنید. هم از جوانب مثبت و  اگر موضوع خودتان هستید، تبریک می

آن کمتر  یرگذاریتأثببینند،  یختگیگس ازهممنفی! اگر مردم در سخنرانی شما هم جوانب 

 .خواهد بود

نظرات مخالف نیز سخن بگویید اما روی  ی درباره .سه نکته برای پیام خود بیان کنیدحداقل 

 .تمرکز نکنید ها آن

 یها حرفتوانند تحمل کنند. از  فقط تا جایی سخنان پیچیده بگویید که شنوندگان شما می

 .و اصطلاحات تخصصی دوری کنید تا شنوندگانتان احساس بیگانگی نکنند سلمبه قلمبه

 .آغاز سخنرانی است های یکتکناغراق در موضوع یکی از 

 ده کنیدو کنایات استفا ها یشوخ، ها داستاناز  .5

اشد، ب گونه ینارساند. اگر  ، شما را به جایی نمیمفهوم یبسخنرانی مملو از آمار و حقایق 

انتخاب کنید و با  را ییها داستانحضار به سخنان شما گوش نخواهند داد. به جای آن، 

 .را گویا کنید ها آنکمک کنایه و تناقض، 

تان  باز هم به شناختن شنوندگان و نوع سخنرانی و استفاده از طنازی جای خود را دارد

 .بستگی دارد



 فصل دوم

| 021 | 

 دات و قیدهای برجسته استفاده کنی، صفها فعلاز  .3

صنعت » ی جملهشوید.  تر سرزندهتا  ، صفات و قیدهای برجسته استفاده کنیدها فعلاز 

تبدیل کنید. حتی  «است. آور شرمصنعت ماهیگیری،  های یوهش»را به  «ماهیگیری بد است

از جملاتی  یرگذارترتأث «توانیم با سرعت مشکلات را حل کنیم ما می»چیزهایی به سادگی 

است. حضار ممکن است تمام سخنان شما را به  «مشکلات را حل کنیمتوانیم  ما می»مثل 

 .، فراموش نخواهد شدیدا کردهایجاد  ها آنیاد نیاورند، ولی حس خوبی که در 

توانیم تغییرات  اگر ما قدرت داشته باشیم، می» ی جملهخلاقانه فکر کنید. وقتی به جای 

استفاده کنیم،  «نیم، اگر قدرت داشته باشیمتوانیم تغییرات ایجاد ک ما می»از  «ایجاد کنیم.

 .کنیم می کوب یخمرا روی صندلی  ها آن کهی طور به ،گذاریم بیشتری در شنونده می یرتأث

 ییدبیابه وسط معرکه  .4

شدن و  تر مطرحتواند به  دانید که می گیرد، می که یک سخنرانی در یوتیوب قرار می هنگامی

همین کار را انجام داد.  2115نیز در سال  «استیو جابز»کمک کند.  تان یسخنرانبهتر شدن 

خواهم سه تا داستان  امروز من می»فقط همین، نه چیز بیشتری. او با این شروع کرد: 

 «.به شما بگویم. فقط همین. چیز زیادی نیست. فقط سه داستان ام یزندگ ی درباره

از شما »یا  «خواهم... یم»یا عباراتی چون  یعذرخواهمن کردن و  بنابراین بدون من

نقاشی سخن  ی باشید. درباره جا همانچیزهای اصلی سخن بگویید.  ی دربارهتنها  «متشکرم

شنیدن سخنرانی  به خاطر ها آنتصاویری خلق کنید.  ها آنباشید و برای  جا هماننگویید. 

 .کنید ؛ نه اینکه بدانند شما چگونه فکر یا احساس میاند آمدهشما 

 .انی، از نوشتن حاشیه بپرهیزیددر متن سخنر

 بنویسید .4

آن را بنویسید. اگر تمام مباحث را پوشش  .ساختن سخنرانی در ذهن، کار دشواری است

کنید چگونه شما را قادر به انتقال نکته به  ، مشاهده مییردبرگدر  واقعاًدهد و سخنان شما را 

 .کند مطالب می ی نکته

، هر دو باید گیری یجهنتواضحی داشته باشید. مقدمه و  گیری یجهنتشما باید مقدمه، بدنه و 

تمام چیزهای دیگر را در  بدنه و توجهی دوباره به مقدمه باشد گیری یجهنتمختصر باشند و 

 .گیرد یبرم
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 متن را حفظ نکنید .9

اما حفظ کردن متن و یا خواندن از روی متن به  ،باشد آشنایی با موضوع بحث ضروری می

کلام از دست شما  ی باشد. در این صورت ممکن است رشته سبی نمیهیچ عنوان روش منا

 همواره یعمومتوانید موضوع را مدیریت کنید. در طی سخنرانی  نمی یجهدرنتخارج شده و 

 .بر روی لحن و صدای خود تمرکز نموده و به واکنش مخاطبین توجه کنید

 استفاده کنید برداری یادداشتاز  .01

م موضوعات سخنرانی عمومی، فهرستی از نکات مهم تهیه کرده به جای به خاطر داشتن تما

و در حین سخنرانی به آن توجه نموده و موضوعات را به ترتیب پوشش دهید. لیست شما 

را بررسی کنید. این روش بسیار  ها آنباشد تا به سرعت بتوانید  یا دوکلمهباید حاوی عبارات 

 .باشد بهتر از روخوانی متن سخنرانی می

 باهات رایج در انتخاب متن سخنرانیاشت

باشد. قبل از اینکه  ما برخوردار می ی ارائه ی انتخاب متن سخنرانی از اهمیت بالایی در نحوه

به بررسی روند واقعی آمادگی برای یک سخنرانی و چگونگی حفظ کردن متن یک سخنرانی 

هنگام آماده شدن برای یک  که بسیاری از افراد در را بپردازیم، اجازه دهید دو اشتباه رایج

یک مشکل بزرگ در هنگام  تواند کنیم. نکاتی که می دهند بررسی سخنرانی انجام می

 ،نجامد. در ادامهبه قیمت خراب شدن کل سخنرانی بی سخنرانی به وجود آورده و یا حتی

 :کنیم این دو موضوع را با هم بررسی می

‌ردنسخنرانی‌با‌واو‌به‌واو‌حفظ‌ک‌آماده‌شدن‌برای .1

برای اطمینان حاصل  ها آناشتباهات سخنرانان این است که بسیاری از  ترین یجرایکی از 

کامل به یاد خواهند  طور بهکردن از اینکه تمام جزئیات موجود در متن یک سخنرانی را 

تمرین  قدر آنکنند متن سخنرانی خود را واو به واو حفظ کنند و آن را  آورد، سعی می

تا حدی قابل درک  ها حک شود. این کار در ذهن آن ی آن کنند تا زمانی که هر کلمه می

که  ترسند و هنگامی کردن در عموم می طبیعی از سخنرانی طور بهاست؛ زیرا اکثر افراد 

 .ها سر نزند باشند و هیچ خطایی از آن  خواهند تمام و کمال آماده رسد می زمان انجام آن می

اما جوانبی منفی نیز دارد  ،رسد انجام این امر منطقی و قابل توجیه به نظر می کهی حال در

اینکه زمانی که در تلاش برای حفظ کردن  ازجملهتواند برای شما گران تمام شود.  که می
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کار  تان ارائهتوانید بر روی گیرایی و جذابیت  ی سخنرانی خود هستید، نمی  کلمه به کلمه

تواند سبب شود نوع بیان کلمات شما مانند یک  ی سخنرانی می نگام ارائهکنید. این ضعف ه

تان تمرکز  ربات به نظر برسد. شما به قدری بر روی به یادآوردن هر بخش از سخنرانی

دهید و  کنید که توانایی تغییر آهنگ صدایتان برای جذب بیشتر شنونده را از دست می می

حت و آزاد صحبت کنید توان انجام این کار را کند قدری را زمانی که وضعیت حکم می

 .ندارید

مرور  بارهاو  بارهاو جملات است که شما باید  کلمات یتماممشکل دیگر به خاطر آوردن 

بزرگ در  یا فاجعهاز خاطرتان برود با  یا جملهکرده باشید و در هنگام سخنرانی اگر تنها 

 .ذهن خود مواجه خواهید شد

‌ی‌سخنرانیعدم‌آمادگی‌کامل‌برا .2

کردند.  در مورد افرادی صحبت کردیم که متن سخنرانی خود را واو به واو حفظ می تاکنون

ی کافی خود را برای سخنرانی کردن آماده  روی دیگر سکه در مورد افرادی است که به اندازه

گویند که چون من خوب صحبت  که می اید یدهدافراد را  جور یناشما هم  حتماًکنند.  نمی

رسد را  به ذهنم می آنچهاراده کنم و هر  است یکافکنم، پس برای سخنرانی هم تنها  می

از استرس و مشکلات مربوط به آماده کردن متن سخنرانی هم  صورتین بدبیان کنم تا 

 .بکاهم

به نظر برسند، تصمیم  خواهند هنگام سخنرانی مانند یک ربات این افراد به این دلیل که نمی

ی اصلی و  چند نکته ریزی و آمادگی قبلی سخنرانی کنند و فقط گاهاً گیرند بدون برنامه می

 .مهم را بر روی یک تکه کاغذ نوشته تا در حین سخنرانی به خود یادآوری کنند

 های موضوع سخنرانی خود اطلاع دارید و به مسئله این است که با وجود اینکه از تمام بخش

ی کلیدی  تکیه بر چند کلمه صرفاًاید ولی این کار شما یعنی  ی آن بحث کرده دفعات درباره

. بازدارد موردبحثتانتواند شما را از پرداختن به تمام موضوعات  که به راحتی می روی کاغذ

بعد از  یتدرنهاهای مهم دیگری را از دست بدهید و  همچنین سبب خواهد شد تا بخش

اما  ،پرداختید ها می بسیاری را به یاد بیاورید که باید در سخنرانی خود به آنسخنرانی موارد 

 .به میان نیامده است ها از آنسخنی 
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چرا که  ،داشتید مدنظرای نبود که  دادید آن ارائه  ارائه آنچههم متوجه خواهید شد  بعدتر

از واقعیت به اتمام تر  تان بسیار خلاصه اید و سخنرانی بسیاری از موارد را فراموش کرده

زیادی بزنید و مخاطب خود را  یها تپقرسیده است. همچنین ممکن است حین سخنرانی 

بلکه قدرت تفسیر سخنران  ؛عصبی و آشفته کنید. سخنرانی، از حفظ کردن مطالب نیست

 .است

 گویی و متن سخنرانی بداهه

 ترین یا حرفهد. حتی گیر نمیرا جای متن سخنرانی  گاه یچهاما  ،گویی خوب است بداهه

 ی گیرند تا رشته کوچکی در حین سخنرانی الهام می ی هم در فن بیان از نوشته ها انسان

 جان یبروحی است که در کالبد  ی کلام از دستشان خارج نشود. متن سخنرانی به منزله

شود. بدون متن سخنرانی شما تنها آدمکی  شما برای سخنرانی دمیده می ی قصد و اراده

گوید و نه  شود چه می گوید؛ نه خودش متوجه می داستان می ی هستید که روی صحنه

 !دیگران

نداشته باشید و  یا کننده خستهبگیرد، سخنرانی  یا تازهجان  هایتان یسخنران ینکهابرای 

 .بر شما گریزان نباشنددر برا هایشان یصندلدیگران از 

به راحتی متن سخنرانی خود را آماده کنید،  که یاد گرفتید مطالباین  ی حالا که با مطالعه

شروع سخنرانی را هم مطالعه کنید تا بتوانید به بهترین  های یکتکنکنم حتماً  پیشنهاد می

 .خود را شروع کنید یها صحبتشکل ممکن سخنرانی و 

 دن سخنرانیبهترین تکنیک آماده کر

مربوط به  یها مهارتبرای تقویت فن بیان و در کل که  العاده فوق یها راهاما یکی دیگر از 

مرتبط با  یها کلاسشود، شرکت در  معمولاً پیشنهاد می ،آن مثل همین سخنرانی و متن آن

به صورت حضوری شرکت کنید که چه بهتر! اما اگر وقت  ها کلاسفن بیان است. اگر در این 

 یها کلاسرا ندارید، پیشنهادی که برایتان دارم این است که در  ها کلاساین  ی ا حوصلهی

درجه  العاده فوقمطالب  ینکهاعلاوه بر  ها کلاسغیرحضوری فن بیان شرکت کنید. در این 

شک  ها آنشود که با انجام دادن  عملی نیز به شما داده می های ینتمرگیرید،  یکی یاد می

  نکنید بهترین اتفاقات برایتان رقم خواهد خورد.



   

 

 و تسلط ذهنی نفس اعتمادبهقانون سوم: 

‌را‌بخندانید‌ها‌شنونده‌بامزهبا‌عبارات‌

در سخنرانی، یک سخنرانی سرد و  نفس اعتمادبهمن برای داشتن  ی چندسالهطبق تجربیات 

غیر از سخنرانی  یزهاییچشود و تمرکز او را به  می اطبتانمخفقط موجب خستگی  روح یب

 مخاطبتانرا برای  یجانپرهکند. برای اینکه بتوانید محیطی آرام و در عین حال  جلب می

چاشنی شوخی و مزاح را اضافه نمایید. شوخی، جذابیت  هایتان یسخنرانایجاد کنید، در 

 .کند گرم می و یمیصمبا مخاطب  خاصی را برای مخاطبین شما دارد و روابط شما را

مطلب  ی بیشتری را برای ادامه نفس اعتمادبهکنید،  که به لبخند مخاطبین نگاه می هنگامی

تی باعث خندیدن نمایید. این را هم بدانید که نباید به هر قیم دریافت می ها آنخود از 

گونه شما  به شما بخندند! این ها آنمثلاً خودتان را مسخره کنید تا  ؛مخاطبین خود شوید

دهید که دیگران نیز شما را  آورید و این اجازه را می فقط منزلت و شأن خودتان را پایین می

استفاده کنید تا  دار خندهو عبارات  ها یکهتتوانید برای خنداندن مخاطب از  مسخره کنند. می

 .شکل گیرددیوار بین شما و مخاطبتان برداشته شود و بینتان حس اعتماد 

‌دهند،‌توجه‌نمایید‌نشان‌می‌به‌افرادی‌که‌به‌سخنانتان‌واکنش

توجه  دار خندهاگر نتوانستید با بیان جملات  .که باید باعث خندیدن مخاطب شویدگفتیم 

شوید و اعصابتان تحت تأثیر قرار  مخاطب را جلب کنید، قطعاً فشار زیادی را متحمل می

و یا حتی  رمق یبو  حوصله یببینید که خیلی  کنید و می گیرد. اینکه به مخاطب نگاه می می

خوبی را برای شما نداشته  ی دهد ممکن است وجهه به سخنان شما گوش می آلود خواب

جمعیت به  یلا لابهحل این مشکل از تکنیک دیگری استفاده کنید. در باشد. پس برای 

 .دهد دنبال کسی باشید که به سخنانتان واکنش نشان می
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سر خود حرف  نکنید، مخاطب با تکان داد را بیان می یا نکتهکه  به عنوان مثال، هنگامی

به این  سعی کنید کند. کند و یا در راستای حرف شما سؤالی را بیان می ید میأیشما را ت

شود  و باعث میایجاد شده  ها آنچرا که حس اعتمادی بین شما و  ،افراد بیشتر توجه نمایید

 .زنید ارزشمندی نمی یها حرفکم نگیرید و فکر نکنید که  که خودتان را دست

را  نفستان اعتمادبهدهند،  گوش می یتانها حرفبه  یزهباانگتمرکز بیشتر بر روی افرادی که 

شود که توجه افراد بیشتری را جلب خود  باعث می نفس اعتمادبهدهد و افزایش  افزایش می

خواهید دید که کل جمعیت حواس، گوش و چشمشان  یزمان مدتنمایید و پس از گذشت 

شود که فشار عصبی از روی شما برداشته شود  فقط و فقط به سخنان شماست. این باعث می

 .صحبت کنید تر راحتو 

‌هنر‌سخنرانان‌تمرین‌است‌ترین‌یصلا

و سخنرانان، ژن خاصی دارند که دیگران ندارند و فقط  ها یمجرکنند که  اکثر افراد تصور می

نیست! سخنرانی مثل  طور ینا؛ در صورتی که آیند یبرمهستند که از پس این کار  ها آن

 یرپذ امکانقت گذاشتن باید پرورش یابد که آن هم فقط با تمرین و تلاش و و ها مهارتدیگر 

گری را آغاز کنید باید بدانید که بدون تلاش و  خواهید کار سخنرانی و مجری است. اگر می

سخنرانی این مورد  نفس اعتمادبهخوب نخواهید شد. پس برای داشتن  ییک سخنگو ،تمرین

 .حتم رعایت کنید طور بهرا 

خانوادگی یا جلسات دوستانه شروع کنید و همه را دعوت نمایید که  های یمهمانتوانید از  می

را ضبط  هایتان یسخنران های یلمفکنید،  به سخنان شما گوش دهند و یا اگر سخنرانی می

وجود داشت در  ها آنرا بررسی نمایید تا اگر ایراد و اشکالی در  ها آنکرده و چندین بار 

. این را بدانید که اگر بیشتر تمرین کنید، کنید برطرفبعدی آن را  های یسخنران

 .بهتری را نیز خواهید داشت یاجراهاشود و  نیز بیشتر می نفستان اعتمادبه

‌احساسی‌را‌که‌دارید‌برای‌مخاطب‌بیان‌کنید

بینید که  کنید، می سخنرانی خود را مرور می های یلمفاحتمالاً برایتان پیش آمده که وقتی 

گویید! شاید قبل از آن سخنرانی با  تند سخن میتید و یا تندو عصبی هس پراسترسچقدر 

ید. استرس و ا هنگرفت ای یجهنت؛ اما یدا نمودهجملات بسیاری سعی در آرام کردن خود 
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دانید چطور این موضوع را  شما را به شدت عصبی کرده است و نمی ،سخنرانی های ینگران

 .حل نمایید

آن هم بیان احساساتتان به مخاطب است. شما  ؛اریدل این موضوع یک راه در پیش دبرای ح

هیجان بدهید و عصبی بودنتان را در پشت آن مخفی نمایید.  هایتان یسخنرانتوانید به  می

در سخنرانی بیان یک احساس و مخفی  نفس اعتمادبهمهم در افزایش  های یکتکنیکی از 

 .برای شما رقم بزندتواند موفقیت بسیاری را  کردن حس دیگر پشت آن است که می

‌اگر‌اشتباهی‌را‌مرتکب‌شدید‌برای‌جبرانش‌آماده‌شوید

در سخنرانی این است که اگر شما از روی استرس و اضطراب  ها یکتکن ینتر مهمیکی از 

اشتباهی را در سخنرانی مرتکب شدید، دست و پای خود را گم نکنید و با بیان یک جُک یا 

نیز پیش  یا حرفههر چیز دیگری آن را جبران نمایید. اشتباه کردن حتی برای سخنرانان 

باه را به زیباترین وجه ممکن جبران کند و ست که آن اشتا تر یا حرفهآید و کسی از همه  می

 .از آن بازدهی بهتری بگیرد

کند و شرایط برای  می اعتمادی یباگر شما نتوانید اشتباه خود را جبران کنید، مخاطب حس 

احساس ناراحتی و ضعف  ،چرا که وقتی از آن اشتباه ،شود می تر سختشما از پیش هم 

توانید خودتان را مسخره  . برای جبران اشتباه میکند کنید مخاطب نیز آن را حس می می

آن هم نه خیلی  ،کنید و این جو سنگین را در هم شکنید. در این مواقع مسخره کردن خود

 .تواند پاسخگوی شما باشد می ،زیاد

این را به یاد داشته باشید که برای سخنرانی همیشه باید یک جواب طنزآمیز آماده کنید. 

ادامه  یتانها صحبتدر سخنرانی برگشته و به  نفستان اعتمادبهکند که  این به شما کمک می

 .بدهید

‌مخاطب‌را‌در‌کنار‌خود‌احساس‌کنید

را در کنار خودتان حس  ها آنبرای اینکه بتوانید ارتباط بهتری با مخاطب خود بگیرید باید 

آورید که  روید این احساس را در خود به وجود کنید نه مقابلتان! وقتی به روی سن می

موفق و ارزشمند را از شما ببینند. این  العاده فوقخواهند یک سخنرانی  مخاطبین شما می

 .شود که حس بدی به شما وارد نشده و موفقیت بیشتری در سخنرانی داشته باشید باعث می
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‌مثبتی‌را‌در‌خود‌ایجاد‌کنید‌های‌ینتلق

دهید. پس سعی کنید که  دارد که به خودتان نسبت می یزهاییچاحساس شما بستگی به 

و بهترین جملات را برای خود به کار ببرید. به عنوان مثال من خود را  ینقدرتمندترهمیشه 

کنم، من در  دوست دارم، من بهترین سخنران هستم، من مخاطب را به سمت خود جذب می

شود هم  این جملات باعث می و.... دهم توانم انجامش دهم و می ن میکارم بهترین هستم، م

 بالا برود. نفستان عزتو هم  تان یخودباور

‌تلقین‌مثبت

آن را روی  یزانگ شگفتاین جملات را با خود تکرار کنید تا اثرات  تان یسخنرانقبل از شروع 

شود و  می هایتان ینگرانمثبت باعث کاهش استرس و  های ینتلقببینید. این  تان یسخنران

چرا که این  ،شکست و عدم پذیرش دیگران نترسید دهد. از را افزایش می عملکردتان

را  نفستان اعتمادبهمنفی زیادی را به سمت شما راهی کند و  های یانرژتواند  احساس می

 .بگیرد

‌ذهنی‌یرسازیتصو

تواند پیشرفت شما در سخنرانی را نشان دهد، تصویری است که از  یکی از عواملی که می

در  احساساتتاندارید. اگر شما تصویر مثبتی از خودتان داشته باشید بر  انذهنتخود در 

توانید تصویرسازی  دهد. شما می را افزایش می تان یخودباورگذارد و  می یرتأثسخنرانی 

که مخاطبان خود را نیز تصور کنید که به خوبی به  صورتین بددرونی نیز داشته باشید. 

 .دهند گوش می یتانها صحبت

که خودتان را روی صندلی  صورتین بد .توانید تصویرسازی کنید نوع دیگری نیز میبه 

 .گویید حضار تصور کرده و ببینید که چقدر گیرا، آرام و مطمئن سخن می

‌زبان‌بدن

را تقویت  تان یخودباورکند و  فرد منحصربهتواند سخنرانی شما را  که می هایی یژگیویکی از 

ن سخنرانی است. تصور کنید یک سخنگو از اول تا آخر سخنرانی نماید، داشتن زبان بدن حی

شما  قطعاً .ندهد و مانند یک رادیو سخن بگویدی از خود نشان تد و هیچ حرکستیبا جا یک

 .گذارید شوید و دیگر به سمینار آن فرد پا نمی خسته می
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در حین سخنرانی با توانید پیام خود را  کم نگیرید. شما می گفتیم که زبان بدن را دست قبلاً

زبان بدن بهتر به مخاطب بفهمانید و صحنه را برای او جذاب نمایید. این را در نظر داشته 

ینند و ب مخاطبان شما را می ،روید، قبل از شروع سخنرانی که روی صحنه می باشید هنگامی

 .خود دارید یها صحبتبرای شروع  مهم است که شما چه ژستی

تواند باعث افزایش خودباوری شما شود و  است که می ییها روشژست خوب داشتن یکی از 

شود. به عنوان مثال  شما می یسرتاپامخاطب را مجذوب شما کند. زبان بدن شامل حرکات 

را از مخاطب پنهان کنید، حس استرس و اضطرابتان را به او انتقال  یتانها دستاگر شما 

 ناستفاده کنید تا مخاطبا یتانها دستروی جملات از  یدتأکتوانید برای  دهید. شما می می

 .بهتر منظورتان را متوجه شوند

هنگام سخنرانی لبخند بزنید تا بهتر بتوانید با مخاطبان ارتباط بگیرید. این را بدانید که 

 .آید به نظر می نفس اعتمادبه با ،خندان در نظر مخاطب ی چهره

‌داشتن‌آمادگی‌جسمانی‌و‌کنترل‌تنفس

توجه نکرده باشید و برایتان اهمیت نداشته باشد؛ اما اگر  تنفستانکن است خیلی به طرز مم

بسزایی در  یرتأثروی آمادگی جسمانی و طرز تنفستان تمرکز کنید، خواهید فهمید که 

با بدن یکی شود و  زبانتانعملکرد شما دارد. در هنگام سخنرانی توجه داشته باشید که 

 .هنگام سخنرانی کم کنیدصدا را در پر یها نفس

‌سعی‌کنید‌که‌خود‌را‌برنده‌و‌موفق‌بدانید

قبل از شروع سخنرانی سعی کنید که یک تصور از مخاطبانتان در ذهن داشته باشید و 

کنید  را تان یسعبه خوبی فکر کنید. تمام  یتانها صحبترا تمرین کنید و به  تان یسخنران

د و ذهنتان را با افکار مثبت برنده شدن در که به لرزش دست، پا و صدایتان فکر نکنی

پس تا حد  .سخنرانی مشغول نمایید. این افکار منفی مانع پیروزی شما در سخنرانی است

دیگر سرگرم نمایید و افکار مثبت را با خودتان مرور کنید. به  یزهایچامکان خود را با 

ارتباط  ها آنرور نمایید و با توانید در ذهن خود بازخورد خوب مخاطبان را م عنوان مثال می

 .کنید برقرار
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‌توجه‌کنید‌که‌همیشه‌محتوا‌مهم‌نیست

را هم آماده کرده باشید، بدون انرژی و  یا العاده فوقاگر شما یک محتوا و سخنرانی 

در سخنرانی  نفس اعتمادبهخوبی را داشته باشید.  یبازخوردهاتوانید  نمی نفس اعتمادبه

شود که شما با انرژی بیشتری صحبت کنید و موضوع صحبتتان را با شور و  موجب می

 .اشتیاق بیان کنید

را  یا العاده فوق یبازخوردهاتوانید  شما با درگیر کردن مخاطب با هر تکنیک و مهارتی می

 سؤال تانانبمخاطاز  بار یکتوانید هر چند دقیقه  دریافت نمایید. به عنوان مثال شما می

نیز با  ها آنبسازید تا  ها آنرا درگیر بحث نمایید و یا یک محیط مفرح برای  ها آنبپرسید و 

 .شور و انگیزه به سخنان شما گوش دهند

‌سخنرانی‌خود‌را‌تمرین‌نکنید‌یرپیراهنیزاین‌را‌بدانید‌که‌با‌

به سخنرانی دارد؟ پیش بیاید که لباس راحتی چه ربطی  سؤالشاید برای خیلی از شما این 

بیند. برای اینکه بتوانید به بهترین شکل سخنرانی خود را تمرین  کسی که تمرین ما را نمی

کند که فضای  ترسیم نمایید. این کار به شما کمک می گونه همانکنید باید محیط را 

مان برای خود تشبیه کنید و خود را در حال سخنرانی ببینید. بهتر است ه کاملاًسخنرانی را 

خواهید در سخنرانی به تن کنید، بپوشید و از دوستان یا خانواده بخواهید  لباسی را که می

 .که مخاطب شما باشند

‌سخنرانی‌یک‌مهارت‌است

کنند که خوب صحبت کردن در مقابل یک جمعیت، در خون آن  خیلی از افراد تصور می

اما  .سخنران هستند؛ اما این طرز فکر اشتباه است ها آنژنتیکی  طور بهافراد وجود دارد و 

تواند به دست بیاورد و فقط برای افراد  چرا؟ چون سخنرانی یک مهارت است که هر کس می

را در  مهارتشان اند توانستهتمرین و اجرا  ها سالنیز پس از  یا حرفهخاص نیست. سخنرانان 

 .سخنرانی چندین برابر کنند

‌توجه‌کنید‌تان‌یانسخنربه‌شروع‌و‌پایان‌

 در سخنرانی، توجه به آغاز و پایان سخنرانی نفس اعتمادبهاصول افزایش  ینتر مهمیکی از 

 یفیتباکدر تعیین یک سخنرانی خوب و  مؤثرعوامل  و... است. لحن صدا، زبان بدن، تن صدا

مخاطب شروع کنید که  یا گونهباشند. توجه داشته باشید که در آغاز سخنرانی باید به  می
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با تواند با یک استایل خوب، یک معرفی کارآمد،  جذب شما شود. این خوب شروع کردن می

 .باشد و... لبخند وارد شدن، پرسش و پاسخ

‌توجه‌به‌شروع‌و‌پایان‌سخنرانی

کسانی که در مقابل شما حضور دارند، هدفشان یادگیری موضوع خاصی است. پس  ی همه

به اصل مطلب بپردازید و کمتر به حاشیه بروید. در آخر سعی کنید بیشتر  تان یسخنراندر 

را درگیر نمایید تا در ذهن او  مخاطبتانعملی  یها درخواستتوانید با  سخنرانی نیز می

داشته باشد؛ حتی  شما های یسخنرانزیادی برای حضور در  ی ماندگار شود و باز هم انگیزه

 .شما شود ی به مخاطب خود بدهید تا او پیگیر برنامه یا برنامهتوانید در پایان سخنرانی  می

‌روی‌صحنه‌سعی‌کنید‌خودتان‌باشید

را روی  تان یواقعدر سخنرانی، باید ترس را کنار گذاشته و خود  نفس اعتمادبهبرای افزایش 

است که چگونه روی صحنه جذابیت  سؤالصحنه به نمایش بگذارید. اگر باز هم برای شما 

الگو بگیرید. الگو گرفتن به  ها آننگاه کنید و از  یا حرفهتوانید به سخنرانان  داشته باشم؟ می

گیرید  یاد می یا حرفهیعنی شما هرچیزی را که از یک سخنران  ؛معنای تقلید کردن نیست

از او تقلید نمایید. تقلید در اکثر  فقط نه ،رفتاری خودتان اجرا کنید یالگوهاباید آن را طبق 

 .دهد گذارد و جذابیتی به کار شما نمی خوبی نمی یرتأثاطب مواقع روی مخ

رفتاری خاص خودتان را داشته باشید و روی صحنه با  یالگوهاسعی کنید حرکات و 

کند که ارتباط  مخاطب خود راحت رفتار کنید. این راحت رفتار کردن به شما کمک می

 .نمایید برقراربهتری با مخاطبین 

‌داشته‌باشید‌بخش‌آرامکوتاه‌و‌‌یدیتأکبرای‌خود‌عبارات‌

شود که ما هرچه را که با خود تکرار  مغز ما بسیار پیچیده است. این پیچیدگی باعث می

تواند در  اگر مثبت باشد، می ها ینتلقکنیم، مغز باور کند و طبق آن پیش برود. این  می

 .بسزایی داشته باشد یرتأثدر سخنرانی و کاهش استرس و اضطراب  نفس اعتمادبهداشتن 

در ذهن خود داشته باشید و قبل از سخنرانی  بخش آرامش ی سعی کنید همیشه چند جمله

را در ذهن مرور نمایید. این جملات را بیشتر هنگام ترس و استرس تکرار نمایید تا از  ها آن

 .کاسته شودشدت آن 
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‌بیش‌از‌اندازه‌فکر‌نکنید

از اندازه و فکر زیاد شما را به اشتباه بیندازد.  برخی از مواقع ممکن است تمرکز بیش

عهده دارد. اگر  ادآوری اطلاعات را در هنگام صحبت بری ی ما وظیفه مدت کوتاه ی حافظه

آید و در سخنرانی به  شما تمرینی نداشته باشید این اطلاعات به درستی به یادتان نمی

را از  یلتانتحلد ممکن است قدرت مشکل خواهید خورد. اگر شما بیش از اندازه تمرکز کنی

 .دست بدهید و ارزیابی درستی از اطلاعات نداشته باشید

‌به‌آب‌نزنید‌گدار‌یببه‌خودتان‌زمان‌بدهید‌و‌

است، انتظار نداشته باشید که در اولین سخنرانی هیچ  تان یسخنران ی اگر اولین تجربه

پس اگر هم اشتباهی را  .ت دارد. هر مهارتی نیاز به تمرین و تقوینداشته باشیداشتباهی 

بعدی  های یسخنرانمرتکب شدید به خود زمان بدهید و بیشتر از قبل تمرین کنید تا در 

 .خود این مشکلات را نداشته باشید و اشتباهاتتان را به حداقل برسانید

اگر سخنران ماهری هم هستید، مهارت بالای شما دلیل خوبی برای تمرین نکردن نیست. 

و  ها واکنشجذب مخاطب را تمرین نمایید و  یترفندهابهتر است قبل از سخنرانی 

 .کنید یرسازیتصومخاطب را در ذهن خود  یبازخوردها

 خواهد. در سخنرانی توجه و وقت می نفس اعتمادبه

 



   

 

 قانون چهارم: تمرین

انواع  .اید هایتان را هم آماده کرده فرض کنیم موضوع سخنرانی شما مشخص شده و حرف

 خوب و جذب مخاطب و پایان اثرگذارهای در دسترس را هم برای شروع  ابزارها و تکنیک

ی و تحلیل مخاطب و جستجوی برای سخنران یزیر برنامهکارهایی مثل  .اید انتخاب کرده

هایی برای تحویل به  ی محتوای کمکی )مانند اسلاید و برگه پشتیبان و تهیه یها داده

ی باقتنها چیزی که بین شما و سخنرانی واقعی  به بیان دیگر، .اید مخاطب( را هم انجام داده

 .، زمان استمانده

ه تمرین سخنرانی بپردازید و سعی مانده را ب دهید بخشی از زمان باقی احتمالاً ترجیح می

 .خود را بر سخنرانی افزایش دهید تسلطکنید 

درس حاضر به این مرحله از سخنرانی )تمرین پس از آماده شدن و پیش از اجرای نهایی( 

 .پردازد می

 :خوانید، به سه بخش تقسیم شده است آنچه در ادامه می

گویند تمرین زیاد برای  ت؟ یا میگویند تمرین سخنرانی خوب نیس چرا بعضی افراد می

 سخنرانی خوب نیست؟

 رانی را افزایش دهد؟نتواند تسلط ما به سخ چرا تمرین سخنرانی می

 تمرین سخنرانی قابل استفاده است؟ یبرا هایی یکتکنو  ها روشچه 

 شنویم تمرین سخنرانی خوب نیست؟ چرا گاهی می

گویند تمرین کردن برای سخنرانی کار  میبینید که  هنوز هم گاهی معدود افرادی را می

 .درستی نیست

شود )مثل  شده، روح ندارد و بسیار مکانیکی می ها معتقدند که سخنرانی تمرین آن بعضی از

 (.خوانند ها در مدرسه از حفظ می شعری که بسیاری از بچه
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دهند و  انجام می البداهه یفای دیگر هم ممکن است ادعا کنند که همواره سخنرانی  عده

 .دانند ای می های غیرحرفه کاملاً موفق هستند و تمرین کردن را کار سخنران

شوخی جالبی دارد که اشاره به البداهه  گویی و سخنرانی فی بداهه ی درباره« مارک تواین»

 .آن، خالی از لطف نیست

ها  توان روی حرف آن تجربه باشند، نمی کنند کم اگر کسانی که تمرین کردن را نقد می»

 «.حساب چندانی باز کرد

 -نمارک توای برخلاف -سعی دارند ای باشند از دو حال خارج نیست: یا اگر هم حرفه

که تصویری که از تمرین برسند؛ یا این به نظرالعاده  های خود را پنهان کنند تا خارق تمرین

 .گیرند تفاوت دارد می به کارای که خودشان برای تمرین کردن  کردن در ذهن دارند، با شیوه

انجام داده، ممکن است دراز کشیدن در تخت و  برای کسی که هزار سخنرانی عمومی مثلاً

سازی  ها از ابتدا تا انتها، مصداق تمرین و آماده چشم بستن و چند بار مرور روند صحبت

برای پنجاه سخنرانی اول با آماده شدن برای  یساز آمادهی  باشد. بالاخره باید بپذیریم شیوه

 .هایی دارد پانصدمین سخنرانی تفاوت

کافی است به بازیگران تئاتر یا معلمانی که یک درس را  همروح شدن سخنرانی  در مورد بی

که تسلط حنِ مکانیکی و مُرده شده؟ یا ایناند مراجعه کنید. آیا تکرار، باعثِ ل بارها ارائه کرده

 افزایش داده است؟ ها را آن

ای به شما خواهند گفت که تمرین و تکرار، بخش  اغلب معلمان مجرب و بازیگران حرفه

 .هاست ناپذیر کار آن جدایی

 چرا تمرین برای تسلط بر سخنرانی لازم است؟

رسد تمرین و اهمیت آن نیاز به تأکید داشته باشد، اما بد نیست  نمی به نظر اینکه با وجود

ها از چشم شما دور  شاید برخی از آن .ید تمرین سخنرانی را با هم مرور کنیمبرخی از فوا

 :مانده باشد یا کمتر به آن توجه کرده باشید

‌نفس‌اعتمادبهی‌اول:‌افزایش‌‌فایده

است. هر بار تمرین سخنرانی باعث  نفس اعتمادبهترین کارکرد تمرین سخنرانی، افزایش  مهم

توانید سخنرانی را به  باور کنید که می تر برود و بیش از پیششما بالا نفس اعتمادبهشود  می

 .ارائه دهید مؤثرشکل قوی و 
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‌ها‌ی‌دوم:‌انتخاب‌میان‌آلترناتیو‌فایده

های  توان به شکل می .های مختلفی آماده کرد توان سخنرانی برای یک موضوع واحد، می

 .گرفت اربه کهای مختلفی را  توان مثال می .متفاوتی بحث را شروع کرد

این است که دو یا سه آلترناتیو مختلف را  بل اتکا برای انتخاب الگوی مناسبتنها روش قا

 .تر هستند مناسب یک کدامچند بار اجرا کنید و ببینید 

در حفظ کردن یک شعر، حداقل  .تمرین سخنرانی با حفظ کردن شعر یک تفاوت مهم دارد

 .هنوز محتوا هم انتخاب نشده است ینجاااما ، مشخص است که شعر چیست یفتانتکل

ها برای  آن  بنابراین، یک کارکرد مهم تمرین، اجرای چند محتوای مختلف و انتخاب یکی از

 .های بعدی است تمرین

 !چند اجرای مختلف؟ این کار دشوار است

اما متمم ؛ من برای اصل سخنرانی هم با چالش روبرو هستم»ممکن است با خود بگویید: 

 «!کند که چند سخنرانی مختلف آماده کنم اد میپیشنه

اند باید یک  یعنی اگر به شما گفته؛ استفاده کنید این روشیطی هستید، از اگر در چنین شرا

دقیقه است.  45تا  01ای انجام دهید، فرض کنید سخنرانی شما  دقیقه 05سخنرانی 

های مختلف،  حذف بخشسپس با  .محتوای مناسب را تدوین کرده و چند بار تمرین کنید

ببینید کدام را  کنید و با تمرین ای از داخل آن استخراج دقیقه 05دو یا سه سخنرانی 

 .تر است جذاب ید بهتر ارائه دهید و برای مخاطبتوان می

‌بندی‌بهتر‌ی‌سوم:‌زمان‌فایده

که آن این ؛سخنرانی و ارائه وجود دارد در یک یازموردنبرای برآورد زمان  مؤثرفقط یک روش 

خود را تخمین بزنید و  یازموردنتوانید زمان  به خوبی می در این حالت .درا چند بار اجرا کنی

 :تر است ببینید که کدام سمت ماجرا محتمل

 که وقت اضافه بیاوریداین 

 را بگویید حرفتانی  که وقت کم بیاید و نتوانید همهاین 

خواهید کرد و در حالت دوم، از  طبیعتاً در حالت اول، مطالب بیشتری گردآوری و تهیه

هایی از سخنرانی را به عنوان کاندیدای حذف در  که فرصت کافی دارید، بخش الآنهمین 
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ها،  کنید که با حذف احتمالی آن هایتان را به شکلی ترسیم می گیرید و روند حرف نظر می

 .ی کلی سخنرانی وارد نشود آسیبی به پیکره

‌پیرایش‌محتوای‌سخنرانیی‌چهارم:‌آرایش‌و‌‌فایده

تان جذاب نیست  هایی از سخنرانی شوید چه بخش به تدریج متوجه می با تمرین و تکرار

 (.کنید )پیرایشِ محتوا ها را حذف می توانید آن را جذاب ارائه کنید( و این بخش شما نمی)

و احیاناً  ها ها، توضیحات، مثال رسد که در کجا، چه حرف می ذهنتانهایی به  چنین ایده هم

تر خواهد شد  تان تکمیل سخنرانی یبترت یناتوانید اضافه کنید و به  هایی را می شوخی

 (.)آراستن سخنرانی

شود و  خوردن استفاده میگاهی اوقات، برای توصیف این آرایش و پیرایش از اصطلاح چکش 

کاری شود و ظرافت و  تان حسابی چکش کند سخنرانی کمک می ن و تکرارتمری گویند می

 اثرگذاری بیشتری پیدا کند.

 



   

 

 قانون پنجم: تسلط بر سخنرانی

 ساده برای تسلط بر سخنرانی ییها روش

این  کنیم یمدلایلی که هنگام سخنرانی در جلسات احساس نگرانی  ینتر متداولیکی از 

فراموش کنیم و با ریسک از دست دادن  یما کردهمطلبی را که آماده  ترسیم یم است که

 .اعتبارمان مواجه شویم

 اسلایدهای ی تهیه کنند یمافراد برای غلبه بر این هراس استفاده  از روشی که بسیاری

Power point  زیرا  ؛به این سادگی نیست یزچ همه حالبرای کمک به حافظه است. به هر

به اسلایدهای خود متکی هستید،  که مخاطب ببیند در سخنرانی کاملاً یا اندازهبه  چیز یچه

این توانایی را دارند که قبل از نشان دادن  باتجربه. سخنرانان برد ینم سؤالاعتبار شما را زیر 

ابزاری را که در دست دارند به  کم دست ها آن .اسلاید به مخاطب، محتوای آن را اعلام کنند

بنابراین فقط لازم است نگاه کوتاهی به این اسلایدها بیندازند و بدانند که  .شناسند یمخوبی 

برای  یا ساده های ینتمرمطلب بعدی چیست. برای اینکه بتوانید این کار را انجام دهید، به 

استرستان را  یجهدرنتحافظه نیاز دارید تا مطالب سخنرانی خود را به خاطر بسپارید و  ءارتقا

 .یدکم کن

 استفاده کنید« کاخ ذهن»از روش  (0

که بین روشی که ما اتفاقی را به خاطر  اند دادهتحقیقات مربوط به توانایی مغز نشان 

و فضایی که این اتفاق در آن روی داده، ارتباط عمیقی وجود دارد. به عبارت  سپاریم یم

ن تکنیکی قدیمی برای . ایسپاریم یممکانی به خاطر  های یتموقع براساسدیگر، ما چیزها را 

 .شود یمنام برده « کاخ ذهن»تقویت حافظه است که از آن به عنوان 
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 ذهنی استفاده کنید یها نقشهاز  (2

موضوعات سخنرانی  ی همه توانید یم ها آنذهنی نمودارهایی هستند که با کمک  یها نقشه

کنید.  یبند طرحوار مشخص کنید، به شکلی بصری  ود را به جای اینکه به صورت لیستخ

این کار کمک بزرگی برای تقویت حافظه است، چرا که تصویر آن شکل در مغز شما نقش 

اگر  خصوص بهاطلاعات را بازیابی کنید،  توانید یماز یک لیست خطی  تر آسانو  بندد یم

قدیمی  یها روشبنابراین سعی کنید به جای استفاده از  .یادگیری بصری شما بهتر باشد

 .ذهنی ارائه کنید ی ، سخنرانی را از طریق یک نقشهبرداری یادداشت

 اهمیت بدهید ای یهثان 4به تمرکز  (0

تا یک بخش  کشد یممتوالی طول  ی ثانیه 4 گویند یمکارشناسان امر تقویت حافظه 

در مغز ما  گونه ینااطلاعات  .مغز پردازش شده و وارد حافظه شوداطلاعات توسط هیپوکامپ 

خود را برای یک سخنرانی آماده کنید؟ آیا برای  کنید یم. چگونه تلاش دشون یمرمزنگاری 

به ذهنتان تمرکز دارید؟ یا عادت دارید با چک کردن  ها یادداشتانتقال اطلاعات از روی 

را به یاد « ثانیه 4»ایمیل یا پاسخ دادن به تلفن در کارتان وقفه ایجاد کنید؟ قانون مهم 

زمانی را در نظر بگیرید که در آن وقفه پیش نیاید. در این  ،لاعاتبیاورید و هنگام دریافت اط

، بلکه مدت سخنرانی را هم به یابید یمبهتر بر موضوع سخنرانی خود تسلط  تنها نهصورت 

 .دهید یمکاهش  یا ملاحظهمیزان قابل 

 را به کار بگیرید 21-21-21تمرین قانون  (4

را  21-21-21قانون  ،کارشناسان حافظه چقدر وقت دارید سخنرانی خود را ارائه کنید؟

 21جزئیات سخنرانی را به مدت  توانید یمکه براساس آن هنگام تمرین  کنند یمپیشنهاد 

 .دقیقه بررسی کنید و سپس همان متن را دو بار دیگر تکرار کنید

 با صدای بلند تمرین کنید (5

. کل شود یمدرصد بیشتر فعال  01که حافظه با تکرار بلند کلمات  اند یافتهدرمحققان 

، نفس اعتمادبهبار با صدای بلند بگویید. با انجام این کار و افزایش  3یا  5سخنرانی خود را 

، بلکه سخنرانی خود را از روخوانی کنید یمخود را در مورد موضوع تقویت  ی حافظه تنها نه

 .کنید یما برخاسته، تبدیل صرف به مطلبی که از درون شم
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 با موزیک تمرین کنید (3

جورجی ». دکتر کند یماست که در حفظ کردن اطلاعات به ما کمک  یمؤثرموزیک ابزار 

خارجی ارائه داده است.  یها زبان، روانشناسی است که روش خاصی برای آموزش «لوزانوف

. این نوع شود یمفاده باروک برای آموزش زبان است ی قاعده یبدر این روش از موزیک 

کره، میزان  دو نیم زمان هم. فعالیت کند یمچپ و راست مغز را با هم فعال  ی کره موزیک نیم

 طور بهآموزان  درصد حفظ کردن دانش کهی طور به ،رساند یمحفظ اطلاعات را به حداکثر 

 دراست.  مؤثر. همین روش در آماده شدن برای سخنرانی نیز رسد میدرصد  92میانگین به 

، از موزیک استفاده کنید تا درصد جذب کنید یمدر بازگویی متن سخنرانی تمرین  کهی حال

 .و حفظ اطلاعات شما بیشتر شود

 صدای خود را ضبط کنید (4

سخنرانی، صدای خود را ضبط کنید و سپس آن را برای خودتان پخش  ی هنگام تمرین ارائه

سپاری خاطر م سخنرانی، توانایی بههنگا کنید. شنیدن بخش به بخش صدای خودتان

برد؛ چون اکنون از راهکارهای بصری و شنیداری تقویت حافظه با هم  می موضوعات را بالا

 .کنید یماستفاده 

 قبل از خواب تمرین کنید (4

. اند برداشتهاز ارتباط بین خواب و یادگیری و تقویت حافظه پرده  یشناس عصبدانشمندان 

 ی که خوابیدن، تثبیت آخرین اطلاعاتی را که سیستم حافظه دهد یمآنان نشان  های یافته

متن  ،قبل از خوابیدن یقاًدقبنابراین، اگر  .دهد یمشما قبل از خواب دریافت کرده، افزایش 

 .آورید یمآن را به یاد  تر آسانسخنرانی را تکرار کنید، صبح که از خواب بیدار شوید، 

 فعال خود را ارتقا دهید ی حافظه (9

 ی فعال، سیستمی در مغز انسان است که امکان حفظ موقت اطلاعات و اداره ی حافظه

زبان، استدلال کردن و یادگیری  وتحلیل یهتجزاطلاعات لازم برای وظایف پیچیده مانند 

فعال، کنترل توانایی ما را برای توجه  ی حافظه ء. ارتقاآورد یممطالب جدید را به وجود 

 .دهد یمافزایش کردن و به خاطر سپردن 

. شود یمفعال با تمرین زیاد تقویت  ی حافظه که معتقدند یشناس عصبکارشناسان علم 

که قرار است در سخنرانی ارائه  هایی یدهابه یاد داشته باشید که تنها خودتان از  یتدرنها
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کنید، آگاهید. اگر هنگام سخنرانی موضوعی را فراموش کردید، به راحتی از آن بگذرید و 

 .طمئن باشید که مخاطب نیز متوجه آن نخواهد شدم

بدانید در حال اجرای اپرا نیستید که مخاطب اشعار آن را حفظ باشد و آن را دنبال کند. اگر 

 ی نکته»را در طول سخنرانی به یاد آوردید، به راحتی بگویید  شده فراموشهم موضوع 

ف نگران شدن ی اینکه زمانتان را صربنابراین به جا .«گری وجود دارد که باید اضافه کنمدی

 کارگیری ابزارهای تقویت حافظه استفاده کنید.کنید، از آن برای ب

 



   

 

 قانون ششم: ارتباط کلامی

 در سخنرانی مؤثرنکاتی در ارتباط 

مسئول  سخنرانی ی و از ارائه اید هحضور داشت یا جلسهبرای شما پیش آمده که در  حتماً

 !یدا رفتهو به سراغ موبایل خود و یا ساعت برای اتمام جلسه  یدا شدهجلسه، خسته 

صورت هفتگی یا ماهانه برگزار ه صورت کاری و در محل سازمان به بسیاری از جلساتی که ب

باشد و چندان حس  می کننده خستهم استفاده از پاورپوینت و عکس و فیلم، رغ یعل شود یم

 .دهد خوبی را به مخاطبان نمی

د نظر توانی نمی مطمئناًخوبی داشته باشید،  ی اگر شما به عنوان یک مدیر نتوانید ارائه

خوبی ارتباط ه توانید با کارمندان خود ب خود جلب کنید یا نمی ءمدیران ارشد را برای ارتقا

 !ری کنیدرا متقاعد به انجام کا ها آنبرقرار کنید و 

 مهارت ارائه و سخنرانی

چند تکنیک جهت افزایش مهارت ارائه برای اینکه جلسات کاری  در ادامه قصد داریم تا

تواند شما را در جهت دستیابی  می ها یکتکناین  .داشته باشید بیان کنیمی اثربخشخوب و 

 کند.حس خوب در شما بسیار کمک ایجاد و همچنین  اثربخشبه یک سخنرانی جذاب و 

 :تا مطالب مهم زیر را به یاد داشته باشید ییدنمادر حین اجرای سخنرانی سعی 

‌خودآگاهتان‌بیرون‌بیایید‌ی‌از‌پوسته .1

خلق باشد دنیا هم با او با ملاطفت  روحیه و خوش اگر خوش کهیک سخنران باید بفهمد 

 ،صحبت کردنمقابل مخاطب، طبیعی  حقیقتی وجود دارد و آن اینکه در .کند رفتار می

سعی سخنران باید بتواند موانع ذهنی قبلی را از وجود خود پاک کند و  یک ساده نیست.

مانند بازیگر تئاتر که بدون کمترین قیدوبندی بازی  صورت طبیعی صحبت کند؛ کند به
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ن تمرینات سخنرانی با دوستان دهد. در حی پنهان خود را نمایش می کند و احساسات می

 .صورت راحت صحبت کنید هخود سعی کنید ب

‌مثبت‌شروع‌کنید‌ی‌با‌یک‌جمله

 .را در آغاز سخنرانی بیان کنید که مخاطبان از شنیدن آن لذت ببرند یا جمله توانید یم

 .از زمانی که در کنار هم هستیم بسیار لذت خواهیم برد مثلاً حتماً

‌جویی‌حسن

که کار خود را با تزریق  پزشک دندانهمانند یک  ؛صحبت خود را با تعریف شروع کنید

 .سوراخ کردن دندان، نووکایین درد را از بین ببرد هنگامکند که  نووکایین شروع می

 !تواند اثری بیشتر از نووکایین داشته باشد تحسین و قدردانی از دیگران می

از با دیگران و در حین ارائه و سخنرانی، صادقانه دیگران را تحسین و  خود یکلامدر روابط 

 تمجید کنید. ها نآ

دهند بسیار مهم و  ارهای خوبی که انجام میبه خاطر رفتارها و کتحسین و تمجید از دیگران 

 .باشد یک سبک جدید و خوب در زندگی می

را تحسین و  ها آنکارهایشان  به خاطرخوبی از دیگران تعریف کنیم و ه توانیم ب می هنگامی

 به دیگران هم فکر کنیم. دمانکه علاوه بر فکر کردن به خو تمجید کنیم

 کار یناشوند،  و مسرور می خوشحالکه کودکان از تشویق والدین خود بسیار  طور همان

 .تواند جوابگو باشد نیز می ها انسانبرای سایر 

 «.د...مستمع صاحب سخن را به ذوق آور» :وجود دارد و آن اینکه معروف یا جمله

خوبی گوش دهیم و تحسین و تمجید را ه ب خود یها صحبتچه بیشتر در روابط خود و هر

 را یکلامتوانیم راه سخن گفتن و ارتباطات  می مطمئناًخود دخیل کنیم  یها صحبتدر 

در ارتباط هستیم انسان  ها آنکسانی که با  ی چرا که همه، خوبی باز کنیمه برای دیگران ب

 .هستند و از تحسین و تمجید خود حس خوبی دارند

 !افراطی ها آنخود از افراد صادق باشیم و در تحسین و تمجید از  های یفتعرباید در 

 تمجید و ها آنخوبشان از  یکارها به خاطراگر نتوانیم از دیگران صادقانه تعریف کنیم و 

 .برقرار کنیم خوب ه و صحبتتوانیم یک رابط تحسین کنیم، نمی
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‌تفاوت‌تحسین‌و‌تملق

 یبه صورتدیگری  و یمیصمیکی صادقانه و  !ساده استتفاوت میان تحسین و تملق بسیار 

یکی همراه با تواضع و فروتنی  !بر زبان یا جملهیکی سخنی از دل است و دیگری  !ریاکارانه

 !با تکبر و نخوت باشد اما یکی می

 :جالب دارد یا جمله «رااولف امرسون»

زی را بگویید جز آن چیزی توانید چی کار ببرید، شما هرگز نمیه خواهید ب هر زبانی را می»

 «.دکه هستی

ما هیچ بویی از تملق را  یها صحبتباید به سطحی از تخصص در روابط انسانی برسیم که 

 .نداشته باشد

‌عذرخواهی‌در‌ابتدای‌کار

 !را انجام ندهید موردی یب یعذرخواهدر شروع سخنرانی خود سعی نمایید تا 

 ،کنید د، هیچ دلیلی ندارد که عذرخواهیریسخنرانی ندا ی اگر خسته هستید و یا حوصله

شما هستند و این بیان عذرخواهی حس بدی  یها صحبتشنیدن  به دنبالچون مخاطبان 

 یدا شدهاگر هم اشتباهی را مرتکب شدید و دیر در جلسه حاضر  .کند منتقل می ها آنرا به 

کنم تا مطالب را بهتر و  بیان کنید که امروز سعی می  یعذرخواهتوانید به جای بیان  می

 !شود شده تلفبیشتر بیان کنم تا جبران این زمان 

شما در سخنرانی و  نفس اعتمادبهاین کار علاوه بر خاموشی حس بد مخاطبان، سبب افزایش 

 .شود ایجاد یک حس خوب از شما در ذهن مخاطبان می

‌توجه‌به‌خصوصیات‌افراد

ند ا هسعی کنیم تا بر نقاط مثبت افراد و کارهای خوبی که انجام داد خود یمکلادر روابط 

ما در طول زمان و در  یها صحبتاست که  گونه ینارا تحسین کنیم.  ها آنکنیم و  یدتأک

 :جالب دیگری دارد یا جمله «امرسون» .ماند مییم دار ها ارتباط کلامی با آنذهن افرادی که 

 «.گیرم چرا که از او چیزی یاد می ،مافوق من است بینم را که می یهرکس»

 !کاری کنیم که افراد احساس کنند که مهم هستند یدبا یکلامهمیشه در شروع یک ارتباط 

 «.تقلای او برای تمجید شدن است  اصل در طبیعت انسان، ترین یقعم»

 ویلیام جیمز
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به با شما صحبت شود. صحبت شود که شما هم دوست دارید  یا به گونهبا دیگران باید 

 .رفتار کنید که دوست دارید با شما رفتار شود یا گونه

 :دارد وجود یکلامکاری و  یها ارتباطیک واقعیت در 

کنید  مشاهده می هرروزرا  ها آندر ارتباط هستید و یا  ها آنکه شما با  یافراد یتمام یباًتقر

راه برای نفوذ  ینتر مطمئنو  ینمؤثرتر دانند و بهترین، شان را از جهاتی برتر از شما میدخو

را  ها آنبرتری و ارزش  ،افت بگذارید بفهمند که شما اهمیتبا ظر این است که ها آندر قلب 

 .دانید می

خود و  یها صحبت ی خوبی از افراد تشکر و قدردانی کنید تا راه را برای ادامهه باید بتوانید ب

 !باز کنید ها آندر قلب  یریقرارگ

، این ابراز محبت و این تعریف و تمجید و تحسین از ها سازمانبرای بسیاری از افراد در 

 !شود باشد که گاه یافت نمی از حیات در بیابان می یا ذرهمانند   ها آنکارهای خوب 

را داد و یا یک  یسؤالسعی کنیم تا اگر فردی جواب  خود های یسخنرانپس در حین ارائه و 

صادقانه از او تشکر و قدردانی کنیم تا دیگران نیز تشویق شوند   ان کرد،بی را یمهمموضوع 

 .ما پاسخ دهند سؤالاتبه 

‌پل‌ساختن

 .توان در ابتدای یک سخنرانی انجام داد ترین کارهایی است که می یکی از مهم این

 .خودتان با مخاطب، صحبت را شروع کنید با اشاره به یکی از نقاط مشترک

اید یا زمانی در همین  ها مشغول به کار بوده ید که زمانی در صنعت آنیتوانید بگو میمثلاً 

 .اید ها نشسته دانشگاه و بر روی این صندلی

 دانند و شما را به از خودشان می شما را ،مخاطبان کنید ی زمانی را صرف ساختن پل میوقت

 .پذیرند می تر نظرات شما را کنند و راحت راحتی قبول می

‌ق‌مخاطبان‌خود‌حرف‌بزنیدیعلا‌ی‌ربارهد .2

 ی ها علاقه داشته باشند و مسئله آید که به آن مخاطبان از شنیدن چیزهایی خوششان می

 .ها باشد آن

 .کند شنیدن این چیزها، ارتباط خوب را با مخاطبان تضمین می

 .دیکنی سازها تصویر ق و نیازهای مخاطبان خود و حال و هوای آنیسخنان خود را با علا
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جایشان  شوند که سر توانند این کار را انجام دهند با مخاطبانی روبرو می سخنرانانی که نمی

کشند و مدام به ساعتشان و در خروجی نگاه  خورند و از کسالت خمیازه می وول می

 !کنند می

مثلاً اگر قرار است در شهر جدیدی سخنرانی داشته باشید قبل از سفر به آنجا اطلاعاتی از 

 .آن به دست آورید که بتوانید در سخنرانی از آن استفاده کنید ی آن شهر و پیشینه

متوجه شدید که در طول سالیان سال مردم این شهر برای آبادانی و  کهطور نمونه بگویید  به

 .اند پیشرفت شهر و کشور خود از تلاش دست برنداشته

های او برای  حل هها و را مشکلات آن در موردهستند که سخنران  مردم معمولاً به دنبال این

انداز  پس ی ام تا در مورد نحوه مثلاً به مردم بگویید که امروز آمده .دمشکلات صحبت کن

که کاملاً به شما  گذاری در این دوران خاص صحبت کنم. مطمئن باشید درست و سرمایه

 !توجه خواهند کرد

‌حس‌مهم‌بودن‌ی‌ارائه‌تشویق‌و

د ینتحسین و تعریف از کارهای خوب را فراموش نک .مردم ایجاد کنیدحس مهم بودن را در 

شما گوش فرا  یها صحبتکه مردم چگونه به  ینیدببرا صادقانه انجام بدهید و  کار یناو 

 .دهند می

کند. ما بدون تشویق رشد و  می عطا یگرم ها آدمتشویق ماند نور خورشید به جان »

اکثر ما ایراد گرفتن را  ،نخواهیم گرفت. با این وجود ای یجهنتپیشرفتی نخواهیم داشت و 

 «م!کنی ق کردن دوست داریم و اجرا میبیشتر از تشوی

 روانشناس ؛هس لایرژ

خود حس مهم بودن و تشویق کردن را در مخاطبان  های یسخنرانکه بتوانیم در  هنگامی

 .دهند ما گوش می یها صحبتبه  یراحت بهایجاد کنیم 

خوب  یکارها ،شود یم یدتأکرسد و بر تشویق بیشتر  به حداقل می یرادگیریازمانی که »

 «.درو تحلیل می ،به دلیل فقدان توجه تر یفضعیابد و کارهای  افراد افزایش می

 روانشناس ؛اسکینر اف. بی.
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در ارتباط هستیم در کلمات خود بیشتر بر  ها آناگر ما به عنوان یک مدیر با افرادی که با 

نهفته  ها آندر درون  ییها گنجمتذکر شویم که چه  ها آنکنیم و به  یدتأکیق افراد روی تشو

 انجام دهیم و یک تحول عظیم را ایجاد کنیم. کاری فراتر از تغییر و پیشرفت توانیم است می

خاصی داریم که گاه به دلیل عادت و درگیری با زندگی روزمره  های ییتوانا عموماًما مدیران 

شما در تشویق دیگران و آگاه  یزسحرآمتوانایی  ها عادتو یکی از این  کنیم یمفراموش 

 باشد. می ها آناز استعدادهای  ها آنکردن 

پیشرفت افراد را  ینتر کوچکسعی کنید برای ایجاد تحول بزرگ در سازمان و شرکت خود، 

 !سخاوتمند و راستگو باشید و یمیصم ،تحسین کنید و در این بیان

‌و‌صادقانه‌قدردانی‌کنیدصمیمانه‌ .3

ها تشکر کرده و صمیمانه و صادقانه  دهند از آن به خاطر کارهایی که مخاطبان انجام می

 .ها جای بگیرید در قلب آن یراحت به توانید یمقدردانی کنید و ببیند که چگونه 

‌تعریف‌و‌تمجید‌از‌مخاطبان

 به .مخاطبان خود تشکر کنیدتوانید در ابتدای سخنرانی با لبخند و از صمیم قلب از  می

دوستان  ها آن .ها خوشحال هستید که از دیدن آن ای باید لبخند بزنید که حس کنند گونه

این افتخار بزرگی است که  !اید مدت زیادی همدیگر را ملاقات نکرده که هستند شما یمیقد

 !در اینجا و در کنار شما هستند

‌در‌ذهن‌مخاطبان‌داوری‌یشپایجاد‌

 یا جملهخواهد صحبتی کند یا نظری را ارائه دهد،  در جلسات در مورد فردی که می گاه یچه

 !مخاطبان دیگر شود داوری یشپبیان نکنید که سبب 

تواند سبب ایجاد  خواهد صحبت کند می فردی که می ل بیان این جمله در موردمثا طور به

اما خب  ،نباشید شاید با نظرات ایشان موافق» :در ذهن مخاطبان شود داوری یشپ

 «!!شنویم او را می یها صحبت

چه نسبت به شما و چه نسبت به )شود  مخاطبان شما می داوری یشپجملاتی که سبب 

شما گوش ندهند و  یها صحبتدیگر به  ،اند سبب گردد که مخاطبانتو فردی دیگر( می

 !شما باشد های داوری یشپدرگیر سخنان و  ها آنذهن 
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 ها آنکه سبب شکستن غرور  را یا جمله گونه یچه ام بگذارید وبه مخاطبان خود احتر

خوبی در ه را ب ها آنکه به مخاطبان خود احترام بگذارید و  اندازه هر .بیان نکنید شود می

 .شود تا ارزش و قدر شما پیش مخاطبان افزایش یابد سبب می مشارکت دهید ها بحث

‌در‌سخنرانی‌با‌شنونده‌همدل‌شوید‌مؤثربرای‌ارتباط‌ .4

ارتباط مستقیم برقرار  با گروهی که مخاطب شما هستند ،کنید در اولین جملاتی که بیان می

 :برای مثال .کنید

 .«سپاسگزارممدی که به من گفتید، صمیمانه آ برای خوش»

را ای  دوستی صمیمانه ،افراد شود که این سبب می .راه دیگر استفاده از نام مخاطبان است

 .نسبت به سخنران در دل احساس کنند

شود توجه مخاطب به  چرا که سبب می ،استفاده کنید «ما»از ضمیر  «شما»میر جای ض به

 .های شما جلب شود صحبت

گردد و مخاطبان احساس  شما می مخاطبان ازاستفاده نکنید که سبب دوری  «تو»از ضمیر 

 :مثلاً .داستفاده کنی «من»جای  به «ما»کنند. همچنین از ضمیر  ت میحقار

نفس و تسلط  خوبی و اعتمادبه ه در جلوی یک جمع بسیار زیاد، بهخواهیم ک ما می ی همه»

 «طور نیست؟ صحبت کنیم. این

‌های‌خود‌شریک‌کنید‌مخاطبان‌را‌در‌صحبت .5

در حین سخنرانی سعی کنید تا  .باشد مشارکت مخاطبان در سخنرانی بسیار تأثیرگذار می

بپرسید تا وارد بحث شما شوند. با  سؤال ها آنذهن مخاطبان خود را به چالش بکشید و از 

شویم تا طرف مقابل شروع به صحبت کرده و عقاید خود را بیان  سؤال پرسیدن سبب می

رای حل شود که مخاطبان، خود را بخشی از سخنرانی بدانند و ب این کار سبب می .نماید

در اختیار سایرین  یراحت به، نکات و تجربیات خود را شده مطرح ی یا مسئله شده یانبمشکل 

مثلاً برای بیان یک کار عملی از مخاطبان دعوت کنید که بر روی سن بیایند و  .قرار دهند

 گونه مخاطبان خود را در میدان این .دنانی شما را انجام داده و کامل کنقسمتی از کار سخنر

 کاملاً به آن مخاطب و شما ، دیگرانها بر روی سن بیاید دانند و اگر یکی از آن سخنرانی می

 .کنند توجه می
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شما باید  !وحده باشید طرفه صحبت کنید و متکلم قرار نیست که در سخنرانی، شما یک

 .توجه مخاطب را جلب کرده و کاری کنید که او با شما در امر سخنرانی شریک شود

بان شما د، ذهن مخاطیو در پی یافتن جواب هست کنید می سؤالکه از دیگران  هنگامی

 !آرام و قرار ندارد ها آنکه به جواب نرسند، ذهن  شود و تا هنگامی فعال می

توانیم یکی از مخاطبان را دعوت کنیم تا در مورد جواب خود و یا قسمتی از  همچنین می

 .ا باشدشما، به شما کمک کند و همکار شم ی ارائه

 :وجود دارد و آن اینکه المثل ضربیک 

"Question hock the mind" 

 «!شود ال به مغز قفل میؤس»

نباشد که برای  گونه یناداشته باشیم و  موردتوجهخود همیشه حضار را  های یسخنراندر 

حرکتی را  ها آنباید بدانیم که مخاطبانی وجود دارند که قرار است در  !خود صحبت کنیم

 بتوانیم که از حضار به نحو احسن ایجاد کنیم و یک فعالیت خوب را انجام دهیم. پس باید

 :داشته باشید موردتوجهالبته این نکته را بسیار  م.خود استفاده کنی ی در ارائه

را ترغیب  ها آندهید،  گوش می ها آنخوبی به ه که در موقع جواب دادن مخاطبان، ب هنگامی

دهند  خوبی گوش میه شما ب سؤالاتآن، باز هم به  ی یجهنت درکنید و  کردن میبه صحبت 

 .تا جوابی را برای آن پیدا کنند

 .مشارکت شنونده در سخنرانی فراموش نشود

‌پرسیدن‌سؤال

پرسید   خوبی بیان کرده بودید،ه در مورد موضوعی که شما حتی آن را ب یسؤالاگر فردی 

 «!!این موضوع را گفتم که  گوش ندادید، رمگ»نگویید که:  گاه یچهشما 

رید که این موضوع را چرا گوش ندادند و وبه روی مخاطبان خود نیا اصلاًدر چنین مواقعی، 

باید مانند سخنرانان بزرگ، با مخاطبان خود با  .احترام لازم را بگذارید ها آنبه شخصیت 

 .و مهربان باشیدرفتار کنید احترام 

باشد و از  بخش الهامباید سخنان و رفتارش  اثرگذارشد، یک سخنران  که بیان طور همان

 .نباید دریغ کند  تواند سبب رشد و پیشرفت مخاطبان شود، مطالب و نکاتی که می ی ارائه
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 .دیگر شروع به صحبت کنندهم ها با آنکاری کنید که 

ست دارند این سمینار دوها بخواهید که از نفر کناری خود بپرسند از  از آن نفس با اعتمادبه

 چه چیزی را یاد بگیرند؟

‌با‌مخاطب‌قرار‌دهید‌یفرد‌همدر‌سخنرانی‌خود‌را‌‌مؤثربرای‌ارتباط‌ .6

ها باشد و  با آن یفرد همبسیار مهم است که سخنران خود را در سطح مخاطبان قرار دهد و 

 .صمیمیت زیادی با مخاطبان داشته باشد

شنود که به  مخاطب وقتی می .خیرخواهی را داشته باشیمدر سخنرانی باید تواضع، اعتماد و 

شرط آنکه تمام تلاش خود را  البته به .گذارد عیوب خود معترف هستید به شما احترام می

هرگز نباید با دانش زیاد و کلمات پیچیده، مخاطبان  !مطالب خوب انجام دهید ی برای ارائه

ما هم اگر  .ها را روشن کرد مل، ذهن آنفکری کا بلکه باید با همدلی و هم؛ را گیج کرد

بتوانیم این همدلی را در خود ایجاد و تقویت کنیم، کلید قفل دل مخاطبان را خواهیم 

 !یافت

‌در‌سخنرانی‌با‌مخاطب‌خود‌فصیح‌گفتگو‌کنید‌مؤثررای‌ارتباط‌ب .7

مخاطب باید احساس کند که پیام سخنرانی از دل و ذهن سخنران به ذهن و دل او منتقل 

و لحنش  تواند صریح صحبت کند مخاطب انتظار دارد که سخنران تا جایی که می .گردد یم

در  هم یکمتکلف باشد و  و رفتارش بی  ساده و صمیمی ،کند کسی صحبت می موقعی که با

خواهد که فصیح صحبت کند ولی  مخاطب از سخنران می .صحبت کردن انرژی داشته باشد

 !مثل خودش باشد

سخنرانی  ی صحبت کند که مخاطبان متوجه شیوه باید بتواند چنان طبیعیسخنران خوب 

 !کند، توجه کنند او نشوند و فقط به موضوعی که مطرح می

سعی کنید که حضور  در حین تمرین کردن .تنها راه این فصیح بودن طبیعی، تمرین است

راحتی و  ما هم بهپرسد و ش ز شما سؤالی میشود و ا یک مخاطب را تصویر کنید که بلند می

توانید موقع  حتی می .دهید دهید و یک گفتگوی طبیعی صورت می طبیعی جواب او را می

دلیل و برهانی برای این  ،حتماً از من»های خودتان بپرید و بگویید  تمرین وسط حرف

 «خواهید؟ صحبت من می

 .بعد صحبت را ادامه دهید «.یم...گو الآن می»
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رود  صورت یکنواختی سخنرانی از بین می و بدینر طبیعی انجام داد توان بسیا این کار را می

ه بعنوان سخنران،  باید بتوانیم به .شود می تر ای و محاوره تر و لحن شما خوشایندتر، صریح

صمیمانه و صادقانه به مخاطبان چیزی را نشان دهیم که خود دیده و همان حسی را  صورت

سخنران خوب باید مانند یک پنجره رفتار کند که  .ایم منقل کنیم که خود برداشت کرده

 !دهد نور از آن عبور کند فقط اجازه می

‌دلتان‌را‌در‌کلامتان‌بگذارید .8

 راحتی قابل کند، احساسات او به تیاق صحبت میاز ته دل و با صمیمیت و اش وقتی سخنران

 !توان ته وجود او را حس کرد دیدن است و می

و صحبت  رفتار کرده تواند سبب شود که شخص به شکل طبیعی می این احساسات ابرازشده

 .کند

آن کاملاً برای  ی کنید، احساس خود را درباره موقعی که در مورد موضوعی صحبت می

که  کنید همراه با احساساتی باشد ای را که توصیف می چه منظرههر شنونده بیان کنید.

 .ی شنونده روشن کنیدتوانید ذهنیت خود را برا اید، بهتر می داشته

آتش اشتیاق را در دل آن موضوع برافروزید و مطمئن باشید که در جلب و حفظ توجه 

 !کمترین مشکلی پیدا نخواهد شد ،شنوندگان

اند که از  در تاریخ بلاغت و خطابه، افرادی بیشترین تأثیر را روی مخاطبان خود گذاشته

 .اند ی عمیق و قلبی داشتها علاقه ،صمیم قلب سخن گفته و نسبت به موضوع

خیزد و از همین رو  صمیمت بر عقیده استوار است و عقیده موضوعی است که از دل برمی

اش دل و احساس است بسیار بیشتر از سخنان سردی که فقط بر  سخنی که سرچشمه

 .گذارند شود تأثیر می مبنای تفکر بیان می

‌برقراری‌ارتباط‌دوستانه

ای  گونه ها به طبان ارتباط گرفته و با آنای قبل از سخنرانی با مخا بعضی از سخنرانان حرفه

 .کنند در مخاطبان ایجاد می را یمیقدحس دوستی  کهدوستانه برخورد کرده 
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‌انعطاف‌باشد‌‌قوی‌و‌قابل‌لحنتانمرین‌کنید‌که‌ت .9

بگیریم، از حرکات دست و  های خود را بالا کنیم که شانه در هنگام صحبت کردن باید سعی 

را موقع تعریف  لحنمانین ببریم و ینیم و صدایمان را بالا و پاخوبی استفاده ک چهره به

 .وقایع، تغییر دهیم

 کلام شود؟ ی تواند سبب جاذبه ها می ولی آیا این، کند ها تأثیر سخن را بیشتر می این ی همه

 .باشد عاطفی ما میکاملاً تحت تأثیر وضعیت ذهنی و  تغییر لحن و صدا

سادگی و طبیعی به مخاطب  باید بتوانیم به استزدگی ما شده  که سبب هیجان را مطلبی

 .شریک کنیم ها را در این هیجان و اشتیاق آن انتقال داده و

 ی این را نباید فراموش کرد که علاوه بر طبیعی صحبت کردن، یک سخنران باید گنجینه

 .تخیل و قدرت بیان خود را تقویت نماید ی لغاتش را افزایش داده و قوه

از و نشیب و توانید صدای خود را ضبط کرده و لحن و آهنگ و فر ها می در هنگام تمرین

 .و اصلاح کنید ها را بررسی مکث

 !یعنی مرگ تأثیرگذاری ،در هنگام سخنرانی اصلی فراموش نکنید که مقید تکنیک بودن

هوش و حواس شما این باشد که  ی داده و همه رقرادلتان را در کلامتان  در آن هنگام

توانید  راحتی می  بتوانید بر مخاطب تأثیر ذهنی و عاطفی بگذارید و مطمئن باشید که به

 .تأثیر شگرفی بر مخاطب خود بگذارید

‌العاده‌تمرین‌فوق

 ای است که در چهار ثانیه عمل دم و چهار ثانیه مرحله یکی از تمرینات، تمرین تنفس سه

این عمل باید در  .گردد آخر عمل بازدم انجام می ی داشت نفس و بعد در چهار ثانیه گهعمل ن

این تمرین  .خارج شود از سخنرانی ماقبلحدود سه دقیقه انجام شود تا فشارات وارده بر 

های خود را  ای که با تمام قدرت صحبت گونه  به ،دهد آرامش خاصی را به سخنران می

 بی انجام دهد.خو  تواند به می

 



   

 

 قانون هفتم: ارتباط غیرکلامی

 اهمیت زبان بدن در سخنرانی

ترین عواملی که منجر به شکست یا موفقیت شما هنگام صحبت در میان جمع  یکی از مهم

اگر زبان بدن شما همسو با احساسات درونی  درواقعشود، زبان بدن در سخنرانی است.  می

بنابراین مهم است که  .به شما نخواهد داد برنده شدن در سخنرانی را ی اجازه ،شما نباشد

 .بهتر سخنرانی، روی زبان بدن خود نیز کار کنید ی هنگام تمرین برای ارائه

د قادر خواهید بود که سخنرانی خود در وضعیت مناسبی قرار داشته باش اگر زبان بدن شما

بیشتری ارائه دهید. برای موفقیت در این زمینه باید  نفس اعتمادبهرا با خیال آسوده و با 

ها برای تبدیل شدن به یک  های لازم برای بهبود وضعیت زبان بدن را بدانید و از آن تکنیک

 .سخنران موفق استفاده کنید

انواع زبان بدن در سخنرانی و همچنین نکاتی که برای بهبود  ی کامل درباره طور بهدر ادامه 

خواهید تبدیل به  افرادی هستید که می ءاگر جز. ه خواهد شدآن لازم است بدانید شرح داد

یک سخنران موفق شوید باید روی بادی لنگویج در سخنرانی خود کار کنید. اهمیت زبان 

ات بدن در سخنرانی به شما کمک چون اجرای درست حرک ،بدن در سخنرانی زیاد است

 .داشته باشید یآل کند که از خستگی مخاطبان جلوگیری کنید و سخنرانی موفق و ایده می

 نواع زبان بدن در سخنرانیا

خواهید مخاطبان توجه بیشتری به سخنان شما داشته باشند لازم است روی زبان  اگر می

ته باشید. قبل از آن باید بدانید که انواع بهتری داش ی بدن در صحبت کردن کار کنید و ارائه

شناخت انواع بادی  ؟ه کردها استفاد توان از آن زبان بدن در سخنرانی چیست و چگونه می

مخاطبان و اجرای خود  رکند که تسلط بیشتری ب شما کمک میلنگویج در سخنرانی به 
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رکات بدن در سخنرانی انواع حداشته باشید و سخنرانی موفقی را تجربه کنید. به طور کلی 

 :ند ازت عبار

‌سخنرانی‌در‌یچشمارتباط‌ -1

از انواع زبان بدن در سخنرانی است که اهمیت بسیار زیادی دارد. مهم  یکی یچشمارتباط 

نیست که تعداد مخاطبان شما چقدر است، اگر قصد سخنرانی در یک جمع را دارید باید 

نیست که به  ینا یچشمبا مخاطبان برقرار کنید. منظور از تماس  یقو یچشمارتباط 

 با یچشمافراد حاضر در سالن سخنرانی نگاه کنید. هدف این است که با تماس  تک تک

 .افزایش دهید ها را به سخنرانی د و توجه آنمند ارتباط بیشتری برقرار کنی مخاطبان علاقه

سخنران شده و توجه مخاطبان را  نفس اعتمادبهسخنرانی منجر به افزایش  در یچشمارتباط 

کنید.  استفاده یچشمکند. لذا باید یاد بگیرید که چگونه و در چه مواقعی از ارتباط  جلب می

مان برای این کار لازم است حدود دو یا سه ثانیه به مخاطب نگاه کنید. چون اگر به چش

 .باعث ناراحتی وی شود دهد و ممکن است دست می اومخاطب خیره شوید حس بدی به 

 ینکهااست که بتوانید رفتار مخاطبان را بررسی کنید.  ینا یچشمبه عبارتی هدف از ارتباط 

مند هستند؟ وقتی شما با مخاطبان خود  برند و به آن علاقه آیا از سخنرانی شما لذت می

ش قائل ارز انکنید به این معنی است که شما برای مخاطب برقرار می یخوب یچشمارتباط 

خواهید سخنرانی موفقی  ها حرف بزنید. پس اگر می خواهید صادقانه با آن هستید و می

 را یچشمهای ارتباط  داشته باشید و از خستگی مخاطبان جلوگیری کنید باید تمام تکنیک

 .یاد بگیرید و آن را به صورت اصولی اجرا کنید

‌حالت‌چهره -2

سخنرانی است که نباید اهمیت آن را نادیده  حالت چهره یکی دیگر از انواع زبان بدن در

دهد. به  شما به مخاطبان نشان می ی شما چیزهای زیادی را درباره ی بگیرید. حالت چهره

 یرتأثد توان است. صورت شما می یزچ همهشما گویای  ی توان گفت حالت چهره عبارتی می

منفی دارد،  یرتأثترل کنید خود را کن ی منفی و مثبت داشته باشد. اگر نتوانید حالت چهره

 .مثبتی خواهد داشت یرتأثخود برای رساندن پیام خود استفاده کنید  ی اما اگر از چهره

ترین کارهایی است که در دنیا وجود دارد. لذا اغلب افرادی  یکی از سخت ،سخنرانی در جمع

مهم است که شود. پس  ها ظاهر می آن ی گیرند، ترس در چهره که در چنین حالتی قرار می
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نشان دهید. داشتن حالت  نفس اعتمادبهخود را کنترل کنید و خودتان را با  ی حالت چهره

بهتری  ی کند که ارائه شود و کمک می خوب باعث کاهش استرس در سخنرانی می ی چهره

 .داشته باشید

 واقعدرتوان آن را انکار کرد.  افراد وجود دارد و نمی ی حالت چهره چیزی است که در همه

های فرد  خشم، ترس، انزجار، شادی، غم، تعجب و دیگر حالت ی دهنده نشانحالت چهره 

خواهید سخنرانی موفقی داشته باشید لازم است ابتدا بر ترس خود غلبه  است. پس اگر می

خوشحال و پرانرژی داشته  ای کنید و حالتی شاد و خوشحال داشته باشید. وقتی که چهره

مخاطبان شده و با دقت بیشتری به سخنرانی  نفس اعتمادبهروحیه و باشید باعث افزایش 

 .شما گوش خواهند داد

‌حرکات‌سر -3

کند. هر یک از  بهتر سخنرانی می ی حالت سر سخنران و حرکات آن کمک زیادی به ارائه

دهد و باید در جای مناسب خود استفاده  را به مخاطب نشان می خاص یمفهوم ،حرکات سر

خستگی شماست و منتظر  ی دهنده نشانشود. برای مثال اگر سر خود را پایین بیاورید 

یا اگر سر خود را به طرفین خم کنید  سخنرانی هستید ی فرصت مناسب برای ادامه

 یدتأکمندی به موضوع و گوش دادن با دقت کامل است. همچنین برای  علاقه ی دهنده نشان

 .توان سر خود را تکان داد بر یک موضوع یا نشان دادن اهمیت آن می

حرکات سر یکی از انواع زبان بدن در سخنرانی است و باید به درستی از آن استفاده شود. 

را به مخاطبان نمایش دهد. پس لازم  های مختلفی ها و مفهوم تواند سیگنال حرکات سر می

ها استفاده  است که معنی و مفهوم حرکات سر را به خوبی بشناسید و در زمان مناسب از آن

های ساده درگیر سخنرانی  کند که مخاطبان خود را با روش کنید. این کار به شما کمک می

 .خود کنید

‌حرکات‌دست -4

این  در یمهمبلکه حرکات دست نیز نقش شود،  زبان بدن تنها به حرکات سر منتهی نمی

زمینه دارند. اگر دقت کرده باشید اکثر افراد هنگام سخنرانی یا حرف زدن معمولی 

هنگام سخنرانی ثابت و بدون حرکت باقی بمانید  ینکهادهند.  های خود را تکان می دست
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خستگی خشک بودن شماست و ممکن است باعث  ی دهنده نشانچون  ،ای ندارد هیچ فایده

 .مخاطبان شود

انواع بادی لنگویج در سخنرانی هستند و به افزایش کیفیت سخنرانی  ءحرکات دست جز

از دست خود  TED ترین سخنرانان محبوب»گوید:  می «ونسا ون ادوردز»کنند.  کمک می

شود تا پیام به صورت  کنند. این کار به این منظور انجام می هنگام سخنرانی استفاده می

پیام شما را  ه مخاطبان منتقل شود. در برخی از موارد ممکن است مخاطبانواضح ب

 «.کند لذا استفاده از حرکات دست از بروز این مشکل جلوگیری می .اشتباهی متوجه شوند

کند که  درست از حرکات دست در سخنرانی به شما کمک می ی در حالت کلی استفاده

 شود مخاطبان نکاتی یگر حرکات دست باعث میسخنرانی موفقی داشته باشید. به عبارتی د

 نقص یبخواهید سخنرانی  دارند. پس اگر می کنید به راحتی در ذهن خود نگه که بیان می را

و پرطرفداری داشته باشید لازم است روی حرکات دست کار کنید و در شرایط مختلف برای 

 .ها از دستان خود کمک بگیرید انتقال بهتر پیام

‌وضعیت‌بدن -5

شود که یک شخص  ظاهر خوبی داشته باشید اهمیت بسیار زیادی دارد و باعث می ینکها

اما اگر وضعیت بدن شما درست نباشد منجر به انتقال ؛ محترم و ارزشمند شناخته شوید

باید به  سایر انواع زبان بدن در سخنرانی شود. پس در کنار پیام منفی به مخاطبان می

شود که یک جنتلمن واقعی باشید و  د. این کار باعث میوضعیت بدن خود نیز توجه کنی

 .سخنرانی شما شور و هیجان بیشتری داشته باشد

های خود را از حالت خمیده خارج کنید و  برای بهبود وضعیت بدن خود لازم است شانه

ای باشد که نشان دهد شما  صاف بایستید. وضعیت بدن شما در سخنرانی باید به گونه

کافی دارید و به موضوع سخنرانی مسلط هستید. نباید جوری بایستید که  نفس اعتمادبه

 .هستید نظم یبترسید یا فردی شلخته و  مخاطبان تصور کنند از حضور در جمع می

 شده مشخصمند به حضور در مکان  دهد که علاقه وضعیت بدنی شما نشان می درواقع

مایل کافی برای سخنرانی را ندارید به هستید یا خیر. اگر مخاطبان حس کنند که انگیزه و ت

دهد که  وضعیت بدن شما نشان می ،د داد. به عبارتی دیگرنسخنان شما گوش نخواه
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ها را  خواهید مخاطبان خود را به وجد بیاورید و آن مخاطبان چگونه رفتار کنند. پس اگر می

 .ییدتا آخر سخنرانی با خود همراه کنید باید وضعیت بدن خود را اصلاح نما

 نکات مهم زبان بدن در سخنرانی

رسد. این  ها می انواع زبان بدن در صحبت کردن را شناختید، نوبت به اجرای آن ینکهاپس از 

سری نکات و تمرین نیاز دارد. در این  فرآیند چندان هم سخت نیست و تنها به رعایت یک

ایت این نکات به شما دهیم. رع نکات مهم زبان بدن در سخنرانی را به شما شرح می ،بخش

م بادی لنگویج کند که بتوانید سخنرانی بهتری ارائه دهید. به طور کلی نکات مه کمک می

 :ند ازدر سخنرانی عبارت

‌لبخند‌زدن‌را‌فراموش‌نکنید

شویم. ممکن است با یک فرد جدید آشنا  رو می هما در زندگی با افراد مختلفی روب ی همه

اشته باشد. در چنین حالتی احساس و درک خوبی از او اخمو و جدی د ی شویم که چهره

شود؟ بدون شک متوجه  اما اگر همین فرد به شما لبخند بزند چه می؛ نخواهیم داشت

تواند  دهد که لبخند زدن می اید. این موضوع نشان می شوید که اشتباه برداشت کرده می

ای  زمان عصبانیت کار سادهبرداشت و درک مخاطبان از شما را تغییر دهد. لبخند زدن در 

چون لبخند شما باعث  ،شما باید لبخند زدن را تمرین کنید .هم نیست یرممکنغنیست، اما 

شود که مخاطبان احساس راحتی کنند و در مقابل به شما لبخند بزنند. نیاز نیست که  می

های دهان شما باز شود به تنهایی کافی  اینکه گوشه .هان خود را به طور کامل باز کنیدد

تری داشته باشید. پس اگر قصد دارید سخنرانی  جذاب ی شود که چهره چون باعث می ،است

داشته باشید و با مخاطبان خود ارتباط بیشتری برقرار کنید بهتر است لبخند  یادماندنی به

 .زدن را فراموش نکنید

‌صاف‌بایستید

ی از نکات مهم زبان بدن در سخنرانی است که اغلب سخنرانان بزرگ آن صاف ایستادن یک

توانید با  کنند. زمانی که صاف بایستید انرژی بیشتری خواهید داشتید و می را رعایت می

خود را خم کنید  یها شانهبیشتری سخنرانی خود را ارائه دهید. در مقابل اگر  نفس اعتمادبه
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باشد حس بدی به مخاطبان دست  چنین یناارید. اگر انگار حس و حال سخنرانی را ند

 .دهد و توجه زیادی به سخنرانی شما نخواهند کرد می

های  نیاز دارد. کافی است شانه ینتمر یکمصاف ایستادن کار چندان سختی نیست و به 

خود را بالا بیاورید و شکم خود را به داخل بکشید.  ی خود را به سمت عقب بکشید، چانه

شود و حس بهتری نسبت به خودتان  شما می نفس اعتمادبهنید این کار باعث افزایش باور ک

کند که متن سخنرانی خود را  صاف ایستادن به شما کمک می ،خواهید داشت. علاوه بر این

 .با اطمینان بیشتری ارائه دهید و به راحتی با مخاطبان خود ارتباط برقرار کنید

‌واضح‌و‌مطمئن‌صحبت‌کنید

ود خواهید پیام شما به خوبی شنیده ش شماست. اگر می ی ارائه ی سخنرانی شما در گرو نحوه

عمل کنند باید به صورت واضح و مطمئن صحبت کنید. قبل از اینکه  نو مخاطبان به آ

های منفی را از  سخنرانی را شروع کنید بهتر است یک نفس عمیق بکشید و تمام انرژی

خواهید بهترین اجرای  اید و می ای این سخنرانی زحمت کشیدهخودتان دور کنید. شما بر

کنید و باید مطالب  خود را تجربه کنید. پس تصور کنید که با دوستان خود صحبت می

 .ها گوشزد کنید به آن را یمهم

تر  کند که با مخاطبان خود احساس راحتی کنید و شفاف این تکنیک به شما کمک می

اید شفاف و بدون لکنت باشد. به عبارتی مخاطبان باید از سخنرانی کنید. صدای شما ب

ها قابل درک باشد. تمام این  شما برای آن سخنانشنیدن صدای شما لذت ببرند و تمام 

 ی ها مربوط به مهارت فن بیان است و نیاز به تمرین زیادی دارد. با شرکت در دوره تکنیک

های موفق  را به خوبی یاد بگیرید و سخنرانیهای سخنرانی  توانید رازها و تکنیک فن بیان می

خاصی دارید هیچ ایرادی ندارد. مهم این است که فن بیان  ی شما لهجه ینکها.داشته باشید

 .خوبی داشته باشید و سخنان خود را به صورت شفاف و واضح به مخاطبان خود ارائه دهید

‌به‌خودتان‌استراحت‌بدهید

سخنرانی این است که باید به خودتان استراحت بدهید. این یکی از نکات مهم زبان بدن در 

قرار  بدین معنی است که تنها تا زمانی که انرژی کافی برای سخنرانی دارید صحبت کنید.

توانید نفس عمیق  هر زمان که احساس خستگی کردید، می .شکنجه دهید را نیست خودتان

حت به این معنی نیست که سخنرانی را بکشید تا آرامش خود را به دست آورید. البته استرا
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بلکه منظور از استراحت کردن این است که  ،ید و در یک گوشه از سالن بنشینیدکن رها

 .ذهن خود را آرام کنید

کند و  چون ذهن را آرام می ،بسیار زیادی در رفع خستگی شما دارد یرتأثنفس کشیدن 

یدن تن صدای شما را نیز تقویت شود که تمرکز بیشتری داشته باشید. نفس کش باعث می

داشته باشید. پس هر زمان که  یرگذاریتأثشود که صدای یکنواخت و  کند و باعث می می

ا یک نفس عمیق بکشید تا تمرکز خود را یکنید و  مکث یکماحساس خستگی کردید 

ن بهبود کیفیت زبان بد در یمهماما نقش  ،افزایش دهید. این نکته شاید ساده به نظر برسد

 .در سخنرانی و اجرای شما دارد

‌از‌اسلایدهای‌ارائه‌غافل‌نشوید

استفاده از  ی کنند. نحوه اغلب سخنرانان از اسلایدها برای بهبود سخنرانی خود استفاده می

د. اگر ذهن مخاطبان پرت شده مخاطبان دار توجه جلباسلایدها نقش بسیار زیادی در 

ها را به سمت خود جلب  آنتوانید توجه  ت( میباشد، با اشاره به اسلایدها )حرکات دس

 نمایید.

‌اقتدار‌نشان‌دهیدخودتان‌را‌قدرتمند‌و‌با

جدی باشند و خودشان را به صورت قدرتمند برای  کاملاًاکثر سخنرانان دوست دارند 

مخاطبان خود نشان دهند. البته این به معنای مغرور بودن یا عدم ارتباط با مخاطبان نیست. 

که با  را های مختلف را تمرین کنید و حالتی ایش قدرت و اقتدار خود باید ژستبرای افز

های قدرت به این صورت  انتخاب کنید. یکی از بهترین ژست دخوانی دار شما هم ی چهره

های خود را به اطراف  دست ،صاف بایستید و هنگام حرکت در سالن کنفرانس کاملاًاست که 

 .حرکت دهید

‌ارتباط‌بیشتری‌برقرار‌کنیدبا‌مخاطبان‌خود‌

برخی از سخنرانان عادت دارند هنگام استفاده از اسلایدها به مخاطبان خود پشت کنند. این 

گذارد. شما نباید  ها می منفی روی آن یرتأثشود و  به مخاطبان تلقی می ادبی یبکار به عنوان 

وض باید ارتباط و سخنرانی کنید. در ع کردههرگز پشت خود را به سمت مخاطبان خود 

سالن  درتوانید  باشید. همچنین می داشته یچشمبیشتری با مخاطبان برقرار کرده و ارتباط 

  راه بروید و نکات مهم را به مخاطبان گوشزد کنید.



   

 

 ها قانون هشتم: حالات عاطفی و احساس

 در سخنرانی مؤثرهوش عاطفی در ارتباط 

سازد تا خود را  وش عاطفی یکی از ابزارهای مؤثر در ارتباطات است که سخنران را قادر میه

خوبی   خوبی درک کند و بتواند با خود و دیگران به بهتر بشناسد، عواطف دیگران را به

 .ارتباط برقرار کند

های خود مدنظر  مخاطب خود را در صحبت لحظه به لحظهشود تا بتوانیم  این هوش سبب می

شفاف رفتار  به طورها ارتباط مؤثر برقرار کرده و بتوانیم  داشته باشیم و به قولی بتوانیم با آن

 .کنیم

خلاق و سازنده  ی گوش دادن مؤثر، استفاده از عواطف برای حل مسائل و داشتن یک رابطه

که همگی تعریفی از هوش عاطفی  اتآگاهانه از عواطف و احساس ی و درنهایت استفاده

 ند.باش در سخنرانی می مؤثرآل و ارتباط  یک سخنرانی خوب و ایده ی کننده هستند، تضمین

مخاطبان شما به  ها رت نادیده گرفتن آنچرا که در صو ؛موارد بالا را بسیار جدی بگیرید

 :سراغ یکی از موارد زیر خواهند رفت

فرد بازی، فکر کردن به مشکلات، صحبت کردن با  کهای اجتماعی، تلفن و پیام شبکه

 .کناری، ترک سالن و یا خوابیدن

در  مؤثرپس ارتباط  !کند مخاطب مرتب ما را در ذهن خود قضاوت می فراموش نکنید که

 !رعایت کنید شده یانبمطابق مطالب  یخوب بهسخنرانی را با مخاطبان خود 

 .باشدشود جدید و کاربردی  مطالبی که بیان می

به سمت گوشی  یراحت بهتواند مخاطبان را  می استبیان مطالبی که تکراری یا بدیهی 

 !شاندکموبایل خود ب
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داریم  ها آنبشناسیم و با شناختی که از  یخوب بهمخاطبان خود را  ،باید در این میان

 !یهی نباشدتکراری یا بد ها آن  مطالبی را بیان کنیم که برای (،، باورها و ترجیحاتها ارزش)

را بیشتر درگیر  ها آندر حین سخنرانی برای اینکه توجه مخاطبان را جلب کنید و ذهن 

ایی جذاب و ه کنید، باید بتوانید از راهکارها و ایده موردبحثسخنرانی و موضوع  ی جلسه

 استفاده کنید. اثرگذار

که نوبت سخنرانی  هکنند شرکتیکی از افراد  ها سازماندر یکی از  ارائهدر یکی از جلسات 

 خوبی انجام داده های یتفعال موردنظر ی ، برای اینکه نشان دهد که در زمینهیدرس فراایشان 

 ی قطعه ها آنبه مخاطبان داد تا  دست به دستخود را  ی شده ساخته، قسمتی از قطعات است

قرار گیرد که  یخوب به ها آنرا در دستان خود حس کنند و این موضوع در ذهن  موردنظر

 !باشد در حال فعالیت میدر این زمینه  موردنظرفرد 

 .انجام داد ها ارائهتوان در  می را بسیاری ی کارهای خلاقانه

‌یک‌تمرین‌کاربردی‌و‌ساده دیگران  های یسخنرانرا که در  هایی یتخلاقیک نمونه از :

‌د.در اینجا بنویسی رسد تان مییا خودتان به ذهن یدا نمودهمشاهده 

‌گفتار‌در‌حین‌اجرای‌سخنرانی‌ی‌نحوه

هستند که به جذاب، گیرا و  مواردی از نکات خوب سخنرانی و آماده شدن برای صحبت

 .جالب صحبت کردن و سخنرانی مقابل جمع به شما کمک شایانی خواهند کرد

‌تنوع‌صدا

 .برای جذاب و گیرا و جالب کردن سخنرانی باید تنوع داشته باشید

 .بگویید، آهسته صحبت کنید یجدخواهید مطلبی  وقتی می

 .خواهید رازی را در میان بگذارید گویی که می ،ین بیاوریدیرا تا حد یک نجوا پا یتانصدا

 .ن را بالا ببریدکنید شدت صدایتا یدتأک یمهم ی بر نکته خواهید وقتی می

صدای شما   ب خواهد شد و همهای شما گیرا و جذا صحبت  اگر این کارها را انجام دهید هم

 .بهبود خواهد یافت

شور و شوق را در سخنرانی فراموش نکنید و بگذارید که این اشتیاق، سخنرانی شما را 

 .شود صدای ما در هنگام سخنرانی می در یمهمهمین اشتیاق باعث تغییرات  .هدایت کند
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‌شدت‌صدا

شما را درک  یها نتوانند صحبتین باشد که مخاطبان یاگر شدت صدای شما به حدی پا 

 .توانید ارتباط صحیحی ایجاد کنید کنند، نمی

‌از‌تخصص‌به‌دوررسا،‌ساده‌و‌

 .ولی به هم مرتبط هستند ،شدت صدا و رسایی صدا مثل هم نیستند

 .دهید صحبت کنید، شدت صدا را تغییر می تر یفلطگیرید که بلندتر یا  وقتی تصمیم می

 .را در حالت نجوا قرار دهیدتوانید حتی صدایتان  می

 .اهمیت استزشما توسط مخاطب بسیار حائ یها صحبتدر این حین، متوجه شدن 

 به دورباشند و از لغات تخصصی  تر سادهکه  هرچقدرشود  کلماتی که در جلسات بیان می

 .کنند باشند، حس بهتری را به مخاطب منتقل می

‌رسایی‌کلام

، رسا و بلیغ صحبت یدرست بهباشیم باید بتوانیم  ران میکه در حال مکالمه با دیگ هنگامی

 کنیم.

توانند کلمات ما را درک کنند  می مخاطبان یراحت بهکنیم  صحبت می چنین یناکه  هنگامی

 .و حس بهتری نسبت به کلام ما و خود ما خواهند داشت

 .بسیاری در راستای رسایی کلام وجود دارد ا نیز در قرآن و احادیث ما سخناندر این راست

 :فرمایند ع( می) یعلامام 

بهترین گفتار آن است که به  ؛احَْسَنُ الکلامِ مازانَهُ حُسْنُ النظّامِ وَ فهَِمَهُ الخاصُّ و العام»

 «.را بفهمد آن یعامم و حسن تربیت و نظم آراسته باشد و عالِ

‌گویی‌در‌سخن‌آسان

 «.گویید به آسانی صحبت کنید که با مردم سخن می هنگامی؛ مَیسُورًا قلُْ لهَُمْ قوَْلاً »

 .باشد رعایت شرایط و اقتضائات مخاطبان بسیار مهم و قابل توجه می

جا از سخنان کوتاه و کوچک  هبتوانیم به موقع و ب یدبا یکلامدر سخنان خود و ارتباطات 

 استفاده کنیم.

بلند باشد و این باید  های یامپاز  تر اثربخشو  مؤثرترتواند بسیار  کوتاه می هایی یامپ گاهی

 .متناسب با شرایط و محیط اطراف و مخاطبان درک شود
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کوتاهی یا بلندی پیام در ارتباط  ی کننده یینتعمثلث گوینده و شنونده و محیط و شرایط، 

 .است یکلام

‌اثربخش‌صورت‌بهرسا‌کردن‌صدایتان‌

 .در حالت خوب قرار دهید که بتوانید خوب نفس بکشید بدنتان را

نه به سقف و کف سالن و  ،خواهد صدا برود رو کنید. به مخاطبان نگاه کنید به جهتی که می

 .اسلایدها

 .با سرعت مناسب فکر کنید و تصمیم بگیرید و صحبت کنید

 .خوبی ادا کنید  کلمات تشدیددار و ساکن را به

‌وضوح‌گفتار

 .قابل فهم باشد از رسا بودن صداست. صدایتان باید به گوش برسد وای  مؤلفه

پیام شما  ،اما نتوانند درک کنند که در این صورت ،ممکن است افراد صدای شما را بشنوند

 .گردد منتقل نمی

‌خوب‌نفس‌کشیدن

 .راحتی کلمات را ادا کنید کافی داشته باشید تا بتوانید به سعی کنید برای هر جمله نفس

 .بعدی را بیان کنید ی مکثی کنید و دوباره نفس بکشید و جمله ،انتهای جمله در

راحتی بتوانید نفس  های خود را کنترل کنید که به مکثسرعت صحبت کردن خود و 

 .بکشید

 !باشد نکات سخنرانی خوب می ینتر مهماین نکته از 

 .فصاحت و تلفظ خوب داشته باشید

 .خوبی ادا کنید ساکن و مشدد را در جملات بهحروف آهسته و واضح صحبت کنید و 

‌سرعت

و انرژی را به مخاطبان منتقل  ای باشد که وضوح کلمات گونه  سرعت صدای شما باید به

 .کند

اگر  اید و کنند که شما دچار استرس شده بالا صحبت کنید مخاطبان تصور می  اگر با سرعت

 .دانند به سخنرانی می اشتیاق ین صحبت کنید شما را فردی بییبا سرعت پا
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های شما باشد و هم حس  سرعت صحبت کردن خود را کنترل کنید تا هم انرژی در صحبت

 .نفس را در مخاطبان منتقل کنید اعتمادبه

‌صحبت‌بدون‌کلام‌با‌حرکات‌صورت

یکی از نکات مهم دیگر، حالات صورت است. بسیار اهمیت دارد که حالت صورت با مطالبی 

 .خوانی داشته باشد آن هستید هم ی هکه در حال ارائ

مثل  یا کننده ناراحتمگر در مواقعی که موضوع  ،بهتر است همیشه با لبخند صحبت کنید

 .کنید اخراج گروهی از کارمندان از اداره را مطرح می

پس به بدن  .مطلب دارد ی قدرت بیشتری در ارائه ،های بدن حالات صورت از دیگر بخش 

 .باشدخود بگویید آسوده 

‌مکث‌و‌سکوت

های  گردید تا مخاطبان بهتر به صحبت سبب می اده از مکث بعد از دو یا سه جملهبا استف

شما فرصت تفکر بیشتری خواهید داشت و  ،و درک کنند و علاوه بر آن شما گوش فرا بدهند

 .گردد قدرت بیشتری ادا می در ضمن کلام شما با

 .آید با تمرین و ممارست به دست می ،نکات سخنرانی خوب  این ی همه

‌خوب‌بودن‌ی‌شنونده

 !خوب باشد ی یک سخنران خوب باید یک شنونده

او را به سر ذوق  تنها نه ،دهید گوش می یخوب بهیک نفر  یها صحبته به ک هنگامی

 .یردگ فراشوید تا یک حس سراسر احترام وجود او را  آورید بلکه سبب می می

 ینتر بزرگاوست و این شاید  یها صحبتاحترام به یک فرد، گوش دادن تمام به  ینتر بزرگ

 !تعریف از یک نفر باشد

دیگران را خوب بشنویم. باید  یها صحبتبرای اینکه یک سخنران خوب باشیم باید بتوانیم 

 !، با چشمانمان هم بشنویمیمانها گوشبا حضور ذهن بشنویم و علاوه بر 

 

 

‌مهارت‌ارائه
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 یها صحبتتوانیم با خوب گوش دادن به  که فردی از یک موضوع ناراحت است می میهنگا

و اگر جای او  کنیم تسلی و آرامش او شویم و نشان دهیم که حس او را درک می ی او، مایه

 همین حس را داشتیم. بودیم

که یک انسان بداند که طرف  است یکلامقسمت ارتباط  ینتر بخش لذتو  ترین یرینشاین 

 دهد. گوش می یخوب به او یها صحبتمقابل او به 

خواهید یک سخنران خوب باشید باید بتوانید خوب گوش دهید و جذبه ایجاد کنید  اگر می

 .تا بتوانید دیگران را به سمت خود جذب کنید

را  ها آندهید تا به جواب مخاطبان خود گوش  یخوب بهپرسید، باید  الی را میؤکه س هنگامی

ا به صحبت از خودشان ر ها آندیگران،  یها صحبتسر ذوق بیاورید. با خوب گوش دادن به 

 .دارید یم  واشان و دستاوردها و نتایج کار

 سؤالاتخودشان صحبت کنند و به  ی با خوب گوش دادن، مردم را ترغیب کنید که درباره

 !جواب دهند یخوب بهشما 

‌جا‌یبو‌تحرک‌‌قراری‌یب

خود بازی  لباس ی زنیم یا با انگشتر و یا دکمه گاهی اوقات به دلیل عادت، کاغذها را ورق می

 .شود کنیم و همین سبب کاهش تمرکز مخاطبان نسبت به موضوع می می

اشد که سبب ب می نفس اعتمادبهعدم تمرین کافی و نداشتن حس   ،این موضوع یکی از دلایل

و مخاطبان توجه کنید تا استرس خود را  خود ی غیر از سخناندیگر شود تا شما به چیز می

 !کاهش دهید

خواهید  یشتریب نفس اعتمادبه مطمئناً بیشتر سخنرانی خود را تمرین کنید، چقدر هر

 .داشت

 !دینسخنان خود را سریع تمام نک

برای  بخش الهام خود، یها صحبتکنند تا با جملات و  سخنرانان بزرگ همیشه سعی می

 !دینم باشند. از جملات خود به سرعت عبور نکمرد

آن را درک کنند و در مورد  یراحت بهبیان گردد که مخاطبان  یا گونه بهسخنان شما باید 

 .نهادینه شود ها آنفکر کنند تا در ذهن  یخوب بهآن 

‌بازخورد‌و‌ارزیابی
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در  ،های ما مخاطبان و شنوندگان صحبت سخنرانی بهتر، دریافت بازخورد از ی برای ارائه

 .باشد یک سخنران اثرگذار بسیار حیاتی می عنوان بهپیشرفت مسیر شغلی ما 

بوده و بازار را بررسی و رصد کنید تا مطابق میل مشتریان خود حرکت  زنگ به گوشباید 

 شوید. نوا همها  کنید و با آن

 «گردد! شروع میترین کار ما در سخنرانی، بعد از سخنرانی  مهم»

 لیلی دالترز

 



   

 

 قانون نهم: ظاهر فیزیکی

رود و برای  می به شمار یرکلامیغهای مهم ارتباطات  یکی از جنبه ،پوشیدن ی لباس شیوه

مخاطبان از اهمیت اجتماعی برخوردار است. در اینجا پوشش چیزهایی مانند جواهرات، 

ی  پوشیدن درباره گیرد. طرز لباس برمیکلاه و عینک را نیز در، دستییف ککراوات، 

ل مخاطبان انتقا به یرکلامیغهایی  شخصیت، پیشینه و وضعیت مالی سخنران، سرنخ

نفس، علایق، سن، اقتدار،  خو، میزان اعتمادبه و پوشیدن، فرهنگ، خلق ی لباس دهد. شیوه می

 .دهد ها و هویت جنسی شما را نشان می ارزش

های  کند. سیمایی آشفته، موهای نامرتب و لباس منفی منتقل می ی شکل پوشش، پیامیگاه

که  حالی ؛ در«دهم من به این سخنرانی اهمیتی نمی»دهد که:  چروک این پیام را انتقال می

به پوشش مناسب بیانگر اهمیت آن مناسبت برای فرد است. شاید لباس تنگ و کوتاه جذاب 

پیام درستی به مخاطب منتقل  ،مهم و جدی خنرانی عمومیبرسد؛ ولی در یک س نظر

تاریخ نیز  در طولهای گوناگون، متغیر است و  لباس در مناسبت مناسب بودنکند. البته  نمی

زنان « آزاد»های  ها تغییر کرده است. برای نمونه، لباس لباس نامناسب بودنمعیار مناسب یا 

به « غیرآزاد» و یرسم، امروزه 0911ی  ل دههدر اوای یحق رأفعال در مبارزه برای کسب 

 .بود  جسورانه یاقدام ،که در آن دوران حالی رسد؛ در می نظر

کند لباسی که فرد پوشیده و  پوشیدن، قواعدی ذاتی و درونی دارد که مشخص می لباس

کند. وقتی از راه پوشش، آرایش و  به مخاطب منتقل می را یامیپ چه، آنچگونگی پوشیدن 

های شما  نیز به توانایی ها آندهید،  های مثبت خود را به دیگران نشان می یش، جنبهپیرا

بر قانونی کلی، لباس باید براساس نوع مخاطبان، رویداد و هدف  کنند. بنا اعتماد پیدا می

به مخاطبان خود بیندیشید. البته لباس  باید پیش از گزینش لباس موردنظر انتخاب شود.

علاوه، شکل پوشش شما در سخنرانی  فاخر نباشد. به و یرسمحد  از  باید راحت باشد و بیش
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به محتوای   صورت نمایش مدُ و فشن دربیاید؛ زیرا موجب کاهش توجه به یدنبا یعموم

 .شود اصلی سخنرانی می

 نکاتی برای سخنرانان

ت موردنظر لباس بپوشید. توجه کنید که چه لباسی برای آن همیشه هماهنگ با مناسب

 .رویداد و فرهنگِ مخاطبان شما مناسب است

های گوناگون، هنجارهای متفاوتی برای پوشش وجود دارد و درک  در جوامع و فرهنگ

است؛ گرچه امروزه در بسیاری از  یدمف یعمومها در سخنرانی  هنجارهای موجود در فرهنگ

 های تجاری غربی پذیرفته شده است. سبک عموماًکشورها 

 



   

 

 قانون دهم: کنترل شرایط

 کنترل اضطراب هنگام سخنرانی با کنترل شرایط بیرونی

با افراد  مثلاً ،بخشی از اضطراب هنگام سخنرانی به دلیل ناشناخته بودن عوامل بیرونی است

نیستید یا محیط و سالن سخنرانی برای شما خیلی  آشنا ها آنحاضر در جمع و دیدگاه 

 بزرگ است و آمادگی آن را ندارید.

 :این قانون را به یاد داشته باشید که

 .«ناشناخته بودن آن است ،عامل ترس از هر چیز»

پس قبل از شروع سخنرانی سعی کنید موارد زیر را انجام دهید که به یک شناخت نسبی از 

 :شرایط برسید

‌دمنتقل‌کنی‌دخواهی‌یمکه‌چه‌‌یدبدان‌یقاًدق

ارائه خواهید  که می را داشته باشید باید مطالبی اضطراب یبیک سخنرانی  ینکهاشما برای 

از قبل چندبار بررسی و مطالعه کرده باشید تا به تسلط برسید. تسلط به مطلب  حتماً ددهی

دستتان خارج نشود و  کلام از ی رشته ،دهد که هنگام هیجان این امکان را به شما می

 .خود را منتقل کنید موردنظرکلمات را به راحتی به یاد بیاورید و بتوانید موضوع 

ارائه  تان خانوادهبرای مسلط شدن بیشتر بهتر است آن مطالب را چند بار برای دوستان یا 

شما  ،کنیکتوانید از تکنیک آینه استفاده کنید. در این ت دهید یا اگر این امکان را ندارید می

این تکنیک همچنین به  کنید. دهید و برای آینه سخنرانی می مقابل خود قرار میرا  ای ینهآ

خواهید داشته  را ببینید و ژستی که هنگام سخنرانی می دهد که خود شما این امکان را می

توانید با ضبط کردن صدای خود و چندین بار گوش  باشید را تمرین کنید. همچنین می

 .اشکالات صحبت کردن خود و یا ابهامات مطالب را متوجه شوید ،آن دادن به
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پیش  یدا کرده یزیر برنامهکه  طور همانتوانید سخنرانی را  کردن نیز می یساختاربندبا 

توانید  یا میو  ؛به یاد داشته باشید ،خواهید بگویید که می را ترتیب مطالبی مثلاً؛ ببرید

 همراه خود داشته باشید. یا برگهخواهید بگویید روی  می را چهآن از یا خلاصهیا  ها یدواژهکل

‌مخاطب‌شما‌کیست؟

 یها واکنشکند اضطراب  یکی از دلایلی که یک سخنرانی را به یک فاجعه تبدیل می

کنند  برای اینکه خیالتان راحت باشد که حضار با شما همراهی می حضار است. ی یرمنتظرهغ

را  ها آنارتباط برقرار کنید و سعی کنید دیدگاه  ها آنبا  بهتر است قبل از شروع سخنرانی

 راجع به موضوع متوجه شوید.

صحبت کنید و  ها آنوارد سالن شوند و به جایگاه خود بروند با  ینکهاتوانید پیش از  می

کوتاه  ینظرسنجتوانید یک  یا می؛ بگویید آمد خوش ها آنروند به  که به سالن می هنگامی

یا و  طراحی کنید و قبل از شروع سخنرانی بخواهید که حضار نظرشان را راجع به موضوع

 .که در اختیار دارند بیان کنند ییها برگهبا  که از سخنرانی شما دارند را انتظاری

‌=‌شکستنظمی‌یب

 ختهیر هم به قطعاًد. باش آماده کاملاًباید پیش از سخنرانی هم خودتان و هم شرایط سالن 

بودن شرایط و به وجود آمدن مشکلی در لحظات پیش از سخنرانی سراسر وجود شما را 

 .کند یمدچار اضطراب 

باید لباس راحت و مناسب خود را پیش از سخنرانی آماده کنید و پیش از موعد به محل 

بل بتوانید ق اگر سخنرانی برسید که هم با سالن آشنا شوید و هم وسایل خود را آماده کنید.

خواهد  مؤثردر سالن خالی اجرا کنید بسیار بر کنترل اضطراب شما  بار یکاز سخنرانی اصلی 

 .بود

سازی مناسب صدا امتحان شده باشد و  مناسب و پژواک ینورپردازسالن باید از قبل برای 

باشد و هر فرد دید  عیب یبحضار نیز باید راحت و  های یصندلمشکل فنی نداشته باشد. 

 .کافی داشته باشد
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 اضطراب هنگام سخنرانی با کنترل شرایط درونی کنترل

 یزیر برنامهکه  طور همانسعی کنید آرامش درونتان را به دست آورید تا بتوانید سخنرانی را 

رود ناخودآگاه اضطراب  که انتظار دارید پیش می طور همانپیش ببرید. وقتی شرایط  یدا کرده

 .شود بسیار کم و قابل کنترل می شما

‌طبیعی‌بدن‌خود‌توجه‌کنید‌یازهاینبه‌

که احساس هیجان و اضطراب کردید ممکن است دهانتان خشک شود یا دمای  هنگامی

و  یدبنوش یآرامتوانید به خود مسلط شوید. آب را به  می آب یکمبدنتان بالا برود. با خوردن 

توانید پیشانی خود را که  یا می، به دست بگیریدخود را  ننفس عمیق بکشید و کنترل بد

 .اصلی سخنرانی در بدن است ماساژ دهید مسئول

‌شما‌ربات‌نیستید

توانید هنگام سخنرانی قدم  یا می و یدبازگردانخود را  ی با لبخندی ملیح سعی کنید روحیه

 طبیعی بدن خود را کنترل نکنید. یها حرکت بزنید و

 یها صحبتاز  تر آرامشمرده و  بهتر است شمرده را تغییر دهید وتوانید تن صدای خود  می

هم مخاطب زمان کافی برای پردازش مطالب شما  گونه یناخود سخنرانی کنید.  ی روزمره

 .ابدی دارد و هم اضطراب شما کاهش می

‌مخاطبتان‌را‌درک‌کنید

بکشند و یا هرچقدر سخنرانی شما جذاب باشد ولی باز هم ممکن است افرادی خمیازه 

مجبور شوند تلفن خود را پاسخ دهند. پس زیاد از این موضوع ناراحت و مضطرب نشوید و 

 روی کار خود تمرکز کنید.
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