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 چطور در نوجوانی متناسب با خودم باشم؟

 ی شناخت بهتر خود و دیگران در دوران نوجوانیهاراه
 

 اهداف این کتاب
 توانید: یمشما پس از خواندن این کتاب 

 را با سهولت بسیار زیاد تشخیص دهید؛ درَونگَرایی/بُرونگرَایینوع شخصیت خود بر اساس 

 خودتان را بهتر از قبل بشناسید و دلیل بسیاری از رفتارهایتان را متوجه شوید؛

 در جهت بهبود روابط خودتان استفاده کنید.ی دیگران با خود را متوجه شوید و از آن هاتفاوت

 

 

 

 وارد گود صفر:

های رفتاری خودت و یکی از تفاوت زلطفا چند تا ا

 اطرافیان یا دوستانت را یادداشت کن
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 ؟یداشدهخودتان با دیگران  یهاتفاوتتا حالا متوجه 

معمولا شیطنت  هاشلوغبودیم.  هاساکتو  هاشلوغام دو گروه یکودکدوران مدرسه و  آیدیمیادم 

معمولا صدای کمتری داشتند. برخی خودشان را در معرض دید قرار  هاساکتبیشتری داشتند و 

 صحبت بلندبلندداشتند  دوست هاآنکردند. برخی از یمدادند و برخی دیگر خودشان را پنهان یم

یگری هم معمولا شنونده خوبی بودند کنند و هیجان زیادی داشتند تا حرفشان را همه بشنوند. تعداد د

فهمید  شدیمگفتند یماگر چیزی اما با صدای بلند چیزی بگویند. همیشه ی نداشتند تا اعلاقهو خیلی 

جز  شمان به این مساله توجه نکرده باشید. که آن صحبت برای او موضوع مهمی هست. شاید چندا

 ؟هاساکتیا  هاشلوغهستید؟  هادستهکدام 

هم با تعجب به  ترهاساکتهستند ممکن است خودشان را طبیعی بدانند و  ترشلوغکه  هاییآن

 یننشگوشهید؟ چرا برخی از ما تا این حد دوست داریم اکردهبه آن فکر  حالتابهنگاه کنند.  ترهاشلوغ

 ما؟این یک راز است یا یک معی از انرژی هستند؟ افوارههمچون  هاجمعباشیم و برخی در 

 شناخت خودم چرا؟
ا شویم و لازم است تیمدچار مشکلات جدی شخصیتی خود  هاییژگیوخیلی از ما به دلیل نشناختن 

 درباره خود توضیحات کاربردی و نکات مهمی را بدانیم.
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برای کاری  هاآن هرکدامید که اشدهجه اید؟ حتما موازدهخانه خودتان  ابزارجعبهسری به  حالتابه

ا ه باشیم و به شکل بهتری ب. شاید بد نباشد ما هم نگاهی واقع بینانه به خودمان داشتاندشدهساخته 

 و اطرافیان برخورد کنیم. خود

 ؟چیست درونگرایی 
یعنی شما به شکل طبیعی دوست دارید که بیشتر اوقات زندگیتان را تنها باشید و از بودن خیلی ساده 

 .گیریدینمانرژی  هاعجم طولانی مدت در

 ؟کنیممیفرق ما درونگراها 
نیست این طبیعت سالم  طورایناصلا  کهدرحالیدانند یم غیرطبیعیبرخی درونگرایی را عجیب و 

رگی ی بزهاقسمتنباید با آن مقابله کرد تا آن را تغییر داد. چون  وجههیچبهو  درونگرا است هایانسان

د دهید های خودتان را بهبویتقابلتوانید یمتنها شما یا دوست درونگرایتان  هم نیست. تغییرقابلاز آن 

 باشید. تانخانواده خود و تا در آینده بتوانید در زندگی خود بدرخشید و مایه افتخار

از نوشتن خاطرات . کنند. حریم خصوصی خاصی دارندینماستقبال  شلوغی هاجمعاز  معمولادرونگراها 

 تر!یقعمبرند. دوستان کمی دارند اما با  روابط یمکنند و از آن لذت یماستقبال 
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 ؟چیستبرونگرایی 
برونگرایی مثل یک قطره روغن هست که دوست دارد در بالای آب قرار گیرد و از بودن در آب به معنی 

ت دوستان لذی بزرگ هاجمعاز بودن در یعنی برونگرایی هم کند. یمبرد و از آن فرار ینمتنهایی لذت 

 .گیردمیو انرژی  دبریم

 د.شناسنیمتر یاجتماعیک آدم  عنوانبهداشتن دوستان زیاد و کسی که همه آن را  را بابرونگرایی 

 سر رفته! امحوصلهبرونگرا هستم و 
ید با رود. بایمسر  شدتبه اشحوصلهبرونگرایی یعنی اگر فرد چند ساعت تنها بماند  ترسادهخیلی 

کسی که در خانه هست صحبتی کند، به دوستی تماس بگیرد و خوش و بش کند و یا یک قرار جمعی 

برد یمباشد لذت بیشتری  ترشلوغاطراف او  هرچقدردیگری برود.  جایبه هاآنرا تنظیم کند تا به اتفاق 

 است. کنندهخستهبرایش  غیرازاینو 

 هستم یا برونگرا؟ چرا باید بدانم که من درونگرا
شویم کم کم متوجه یم تربزرگتقریبا اکثر ما دوست داریم خودمان را بهتر بشناسم. وقتی کمی 

بیعی کاملا ط هاتفاوتاین  . بهتر است بدانیمشویممیخود با همسن و سالان یا اطرافیان دیگر  یهافرق

  ید!اشدهشما درست متوجه  .است

 ربات درون!
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. شما پر خودش را داردخصوصیات  شما هرکدامر کنید که خودتان را یک ربات تصوبرای درک بهتر 

وانید تیمشوید و یمهستید از دستورات کامپیوتری که اگر راهش را بدانید بر ربات درون خود مسلط 

 سکهیچید به کار بگیرید. شما شبیه خودتان هستید و نه اشدهخود را در راهی که برای آن ساخته 

ر شما نیروی کافی نداشته ست. چرا که اگاانرژی گرفتن شما  هم نحوهیکی از مشخصات شما  .دیگر

 شوید. شما فرزندان قرن بیستمیماحتمالا دچار مشکل  ندارد. پسربات درون شما باتری باشید یعنی 

رای آن ب که اگر یک ربات باتری نداشته باشد بایستی دانیدمی ترهابزرگبسیار بهتر از من و خیلی از 

 چکار کرد؟

را شارژ  اشباتریآورید و یمبله! کاملا درست حدس زدید، شارژر را 

با  اشمبرق نیست. باتری  اماکنید. منبع تغذیه برای باتری درونتان یم

توان از طریق یمکند. گاهی برق را یمتوجه به نوعی که دارید فرق 

 دانیدمییز منزل! اما های خشک ماشین هم تامین کرد و اغلب از پریباتر

شود. این مساله دقیقا ارتباط مستقیم با برونگرا یمباتری شما چطور شارژ 

بودن یا درونگرا بودن شما خواننده عزیز دارد. اگر شما برونگرا باشید 

ی دوستانتان خیلی سریع و عالی شارژ هاجمعباتری شما از بودن در 

گیرید و یما انرژی شود و حالتان کاملا خوب خواهد شد. شمیم

شود و ذهنتان بهتر کار یمشود. اخلاقتان بهتر یمتان عالی یهروح

 ها را نخواهد؟یناکند. خب چه کسی هست که یم

 افت شدید
 تر شود شما دریطولاناما اگر شما یک درونگرا باشید، هر چه بیشتر در جمع قرار بگیرید و زمان آن 

شوید و جایی خواهد رسید که دیگر دوست ندارید یمانتها کم کم با افت انرژی و نیروی درونتان روبرو 

شما نیاز دارید که در جایی قرار بگیرید که تنها باشید و بتوانید به  هاوقتباشید. در این  هاجمعدر 

 ر کناردقاشی بکشید، کتابی بخوانید و یا کارهایتان برسید و یا در تنهایی یک نوشیدنی بخورید، ن

 باشید و حالتان جا بیاید. تانخانواده
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 ، درونگرا هستم!من هم
و  مکنمیفکر  هاساعتگفت تا اینقدر در خودم نباشم. چرا یمبه من  امخانوادهآید که همیشه یمیادم 

ن جالب باشد که گاهی من را با حسنی اکثر اوقات دوست ندارم که بیرون از خانه پا بگذارم. شاید برایتا

شد او را به بیرون از خانه هدایت کرد! البته شاید حسنی یمکردند که فقط با سیب یممقایسه  هاقصه

 .داندیمیک درونگرای بوده، کسی چه 

زمان را صرف نقاشی و طراحی  هاساعتبردم. یماما واقعیت این بود که من از تنهایی خودم لذت 

 بینید؟ اگر هریمکردند. یمهم خیلی برایشان جالب بود و من را بارها تشویق  هاآنکردم و اتفاقا یم

شود. پس چرا ما نخواهیم خودمان را یمهایش بهتر نمایان یتقابلکسی در جای درست خودش باشد 

 بهتر بشناسیم؟

 ؟کندمیدانستن آن چه کمکی به ما 
 داشته باشید.اولا خودتان را خوب درک کنید و دوست  کند کهیمبه شما کمک این مساله 

توانید شغلی را در آینده انتخاب کنید که در آن حس بهتری داشته باشید و بدانید که یم بعد از آن

 .آماده کنید هاشغلرا برای آن  . یا از قبل خودیی مناسب شما نیستندهاشغلچه 

از دست دیگر کارهای ظریف و  ترراحتیک دست  همه ما با مساله دیگر راحتی و ترجیح ما هست.

 یا راست دست هستید و یا چپ دست.دهیم. مثلا یمانجام  رادقیق یا قدرتی 
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 همکلاسی درونگرا
توانست خودش را با جمع ینمبود و  گیرگوشهآید که خیلی یمی را یادم ابچهپسر  ما هم مدرسهدر 

 با بقیهتاثیر گذاشت و باورش شد  شرا قبول نداشت، اما کم کم روی هاآن. اوایل حرف تطبیق دهد

بل از ق ترحرفکمبود اما هر روز  حرفکمدانست با این تفاوت چکار باید کند. ینمو  ی بدی داردهافرق

دانست که این مساله یک مشکل یماگر او  داشت؟قعا او مشکلی کنید؟ آیا وایمشما چه فکری  شد.

نیست و هرکسی طوری آفریده شده است و تازه او تنها هم نیست احتمالا خیلی زود خودش را پیدا 

 پیدا کند. ترراحت دوستان زیادی را که شبیه به خودش هستند توانستیمکرد یم

؟خوردمیاز کجا آب  تفاوت

 
یا همان باتری شما است. اگر  موضوع انرژی هاتفاوت اینین علت ترمهمگفتیم تا حدودی که  ترقبل

 کنید و تصمیماتمیبهتر فکر  .باتری شارژ باشد حالتان خوب است و احساس شادی و رضایت دارید

ات ربشود. اگر با مثال یممساله این است که انرژی شما چطور شارژ حالا . بگیرید توانیدمیبهتری 

بخواهم برایتان توضیح دهم به این شکل است که گاهی یک ربات با یک ژنراتور خانگی )دستگاهی که 

 

: مادر و پدر من درونگرا هستند یا 1وارد گود 

 برونگرا؟

 دلیلتان چیست
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شود و ربات دیگری با برق شهری! بعد از اینکه هر دو شارژ شدند یکی یمکند( شارژ یمبرق تولید 

دهد و جالب یمکند و دیگری محاسبات دقیق و پیچیده ریاضی را انجام یماش را صرف پرواز یانرژ

یم ادهکرکنیم که اینقدر پیشرفت یماینجاست که هر دو در این حالت خوشحال هستند. البته فرض 

عوض را با هم  هارباتاز  هرکداماگر جای  شوند! حالایمی ما خوشحال شدن را هم متوجه هارباتکه 

 استفاده نشدند. اندشدهدر کاری که برای آن ساخته  چون .خورندیم، هر دو به مشکل کنیم

 من برونگرا هستم؟ یا درونگرا؟
احتمالا  بریینم آنچنان لذتاز تنهایی و  شوییم زدههیجانی پر تعداد دوستانتان هاجمعدر اگر 

ی زیادی را در خانه هازمانچطور  که برخی از دوستانت کنیمیتعجب  گاهی هم برونگرا هستی.

نی کیمفرادی مشغول هستند. همواره از تفریحات دسته جمعی حمایت مانند و به کارهای تکی یا انیم

 را ترک کنی. هاآنو معمولا برایت سخت است که 

 

 تریمملاو  ترآهستهو  دهیمیترجیح ی شلوغ هاجمعبه بودن در تنهایی را اگر یک درونگرا باشی 

تر یمیصمکه با شما است  هاییآندوستان را دوست داری اما ترجیحت  یهاجمعکنی. یمصحبت 
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ی بزرگ دوست هاجمعرا بیشتر از  هاآنو بودن با  کمتری دارند برونگراها دوستان هستند. معمولا

 دارید. 

. اما برونگراها بعد از افتندمیو به فکر بازگشت به خانه  شوندمیخسته  هاجمعدر  مروربهدرونگراها 

 د منتظر قرار بعدی هستند.اینکه ملاقات تمام شد خیلی پر انرژی و شا

 هستند؟ بهتر شانکدام
 !و بدها  هاخوبخب رسیدیدم به انتخاب 

زمان یک  آید آنیمیادم کنیم.  فایدهیبرا تشویق به رقابت قرار نیست ما کسی لطفا دست نگه دارید. 

 پرسیدیم که در نبرد شیر و فیل کدام برنده خواهد شد؟ یمسوالی را همیشه از خودمان 

 همدیگر را تا ؟اصلا چه دلیلی دارد این دو بخواهند با هم نبرد کنند اما سوال من از شما این است که

نیست به همدیگر آسیبی وارد کنند.  هم نیازیخودشان را دارند.  هایییتوانا. هرکدام کنندمیزخ

مقایسه و این ! رودمیو فیل هم راه خودش را  استسلطان جنگل مشغول شکار خودش جناب شیر، 

جالب  هامثالمن هم این  برای البته ندارد این کار. ایفایدهجالب هستند اما بعضی اوقات  هامقایسهکلا 

 نیست!برای آن هم احتمالا جواب خیلی درستی  .امنکردهبود اما همچنان جوابی برایشان پیدا 

 اما قصدم از بیان این موضوع چه بود؟

 با هم همدل شویم
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ی هم را به هاتفاوتما بهتر است کنم.  دعوتخواستم شما را دعوت به همدلی و دوست داشتن یم

 ،یکدیگر را درک کردیمداریم. وقتی خوب  کمی فرقخوبی متوجه شویم و قدم قبول کنیم که با هم 

خواهیم دید که چقدر زندگی بهتری خواهیم داشت. بهتر دلیل کارهای هم و بسیاری از رفتارهای 

 را متوجه خواهیم شد. سوال هایمانشویم و یموستان و خانواده خودمان را متوجه د

تا حالا شده که به شما یک معما بدهند و شما بعد از کمی فکر آن را حل کرده باشید؟ چه حسی در 

 کند! این حسییمآن موقع داشتید. احتمالا حس یک قهرمان که مشکلات را یکی پس از دیگری حل 

هر شکلی که باشد قطعا حس  هرحالبهکنیم. یمپیدا  هازمانهای دیگر در این یلیخو  است که من

به  تواندیمهم  هاانسانبرید. شناختن شخصیت ما یمخوبی هست و شما از حل کردن معماها لذت 

 شکل حل یک معما باشد.

 را بهتر درک کنم؟ درونگراچطور یک 

 

ها مقایسه نکنیم. درونگرا بودن یا برونگرا بودن هیچ مزیت خاصی ندارد و یلفیرها را با شقرار شد  پس

هستند. حال اگر شما یک برونگرا هستید و یک دوست یا دوستان درونگرای  باارزشهر دو به یک اندازه 

به  را بهبود دهید.تان و دوستی را بشناسید هاآنکند تا بهتر یمزیادی دارید این بخش به شما کمک 

ان خودتو رفتارهایشان را متوجه نشوید. احتمالا  هاآندهم که خیلی دنیای یمحق  برونگرادوست ما ش

 .شویدینمو دلیل کارهایشان را به خوبی متوجه  کردیدمیمقایسه  هاآنرا با 
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 دعوت به بیرون رفتن با یک درونگرا
دیف ریی به این شکل هابهانه یاقبول نکند او پیشنهاد بیرون رفتن دهید و  هاآنشده که به  حالتابه

 :کند؟

 دوست دارم بیام اما الان کار دارم! » 

 بعدا؟  شدینمحالا 

 فلانی هم هست؟ من نمیام!  

 چند نفر هستیم؟ من نمیام!    

 چند ساعت طول میکشه؟ من احتمالا نمیام!    

 خواهیم برویم؟ نه! نمیام!  یمدقیق بگو کجا   

 دفعه قبل اصلا بهم خوش نگذشت! من نمیام!    

 «شد دو تایی بریم؟ فکر نکنم بیام! . . . ینمحالا   

اما  دانیم،ب درونگرای آورد را ابهانهالبته منظورمان این نیست که هرکسی پیشنهاد شما را قبول نکرد و 

ا زمان آن به حدی باید باشد که بودن در جمع را دوست ندارند و ی به اندازه برونگراهاغالب درونگراها 

 به خلوت خود بروند. مجددا انرژی خودشان را بدست آورند وشود که بتوانند بعد از آن  ترکوتاه
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با هم جایی بروید از قبل و چندین ساعت مانده  بخواهیدزمان حاضر شدن است. اگر  شایع بعدیمساله 

ای را یک هواپیم هاآنتوانید یمهای بیرون رفتن بگویید. یخوببه قرار با او زمان را مشخص کنید و از 

دقیقه  01مسافربری فرض کنید که برای بلند شدن از زمین نیاز دارند به خوبی معاینه فنی شوند. پس 

نیست که بتوانند زود حاضر شوند. چرا که نیاز دارند تا به لحاظ روحی خودشان  هاآنزمان مناسبی برای 

مخصوصا اگر جای جدیدی قرار باشد که بروند. باید به خوبی از هواشناسی اطلاعات  را آماده کنند.

 پرواز را بگیرند!

بدهید که مجدد خودشان را شارژ  هاآنحتما یک روز وقت به  هارفتنسعی کنید بین گردش یا بیرون 

 کنند.

 با درونگراها یصحبتهم
ودتان خو  بکشانید هاآنه موضوعات مورد علاقه اگر دوست دارید بیشتر صدایشان را بشنوید بحث را ب

فکری به حال کم کردن  لازم باشد حتی شاید. در آن صورت صحبت کنید یا کمتر هاآنبه اندازه 

 ید.اکردهرا کاملا دور  هاآنی حرفکمچرا که علت  کنید! یشانهاصحبت

 خواهید اویمبه دروغ نگویید که چه کسانی در یک جمع هستند یا خواهند بود. اگر  هاآنبه  وقتهیچ

 ی ببرید از قبل افراد حاضر را برایشان نام ببرید.جایبهرا 
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 هوایش را داشته باش!
اگر شما دوست او هستید بدانید که برایش باارزش هستید و در شمار گروه اندک دوستانش قرار دارید، 

. شما نیاز کندیمداشته باشید و مطمئن باشید که او هم این کار شما را درک  جاهمهرا  پس هوای او

 دارید.

 کم گوی و گزیده گوی!
اما این باعث نشود که مدام با او حرف بزنید چون در  استخوبی نسبتا شنونده  یک دوست درونگرا

ی شما هاحرففکر کردن به شود در حال یماو ساکت  کهیهنگامشود. یمنهایت باعث خستگی او 

 است، اما لزوما به این معنی هم نیست که از شما بخواهند به صحبت طولانی خود ادامه دهید.

 پیامک و تماس با او چگونه است
اگر جواب پیامک یا تماس شما را نداد، این به این معنی نیست که از شما متنفر هستند، احتمالا فقط 

لطفا بیش از حد با او تماس نگیرید مگر اینکه موضوع خیلی مهمی  باشند.ای تنها یقهچنددقخواهند یم

 برای گفتن داشته باشید. 

 تغییر از بیخ و بُن نشدنی است
توانید به آرامی کمک کنید تا بهتر درک شوند و نیز یماو را به کل تغییر دهید.  نخواهید به هیچ عنوان

ام تر انجیعسرهای اینکه کارهایتان را یخوبتوانید از یمتری هم پیدا کنند. اما یقومهارت ارتباطی 

 شود!دهید برایشان بگویید. احتمالا تاخیر پروازهایشان کمتر یم

تری برقرار کنید، در یک زمان مناسب سوالاتی یقعمارتباط  هاآناگر دوست دارید که خیلی خوب با 

 ل:بپرسید. سوال هایی مث هاآنهای آینده از یدهادر مورد 

 کنی؟یمبه چه چیزی در زندگی خودت بیشتر از همه چیزهای دیگر افتخار » 

 به کسی نگفته باشی؟ حالتابهآیا رویا یا هدفی داری که 

 « ی که تو را تغییر داده باشد؟اخواندهتا حالا کتابی 

 از قبل صحبت خواهد کرد. ترگرمو خواهید دید که او به هیجان آمده و با شما 
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شود. پس در صدد ینممشکل محسوب  هاآنراحت هستند و این مساله برای  ترکمدوستان با  هاآن

 نباشید.  هاآنهایی بدون علاقه یدوستایجاد 

 برونگرا را بهتر درک کنم؟ چطور یک

 

در دنیای خودتان هستید و اتفاقا با آن هم بسیار راحت هستید. در درون خانه مشغول  ، یک درونگراشما

 هاآن کنید. به اتفاقات امروزتان ویمهستید با خود فکر  تانمدرسهتماشای یک فیلم و یا انجام تکالیف 

د. در کنیمکنید که معلم درس نقاشی شما در مورد شما چه فکر یمکنید. به این فکر یمرا تحلیل 

ا گیرد و گپ و گفتی بیمکه خیلی هم با او هم صمیمی هستید تماس  دوستتاناین حال هستید که 

گیرید. در حال یمبا او تماس کمتر گوید که چرا شما یمکنید. احتمالا آخر تماس هم به شما یمهم 

فهمید یمبگیرید! آید که تماس ینمکنید اما پیش یمتوضیح این مساله هستید که خیلی به او فکر 

 هم از این مساله دلخور است. شود و کمیینممتوجه منظور شما  که

 شتری کنیدتلاش بی
 هر از چندگاهی و اگر آن دوستی برایتان مهم است سعی کنید کمی بیشتر به خود زحمت دهید باید

 با او تماس بگیرید و حالش را بپرسید. همین کارهای کوچک بسیار موثر خواهد بود.

ی قرار دهید و آن را بر روی اکفهخود و بودن در جمع یک ترازو دو  خلوتبین بودن در دیگر اینکه 

ود و شیم بخشآرامشو  بخشلذتاین صورت هم زندگی برایتان بسیار  درنقطه صفر تنظیم کنید. 

 کنید و خوشحال و راضی خواهید بود. یمهم از خود حس خوبی پیدا 
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 ندارد، اما یناخوشانی و از نظر روحی خودت را شارژ کنی، اوایل آن چنان تاثیر این که شما در خانه بم

رات بعدا اث ممکن استمدت زمانی که بگذرد و توجه کنید که اگر مقدار آن بیشتر از حد معینی شود، 

ه دیا ناراحتی والدین و اطرافیان از شما دیده شود. اما اگر بخواهیم به آین آن به شکل خجالتی درآمدن

 داشته باشیم بهتر هست تا شرایطی را ایجاد کنیم که کفه ترازو برایمان در نقطه تعادل بماند. نگاهییمن

 داشته باشید یبندزمان
ب و یکبار با دوستانتان به فعالیتی مناس هفته یا ده روزکنید تا مثلا هر یک  تعین یبندزمانیک  مثلا

تر کنید. یقوید و آن را راارتباطی خودتان هم وقت بگذی هامهارتروی  .یا تفریح درستی بپردازید

 به شما کمکبسیار در آینده  هاجمعمطمئن باشید با بودن در  و بخوانید در این خصوص ییهاکتاب

را در  هاآننیاز زندگی ما هستند و چه بهتر که  مطمئناارتباطات در حد معقول  هرحالبه خواهد کرد.

 رضایت خود به کار بگیریم. مسیر

 مکالمات شما با برونگراها
تر یعرسدوست دارند همراه صحبت فکر کنند. به طور کل  و کنندمیسریع و کوتاه صحبت برونگراها 

 پس عکسش را انجام دهید!. شوندیمکلافه  کمکنند و از آهستگی و سرعت یماز درونگراها فکر 

 جملاتی مثل:

 دهم!بگذار خودم انجامش » 

 دهی!یمخیلی طولش 

 « تر باش!یعسردهی، یمچقدر آهسته انجام 

احتمالا یک سر ماجرا مربوط به یک برونگرا است که از سرعت کم طرف مقابل خسته شده و طرف 

 دیگر هم درونگرای آهسته است.
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 کمی جدا شدن از منطقه امن به صلاحتان است
ی جالبی به همراه داشته باشد. هاتجربهتواند یم هر کسیبرای کمی جدا شدن از منطقه امن بعد از آن 

ها خاطرات کار یناشدید حتما خیلی از  تربزرگاست. وقتی  مامنطقه امن همان آشیانه هواپیمای 

خیلی مفید باشد.  از این نظر تواند برای شمایمخوبی برای شما خواهند شد. یک دوست برونگرا 

صیه ی را تواتجربهکند و تجربه شما را بیشتر کند. البته قطعا هر ی جالبی برایتان فراهم هافرصت

 کنیم.ینم

 

 بگویید هاآنفکرتان را ساده به 
کنید. با چند جمله کوتاه نظرات یمخواهند بدانند که شما هم چه فکری یمکنند و یمبلند فکر  هاآن

 کنید.یمشما چگونه فکر خودتان را خیلی ساده سعی کنید برایشان بگویید تا متوجه شوند 

با شور و حرارت صحبت کنید.  هاآنخواهند که شما هم مثل یممکالمه را دوست دارند و  شدتبه هاآن

گاهی امکانش نیست و از  هرحالبهدهند اما یمرا به هر نوع صحبت دیگری ترجیح  رودرروصحبت 

 کنند.یموسایل ارتباطی دیگر استفاده 

 برونگرا است یا درونگرا؟چطور بفهمم دوست من 
ی اطرافمان هاآدمرا انجام دادیم تا درک بهتری از دو نوع مهم شخصیت  هاصحبتتا اینجا بسیاری از 

و خودمان پیدا کنیم. اما شاید شما بخواهید زودتر متوجه این شوید که دوست جدیدتان یا دوستان 

 جدیدتان برونگرا هستند و یا درونگرا.
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مکالمات سریع و کوتاه و ترجیح دادن جمع به صحبت تکی به معنای احتمال بیشتر برونگرایی است و 

با نفرات کمتر به معنای احتمال  هایصحبتو ترجیح دادن به  دارترهدفو  بلندترمکالمات آهسته و 

 .کندمیبیشتر درونگرایی است. ضمن اینکه تعداد دوستان هم این را بیشتر مشخص 

 شیدن و جناب فیلحرف ک
کنند به احتمال یمگذرد و اطرافیان چه کار یمی ندارند که بدانند در اطرافشان چه اعلاقهاگر خیلی 

کار جناب فیل هست و صبر حضرت ایوب )س(  هاآنحرف کشیدن از  .هستند درونگراخیلی زیاد 

 خواهد.یم

دهند. اگر به ماشینی علاقه داشته باشند تمام یمدر معرض دید قرار  ترراحتبرونگراها علایقشان را 

باشد خانواده تماما از آن اطلاع دارد و چیزهایی از این  شانعلاقهدانند. اگر غذایی مورد یمدوستانشان 

سوال نکنی  هاآندست. برونگراها خیلی احتیاجی به کاوش و جستجو ندارند. اما درونگراها را تا از 

 شوی.ینمن را متوجه خیلی از علاقمندی هایشا
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 شود؟یم ترخوشحالیک برونگرا با چه چیزهایی 

 

اگر قصد دارید یک برونگرا را خوشحال کنید، ترتیب دادن یک جشن هر چند مختصر با بهترین 

ها ینادوستانش و یا یک تفریح دسته جمعی یا رفتن به گردش با جمعی بیش از دو نفر است. اصولا 

 کند.یمهستند و از آن استقبال  های مناسبییههدبرایش 

شما هستند دعوت از پدربزرگ و مادربزرگ و اقوام و  تربزرگاگر آن فرد پدر یا مادر یا خواهر و برادر 

اند تویمدوست دارند ببینند برای آمدن به خانه و یک مهمانی مختصر  هاآندوستان و آشنایانی که 

 را خوشحال کند. هاآن

 عتشویق و تحسین در جم
را در جمع تشویق کنید و طوری آن مساله را مطرح کنید که در معرض دید همگان قرار گیرند  هاآن

و یا اخلاق خوبی که در جایی نشان  اندکردهرا به خاطر یک کاری که  هاآنو باعث شوند یک جمعی 

این را با صدای بلند و با حرارت زیاد در  اندبودهمثلا اگر در ورزش خیلی موفق  تحسین کنند. اندداده

 جمع بگویید و از او تعریف کنید.
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 شود؟یم ترخوشحالیک درونگرا با چه چیزهایی 

 

هید یشان گوش دهاحرفاگر قصد دارید که با یک درونگرا صحبتی داشته باشید سعی کنید خوب به 

 بزنید.  هاآنبا  داریمعنیی هاصحبتو 

ند پرسیماز شما اگر  همان طوری که هستند! در مکالماتشان ایدپذیرفتهرا کاملا  اهآننشان دهید که 

 دهید.بداند به او بیشتر توضیح این را خواهد یمواقعا طور است، بیشتر مواقع حالتان چ

را نداد بدانید در آن موقع از نظر روحی چندان مناسب صحبت با شما نبوده و چون  تلفنتاناگر جواب 

ای با شما را به شکل ناخوبی انجام یقهدقخواهد این صحبت چند ینمت برایش مهم است نوع صحب

 دهد.

دهند. اما همین که لبخند کوچکی بزنند نشان از ینمدرونگراها خوشحالی خودشان را خیلی بروز 

 رضایت درونشان دارد.
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: یک از دوستانتان را انتخاب کنید و 2وارد گود 

دو دلیل او برونگرا یا درونگرا مشخص کنید به 

 است

 کتاب را به او هم نشان دهید. توانیدیمبعد از آن 

 احتمالا خوشش خواهد آمد

تذکر: یادتان باشد شما ممکن هست گاهی اشتباه کنید 

تواند اتفاق بیفتد چرا که ما یمو این مساله کاملا 

ای هستیم که گاهی به یچیدهپموجودات  هاانسان

دهیم و ظاهر ما با چیزی که یمخود را تغییر  دلایلی

درون ما هست ممکن است تفاوت داشته باشد. پس 

 بدانید که ممکن است اشتباه کنید.
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 شود هر دو بود )هم برونگرا هم درونگرا(؟یم
من هم درونگرا باشم و هم برونگرا. شاید در تشخیص دچار  کهشاید برایتان این سوال پیش آمده باشد 

ما  هکمشکل شده باشید. این مساله اصلا چیز جدید و عجیبی نیست. به این نکته توجه داشته باشید 

اریم. در خود د مقابل را. همه مشخصاتی مشابه مشخصات گروه نیستیمیک درونگرا یا برونگرای مطلق 

 .کندمیک سمت بیشتر سنگینی اما معمولا ترجیح شما به ی

شما باید بفهمید که تمایلتان بیشتر به چه سمتی است و همان سمت نوع شخصیتی شما را تشکیل 

 دهد.یم

 ؟درونگرای یا برونگرایی بیماری است
؟ ونه استگ ینا یااما آ یا برعکس. به نظر برسند یمارببه نوعی  درونگراهابرونگراها،  یاز نظر برخ یدشا

ا ییک مساله طبیعی است.  این ! مثل راست دست بودن یا چپ دست بودنوجههیچبهین است: پاسخ ا

 شما هم چند مثال دیگر بزنید!! مثل داشتن گروه خونی مثبت و منفی

 

 پیشنهاد برای درونگراها
 م:دارپیشنهاد ، چند  ترموفقو  ترالعادهفوق برای داشتن زندگیاما اگر  را دوست داشته باش! خودت

ود ریمبالاتر  هابحثیی که کیفیت هاجمعاینکه مطالعه خودت را بالاتر ببر. در این صورت در  اول

 تر کن.یقوارتباطات خودت را  :دوم. ی قشنگی برای صحبت خواهی داشتهاحرف

 مواظب باش بیش از اندازه به درون خود نروی و کمی از لاک خود بیرون بیا
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 درونی هایصحبت
را با توهمات و ترس و  مای هاصحبتبرخی از مغز  مدهیمیانجام  ی درونی با خودمانهاصحبتوقتی 

و  مکاملا مثبت صحبت کنی با خودمانهتر است کند. پس بیمنگرانی یا فکرهای اشتباه دیگر همراه 

 !مرا تحویل بگیری همیشه در دلمان خود یمبرای مثال از امروز تصمیم بگیر

 تمرین مثبت گویی
امش تا بتوانم انج کنممیآنقدر تمرین  "بگویی،  منفیاین کلمات  جایبهمثلا اگر کاری انجام نشد 

ایت شما را بسیار کمک ها که در نهیناو جملاتی شبیه  "دهم! یمبه زودی زود انجامش  "یا  "دهم! 

 خواهد کرد.

 نوشتن فکر
راه دیگر هم این است که تصمیمات و افکار خودت را روی کاغذ نوشته و آن را با برای خودت بخوانی 

و در موردشان فکر کنی. صدای خودت را بشنو و در موردش تصمیم بگیر. خیلی زمان لازم نیست تا 

 ی بهتری پیدا خواهی کرد.هاراهشود و یممتوجه شوی چقدر این کار به نفع تو تمام 

 کارهای زندگی بهتر برای درونگراهاراه
کرد. خیلی اوقات از تفاوتی که با یمدرونگرا بودم و این مساله مرا واقعا گیج  شدتبهام یبچگمن در 

دانستم با آن باید چکار کرد. پدر و مادرم به من توصیه ینمشدم و یمبیشتر دوستانم داشتم کلافه 

شتر با تر باش! بییاجتماعگفتند که مجید! یممیشه به من کردند بیشتر در جمع دوستانم باشم. هیم

معلمانت دوست شو! اما آن زمان کسی نبود که این مساله را برایم بیشتر توضیح دهد. خیلی از ما 
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. البته آیدینمی زیاد و احیانا عجیبی داشته باشیم. از این مساله خوشمان هافرقدوست نداریم با بقیه 

به شما باشد که چرا اینطور رفتار  اطرافمه دوست داریم، اما اینکه مدام توجه ی خوب را ههاتفاوت

تواند باعث این شود که شما یمکردی و برایشان همیشه سوال باشد که دلیل کارهای شما چیست، 

 هم باور کنید که عجیب هستید!

 !هاچهارچشمی کرُه

 

هار چشم در جلو سر و چهار چشم هم در عقب دو چشم چ جایبهید و اآمدهی دیگر کرهانگار از یک 

ی عجیب را دست کم ما کمتر هاتفاوتسر خود دارید! خب فکر کنم الان دیگر قانع شده باشید که 

دوست داریم. اما نگران نشوید شما در زمینه برونگرایی و درونگرایی کاملا طبیعی هستید و وقتی متوجه 

هایی نهیزمتوانید بفهمید که در چه موضوعاتی نیاز دارید تا رشد کنید. در چه یمشوید، یماین مساله 

 نیازی نیست تغییرات شدید ایجاد کنید و از خود ناراحت یا عصبانی باشید.

 کنیممیبیشتر مشارکت 

مواظب باشید درونگرایی شما راهی نباشد برای سرپوش بیشتر مشارکت کنید.  هاجمعبهتر هست در 

ندارد  ابر ناتوانی و ضعف شما. اگر خجالتی هستید این مساله هیچ ارتباطی با درونگرایی شم گذاشتن

 سید.لیستی برای شروع صحبت بنوی توانیدمیساده شروع کنید.  هایحرفبا  و بایستی آن را رفع کنید.

 ا احتمالادانند که شمینم هاآناجازه ندهید که به شما بگویند بیش از حد ساکت هستی.  وقتهیچ

 ی سطحی دارید.هابحثعلاقه کمی به 
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 راهکارهای زندگی بهتر برای برونگراها

 

ه خیلی از توانید بیمگیرید یمتر تصمیم یعسرکنید و یمتر صحبت یعسربا توجه به اینکه شما ذاتا 

 هانآرا از شما یاد بگیرند، اما این مساله طوری نباشد که  هامهارتدرونگراها کمک کنید تا بتوانند این 

خودشان هم این را بخواهند. پس لطفا  هاآنها در صورتی است که یناالبته همه . احساس ضعف کنند

ما کنید که این کار برای شیمدهید. شاید الان دارید با خود فکر هم توانید پیشنهاد یماحتیاط کنید. 

ید و در آینده اکردهد؟ شما هرچقدر به دیگران کمک کنید در نهایت به خود کمک ای داریدهفاچه 

یک عمر با شما هستند  هاآنتر و رابطه بهتری با اطرافیانتان که خیلی از یمیصمدوستان بهتر و 

 شود عوض کرد. نظر شما چیست؟ینمخواهید داشت. این احساس رضایت را با چیز دیگری 



Instagram.com/talent.teacher                                            ayandehroshan.com 
 اینستاگرام                                                                                              عنوان سایت

 ا توجیه کنم؟چطور پدر و مادرم ر

 

 شاید برای شما هم این مساله باشد که والدین از برخی رفتارهای شما ناراحت و ناراضی باشند.

بگذارید یک نکته مهم را خدمت شما بگویم که ما در اینجا به مسائل تربیتی و فرهنگی و یا دینی کاری 

پیش یک جراح مغز و اعصاب  نداریم چرا که ما کارشناس آن نیستیم. اگر شما دندانتان درد بگیرد

 کنید!ینمروید. اگر شما دچار سرماخوردگی شوید هم از یک تعمیرکار ماشین روغن ترمز طلب ینم

 کنیم.ینمبهتر است کار را به کاردان بسپاریم و ما هم در این خصوص صحبتی 

ارسال همین مطالب یا کتابی مرتبط به  کنممیبه بحث خودمان، راهی که به شما توصیه  گردیمبرمی

است. خوب بگردید و کتابی که در این زمینه نوشته شده است را پیدا کنید و برای  هاآناین موضوع به 

 خریداری کنید. هاآن

 دوست کم خوب است یا زیاد؟
و  اشندهمه ما دوست داریم دوستان زیادی داشته باشیم اما اینکه این دوستی ما چقدر عمق داشته ب

صمیمی باشیم بستگی به درونگرایی یا برونگرایی ما دارد. البته داشتن روابط عمومی  هاآنچقدر با 

ی های خوبییتواناها ینابه نفع ما هست. اگر ما در هرجایی دوستی داشته باشیم و  هاوقتخوب خیلی 

های یهمکاردر آینده حتی  توانیم از همدیگر کمک بگیریم و یایمهای مختلف داشته باشند ینهزمدر 

ی داشته باشند و به مدت ترکمدهند دوستان یمجذابی داشته باشیم. با این حال درونگراها ترجیح 

روند دوستشان هم با او باشد و خیلی خوب با هم اُخت شوند. یمباشند. هر کجا که  هاآنطولانی با 
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 روند و تمایل دارند هر روز به تعدادیمیشتر های با تعداد بیدوستبرعکس برونگراها طبیعتا به سراغ 

اضافه کنند. البته اگر شما جز هیچ کدام از توضیحات مربوط به این دو دسته نیستید، اما لااقل  هاآن

که درونگرا یا برونگرا هستید با این جملات دچار شک و تردید نشوید. چرا که ما بیشتر  دانیدمی

گروه گذاشتیم و حتما شما متعلق به حد وسطی هستید که ترجیح  دستمان را روی حالت شدید این دو

 دهید.یم

 چطور به دوستان درونگرایم کمک کنم؟
شه همی هاآنشوند دوست دارند که به خوبی درک شوند. به یمدرونگراها هنگامی که با مشکلی روبرو 

ا بهتر ید به او کمک کنید تبینیمفرصتی هرچند کوتاه برای فکر کردن بدهید. اگر ضعفی در گفتار او 

 وقتیچهنویسند تا اینکه صحبت کنند. سعی کنید او را به خوبی درک کنید و یماغلب بهتر  هاآنشود. 

که هست دوست  طورهمانبه او انگ متفاوت بودن نزنید. طوری رفتار کنید که نشان دهد واقعا او را 

 ر کمک کردن به او بهره بگیرید.های خودتان هم دییتواناتوانید از یمدارید، اما 

 دوست درونگرا داشته باشم یا برونگرا؟
کنند و هر دو به یک شکل هستند، یمخصوصیات همدیگر را درک  ترراحتدو درونگرا یا دو برونگرا 

سیاری کنند و بیماما واقعیت این است که بسیاری از برونگراها بهترین دوست خود را یک درونگرا اعلام 

توانند داشته باشند. موضوع مهم این است که خیلی یماز درونگراها هم یک دوست صمیمی برونگرا 

را قبول کنیم و سعی در تغییرات بزرگ در  هاآنخوب بر شخصیت برونگرا و درونگرا مسلط شویم و 

 نکنیم. هاآن

 بهتر ظاهر شوم؟ هاجمعچطور در 
مساله مساله ای ندارند. اما مساله ای که مهم هست این است که اگر شما یک برونگراها چندان با این 

برونگرا هستید از امروز تصمیم بگیرید که دوستان خودتان را بهتر درک کنید و به بقیه هم این مساله 

توانید این کتاب را به دوستانتان یمی همدیگر بگذاریم. هاتفاوترا نشان دهید که نباید دست روی 

ی شما هم خوب است ترهابزرگکه برونگرا هستند و چه درونگرا. حتی  هاییآنهدیه دهید. چه هم 

 ی شما بشوند.هاتفاوتکه با این مساله آشنا شوند و بهتر متوجه 

 اگر شما درونگرا هستید چیزهایی که برای شما مهم هستند را  در نظر بگیرید، 
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 تذکر!                

 ایی همه شخصیت شما نیستدرونگرایی و برونگر
 ییهاشباهتتنها  همه برونگراها شبیه هم باشند، یا همه درونگراها هم دقیقا شبیه هم!قرار نیست 

د. شما هم بسیار موثر هستن مسائل دیگری ازشما ربط دهیم.  شخصیتتوانیم آن را به کل ینمو  هست

ران دیگرا بیشتر از  مانما خود مثلا .ها شدحتی نمی شود به راحتی از ظاهر رفتارها متوجه درون انسان 

زنند اما نتیجه یمبه خود آسیب  عملادهند که یمکاری را انجام  هاانسانم اما گاهی یدوست دار اغلب

توان تصور کرد. گاهی رفتارهای ینم هاانسانآن نجات انسان دیگری است. هیچ حصار مشخصی برای 

 .دارد ی مختلفیهاعلتین مساله ی شخصیت ما هست و امرزهاما خارج از 

 بندیجمعنکته آخر و 

 

 دوست داشته باشید! همین به همین شکلی که هست را  و بقیه خودتان

 چیست؟ منرسالت 
را  شان، استعدادهایبرسند شانتری از خودیقدقبه شناخت  آدم ها کمک کنم تا هدف من این است

 . شاید اگر من جای شما بودم و یکرا پیدا کنندخودشان و مسیر درست شغلی و تحصیلی  کنندکشف 

 !انتخاب می کردم و متناسب تری با خودم را ترمتفاوتمربی داشتم تصمیمات بسیار 
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توانید فیلمی را مربوط به موضوع درونگرایی و برونگرایی در لینک زیر ببینید. این فیلم سخنرانی یم

 شود ویمشود. محسوب یمسوزان کین هست که یک نویسنده موفق در عصر کنونی محسوب  خانم

کند. او یک درونگرا یمبیان  هاانسانی بسیار جالب و شنیدنی در مورد خودش و طیفی از هاصحبت

 گوید:یمیش با دیگران هاتفاوتاست و از 

fa_1.mp4-480p-http://dl.bishtarazyek.com/video/SusanCain_2012 

 
 

 رایگان و جذاب پیشنهاد

 زودی بر روی سایت آپلود خواهد شدبه  دوره رایگان. 

 ! فرصت را از دست ندهید

 پایان

http://dl.bishtarazyek.com/video/SusanCain_2012-480p-fa_1.mp4
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 سوال دارید ؟!

 پیشنهاد یا هر صحبتی که دارید را برای ما ارسال کنید و پاسخ خود را دریافت کنید. ،سوال

 نامهایمیل

 

مهارت های خودشناسی، ای خاص که به ما مربوط شود )ینهزماگر دوست دارید در 

ل انید در ایمیتویم( مطالب بیشتری بدانید شغلی مسیر، شخصیت شناسی، استعدادیابی

 ما ارسال کنیدخودتان آن را به 

info@AyandehRoshan.com 

 

 تشکرنامه

 .کنممیاز شما که تا اینجا همراه من بودین صمیمانه تشکر 

 


