
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 خلاصه کتاب



 

 دمه: مق

بینی و  مقدمه کتاب با تأکید بر ماهیت غیرقابل پیش  (VUCA) درک دنیای متلاطم 
)متغیر،   "VUCA" درو وضعیت کنونی جهان را. دشوزای دنیای امروز آغاز میاسترس 

ها نه تنها کند که این ویژگیکند و خاطرنشان مینامطمئن، پیچیده و مبهم( توصیف می
در این شرایط،  .ای ما نیز وجود دارنددر سطح جهانی بلکه در زندگی شخصی و حرفه

دستیابی به آرامش، اعتماد به نفس و حضور کامل در لحظات زیبا، مستلزم ذهنی مقاوم  
انعطاف  استو  مجموعه .پذیر  عنوان  به  تکنیک کتاب  و  دانش  از  از  ای  علمی  های 

کمک   VUCA شود که به تقویت ذهن و مقابله با دنیایهای مختلف معرفی میرشته 
دهد کنترل زندگی خود را به  کند که تقویت ذهنی به ما امکان میدرو بیان می .کندمی

 .های جدیدی را با افکار و احساسات خود خلق کنیمدست بگیریم و واقعیت

 

 : چرا قوی بمانیم؟1فصل 

پردازد و آن را ابزاری حیاتی برای مدیریت استرس این فصل به مزایای قدرت ذهنی می 
دهد  دهد که قدرت ذهنی به ما امکان میدرو توضیح می .کندو ناملایمات معرفی می

ذهن شفاف، کنترل شده و هدفمند   .های بیشتری را در زندگی ببینیممسیرها و انتخاب 
تصمیم به  میگیریمنجر  مثبت  پیش های  انتظار  طبق  نتایج  که  زمانی  حتی  شود، 

چهار مؤلفه اصلی قدرت ذهنی شامل کنترل، تعهد، چالش و اعتماد به نفس   .روندنمی
 .شوندمعرفی می

کند تا به جای اینکه زندگی برایمان اتفاق بیفتد، بازیکن به ما کمک می :کنترل •
باشیم آن  خواسته .فعال  خود،  به  نسبت  ما  آگاهی  از  کنترل  هایمان،  این 

 .شودهایمان ناشی میاحساساتمان و اولویت

دهد که به اهدافمان پایبند باشیم، حتی زمانی که همه  به ما امکان می :تعهد •
 .رسدفرسا به نظر میچیز طاقت

ها است، و طلبی و تلاش برای دستیابی به بهترینبه معنای داشتن جاه :چالش •
 .دنیا را به جای تهدید، پر از فرصت دیدن است 



 

دهد  عنصر نهایی است که چهار مؤلفه دیگر را به هم پیوند می :اعتماد به نفس •
 .دهدهایمان میو به ما باور به توانایی

•  

دستیابی   .تواند دنیای ما را تغییر دهدکند که تغییر طرز فکر، میاین فصل تأکید می
سازد تا خود را بشناسیم و برای به خودآگاهی، به عنوان یک گام کلیدی، ما را قادر می

برنامه به اهدافمان  را های عملی مانند خلوتتکنیک .ریزی کنیمرسیدن  )زمانی  گزینی 
برای   احساسات(  و  افکار  )نوشتن  ژورنالینگ  و  دادن(  اختصاص  تأمل  و  تنهایی  برای 

 .شوندافزایش خودآگاهی پیشنهاد می

 

 آورد، کشف کنید : آنچه واقعاً شما را به حرکت درمی2فصل 

دارد  تأکید  بنای قدرت ذهنی  عنوان سنگ  به  اهمیت خودآگاهی  بر  درو   .این فصل 
دهد نقاط ضعف داخلی و خارجی خود  دهد که خودآگاهی به ما امکان میتوضیح می

کند او بیان می .ای برای بهبود یا سازگاری بگیریمرا شناسایی کرده و تصمیمات آگاهانه
که بدون خودآگاهی، ما تمایل داریم دنیا را از طریق لنزی مات و محدود ببینیم و تحت  

بگیریمها، تنشتأثیر سوگیری قرار  ناسازگار  الگوهای شناختی  و  ما  .ها  به  خودآگاهی 
و پیشکمک می اعتقادات شخصی  احساسات،  نقاط قوت، ضعف،  تا  های  داوریکند 

 .دهدخود را درک کنیم و هوش هیجانی کلی ما را افزایش می

 

تأکید می پیرامون ما  از محیط  آگاهی  بر  روابط خانوادگی و  .کنداین فصل همچنین 
دوران کودکی، می تجربیات  ویژه  به  ما  اجتماعی،  بر حس هویت  تأثیر عمیقی  توانند 

باشند می .داشته  ذکر  را  دلبستگی  نظریه  میدرو  نشان  که  روابط کند  چگونه  دهد 
او همچنین  .گیردبزرگسالی ما تحت تأثیر روابطمان با والدین یا مراقبان اصلی قرار می

تواند کند که میهای اجتماعی و اخبار جهانی بر وضعیت ذهنی ما اشاره میبه تأثیر رسانه
 .بیافزاید VUCA های بیرونی و دنیایبه استرس 



 

این فصل معرفی می (Pain Point Scan) "تمرین "اسکن نقطه درد این  .شوددر 
تمرین شامل شناسایی دلایل اصلی انتخاب این کتاب )اصول اولیه( و سپس تأمل در  

ها )آنچه شما را به کند( و محرکزا )آنچه شما را از چیزی دور میمورد عوامل استرس
هدف این است که به صورت عینی به خود نگاه کنیم   .دهد( استسمت چیزی سوق می

 .گذاری کنیمزا را بدون قضاوت بیش از حد برچسبها و عوامل استرسو محرک

 

   های موفقیت: از تردید به اعتماد به نفس: داستان3فصل 

های افرادی مانند یانسی پردازد و داستاناین فصل به سفر از تردید به اعتماد به نفس می
 Walgreens Boots استارتر(، روزالیندا بروئر )مدیرعاملاستریکلر )بنیانگذار کیک

Alliance)اصلی )خواننده  فالوویل  کالب   ، Kings of Leon) سوانک هیلاری   ،
دهند ها نشان می این داستان .گذارد)بازیگر( و ونوس ویلیامز )تنیسور( را به اشتراک می

با  .کنندکه چگونه حتی افراد موفق نیز با عدم قطعیت و ناامنی دست و پنجه نرم می
ها توانستند بر تردیدهای خود غلبه کنند و  هایشان، آناین حال، با درک خود و ارزش

 .به اهدافشان برسند

 

 :موضوعات کلیدی این فصل شامل

کند که شناخت خود و روزالیندا بروئر تأکید می :درک خود برای دگرگونی جهان •
کند تا صدای خود را پیدا کنید و مسیر شغلی هایتان، به شما کمک میارزش

 .خود را با هدف مشخص دنبال کنید

 

داستان کالب فالوویل نشان   :گرایی هدف شما را کور کندزه ندهید کمالاج ا  •
افراطی و خودگرایی میدهد که کمالمی به رفتارهای  زننده  باوری آسیب-تواند 

 .پذیرش عدم کمال، گامی مهم به سوی خودپذیری واقعی است .منجر شود



 

آن است • بار  کردن  رها  می :پذیرش گذشته  بیان  سوانک  به  هیلاری  که  کند 
تواند بار روانی را کاهش داده  ها با دیگران، میاشتراک گذاشتن مبارزات و ناامنی

 .و به افزایش اعتماد به نفس کمک کند

•  

میپیروزی • افزایش  را  نفس  به  اعتماد  کوچک،  ونوس   :دهندهای  داستان 
پیشرفت بر  تمرکز  اهمیت  بر  میویلیامز  تأکید  مداوم  و  این   .کندهای کوچک 

 .رویکرد، پایداری بیشتری نسبت به تلاش برای انجام همه چیز به یکباره دارد

•  

این فصل همچنین به اهمیت آرام کردن طوفان درونی برای ساختن ذهنی مقاوم اشاره 
بندی سلامتی، عشق  کند که اولویتجف وینر، مدیر عامل لینکدین، تأکید می .کندمی

 .و زمان، حتی در دنیای پر رقابت کسب و کار، بسیار ارزشمند است

 

 

 گرایی : پذیرش و قدردانی: جستجو و در آغوش کشیدن مثبت4فصل 

اندیشی، به ویژه از طریق قدردانی، در تقویت قدرت  این فصل بر نقش محوری مثبت 
دانیم که مهم  نامد، زیرا همه میدرو قدردانی را یک "پارادوکس" می .ذهنی تأکید دارد

نادیده می را  آن  اغلب  اما  میاست،  تمرکز  نداریم  آنچه  بر  و  استدلال  .کنیمگیریم  او 
کند که قدردانی باید به یک روال روزانه عمدی تبدیل شود، نه فقط یک احساس  می

 .زودگذر 

 

 :مزایای قدردانی شامل

کند تا بر آنچه داریم تمرکز کنیم، تمرین قدردانی به ما کمک می :تغییر طرز فکر •
کند و به ما  بافی را ساکت میاین کار، صدای منفی .ایمنه بر آنچه از دست داده

 .تری داشته باشیم دهد زندگی شادتر و مثبتامکان می



 

تواند شادی را افزایش  دهد که قدردانی میتحقیقات نشان می :پشتیبانی علمی •
پیشانی همچنین با افزایش فعالیت در قشر پیش .داده و افسردگی را کاهش دهد

 .دهنده تأثیرات پایدار آن استمیانی مغز مرتبط است که نشان

•  

اجتماعی • روابط  می :تقویت  کمک  ما  به  خوبیقدردانی  تا  را  کند  دنیا  های 
پیوندهای   امر  این  که  کنیم،  جبران  مهربانی  با  را  مهربانی  و  دهیم  تشخیص 

 .کنداجتماعی را تقویت می

•  

های عملی برای تمرین قدردانی شامل ژورنالینگ )نوشتن موارد قدردانی به صورت روش
، و استفاده از مراقبه،   های قدردانی )بدون نیاز به ارسال(، نوشتن نامه  مشخص و عمدی(

را نیز  (mental contrasting) "درو مفهوم "تضاد ذهنی .آگاهی و دعا استذهن
بین بودن نسبت بین بودن نسبت به مزایا، اما واقعکند، که به معنای خوشمعرفی می
 .ها و عدم انتظار پیشرفت فوری است به چالش

 

 

 گرایی: یافتن حد وسطکاری و کمال: اهمال5فصل 

کند  درو استدلال می .کندگرایی را بررسی میکاری و کمالاین فصل ارتباط بین اهمال 
کاری اغلب ناشی از تمایل به کمال و اضطراب ناشی از عدم دستیابی به آن  که اهمال

ای را دهند پروژهالعاده بالایی دارند و ترجیح میگرایان استانداردهای فوقکمال .است
 .شروع نکنند تا اینکه آن را ناقص انجام دهند

 :موضوعات اصلی این فصل عبارتند از 

تواند مانعی بزرگ برای اهداف ما باشد، زیرا  گرایی میکمال :گراییخطرات کمال •
گرایی یک ایده  کمال .کند تا بر مراحل کوچکما را بیشتر بر نتیجه متمرکز می

 .شودنیافتنی است که منجر به نارضایتی دائمی میآل دست



 

گرایی، بر  کند که به جای کمالدرو پیشنهاد می :"پذیرش "به اندازه کافی خوب  •
ترین اجزای هر کار "به اندازه کافی خوب" تمرکز کنیم، که به معنای تمرکز بر مهم

این کار، ترس از شکست   .های کوچک برای دستیابی به آن استو برداشتن گام
 .دهد که از اشتباهاتمان درس بگیریمدهد و به ما امکان میرا کاهش می

 

این تمرین شامل  :(Chunking Tasks) "تکه کردن وظایف تکنیک "تکه •
بخش به  اهداف  یا  وظایف  استشکستن  مدیریت  قابل  و  کوچک  با  .های 

)مثلًا   بخش  هر  به  مشخص  زمان  می  20تا    15اختصاص  توان حس  دقیقه(، 
این روش  .فوریت ایجاد کرد و از فکر کردن بیش از حد به کمال جلوگیری کرد

 .توان در زندگی شخصی نیز به کار بردرا می

 

 

  گرایی: کینه و حسادت: رها کردن منفی6فصل 

کند  پردازد و تأکید میاین فصل به بررسی احساسات مخرب مانند کینه و حسادت می 
درو توضیح  .توانند اعتماد به نفس، آرامش و حس هویت ما را از بین ببرندها میکه آن

دهد که این احساسات منفی، گرچه طبیعی هستند، اما نگه داشتن طولانی مدت  می
این   .های داخلی بدن را در حالت استرس نگه داردتواند سمی باشد و سیستمها میآن

تواند بر سلامت جسمی و روانی امر منجر به آزاد شدن کورتیزول بیش از حد شده و می
 .تأثیر منفی بگذارد

 :گرایی شاملراهکارهای رها کردن منفی

کند تا دیدگاه خود را تغییر دهیم و بر تمرین قدردانی به ما کمک می :قدردانی •
 .های مثبت تمرکز کنیمجنبه 

تواند به کاهش  تر، میقدم عقب گذاشتن و دیدن تصویر بزرگ :تغییر دیدگاه  •
 .اهمیت مشکلات کوچک کمک کند



 

انتخاب دوستان و محیط مثبت، به چالش   :اندیشیاحاطه کردن خود با مثبت •
گرایی شخصی و محافظت از مرزهای شخصی در برابر افراد سمی،  کشیدن منفی

 .از اهمیت بالایی برخوردار است

 

مثبت • محتوای  و  :مصرف  فیلم  موسیقی،  انتخاب  و  منفی  اخبار  از  دوری 
 .کندبخش، به تقویت ذهنیت مثبت کمک میهای الهام کتاب

 

ها حلبه جای غرق شدن در مشکلات، تمرکز بر یافتن راه :هاحلتمرکز بر راه  •
 .تر باشیم و کمتر به احساسات منفی بچسبیمشود فعالباعث می

 

ورزش باعث ترشح اندورفین شده و خلق و خو را  :فعالیت بدنی و مدیتیشن •
دهد احساساتمان را مشاهده کنیم، نه مدیتیشن به ما اجازه می .بخشدبهبود می

 .ها شویماینکه اسیر آن

 

ای تنظیم کنید که حداقل میزان محیط خود را به گونه :خلق شرایط موفقیت •
باشدمنفی داشته  را  مثبت،  یادآوری .گرایی  اهداف  از  شنیداری  و  بصری  های 

 .تواند به تقویت اراده کمک کندمی

 

 

داستان امیلی بلانت، که بر لکنت زبان خود غلبه کرد و به یک بازیگر موفق تبدیل شد،  
ها و خلاقیت باز تواند درها را به روی فرصتها میدهد که رها کردن ناامنینشان می

 .کند



 

بین   : ورزش و تغذیه مناسب: تقویت مغز شما7فصل   ارتباط قوی  بر  این فصل 
دارد تأکید  ذهنی  قدرت  و  ورزش،  و  تغذیه  ویژه  به  جسمی،  مفهوم   .سلامت  درو 

شود و نقش  کند که به عنوان "مغز دوم" شناخته می"میکروبیوم روده" را معرفی می
سیستم  و  درد  ادراک  احساسات،  کنترل  در  داردمهمی  بدن  استرس  توضیح  .های  او 

دهنده عصبی مسئول خلق و خوی  درصد سروتونین بدن، که یک انتقال  95دهد که  می
 .شودهای روده تولید میخوب است، توسط باکتری

 

 :نکات کلیدی تغذیه و ورزش

خوردن غذاهای کامل و مغذی که سرشار از پروتئین، کربوهیدرات،  :تغذیه سالم •
ویتامینچربی فیبر،  سالم،  از  های  حمایت  برای  هستند،  معدنی  مواد  و  ها 

درو بشقاب غذای سالم هاروارد را به عنوان  .میکروبیوم سالم روده ضروری است
کند که شامل نیمی سبزیجات و میوه، یک چهارم  یک راهنمای ساده پیشنهاد می

 .پروتئین و یک چهارم غلات کامل است

 

ها،  اکسیدان، فیبر، آنتیD غذاهای سرشار از کلسیم، ویتامین :غذاهای مفید •
ها( برای سلامت  فولات و منیزیم، و همچنین غذاهای تخمیر شده )پروبیوتیک

 .روده مفید هستند

 

ها، دهندههایی که حاوی طعمغذاهای فرآوری شده، به ویژه آن :غذاهای مضر •
 .های مصنوعی هستند، باید محدود شوندکنندهها و شیرینرنگ 

 

ورزش نه تنها سلامت جسمی )افزایش ظرفیت ریه، سلامت قلب   :ورزش منظم •
بخشد، بلکه تأثیرات عمیقی بر و عروق، تقویت عضلات و مفاصل( را بهبود می



 

تواند  دهد که ورزش میتحقیقات نشان می .خلق و خو و عملکرد مغز نیز دارد
 .سطح انرژی، کیفیت خواب و حافظه را بهبود بخشد و استرس را کاهش دهد

 

ورزش خطر افسردگی و اضطراب را کاهش   :فواید ورزش برای سلامت روان •
را کم میمی التهاب  تقویت میدهد،  را  رشد عصبی  آزاد  کند،  اندورفین  و  کند 
 .دهدهمچنین اعتماد به نفس را افزایش می .کندمی

 

داستان دمی لواتو، که از ورزش )به ویژه هنرهای رزمی( برای مقابله با اختلالات خوردن 
تواند  دهد که چگونه فعالیت بدنی میو بهبود تصویر بدنی خود استفاده کرد، نشان می

 .به مدیریت استرس و افکار منفی کمک کند

 

 

 : مدیتیشن: کاهش استرس و یافتن وضوح در زمان حال 8فصل 

پردازد و آن را به عنوان یک "ویتامین روزانه برای این فصل به تفصیل به مدیتیشن می 
درو بر اهمیت مدیتیشن به عنوان بخشی ثابت از برنامه روزانه،  .کندذهن" توصیف می

 .کندنه فقط به عنوان درمانی برای استرس، تأکید می

 :مزایای مدیتیشن شامل

 

مدیتیشن سطح سروتونین )هورمون خلق و خوی  :تغییرات شیمیایی در مغز •
درصد کاهش    50دهد و کورتیزول )هورمون استرس( را تا  خوب( را افزایش می

  40)مولکول طول عمر( و هورمون رشد را تا  DHEA همچنین سطح .دهدمی
 .دهددرصد افزایش می



 

 .کندمدیتیشن بیش از دویدن، اندورفین تولید می :بهبود خلق و خو و خواب •
افزایش می را  برای تنظیم همچنین سطح ملاتونین )هورمون خواب(  دهد که 

 .چرخه خواب بسیار مهم است

 

درد  • و  التهاب  می :کاهش  پروتئینمدیتیشن  سطح  در   NFk-B تواند  که  را 
 .التهاب نقش دارد، کاهش دهد و به عنوان یک مسکن قوی عمل کند

 :انواع مدیتیشن و نکات عملی برای آن

 

فعال • طولانی :مدیتیشن  نشستن  که  کسانی  میبرای  دشوار  را  دانند، مدت 
ذهن ترکیب  شامل  فعال  فعالیت مدیتیشن  با  پیادهآگاهی  مانند  روی،  هایی 

رنگ آشپزی  باغبانی،  یا  کاراته(  یا  چی  تای  )مانند  رزمی  هنرهای  بافتنی،  آمیزی، 
ها، بر تنفس و مشاهده  هدف این است که در حین انجام این فعالیت .است

 .افکار تمرکز کنید

 

بر حواس پنج :نکات برای مدیتیشن بهتر • انرژی حرکات   گانهتمرکز  به  ، توجه 
بینانه )مدیتیشن بیشتر برای شناخت ذهن است تا  ، داشتن انتظارات واقع  بدن

فوری( برای مدیتیشن  درمان  ثابت  مکان  و  زمان  تعیین  ایجاد یک محیط   ،   ،
 .، و انجام تنفس عمیق قبل از شروع بخشآرامش

 

سرمایه صندوق  بزرگترین  بنیانگذار  و  میلیاردر  دالیو،  ری  که  داستان  جهان،  گذاری 
کند که چگونه این  داند، تأکید میمدیتیشن متعالی را دلیل اصلی موفقیت خود می

 .گیری بهتر کمک کندتواند به وضوح ذهنی و تصمیمتمرین می

 

 



 

  ریزی کنید : به شکوفایی فکر کنید، موفقیت خود را برنامه9فصل 

به عنوان ابزاری حیاتی برای دستیابی   (visualization) "این فصل به قدرت "تجسم
دهد که تجسم به معنای درو توضیح می .پردازدبه اهداف و تقویت اعتماد به نفس می

 .ایجاد یک تصویر ذهنی واضح از موفقیت، فارغ از انتظارات و تأثیرات بیرونی است

 :مزایای تجسم

ارتباط ذهن و بدن • نشان می :تقویت  فعالیت تحقیقات  تجسم یک  که  دهد 
تواند فیزیولوژی بدن را تغییر دهد و همان نواحی مغز را فعال کند که  خاص می 

این امر آن را به روشی عالی برای  .شونددر هنگام انجام فعالیت واقعی فعال می
 .کندآموزش بدن تبدیل می

 

تواند  تجسم خود در حال انجام یک کار، می :افزایش انگیزه و اعتماد به نفس •
ای و  این موضوع هم برای اهداف حرفه .انگیزه و اعتماد به نفس را افزایش دهد

 .هم شخصی کاربرد دارد

 

کند برای رویدادها  تجسم سناریوهای مطلوب به ما کمک می :کاهش اضطراب •
 .آماده شویم و با کاهش عدم قطعیت، اضطراب را کاهش دهیم

 

  :انواع تجسم •

o نتیجه هدف  :(Outcome visualization) تجسم  تصویرسازی 
 .رسدنهایی و آنچه به نظر می

o تجسم فرآیند (Process visualization):  تصویرسازی هر مرحله
 .های روزانهکوچک در فرآیند دستیابی به هدف، مانند عادت

 



 

 :نکات عملی برای تجسم

موفقیت • با  گذشتهشروع  موفقیت :های  تجسم  شروع،  قبلًا  برای  که  هایی 
 .تواند به ایجاد یک پایه کمک کنداید، میتجربه کرده

 

هدف و چرایی آن را به وضوح مشخص کنید و یک تصویر   :وضوح و جزئیات •
 .گانه، ایجاد کنیدذهنی با جزئیات کامل، شامل حواس پنج

 

های  تجسم را به یک عادت روزانه تبدیل کنید، ترجیحاً در زمان :تمرین منظم •
 .ثابت )مانند شب یا صبح زود(

 

 .در حین تجسم، عمیق نفس بکشید تا تمرکز را حفظ کنید :تمرکز بر تنفس •

هایی از افراد موفق مانند ادریس البا )بازیگر(، آرنولد شوارتزنگر )بدنساز و بازیگر(،  داستان 
هایی از کسانی  باز( به عنوان نمونهاوپرا وینفری )اسطوره تلویزیون( و لیندسی وان )اسکی 
ادریس البا  .اند، آورده شده استکه از تجسم برای رسیدن به اهداف خود استفاده کرده

 .خانمانی غلبه کنداز تجسم خود در موقعیت بازیگران محبوبش استفاده کرد تا بر بی 
اوپرا وینفری  .کردآرنولد شوارتزنگر برای ساختن فیزیک بدنی خود، آن را دائماً تجسم می

از سنین پایین تجسم یک زندگی بهتر را آغاز کرد و از آن برای موفقیت خود استفاده  
 .کندسازی میلیندسی وان قبل از مسابقات خود، مسیر را به طور ذهنی شبیه .کرد

 

 

 

 

 



 

 های کوچک باشید: هیچ کس کامل نیست: به دنبال پیروزی10فصل 

ها در ساخت  و نقش آن (quick wins) "های کوچکاین فصل به مفهوم "پیروزی 
کند که اعتماد  درو استدلال می .پردازدها میاعتماد به نفس و مقاومت در برابر چالش

هایمان، و عملکرد واقعی به نفس بر پایه دو عامل استوار است: باور ما به خود و توانایی
های کوچک، راهی پایدار برای توسعه هر دو  کند که تمرکز بر پیروزیاو تأکید می .ما

 .است

 :موضوعات اصلی این فصل

پیروزی • کوچکارزش  پیروزی :های  برای  میتلاش  یکباره  به  بزرگ  تواند  های 
به سردرگمی و خستگی شود بر پیروزی .منجر  های کوچک و  در عوض، تمرکز 

دهد تا جریان ثابتی از پیشرفت را تجربه کنیم، که این امر  مداوم، به ما امکان می
تقویت عامل  برداشتبزرگترین  و  انگیزه  احساسات،  )"اصل کننده  است  ها 

 .پیشرفت"(

 

فردی مهم هستند، پیروزی :مهارت رهبری • پیشرفت  برای  تنها  نه  های کوچک 
نیز محسوب می به   .شوندبلکه یک مهارت رهبری حیاتی  بزرگ  اهداف  تقسیم 

کند و به هر عضو تیم  تر، امکان واگذاری مؤثرتر را فراهم میهای کوچکبخش
 .دهد تا مشارکت معناداری داشته باشد و احساس خودمختاری کنداجازه می

 .کندافزایی و انگیزه تیم کمک میاین امر به بهبود پویایی، هم

 

پیروزی • خوب  احساس  کوچکچرایی  حلقه پیروزی :های  یک  کوچک  های 
کند، آزمایش  دهد با آنچه کار میکنند که به ما امکان میبازخورد مثبت ایجاد می

باشیم داشته  بیشتری  کنترل  احساس  و  "حرکت"  آن .کنیم  نوعی  همچنین  ها 
 .کنددهد و از رکود جلوگیری میکنند که اعتماد به نفس را افزایش میایجاد می



 

انتخاب یک هدف مشخص، شکستن   :های کوچکنحوه دستیابی به پیروزی •
هدف باید قابل   .های روزانهآن به مراحل کوچک و تبدیل آن مراحل به عادت

 .روز و با منابع موجود سازگار باشد 90گیری، قابل دستیابی در اندازه

 

)نشانه  او  "استراتژی سینفلد"  و  گذاری روزهای  داستان جری سینفلد، کمدین مشهور، 
نوشتن روی تقویم برای ایجاد یک زنجیره ناگسستنی( به عنوان یک مثال عالی از چگونه  

می مداوم  و  کوچک  کارهای  بر  به  تمرکز  دستیابی  و  مهارت  یک  بر  تسلط  به  تواند 
 .های بزرگ منجر شود، آورده شده استموفقیت

 

کتاب با تأکید بر اینکه سفر به سوی    گیری: قدرت ذهنی را در خود فعال کنیدنتیجه
این سفر مستلزم ثبات و پیشرفت  .رسدقدرت ذهنی ساده اما دشوار است، به پایان می

 .در تمام ابعاد زندگی: سلامت عاطفی، جسمی و روانی، خودآگاهی، روابط و شغل است
تأکید می از  درو  بخشی طبیعی  اشتباه کردن،  و  زمین خوردن  این مسیر،  در  که  کند 

 .فرآیند است و ما باید خود را بپذیریم

 

 :گیری عبارتند از بندی شده در نتیجهنکات اصلی جمع

بیرونی • مرج  و  هرج  می  :مدیریت  امکان  ما  به  ذهنی  دنیایی قدرت  در  دهد 
 .گیری پیدا کنیممتلاطم، آرامش و وضوح ذهنی برای تصمیم

 

خودشناسی پایه و اساس قدرت ذهنی است، زیرا مسیر را  :اهمیت خودشناسی •
 .های خود کنار بیاییمکند تا با محرککند و به ما کمک میمشخص می

 

توانیم بر تردیدها غلبه  با شناخت خود، می :تبدیل تردید به اعتماد به نفس •
 .کرده و با آگاهی از اینکه در این مسیر تنها نیستیم، به اعتماد به نفس برسیم



 

اندیشی و قدردانی )از طریق مثبت :گرایی و قدردانیدر آغوش کشیدن مثبت •
می عادت بازسازی  را  ما  واقعیت  ژورنالینگ(  مانند  روزانه  از های  را  ما  و  کنند 
 .سازندبافی رها می منفی

 
گرایی و  آل کمالرها کردن ایده :گراییپذیرش عدم کمال و رها کردن منفی •

شناخت  .پذیرش "به اندازه کافی خوب"، ابزاری قدرتمند برای سلامت روان است
 .دهد رو به جلو حرکت کنیمها، به ما امکان میاحساسات منفی و رها کردن آن

 
تغذیه سالم و ورزش منظم برای سلامت روده و   :نقش حیاتی سلامت جسمی •

مغز ضروری هستند و به مقابله با استرس، خستگی و افزایش اعتماد به نفس 
 .کنندکمک می

 
بهبود عملکرد  مدیتیشن و ذهن :مدیتیشن و تجسم • به خودشناسی و  آگاهی 

می به   .کنندکمک  رسیدن  و  وظایف  ذهنی  تمرین  برای  حیاتی  ابزاری  تجسم، 
 .اهداف است

 
پیروزی • کوچکقدرت  بر   :های  تمرکز  و  کوچک  مراحل  به  اهداف  تقسیم 

دهد، که برای اعتماد های کوچک، باور به خود و شایستگی را افزایش میپیروزی
 .به نفس ضروری است

 
دهد که توانایی تغییر واقعیت خود و ساختن در نهایت، درو به خوانندگان اطمینان می

او بر این باور است که خودسازی بخش اساسی تجربه  .ای جدید از خود را دارندنسخه
شود، سازنده است، حتی اگر به انسانی است و هر گامی که به سمت اهداف برداشته می

کند که مسیر خود را بسازد،  او خواننده را تشویق می .معنای کار، استراحت یا تأمل باشد
از شکستپیروزی بگیرد،  را جشن  به هایش  دیگران  با  را  این سفر  و  بگیرد،  درس  ها 

 .اشتراک بگذارد

 



 

 ها برای تقویت قدرت ذهنی ها و تمرینپرسش

های کتاب "قوی بمان" اثر مایکل درو طراحی  ها با الهام از آموزهها و تمریناین پرسش
کنند تا مفاهیم کلیدی را در زندگی خود به کار ببندید و  اند و به شما کمک میشده

 .قدرت ذهنی خود را تقویت کنید

 

 : درک دنیای متلاطم و اهمیت قدرت ذهنی 1بخش 

 :هاپرسش

"دنیای .1 مفهوم  زندگی   "VUCA چگونه  در  مبهم(  پیچیده،  نامطمئن،  )متغیر، 
 .هایی بزنیدمثال ای شما نمایان شده است؟شخصی و حرفه

 
  ترین مزیت قدرت ذهنی در زندگی روزمره چیست و چرا؟به نظر شما، مهم . 2

 
، کدام یک را در حال حاضر    از چهار مؤلفه کنترل، تعهد، چالش و اعتماد به نفس . 3

توانید این مؤلفه را در زندگی خود دانید و چرا؟ چگونه میتر میبرای خود مهم
 تقویت کنید؟

 
تغییر می" .4 را  دنیای شما  فکر شما،  طرز  چه   ".دهدتغییر  برای شما  جمله  این 

ای تغییر دهید که واقعیت توانید افکار خود را به گونهچگونه می  معنایی دارد؟
   تری برای شما ایجاد کند؟مثبت

 
 :هاتمرین

چند دقیقه وقت بگذارید و بنویسید که چه فوایدی   :"تمرین "اصول اولیه من .1
خواهید به دست  را از مطالعه این کتاب )یا هر منبع دیگری برای خودسازی( می

بندی کنید  ها را بر اساس اهمیت برای خودتان در این لحظه رتبهسپس آن .آورید
 .تر شدن"، "احساس آرامش"، "با اعتماد به نفس بودن"، "شاد بودن"()مثلًا: "قوی



 

ادامه مسیر خواهند بود برای  انگیزه شما  از   .اینها  هر زمان که احساس کردید 
 .اید، به این سه ایده اصلی بازگردیدمسیر اصلی منحرف شده

 

دقیقه در هفته( را به    30دقیقه در روز )یا    15حداقل   :گزینی هدفمندخلوت . 2
پرتی )تلفن، تلویزیون،  گونه حواسبدون هیچ .سکوت و تنهایی اختصاص دهید

چه  .کتاب(، فقط بنشینید، دراز بکشید یا قدم بزنید و افکار خود را مشاهده کنید
می خطور  شما  ذهن  به  میافکاری  تجربه  را  احساساتی  چه  هیچ کند؟  کنید؟ 

 .قضاوتی نکنید، فقط مشاهده کنید

 

 

 آورد : کشف آنچه واقعاً شما را به حرکت درمی2بخش 

 :هاپرسش

گونه مایکل درو خودآگاهی را "توانایی نگاهی صادقانه به زندگی خود بدون هیچ .1
توانید چگونه می .کندوابستگی به درست یا غلط، خوب یا بد بودن آن" تعریف می

 این رویکرد را در مواجهه با نقاط ضعف خود به کار بگیرید؟ 
 

چگونه تجربیات دوران کودکی یا روابط خانوادگی شما، بر حس هویت فعلی شما  . 2
که ریشه    دهیدآیا الگوهای رفتاری یا روابطی را تشخیص می  تأثیر گذاشته است؟

  در گذشته دارند؟
 

بر  چگونه اخبار جهانی، رسانه  . 3 از کنترل شما  های اجتماعی یا رویدادهای خارج 
زاهای بیرونی  توانید با این استرسچگونه می  گذارد؟تان تأثیر میوضعیت ذهنی

 کنار بیایید؟



 

در زندگی  ".توان به عنوان تجلی خودآگاهی و خودپذیری درک کردصبر را می" .4
موقعیت چه  دارند؟شما،  بیشتری  صبر  به  نیاز  که  دارد  وجود  چگونه    هایی 

   تر با خود باشید؟ها مهربانتوانید در این موقعیتمی
 
 
 :هاتمرین

  :"تمرین "اسکن نقطه درد .1

o یک برگه کاغذ بردارید و حرف T بزرگی روی آن بکشید. 

o های خود" )آنچه شما را به سمت اهدافتان سوق در یک ستون، "محرک
شود یا  زا" )آنچه مانع شما میو در ستون دیگر، "عوامل استرس دهد(می

 .را بنویسید کند(شما را از اهدافتان دور می

o )خود اولیه  )اصول  کردید  انتخاب  را  کتاب  این  که  اصلی  دلیل  سه   به 
  :مراجعه کنید و سپس سه سؤال زیر را از خود بپرسید

  چرا این چیزها برای من مهم هستند؟ ▪

  شود که این احساس را داشته باشم؟ چه کسی یا چه چیزی مانع می ▪
خودساخته  ) باورهای  یا  شرایط  شخصی،  تاریخچه  دلیل  به  آیا 

 (است؟

کنم؟ چه کسی آنجاست، چه زمانی آن سه چیز اصلی را احساس می  ▪
 )های شما هستنداینها محرک( کجا هستم، چه کاری انجام دادم؟

o سعی کنید تا حد امکان عینی باشید و از خودتان از بیرون نگاه کنید. 

o های" خود توانید تماس خود را با "محرکبه این فکر کنید که چگونه می
توانید هر روز یا در ای وجود دارد که میآیا کارهای ساده .افزایش دهید

  ها را بازسازی کنید؟زمان مشخصی انجام دهید تا شرایط آن محرک



 

ها را در دفترچه یادداشت خود این پرسش :های تأملی روزانه/هفتگیپرسش . 2
  :ها پاسخ دهیدبنویسید و هر روز یا هر هفته به آن

o  ام؟چه چیزی یاد گرفته اً اخیر   

o  ام؟با چه چیزی دست و پنجه نرم کرده اً اخیر  

o توانم دفعه بعد بهتر به این موضوع واکنش نشان دهم؟چگونه می  

o خواهم که مردم درباره من بهتر درک کنند؟چه چیزی را می   

o ام؟آیا الگوهایی در تفکر یا رفتار خود مشاهده کرده  

o مندم؟به چه چیزی علاقه  

o چه چیزی را در خودم بیشتر ارزش قائلم؟   

 

 ها ها و درس: از تردید به اعتماد به نفس: داستان3بخش 

 :هاپرسش

بروئر، کالب  داستان  .1 روزالیندا  استریکلر،  )یانسی  این فصل  در  افراد موفق  های 
درس چه  ویلیامز(  ونوس  سوانک،  هیلاری  داشتند؟فالوویل،  شما  برای   هایی 

  کدام یک بیشتر با تجربه شما همخوانی داشت؟

کمالچگونه می . 2 خود،  زندگی  در  کافی  توانید  اندازه  "به  بر  و  کرده  رها  را  گرایی 
  کاری جلوگیری کنید؟خوب" تمرکز کنید تا از اهمال

یاد می  . 3 به  زندگی خود  در  را  اشتراک گذاشتن آیا موقعیتی  به  آن،  در  آورید که 
ناامنی  به نفس پیدا مبارزات یا  اعتماد  به شما کمک کرد تا  با دیگران،  هایتان 

 کنید؟

کوچکپیروزی" .4 می "های  در  چگونه  نفس  به  اعتماد  ساختن  در  شما  به  توانند 
تر  تر کمک کنند؟ یک هدف بزرگ خود را به مراحل کوچکجهت اهداف بزرگ

 .تقسیم کنید



 

 :هاتمرین

 

  :"تمرین "آینه و تطابق .1

o زا" در "اسکن نقطه درد" خود بازگردیدبه ستون "عوامل استرس. 

o اند که شما در مورد  به این فکر کنید که چه رویدادهای خاصی باعث شده
 گیرد؟ داستان شما از کجا نشأت می .گونه فکر کنیدخودتان این

o ها بر با توجه به آنچه درباره افراد در این فصل خواندید و اینکه چگونه آن
حلی زا یا راهمسائل اعتماد به نفس خود غلبه کردند، آیا یک عامل استرس

  وجود دارد که با شما ارتباط برقرار کند؟

o ها یاد بگیرید؟حل آنتوانید از راهاگر چنین است، چه چیزی می  

 

یک هدف بلندمدت که برای شما مهم است را انتخاب کنید  :نقاط عطف کوچک . 2
سپس آن را به  .)مثلًا یادگیری یک زبان جدید، بهبود سلامت، پیشرفت شغلی(

"پیروزی کوچک" هفتگی یا ماهانه تقسیم کنید. به عنوان مثال، اگر هدف    5-10
دقیقه تمرین روزانه، حفظ   30تواند شما یادگیری زبان است، پیروزی کوچک می

 .زبان باشدکلمه جدید در هفته، یا داشتن یک مکالمه کوتاه با یک بومی 10

 

 

 

 

 

 



 

 گرایی: پذیرش و قدردانی: جستجو و در آغوش کشیدن مثبت4بخش 

 :هاپرسش

تبدیل  چگونه می .1 زندگی خود  در  روزانه عمدی  عادت  به یک  را  توانید قدردانی 
   کنید، نه فقط یک احساس زودگذر؟

 
   هایتان؟ هایتان تمرکز کنید، نه بر نداشتهشود که بر داشتهچه چیزی مانع شما می . 2

 
را تجربه کرده . 3 یا روانی تمرین قدردانی  تأثیر فیزیکی  به حال  تا  چگونه   اید؟آیا 

  بود؟
 

بینانه  بین باشید، اما در عین حال واقع، خوش "توانید با "تضاد ذهنیچگونه می .4
 ها نگاه کنید؟به چالش

 

 :هاتمرین

  :"سازی خوبیگذاری و درونیتمرین "نام .1

o هر روز، قبل از شروع روز یا در پایان آن، پنج دقیقه وقت بگذارید. 

o سازی کنیدها را درونیچندین چیز خوب در زندگی خود را نام ببرید و آن. 
می  سادهاینها  چیزهای  زندگیتوانند  شریک  شما،  سلامتی  مانند  تان، ای 

 .های اخیرتان در کار یا بازی باشندتان، یا موفقیتفرزندانتان، خانه 

o آن آن داشتن  از  را  قدردانی خود  و  و سپس شادی  ببرید  نام  را  در ها  ها 
کنیدزندگی احساس  آنمی .تان  در  توانید  یا  بگویید  در ذهن خود  را  ها 

 .دفترچه یادداشت خود بنویسید

o   این یک عادت ساده اما قدرتمند است که به آرامی خودباوری، عزت نفس
 .کندو حس موفقیت شما را تقویت می



 

هر هفته، یک نامه قدردانی به کسی بنویسید که   :نامه قدردانی )بدون ارسال( . 2
فقط فرآیند نوشتن  .نیازی به ارسال آن نیست .زندگی شما را مثبت کرده است

خوبی بر  تمرکز  میو  موقعیت،  یا  آن شخص  را های  شما  قدردانی  تواند حس 
 .افزایش دهد

 

 گرایی: یافتن حد وسطکاری و کمال: اهمال5بخش 

 :هاپرسش

گرایی شما )یا تمایل به آن( منجر  چگونه کمال  دانید؟گرا میآیا خود را یک کمال .1
   تان شده است؟کاری در زندگیبه اهمال

و  چگونه می . 2 بر کمال  تا کمتر  دهید  تغییر  را  "موفقیت"  از  تعریف خود  توانید 
   بیشتر بر پیشرفت متمرکز شود؟

اندازه کافی خوبهایی وجود دارد که در آنآیا موقعیت . 3 از   "ها، "به  واقعاً بهتر 
 ."کامل" باشد؟ مثال بزنید

گذارد یا فشارهای بیرونی برای عالی بودن، بر شما تأثیر می "چگونه "فرهنگ شتاب .4
  توانید خودآگاهی خود را برای مقابله با آن به کار بگیرید؟و چگونه می

 

 :هاتمرین

  :"تکه کردن وظایفتمرین "تکه .1

o کاری در آن دارید، انتخاب کنیدیک وظیفه یا پروژه را که تمایل به اهمال. 

o ترین آن را تعریف کنیدهدف اصلی و مهم. 

o هر بخش   .های کوچک و قابل مدیریت تقسیم کنیدوظیفه را به بخش
 .باید آنقدر کوچک باشد که به راحتی بتوانید آن را انجام دهید



 

o تعیین کنید   دقیقه(  20تا    15بندی مشخص )مثلًا  برای هر بخش، یک زمان
وقتی تایمر زنگ زد، متوقف شوید و کار خود را  .و از تایمر استفاده کنید

دهد و از فکر کردن بیش از این کار به شما حس فوریت می .مرور کنید
 .کندحد به کمال جلوگیری می

 

خطر )جایی که شکست عواقب  در یک محیط کم :"اشتباهات عمدی کوچک" . 2
دهید انجام  "ناقص"  را  کار  یک  عمداً  ندارد(،  بدون   .بزرگی  را  ایمیل  یک  مثلًا 

، یا یک غذای ساده را بدون پیروی دقیق از دستور   بازخوانی دقیق ارسال کنید
پخت، آماده کنید. بعد از آن، واکنش خود و نتیجه را مشاهده کنید. آیا دنیا به  

 .کند ترس از عدم کمال را کاهش دهیداین کار به شما کمک می پایان رسید؟

 

 گرایی : کینه و حسادت: رها کردن منفی6بخش 

 :هاپرسش

به نظر شما، کدام احساس منفی )مانند کینه، حسادت، خشم( بیشتر در زندگی   .1
  شود و چرا؟شما ماندگار می

  تواند بر سلامت جسمی و روانی شما تأثیر بگذارد؟ چگونه احساسات منفی می . 2
 .علائم استرس مزمن را در خودتان تشخیص دهید

می . 3 گونهچگونه  به  را  خود  "محیط"  میزان توانید  حداقل  که  کنید  تنظیم  ای 
باشد؟منفی داشته  را  فعالیتمثال  گرایی  یا  افراد،  فیلم،  موسیقی،  از  ها هایی 
 .بزنید

توانید این طرز  به چه معناست؟ چگونه می "ها به جای مشکلاتحلتمرکز بر راه" .4
 فکر را در زندگی روزمره خود پرورش دهید؟

 

 



 

 :هاتمرین

  :(PTO) "اندیشیهای مثبتتمرین "وقفه .1

o توانید به تنهایی و به طور منظم از آن یک فعالیت را انتخاب کنید که می
روی در پارک، یوگا، گوش دادن به موسیقی، تواند پیادهاین می .لذت ببرید

 .یا یک سرگرمی مانند نواختن ساز یا صنایع دستی باشد

o  برنامه خود  روزانه  تقویم  در  را  زمان  "وقفه  این  این  به  و  کنید  ریزی 
 .گذاری برای رفاه خود متعهد شوید اندیشی" به عنوان یک سرمایهمثبت

o توانید یک بلوک زمانی طولانی را هر روز اختصاص دهید، سعی اگر نمی
تر را در برنامه خود بگنجانید )مثلًا قبل از کار، در  های کوچکPTO کنید

کار( از  بعد  یا  ناهار،  استراحت  این  .زمان  که  کنید  حاصل  اطمینان 
 .کنندها به سلامت و آرامش درونی شما کمک میفعالیت

 

استفاده کنید تا محیط خود را  "از "کنترل محرک :"های مثبتایجاد "یادآوری . 2
مثلًا یک آهنگ شاد را به عنوان آهنگ زنگ یا زنگ  .گرایی بهینه کنیدبرای مثبت

های چسبان در ، جملات تاکیدی مثبت را روی یادداشت هشدار خود قرار دهید
هایی را در گوشی خود تنظیم کنید تا در ، یا یادآوری  تان قرار دهیداطراف خانه 

 .کند، فکر کنیدمورد چیزی که شما را خوشحال می

 

 

 

 

 

 



 

 : ورزش و تغذیه مناسب: تقویت مغز شما 7بخش 

 :هاپرسش

برای شما چه معنایی دارد؟  "و ارتباط آن با "مغز دوم "مفهوم "میکروبیوم روده .1
 دهد؟چگونه این دانش دیدگاه شما را نسبت به سلامت کلی تغییر می

ای تغییر دهید که از سلامت روده  توانید عادات غذایی خود را به گونهچگونه می . 2
توانید شروع  سه تغییر عملی که می  و در نتیجه، سلامت مغز شما حمایت کند؟

 .کنید را نام ببرید

  گذارد؟ ورزش چگونه بر خلق و خو، انرژی، خواب و کاهش استرس شما تأثیر می . 3
 تجربه شخصی شما چیست؟ 

و استفاده او از ورزش برای مقابله با استرس و بهبود تصویر    داستان دمی لواتو .4
توانید تعادل سالمی با ورزش پیدا چگونه می  دهد؟بدنی، چه الهامی به شما می

  کنید؟

 

 :هاتمرین

  :"تمرین "تمرکز بر سوخت شما .1

o زمینی سرخ کرده  مصرف غذاهای سرخ شده و فرآوری شده )مانند سیب
را کاهش دهید و آن یا گوشت آماده(  با میوههای  را  ها و سبزیجات ها 

حتی در عرض چند روز، تفاوت را در رفاه خود احساس  .جایگزین کنید
 .خواهید کرد

o نمی ورزش  هنوز  برایتان اگر  که  کنید  انتخاب  را  ورزش  نوع  یک  کنید، 
ای در اطراف بلوک در زمان دقیقه  15روی  تواند یک پیادهمی  .جذاب است

تمرین   یا یک  باشد،  از شام  بعد  یا  ناهار   HIIT ایدقیقه  10استراحت 
می که  بالا(  شدت  با  تناوبی  کنید، )تمرین  دنبال  یوتیوب  در  توانید 



 

همین امروز آن را امتحان  .برداری در گاراژ شماسواری یا حتی وزنهدوچرخه
 .کنید

 

های غذایی خود را بر اساس برای یک هفته، وعده :"پلان غذای "بشقاب سالم . 2
ریزی کنید: نیمی از بشقاب سبزیجات و میوه،  "بشقاب غذای سالم" هاروارد برنامه

به کیفیت مواد اولیه و مصرف آب  .یک چهارم پروتئین و یک چهارم غلات کامل
 .کافی توجه کنید

 

 : مدیتیشن: کاهش استرس و یافتن وضوح در زمان حال 8بخش 

 :هاپرسش

ذهنچگونه می .1 برای  روزانه  "ویتامین  یک  به  را  مدیتیشن  تبدیل   "توانید  خود 
 دقیقه باشد؟  10یا   5کنید، حتی اگر فقط 

 افزایش سروتونین، کاهش کورتیزول، افزایش) کدام یک از مزایای مدیتیشن . 2
DHEAتر است و چرا؟برای شما جذاب (، بهبود خواب و غیره 

اگر نه، کدام فعالیت )مانند   اید؟آیا تا به حال مدیتیشن فعال را امتحان کرده . 3
میپیاده را  خلاقانه(  سرگرمی  یک  یا  رزمی،  هنرهای  باغبانی،  با روی،  توانید 
  آگاهی ترکیب کنید؟ذهن

ای از مدیتیشن داشته باشید و آن را بیشتر بینانه توانید انتظارات واقعچگونه می .4
   به عنوان راهی برای شناخت ذهن خود ببینید تا یک درمان فوری؟

 

 

 

 



 

 :هاتمرین

  :"تمرین "جریان خود را پیدا کنید .1

o کند وارد "حالت جریانیک فعالیت را انتخاب کنید که به شما کمک می" 
(flow state) کنید تمرکز  حال  لحظه  بر  فقط  و  تواند این می .شوید 

مدیتیشن آرام )مانند گوش دادن به موسیقی ملایم، بافتنی، یا ساخت  
روی، نواختن ساز، تای چی یا یوگا( مدل( یا مدیتیشن فعال )مانند پیاده

 .باشد

o  یک زمان مشخص در برنامه روزانه خود را برای این فعالیت تعیین کنید
 .دقیقه باشد  5و هر روز آن را تمرین کنید، حتی اگر فقط 

 

مدیتیشن . 2 "فضای  به  :"ایجاد  را  خود  خانه  در  کوچک  فضای  یا  گوشه  یک 
قبل   .پرتی باشداین فضا باید آرام و عاری از حواس .مدیتیشن اختصاص دهید

)مانند  کنید  آماده  را  خود  تا  بگذارید  وقت  دقیقه  چند  مدیتیشن،  شروع  از 
 .نوشیدن آب، مشاهده اطراف، و نفس کشیدن عمیق(

 

 ریزی کنید: به شکوفایی فکر کنید، موفقیت خود را برنامه9بخش 

 :هاپرسش

واقعاً  "توانید یک "تصویر موفقیتچگونه می  تجسم برای شما چه معنایی دارد؟ .1
  شخصی و رها از انتظارات بیرونی برای خود ایجاد کنید؟

می . 2 تجسم  ویژه  چگونه  به  آینده،  رویدادهای  برای  "آمادگی"  در  شما  به  تواند 
  زا یا نامطمئن، کمک کند؟های استرسموقعیت

)تصویرسازی   . 3 فرآیند  تجسم  یا  نهایی(  هدف  )تصویرسازی  نتیجه  تجسم  از  آیا 
 اید؟ کدام یک برای شما مؤثرتر است؟ استفاده کرده مراحل کوچک(



 

های معروف )ادریس البا، آرنولد شوارتزنگر، اوپرا  داستان کدام یک از شخصیت .4
 در مورد تجسم بیشتر با شما ارتباط برقرار کرد و چرا؟ وینفری، لیندسی وان(

 

 :هاتمرین

  :"تمرین "نقاشی تصویر موفقیت شما .1

o 5 خواهید به آن دست یابید را دقیقه وقت بگذارید تا یک هدف که می
یک نقطه آرام و راحت پیدا کنید که در این مدت مزاحمتی  .تجسم کنید

 .نداشته باشید

o با توجه  .چشمان خود را ببندید و افکارتان را روی آن هدف متمرکز کنید
برای تحقق   به شرایط واقعی، چگونه به این هدف دست خواهید یافت؟

دقیق باشید و تصاویر را   آن به چه کسی و چه چیزی نیاز خواهید داشت؟
 .با جزئیات کامل تجسم کنید

o این کار را تا   .در حین تجسم تصویر موفقیت خود، عمیق نفس بکشید
 .زمانی ادامه دهید که وضوح کامل پیدا کنید

 

یک هدف خاص را انتخاب کنید )مثلًا موفقیت در یک ارائه کاری،  :تجسم حسی . 2
حواس خود،    5سپس، با درگیر کردن هر   .یا رسیدن به یک هدف تناسب اندام(
با جزئیات کامل تجسم کنید را  شنوید؟ چه بینید؟ چه صدایی می چه می .آن 

کنید؟ چه احساسی دارید؟ این  رسد؟ چه چیزی را لمس میبویی به مشامتان می
 .تمرین را هر روز تکرار کنید

 

 

 



 

 های کوچک باشید: هیچ کس کامل نیست: به دنبال پیروزی10بخش 

 

 :هاپرسش

توانند به شما در ساختن "اعتماد به نفس" کمک  می "های کوچکچگونه "پیروزی .1
 اید؟ آیا تا به حال این را در زندگی خود تجربه کرده کنند؟

پیشرفت" . 2 می "اصل  عامل  بیان  بزرگترین  معنادار،  کار  در  پیشرفت  که  کند 
توانید این اصل را  چگونه می .ها استکننده احساسات، انگیزه و برداشتتقویت

 در اهداف شخصی خود به کار بگیرید؟

شغلی(  . 3 فقط  نه  نقشی،  هر  )در  "رهبر"  یک  عنوان  می  به  چگونه  بر ،  توانید 
   های کوچک برای ایجاد انگیزه در گروه خود تمرکز کنید؟پیروزی

توانید در یک هدف مهم خود به جری سینفلد را چگونه می "استراتژی سینفلد" .4
   کار بگیرید تا زنجیره پیشرفت را نشکنید؟

 

 :هاتمرین

  :"تمرین "ساختن دیوار پیروزی خود .1

o  یک هدف کلی را برای بهبود خود انتخاب کنید. 

o   به لیست "نقاط درد" خود بازگردید و سه تا پنج مورد از آن لیست را که
بندی ها را بر اساس اولویت خود رتبهآن .نیاز به تقویت دارند، انتخاب کنید

 .کنید

o اولین مورد در لیست شما، اولین "هدف" شماست. 

o تر تقسیم کنید و آن مراحل را به "عادات آن هدف را به مراحل کوچک
 .روزانه" تبدیل کنید



 

o آورید )مثلًا یک کار ساده در  هر روز که یک پیروزی کوچک را به دست می
تان، یا یک جزء از تصویر موفقیت لیست کارهای روزانه، بخشی از پروژه

گذاری در توان با علامت، آن را ثبت کنید. این کار را می تان(تجسم شده
یک تقویم، نوشتن در دفترچه یادداشت، یا حتی به صورت ذهنی انجام  

 .داد

o هر پیروزی کوچک، آجری در "دیوار   .این "زنجیره پیروزی" را ادامه دهید
با   مقابله  برای  آمادگی  و  نفس  به  اعتماد  به شما  که  پیروزی" شماست 

 .دهدها را میچالش

 

های کوچک خود در پایان هر هفته، به لیست پیروزی :هابازبینی هفتگی پیروزی . 2
ها چگونه بر  به این فکر کنید که این پیروزی .ها را جشن بگیریدنگاه کنید و آن

 .گذارندتر تأثیر میاعتماد به نفس و توانایی شما برای دستیابی به اهداف بزرگ

 

 


