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 بنام خداوند دانا و توانا

 با سلام و سپاس از دوستان عزيزم

 مقدمه

 

ه می شود بیشتر به ياد نقشه های جغرافیايی می افتیم کهه د  ننهها وقتی سخن از نقش

نقشه  ترين يا کره زمین ترسیم می شود . و شايد گفت قديمی نقشه شهرها و کشو ها و

هايی که انسان ها شروع به ابداع و استفاده از ننها کردند همین نقشه ههای جغرافیهايی 

، و هنهوز بشهر د  برههه ای از  ستبوده ا که بیشتر شامل شهرها وکشو ها و  اه هابود 

زمان قاد  نشده بود حتی نقشه کره زمین  ا به طو  کامل ترسیم کند ، چهرا کهه دانه  

محدود و ناقص ندمی اين اجازه  ا نمی داد . شايد چنین گفت هر چقهد  دانه  و ع هم 

ی دقیق تر وو جزئیات بیشترانسان از محیط خود بیشتر شد ، نقشه ها نیز تکامل يافتند 

به ويههه  و نقشه های متعددی وا د عرصه حیات انسان ها شدند .بر نقشه ها افزوده شد 

و ا تباطات د  سطح م ی و بهین اينکه از وقتی زندگی شهری  وز به  وز گسترش يافت 

. و شهرها بز گتر و ال م ی بیشتر شد به طو ی که کره زمین تبديل به دهکده جهانی شد

، لزوم نقشه ها بی  از پی  احساس شد ، نن گونه که ممکن است هر پیچیده تر شدند 

کس د  شهر خودش خی ی ها جاها  ا نشناشد و ممکن است برای پیهدا کهردن ننهها از 

نقشه استفاده کنند يا از مردم سطح شهر بپرسند و پرسهیدن ند س و نشهانی چیهزی 

دادن ند س ، منصه  و است که هر  وز د  تمامی شهرها  وی می دهد ، باشهد کهه د  

منطقی باشیم و خدای ناکرده باعث گمراهی ديگران نشويم . از اين منظر می توان گفهت 

برای  سیدن به شهر موفقیت يا بايستی نقشه خوبی د  دست داشته باشهیم يها کهه از 

 ا بپرسیم که مها  ا بهه د سهتی بهه مقصهد  موفقیت منزل الهه ند س و نشانیافرادی 

وگرنهه ممکهن  بوده باشند. مسافر شهر موفقیت و خودشان قبلا  شند ، هنمون کرده با
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شکست و بازگشت دوبا ه و حرکهت گم شدن و که به  کنیمند س اشتباهی  ا طی  است

يعنی ما  ا از مبداء بهه مقصهد  ، نقشه ها شبیه ماز و پازل هستند   مجدد منتهی شود !!!

 اه با پیچ و خم های بسیا ی مواجهه  اهنمايی و هدايت می کنند و ممکن است د  طول 

از حرکت باز نمی ايستیم و تا  سیدن به نقطه نهايی  شويم ، ولی باز تس یم نمی شويم و

نغوش گرفتن اوست ، از حرکت و تلاش خهود دسهت و د الهه موفقیت که همانا ديدا  با 

که نمهادی از نمی کشیم ، د واقع طولانی بودن مسیر و پیچ و خم ها و هزا  تو بودن ماز 

مشکلات و مسايل است ، هیچ کدام دلیل و بهانه ای نمی شهود کهه مها الههه موفقیهت 

شهايد دو برگهردان   اه موفقیهتخودمان  ا فراموش کنیم و به عقب برگرديم ، چرا که 

بازگشت به نقطه نغازين ندا د !!! چرا که وقتی مها بهه نخهر  داشته باشد ولی برگشت و

تصهوير قطعات پازل خودمان  ا به د ستی کنا  هم می چینهیم ، مسیر می  سیم و تمام 

ما هم نمايان خواهد شد و اين يعنی تلاش  مز و تصوير موفقیت ماسهت و چهه  موفقیت

، بهتر است که با نقشه خوبی د  دست به تهلاش بپهردازيم و د  ههزا  تهوی مشهکلات 

یت ههای انسهان د   اسهتای از ننجا که موفق. ش نکنیم و ناتوان نبینیمخودمان  ا فرامو

هدفگذا ی هاي  است و تحقق هدف های بهز   ههم بهه زمهان طهولانی نیهاز دا د و 

، از اين  و لزوم نن می  ود که برای تحقهق  موفقیت دا ای فرنيند و  وند استهمچنین 

باشهیم و ايهن  نقشه موفقیتاهداف و  سیدن به موفقیت هايی که د  نظر دا يم ، دا ای 

باشد ، کهه  به سوی موفقیتسوق دادن ما  اند  اهنمای خوبی برای هدايت ونقشه می تو

برنامه  يزی شده باشد و همچنهین  د  اين نقشه همه چیز می تواند از قبل پی  بینی و

به بايد و نبايد ها و نقاط ضع  و قوت و مسايل مرتبط با موفقیت ما  ا د  برداشته باشهد 

ت د ست و زمان مناسبی به مقصد و مقصود برسهاند ، و اين نقشه می تواند ما  ا د  جه

چرا که د  نبود نقشه د واقع به معنی گم شدن د  جنگل و کوير بهز   و ناشهناخته ای 

شههر است که ممکن است هیچ وقت نتوانیم خودمان  ا نجات بدهیم و خودمهان  ا بهه 

واند خهود  ا بهی ، هیچ وقت نمی ت مسافر شهر موفقیتبرسانیم . از اين  و يک  موفقیت
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و بدون نقشه  اهی شهر موفقیت شود ، چهرا کهه د   بداند نقشه موفقیتنیاز از داشتن 

اين صو ت خدای ناکرده ممکن است مثل کريست  ک مب که می خواست به هندوستان 

، برای همین وقتی نقشه ای د  دست داشته باشهیم ، برود ، سر از قا ه نمريکا د نو د !!! 

نسان تر خواهد بود تا زمانی که چنین نقشه ای  ند س الهه موفقیتردن نن وقت پیدا ک

 د  اختیا  نداشته باشیم . 

 

به نظر می  سد نقشه ها به دو صو ت ک ی تهیه می شوند ، يکی اينکه نقشهه ههايی د  

د مانند نقشه های ساختمانی يا نپرداخته می شو هاد و بعد به تحقق نننابتدا تهیه می شو

د و بعد شروع به ی شوترسیم منی د  ابتدا نقشه ساختمامثلا فرش بافی و ... که   اه ها يا

د مثهل ند ، اما برخی نقشه ها هستند که از وضع موجود تهیه می شهونن می شوساخت 

نقشه های جغرافیايی مانند شهرها و کشو ها و قا ه ها و ... بهه نظهر مهی  سهد نقشهه 

ابتدا نقشه موفقیت تهیه می شود و بعد به عم هی  موفقیت هم از نوع اولی باشد يعنی د 

نيا نقشه موفقیت خود  ا تهیهه  شما دوست عزيزبه  استی  شدن نن پرداخته می شود .

موفقیت چیزی خ ق کردنی است نه صرفا کشه  برای همین می توان گفت  کرده ای ؟!!!

 !!! کردنی

 

خهود مهی پهردازد ، محصهول تمامی نقشه هايی که ندمی به استفاده از ننها د  زندگی 

همه نقشه ها د  ابتدا د  ذهن ترسیم و تجسهم مهی خلاقیت های فکری انسان است . و 

نقشه هها چهون بهه .  شوند و بعد به صو ت عینی د  زندگی انسان ها متج ی می شوند

  بودن باعث می شهود دا ای صو ت تصويری تهیه می شوند به نظر می  سد همین مصوّ

مفهومی د  زمان کمتری داشته باشند و اين خلاصه کهردن مهی توانهد  کا کرد يادگیری

ذهن ما  ا بیشتر شفاف کند . و يک تصوير می تواند تداعی کننده ايده ها و افکا  بیشتر 

 باشد .
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  شته هر د  شده ترسیم های نقشه. شود می استفاده نقشه از مخت   صنايع د  مروزها

 می نشنا ها نقشه اين از برخی با ادامه د . کند می پیروی خود به مخصوص استاندا د از

 .شويم

 می ها جاده و شهرها کشو ها، های نقشه شامل ها نقشه اين:  جغرافیايی های نقشه - ۱

 ا تفاعات، يها، ب ند و پستی مو د د  بسیا ی اطلاعات شامل جغرافیايی های نقشه. شود

 .است زمین ی کره مخت   مناطق د ياهای و

 

 به. شود تهیه نن ی نقشه بايد بنا هر ساخت به شروع از قبل:  ساختمانی های قشهن - ۲

 .گويند می ساختمانی نقشه ها نقشه نوع اين

 

 تهويه سیستمهای و بخا ، گاز، نب، کشی لوله ی مجموعه به:  تأسیساتی های نقشه - ۳

 مهی تیتأسیسها نقشهه  ا هها مجموعهه اين نقشه و. میشود گفته تأسیسات مطبوع، ی

 .گويند

 کشهی سیم مسیر ی دهنده نشان که هايی نقشه به:  الکترونیکی و برقی های نقشه - ۴

 کهه ههايی نقشهه به همچنین.گويند برقی ی نقشه ساختمانهاست  وشنايی چگونگی و

 گويند. الکترونیکی های نقشه شود می ترسیم الکترونیکی مدا های ساخت برای

 

 قطعهات، معرفهی يها سهاخت بهرای که هايی نقشه عهمجمو به:  صنعتی های نقشه - ۵

 .گويند صنعتی ی نقشه شود، می ترسیم صنعتی نلات ماشین و ها، مجموعه

 

از ديگر نقشه هايی که توسط انسان ها د  زمینه و موضوعات مخت   تهیه می شهود بهه 

ردای ) نقشه به، ژنتیکنقشه   چندين مو د از ننها به صو ت گذ ا اشا ه می شود مانند :
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نظامی نقشه های  ژنتیک می تواند به انسان د  تشخیص و د مان بیما ی ها کمک کند ( 

 و زمینی،هوايی عم یات استفاده برای که هستند های نقشه قبیل نن نظامی های نقشه )

      هوانهو دی و(هیهد وگرافی) نبنگها ی چا تهای. گردند می تهیه نظامی نیروهای د يائی

) نقشه ههايی د  ، ذهنی، نقشه های  (.باشد می ها نقشه سری اين زءج( هوائی ناوبری )

، نقشه ههای نب و ههوايی ،  فرشبافی، نقشه های  کروکی ( و... زمینه يادگیری ، حافظه 

نقشه ماهوا ه ای ،  سايتنقشه  ، زمین شناسینقشه های ،  هوايی ، ی اه های زمیننقشه 

 , CAT , MRI ,EEG)  مغزینقشه های  ،  گردشگری –تو يستی نقشه های  ، گوگل

PET ,FMRI ,TMS  )  ها ) کهکشان  اه شیری ( ، يا نقشه جههان  کهکشانيا نقشه

مجموعه ای از ستا ه هاست کهه بها يکهديگر   (constellation) صو ت ف کیهستی ، 

هر صو ت ف کی از تعدادی ستا گان ثابت تشهکیل  شک ی  ا د  نسمان پديد می نو ند ،

که چگونگی قرا  گرفتن هر گروه از ننها نسبت به يکديگر ، به يک جسم يا  است ، يافته 

اند ، که گاهی  حیوان شباهت دا د ، که اسم نن جسم يا جانو   ا  وی نن دسته گذاشته

 گاو -ث و بر اساس نن شکل نامگذا ی می شوند؛ مانند مث  اين تشبیه نیز بی مو د است

بیشترين کا بردی که صو  ف کی دا ند تقسهیم بنهدی . .. عقرب و -ر شی - شکا چی -

نسمان به يک سری نواحی مشخص است. نسمان ننقد  وسیع است کهه اگهر بخهواهیم 

جرمی  ا د  نن پیدا کنیم نیاز به يک سری ند س دا يم. البته با مختصات های نجهومی 

ز ايهن مختصهات کها  مانند بعد و میل نیز می توان اين کا   ا انجام داد اما بهره گیری ا

نسانی نیست.  احت ترين  اه اين است که ما نسمان  ا به نواحی مخت   تقسیم کنیم و 

د  واقهع  بهترين  اه برای تقسیم کردن نسمان هم ستا ه های با ز و مشخص نن است. 

 .يکی از کا بردهای صو  ف کی برای ند س دهی د  نسمان استمی توان گفت 
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قشه موفقیت ریزی یعنی نبرنامه 
 

 

برنامهه  »وقتهی واژه  زندگی مثبت:

شنويم شايد اين تصو   ا می«  يزی

برايمان تداعی شود که بايهد کها  و 

تکنیک خاصهی  ا انجهام دههیم و 

انجام نن قطعا مشکل خواههد بهود. 

 يهزی  یم، نهوعی برنامههدههد  صو تی که تمام امو  کوچکی که د  طول  وز انجام می

 هسههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههتند...

هها فعالیهت با توجه به  يزی، فرايندی برای  سیدن به اهداف است کهیقت برنامه د حق

باشهد. بهرای مهديرانی کهه د  جسهتجوی  مهدتکوتاهيا  مدتمیان، ب ندمدتتواند می

ترين سند بهرای  شدشهان ترين و ک یدی يزی، مهم های بیرونی هستند، برنامهحمايت

بهه ج هوگیری از اشهتباهات يها تشهخیص  يزی نقه  مهمهی د  کمهک  است. برنامه

کننهده  بینی و ساختن نينده کمککند و تا حدودی د  پی های پنهان بازی میفرصت

 خههواهیم بههرويم.اسههت و پ ههی اسههت بههین ننجههايی کههه هسههتیم و ننجههايی کههه مههی

 

 بینانههههه بنگريههههد واقههههع

 

بسیا ی از افرادی کهه د  مقهاطع 

مخت   زنهدگی بها شکسهت يها 

شوند، عوامل اجه میاشتباهاتی مو
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دانند، اما واقعیت چیز ديگری است. تا چهه زمهانی گیری نن موثر میخا جی  ا د  شکل

هها يها توان عوامل خا جی چون جامعه، والدين، اطرافیان، دوستان و...  ا د  شکستمی

هايمان مقصر بدانیم. اگر کمی منطقی فکر کنیم و بازخو دی از کا هايمان داشهته ناکامی

ايم، چهه زمهانی شیم، قطعا متوجه خواهیم شد که د  کجای مسیر خودمان مقصر بودهبا

ايم که د  ايم يا ننطو  که بايد و شايد برای انجام کا ی ا اده نکردهجسا ت به خرج نداده

  ها شده است.مجال از دست دادن نهايت باعث

نیم و ببینیم نيا تا به برای  سیدن به اين هدف، بايد حساب خودمان  ا با خود مشخص ک

ايم انسان موفقی باشیم؟ بعد از نن بازخو د، اصلاح مسیر انجام دهیم يعنی حال توانسته

ههايی کهه اگر دچا  ضع  هستیم نن  ا بپذيريم و د صدد اصلاح نن بربیايیم و از انسان

ه الگوی مناسبی برای جامعه و اطرافیان هستند و يا از يک مشاو ه متخصص بهرای ادامه

  اه بهره بگیريم.

سهال اسهت کهه بها  ۴3يها  ۳3اگر به مدت 

ايهم پیروی از برنامه قب ی به اينجا  سهیده

قطعا صد سال نينده نیهز د  همهین نقطهه 

خواهیم بود. پس اگر هدفتان والاتر از ايهن 

است، بايد  اه ديگهری  ا پهی  بگیريهد و 

تان داشهته برای زندگی  يزی خاصیبرنامه 

زا های ديگری برای  سیدن به باشید و از اب

ههای هدفتان کمک بگیريد. امروزه مها ت

هها و مبهانی زندگی، يکی از فنون، تکنیک

است که هر انسانی بايد نن  ا يهاد بگیريهد 

 تههها بدانهههد چگونهههه زنهههدگی کنهههد.
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 ها به برنامههبا مها ت

 يزی موفهق دسهت 

 يابیهههههههههههههد

 

اکثرا برای اينکه چگونه 

کهها  کنههیم و انسههان، 

، مهندس، مع م يها مدير

پزشک موفقی باشهیم، 

ايم د حالی که کسی به ما ياد نداده است چگونه همسر، ولهی يها فرزنهد ?پرو ش يافته

موفقی برای والدين يا حتی همسايه يا شهروند خوبی باشیم. اين کا  مست زم اين اسهت 

 .ياد بگیريم های زندگی اجتماعی خانوادگی  اکه مها ت

 

 ا  فکهر کهردن و برقرا ی ا تباط های زندگی فرد بايد چگونگیها تبرای دستیابی به م

حتی بايد ياد بگیريد د  طول زندگی با چه کسانی د  تماس باشد تا فکهر او د   بیاموزد.

 يهزی  جهت د ست و به سمت تعالی حرکت کند. شايد اين سوال پی  بیايد که برنامهه

  گیهرد.انسهان د  محهیط شهکل مهی چه ا تباطی با اين مساله دا د. بايد گفهت ذههن

همکلاسی، همسفر، همسايه دوست و همگی کسانی که با ما به نهوعی همگهونی ايجهاد 

 ا  نق  کاتالیزو  يزی و دستیابی ما به اهدافمان تاثیرگذا ند و گاهی کنند د  برنامه می

تعهالی کنند؛ د حقیقت ننها با اين نقششان حرکت ما  ا د   سیدن بهه اههداف مايفا می

بخشند. پس نبايد فراموش کرد که همه عوامل چه د  حاشیه و چه د  دايهره تسريع می

 يزی صحیح موثرند حتهی نن پرنهده  زندگی، د   سیدن به اهداف و داشتن يک برنامه
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نوازی کهه خوش

 وی د خهههههت 

نشسته است. از 

ايهههن  و بايهههد 

ها  ا خوب چشم

باز کهرد و ديهد 

چهههرا گهههاهی 

حوصهه ه برنامههه 

زی ندا يم يها  ي

دچهها  اشههتباه 

شهويم. اکثهر می

افهههرادی کهههه 

 يزی ندا د عوامل موثر د  نن )که اغ ب د  حاشهیه هسهتند(،  ا  ای برای برنامهحوص ه

 دانند، د حالی که چنین نیست.تاثیر میبی

کنهد و اجهازه  ود خود  ا قربانی هر حادثه و اتفاقی مهیفردی که بدون برنامه پی  می

خود بهرای زنهدگی  يهزی  يزی کند. وقتی فردی برنامه کسی برای او برنامهدهد هر می

نداشته باشد به جايی نخواهد  سید و د  مسیر زندگی هر کس او  ا به مسیری ههدايت 

 خواهد کرد که د  نهايت باعث گمراهی او خواهد شد.

سهتند و دا  جامعهه سهرد گم ه د  حال حاضر بسیا ی از افراد تحصی کرده و سهرمايه

بهه ههم »يها « دانهمنمی»شوی زمانی که جويای حالشان هستی با اين ک مات مواجه می

بینی اصهول مهديريت ننهها شوی میوقتی به زندگی و افکا  ننها نزديک می« ام. يخته 

است. بسیج منابع يعنی گردنو ی، نزديک کردن و به کها گیری « بسیج منابع »مغاير با 

ضای خانواده، دوست، همکلاسی، استاد و همسهايه ...(، سهرمايه منابع انسانی )شامل اع
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شهوند بتهوانیم وزنهه ها که همگی باعث میها و توانمندیمالی، ابزا ها و امکانات فرصت

  يزی سنگین کنیم. تصمیمان  ا د  ترازوی برنامه

کهه  کنند، د حالیگاهی افراد شبیه پر هستند که با هر وزش به هر سمتی سوق پیدا می

د  مقابل ننها افرادی هم هستند که همچون سنگ مقاومند. اينها افرادی هستند که ياد 

اعضهای  اههرم فکهرهای ديگران،  اند با به کا گیری بسیج منابع، استفاده از اهرمگرفته

   يزی زياد کنند. خانواده و دوستان و... چگونه وزن خود  ا د  برنامه
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موفقیتتتتد بتتت    

ریزی برنامتتتتتته

 پذیر نیست!مكا ا

 

 يزی نق  برنامههامروزه 

هههها، د  موفقیهههت ندم

. اگر از انکا شدنی نیست

هر انسان موفقی دلايهل 

مههوفقیت   ا بپرسههید، 

 يزی کهه ههم داند. برنامهه يزی میبدون شک يکی از ک یدهای موفقیت خود  ا برنامه

اصه ی کهه  ۳ی براساس  يزشود. وجود برنامهبرای زمان حال و هم برای نينده انجام می

اصهل  ا د  ۳شود. به عبا تی اگر اين تان ا ائه خواهم کرد، د  زندگی ما ثابت میخدمت

 يزی لحاظ کنیم، به ايهن معناسهت کهه دا ای يهک برنامهه خهوب هسهتیم، د  برنامه

  يزی اعتماد کرد.توان به نن برنامهصو ت چندان نمیغیراين

 

  يزی خوبهای يک برنامهويهگی

 ۳ يزی بايهد  يزی معتقدند که هر نوع برنامههنظران مديريت و برنامهبسیا ی از صاحب

 يزی چندان مفید نیست. اين ويهگی، نن برنامه ۳ويهگی ذيل  ا داشته باشد. بدون اين 

 ها عبا تند از:ويهگی

 که برنامه حتما بايد مکتوب شود.اول اين

 ود داشته باشدکه د  برنامه بايد عدد و  قم وجدوم اين
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. به عبها ت ديگهر دا ای محهدوده العجل باشدکه زمان داشت و دا ای ضربو سوم اين

شاخصهه د   ۳( باشد. پس اگر ايهن time-boundedها )زمانی باشد يا به قول خا جی

 يزی شما وجود داشته باشد، برنامه خوبی خواهید داشت. پس اگر شما امروز برای برنامه

 يزی بنا شهده تان بر پايه برنامهها دا يد، زندگیای با اين ويهگیبرنامهتان چنین زندگی

 يزی دا يد و نهه توان گفت که نه برنامهاست اما اگر چنین چیزی ندا يد به صراحت می

توانیهد بهرای برنامه. وقتی هم که شما برای زندگی خودتان برنامه ندا يهد، چگونهه می

توانند خانواده شما، مشتری شما يا ههر کهس ديگران می يزی کنید. اين ديگران برنامه

ديگری باشند پس اول بايد برای خود برنامه داشته باشید تا بتوانید بهرای ديگهران ههم 

خودمان، شهناخت پیهدا خهواهیم کهرد.  يزی ما نسبت بههبرنامه تجويز کنید. با برنامه

ان است،  اجع به اههداف، کها ، عبا تی اگر ما برنامه مکتوبی که دا ای عدد،  قم و زمبه

مان د  اين هفته و  اجع به خی ی از مسهائل ديگهر ها، کا هایازدواج، تحصیل، پیشرفت

مان جريان دا د. ولی اگر چنهین  يزی د  زندگیداشته باشیم، افرادی هستیم که برنامه

نون نداشهتن د  زنهدگی، همهان قها يزیبرنامه يزی نهدا يم و چیزی نیست پس برنامه

قانون سکون  ا اگر از دو ان تحصیل به ياد داشته باشید به ايهن معناسهت  سکون است.

که جسم د  حال حرکت يا ساکن، مايل به حرکت يا سکون است؛ مگر ننکه اتفاقی نن  ا 

از حرکت يا سکون باز دا د. به بیان ديگر جسمی که د  حال حرکت است تمايل دا د به 

می که د  حال سکون است نیز تمايل دا د د  حالت سکون حرکت خود ادامه دهد و جس

کنیم؛ باقی بماند. د  زندگی چنین است. ما د  زندگی د  حال حرکتیم پس حرکهت مهی

قدم به ج هو،  ۲ولی با يک اتفاق ممکن است از حرکت بايستیم. اين نوع زندگی، زندگی 

گوينهد. دو  يزی مینامهيک قدم به عقب نام دا د. به اين سبک زندگی، زندگی بدون بر

شود که ما مدام از مسیرهايمان منحهرف قدم به ج و يک قدم به عقب؛ اين کا  باعث می

و اصلاح کنیم. حرکتی کند، کند و کنهد. شهايد   بشويم، مدام کج برويم و مدام برگرديم

 کنون، ع م تولید شهدهگويند هر ننچه از اول خ قت بشر تاشما هم شنیده باشید که می
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برابر خواههد شهد! بهه عبها ت ۲سال و نیم ديگر اين حجم ع وم شناخته شده، ۳است، 

برابر نرخ  شدی است که ع م بشهر ۲سال و نیم نينده،  ۳ديگر نرخ  شد ع م انسان د  

پس عصر حاضر عصر سکون و ثبات نیست. ب کهه عصهر حرکهت و کنون داشته است. تا

گر حرکت نکنید، اگر تغییر نکنید و اگر پیشرفت است. عصر حاضر عصر موفقیت است. ا

 شتاب نکنید، مطمئنا سهمی از موفقیت نخواهید داشت.

 

  يزیمزايای برنامه

 يزی خوب و قابل اتکا  ا بیان کرديم، بهتر اسهت د  های يک برنامهپس از اينکه ويهگی

 د از: يزی عبا تنه يزی هم صحبت کنهیم. برخهی از مزايهای برنامههمو د مزايای برنامه

 

 يزی صرفا احتمال  سیدن به اههداف  ا زيهاد برنامه :افزاي  احتمال  سیدن به اهداف

کند. بر خلاف بسیا ی از افراد کهه بها فريهب، کند و  سیدن به اهداف  ا تضمین نمیمی

 يزی و برنامهه تضهمینی دهند، برنامهتضمین قبولی د  کنکو ، تضمین لاغری و...  ا می

توانیم احتمال  سیدن به موفقیت و دستیابی به اههداف  يزی میبا برنامه کنند.ا ائه نمی

  ا بالا ببريم.

توان از سهرد گمی  يزی میبا برنامه :ها و استفاده صحیح از منابعصرفه جويی د  هزينه

نجات پیدا کرد و منابع  ا به هد  نداد. افرادی که برنامه ندا ند، مرتب کا های بیههوده و 

کنند و منابع و نیروهای خود  ا د  جهات مخت ه  و بهدون انسهجام ههد  می نتیجهبی

 شود، منابع ما د  يک  استا و يک جههت، همسهو شهود. يزی باعث میدهند. برنامهمی

 

توان خود  ا با شرايط متغیهر محیطهی  يزی میبا برنامه :انطباق با شرايط متغیر محیطی
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توانیم وقهايع  ا قبهل از وقهوع ی داشته باشیم، میبینی بالايتطبیق داد. اگر قد ت پی 

 شناسايی کنیم و به ننها واکن  مناسب بدهیم.

های خهود  ا کنتهرل توان، فعالیت يزی دقیق میبا برنامه :فراهم شدن ابزا های کنترل

ههای تهوانیم فعالیتکرد. تنها د صو ت داشتن يک برنامه دقیق و صحیح است کهه می

و د ا زيابی قرا  دهیم و با توجه به برنامه از پی  تعیین شده، ننها  ا خود  ا طی زمان م

 کنترل و اصلاح کنیم.

توان میزان پیشرفت خود  ا د  طهول :براساس برنامه میامکان سنج  میزان پیشرفت

های خود  ا با ننچه از  يزی، سنجید. به اين ترتیب که کا های خود و موفقیتدو ه برنامه

پیشرفت کنیم و میزان پیشرفت يا عدمبینی کرده بوديم، مقايسه میه پی قبل د  برنام

 کنیم.خود  ا شناسايی می

ترين واحهد از )کهههوانهههتم به کوچهک خواهی تغییرات کوانتومیاگر می ) :انیشتن* 

 .(باشهد، حتمها نگرشهت  ا عهو  کهنشهود( يک کمیت فیزيکی گسسهته گفتهه می

 

 گويد:کند و مییمراجعه م سقراطشخصی به  *

 سقراط  اه موفقیت  ا به من بگو. -

سقراط مرد  ا به کنا  د يا برد، همراه با او وا د نب شد و تا جايی که نب به سر شانه مرد 

پا زنان، سهر و سید او  ا پی  برد. ايستاد و سر مرد  ا به زير نب فرو برد. مرد دستمی

 خود  ا از نب بیرون نو د و گفت:

 تو  اه موفقیت  ا پرسیدم، اين چه کا ی است؟ من از -

با  انجام داد تا جايی که مرد ع هت سقراط مجدد سر او  ا به زير نب برد. اين کا   ا چند

 کا  سقراط  ا پرسید و گفت:
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 هی نن  ا زير نب به مهن نشهان دههی؟خوامگر  وی نب چه چیزی وجود دا د که می -

 سقراط گفت: هوا. -

دنبال موفقیت باشهید تها گويم برای موفق شدن بايد به اندازه کافی بهیمن هم به شما م

تهان ضهرو ی باشهد، تان هموا  شود. هر زمان موفقیت همانند ههوا برای اه نن به سوی

 موفق خواهید شد. به همین  احتی!
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 عصر حاضر، عصر طلايی برای موفقیت

طلايی بشهر بهرای  سهیدن بهه بنده معتقد هستم که زمان حاضر، بهترين زمان و عصر 

هايی که د  گذشته برای بشر بهوده از بهین ع ت اينکه محدوديت؟ بهموفقیت است. چرا

ها چیست؟ يکی از اين  فته است. اما ممکن است اين سوال  ا بپرسید که اين محدوديت

های ا تبهاطی بسهیا  های مخت   است که امروزه  وشد  حوزها تباطات ها، محدوديت

عه يافته و ديگر تقريبا محدوديتی برای ا تباطات ندا يم. بها وجهود ت فهن فکهس، توس

موبايل، ماهوا ه، اينترنت و... ديگر تقريبا هیچ محدوديت ا تباطی وجود ندا د. خصوصها 

 انههد.اينترنههت و موبايههل کههه انقلابههی عظههیم د  عرصههه ا تباطههات ايجههاد کرده

 

های گذشهته کهه بهرده دا ی وجهود ه د  سالدانید کاست. می های اجتماعینظامدوم، 

داشت، برده بدون اجازه صاحب  حق نب خو دن هم نداشت. بنهابراين امکهان  شهد و 

های های نظامپیشرفت هم برای نن شخص وجود نداشت. مثالی ديگر از ساير محدوديت

شديد، تحهت زاده میاجتماعی عر  کنم. مثلا شما اگر د  صد سال پی  د  يک  وستا

توانستید به ع وم مخت   دست پیدا کنید. چون امکان  نبود. نهايتها هیچ شرايطی نمی

توانستند قهرنن بخواننهد، گ سهتان و بوسهتان سهعدی  ا تنها برخی افراد بودند که می

که معمولا میرزايی د   وستا بود  مطالعه کنند يا ديوان اشعا  شاعران ديگر  ا ياد بگیرند

داد اما ديگر ههیچ امکهانی بهرای يهادگیری ع هوم ها  ا ياد میتابو به مردم اينگونه ک

کرد و بها ک هی ها بايستی سفر میمخت   نبود. مگر اينکه فرد از  وستای خود، فرسنگ

 کهرد.مشقت ع هوم مخت ه   ا از ع مهای مخت ه  د  شههرهای گونهاگون کسهب می

 

افهراد  .صهر طلايهی اسهتعصر امروز، عها وجود ندا د. ولی امروزه ديگر اين محدوديت

. اگر توانند طلای موجود د  اين عصر  ا استخراج کنندباهوش، زيرك و البته توانمند می

های موفق  ا د  هر جايی بر سی بکنید از هر نههادی، از تعداد می یا د های جهان و ندم
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د  پولدا  دلیل داشتن پد  و مايک از ننها بهای، از هر گروهی و با هر سنی، هیچهر طايفه

های بسیا  فقیهری ههم . اتفاقاً اکثر ننها دا ای خانوادهانديا شانس نیست که موفق شده

گذا  باهوش مايکروسافت، بیل گیتس، نه . نه بز   مرد اپل، استیو جابز و نه بنیانبودند

گهذا  فهیس بهوك، نهه مايکل دل، مؤسس شرکت دل و نه ما ك زاکربر  جوان، بنیان

گذا  ايران خود و و به قهول پد  فیزيک ايران، نه محمود خیامی بنیان پروفسو  حسابی

بسیا ی پد  صنعت خود وسازی ايران و نه خی ی از افراد موفق ديگر د  ايهران و سهاير 

اند. ايهن افهراد خودشهان ای ثروتمند متولد نشهدهيک د  خانوادهکشو های دنیا، هیچ

  ه شان برسند.اند تا به خواستاند و تلاش کردهخواسته

به عبا تی اگر کسی بخواهد موفق شود، اين زمان بهترين زمان ممکهن هسهت. امها بهه 

. البته اين گفته بنهده بهه ايهن معنها واقعاً بخواهد و از جان و دل مايه بگذا دشرطی که 

ترين تهديد د  عصر حاضر بز  نیست که د  عصر حاضر هیچ تهديدی هم وجود ندا د. 

. مطمئناً عصهر حاضهر عصهری برنامگی، وجود  قیب استتن پرو ی و بی بعد از تنب ی و

ای بسیا  زيادند. د  صهنعت و کسهب و کها ، د  تحصهیل، د  است که  قبا د  هر زمینه

اند. اما هنر ما اين است که بتوانیم اين تهديد  ا بهه فرصهت استخدام و...  قبا زياد شده

و مديريت معتقدند که اتفاقاً  قیب، پديده بدی  تبديل کنیم. بسیا ی از ع مای بازا يابی

نیست. به شرط اينکه  قیب خوبی هم باشد. به عبا ت ديگر  قیب خوب، خوب اسهت و 

توان د س گرفت و موجهب پیشهرفت خهود شهد و از  قیب بد هم بد. از  قبای خود می

ری اسهت گیری از پديده  قابت خود هن قبای بد اجتناب کرد. پس  قیب شناسی و بهره

 ای و دانها چنهین هنهری  ا دا نهد.های بهاهوش، حرفههها ندا ند و تنها انسانکه خی ی
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 پرسند نيا به شانس اعتقاد دا يد؟می ناپ ئون از *

کنم کهه بهد ناپ ئون د  جواب گفت: )ن ی به بدشانسی اعتقاد دا م و همیشه فکهر مهی

گی ها اههداف زنهدد شانسیترين انسان  وی کره زمین هستم و براساس همین بشانس

 کنم.( يزی میخود  ا برنامه

 :گاندی*

د د من تنهايی نیست ب که مر  م تی 

عرضهگی است که گدايی  ا قناعت، بی

 ا صبر و با تبسمی بر لب، اين حماقهت 

 نامند. ا حکمت خداوند می

 

  موز موفقیت

های موفق نظر شما  مز موفقیت ندمبه

سههخت   يزی،نظههم، برنامهههچیسههت؟ 

کوشههی، هههوش، شههانس، جسهها ت، 

 خلاقیت، هدف داشتن، ناامیهد نشهدن

يا... شايد بتوان گفت د  نگاه اول همهه 

اينها از جم ه  موز موفقیت اسهت. امها 

نظر من اينها  موز موفقیت نیسهتند به

ب کههه عوامههل دسههتیابی بههه موفقیههت 

 موفقیت اصلاً  مزی ندا د.هستند زيرا 

، ههیچ هیچ  مزی، هیچ جعبه سهیاهی
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جادويی و هیچ جام مقدسی وجود ندا د. فقط کافی است برای موفقیهت از الگهوبردا ی 

 نگاهانه و هوشمندانه استفاده کنید. پس  مزی وجود ندا د. شاه ک یدی هم وجود نهدا د

هنر فرد ب که دسته ک ید وجود دا د دسته ک ید بز گی که پر است از ک یدهای مخت  . 

انسهان موفهق اول  اند کدام ک یهد مناسهب کهدام قفهل اسهت.دموفق اين است که می

کند، سهپس بهرای ههر کند و اشراف کافی بر ننها پیدا میک یدهای مخت    ا د ك می

کند. اما برای موفق بودن موقعیت يا به قولی برای هر قفل از ک ید مناسب نن استفاده می

کل بهه خهدا، عهزم  اسه  و يک عامل ديگر هم وجود دا د و نن توکل به خداست. با تو

تلاش و پشتکا  فراوان، به همراه الگوبردا ی نگاهانه )نه کو کو انه( و با هوش و د ايهت 

 تههههههوان موفقیههههههت  ا د  چنگههههههال خههههههود اسههههههیر کنیههههههد!می

 

  يزیتعیین هدف د  برنامه

 يزی ، اول بايد مشخص کنیم که ههدف مها از برنامههزنیم يزی حرف میوقتی از برنامه

هر کسی برای خودش هدفی  چیست؟

تواند د  زندگی دا د که اين هدف می

 يزی قرا  گیهرد. ههدف مبنای برنامه

 يزی چیست؟  سهیدن شما از برنامه

به موفقیت، زود  سیدن به موفقیهت، 

ايمن  سیدن به موفقیت يها... د  ههر 

 يزی صو ت ههر کسهی کهه برنامهه

خواهد به موفقیت کند د  انتها میمی

دنبال توان گفت همه بهمی برسد. پس

موفقیت هستند. البته خود موفقیهت 

های مخت  ، تعها ي  نیز د  بین ندم
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دانند، برخی خريدن خانه يا يک خود و مخت فی دا د. برخی ازدواج کردن  ا موفقیت می

اندازی شرکت و کسهب و کها  خهود، موفقیهت  ا د  ها با  اهدانند، بعضی ا موفقیت می

دنبال ماديات نیستند و اينکه يهک زنهدگی نسهبتاً بینند، برخی اصلاً بهیدستان خود م

دانند و برخی نیز هیچگاه از به دست نو دن  احت و ن ام داشته باشند خود  ا موفق می

های جديد هستند. به هر حال هر هدف، شوند!! و تشنه کسب موفقیتموفقیت سیر نمی

 گذا ی کنیم. يزی خود بايد هدفبرنامهن زو، خواسته و... داشته باشیم، برای 
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 اصلی ترین راز موفقیت را ب انی  !

د  ق ههب هههر پیشههرفت و موفقیههت  

دشوا ی از  سیدن بهه خهط پايهان د  

مسابقه ما اتن تا دستیابی به بهالاترين 

اندام و  ده شغ ی تا  سیدن به تناسهب

دخیل است  فرايند مغزیحفظ نن يک 

. ما د  اينجا متشها گويند؛که به نن می

با بر سی تحقیقات مخت   و د ج نظهر 

شدن افزاي  داده و بهه گويیم که چطو  توانايی خود  ا برای موفقمتخصصان به شما می

 هههههههر ننچههههههه د  زنههههههدگی ن زو دا يههههههد، دسههههههت يابیههههههد.

 

 يک داستان واقعی

 ساله، وقتی يک دختر دبیرسهتانی بهود، شهناگر خی هی سهريعی نبهود. ۳3میشا بردن 

خهوب نبهود امها او همیشهه دله  اهنگی دست و پاي  هم موقع شهناکردن خی یهم

سال تحصهیل د  دانشهگاه  ا کنها   ۲دلاي ی ای شود. او بهخواست يک شناگر حرفهمی

اندام خود  ا از دسهت داده بهود. د  گذاشت. د  همین مدت از لحاظ فیزيکی نیز تناسب

د  حال حاضر شد. ه نن توجه زيادی نمیحال تمرکز تحقیقات  وی چیزی است که قبلا ب

.شههامت نن چیهزی مشخص شده که توان ذهنی تاثیری بسیا  مهم  وی موفقیت دا د

بچه بتواند کمربند مشکی تکواندو  ۴شود خانمی بعد از به دنیا نو دن است که باعث می

ه وزن اضهافی ما ۱۵کی وگرم اضافه وزن بتواند بعد از  ۴3ساله با  ۵3بگیرد يا اينکه نقايی 

ماه بعد د  مسابقات همگانی دوی ما اتن از خط پايان عبو  کند البته اين ۲ ا کم کرده و 

به معنی نیست که افراد باهوش لزوما و زشکا ان بهتر و مستعدتری هستند. ايهن افهراد 
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توانند بهرای  سهیدن بهه اههداف توانايی بهتری برای حرکت د  اين زمینه داشته و می

 نگیزه بیشتری داشته باشند.ب ندمدت، ا

اتفاقات بز   زمانی بهرای شهما  خ بردن نمونه زنده اين است که  میشا»گويد: باوم می

نتشی د ون میشا  وشن . ها  ا دنبال کنیددهد که  وياهای بز   داشته باشید و ننمی

زنهدگی  او هر  وز با همین شرايط شد او بهترين عم کرد  ا داشته باشد.بود که باعث می

گويند شهامت. وقتی شرايط ناگوا ی پی  بیايد توانهايی قهرمهانی از کرد. به اين میمی

 « ود ولی شهامت خیر.بین می

 

 هوش كافی نیست

شهد. فرمهول نن تا همین اواخر موفقیت برمبنای هوش بالا و استعداد ذاتی سنجیده می

. بهر  ا سنجید و به نن نمهره داد  QI  توانمیلادی به بعد می 1۱هم وجود دا د و از قرن 

اند افهرادی کهه بها همهین بديل هستند اما بودهنابغه بی ۲اين مبنا اينشتین و موتزا ت 

تحقیقهات پردامنهه دسهت نو نهد. ضريب هوشی هرگز نتوانستند موفقیهت خاصهی به

پروفسو  دکتر لويیس ترمن  وی کودکان با ضريب هوشی بهالاتر از حهد عهادی و بعهد 

ترين ترين و ناکهامتنها تفاوت بهین موفهقها د  سنین بز گسالی نشان داد، نبر سی ن

. ها د  دستیابی به موفقیت پشتکا  و اسهتقامت د   سهیدن بهه ههدف بهوده اسهتنن

دهد هوش به تنهايی برای  سیدن به موفقیهت کهافی تحقیقات ع می نشان میهمچنان 

 نیست.

انشگاه پنسی وانیا و همکا ان  با افراد موفهق دکتر ننجلا داکو ث، استاد د ۲33۲د  سال 

های گوناگون مصاحبه کرده و د يافتند همهه ننهها د  يهک ويهگهی مشهترك د  زمینه

پشتکا  پايدا  و شو  و شهوق بهرای  سهیدن بهه  »شود: . تعريف  میشهامتهستند: 

 شود د  يک کمپ تمرينی وقتی همههمین شهامت است که باعث می« اهداف ب ندمدت.
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گويهد: می دکتهر داکهو ث ود. اند يک نفر با جديت کماکان شنا می وی زمین ولو شده

 غم های گوناگون و حفهظ ايهن  ونهد بههشهامت مست زم کا  جدی و مواجهه با چال »

که برخی از مردم وقتی بها د حالی.« موقع به نتیجه استشکست، بدبیا ی و نرسیدن به

افراد با شههامت همچنهان بهه شوند اما شوند، تس یم می وزمرگی يا ناامیدی مواجه می

 ) حرکت و موفقیت (.  دهند.حرکت ادامه می

شناسی اجتماعی به چاپ  سید، د  ژو نال شخصیت و  وان 233۲ای که د  سال د  مقاله

های خود د  زمینه ا زيابی مقدا  شهامت و استقامت افراد مخت    ا ا ائهه داکو ث يافته

بندی کرد و دانشجوی دانشگاه پنسی وانیا  ا براساس میزان شهامت ننها  ده 1۳۱کرد. او 

 افرادی که د   ده بالايی د  اين فهرست قرا  گرفتند د نهايت موفق شهدند متوجه شد

دسهت نو نهد. د  مطالعهه ديگهری های تحصی ی بهتر و موقعیت شغ ی بالاتری بهبو س

شههامت بهرای دست نمد. نتیجه اينکهه رستانی بهنموزان دبیهمین نتیجه د با ه دان 

 ای ضرو ی است.دستیابی به موفقیت مولفه

 شهامت اكتسابی

توان بها میکه تحقیق د  زمینه تاثیر شهامت د  موفقیت هنوز ابتدای  اه است، د حالی

. مهثلا د  های زندگی اثرگهذا  اسهتقاطعیت گفت شهامت د  موفقیت ما د  تمام جنبه

کنند، نسبت بهه افهرادی افرادی که ازدواج میری دکتر داکو ث متوجه شد، تحقیق ديگ

کنند شهامت بیشتری دا ند و احتمال موفقیهت ننهها د  زنهدگی بیشهتر که ازدواج نمی

های داستان اين است که ازدواج برخلاف مثلا شرکت د  مسابقه دو ما اتن، جنبهه است.

   و فراز و نشیب نن ا اده و شههامت بهالايی  ابسیا  زيادتری دا د و مقاب ه با ت خکامی 

ايم اما ديگران بايد نن  ا د  خود ط بد. برخی از ما شهامت و پايمردی  ا به ا ث بردهمی

از افهراد ذاتهی و   سد شهامت د  برخینظر میبه »گويد: می دکتر داکو ثايجاد کنند. 

بنابراين اگر شهما ذاتها ندم  «رد.توان نن  ا هم ايجاد کنهادينه است اما خوشبختانه می
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دکتر ديهن تنب ی هستید، برای اينکه ندم باشهامت و فعالی باشید هنوز دير نشده است.

ابتدا بايد يهک ههدف ب ندمهدت : » گويدشناسی دانشگاه کالیفرنیا می، استاد  وانکیث

کنید  دانید برای  سیدن به نن حاضر هستید سخت کا برای خودتان تعري  کنید که می

تان بايد خهاص باشهد. مهثلا حتی اگر به قیمت جنگیدن برای غ به بر موانع باشد. هدف

نه اينکه هدفم صرفا نوشهتن باشهد. بعهد  خواهم امسال يک کتاب بنويسممن میاينکه 

واسهطه خواهید به اين هدف برسید.  سیدن به ههدف بهمع وم کنید که دقیقا چطو  می

 «د.نيهههههههههههدسهههههههههههت میتمهههههههههههرين و تهههههههههههلاش به
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 موفقیت سازیتصویر

 

موفقیت،  اه  سازیتصوير

بسههیا   ايجههی بههرای 

تقويت ا اده، شو  و شوق 

است. مثلا تصو  خودتان 

کهههه مهههد ك د حالی

التحصههی ی خههود  ا فا غ

ايهد يها د  د يافت کرده

دفتههر کهها  خصوصههی 

ايد يها از خودتان نشسته

تر تر و زيبهاتر، قابهل دسهترسشما واقعی رایايد، هدف نهايی  ا بخط پايان عبو  کرده

دادن و کنا نکشیدن تقويهت شهود.البته کند تا ا اده شما برای ادامهسازد و کمک میمی

تواند هر کسهی اگر هدف قهرمانی يا موفقیت و زشی باشد، تحمل فشا های فیزيکی می

د د ان تکهرا  کنیهد، کند دائم با خودته ا از ادامه مسیر منصرف کند. باوم پیشنهاد می

د د فقط يک حس است مثل گرما يا سرما. »گويد: . او میموقتی است اما موفقیت دائمی

توانید نن  ا تحمهل کنیهد. همیشهه هرچه بیشتر خود  ا تحت فشا  بگذا يد، بیشتر می

هايم مثل دمنده کو ه نهنگری؛ اين گويم پاهای من مثل پیستون است و  يهخودم میبه

دههد و حواسهم  ا از د د پهرت من امکان تمرکز  وی مکانیهک حرکهت  ا می جم ه به

 «کنههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههد.می
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 شور زن گی

دکتههر ديههن 

 کیهههههههث

گويههههد: می

شههما بههرای »

اينکهه صهبح 

زود از خواب 

بیدا  شهده و 

سرکا  برويد، 

نیاز به شو  و 

شود. يعنی شما کها ی شوق دا يد که خود عامل مهم برای  سیدن به هدف محسوب می

 سهاند. بهه همهین بودن شما  ا به هدف می غم سختدانید بهدهید که میام می ا انج

خو دن دوبها ه از جهای خهود ب نهد توانند بعد از زمیندلیل است که برخی از افراد می

اينکه شما بخواهیهد « سوی هدف ضرو ی است.شوند. اين میل برای تداوم د  حرکت به

ماه يک زبهان خها جی يهاد  6نکه بتوانید د  عر  گانه برنده شويد يا اي۳د  مسابقات 

بگیريد يا هر هدف ديگری، بايد واقعا به هدف خود اهمیت دهیهد تها بتوانیهد شههامت 

واقعی  ا د ون خود ايجاد کنید. وقتی د حال دويدن د  مسابقه ما اتون هستید و ديگر 

يگر نیروی عضلانی برد دچیزی که شما  ا به پی  میتوانید حتی يک قدم بردا يد، نمی

های شما  ا وادا  که اندام نیست ب که فقط و فقط ا اده و شو   سیدن به خط پايان است

کند. د  واقع تصو   سیدن به هدف نهايی همان حس موفقیهت  ا د  شهما به حرکت می

 کنههههههههههههههههههههههههههههد.ايجههههههههههههههههههههههههههههاد می
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 گراییكمال

اشید. میشا بردن ههر  وز گرا ببرای اينکه بتوانید از ابتدا محکم حرکت کنید، بايد کمال

شهما بهرای اينکهه  »گويهد: برم. دکتر داکهو ث میگفت اين مسابقه  ا میخودش میبه

. بايد باو  کنید هر چقد  به شما فشا  بیايهد، گرا باشیدشهامت داشته باشید، بايد کمال

هر چقد  د  شرايط دشوا  قرا  بگیريهد و ههر چقهد  کهه مجبهو  باشهید د  شهرايط 

د  واقع دکتر داکهو ث متوجهه شهد، « توانید برنده شويد.ايند فعالیت کنید، میناخوش

و  شهامت يعنی؛  ها نکهردن ههدف »گويد: گرا شهامت بیشتری دا ند. او میافراد کمال

چسهبند چهون بسیا ی از مردم د  بسیا ی مواقع د ست و حسابی به ههدف خهود نمی

گرا اگهر به عبا ت ديگر يک فرد کمال« دا ند.ای برای اتفاقات منفی توضیحاتی بدبینانه

چون شهب خهوب »گويد: طو  کامل اجرا کند میاش  ا بهد  باشگاه نتواند برنامه تمرينی
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ولی يهک فهرد « توانم د ست و زش کنم. فردا حتما بهتر خواهد شد.نخوابیدم الان نمی

نم ادامه بهدهم. ديگهر تواخو د، ديگر نمیحالم از اين وضعیت بهم می»گويد: بدبین می

توانید خهود  ا طهو ی می»گويد: می دکتر دين کیث«خواهم  يخت باشگاه  ا ببینم.نمی

تر ببینید. اين چالشی د  باو ههای شماسهت. صو تی مثبتها  ا بهتع یم دهید که اتفاق

شود، ياد زمانی بیفتید که کا ها خوب چیز خراب میجای اينکه فکر کنید همیشه همهبه

صهو ت ها بهثبت موفقیت «کا  کرديد که اين اتفاق افتاد.ی   فت و فکر کنید شما چهپ

وقتهی پسهرفت »گويهد: داکهو ث میکند تا مثبت فکهر کنیهد. منظم به شما کمک می

خودتان يهادنو ی کنیهد کهه توانید با  جوع به همین اطلاعات بههوقت میکنید، ننمی

اين کا  شما  ا از زير سوال بهردن «خت  ا دا يد.سر گذاشتن اين مرح ه ستوانايی پشت

شهد هايم  د میاگهر مهن زمهانی کهه مقالهه»گويد: کند. داکو ث میتان منع میهدف

کردم، نيا اصلا من بايد استاد دانشگاه بشوم؟ احساسات من ههدف نشستم و فکر میمی

 ا مهو د ا زيهابی البته منظو  اين نیست که نبايد هدف خهود  «بردند.مرا زير سوال می

مجدد قرا  دهید ب که بر سی هدف با اين مبنا که نيا بهتهر اسهت نن  ا کنها  بگهذا م؟ 

نبايد د  دستو  کا تان باشهد. 

تواند اين حل خوب میيک  اه

با  د  يهک ماه يک ۳باشد: هر 

دقیقه بنشینید و  ۱3 وز خاص 

ماه گذشته  ۳مسیری  ا که د  

 ايد، نقهد کنیهد امهاطی کرده

يادتان باشهد  وزههای ديگهر 

نبايد خودتان  ا مهو د سهوال 

 قرا  دهید.
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لنگد که ن زويت برنو ده کجای کا  می

 ؟!!!شودنمی

 

 غول موفقیت را بی ار كنی 

 

، مستند  از ۴با ی که شبکه نخستین

 ا با يک دوب ه جذاب پخ  کهرد ههر 

خواسهت بهدون ندم معمولی دل  می

بنويسد معط ی فهرست ن زوهاي   ا 

های هزا  و يک ءالدين قصهتا مثل علا

شب يک شبه به همه  وياهاش برسهد 

اما د  دنیای واقعیت نه چراغی بهود و 

نه غولی و اينطو  شد که مستند  از کنا  

لوازم غیرقابل استفاده ديگر خاك خو د 

و  وياها هم فرامهوش شهدند امها بهرای 

شان  ا دنبهال هايی که هنوز  وياهاینن

کننهد و صهفحات موفقیهت  ا بهرای می

زننهد، کردن جوابی د سهت و ق میپیدا

 اهی وجود دا د تا شهايد غهول چهراغ 

 ها  ا بیدا  کند.جادو نن
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 جوگیر نشوی 

 

،  ويای من انتقال از اين وضعیتی که د  نن هستم به وضهعیتی ديگهر  ويا دا ممن يک 

جها  ويا بیشتر شبیه يکنم. اين کتر تصو  میاست که د  نن خودم  ا بهتر و خوشبخت

خواهیم از يک مکان مثلا از خانه به محل کا  خهود که میبه جايی است د ست مثل اين

قد  فاص ه محل کا  شما تا خانه دو تر باشد بايد مسافت بیشهتری  ا طهی برويم. هرچه

د  يهک  . ممکن است شما وياهای شما هم برای به ثمر  سیدن نیاز به زمان دا ندکنید. 

تاثیر سخنران ننقد  هیجان زده شويد که به محض سمینا  موفقیت شرکت کنید و تحت

تان  ا فهرست بندی کنید و بهرای  سهیدن بهه نن  سیدن به خانه طوما ی از ن زوهای

برای  سیدن به هر چیزی نیاز خودتان  ا به نب و نت  بزنید اما فراموش کرده باشید که 

دنبال چهه د. از خودتان بپرسید من بهتر، مبا زه و تلاش دا يمهم به زمان، صبر و فاکتو 

کنهد، دهید د  شما شو  و انگیزه کافی ايجاد میهستم و اگر جوابی که به اين سوال می

دنبال  باشید. هر  وز اين سوال  ا از خود بپرسید و ههر  وز اين  ويايی است که بايد به

نجید تا متوجه شويد ن زوی شما تنها يهک واکهن   ويا  ا بستان نسبت به اين واکن 

احساسی به خواندن يک کتاب يا صحبت با يک سخنران بوده يا واقعا ن زويی بهوده کهه 

  ها توسط خود شما ناديده گرفته شده است.طی سال

 

 من ب شانس به دنیا آم م

 

که ساکت  کندشويد، تاب وی سکوت تقريبا هرکسی  ا مجبو  میوا د يک بیما ستان می

اند ظاهرا ساکتند و هر از گهاهی يهک سهرفه يها باشد. افرادی که د  اتاق انتظا  نشسته

پیچهد امها نيها ترين صدايی است که د  فضها میای  وی صندلی تنهاکوباندن پای بچه
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د  ذههن يهک گوينهد، داستان د  ذهن اين افراد نیز به همین صو ت است؟ محققان می

شود که متاسفانه بیشتر اين فکرها و هزا  فکر و ايده  د و بدل می ۵3فرد معمولی  وزانه

من اصلا شانس »اين جملات برای شما نشنا نیستند؟  وگوهای ذهنی منفی هستند.گفت

ندا م، از دست اين کا  لعنتی خسته شدم، همکا انم فقط دنبال اين هستند که کها م  ا 

هر چه موفقیت بوده به ديگران بخشیده و يک جو ايی از دست من بگیرند، انگا  زندگی 

که متوجه شهويد اين جملات قاتل بدون اين«. هاي   ا برای من نگه داشته استبدبختی

کند که به مرو  زمان تبديل به همهان چیهز چنان هیپنوتیزم قوی  ا  وی شما اعمال می

کمی غیرطبیعی نظرتان ايد. شايد د  شروع بهخودتان گفتهشويد که همیشه بهمنفی می

برسد اما با تکرا  جملات مثبت، از شر جملات قاتل خلاص شويد و جايگزينی  ا بهراي  

وجود نو يد که به مرو  زمان تبديل به واقعیت خواهد شد. با اين جم ه شهروع کنیهد: به

 «من لیاقت شادی و موفقیت د  زندگی  ا دا م.»

 

 خواهی ؟از جا  خاطرات ب  چه می

ای خهوش و ، چه نن زمان که با يهادنو ی خهاطرهاندازدتو  ا به عقب میگذشته همیشه 

کهردن بهه ههايی کهه بها فکراندازی و چهه نن وقتفايده، کا  مهمی  ا به تعويق میبی

خواهی از زمین و زمان انتقهام بگیهری و د  نهايهت ايهن های ت   يک حادثه میحاشیه

هايت برسی و  وياها به مرو  زمان د  واستهتوانی به خنيد که نمیوجود میتصو  غ ط به

ترين جم هه ترين و خلاصههسهاده« گذشهته بهد  ا دو  بینهداز»شهوند. ذهن خفهه می

ها و شناسی است که نیازی به توضیح ندا د. يک و ق و کاغذ بردا  و د  نن موفقیت وان

لبته د  نوشهتن ای  ا فهرست کن اها به دست نو دهتغییرات خوبی که د  تمام اين سال

دنبال ثبت کا های خی ی بز   نباش، ممکن اسهت د گذشهته اين کا نامه کا ی فقط به

ای اين ويهگی بد  ا اصهلاح کنهی. بعهد از ندم خی ی عصبانی بوده باشی و حالا توانسته
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های زنهدگی، متوجهه های  يز و د شت د  طهول سهالنوشتن تغییرات خوب و موفقیت

ای و همین حس خهوب ايهن اعتمهاد بهه نفهس  ا زيادی  سیدهشوی که به چیزهای می

 ای برسهی.توانی بهه هرچیهزی کهه ن زو کهردهنو د که از اين به بعد هم میوجود میبه

 

 ایبه بیراهه نزدیك ش ه

من يک  اننده خوب هستم اما اگر وا د يک شهر نانشنا شوم و از مهن بخواهنهد بهدون 

ای  ا به کسی ی، مسیری خاص  ا طی کنم و مثلا بستهنقشه و تاب وی  اهنمايی و  انندگ

 سم اما چرا؛ ممکن است به مقصد برسم ولی د  اين شرايط با برسانم هرگز به مقصد نمی

 سیدن به مقصد بدون داشتن يهک  ام.گويم من حتما ندم خوش شانسی بودهخودم می

. شب و  وز   کردن استنقشه نه تنها د   انندگی ب که د  هرکا  ديگری تقريبا وقت ت 

کنید اما شب وقتی خسته و کوفته بهه منهزل کنید، تمام هفته  ا اضافه کا ی میکا  می

خهواهم می ها بهاز ههم بهه نن چیهزی کههگويید، با همه اين تلاش سید با خود میمی

ام. شما امتحان کنید، از همین حالا از همه افرادی که د  کنا تهان هسهتند ايهن نرسیده

شهويد کهه بیشهتر  ا بپرسید: هدف شما از زندگی چیست؟ و نن وقت متوجه می سوال

که هدف بايد از پی  تعیین شهده  وند د حالیافراد با شنیدن اين سوال به فکر فرو می

کنیهد، باشد. يادتان باشد به هرچیزی که د  زندگی  وی نن بیشهتر از بقیهه تمرکهز می

ايد حتما به اندازه کافی  وی نن د و به نن نرسیدهخواهید  سید. اگر  ويايی د  سر دا ي

اما تنها بیان کردن و به زبان نو دن ن زوها  اه منطقی بهرنو ده شهدن  ايدتمرکز نکرده

نل . مثلا هدف من  سیدن به وزن ايدهبرای  وياها يک نقشه  اه تهیه کنیدها نیست. نن

گیهرم و نن  وز  ا د  تقهويم می است. برای اين کا  برای خودم زمان خاصهی  ا د  نظهر

نل منتههی ز نن کا هايی که به  سهیدن بهه ايهن وزن ايهدهکنم. بعد اگذا ی میعلامت

کنم و د  نهايت تصمیمم خود  ا با افرادی که د  من انگیزه شود  ا فهرست بندی میمی
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انگیزگهی گذا م. چون اگر د  بین  اه خستگی يا بهیکنند د میان میو اشتیاق ايجاد می

که ديگران من  ا به خاطر نیمه  ها کهردن تصهمیمم سهرزن  به سراغم نمد با فکر اين

  خواهند کرد، خود  ا موظ  به انجام دادن تعهداتم خواهم دانست.

 شوی  قتی خسته می

. اگهر شهدتان  ا به ياد نو يد، نن زمان ن زوها به کوچهک و بهز   تقسهیم نمیکودکی

ای بشهويد تنهها ن زو نبهود ويد يا تبديل به يک فوتبالیست حرفهخواستید به ماه برمی

تهر شهديد يهاد وقتی بز   سیديد اما ب که يک خواسته معمولی بود که بايد به نن می

ها  وی شیرين خواستن  ا برای و دنیای محدوديتگرفتید که  وياها يا کوچکند يا بز   

يد جسا ت دوبا ه کهودك شهدن و دوبها ه شما از بین برد. اما برای  سیدن به ن زوها با

خواستن  ا پیدا کنید. د  اين  اه يک اصل  ا فراموش نکنیهد. تمهام تغییهرات بهز   و 

خواستند د  دنیا خاطر  ويای افرادی بوده که میکوچکی که د  اين جهان اتفاق افتاده به

ها دانشمند ديگر و می یون نیوتن، اينشتین، اديسونتغییرات بز   و خوبی ايجاد کنند. 

اگر  ويهای شهما بها ههدف بهتهر کهردن دنیهای  ويای داشتن دنیايی بهتر  ا داشتند. 

. از همین حالا با خود فکر کنید  سیدن به تان باشد زودتر به نتیجه خواهید  سیداطراف

اين  ويايی که د  سر دا يد چه خدمتی  ا به اطرافیان شما خواهد کهرد و بعهد از نن بها 

های کوچک اما پیوسته مسیر  ا طی کنید. د  بین  اه خود  ا ا زيابی کنید قدمبرداشتن 

خودتان جايزه دهید تا قهد دان ايهن تغییهر و بعد از  سیدن به تغییرات کوچک اولیه به

که هرکها ی کهه خوب باشید. البته يک موضوع ديگر  ا بايد به خاطر بسپا يد و نن اين

خواههد بها د  نينده حسرت نخو يد. هیچ کس دل  نمیکنید  ا انجام دهید تا فکر می

يادنو ی  وزهای گذشته به اين حسرت دچا  شود که کاش د  گذشته تلاش بیشتری  ا 

  کرد.برای  سیدن به  وياهاي  می
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 كنی  برنامه ریزی برای موفقیت بای 

 يزی پنج سهاله نيا همه افراد به يک برنامه

ها، پاس  ايهن پهوه  با توجه بهنیاز دا ند؟

 .سؤال مثبت است

د  ايهن  زنهدگی شهاد اما  مز داشتن يهک

نیست که گوشه محهل کا تهان بنشهینید و 

است زندگی بها  برای زندگی  يزی کنید ننچه که مهم است داشتن يک هدفدائم برنامه

 .دا  کامل وشی معنی

 :( توجهههه کنیهههد ا ين زامهههتبهههه ايهههن داسهههتان از يهههک نويسهههنده موفهههق)

 يزی ام من برنامهيم من يک طراح هستم، د وغ نگفتم. د  تمام لحظات زندگیاينکه بگو

سال نينده. هر حرکتی د  زندگی مهن،  ۵دقیقه بعد گرفته تا  ۵ يزی برای دا م، از برنامه

، شههرت ، سلامت، تناسهب انهدام،موفقیتد  اصل قدمی برای  سیدن به هدفم، يعنی 

 .تأهل و زندگی د  يک خانه  احت است

ام. ايهن د  مبهتلا شهده سرطانکه پزشکان تشخیص دادند به  سالگی بودم ۲۳د  سن 

دانسهتم  يزی کرده بودم و حالا اصلا نمیام برنامهحالی بود که من برای پنج سال نينده

دانستم چه بايهد که نيا پنج سال بعد زنده هستم يا خیر!! نينده من نامشخص بود و نمی

خواهد برود. بلافاص ه د مان  ا سپردم تا هر کجا می ا به باد می بکنم، نيا بايد سرنوشتم

 فهت. بخ  بود و لوسمی  و بهه بهبهودی مینغاز کردم و خوشبختانه تا حدودی نتیجه

هايم  ا ا زيابی کنم. با وجود اينکه به سهینما سرطان عام ی شد برای اينکه بتوانم برنامه

گهرفتم. يها بايهد دم. بايهد سهريع تصهمیم میمند بودم، ولی نن  ا فرامهوش کهرعلاقه
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بايد توانسم با دا  شوم و يا شد که د  اين صو ت ديگر نمیهای  حم من فريز میتخمک

 .ها استفاده کنمکردم تا بتوانم از اين تخمکبه سرعت ازدواج می

ا کنم و به دنبهال ننچهه کهه واقعهاً مهرکاملاً واضح بود که بايد اهداف خودم  ا فراموش 

ههای زنهدگی و داند که چقد  احساسهات و ا زشکس نمیکند، بروم. هیچخوشحال می

ام تغییر کرد. وقتی بهه ق هبم مراجعهه  يزی برای نيندهبرنامه با توجه به حتی شغل من،

نمدنهد و مههم کردم، متوجه شدم بسیا ی از چیزهايی که برای من ا زش به حساب می

با شجاعت تصمیم گرفتم و  وش خهود  ا اهمیتند. بنابراين بودند. حالا به نظرم کاملاً بی

توانسهتم . به اين ترتیب هم میتغییر دادم و شروع به نوشتن کردم و يک نويسنده شدم

ام باشم. خوشبختانه نیازی نیست که شهما د  خانه کا  کنم و هم د  کنا  اعضای خانوده

د  خودتان يک انقلاب ايجهاد انید هم مثل من چنین تجربه د دناکی داشته باشید تا بتو

تهان بها سهرعت توانید د يابیهد کهه ق بب که با انجام تمرينات زير به سادگی می کنید

 .بیشتری بتپد

 

  يزیبرنامه

 

 يزی حتماً نبايد برنامهه زندگی شاد کنید برای داشتن يکاگر شک دا يد و احساس می

دانشمند  ۳۵33لعات پانزده ساله بی  از داشته باشید بهتر است نن  ا امتحان کنید. مطا

شادترين مردم، افرادی هسهتند کهه اههداف  وشهنی دهد از دانشگاه م بو ن نشان می

ها از جم ه دوستی، مدت و البته د  تمام زمینهمدت و هم ب نداين اهداف هم کوتاه دا ند.

 .عشق و کمک به ديگران و . . . هستند

گويهد: اگهر می« هابهتهرين زنهدگی ايجهاد »سنده کتاب ، نويکا ولین ندامز می ردکتر 

 يزی کنید، بهتر است به زندگی پی  فرضهانه خهود توانید با تدبیر برای خود برنامهنمی
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نیز پايان دهید و اجازه دهید که هر ننچه که د  انتظا  شماسهت، اتفهاق بیفتهد. دکتهر 

بهر ايهن بهاو  « ست يابیمچگونه به خوشبختی د»نويسنده کتاب  سونجا لايبومیرسکی

دا  خهود گهام بايد هموا ه به سمت اهداف معنهی زندگی شاد است که برای داشتن يک

کند که برای دسهتیابی کنید. د  واقع او تاکید میبردا يد و برای  سیدن به نن تلاش می

د  گرو دستیابی به اههداف  داشتن زندگی شاد به اهداف بايد. تلاش کرد و خوشبختی و

ها هاست. ايهن واقعیهت کهه انسهان، ب که د  لذت تلاش برای  سیدن به خواستهنیست

شهوند، موجهب تکامهل وقت برای مدت زيادی از ماندن د  يک موقعیت  اضی نمیهیچ

. شايد به کندها  ا شاد می ويا يک چال  جديد است که انسانشود. د  واقع انسان می

فتن چیز جديدی هستم زمانی يادگیری زبان همین دلیل است که من همیشه به دنبال يا

تر بوده است. حال د يهافتم کهه ای بز  خود يک قدم کوچک برای  سیدن به خواسته

های بیشهتر و تری همچون يافتن کا ، کسب د نمد، دوستیبايد از نن برای اهداف بز  

 .حتی همسر بهتری بودن استفاده کنم

سید! ممکن است بهه نظهر سهخت برسهد، ولهی گذا ی کنید، تنظیم کنید و بنويعلامت

دهنهد کهه تر اسهت. مطالعهات نشهان میکنید نسان يزی از ننچه شما تصو  میبرنامه

نوشهتن تر نگه دا د. تواند چند ماهی شما  ا خوشحال و سالممی يادداشت کردن  وياها

نگهاه د  خودطو  ناشود و ننها  ا بههدا ی موجب شادی افراد میطو  معنیبه هاخواسته

 .دهدمسیر دستیابی به نن هدف قرا  می

طو  کنیم، بهمان  ا ضبط و ننها  ا يادداشت میدهند هنگامی که هدفمطالعات نشان می

دهد تا د  دسهتیابی بهه خودکا  محیط اطراف ما، افراد و شرايطی  ا د  مسیر ما قرا  می

. ولی بهه شويد و يک ق م بردا يدسريع دست به کا  نن هدف به ما کمک کنند. بنابراين 

شوند. برای اينکه موفق شهويد، طو  يکسان خ ق نمیخاطر بسپا يد که تمامی اهداف به

 .بايد اهداف شما چال  برانگیز و خاص باشند
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وادا نهد. مهثلا بها خهود  کا  و تهلاش هايی هستند که شما  ا بهبهترين اهداف، خواسته

ی به انجمن خیريه کمک کنم و اين خواسهته واقعهاً بگويید من تصمیم دا م امسال مب غ

 .برانگیز و البته خاص استچال 

 

 ای  تا ر یاهای خود را دنبال كنی ؟آماده

 .های خود برسیدمراحل زير  ا پیگیری کنید تا بتوانید به خواسته

 

: ما به پنج دستاو د گذشته خود فکهر کنید و از نن د س بگیريد خود نگاه به گذشته -۱

ها، اعتمهاد بهه نفهس شهما  ا کنید و ننها  ا به ياد نو يد. ياد احساسات خوب و پیروزی

سازد. مثلا تری فراهم میبخ  و قانعکند و به احتمال زياد يک زندگی  ضايتبیشتر می

به خود بگويید من همیشه قهرمانی د  بازی والیبهال و فوتبهال  ا د  مد سهه بهه يهاد 

قد  قشنگ بود که مرا به جمع کهردن اعانهه بهرای کمهک بهه نو م و اين احساس ننمی

 .کندديگران و مجدداً  سیدن به حس موفقیت تشويق می

دقیقه تنظهیم کنیهد و د  ايهن  ۱3. يک کرنومتر  ا به مدت افکا  بکر ناگهانی هستند -۲

خواهید، يادداشت نمايید. بدون اينکه به جمهلات خود می از زندگی زمان هر ننچه  ا که

تان  ا بنويسهید، مهثلاً یهاکنید، با ب ندپروازی تمامی جملات و خواسته خود نگاه قب ی

، «نوشتن يک کتهاب جديهد »بگويید وقتی برای اولین با  اين فهرست  ا نوشتم، د  نن 

وجود داشت. واقعهاً « تد يس د  مقاطع دانشگاهی»و « ضبط و تحقیق سابقه خانوادگی»

تان بها مشهکل هایر د  پر کردن صفحه و نوشهتن خواسهتهکل صفحه پر نشده بود، اگ

 :مواجه شديد از خودتان اين سه سوال  ا بپرسید تا بتوانید بر افکا  خود متمرکز کنید
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 تان وجود دا د که دوست داشته باشهید نن  ا کامهل کنیهد؟نيا کا  ناتمامی د  زندگی-

نید و يا مهها تی کهه دوسهت تان بخواهد د  نن شرکت کنيا کلاسی وجود دا د که دل-

 تان نن  ا بیاموزيد؟داشته باشید قبل از مر 

ای وجود دا د که دوست داشته باشید نن  ا بهه ديگهران واگهذا  نيا  وش و يا خواسته-

 کنید؟

 يزی برای دستیابی به ننهها تان که تمام شد، از نوشتن دست بکشید و  وی برنامهزمان

 .تمرکز کنید

ال کنید که اگر پنج سال ديگر همین وضهعیتی  ا کهه اکنهون دا يهد از خودتان سو -۳

پاس  اين پرس   خو يد؟داشته باشید، برای به دست نیاو دن چه چیزهايی افسوس می

ترين ننها  ا دا ترين و معنیبندی کنید مهمکند که اهداف خود  ا طبقهبه شما کمک می

زيرا پنج سال ننقهد  کهافی هسهت کهه سال؟  بیابید. حال سؤال اينجاست که چرا پنج

دست يابید و ننقد  هم طولانی نیست که نتهوان  بتوانید به اهداف اص ی خود د  زندگی

 .نن  ا د  ذهن تصو  کرد

های شما بها يهک گهام ، برخی از خواستهبندی کنیداهداف مهم و غیر مهم خود  ا طبقه

تان ا يد و يکی از کا هايی که دلشوند، مثلاً اگر ن زوی نشپز شدن دکوچک برنو ده می

های بز   و پختن انهواع غذاهاسهت، شهايد بها خواهد به نن برسید، برپايی مهمانیمی

نام د  يک کلاس چند ساعته نشپزی به بخشی از خواسته خود برسید و ايهن گهام ثبت

تان خواهد بهود. اههداف اصه ی خهود  ا کوچک اولین گام به سمت دستیابی به خواسته

ريح و ننها  ا بر سی کنید اگر وقت بیشهتری  ا بها خهانواده خهود سهپری و يها بهه تش

های جديد مسافرت کنید و يا کا ی خلاقانه انجام دهید. چه تأثیری بهر دسهتیابی مکان

تان خواهد داشت و نيا اين هدف، خواسته خودتان است و يا چیهزی اسهت شما به هدف

تان به چه چیزی دسهت خواهیهد سیدن به هدف که ديگران از شما توقع دا ند؟ پس از
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دهد؟ اين سؤالات  ا د  مو د هر يک از تان  ا تغییر میيافت؟ اين خواسته چقد  زندگی

زمانی که شما با منطهق و دلیهل چیهزی  ا بخواهیهد و بهرای تان پاس  دهید. ن زوهای

تان بهه ههدفخواسته خود دلی ی داشته باشید. برای دستیابی و تلاش د   اه دسترسی 

 .انگیزه بیشتری خواهید داشت

تان و بر  وی کاغذ، وقهت نن اسهت کهه نن  ا د  پس از ترسیم استراتهی هدف د  ذهن

بندی و حتی برای  سیدن به های خود  ا اولويتزندگی  وزمره خود پیاده کنید. خواسته

کهه بايهد بهه  پوشی کنید.  وی يک و ق کاغذ ننچه  اننها از برخی ديگر چشم برخی از

تان انجهام دهیهد، يادداشهت و يهک برنامهه  سیدن بهه ههدف مدت برایصو ت کوتاه

مدت  وزانه، هفتگی و ماهیانه تنظیم نمايید. بهه عنهوان مثهال وقتهی ن زوی مهن کوتاه

ههای نو ی مقدا  زيادی پول برای کمک به بیما ان بوده اين خواسته خود  ا به گامجمع

 :دم که عبا ت بودند ازبندی کرتر طبقهکوچک

 

 های مالینو ی کمکای برای جمعتشکیل کمیته

 هاتهیه يک فهرستی از اهدا کننده

 سايتايجاد يک وب

 دادن اطلاعات از نحوه کا 

تد يج پیشرفت خود  ا ببینید و کمتر توانید بهمدت، میبا تنظیم يک سری اهداف کوتاه

 .ناامید شويد

نگاه کنید، زيرا افرادی کهه بهه  ديد مثبت اهداف خود  ا با ها بهتر استبراساس پهوه 

کنند، اضطراب بیشهتری دا نهد و کمتهر استفاده می جملات منفی لحاظ  وانشناسی از

شیرينی خو دنم  ا کمتر کهنم »کنند. مثلاً به جای اينکه بگويید. بايد احساس شادی می
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ر دهیهد و بگويیهد: مهن يهک بهتر است  ويکرد هدف خود  ا تغیی« تا کمتر چاق بشوم

 .تری داشته باشمتر و فعالای صحیح خواهم داشت تا زندگی سالم يزی تغذيهبرنامه

گاه با تغییر  ويکرد و نگاه مثبت به خواسته خود، اشتیاق بیشتری خواهید داشت و هیچ

ل تان د  میان بگذا يد که اين عمه. ن زوهايتان  ا با دوستاناحساس ترس نخواهید کرد

کند. برای اينکه د  مسیر تر میمصمم  سیدن به موفقیت به لحاظ  وانشناسی شما  ا د 

ای از  ونهد کها  و تان بحث و خلاصهد ست گام بردا يد با دوستان خود د  مو د اهداف

تان تهیه کنید. اگر به  غم تلاش فراوان هنوز موفق نشهديد و ههر پیشرفت د  خواست

مثبتی نگرفتید، شايد بهتر باشد مسیر خود  ا تغییهر دهیهد. چقد  تلاش کرديد نتیجه 

شان  ا با واقعیات انطباق شادترين افراد کسانی هستند که اهدافدهد مطالعات نشان می

. حقیقت اين است کهه حتهی اگهر يهک دهند و متعهد به انجام اهداف جديد هستندمی

ا  داشته باشید، گاه شرايط بهه تان اصرترين ندم  وی زمین هم باشید و به خواستهدنده

دههد کند که بايد کمی خودتان  ا با نن وفق دهید. مطالعات نشهان میای تغییر میگونه

تلاش برای  سیدن بهه که 

يک ههدف دسهت نیافتهه 

تواند سیسهتم ايمنهی می

بههدن  ا تضههعی  کنههد. 

پهههذير بهههودن د  انعطاف

های زنههدگی ونشههیبفراز

تواند شما  ا به جاهايی می

ساند که حتی تصو ش  ا بر

 .کنیدهم نمی
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 جديدترين نقشه موفقیت

   یژگی افراد هوشمن  7

 
 

ايهد کهه تا به حال توجه کرده

ها د  صد  چطو  بعضی از ندم

های هستند و ما به ننها چهره

گويیم؟ جدای از هر موفق می

! ننهها ای د  همه ننها مشترك اسهت: هوشهمندیع تی که باعث  شد ننها شده، مسأله

تر مطالعهه گذ د، ديد بازتری دا ند و همه چیز  ا دقیقشان مینسبت به ننچه د  اطراف

تر دا ند و د  نتیجهه موفهقتر قدم برمیگیرند، عاقلانهکنند. بنابراين بهتر تصمیم میمی

قهانون  ا کهه شهامل  2خواهید شما هم مانند ننها بشهويد، ايهن کنند. اگر میعمل می

 :شوند، با دقت مطالعه کنیدابل توجه و خاص اين افراد می فتا های ق

 

 !دوشاخه علاقه ننها وصل است -۱

دهنهد، بیشتر مردم موفق و پیروز، ويهگی مشترکی دا ند. ننها عاشهق ننچهه انجهام می

. شما د  هر مرح ه کا ی و د  هر موقعیتی که هستید، بايد عاشق کا تان باشهید هستند

توانید دهید دلبستگی نداشته باشید، نمیید. اگر به ننچه انجام میتا د  نن پیشرفت کن

تر کا  کنیهد. شود که شديدتر و باانگیزهد  نن به مدا ج بالا برسید. اين علاقه باعث می

پذيری و کوشهی، مسهئولیتيادتان باشد عشق به فعالیت مو د نظر اگر همراه بها سخت
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 يزی مشخصهی همه ننها  ا هم بايد بها برنامهه سد. استمرا  باشد به نتیجه مط وب می

  .انجام داد. بايد عشق  سیدن به اهداف  ا د  خود افزاي  دهید و به نن وفادا  باشید

 

  !کنندهای خود عمل میبه تصمیم -۲

شهوند. چهون ننهها خواهند لاغر شوند؛ اما نمیهايی است که میمثال ساده، د با ه ندم

گیری مرح ه مهمی برای شهروع يهک تصمیمگیرند. صمیم میبرعکس افراد موفق فقط ت

. شهما بايهد اول شهکل کا  است؛ اما همه نن نیست. ايهن تصهمیم بايهد عم هی شهود

گیری د ست، منطقی و بجا  ا ياد بگیريد و بعد هم به ننچه د  نظر دا يهد، عمهل تصمیم

 ونهد. نينهد و میهای بز   د  زندگی به سرعت میکنید و براي  قدم بردا يد. فرصت

ها اگر شما نتوانید به موقع تصمیم بگیريد و به موقع اقدام کنید، شانس اين  ا که فرصت

 سهند و ههای موفهق بهه ق هه میدهید. برای همین ندم ا از نن خود کنید از دست می

  .های ناموفق به حسرتندم

 

 !کنندهمیشه تمرکز می -۳

کنند. ننها د  ههر لحظهه خواهند متمرکز میمی شان  ا  وی ننچههای موفق حواسندم

خواهند هم . د  نن واحد نمیافکا شان پراکنده نیست وی يک مسأله متمرکز هستند و 

دهی فعالیهت مهالی  ا سهامان ۲تنیسو  و هم فوتبالیست موفقی شهوند. د  نن واحهد 

ن و  سهیدن بهه پردازند و پس از به ثمر  ساندن نکنند. د  هر لحظه به يک کا  مینمی

پرنهد و شوند. اين افراد از اين شاخه به نن شاخه نمیوضعیت مط وب، وا د فاز بعدی می

کنند. اين به معنی ترس ننهها نیسهت، نیمه پر نمیاطراف خود  ا با ک ی فکر و ايده نصفه

 .کنندشان د ست و بجا استفاده میدهد که از انرژیب که نشان می
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 !کنندمد میبا بز گان  فت و ن -۴

گیری شخصیت و  فتها  و های اطراف ما هر کدام به شک ی و به نسبتی بر ما و شکلندم

توانیهد ههر تنهه نمیمان تأثیر دا ند. د  ضمن بايد توجه داشته باشید که شما يکافکا 

کننهد، بايهد کا ی  ا انجام دهید و بايد کمک بگیريد. اما افرادی که به شهما کمهک می

ها  ا برای گرفتن کمک انتخهاب ای، بهتريناندي  باشند. د  هر زمینهمثبت خیرخواه و

های موفق  وابطی مؤثر هم دا ند. ننها از اين  وابط به شک ی مثبهت د   ونهد کنید. ندم

های موفهق باشهد، شهما ههم کنند. اگر اطراف شما پر از ندمپیشرفت خود استفاده می

  .دا يدهای بهتری برمیعاً د  زندگی گامکنید و قطانگیزه لازم  ا پیدا می

 

 !به خود و  وياهايشان ايمان دا ند -۵

خودباو ی اصل اساسی د  تواند ما  ا انجات دهد. انديشی نمیهیچ چیزی به اندازه مثبت

های موفق قاد ند تا ننچه  ا کهه د  کمهال شهکوه ندم های موفقیت است.طی کردن پ ه

هد، بی  از وقوع مجسم کنند. اگر صد د صد هم به تحقیق يک دقرا  است برايشان  خ 

هايتان بهاو  دهند. اين يعنی شما به خواسهتههدف مطمئن نباشند، اما احتمال نن  ا می

خواهیههد، احتههرام دا يههد و بههه ننچههه می

های خههود  ا گذا يههد. بايههد پتانسههیلمی

بشناسید و هوش و استعدادتان  ا به نماي  

ه ايههن بههاو  برسههید کههه بگذا يههد. بايههد بهه

کوشی و تداوم د  يک مسیر حتماً بهه سخت

 سد و بالاخره  وزی پاداش تهلاش نتیجه می

 .خود  ا خواهید گرفت
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 !ها هستنددنبال بهترين -6

تان  ا به سمتی ببريد که تشنه بايد  وحیه

های بیشتر باشید. اهداف خهود  ا خواسته

ا هها  گسترش دهید و از هر چیهز بهترين

« خوب»ط ب کنید. اين يعنی شما تنها به 

کنید. حريص بودن  بطی به ايهن اکتفا نمی

های معقولی ماجرا ندا د. شما بايد خواسته

داشته باشید. مثلاً به جايگاه بهتهر شهغ ی 

فکر کنید؛ اما حسرت جايگهاه ديگهران  ا 

بهه هوشهمندی  نخو يد و برای  سیدن به هدف، ديگران  ا زير پا له نکنید. ايهن مهاجرا

ها  ا بشناسید و دنبال ننها باشید؛ نه نلگردد. بايد ياد بگیريد که ايدهانتخاب شما برمی

 .های کوچک بسنده کنید و دست از تلاش بیشتر بکشیداين که به موفقیت

 

 !مراقب خودشان هستند -2

اننهد کهه ايجهاد د. افراد موفق میهای خود  ا از هر نظر شا ژ کنیدبايد حتماً باتریب ه؛ 

تعادل، اص ی مهم و قابل توجه است؛ برای همین هر چیزی  ا سر جهای خهودش انجهام 

کنند. شما دهند. ننها نگران سلامتی و شادابی خود هم هستند و تنها به کا  فکر نمیمی

خواهید، نه خود  ا برای موفقیت. اين ن ام  و تعهادل نیهاز بهه موفقیت  ا برای خود می

جانبه د  امو  احساسی، سلامتی و بهداشتی دا د. خودتان  ا د  نظر بگیريد مراقبت همه

تان کمک کنید تا د  نیمه  اه خسته و مأيوس نشويد. و سعی کنید به هر جنبه از زندگی

 .تان خوددا ی کنیدتان توجه کنید و از فرسوده کردن خود و احساساتبه سلامتی
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 نقشه راه موفقیت: 

 ا كجاست؟مركز كنترل شم

مرکز کنترل از اصطلاحات متداول د  

 وانشناسی  فتا ی است. بعضی از مها 

و برخهی  مرکز کنتهرل د ونهیدا ای 

 مرکههز کنتههرل بیرونههیديگههر دا ای 

هسههتیم. امهها جههدای از سههوالها و 

ههای تئو يهک، پرسشنامه ها و بحث

اجازه بدهید د  قالب يک مثال، ايهن 

 مفهوم  ا بر سی کنیم.

ر به دانشگاه يا محل کا  برسید و شما  ا، به خاطر تأخیر بازخواسهت کننهد، اگر صبح دي

 کدامیک از جملات زير پاس  شما خواهد بود:

 تصادف شده بود و معطل شدم. 

 ترافیک خی ی شديدی بود و معطل شدم. 

 ساخت بز گراه جديدی نزديک منزل ما، ترافیک  ا کامل مختل کرده است. 

 شدم. اشتباه کردم   میبايد زودتر از خواب بیدا. 

کنند، د  مسیر  شد و موفقیت يک گهام  اگر از کسانی هستید که جم ه نخر  ا بیان می

 ج وتر از ديگران هستید.
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قبل از اينکه باقیمانده اين نوشته  ا بخوانید يک بر  کاغذ بردا يد. خودکا ی هم پیهدا 

يک نیمه بز گتهرين موفقیهت  کنید. حالا کاغذ  ا با يک خط به دو نیمه تقسیم کنید. د 

 زندگی خود  ا بنويسید. د  نیمه ديگر بز گترين شکست زندگی خود  ا بنويسید.

حالا د  هر نیمه، دلايل نن موفقیت يا شکست  ا بنويسید و فهرست کنید. سعی کنیهد 

 کمتر از ش  دلیل ننويسید.

نند. دانشهجويی کهه ک ها  ا مطرح می ها برای  ويدادهای زندگی خود انواع دلیل انسان

تواند دلايل مخت فهی  ا بهرای ايهن  د  امتحان پايان ترم نمره مناسبی کسب نکرده، می

اتفاق مطرح کند. از جم ه اينکه: سوالات سخت طراحی شده بود، به اندازه کهافی بهرای 

د س خواندن وقت نداشتم، استاد با من مشکل داشت، مشکلات داخل خانه  وحیه مهن 

 …ه بود، ساعت امتحان نامناسب بود و  ا از بین برد

گردد. به عنوان مثال اينکه من کهم د س خوانهده   يشه برخی از دلايل به خود ما بازمی

 بودم و يا اينکه مرجع مناسبی  ا برای مطالعه انتخاب نکرده بودم.

گردد. به عنوان مثهال اينکهه اسهتاد از مهن   يشه برخی ديگر از دلايل به محیط باز می

 …نمی نيد، يا اينکه سوالات سخت طراحی شده بود و  خوش 

د   وانشناسی شناختی، مفهومی تحت عنوان مرکز کنترل وجود دا د که به اين مسهئ ه 

دا ند. به معنهای اينکهه  يشهه اکثهر  مرکز کنترل بیرونیها  کند. اکثر انسان اشا ه می

 کنند. می جستجو شرايط محیطیهای خود  ا د   مشکلات، اشتباهات و شکست

دا ند. ننها معتقدند اگر با شکستی  مرکز کنترل د ونیهايی هستند که  د  مقابل انسان

 ننها داشته است.خود ها  يشه هايی د   مواجه شده اند احتمالاً اين شکست

د صد کمی از انسانها مرکز کنترل د ونی دا ند و همین دسته کم، قسمت قابل تهوجهی 

 ا تشکیل میدهند.از جامعه انسانهای موفق  
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سال گذشته، يکی از مديران موفق صنعت خود وی ژاپن د  ايران سخنرانی داشهت. د  

نخرين لحظات لپ تاپ او بدون دلیل مشخصی مشکل پیدا کرد و نرم افزا  پخ  اسلايد 

از کا  افتاد. او با خوشحالی از کیف  لپ تاپ دومی  ا که به عنوان پشتیبان نو ده بهود 

وی میز قرا  داد. لپ تاپ دوم هم مشک ی داشت و به ويدئو پروژکتو  وصهل د  نو د و  

توانم بپرسم مشکل کجاست؟ منتظر  نشد. من به ن امی  وی صحنه  فتم و پرسیدم: می

بودم که بگويد مشکل، امکانات سالن شماست و اينکه کامپیوتری برای من نماده نکهرده 

م. بايد پی  بینهی میکهردم کهه بهرای يهک از خودم نا احتاما او گفت: خی ی  …ايد و 

 سخنرانی مهم، نو دن تنها يک لپ تاپ پشتیبان کافی نیست!

هايی که مرکهز  چنین فردی مشخصاً مرکز کنترل د ونی دا د. جالب اينجاست که انسان

 ها  ا د  عوامهل محیطهی جسهتجو مهی کنترل بیرونی دا ند و همه  يشه های شکست

ت پیدا میکنند، انبوهی از دلیل و مد ك و استدلال دا ند تا کنند، وقتی به موفقیتی دس

ههای خودشهان بهوده. د  حهالی کهه  ثابت کنند اين  شد و موفقیت ناشی از توانمندی

ها و تصمیمهای د سهت، از  انسانهای دا ای مرکز کنترل د ونی، ضمن توجه به توانمندی

 شوند. نق  فرصتهای بیرونی غافل نمی

به سراغ هر دو فهرستی برويد که د  ابتدای بحث نماده کرديد. شهما حالا يک با  ديگر 

 چگونه انسانی هستید؟ مرکز کنترل شما د ونی است يا بیرونی؟

بیايید با خودمان قرا  بگذا يم که از صبح فردا، اگر دير  سیديم، شجاعانه د  برابر مدير 

مطمئن باشهید «. ر  اه بیفتمدير از خواب بیدا  شدم. بايد زودت»خود بايستیم و بگويیم: 

 …که اين شیوه، مسیر موفقیت  ا برای ما هموا تر میکند
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 قسمت ا ل –نقشه راه موفقیت 

 

همه ما هر  وزه داستان انسهانهای 

شهنويم.  موفق  ا شنیده ايم و می

داستان کسانی که از فقر و سختی 

شروع کرده انهد و امهروز صهاحب 

کسب و کها ی بهز   و پرد نمهد 

. کسانی که  وزی کها گری هستند

 کنند. ساده بوده اند و امروز صدها کا گر د  مجموعه های تحت مديريت ننها فعالیت می

 وزنامه ها، مج ه ها،  اديو و ت ويزيون هموا ه با استفاده از اين داستانها، تلاش کرده اند 

ذهن مها زنهده  الگويی خوب برای ما ا ائه کنند. الگويی که انگیزه تلاش و پیشرفت  ا د 

 کند و پرو ش دهد.

نيا شنیدن اين داستانها کافی است؟ نيا به  استی با دانستن نام و سابقه مجموعهه ای از 

افراد موفق، میتوان مسیر موفقیت  ا به سادگی پیمود؟ واقعیت اين است که شنیدن اين 

یقهاً شهبیه شنیدن نتايج تلاش انسانهای موفق، دقداستانها مفید است اما کافی نیست. 

. د  بهترين حالت، نام ساير دست انهد کا ان ديدن تصوير نخرين صحنه يک فی م است

کند اما نيا هیچیک از اينها جايگزين  نیز به صو ت تیتراژ پايانی از  وی تصوير عبو  می

تهوان مهدل  شود؟ با ديدن تصويرهايی از زنهدگی ديگهران، نمهی ديدن فی م کامل می

 ت و تق ید کرد.موفقیت ننها  ا شناخ
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اگر بخواهیم مسیر موفقیت  ا طی کنیم به چه ابزا هايی نیاز خواهیم داشهت؟ مجموعهه 

نوشته های اين صفحه دقیقاً پاس  به همین سوال است. برای موفقیهت مجموعهه ای از 

 کنیم. ابزا ها مو د نیاز ماست. برخی از مهمترين ننها  ا د  اينجا بر سی می

هستند. مهم نیست د  چهه صهنعتی « مدل ذهنی موفقیت »دا ای همه انسانهای موفق، 

مشغول به کا ند. مهم نیست کا مند هستند يا کا نفرين. مهم نیست زن هستند يا مرد. 

 مدل ذهنی ننها يکسان است.

مدل ذهنی مجموعه افکا ، ايده ها، باو ها، ا زشها و قوانینی است که انسانها بهر اسهاس 

 ويهدادهايی  گیرند. کنند و با به کا گیری ننها تصمیم می یر مینن دنیای اطراف  ا تفس

که برای بسیا ی از ما اتفاق می افتند مشابه هستند. اما همه ما ننهها  ا بهه يهک شهکل 

کنیم. هر يک از ما دا ای يک مدل ذهنی مختص خود هستیم. همهین مهدل  تفسیر نمی

زند. د   وزهای نينده،  قم میذهنی است که موفقیت يا شکست ما  ا د  مسیر زندگی  

با کند و کاو د  زندگی انسانهای موفق و نیز با مراجعه به حوزه های مخت   ع م مديريت 

 و  وانشناسی و کسب و کا ، مدلهای ذهنی مناسب برای  شد و موفقیت  ا استخراج می

 کوشیم ننها  ا د  ذهن خود تثبیت کنیم. کنیم و با تمرينهای کا بردی می

بر داشتن مدل ذهنی قد تمند، اسهتفاده از مجموعهه ابزا ههای کها بردی نظیهر  علاوه

مها تهای ا تباطی و مذاکره، مها ت تصمیم گیری، مها ت برنامه  يزی و هدف گهذا ی، 

مها ت تفويض اختیا ، مها ت ا ائه مط ب و معرفی خودمان د  جمهع، مهها ت تشهکیل 

 باشد. ت سريعتر د  جاده موفقیتکمکی برای حرکتواند  می …سرمايه انسانی و 

توان موفق شهد. امها  د  صو ت به کا گیری مدل ذهنی مناسب و ابزا های قد تمند می

بینیم که د  قسهمتی از مسهیر  توان موفق ماند. انسانهای بسیا  زيادی  ا می الزاماً نمی

ا بهرای زندگی خود به صو ت مقطعی، موفقیت  ا تجربه کرده اند اما نتوانسهته انهد نن  

ط بد. قوانینی که اگر  عايت نشوند  قوانین ديگری  ا می حفظ موفقیتخود حفظ کنند. 
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بیرون  انده خواهیم شد و بايد دوبا ه با تلاش و کوششهی  بهشت موفقیتدير يا زود از 

خوانند،  بازگشت  ا طی کنیم. شايد برخی از کسانی که اين نوشته  ا می  مضاع  مسیر

 جربه کرده باشند.چنین سرنوشتی  ا ت

مسیر شکست هموا  و سراشیبی است. اگهر د  نن بیفتیهد و زمانی گفته بود:  میکل ننه

مقاومت نکنید، به سادگی تا نخر مسیر خواهید  فت. اما مسیر موفقیت ناهموا  و  و بهه 

 بالا است. برداشتن هر گام بیشتر از گام پی  به دقت و تلاش و استمرا  نیاز دا د.

صحبت کنیم. گام به گهام،  مسیر موفقیتبه بعد د  اين صفحه قرا  است د  مو د از اين 

های اين جاده ناهموا   ا بشناسیم و مطمئن، پا د   اه قرا  دهیم و بهه پهی   سنگفرش

 ويم. اين نوشته ها برای مخاطبانی با سن مشخص تهیه نشده است. ب که برای کسهانی 

ذاشته اند يا تصهمیم دا نهد د  ايهن جهاده قهدم است که به تازگی قدم د  اين جاده گ

بگذا نههد. شههما بههها 

خواندن سطر به سهطر 

اين نوشهته، نخسهتین 

قدم  ا برداشهته ايهد. 

بیايید با هم د  مسهیر 

 شههد و موفقیههت هههم 

 …قدم باشید

 



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

53  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

 

قسمت د م:  –نقشه راه موفقیت 

 قوانین موفقیت

 

که هر انسان موفقی  نخستین قانونی

ا د ايهن اسهت بر  وی نن تأکیهد د

موفق بودن و ثروتمند بودن ههم  که

. انسهان موفهق  ا بها معنی نیستند

توان شناخت.  نشانه های ديگری می

اگر به  يشه ک مه ها توجهه داشهته 

از يک  يشه اند. انسهان موفهق کسهی « موافق »و « موفق»باشیم متوجه می شويم که 

کنهد. ايهن انسهان  ندگی مهیاصول و ا زشهای خود ز« د   استای»و « موافق»است که 

موفهق بهودن يهک  ممکن است دا ايیهای زيادی داشته باشد يا هیچ چیز نداشته باشد.

ويهگی  فتا ی و شخصیتی است. اما ثروتمند بودن يک  ويهداد د  زنهدگی ههر انسهان 

.انسان ثروتمند ممکن است د  هر لحظه ثروت خود  ا از دست بدههد امها انسهان است

 بخو د، همچنان موفق است. موفق اگر شکست هم

اديسون  نوشت، د  زمانی که شعر میحافظ اگر معیا  ما برای  شد و موفقیت ثروت بود، 

د  زمانی که بهه  ولترخو د،  که برای هزا مین با  د  اختراع لامپ شکست می  د  زمانی

ر خاطر نمايشنامه های انتقادي  مجبو  بود شبانه د  لباس گدايی از شهر خود بهه شهه

 شدند. ديگر بگريزد، شکست خو ده محسوب می
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بینیم که ننها به جهای ننکهه د  پهی ثهروت  اگر پای صحبت مديران موفق بنشینیم می

های خود بوده اند. بديهی است که اگهر  ها و توانايی باشند، د  تلاش برای بهبود مها ت

ثروت نیز به همراه های خود کنیم،  شد و  تمام توان و انرژی خود  ا صرف بهبود قاب یت

 ننها خواهد نمد.

ههايی  گويند که از زمان دانشجويی، به دنبهال  وش و الگهو يتم بنیانگذا ان گوگل می

برای جستجوی سريع و دقیق د  میان انبوهی از اطلاعات بوده اند. ننها د  نن زمان بهه 

جسهتجو کوشیدند بهترين  وش  کردند و فقط می ثروت نفرينی و پولدا  شدن فکر نمی

موفقیت حاصل ثروت نیست. ب که ثهروت، محصهول  »  ا کش  کنند. شايد بتوان گفت:

 «.جانبی موفقیت است

بهرای موفقیهت،  اه  نیز وجود دا د که از هر انسان موفقی خواهید شنید: قانون ديگری

مهم نیست د  چه مقطعی از تا ي  و د  چهه بخشهی از جغرافیهای  .میان بر وجود ندا د

  داشته باشید. همیشه افرادی  ا میبینید که بدون ننکه شايسهتگی داشهته جهان حضو

باشند، به ثروتهای قابل توجه دست يافته اند. هستند کسانی که با ديهدن ايهن انسهانها 

میگويند: نظام دنیا عادلانه نیست و شانس بی  از هر چیز ديگری د  سرنوشت دخیهل 

ما با ننچه گفته شد بايهد بهه خهاطر داشهته است و تلاش کردن بیهوده و بی ثمر است. ا

نیستند. ههر نهوع تغییهر « موفق »باشند اما الزاماً « ثروتمند »باشیم که اين افراد شايد 

کوچک سیاسی يا اقتصادی میتواند ننها  ا از بالاترين ق ه ها پايین بکشاند. د  حالی که 

 وزيد.برای قايق انسانهای موفق، د  هر شرايطی باد موافق خواهد 

انسهان خهوش شهانس و  .شانس وجود ندا دچیزی به نام  اين است که قانون مهم ديگر

بدشانس ندا يم. انسان موفق و ناموفق دا يم. انسان موفق کسهی اسهت کهه د  مسهیر 

موفقیت گام بر میدا د. شايد امروز هنوز با معیا  بسیا ی از اطرافیان تا موفقیت فاصه ه 

توان موفقیت  ا ديهد: دانشهجويی  چنان د   فتا  و تفکر او میبسیا  زيادی دا د، اما هم
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که تا نیمه های شب، سر د  کتاب فرو بهرده و د  انبهوه واژه هها و عبها ات،  اه  شهد و 

پیشرفت خود و کشو ش  ا می جويد. هنرمندی که بها زحمهت، هزينهه ق هم و  نهگ و 

شد به اعجاز ترکیهب  نگهها، کند و زمانی که همه د  خوابند، می کو کرباس  ا تأمین می

  تصويری زيباتر از دنیا  ا به اهل دنیا ا ائه کند. عکاسی که شهايد نتوانسهته حرفهه ای

ترين دو بین  ا تهیه کند اما با دو بین ا زان قیمهت خهود، د  گوشهه يهک پها ك، د  

گردد، همگی د  مسیر موفقیت هستند. شايد به  جستجوی سوژه ای مناسب عکاسی می

 من به شدت به شانس معتقدم و فکر می »زمانی گفته بود:  توماس جفرسونلیل همین د

 «شانس بیشتری دا م! هر چه بیشتر تلاش کنم کنم

بايد يهک واقعیهت  ا بپهذيريم و نن ايهن اسهت  .قضاوت ديگران، معیا  موفقیت نیست

 ا انسانهايی که د  اطراف ما حضو  دا ند، نخرين کسانی هسهتند کهه موفقیهت مها  که

 ا برای «  اه حل های متوسط و عمومی »ها، نموخته اند که  عموم انسان کنند. تأيید می

زندگی انتخاب کنند و همین  اه حل ها  ا به ديگران نیز تجويز کنند. از نظر بسهیا ی از 

اطرافیان ما، تنها  اه موفقیت،  فتن به دانشگاه است و د  دانشگاه نیز فقط سهه  شهته 

وفقیت وجود دا د: پزشکی، مهندسی و حقوق! و د  اين  شهته هها ههم تحصی ی برای م

 ست!دکترافقط يک سطح تحصی ی مفید است و نن هم 

کنیم، بسیا ی از ننها  اما زمانی که د  میان مديران جامعه و انسانهای موفق جستجو می

نهد د  بینیم که يا فرصت تحصیلات  سمی دانشگاهی  ا نداشته اند يا اگر داشته ا  ا می

زمانی د  يکی از شهعرهاي  اشها ه   ابرت فراست شته های کاملاً متفاوتی بوده است. 

 وم که  اگر د  جنگ ی گرفتا  شوم و دو  اه پی   وی من باشد، از  اهی میکرده بود که 

. شايد د  جنگل اين کا  بهترين  اه حل نباشهد! امها کمتر پاخو ده و پیموده شده باشد

 کند. ای موفق د  مسیر زندگی، اين  وش انتخاب  ا تأيید میه مدل ذهنی انسان
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 ا شنیده ايم. زمهانی کهه  اديسونهمگی جم ه  برای انسان موفق، شکست وجود ندا د!

من شکست نخو ده ام! من هزا   اه  »هزا مین تلاش او د  اختراع لامپ ناکام ماند گفت: 

همچنهین شهنیده ايهم «.  ود!شه مخت   کش  کرده ام که به اختراع لامپ منتهی نمی

زمانی که نزمايشگاه بز   او با تمام تجهیزات و نتايج مطالعات و تحقیقات نت  گرفت، 

کهرد. وقتهی فرزنهدش  اديسون د  کنا ی ايستاده بود و خونسرد به شع ه ها نگاه مهی

پسرم! نگاه کن! شهايد د  تمهام عمهر »دويد گفت:  شتابزده از سمتی به سمت ديگر می

انسهانهای «. صت نکنی نزمايشگاهی به اين حد مجهز  ا د  حال سوختن ببینی!خود فر

کنند. مهم نیست شرايط محیطی با ننها مساعد  موفق، فقط به حرکت  و به ج و فکر می

باشد يا نه. مهم نیست همه اتفاقات خوشايند باشند يها نهه. ننهها بها پشهتکا ، مسهیر 

 …پیشرفته  ا ادامه میدهند
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 وم: شیوه تصمیم گیری انسانهای موفققسمت س –موفقیت  نقشه راه

ابهزا  يکی از ابزا های قد تمندی که بايد همیشه د  مسیر موفقیهت همهراه مها باشهد، 

همیشه میتوانیم  .های ماست زندگی هر يک از ما حاص جمع تصمیم .است تصمیم گیری

. اما امروز بسیا  موفق تر کسانی  ا بیابیم که شرايط اولیه زندگی ننها شبیه ما بوده است

يا نا موفق تر از ما هستند. اگر بیشتر دقت کنیم تفاوت تنها د  چند مو د تصمیم اسهت. 

 .چند مو د تصمیم که ننها  ا به سمت زندگی مط وب يا نامط وب ههدايت کهرده اسهت

 ها، بسیا  نانگاهانه تصمیم مهی گیريم. بعضی وقت های زيادی می همه ما هر  وز تصمیم

. مها پیوسهته د  حهال تصمیم گیری  ا به نفس کشیدن تشبیه کهردگیريم. شايد بتوان 
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دههیم و اساسهاً متوجهه  تنفس هستیم اما د  اغ ب اوقات اين کا   ا نانگاهانه انجام می

نیستیم که د  حال نفس کشیدن هستیم. تصمیم گیری نیز برای بسهیا ی از مها همهین 

 .گیريم بدون اينکه به ننهها توجهه کهرده باشهیم میحکم  ا دا د.  وزانه ده ها تصمیم 

سوال مهم اينجاست که تفاوت تصمیم گیری انسانهای موفق با ساير انسانها د  چیست؟ 

 خود اسهتفاده مهی« حق انتخاب »انسانهای موفق از  نخستین تفاوت مهم اين است که

یم. زمانی که  شته بسیا ی از ما اساساً اين حق  ا برای خود به  سمیت نمی شناس .کنند

کنیم، زمانی کهه دوسهت و  دانشگاهی خود  ا صرفاً به خاطر س یقه اطرافیان انتخاب می

حهق »کنیم، د  واقع  شريک زندگی خود  ا به توصیه اطرافیان انتخاب کرده يا ترك می

شهايد مهمتهرين  .خود  ا به  سمیت نشناخته ايم و از نن استفاده نکرده ايهم« انتخاب

های موفق با ديگران د  اين است که انسهانهای موفهق، د  زنهدگی خهود  انتفاوت انس

 کنند که خود انتخاب کرده اند، اما ساير انسانها، مسیری  ا طهی مهی مسیری  ا طی می

)موسس مايکروسافت(  بیل گیتسزمانی که  .کنند که ديگران برای ننها انتخاب کرده اند

کردند تا وا د دنیای کسب و  گاهی  ا  ها می)موسس اپل( تحصیلات دانش استیو جابزيا 

خود استفاده کردند. د  جايی که اکثر انسهانها، بهر اسهاس « حق انتخاب»کا  شوند، از 

ههای کهلان  دادند و جهرتت تصهمیم گیهری مسیر خود  ا ادامه می« تشخیص جامعه»

. دی دا داين کا  هراس های زيا. کا  ساده ای نیست« حق انتخاب»استفاده از  .نداشتند

ممکن است انتخابی اشتباه انجام دهیم. ممکن است پها د  مسهیر ناد سهتی بگهذا يم. 

ممکن است برای چندمین با  شکست بخو يم. به همین دلیهل، برخهی انسهانها از حهق 

انسانها برای نزادی جان میدهنهد امها  »گفت: می ژان پل سا ترانتخاب گريزان هستند. 

اگهر تصهمیمی  ا کهه بايهد امهروز « د از نن فرا  میکننهدوقتی نزادی  ا به دست نو دن

کنید، اگر تغییری  ا که بايد امروز شروع کنید به شهنبه  بگیريد، به هفته بعد موکول می

ههای مههم، بهه  کنید، يا اگر د  تصهمیم نينده، يا ماه نينده يا نغاز سال بعد موکول می

دهید ديگری به جهای  ر ترجیح می ويد، اگ سراغ فال گیری و ساير ابزا های مشابه می
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 ويد اما به جای مشاو ه گرفتن، منتظر هستید  شما تصمیم بگیرد، اگر به نزد مشاو  می

و « نزادی»شما د  گروه افرادی هستید کهه از که او برای شما و زندگیتان تصمیم بگیرد، 

هراس « بحق انتخا»نگران نباشید. برای کسانی که از  .خود هراس دا يد« حق انتخاب»

 برگه کاغذ بردا يهد. فهرسهت زيهر  ادا ند  اه حل ساده ای وجود دا د. همین الان يک 

ثروت، ع م نموزی، موقعیت اجتماعی، ن ام ، قد ت،  ابطهه  : وی کاغذ بازنويسی کنید

 خلاقی، خانواده، صداقت، حمايهت ازعاطفی، تجربه شرايط جديد، اصول و چا چوبهای ا

مو د ديگهر ههم  ۲3تلاش کنید به موا د فوق، حداقل و...   تی هاديگران، استقلال، دوس

کنید برای شما يا اطرافیان شما مهم هستند. حالا، ننها  ا  اضافه کنید. اصولی که فکر می

دو به دو با يکديگر مقايسه کنید و اين فهرست  ا به ترتیب اهمیتی که برای شما دا نهد 

ههای موفهق و نهاموفق ايهن اسهت  د  انسان بازنويسی کنید. تفاوت مهم تصمیم گیری

همیشه د  ذهن خود چنین فهرستی  ا دا ند و به همین دلیل به سرعت و بها اطمینهان 

 ع م نمهوزیکسی که د  فهرست خود  .دهند های مهم زندگی خود  ا انجام می انتخاب

 جهه مهیها قرا  داده است، به سهادگی متو  ا بالاتر از  وابط عاطفی و خانواده و دوستی

تواند يک گزينه خوب برای پیشهرفت د   می« ادامه تحصیل د  خا ج از کشو »شود که 

است، ممکن « دوستی ها»مسیر ع می و شغ ی باشد. اما برای کسی که اولین گزينه اش 

است مهاجرت چند ساله به سرزمینی ديگر برای زندگی يا ادامه تحصیل الزامهاً بهتهرين 

 احتی و اندوه و افسردگی به همراه داشته باشد. فهرست بالا  ا گزينه نباشد و برای او نا

با دقت بر سی کنید، اگر هنوز د  مو د اولويت برخی از ننهها مطمهئن نیسهتید، برخهی 

های شهما  هايی  ا که قبلاً گرفته ايد و از ننها  اضی هستید مرو  کنید تا اولويت تصمیم

ود  ا همیشه د  کی  خود همراه داشته لیست اولويتها و ا زشهای خ .بهتر مشخص شود

باشید و طی  وزهای نينده، دائماً مرو  کنید. د  ادامهه بها اسهتفاده از همهین فهرسهت 

خواهیم نموخت که چگونه د  خودمان برای  شد و پیشرفت و موفقیت، انگیزه بیشتری 

 .ايجاد کنیم
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 : فرار از تصمیم گیریقسمت چهارم –نقشه راه موفقیت 

 

م برای ادامه تحصیل به خا ج از کشو  بروم، البته هنوز ههیچ کها ی نکهرده ام. میخواه

میخواهم از شهر خودم بیرون بروم و د  شهر بز گتری مشغول به کا  شهوم، امها همهت 

خواهم از شغل فع ی ام استعفا بدهم و کها  جديهدی  ا شهروع کهنم کهه  کنم. می نمی

 اين کا   ا ندا م. خلاقیت بیشتری د  نن باشد، اما هنوز جرتت

فهرا  از تصهمیم  »هايی مواجه شده ايهم.  همه ما د  مقاطعی از زندگی، با چنین تصمیم

فوبیهای  »هاست.  وانشناسهان گهاهی نن  ا  های  ايج د  انسان يکی از بیما ی« گیری

 مینامند.« تصمیم گیری
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ا دلیل اصه ی  « تناقض »دانشمندان ع وم  فتا ی وجود  چرا از تصمیم گیری میترسیم؟

خواهد برای ادامه تحصیل به خا ج از کشو  برود، اما بهه دلیهل  دانند. اگر کسی می می

کند، احتمالاً به اين دلیل است که د  تناقض میان  نامشخصی مراحل اين کا   ا نغاز نمی

 گرفتا  شده است.« تلاش برای پیشرفت»و « توجه به خانواده»

زنهدگی د   »مهاجرت کند، احتمالاً د  میان تناقض خواهد به شهر ديگری  اگر کسی می

« ماندن د  محیط امن و دوسهت داشهتنی شههر کهوچکتر»و « شهری با امکانات بیشتر

 گرفتا  شده است.

اگر کسی علاقمند به يافتن شغ ی با خلاقیت بالاتر است اما هیچ گامی د  اين مسیر بهر 

 يسک گريزی و حفهظ وضهعیت »و « رشغل خلاق ت »دا د، احتمالاً د  تناقض میان  نمی

 گرفتا  شده است.« موجود

قبلاً گفتم که هموا ه فهرستی از ا زشهايی که برای شما مهم اسهت  ا بها خهود همهراه 

داشته باشید. هر زمان د  تصمیم گیری ترديد داشتید يا احساس کرديد جرتت تصهمیم 

قسیم کنید. د  نیمی از کاغذ گیری ندا يد، برگه ای کاغذ بردا يد و نن  ا به دو قسمت ت

جنبه های مثبت نن تصمیم و د  نیم ديگر جنبه های منفی نن تصمیم  ا بنويسید. حالا 

های خود  ا پی   و قرا  دهید و تک تک نکهات مثبهت و منفهی  ا کهه  فهرست ا زش

 شود. نوشته ايد ا زيابی کنید. احتمالاً تصمیم گیری د  اين حالت کمی نسان تر می

ههای  های مهم خود  ا قربانی برخی ا زش از ا زش  داشته باشید که هروقت يکی به ياد

کنید،  اه  ا برای بی انگیزه شدن، برای افسهرده و غمگهین شهدن و  سطح پايین تر می

موفق، عادت کرده اند که با تصمیمهای بهز     انسانهای کنید. برای شکست هموا  می

اسهاس اينکهه کهدام  اه حهل بسهنجند و بهر  . جنبه های مثبت و منفی  امواجه شوند

ههای نهاموفق،  اين د حالی است که انسان مط وبیت بیشتری دا د، دست به عمل بزنند.
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کنند و با اينکا  شانه از زير بها  مسهئولیت  تلاش می« حفظ وضع موجود»هموا ه برای 

 کنند. خالی می

کنند. همچنهین  قض مواجه میها ما  ا با تنا ها فرا  نکنید. عموم تصمیم گیری ازتناقض

ها اطلاعات  ها با  يسک همراه هستند. همیشه بعد از تصمیم گیری عموم تصمیم گیری

 سد که ممکن است ما  ا از حرکتی که کرده ايم پشیمان کنهد.  جديدی به دستمان می

اگر  »اما اينها مهم نیستند. مهم اين است که به شک ی تصمیم بگیريم که بعدها بگويیم: 

ک با  ديگر د  نن موقعیت قرا  بگیرم، با همان اطلاعاتی که د  نن زمان داشتم، حتمهاً ي

 «.دوبا ه همان تصمیم  ا میگیرم

انسانهای شکست خو ده و ناموفق، عموماً د  لحظات مهمی که بايد تصهمیمهای جهدی 

 کهه  بینیهد فرا  کرده اند. البتهه کمتهر کسهی  ا مهی« تصمیم گیری»میگرفته اند، از 

انسانها  وی ترس خود برچسب های «.  تصمیم گرفتن میترسم!من از  »مستقیماً بگويد: 

 ديگری میزنند:

 نمهی«. » گیرم که وضع حداقل از اوضاع فع ی بدتر نشهود من تمام تلاشم  ا به کا  می»

 …و « خواهم تصمیم ناپخته بگیرم. د  حال جمع نو ی اطلاعات هستم

وضع از اين بدتر که نمیشود، پهس بگهذا   »شنويم:  ق مید  حالی که از يک انسان موف

با اطلاعات امروز و اعتقادات امهروزم، ايهن  »يا اينکه «.  حداقل گامی  و به ج و بردا يم

 «.تصمیم  ا میگیرم، اگر  وزی اطلاعات يا اعتقاداتم تغییر کرد مسیر  ا تغییر میدهم

د و ترسی  ا که به هر دلیل از ننها می تصمیمهايی  يک بر  کاغذ بردا يد و چند مو د از

ههای ههر تصهمیم  ا نیهز  نگران شان هستید،  وی نن بنويسید. د  هر مهو د تنهاقض

کند يا نسهیب  بنويسید و کنا  نن، بنويسید که هر  اه ح ی، به کدام ا زش ها کمک می

 میزند.
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دا يهد. مسهیرهای   ا بهه خهاطر«  لابیرنت »يا « ماز »از بازيهای دو ان کودکی، احتمالاً 

کرديم. د   پیچیده و د  همی که بايد با  سم خط، مثلاً موشی  ا به سمت پنیر هدايت می

توانند وا د ننها شوند و  ها، لابیرنت های بز گی وجود دا د که انسانها می برخی از پا ك

  «زندگی »بز گترين لابیرنت جهان، چیزی است که نن  ا مسیر خروج  ا جستجو کنند. 

مهواجهیم. يکهی از « تصمیم » سیم، با يک  . هر لحظه که به يک دو  اهی میامیده اندن

شود و  اه های ديگر ممکن است کمی مسیرمان  ا دو  کنهد.   اه ها به خروج منتهی می

ها، بخشهی از «تناقض »ته باشیم که يا مجبو  شويم بخشی از  اه  ا بازگرديم. به ياد داش

د  مسیر زندگی دو  اهی ها نبودند، اين بازی زيبا، به تلاشی  اگر زيبايی زندگی هستند.

طولانی و خسته کننده و دويدن بی پايان تکرا ی د  مسیرهای طولانی و پهیچ د  پهیچ 

گويند: حتی يک مهوش ههم، از چنهین لابیرنتهی  لابراتوا ها میشد.  زندگی تبديل می

 کند! استقبال نمی
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 پنجم قسمت - نقشه راه موفقیت

 به پول نگرش نسبت

 

 

 

 

 

 

 پول تنها زبانی است که تمام م ل جهان نن  ا به خوبی د ك می » میگفت: ندام اسمیت

اين زبان به قد ی ساده و قابل فهم است که سال گذشته د  يک تحقیهق جالهب «. کنند

توان  ها هم با صرف مدت زمان کمی می دانشگاهی، توضیح داده شد که حتی به میمون

های اطراف خود، موز و نا گیل و  به شک ی که با ساير میمون  هوم پول  ا نموزش داد.مف

پس چرا د  مو د پول و نگرش به پهول د  میهان مها  ساير مايحتاج خود  ا معام ه کنند!

ها به اين حد اختلاف ديدگاه وجود دا د؟ چرا برخی از ما تلاش برای کسب پول  ا  انسان

دانیم و برخی ديگر، د  مسیر کسب پول و ثروت لحظهه   وب میکا ی غیراخلاقی و نامط

 کنیم؟ ای توق  نمی

نگرش انسانهای موفق به پول تا حهد زيهادی بها نگهرش انسهانهای معمهولی متفهاوت 

باشد. وقتی ذهن شما به وسهواس « وسواس پولی  »شايد نخستین تفاوت مهم د   است.

بر  وی پول و جريان پول متمرکز باشهد. د  هر لحظه تفکرتان   شود که پولی گرفتا  می
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های  د  هر ا تباط و دوستی، به د نمدها و هزينه های نن توجه کنید.  وزی چند با  پول

کی  خود  ا بشما يد و برای انجام هر کا ی به منافع مالی مستقیم نن نگاه کنید. داخل 

به دلیل همین نگرش، شوند،  برخی از دانشجويانی که تازه از دانشگاه فا غ التحصیل می

نگهاه « د نمهد سهاعتی»کنند. ننها برای انتخاب شغل، فقط بهه  نابود می  نينده خود  ا

هايی که د نمد اولیه خوبی دا ند،  ونهد  بسیا ی از شغلمیکنند. اين د  حالی است که 

 شد د نمد و حقوق د  ننها بسیا  پايین است. شايد اگهر همهان دانشهجو د  شهرکت و 

گری مشغول به کا  شود که علاقه زيادی به زمینه تخصصی نن دا د، د  مدت سازمان دي

 زمان کمی بتواند  شد بسیا  بیشتری  ا تجربه کند.

برخی از انسهانها، تمهام پهول و   است.« سطح زندگی »دومین تفاوت مهم، د  نگرش به 

ا خبهر گويند که چهه کسهی از فهرد برند و می کنند و لذت می دا ايی خود  ا خرج می

کنند و امهروز  دا د؟! برخی ديگر هم تمام پول و ثروت خود  ا برای  وز مبادا ذخیره می

امروزه، تعري  متفاوتی از ثهروت وجهود  گذ انند. خود  ا با صرفه جويی و به سختی می

اگهر همهین  »به اين معنی که:  می سنجند.«  وز »دا د: ثروت انسانها  ا بر اساس واحد 

مدی نداشته باشید و بخواهید با همین پول و دا ايی که د  دست دا يهد امروز ديگر د ن

بر اساس «. توانید سطح زندگی خود  ا حفظ کنید؟ زندگی  ا ادامه دهید، تا چند  وز می

از برخهی ثروتمنهدان  اين تعري  شايد يک انسان بسیا  معمولی د  گوشه يهک شههر، 

د  مو د هزينه کردن، همیشهه بها خهود همان شهر ثروتمندتر باشد! برای تصمیم گیری 

ثروت داشته باشهید! شهايد بهرای دانه  نمهوز و « چند  وز »فکر کنید که علاقمنديد 

گیرد، بیست تا سی  وز ثروتمنهد  مک هزينه زندگی میدانشجويی که از خانواده خود ک

بودن کافی باشد. شايد پد  خانواده ترجیح بدهد سیصد  وز ثروت داشته باشهد. شهايد 

يک جوان د  نخستین ماه های اشتغال نود  وز ثروت  ا منطقی بداند. همین الان د  اين 

مو د تصمیم بگیريد و از اين به بعد، زمانی که قصد هزينه کردن پول و افهزاي  سهطح 

 ماند؟ شما به اندازه قبل باقی می« سطح ثروت»زندگی خود  ا دا يد ببینید که هنوز 
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هرگهاه «. انسانهای موفق با پول قما  نمی کننهد » ست که:سومین تفاوت مهم هم اين ا

تلاش کرديد د  طول مدت کمی، از مقدا  کمی پول، حجم قابل توجهی سود بهه دسهت 

تهوان از  بیاو يد وا د بازی قما  شده ايد. د  هر جامعه و اقتصادی حدود سودی که مهی

هها بهه  سود  ا بانکپول به دست نو د کاملاً مشخص است. کمترين و کم  يسک ترين 

توان با پذيرش  يسک بیشتر د  بازا  سهام و طهلا و  دهند و سود بیشتر  ا می شما می

سرمايه گذا ی د  شبکه ههای هرمهی، سهرمايه گهذا ی د   به دست نو د. …مسکن و 

حبابهای بازا  بو س و طلا، مشا کت د  پروژه هايی که طرف مقابل ادعای سودهای کلان 

تواند شما  ا به يک بازنده اقتصهادی  سريع سرمايه  ا دا د، همگی میو بازگشت خی ی 

 تبديل کند.

و کلام نخر اينکه اگر به ياد داشته باشهید، د  قسهمت چهها م نقشهه  اه موفقیهت، از 

ها صحبت کرديم. يک با  ديگر به نن فهرست نگاه کنید. اگر پول و ثروت  فهرست ا زش

لازم باشد يک با  ديگر د  فهرست خود تجديهد  جزو نخستین ا زشهای شماست، شايد

. افزاي  قد ت، افزاي  اعتبا ، خواهد هیچکس پول  ا برای پول داشتن نمی نظر کنید.

تواند خواسته واقعهی  گسترش ح قه های دوستی، کسب ن ام  و ده ها مو د ديگر، می

شما از پهول باشهد. حهالا 

پهههول  ا بهههه ن امهههی از 

فهرست خود حذف کنیهد 

جای نن بنويسید که  و به

خواهیهد.  از پول چه مهی

مطمههئن باشههید، د  ايههن 

حالههت، پههول بهها سههرعت 

بیشتری بهه سهمت شهما 

 خواهد نمد!
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 نقشه راه موفقیت: استعاره هایی برای زن گی

 

همه مها بهه همهین  گويند يادگیری، يعنی ا تباط مطالب جديد با دانسته های قب ی. می

زمهان  »گويند که:  ند به ما ا زش زمان  ا بیاموزند میگیريم. وقتی میخواه شیوه ياد می

شايد زمان مستقیماً و به سرعت به پول تبديل نشود. اما اين تشبیه بهه «. مثل پول است

ما می نموزد که د  مو د زمان و خرج کهردن نن بها احتیهاط بیشهتری برخهو د کنهیم. 

توانیم سرمايه گهذا ی  می« لپو» ا نیز مانند « زمان »همچنین به ما يادنو ی میکند که 

  توانیم سود خهوبی نیهز بهه دسهت نو يهم. کنیم و اگر د ست سرمايه گذا ی کنیم می
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 »تهوان بهه  اننهد پهول مهیکند که زمان  ا نیز م همچنین اين تشبیه به ما يادنو ی می

 هزينه کرد.« بدترين شکل »يا « بهترين شکل

ه و استعا ه د  ذهن ما انسانها شهکل يادگیری د  عمیق ترين شکل خود، از طريق تشبی

های موفق، توجه به استعا ه های ذهنی ننها  گیرد. يکی از شیوه های تق ید از انسان می

 د  مو د زندگی و موفقیت است.

زندگی مانند يک سوال چنهد  »، بز گترين سرمايه دا  جهان، زمانی گفته بود: وا ن بافت

ر دا م که گاهی، بهتر است به جای نگاه کردن به گزينه ای است. از زمان امتحان به خاط

گزينهه ههای ) «.گزينه ها و گیج شدن، وقت بیشتری  ا صرف فکر کردن به سوالها کهنم

 (ديگر   ا هم فعال کنیم 

 کند که گاه ننقهد  د  میهان تصهمیم همین استعا ه ساده وا ن بافت، به ما يادنو ی می

شايد هم شهنیده  کنیم. ندگی  ا فراموش میشويم که سوال اص ی ز های  وزمره گم می

د  دوچرخهه سهوا ی، . اينشتین زندگی  ا به دوچرخه سوا ی تشبیه کرده اسهتباشید 

تعادل تنها تا زمانی حفظ میشود که  کاب بزنیم. هر زمان خطر از دست دادن تعهادل  ا 

 حس کنیم، تنها  اه حل، بیشتر  کاب زدن است.

کنهیم زنهدگی و  زنیم و تهلاش مهی های موفق سر می انسان از اين به بعد، گاه گاهی به

 موفقیت و کسب و کا   ا از د يچه چشمان ننان ببینیم.

، د  نشريه سازمان مک کنزی که يکی از بز گترين شرکتهای مشهاو ه د  جههان اسهت

« اسهتعا ه ههايی بهرای زنهدگی »يکی از شما ه های اخیر خود، مقاله ای تحت عنهوان 

های موفق د  نقاط مخت   جهان  ا به شکل استعا ه  کوشید ديدگاه انسانمنتشر کرد و 

 ای ساده و قابل فهم، طبقه بندی کند.
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 »وجهود دا د. مهدل ذهنهی  دو مدل ذهنی قالب د  جهاند  اين مقاله، گزا ش شد که 

 «.کشاو ز »و مدل ذهنی « شکا چی

کنند، تمام لحظات  میکسانی که د  جاده موفقیت مانند يک شکا چی زندگی و حرکت 

میگردند. همه چیز از ديدگاه ننان يها فرصهت اسهت يها « شکا  »زندگی خود  ا د  پی 

تواند د  ننها امید يا  تهديد. هر صدای نجوايی، هر د خش  نو ی، هر مسیر تا يکی، می

 ترس ايجاد کند.

د  داند کهه شهب هنگهام، شهکا   شايد شکا چی بودن بد نباشد. شکا چی توانمند می

ها و  دست به خانه بازخواهد گشت. بر د  و ديوا  خانه خود، پوست شکا ها و شاخ گوزن

 خوابد. فردا می د  انديشه شکا کند و هر شب،  دندان گرازها  ا نصب می

دانهد يها  سختی زندگی شکا چی د  اين است که هر موجود زنده ای  ا يها شهکا  مهی

افتن بر نن و به چنگ کشیدن نن، ن امه   ا شکا چی. اگر نن  ا شکا  ببیند، تا دست ي

تجربه نخواهد کرد و اگر ديگری  ا شکا چی ببیند، سختی  قابت، طعم شیرين شهکا   ا 

 ت   خواهد کرد.

اين شکا چیان  ا د  محیط کسب و کا  ديده ايد؟ تمام  وز د  پهی تهلاش و موفقیهت و 

 ا ك و تقديرنامه هها و نشهان شد و پیشرفت و پول. و ديوا های اتاقشان پوشیده از مد

 ها.

کا نهد  زندگی میکنند. بذ ی میکشاو ز هستند کسانی که د  جاده موفقیت، مانند يک 

دانند  وزی اين بذ  به میوه تبهديل خواههد شهد. تها نن  وز د   نشینند. می و ن ام می

شهايد  مانند. شايد هر از گاهی، نبی بر مز عه بپاشند و خاك  ا سیراب کنند. انتظا  می

ها بکشند. اما هر چه باشد، ن امتر از شهکا چی زنهدگی  گاهی دستی بر سر و  وی نهال

 کنند. می
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شناختم که به ن امی و بی تن  کها   مردی  ا می

گفهت  کرد. هر  وز مثل  وزهای قبل. او مهی می

میدانم که وقتی بیست سال تجربه داشته باشهم، 

 توانم به تد يج کسب و کها  جديهدی بهرای می

 خودم نغاز کنم.

دانیم تا شهکا چی.  اين مرد  ا بیشتر کشاو ز می

گرفتا  قفس ذهنی عموم مردم د  يکی از اين دو 

شوند. گروه نخست ننچنان دلمشغول  شد و  می

شهوند کهه ابعهاد ديگهر زنهدگی  ا  موفقیت می

کننههد و گههروه دوم، ننچنههان بههه  فرامههوش مههی

 و تکاپو  ا به فراموشی می سپا ند. خیزند که شیرينی تن  جستجوی ن ام  بر می

باشد. ن ام  و سکوت و لهذت و انتظها  بهرای « ماهیگیر » اه سوم، الگوی ذهنی شايد 

فرصت. زمانی که فرصتی دست داد با سرعت و انرژی برای د  اختیا  گرفتن نن بکوشیم 

و دوبهها ه د  انتظهها  و ن امهه  

 بنشینیم.

موفقیههت د  زنههدگی، نههه بهها 

به دست می نيد ن ام  مط ق 

نه با کوش  جانفرسا. موفقیت 

ترکیب مناسبی از اين دو است. 

؟ کشهاو زشما چهه هسهتید؟ 

 ؟ماهیگیرشکا چی؟ يا 
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 موفقیت: آرز  یا خواسته؟  

 

 

 محمد نظري گندشمين                                                                                                               
 

 

 

 

 

 

سلام. سر سفره هفت سین کنها  خهانواده دعهای »ان تحويل سال برايم پیامک زده: زم

ای برای موفقیت من د  سال جديد خوانديم. گفتم از شما بخواهم توصیهتحويل سال می

ی هفت سلام. امسال د  تراکم کا ها فرصت نکردم سفره»براي  نوشتم: «. داشته باشید

 «.ام نیستمسین بخرم و الان هم کنا  خانواده

چیزی که نوشتم به معنای شکايت نیست. من از زندگیم بسیا   اضیم. از اينکه فرصهتی 

های مصنوعی ننهها  ا ندا م تا پای ت ويزيون بنشینم و طنزهای سطحی مجريان و خنده

بینم، امها ببینم خوشحالم. از اينکه شايد پهد  و مهاد م  ا يکهی دو  وز بها تهاخیر مهی

سرشا  از  ضايت است، عمیقا خوشحالم. از  –ی تحقیر يا شرم يا ن زو به جا –نگاهشان 

هايی که د  زندگی د  اين کشو  وجود دا د ها و شادیتوانم برای ننها از فرصتاينکه می
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ام   توجیه بیاو م که به چهه دلیهل، نتوانسهتهبگويم خوشحالم تا اينکه مجبو  باشم هزا

 .خواهم زندگی کنمننطو  که می

شب سال نو گفهت: «.  حمانی»چها م يا پنجم دبستان مع م دينی ما نقايی بود به نام د  

ها. خداوند کا مند فراموشکا  شما نیست که هر سال دوبا ه به او يادنو ی کنید که بچه»

او بهتر کردن حال شماست. يک سال، يک  وز، يک لحظه، با او خ وت کنید و بها  وظیفه

د که د  بهتر شدن حالتان، همراهتان باشد و يا يتان کند. تمهام تمام وجود از او بخواهی

«. سالهای بعد تنها کا ی که بايد انجام دهید تلاش است. نه پیگیهری مجهدد از خداونهد

و نهه « ننطو  که به کا  ما بیايهد »دانم که د س دين  ا، همیشه خودم  ا به او مديون می

 .يادمان داد« ننطو  که به کا  خودش نيد!»

تواند ن زوی من و شما باشد.  اجع به نن حرف بزنیم.  اجع بهه نن تحقیهق موفقیت، می

و  ههای واقعهیموفقیتکنیم.  اجع بهه نن فکهر کنهیم. خهواب نن  ا ببینهیم. د  پهی 

باشیم. د  پی ننها که به سادگی موفق شدند و ننها که بهه سهختی  های د وغینموفقیت

زنیم و ی من و شهما باشهد. دسهت بهه عمهل مهیتهموفق شدند. اما اگر موفقیت خواس

 .دهیماش  ا هم میهزينه

کند، نيا منظو ش اين اسهت متهم می« عدم جانشین پرو ی»کا مندی که مديرش  ا به 

ها خهواب ها خانهه نهرود. شهبها و سالها، شبانه  وزی کا  کند. هفتهکه نماده است ماه

ننکه فرصت کند از اماکن يت کا ی برود بیهای برگشتی ببیند؟ به مسافرت و مامو چک

مغزش د گیر پیدا کردن ها برود و تمام مدت صرف غذا، ديدنی بازديد کند؟ به  ستو ان

اعتهرا   ی کا ی نينده  ا با شريک بالقوه هموا تر کنهد؟ای باشد که بتواند  ابطهجم ه

ببیند. بشنود « حمالی»همسر و بستگان   ا به کا  زياد بشنود؟ تمسخر همکا ان   ا به 

او « زاهدانهه»ای کند، عدهکه د  شرايطی که برای يادگرفتن و  شد و پیشرفت تلاش می

کنند؟ يا منظهو ش ايهن اسهت کهه نن توصیه می« ترك دنیا و پول پرست نبودن» ا به 



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

73  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

سال برای من هموا  کنید تها مهن بتهوانم بهه بهتهرين  ۵تا  ۲ساله  ا لطفاً طی  ۲3مسیر 

ای هنگام خو دن، به کها  فکهر کهنم. يها مسهافرت ها بروم بدون اينکه لحظه ستو ان

تو يستی بروم و بتوانم فراموش کنم کهه کها ی هسهت و شهرکتی هسهت و  قهابتی و 

ههايی کهه هرگهز چکی سفید با حسابی پر داشته باشهم و چکد نمدی؟ يا اينکه دسته

 خو ند؟برگشت نمی

 

گويند. نه به دلیل پنهانکها ی که به من و شما کمتر میهای موفق، حرفهايی دا ند انسان

موفقیهت، يکهی از محصهولات و خساست. به دلیل اينکه ما گوش شنیدن   ا نهدا يم. 

قیمت. براي  بايد انرژی بگذا ی. وقت بگذا ی.  يسهک گرانقیمت دنیاست. بسیا  گران

میهز و مرتهب بهه ههای تکنی. ببازی. مسخره شوی. احمق ج وه کنی. موفقیت د  لباس

ننها کهه امهروز، کهت و  شود.های کهنه و پا ه و گ ی، حاصل مینيد. د  ش وا دست نمی

گويند، زمانی بهه اند و برای من و شما از موفقیت خود میشوا های گرانقیمت به تن کرده

شهده. مسهیر موفقیهت  ا اند که کسی بهه ننهها نزديهک نمیحدی کثی  و خاکی بوده

گويند موفقیت بها پوشهیدن لبهاس باو  نکنید حرف ننها  ا که مینه  فت. توان وا ونمی

های موفقیهت  ا . بسیا ی از ما، اگر هزينههشودخوب و ساعت و خودکا  خوب، نغاز می
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دهیم ننرا د  حد يک ن زو و کنیم  اجع به نن حرف بزنیم و ترجیح میبدانیم، جرات نمی

 .  فکر نکنیمفانتزی نگه دا يم و هرگز به عم ی شدن

نقهای »گفهت: پی نوشت: يکی از دوستانم که به شدت منتقد نگاه من است، به مهن می

عزيزم. »گفتم: «. …ای دا هفلانی  و نگاه کن. به خاطر يک  انت سیاسی الان چه زندگی

کهرد، رده. اون زمانی که داشت د  فلان انتخابات تلاش میاون هم هزينه داده.  يسک ک

گفتهی کردی لايک کنی میجرات نمی فیس بوك یاسی معمولی  و  ویی سشما نوشته

 «.شهتو ادا ه برام مشکل د ست می
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 …های موفقیت نخستین گام

 :کنم من فکر می

 .اولین گام موفقیت، اين است که بتوانی موفقیت ديگران  ا تحمل کنی

 .ین کنیدومین گام موفقیت، اين است که بتوانی موفقیت ديگران  ا تحس

 .سومین گام موفقیت، اين است که بتوانی موفقیت ديگران  ا تق ید کنی

 …نخرين گام موفقیت اين است که بتوانی به شیوه خودت موفق شوی

کنم که بسیا ی از هموطنانم، نخستین گام موفقیت  متأسفم که د  جامعه ای زندگی می

 .ت  ا شکست دادن اين و نندانند و نخرين گام موفقی  ا تحقیر موفقیت ديگران می
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چگونه نقشه موفقیت در كسب 

   كار را پی ریزی كنیم؟

 

د  دنیای امروز اگر بخهواهیم وا د 

تجا ت شويم. نبايهد خهود  ا بهه 

 يتم  ايهج بینهدازيم و صهرفا از 

های شاگردی و کا نموزی د  مکان

الشی که بعدها سنتی شروع کنیم؛ زيرا د  نن صو ت به همان شیوه خواهیم نموخت و چ

های قب ی است. ما د  قیاس با کشو های د  حهال توسهعه پی  خواهد نمد همان چال 

مثل تايوان، سنگاپو ،مالزی و غیره د  امر تجا ت دا ای نمره کمتری هستیم. به عم کرد 

د  کشو  مها و  …هايی مثل نیسان، لکسوس، تويوتا، هیوندای و و میزان حضو  کا خانه

دهد که کشو های نسهیای شهرقی خی هی يگر نگاه کنید. اينها نشان مید  کشو های د

ها  ا که موجب پیشرفت نن کشهو ها شهد د  توانیم همان نيتمما می اند.پیشرفت کرده

 .ايران پیاده کنیم و شیوه د ست تجا ت  ا از ننها بیاموزيم

ه خصوص افراد کم خواهند قدم د   اه تجا ت بگذا ند بکه می بنابراين بهتر است کسانی

نن پها ادايم  ا  ادبیات تجا یبسپا ند و  تجا ت سنتیسال تر نبايد خودشان  ا به وادی 

. بهرای ههر کها ی ايهن بهتر است که خودشان  ا با ع م  وز هماهنگ کننددنبال کنند. 

مراح ی هست مثهل  توان کشاو ز شد.يک شبه نمیکند. به طو  مثال موضوع صدق می

کننهد کهه چهه رداشت؛ که د  مرح ه اول زمین  ا نمهاده و مطالعهه میکاشت، داشت، ب

محصولی د  نن بکا ند. د  چه زمانی و چگونه نن  ا نبیا ی و هرس کنند تا به محصهول 
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برسند.چگونه از محصول حمايت کنند تا به مرح ه برداشت برسد. بعد از مرح ه برداشت 

 .مرح ه سوددهی  ساند بايد بدانند که چگونه بايد نن  ا به بازا  و

تهری تر باشد نیاز بهه زيرسهازی محکمد  تجا ت هم اين گونه است. هر چقد  بنا بز  

دا د. افرادی که هدف و ود به دنیای تجا ت  ا دا ند بايهد د  ابتهدا بها ع هوم تجها ت، 

 .بازا يابی و بازا  هدف نشنا شوند

کرد. وقتی ق م  ا  وی نقطه نغاز توان با يک ايده نغاز میشروع اين کا  سخت نیست و 

ايم. د  نهايت يک پا ه خهط تشهکیل بگذا يم، به هر طرف که بکشیم خطی ايجاد کرده

. کسی که قصد نغاز تجا ت  ا دا د فقط کافی است ها نقطه د  کنا همشود از می یونمی

ام يک نقطه برای شروع فاز صفر معین کند. د  فاز صفر بسته به کها ی کهه دا يهم انجه

بايد شناسهايی کنهیم تها دهیم. دهیم. زمانی  ا به جمع نو ی اطلاعات اختصاص میمی

. منظو  اين نیست که همه بايد خلاقیت داشته باشند و نهونو ی کا های بکر انجام دهیم

به خرج دهند. با مطالعه نیازهای بازا  بايد نیم نگاهی به نينده داشهت. بهه طهو  مثهال 

س دا ند. برای ا سال فکس بايد چندين مرح ه  ا گذ اند، ولهی ها فکامروزه همه شرکت

ا سهال  …توان همان اطلاعات  ا برای طرف مقابل با ايمیل، وايبر، ت گهرام و امروزه می

شهوندکه مها بايهد بها ننهها های جديد ديگر نیز وا د عرصه میکرد. به زودی تکنولوژی

 .کالیبره شويم

و زمان کاغذبازی تمام شده است.  حال دگرگونی است ما بايد د ك کنیم که همه چیز د 

گیری است و البته فعلا د  کشو  ما چیهزی های تب یغاتی جديدی د  حال شکلسیستم

شود. اما ما د  ادامه نیاز دا يم که شايد يک دهم چیزی که د  دنیا  ايج است، اعمال نمی

اقتصاد جهانی حرفی برای گفتن  با اين ع م  وز دنیا همسو باشیم تا بتوانیم د  پیشخوان

داشته باشیم. سرعت پیشرفت د  کسب و کا های امروزی بسیا  زياد است. د  گذشهته 

شهدند کسهانی بودنهد کهه معمولا کسانی که به واسطه کسب و کا هايشان می یا د  می
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کسانی که به ننها ا ثی نرسیده و افرادی خود ساخته بودنهد. بالای شصت سال داشتند، 

کردند تا به نن حجم از ثروت برسند. اما امروزه ديگهر ايهن سال کا  می ۳3يا  ۲3 حدود

، وقتی که قیسبوك  ا ساخت د  عر  يک سال و نیم ما ك زوکربر ؛ مثلا  گونه نیست

توانید د  گوگل می یا د های جهوان  ا نام  جزء می یا د های جوان جهان ثبت شد.می

جوان دا يهم کهه از حجهم سهرمايه بسهیا  بهالايی  می یا د  63،  ۵3سرچ کنید. حدود 

 .انداکثر ننها از طريق تکنولوژی به اين ا قام از ثروت دست پیدا کردهبرخو دا ند و 

 حال سوال اين است که برای استفاده از تکنولوژی چه کا  بايد کرد؟

اخت تری بخواهیم بايد زيهر سهد  پاس  به اين پرس  بايد بگويم که هر چه بنای بز  

متهری بخهريم.  ۲33توانیم برای داشتن يک کهاخ، يهک زمهین تری بسازيم. ما نمیقوی

خواهد . يک معما  د  نغاز کا  صفر تا صد موضوع  ا ساختن يک کاخ فضای بسیا ی می

بیند نه اينکه بعد از مرح ه شروع کا  هر  وز فکر کند که د  مرح ه بعدی چه کها ی می

دهد کهه  سازد و نشان میاخت يک بنا عکس و ماکت نن  ا میبايد انجام دهد. قبل از س

چه چیزی قرا  است ساخته شود. د  کسب و کا  هم بايد همین الگو  ا داشهته باشهیم. 

البته نه به اين شکل ب که تا حدودی متفاوت تر. تجا ت به خصوص د  کشهو  مها کمهی 

شهوند بايهد وا د تجها ت می تری دا د. جوانانی کهمواج است و قاعده و قوانین پیچیده

 .ساله قرا  است از کجا به کجا برسند و چگونه ج و بروند ۵بدانند که د  بازه زمانی 

خواهیهد وا د دنیهای تجها ت شويد؛سهتا ه اگهر مید  انتها به خاطر داشته باشید که 

بشما د.موفقیت با چنین ذهنیتی حاصل  ۱3شمردن کا  کسی نیست که فقط ب د است تا 

 .شودنمی
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 كوتاه ترین راههای نقشه زن گی

کوتاه ترين  اه  سیدن به ثروت نن اسهت  -

که قاب یت هايت  ا بشناسی و بر ننهها تکیهه 

 .کنی

کوتهههاه تهههرين  اه بهههرای ج هههوگیری  -

با کسانی است  مشو ت احتمالی، شکست از

 .که قبلاً نن  اه  ا  فته اند

 وانههی  کوتههاه تههرين  اه بههرای داشههتن -

 .د  هر  وز است شادی   نظر گرفتن زمانی برای خنده ود سالم،

 .است د وغ ی اينکه نخواهی چیزی  ا به خاطر بسپا ی، نگفتناکوتاه ترين  اه بر -

 .بودن است واقع بین ن زوها، کوتاه ترين  اه برای  سیدن به -

 .نی ا مثل عیب ديگران ببی عیوب خود نکردن نن است که غیبت کوتاه ترين  اه برای -

 .اعتدال د  خو دن است، نه زياد و نه کم جسمی سالم، کوتاه ترين  اه برای داشتن -

 .طرف مقابل است علايق توجه به يافتن يک دوست، کوتاه ترين  اه برای -

 . وبرو شدن با نن ترس است ترس، کوتاه ترين  اه مبا زه با -

 .توام با عشق خالص و بی  يا عشق و زيدن، نگاهی است کوتاه ترين  اه -

 .است چیزهای خوب فکر کردن به افسردگی، کوتاه ترين  اه برای  هايی از -

کنی،  پافشا ی دا ی ايمان ثبات، نن است که بر نن چه کوتاه ترين  اه برای  سیدن به -

 .حتی اگر يک لشکر مخال  داشته باشی

 .است انتقاد پذيری تکامل، کوتاه ترين  اه برای  سیدن به -

 .بودن است د وغ نگفتن، شجاع تاه ترين  اه برایکو -

 .است نينده نگری، قناعت کوتاه ترين  اه برای -

 .زندگی کنی د  حال نخو دن، نن است که همیشه حسرت کوتاه ترين  اه برای -
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 .صو ت مساله است حل يک مساله، فهمیدن د ست کوتاه ترين  اه برای -

فکهر  چیزهايی که نهدا ی م ،نن است که کمتر بهن ا کوتاه ترين  اه برای  سیدن به -

 .کنی

شهنونده  ات بهه يهک دوسهت، نن اسهت کهه اثبهات دوسهتی کوتاه ترين  اه بهرای -

 .باشی خوبی

ديگران نن است که هرگهز بهه  ازشهان گهوش  فاش نساختن  از کوتاه ترين  اه برای -

 .ندهی

قط چند لحظه خودت  ا جای نکردن ديگران اين است که ف تحقیر کوتاه ترين  اه برای -

 .ننها قرا  دهی

 .است منطق واقعی، تقويت هر چه بیشتر قد ت کوتاه ترين  اه برای  سیدن به -

 .ات  ا از دست ندهی خونسردی با دشمنان نن است که هرگز مقاب ه کوتاه ترين  اه -

 .ننها است ناچیز شمردن کوچک و غ به بر مشکلات، کوتاه ترين  اه -

ق هب  داشهتن فکهر و انديشهه سهالم و ا تباط سالم، ترين  اه برای داشتن يککوتاه  -

 .است پاك
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 ترسیم نقشه موفقیت

 

چگونههه بههرای زنههدگی مههان 

 نقشه بريزيم

 

تواند به اندازه ههزا ان ک مهه، حهرف بهرای يک تصوير میگويند ايد که میحتما شنیده

ايد که چگونه پی  از ننکه خبهری . خودتان هم حتما با ها شاهد بودهگفتن داشته باشد

 ...انداند و به مقصد  سیدهها فاص ه  ا پیمودهها فرسنگمنتشر شود، عکس

توان از ننهها بهرای بهتهر توانند مهم و موثر واقع شوند، نيا میوقتی تصاوير اين همه می

تصهوير زنهدگی شهما شدن زندگی هم بهره گرفت؟ جواب مثبت و ثابهت شهده اسهت! 

 چیست؟

تواند ا زش فراوانهی داشهته باشهد و بندی شده است که میتصوير زندگی، برنامه زمان

( و لاينبنهدی شهده )تهايمبرنامه زمانهرکدام از ما بايد نن  ا برای خودمان  سم کنیم. 

تری نسبت به زندگی هايی هستند برای اينکه ديد گسترده( پ هلاينبرنامه زندگی )لاي 

ه امروز، فردا  ا ببینید و به جای اينکه از افق ديد خودتان به  وبهرو پیدا کنید و از د يچ

های ب ندی بنشینید و از بالاتر نگاهی به  وبرو بیندازيد و نقاط مثبهت نگاه کنید، بر شانه

ها  ا بشناسهید و  اهتهان  ا کمهی ها و پستیتان  ا پیدا کنید؛ بالاب ندیو منفی زندگی

 .ايد، ادامه دهید اهی که نمدهتغییر دهید يا حتی همین 

ای توانهد وسهی هعلاوه بر اينها، ترسیم اين تصويرها )برنامه زمانی و برنامه زنهدگی( می

طو  طبیعی توانايی تغییهر و ها بهباشد برای تمرکز و بهبود  وش تفکر زيرا مغز ما انسان
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اما بهرای اسهتفاده از تواند تغییرات مثبت د  خود ايجاد کند. بهبود خودش  ا دا د و می

 .اين ابزا  بايد بدانید چگونه به نن دست يابید و چگونه از نن استفاده کنید

  يزی کنیدخودتان برنامه● 

ای از هر فردی بايد يک برنامه زمانی مخصوص خود داشته باشهد کهه شهامل مجموعهه

ها و تهها و پسهرفها و موفقیتپیشهرفت -چه مثبت و چه منفهی اش های زندگیاتفاق

 .ای که د  نن قرا  گرفته، شودها از بدو تولد تا لحظهشکست

 اش چیست؟فايده● 

پیاده کردن ننچه د  طول عمرتان بر شما گذشته  وی برگه کاغذ، فرصتی بهرای يهافتن 

ايهد امها اطلاعات حیاتی د با ه خودتان است اطلاعاتی که تا به حال به ننها نگهاه نبوده

 :کندها به شما کمک میتر انجام داد؟ اين نکتها   ا دقیقتوان اين کچگونه می

، بها عنهوان مهدت زمهان ايدايد و ننها  ا ادامه ندادهکا های مخت فی که شروع کرده -۱

 .پیگیری حتما د  اين نقشه بیاو يد

. هايتان  ا عنوان کنیددلايل شکست، موفقیت، توق  و ادامه دادن هرکدام از فعالیت -۲

ای ايد، دلی    ا بنويسید، اگر موفق به د يافت  تبهای شکست خو دهد   ابطه مثلا اگر

ايهد، ای  ا از دست داده يا به دست نو دهايد، دلی    ا بنويسید، اگر موقعیت مالیشده

 .دلیل نن  ا ذکر کنید

ها و افراد مهوثر د  ههر دو ه از ها و تجربههای مهم، د سک یدهای موفقیت، موقعیت-۳

نشنايی با استاد ادبیات، معرفهی بهرای  ۱۳2۱تان  ا مشخص کنید. مثلا د  سال زندگی

 ...گرفتن موقعیت شغ ی و
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نقاط منفی  ا مشخص کنید و بنويسید چه کا ی باعث ج وگیری از ايجهاد ننهها يها  -۴

 .شدتغییر سمت و سويشان می

تان، تقويهت زندگی های بعدی د ها و پ هاحساس هدفمندی  ا با مشخص کردن ق ه -۵

از نظر تحصی ی پیشرفت خواهید داشت، اتومبی تهان  ۱۳12کنید. مثلا بنويسید د  سال 

 ...کنیدو ا عو  می

با فردی نشنا و الان  ۱۳2۱های گذشته و حال  ا پیدا کنید. مثلا سال بین اتفاق  ابطه -6

 .شودها مییها و هم منفکنید. اين مو د هم شامل مثبتد  کنا  او زندگی می

اند، مشخص کنید. مثلا گذ انهدن دو ه فتوشهاپ کهه هايی که به کا تان نمدهتجربه -2

 .ای بهتر پیدا کنیدباعث شد کا ی د  زمینه

تان توجهی باعث چهه پیشهامدهايی د  زنهدگیپذيری و بیمشخص کنید مسوولیت -۱

 .اندشده

انوادگی، کا  گروهی با دوستان و تنها برای زندگی شخصی ب که د  زندگی خاين  وش نه

های مهم نیز بسیا  موثر و  اهبردی است. مهم نیست که اين برنامه زمانی به شهما پروژه

ايد. مهم اين است که د يابید نقطه ضع  و قوتتان چیست و چرا بگويد چقد  عقب  فته

و شما  ا برای کا  ضع   ا نشکا  تواند نقاطايد. برنامه زمانی مید  اين مکان قرا  گرفته

 .کردن  وی ننها نماده کند

 

 کا کردن دوبا ه  وی داستان زندگی چگونه است؟● 

دهد. کی و کجها و د  چهه شهرايطی بهه دنیها اين خط داستان زندگی شما  ا نشان می

ايهد. ايد. با چه کسانی برخو د کردهايد و از چه مسیرهايی گذشتهايد و بز   شدهنمده
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ايد؟ چه کسانی چه اعتقادهايی دا يد؟ چه برخو دی با ديگران داشتهچه کسی هستید؟ 

 ايد؟ايد يا از دست دادهو چیزهايی  ا به دست نو ده

ايد و مهم اين است که بدانید اين داستان الزاما نبايد به شما بگويد موفق و خوب بوده ...

دههد، و  که نينه نشان میطای باشد تا خودتان  ا ببینید. شايد همانب که فقط بايد نينه

 ...نیاز دا يد دست و صو تی بشويید، مويی صاف و جايی  ا پاك کنید و

داستان شما اهمیت زيادی دا د زيرا حس مسوولیت شما  ا به ا زشمندی خودتان نشان 

دهد؛ حسی که نسبت به خودتان دا يد، باو  شما د  مو د خودتان است و برای ادامه می

 .دا د  اه بسیا  اهمیت

کنیم؛ گذشهته، زمان زندگی مهی ۳زندگی فقط حال نیست و ما خواسته و ناخواسته د  

خهواهیم موفهق باشهیم، بايهد اگهر میکدام  ا از يهاد ببهريم. حال و نينده و نبايد هیچ

مان  ا ههای مثبهت زنهدگیها و ندمهايی که د  گذشته داخ شهان افتهاديم، ق ههچاله

 .بشناسیم و حرکت کنیم

های مثبت و منفهی شهما  ا بگوينهد و شناسند، بخواهید نکتههايی که شما  ا میندماز 

تان دخیل کنید تا خودتان  ا از نگاه ننهها دلیل بیاو ند. ديگران  ا هم د  داستان زندگی

حل کنید و بايد  اههم بهتر بشناسید. شايد بهتر يا بدتر از نن چیزی هستید که فکر می

 .پیدا کنید

 

 !ايد؟ شروع کنیددهنما● 

 :مواد لازم برای ترسیم نقشه موفقیت عبا تند از

 .يک ق م و يک دفتر با اندازه معمولی -
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تان فکر و بعد خطی ترسیم کنید؛ از سال تولهد شهروع ثانیه به زندگی ۳3تا  ۱۵حدود  -

 .کنید به واقعه نگا ی

تهاثیر  ا بها  نهگ نها نجی ههای بیها  ا قرمهز و اتفاقهای مثبت  ا سبز، منفیاتفاق  -

 .يا ضربد  مشخصشان کنید  مشخص کنید يا با علامت + يا 

 .ک یدی  ا بنويسیدترين وقايع و اسامی د  کنا  هر سال، مهم -

بکشید. به شکل نگاه کنید و مانند شکل با وصل کردن نقاط + که بالاتر هسهتند و  کوه-

 .یدا کنیدتان  ا پترند،  يتم زندگیها که پايینمنفی

 ...کنید وسال نينده کجايید؟ چه می ۲ ا د  نينده ادامه دهید؛ د   خطحالا اين  -

 ا جايی نصب کنید يا د  محل کا تان نگه دا يد و هر  وز به ايهن  نقشهتوانید اين می -

تان  ا تح یل کنید و از ديگران ههم بهرای ايهن خط گذشته و نينده اضافه کنید. زندگی

 حرکهتتان  ا بشناسهید و زنهدگی مسهیرخودتان  ا بشناسید. بخواهید، تح یل کمک 

 .کنید
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 ساز تقویت هوش هیجانی كودكا موزش  ال یند زمینهآ

 نقشه  اه موفقیت فرزندانمان چیست؟

 میترا فتحی، مربی بین الم  ی هوش هیجانی و اجتماعی

قويت ههوش هیجهانی شده د  تربیت و پرو ش کودکان، تهای گمترين ح قهيکی از مهم

 سد تأثیرات منفی نوع تربیتی که تاکنون د  جامعه وجود داشهته ها است. به نظر مینن

کننهد کهه بههره است بیشتر از تأثیرات مثبت نن بوده است. بسیا ی از والدين فکر می

و تحصیلات دانشگاهی، تنهها ضهامن موفقیهت فرزندانشهان اسهت  IQ هوشی يا همان

کننهد؛ امها ت، انرژی و پول خهود  ا صهرف تحصهیل فرزندانشهان میبنابراين، تمام وق
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هها بهره هوشی افراد تنها بیست د صد د  موفقیهت نندهد که تحقیقات اخیر نشان می

و ديگهر  های هوش هیجهانیمانده مربوط به مها تسهم و تأثیر دا د. هشتاد د صد باقی

 .های افراد، مانند هوش مالی استهوش

  

 انی چیست؟اما هوش هیج

ههای مربهوط بهه هوش هیجانی يکی از چندين نوع هوش مها اسهت کهه شهامل مها ت

توانايی شناخت هیجانهات،  فتا هها،  هوش هیجانیشود. خودنگاهی و مديريت خود می

های ا تباطی، همچنین، توانهايی د ك و مهديريت هیجانهات و ها، باو ها و سبکواکن 

هوش هیجانی افراد قاد  به شناخت هیجانات خهود  يعنی با تقويتکنترل  فتا ها است؛ 

نیاز تقويت شوند. اين هوش پی ها و کنترل  فتا  خود مید  لحظه، د ك و مديريت نن

باشهد. ههوش هیجهانی يعنهی هوش اجتماعی، هوش مالی و هوش معنوی افراد نیهز می

تر. اولین قهدم متر و سالاستفاده هوشمندانه از هیجانات برای داشتن زندگی بهتر، موفق

 .د  تقويت هوش هیجانی، تقويت خودنگاهی افراد است

  

 خودنگاهی يعنی چه؟ -۱

يعنی اينکه خود  ا با جزئیات هر چه بیشتر بشناسهیم و  ،يعنی نگاهی و هشیا ی بر خود

خودنگاهی اولین مها ت هوش هیجانی و اساس  سیدن بهه کنتهرل  .بر خود نگاه شويم

به خودنگاهی ما به د ك شفاف و صحیحی از شخصیت خود، نقاط با  سیدن  . فتا  است

 سهیم. ها، هیجانات و سهبک ا تبهاطی خهود میضع ، نقاط قوت، افکا ، باو ها، انگیزه

شناسند اما زمانی کهه قهدم د  کنند که خود  ا میگويند يا فکر میبسیا ی از مردم می

تر ايهن شناسند. جالب خود  ا نمیشوند که اصلاًگذا ند متوجه می اه نگاهی بر خود می

 .برند وند بیشتر به عدم شناخت از خود پی میاست که هر چه پی  می
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نفس افهراد نیهز کها  های تمرين خودنگاهی، بر ترمیم عزت نفهس و اعتمادبههد   وش 

شهود شود. همچنین مها ت قاطعیت نیز د  بخ  خودنگاهی جای دا د که باعث میمی

تر برسهند و بتواننهد از خهود مراقبهت و تهر و باثبهاتتر، محکمت قویافراد به شخصی

های مهديريت  خهود محافظت کنند. دومین قدم د  تقويت هوش هیجانی، تقويت مها ت

 .است

 هايی است؟مديريت خود شامل چه مها ت  -۲

هايی نظیر کنترل  فتا ، مديريت خود دومین بخ  هوش هیجانی است که شامل مها ت

ت استرس، يکپا چگی و انسهجام د ون، چهابکی، انگیهزه د ونهی بهرای  شهد و مديري

پذيری، هدفمنهدی و ... اسهت. موفقیت، خلاقیت و نونو ی، مثبت بینی، پشتکا ، انعطاف

ها بتواننهد د  جامعهه کنند که ننهايی میها افراد  ا تجهیز به توانايیتمامی اين مها ت

 .نندتر زندگی کتر و موفقبهتر، سالم

  

 چرا بايد از کودکی شروع کنیم؟

ههای اجتمهاعی، تقويت هوش هیجانی باعث افزاي  کیفیت عم کرد کودکان د  مها ت

نفس سالم، های  هبری، تقويت خلاقیت، کاه  استرس، افزاي  اعتمادبهتقويت مها ت

هها و ديده، افزاي  سلامت  وانی و جسهمانی، کیفیهت انتخابترمیم عزت نفس نسیب

شهود کهه کودکهان يهاد بگیرنهد شود. تقويت هوش هیجهانی باعهث میابط بهتر می و

هها، ههوش شوند  ا مديريت کننهد. د  مهديريت چال ها  وبرو میهايی که با ننچال 

هیجانی نق  يک  اهنما  ا برای کودکان د  يافتن  اهکا های مناسب برای  سهیدن بهه 

وش باعث بالا  فتن تمرکز و عم کرد بهتهر کند. همچنین، تقويت اين هموفقیت بازی می

شود. تقويت هوش هیجهانی، افسهردگی  ا نیهز از کودکهان دو  نگهه د  فرزند شما می

های زيادی دا د، بسیا  خشمگین است و يها د  دا د. اگر فرزند خجالتی دا يد، ترسمی
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بهتهرين برقرا ی ا تباط با همسالان خود دچا  مشکل است، تقويت هوش هیجانی د  او 

 .باشد اهکا  د مانی می

 

 

 چگونه هوش هیجانی  ا د  کودکان تقويت کنیم؟

قبل از هر چیزی لازم به ذکر است که برای تقويت هوش هیجانی د  کودکهان، نمهوزش 

ها نیز نیاز به تقويت هوش هیجهانی د  خهود ساز نیست، ب که والدين ننتنهايی چا هبه

خود شناخت کافی ندا ند، قاد  بهه مهديريت هیجانهات و دا ند. والدينی که از هیجانات 

کنترل  فتا های خود نیستند و هنوز تغییرات لازم ناشی از تقويت ايهن ههوش  ا د ون 

توانند کودکانی با هوش هیجانی بالا  ا پرو ش دهنهد؛ بنهابراين اگهر اند، نمیخود نديده

اشید ابتدا برای تقويت اين خواهید د  تقويت هوش هیجانی فرزند خود نق  داشته بمی

های لازم  ا نبینید، مانع بز گی برای تقويت هوش د  خود اقدام نمايید. اگر شما نموزش
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والدين از اولین کسانی هستند کهه بها کهودك هوش هیجانی د  فرزندتان خواهید بود. 

 .ا تباط دا ند و بنابراين تأثیر بسزايی د  تقويت هوش هیجانی د  فرزند دا ند

  

 ساز تقويت هوش هیجانی د  کودك خود باشیم؟چگونه زمینه

طو  که ذکر شد پد  و ماد  نق  بسیا  مهمی د  تقويت ههوش هیجهانی کودکهان همان

ساز تقويت ايهن ههوش د  فرزنهد خهود توانید زمینهخود دا ند. با  عايت چند نکته می

 :باشید

. تهرس از شهما، بشناسهد رسنمهادی از تهعنوان هرگز نبايد فرزنهدتان شهما  ا بهه -۱

کها  باشهد، کند. وقتی کودك شما يهک فهرد پنهان ا د  کودك تقويت می کا یپنهان

داشته باشد؛ بنابراين، دست به سهرکوب،  نزادی  بیان و احساستواند د  مقابل شما نمی

 .شودزند يا د  ابراز احساسات خود دچا  انحراف میانکا  يا فرا  از احساسات خود می

هها و . وقتی فرزند شما به اين نتیجه برسد که شما فقهط عیبدائماً از او ايراد نگیريد -۲

شود. يا اينکهه تبهديل بهه بینید، دچا  اختلالات  وانی و شخصیتی میخطاهای او  ا می

کند تا  ضهايت و تأيیهد  ا از اطرافیهان فردی مهرط ب و تأيید ط ب شده و هر کا ی می

 نقص بودنوسواس برای بینل گرايی د  او تقويت شده و دچا  ايده خود بگیرد؛ يا اينکه

شود؛ ممکن است دچا  افسردگی شده و يا شخصیتی پرخاشگر پیدا کند. وقتی دائماً می

کنید و احساس شرم نغهاز پرخاشهگری و ديگهر گیريد او  ا دچا  شرم میاز او ايراد می

 . فتا های منفی است

ها و احساسهات خهود صهحبت کنهد. او  ا انه د با ه خواستهاجازه دهید کودك نزاد -۳

دا  شهده شويد که احساسهی د  او جريحههو وقتی متوجه می تشويق به سکوت نکنید

 .است، او  ا به حرف بکشید و بخواهید که بیشتر د با ه احساس خود با شما صحبت کند
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نبايد چنان احساسهی  ا  ! يعنی نگويید که توفرزند خود  ا از احساسات  منع نکنید -۴

احساسهات قد  خوشهحال باشهی و ... داشته باشی، تو نبايد نا احت باشی، تو نبايد اين

هها ها هستند و وظیفه ما فقط شناخت، د ك و مهديريت ننشناسند! ننبايدونبايد نمی

جای نموزش سرکوب يا انکا  هیجانات به کودك خود، به او کمک کنید بنابراين، بهاست. 

 .ها  ا مديريت کنداحساسات خود  ا هر چه بیشتر بشناسد تا بتواند بهتر نن که
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اصول هت   ستازی بترای 

 ایجاد نقشه راه موفقیت

 

اصول هدف سهازی بهرای ايجهاد 

نقشه  اه موفقیت  ا چطو  طهرح 

  يزی می کنید؟

 

 اصول هدف سازی

د. ننها می خواهند بهه بسیا ی از مردم از اينکه يک  وياپرداز منطقی باشند  نج می برن

. ننها نمی خواهنهد د  وضهع موجهود يک  ويای بز   برسند اما از  يسک هم گريزانند

 .اخلال ايجاد کنند از اين  و کا هايشان  ا بدون  يسک انجام می دهند

برای اينکه اين افراد تشويق شوند تا از محدوده نساي  خود بیهرون بیاينهد، يهاد مهی 

عیین کنند. به نظر من  وند تعیین هدف همانند تنظیم ايستگاه های گیرند تا اهدافی  ا ت

باز سی د  طول  اه تا هدف مو د نظر است. تنظیم و  سیدن به اهداف کوچک می تواند 

مثل يک بر سی دماسنجی لحظه به لحظه باشد که پیشهرفت  ا مهی سهنجد و امکهان 

 .پذيری و قاب یت دوام يک برنامه ک ی  ا نشان می دهد

. بهه ويکرد تنظیم هدف مانند ايجاد يک نقشه  اه سفا شی برای ترسیم موفقیت است 

زمانی فکر کنید که يک سفر جاده ای طولانی  ا با دوستان خود نغاز می کنید. د  اکثهر 

سفرتان  ا شروع می کنید، اما از ننجا که سفرهای جاده ای می  ، موا د، با دانستن مقصد
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قبهل از  .، داشتن توق  های کوتاه مدت د  طول  اه لازم استتواند نسبتا طولانی باشد

نغاز سفر، بايد تصمیم بگیريد که د  يک چها م اول جاده برای غذا توق  کنید و نیمهه 

ی  اه  ا برای پر کردن کپسول گاز ماشین تعیین نمايید. سپس دو سهوم جهاده  ا طهی 

 .زدن گاز بی  تر توق  کنیدمايل دو تر برای  ۱33مسیر ممتد داشته باشید و شايد 

با  عايت اصول هدف سازی شما به اهداف کوچک تر و فو ی تری دست پیدا می کنیهد 

 .که د   استای تلاش هايتان برای  سیدن به مقصد نهايی انجام شده اند

يک نقشه  اه شخصی  ا برای  سیدن به مقصد مو د نظر خود، با تنظیم انواع اهداف زير 

و طولانی اف کوتاه مدت )يک چها م اول  اه(، میان مدت )میانه ی  اه( : اهدترسیم کنید

 (.مدت ) دو سوم  اه

 يک هدف طولانی مدت تعیین کنید -۱

 سیدن به يک هدف ب ند مهدت ،  ترسیم نقشه  ا با ايجاد اهداف ب ند مدت شروع کنید

زيهرا انتخهاب  سال ها به طول می انجامد. ابتدا هدف طولانی مدت خود  ا تعیین کنیهد

 .اهداف کوتاه مدت و میان مدت تحت تاثیر هدف ب ند مدت صو ت می گیرد

. برخی از اهداف ب ند مدت خاص تهر از اههداف ديگهر هدف ب ند مدت بايد بز   باشد

” تبديل شدن به مدير عامل شهرکت گوگهل” هستند. هدف خاص يک فرد ممکن است 

” تولید يک برنامهه ت ويزيهونی م هی” واند باشد. هدف ب ند مدت و مبهم فرد ديگر می ت

به هر  .باشد” و فشن کا  د  صنعت مُد” يک هدف بسیا  مبهم ديگر نیز می تواند   باشد.

 .ترك کنید” تنظیم هدف“جهت زمان   سیده اتاق تان  ا برای 

و به خود اجازه دهید تا يک هدف تنظهیم کنهد. بهه  تا ننجا که ممکن است خاص باشید

هدف طولانی مدت تعیین شد، می توانید نقاط باز سهی  ا د  طهول مسهیر محض ننکه 

 .طرح  يزی کنید
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 .اهداف کوتاه مدت  ا تعیین کنید -۲

من می خواهم اهداف کوتاه مدتی  ا تعیین کنم که کوچک هستند و يک فرجه ی زمانی 

ت خی ی نزديک برای نن مشخص کنم. پیشنهاد می کنم اين اهداف  ا به عنهوان فعالیه

 .هايی تعیین کنید که د  طی يک هفته کامل می شوند

از خود بپرسید که، اين هفته چه کا ی بايد انجام دهم تا به من کمک کند و مرا د  مسیر 

مو د نظرم پی  ببرد؟ کوچک ترين کا ی که می توانم اين هفته انجام دهم تها مهرا بهه 

 ؟ اندازه ی يک اينچ به هدف اص ی ام نزديک کند چیست

 

برای نويسندگان، يک هدف کوتاه مدت 

می تواند نوشتن شه  صهفحه از يهک 

متن يا شرکت د  يک کلاس نويسندگی 

هفتگی باشد. همچنین می تواند شروع 

به خواندن يک کتاب د  مو د  شته ای 

 .باشد که می خواهید وا د نن شويد

واقع بین باشهید. انجهام دادن و کامهل 

ننهد کردن اهداف کوتاه مهدت بايهد ما

برداشتن گام های کودکانهه ی کوچهک 

باشد: ننها به توسعه ک ی و  شهد شهما 

کمک می کنند و شما  ا بهرای تکمیهل 

 .اهداف میان مدت نماده می سازند

 اهداف میان مدت  ا برگزينید -۳
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گسترده تر از اهداف کوتاه مدت هستند و می توانند چا چوب ههای  ، اهداف میان مدت

شايد يک هدف میهان مهدت  .زمانی ماهانه و يا سالانه برای تکمیل و انجام داشته باشند

یاز نیازمند بکا  گرفتن يک برنامه کا نموزی و يا نموزشی باشد. اگر نتیجه ی مو د نظر، ن

يهک جهدول زمهانی  -مثلا نموزش بی  تر و يا  ها کردن کا  –به جابجايی داشته باشد 

 . برای انجام يکی از اين گام های میان مدت تنظیم کنید

شهما د  امتهداد مسهیر و  ج وی حرکت  و به سیدن به اهداف میان مدت می تواند د  

نحوه صحیح اصول هدف سازی کمک کند. دستیابی به ننها ممکن است شما  ا بی  تهر 

از اهداف کوتاه مدت، از منطقه ی امن و نساي  تان بیرون نو د و اين امر بسهیا  عهالی 

ست. نبود نساي  و امنیت است که باعث  شد افراد می شود و ننها  ا به چیزی که بايد 

 .باشند، تبديل می کند
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 تكنیك برای كسب موفقیت در زن گی فردی   شغلی 7

بیشتر افراد تمايل دا ند که د  زندگی به موفقیت دست پیهدا کننهد. ننهها بهرای خهود 

اهدافی  ا معین می کنند و بعد برای  سیدن به ننها به شدت تلاش می نمايند؛ اما سوالی 

د، اين است که اصلاً موفقیت چیست؟ د  واقهع بايهد که می توان د  اين زمینه مطرح کر

 .اظها  داشت که موفقیت برای افراد مخت  ، مفاهیم متفاوتی  ا د  بر دا د

به عنوان مثال موفقیت برای صاحب يک پمپ بنزين اين اسهت کهه  وزانهه بتوانهد بهه 

ه دا د، اتومبیل های بیشتری بنزين ا ائه کند. از سوی ديگر کسی که به موسهیقی علاقه

موفقیت  ا د  انتشا  اولین نلبوم اختصاصی اش می بیند. علاوه بهر ايهن بايهد د  نظهر 

داشت که موفقیت همیشه با پول پیوند نمی خو د. موفقیت می تواند کسب يهک نمهره 

خوب از يک عنوان د سی مشکل باشد و يها د  د سهت کهردن يهک کیهک شهکلاتی 

  اشکال و اندازه های مخت ه  ظههو  مهی به هر حال موفقیت د .خوشمزه خلاصه شود

کند، اما همیشه يک مط ب د  نن صدق می کند: نیازمند تهلاش و وقهت گذاشهتن مهی 

 .باشد
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ههای   اهی  ا د  ذهن خود دنبال کنید، برای  سهیدن بهه ايهن ههدف هدفممکن است 

 شما م زم هستید که مناسب تهرين گزينهه  ا از میهان ننههابیشما ی  ا د  نظر دا يد، 

نمونه از تکنیک ههای  سهیدن بهه  2. د  اين مقاله قصد دا يم تا شما  ا با انتخاب کنید

موفقیت نشنا کنیم. کا بردی بودن ک یه اين متدها از نظر ع می به اثبات  سیده و شهما 

 .می توانید با خیال  احت از ننها برای  سیدن به اهدافتان سود بريد

 يی کنیداستعدادهای بالقوه خود  ا شناسا -۱

به منظو   سیدن به موفقیت د  هر زمینه ای، شما نیاز دا يد که توانايی  سیدن بهه نن 

. به عنوان مثال اگر علاقه دا يد که د   شته خواندن فعالیهت امر  ا د  خود کش  کنید

داشته باشید، بايد صدای خوبی هم داشته باشید. اگر احسهاس مهی کنیهد کهه صهدای 

ن کا  ندا يد، شايد نتوانید ننطو  که بايد و شايد د  اين زمینه به چندان مناسبی برای اي

موفقیت دست پیدا کنید. مثال ديگر اينکه اگر به کا های فنی خود و علاقه دا يد و بهه 

 احتی می توانید مشکلات موتو  و يا اجزی داخ ی ننرا عیب يابی نموده و ننها  ا تعمیهر 

که مسائل مربوط به نن  ا نموزش ببینید و به مهوفقیتی  نمايید، شما اين توانايی  ا دا يد

 .که انتظا ش  ا دا يد، دست پیدا کنید

 به گذشته نگاه نکنید -۲

نماينهد.  همه افراد د  زندگی خود اشتباه می کنند و شکست های متفاوتی  ا تجربه می

يک تر می توانید به خودتان بگويید که هر شکست شما  ا يک گام به سوی موفقیت نزد

. به منظو   سیدن به موفقیت، شما بايد ياد بگیريد که از شکست های گذشهته می کند

هیچ گهاه د  زنهدگی خهود بها خود به نحو احسن استفاده کرده و از ننها د س بگیريد. 

و نينده ای جالب انتظا  شهما  ا  خاطرات گذشته زندگی نکنید. گذشته ها گذشته است

ج و حرکت کنید و تصمیم ههای عاقلانهه تهری اتخهاذ می کشد. خی ی  احت به سمت 

 .نمايید و از گذشته د س بگیريد
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 شجاعت خیال پردازی  ا د  خود افزاي  دهید -۳

د  مهو د  به منظو   سیدن به موفقیت شما نیازمند  ويا پردازی و الهام گرفتن هسهتید.

د کهه حقیقتهاً اين مط ب که از زندگی چه می خواهید با خودتان صهادق باشهید. ببینیه

دوست دا يد د  زندگی چه چیزی بدست نو يد و به چه چیزهايی دست پیدا کنیهد. بهه 

 .ذهنتان اجازه دهید هرچقد  که دوست دا د بز   انديشی کرده و خیال پردازی نمايد

 برای خود نقشه کا ی طراحی کنید -۴

بايد بهرای خهود  اگر به دنبال  سیدن به موفقیت شغ ی هستید، پی  از انجام هر کا ی

يک طرح جامع تبیین نمايید. چه به دنبال شريک برای کا ی که مهی خواهیهد شهروع 

اين طرح، نقشه  اه شما برای  سیدن بهه موفقیهت مهی کنید باشید يا خیر، به هر حال 

طرح شما می بايست شامل پی  بینی  وند بازا ، د  نظر گرفتن مباحث اقتصادی،  باشد.

ستراتهی های خروج، بازا يابی، و گزينه هايی برای پیشرفت باشهد. تح یل قد ت  قبا، ا

حتی زمانی که به دنبال شريک سرمايه گذا  هم می  ويد، باز هم بايد طرحی برای ا ائهه 

دادن د  دسهههت داشهههته 

باشید. اين امر از هر چیزی 

اهمیههت بیشههتری د  بههر 

دا د. اگههر موفقیههت شههما 

جنبه ای کاملاً فردی دا د، 

ید کا هايتان  ا بهه می توان

صو ت پروژه ههای کوتهاه 

مدت دنبال کنید تا بتوانید 

به مط هوب تهرين نتیجهه 

 .دست بیابید
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 محمد نظري گندشمين                                                        

 
 

 

 

 تس یم نشويد -۵

ههم چنهین  تومهاس اديسهون. حتی برای  سیدن به موفقیت می بايست ثابت قدم بود

 ا تهیه کرده بود، بی  از  بان مسیاولین لامپ تاکه  فرضیه ای  ا  عايت می کرد. زمانی

 ا امتحان کرد تا توانست يک لامپ  ا  وشن کنهد، ههر چقهد  مسهائل  مرتبه نن۱3333

بیشتر برايتان چال  انگیز می شوند، بايد سعی کنید که تلاشهتان  ا نیهز بهه مثابهه نن 

 .افزاي  دهید

 شی توق  ناپذير داشته باشیدنگر  –خواست  -6

ان  ا د  ذهن به تصوير بکشید که نسبت به ننها يک میهل و خواسهت بايد ننقد  اهدافت

د ونی پیدا کرده و به صو ت يک وسواس د  ذهن شما تبديل شوند، به طو ی که تا بهه 

ننها دست نیابید، ن ام ننشینید. تحت اين شرايط با احتساب به اين مط ب که بهه طهو  
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ر گرفتن اين موضوع که دان  و ايمان به موفقیت دست پیدا خواهید کرد و با د  نظ ۱33۱

کافی برای  سیدن به ن زوهای خود  ا دا يد، شکی نیست که می توانید به تمام خواسته 

 .های خود جامه عمل بپوشانید

 تعیین هدف و تصريح نن -2

شما بايد جزئیات دقیق تمام اهدافی که قصد  سیدن به ننها  ا دا يد برای خود مو به مو 

های می توانید به ننها دست پیدا کنیهد. بايهد بهرای  بايد ببینید از چه  اهتشريح کنید. 

. د سهت دوست دا يد د  نينده زندگی شما به چه شکل باشهدخودتان  وشن کنید که 

مانند طراحی برنامه منسجم شغ ی، اما اين با  برای زندگی شخصی خود برنامه  يزی می 

خود هیچ گونه برنامه  يزی خاصی ندا نهد. بهه  از افراد برای زندگی 13۱کنید. متاسفانه 

از افراد است. نيها تصهو   ۱3۱همین دلیل است که بیشترين ثروت جهان تنها د  اختیا  

 نمی کنید که اين افراد، همان هايی هستند که برای خود هدف تعیین می کنند؟ زمهانی

 .که شما اهدافتان  ا معین نموديد، بايد ننها  ا اظها  قطعی کنید

و اما اظها  قطعی عبا ت است از عبا اتی که د  مو د ننها فکر می کنید، و د  مو د ننهها 

به خود و يا ديگران توضیح می دهید. يک نمونه از نن می تواند چیهزی شهبیه بهه ايهن 

شهايد بهه نظهر .” هر  وزی که می گذ د، از هر نظر، بهتر و بهتر می شهوم “جم ه باشد: 

د  کتهاب خهود  دکتر امیل کوه ک یشه ای و پی  پا افتاده باشد. برخی از افراد اين جم 

پیرامون اين مبحث صحبت های جالبی  ا مطرح نموده است. او اذعان داشته که با اتکها 

به اين  وش موفق شده تا هزا ان هزا  بیما   ا د مان کند. طبق پهوه  ههای او تکهرا  

 .ند هر مصیبتی  ا از میان بردا دمرتبه، دو با  د  طول  وز می توا ۲3اين جم ه 

به بیما ان نمهوزش داده کهه او معتقد است که تا کنون هیچ کس  ا د مان ننموده، ب که 

ک یه شواهد موجود پیرامون د مان اين نهوع چگونه می توانند خودشان  ا د مان کنند. 

ود ايجاد به هر حال افراد می توانند هم نگرش مثبت د  خ .بیما ان د  دسترس می باشد
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کنند و هم منفی. از جم ه عبا ات تاکیدی منفی می توان به نمونه ی زيهر اشها ه کهرد: 

همیشه يک چنین اتفهاقی بهرای “زمانیکه اتفاق بدی  وی میدهد، فرد با خود می گويد: 

 ”.من می افتد

جملات تاکیدی، بهترين  اه برای جايگزين نمودن افکا  مثبت به جای نگرش های منفی 

د. با اتکا به نگرش مثبت می توانید قد ت ههای د ونهی خهود  ا افهزاي  داده و هستن

شخصیت د ونی خود  ا نیز بهبود بخشید. هیچ لذتی بالاتر از  سهیدن بهه موفقیهت د  

زندگی نیست. بايد قبول کنید که برای  سیدن به موفقیت بايد تلاش کرده و بهه شهدت 

قیت دست پیدا کنید، خستگی تمهام تهلاش زحمت بکشید، اما د  عو  زمانیکه به موف

هايی که انجام داده ايد از بدنتان د  می نيد. نتیجه واقعاً لذت بخ  و غیهر قابهل بهاو  

 .از همین حالا دست به کا  شويد و موفقیت  ا به زندگی خود دعوت نمايیدخواهد بود. 
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سخنا  كوتاه از ناپلئو  هیت  استتاد 

 بزرگ موفقیت

 ت با يک ضرب العجليک هدف يک  وياس-

 عمل مقیاس واقعی هوش است -

همه دست نو د ها همه ثروت ها د  ابتهدا  -

 يک طرح و ايده بوده اند.

قبل از اينکه موفقیت نصهیب ههر کسهی  -

شود بدون شک ضربه هايی از زندگی خواهد 

خو د و احتمالا چند بها  شکسهت خواههد 

نا ملايمات  وبهرو مهی   وقتی کسی با  خو د

اين ناملايمات او  ا مغ وب می کننهد  شود و

 احت ترين کا  و منطقی تهرين کها  عقهب 

نشینی به نظر می  سد و اين دقیقهاً همهان 

 ا ی است که اکثر مردم انجام می دهند.ک

 د نمد بالا و بی مسئولیتی امو ی هستند که به ند ت با هم د  يک نفر جمع می شوند. -

و تصوير نهايت   می بدا يد چون ننها کودکان  وح شماديدگاه ها و  وياهای خود  ا گرا -

 خواسته های شما هستند.

برای اجرای  وياهای خود يک برنامه  وشن و واضح تعیین کنید و بهدون د نهگ ننهرا  -

 نغاز کنید گذشته از اين که نماده هستید يا خیر.

يهک تمايهل  خواستن نقطه نغاز همه دست نو د هاست نه يک امید، نه يک ن زو، اما -

 شديد و نتشی که بر هر چیزی غ به می کند.

 منتظر نشويد هیچ زمانی مانند اکنون نخواهد بود. -

 نموزش امری د ونی است و ننرا با تلاش و تقلا و انديشه بدست می نو يد. -
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هر بدبختی هر شکستی هر اندوهی د  خود دانه ای حمل می کند کهه د  نن سهودی  -

 نه صرف شده نهفته است.معادل يا بی  از هزي

 هر کسی از انجام کا ی مها ت دا د لذت می برد. -

 ترس چیزی جز يک ذهنیت نیست. -

ابتدا فکر است که عمل می کند سپس اين فکر سازماندهی می شود تا ايده ها و نقشه  -

ها ساخته شوند. سپس اين ايده ها و نقشه ها تبديل به واقعیت می شوند. همهانطو  کهه 

 ه می کنید شروع کا  با تخیل شما نغاز می شود.مشاهد

دستاو د های بز   حاصل فداکا ی های بز   است و هیچگهاه نتیجهه خودخهواهی  -

 نخواهد بود.

 شادی د  انجام فرايندهای پويا و غیر يکنواخت است. -

 تفکر ها شروع همه توانگری ها هستند. -

 خواهد شد.اگر بر خود مس ط نشويد اين خود بر شما مس ط  -

کاملاً د ست است که با کمک کردن به ديگران برای  سیدن به موفقیهت مهی توانیهد  -

 بز گترين موفقیت ها  ا د  کمترين زمان بدست نو يد.

همانند چشم که برای ديدن نیاز به نو  دا د ذهن ما هم برای د ك کردن نیاز به ايهده  -

 دا د.

 ا به حقايق فیزيکی و قابل لمس تبديل کند و  يک فرد به تنهايی می تواند افکا  خود -

 يک فرد به تنهايی می تواند  ويای خود  ا به حقیقت تبديل کند.

 پول بدون فکر همیشه خطرناك است -

طلايی که از فکر مردم می توان استخراج کرد بسیا  بیشتر از طلايی است که د  کهل  -

 کره زمین وجود دا د.

 اص ی خود  ا يک مرح ه پس از شکست بدست نو ده اند. بیشتر افراد بز   موفقیت -
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نمی توان به طبیعت حی ه زد. ب که چیزی  ا به شما می دهد که حاصل تهلاش شماسهت 

 ننهم بعد از اينکه هزينه ننرا پرداخت کرديد.

هیچ فرد عاقل و دقیقی ديگران  ا بر اساس ننچه که دشمنان  د با ه او مهی گوينهد  -

 نمی دهد. مو د قضاوت قرا 

هیچ کسی نمی تواند د  مسیر تلاش و کوش  باقی بماند د  حالیکه از نن کا  متنفهر  -

 است.

هیچ کس ا زش  ا با موفقیت پشت سر هم بدست نیاو ده است ب که حداقل يکبا  يها  -

 بیشتر شکست  ا تجربه کرده است.

 قبل از اينکه چیزی بدست بیاو يد بايد هزينه نن  ا بپردازيد.  -

اگر کمی فکر کنید احتمالاً به ياد می نو يد کهه ههیچ چیهز جهز خودتهان نتوانسهته  -

 موفقیت  ا برای شما به ا مغان بیاو د.

 موقعیت بز   زندگی شما ممکن است همین لحظه ای باشد که د  نن قرا  دا يد. -

فهق  ا وقتی تمايل شديد به انجام کا ی دا يد می توانید توانايی های افهراد فهوق مو -

 بدست نو يد.

هر گاه شکست می خو يد ننرا به عنوان يک پیام که می گويد نقشه شهما بهی عیهب  -

و دوبا ه به سمت  طرح و نقشه خود  ا از دوبا ه بازسازی نمايیدنبوده است قبول کنید. و 

 هدفی که به شدت به نن معتقد هستید گام بردا يد.

انتخاب محیط و دوستان خود بسیا  بسیا  دقت  ما از ديدن نغاز می کنیم، بنابراين د  -

نمايید چون محیط زمینی است که غذای ذهن شما از نن می  ويد هر غهذايی کهه وا د 

 مغز شما شود همان هم استخراج خواهد شد.

 پیروزی همیشه نصیب فردی خواهد شد که از مبا زه دست نمی کشد. -
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 تا رسی   به موفقیت بلن   گام  ۳

 

نسان ها خواهان موفقیت اند. من و شما هم همینطو  هستیم . بعضی افهراد ههر همه ی ا

صبح که بیدا  می شوند، د  تلاش بهرای  سهیدن بهه نن هسهتند، و د  ايهن  اه حتهی 

حاضرند به ضر  و زيان ساير افراد نیز کا  کنند. برای سايرين، کسب موفقیت به نظر غیر 

قط افراد کمی قاد ند به نن دست يابند و بقیهه ممکن می  سد. ننها تصو  می کنند که ف

بايد به همان چیزی که دا ند شاد و  اضی باشند. اين حرف ها خی ی هم دو  از واقعیهت 

اگر شما با قصد و هدف ناپاك و اشتباه به دنبال موفقیت باشید، هیچگهاه بهه نن نیست. 

هری غريهب سهفر نخواهید  سید. مثل اين است که بدون د  دست داشتن نقشه، به شه

” موفقیت مراحل متداوم دا د، يک اتفاق ناگهانی نیسهت.“می گويد:  زيگ زيگلا  کنید.

موفقیت  ا اينگونهه توصهی  مهی کنهد:  جیم  وهن.” يک مسافرت است نه يک مقصد“

 ".ما به دنبال نن باشیدموفقیت بايد به طرف شما بیايد، نه اينکه ش…"
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برای به دست نو دن نن عج ه کنیهد، و ايهن  ا ههم  نبايد نيا نقشه ی کا  دستتان نمد؟

بدانید که با شانس نیز به دست نمی نيد. موفقیت  ا از کسی به ا ث نمهی بريهد، و نمهی 

برای دستیابی به موفقیت بايد زمهانی طهولانی بهه  .توانید نن  ا به زو  از کسی بگیريد

اوقهات قیمهت  بسهیا  شدت و سختی تلاش کنید. دستیابی به نن قیمتی دا د و گاهی 

بالاست. و معمولاً اکثر افراد نمادگی يا توانايی پرداخت اين قیمهت  ا ندا نهد. اگهر مهی 

بینید که خی ی وقت است موفقیت از شما دو ی می کند، بدانید که ممکن است هدفتان 

 .ناد ست بوده باشد

  سه  اه برای  سیدن به موفقیت

ح ی متداوم  ا از سر بگذ انید، که صبر و زمان می برای دستیابی به موفقیت بايد مرا -۱

موفقیتی که بادوام باشهد و بهه  . هیچ  اه میانبری برای  سیدن به نن وجود ندا د ط بد.

جای غم و غصه، برايتان شادی به ا مغان بیاو د، نیازمند گذ اندن مراحل نموزشی است. 

اتی جديد پیدا کنیهد. د  ايهن زمانی که طی نن عادات قديم خود  ا کنا  گذاشته و عاد

بايهد بهدهی   .زمان بايد ياد بگیريد که چه چیز به کا  می نيد و چه چیز بی فايده است

 .پس عج ه نکنید های خود  ا بپردازيد، کامل و سر موقع!
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برای ج ب موفقیت به سمت خودتان، لازم است که مها ت ها و خصوصیات ويهه ای   -۲

قیت چه مفهومی دا د؟ سعی کنید موفقیت  ا برای خود معنها برای شما موف .کسب کنید

کنید. و ببینید برای  سیدن به اين اهداف، چه مها ت هها و خصوصهیاتی نیهاز دا يهد؟ 

به دنبال کسب مها تهايی باشید که برای  سیدن به .اهداف خود  ا به دقت بر سی کنید

ايی که می خواهیهد برسهید، نن هدف مو د نیاز است. ياد بگیريد که برای  سیدن به ج

ببینید افرادی که به نن ههدف دلخهواه . همیشه کا ی  ا انجام دهید، که بايد انجام شود

شما نائل شده اند. چه خصوصیاتی دا ند، چه کا هايی انجام می دهنهد و چهه کا ههايی 

ننهد، انجام نمی دهند؟ اگر شما نیز همان کا ها  ا انجام دهید و از ننچه ننها اجتناب میک

 .دو ی کنیههد، مطمئنههاً بههه جههايی کههه ننههها  سههیده انههد، خواهیههد  سههید

نفر پیرامون خودتان پیدا کنیهد کهه بهه ههدف دلخهواه شهما  سهیده باشهند.  ۳يا  ۲

خصوصیات، ويهگی ها و مها تهای ننان  ا جايی يادداشهت کنیهد. سهعی کنیهد از ايهن 

نیکه فهمیديد چهه بايهد بکنیهد، زما  !از همین امروز شروع کنیدويهگی ها تق ید کنید. 

شايستگی لازم  ا به دست نو ده ايد. و اين زمانی است که موفقیت به سهمتتان خواههد 

نمد. شما الزامات کا   ا فراهم نو ده ايد و حالا موفقیت است که به دنبالتان افتاده است. 

 های مخت   به سوی شما گشوده شده و شما نمهاده بهرای بهه چنهگ پنجره ی فرصت

 نو دن ننها هستید
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برای سهفر کهردن د    -۳

جههاده ی موفقیههت نمههاده 

البته اکثهر مواقهع  باشید،

اين سفر بايد بهه تنههايی 

انجهههام شهههود و ههههیچ 

همسههفری ندا يههد. گفتههه 

د  بعضهی مواقهع، “شده: 

دنبال کردن اههدافتان د  

شهده،  د جه ی دوم اهمیت قرا  می گیرد، و تغییراتی که د  اين  ونهد د  شهما ايجهاد

.مهم مقصدی نیست که پی  به سوی نن دا يد، خود  فتن …مهمترين مسئ ه می گردد

 "...مهم تر است

پد ها و ماد ها، نيا زمانی  ا که می خواستید به فرزندانتان خزيدن  ا نموزش دهیهد بهه 

خاطر دا يد؟ اسباب بازی مو د علاقه شان  ا ج ويشان می گذاشتید و ننهها  ا ترغیهب 

که برای به دست نو دن نن خود  ا ج و بکشانند. ولی همان اسباب بازی بهود  می کرديد

اما شما می خواستید ماهیچه های ننها  ا قوی تر  .که برای اولین دفعه، به ننها انگیزه داد

کرده و مها ت جديدی به ننها نموزش دهید. وقتی ننها توانستند به اسباب بازی برسند، 

فته بودند. پس از نن، ننها ديگر می توانستند به هر مقصهد بها خزيدن  ا به خوبی ياد گر

  !هر مسافتی که بود بروند، حتی بدون نیاز به هیچ اسباب بازی يا حتی بدون نیاز به شما

مقصد ديگر اهمیت کمتری پیدا کرده بود، ننها فهمیده بودند که اين مراحهل  ا چگونهه 

است. همین است که شما  ا به سمت موفقیتسفر شماين مثال بسیا  شبیه به   .بگذ انند

و  . ا وادا  می سازد مها تها و خصوصیات لازم برای دستیابی به موفقیت  ا ياد بگیريهد

حال که مها تهای لازم  ا به دست نو ده و مراحل  ا گذ انیده ايد، پی د  پهی موفقیهت 

راحل لازم  ا نمهی کسب می کنید. اما اگر برای  سیدن به اين نقطه عج ه می کرديد و م
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  .گذ انديد، مطمئناً شکست می خو ديد. و برای همیشه د  همان پ ه ی اول می مانديهد

همه می توانند موفقیت  ا برای خود معنا کرده و به دنبال نن بروند. اگر بتوانید به اندازه 

ید لازم تلاش کرده و صبر پیشه کنید، مطمئناً موفق خواهید شد. و به فردی تبديل خواه

  .شد که به جای افتادن به دنبال موفقیت، موفقیت خود به خود به او ج ب خواههد شهد

وقتی شما برای موفقیت نمادگی های لازم  ا داشهته باشهید، بهدون کاملاً بديهی است. 

اما اگر نمادگی نداشته باشهید،  هیچگونه تلاشی نن  ا به سمت خود جذب خواهید کرد.

با هر سرعتی هم که به دنبهال نن بدويهد، بهه نن نخواهیهد از شما فرا ی خواهد شد، و 

حالا که با  اه جذب کردن موفقیت نشنا شده ايد، چرا ايهن سهفر  ا نغهاز نمهی .  سید

همه می توانند موفق شوند، اما متاسفانه افراد کمی به نن می  سهند. ايهن شهما  کنید؟

زندگی ن زو دا يد دست پیهدا هستید که بايد انتخاب کنید. شما می توانید به هر چه د  

پس سعی نکنیهد بها امتحهان  .کنید. اما بايد نمادگی پرداخت قیمت نن  ا داشته باشید

 .کردن  اه های میانبر، زمانتان  ا هد  دهید. بايد به دنبال  اه اص ی باشید

 

 !از همین امروز شروع کنید. موفقیت از نن  شماست 

 

 

 

 ای محم  ق م ا ل را بردار
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 كارهایی ساده كه نقشه راه موفقیت در جامعه امر زی استراه

ی امروز و حتی د  گذشته نیز کمتر کسی بوده است که به موفقیت و کامیهابی د  د  دنیا

کا  ، برنامه و علاقه مندی های خود سال ها و حتی تا پايان عمرش فکر نکرده باشد. امها 

ت  ا مسدود و کم  نگ می کند مهثلا گاهی شرايط موجود برنامه و  اه  سیدن به موفقی

لحظه ها،   ا و لحظه ها، برای همه ما به شاد و نیکی پی  می  وند و گاهی نیزبعضی  وزه

توانیم تا مشهکلاتمان  ا بیهاو يم و بهه  وزها ، ماه ها و سال هايی نیز وجود دا د که نمی

دن بهه يهک عهادت چسبیبنابراين .فکر  شته پا ه کردن افکا  و برنامه هايمان هستیم

از طرفهی   وزانه بسیا  نسان است اما نيا اين عادات د  زندگی شما تاثیر مثبت دا نهد؟

تان پیشرفت کنید شايد تشخیص اين که از کجها و چگونهه اگر شما بخواهید د  زندگی

به ياد داشته باشید که قبل از هر حرکتی شما بايد بدانید بايد شروع کنید مشکل باشد. 

. هنگهامی کهه شهما د ك تا هايی انجام دهید و چه  فتا هايی  ا ترك کنیهدکه چه  ف
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های اولیهه  ا بهه سهوی نينهده بهتهر، توانید قهدمد ستی از اين موا د پیدا کرديد؛ می

 .بردا يد

د  اين میان وقتی که شرايط برای ما اينچنین شد حتما بايهد همهه مها  فتها  و برنامهه 

دقیق تر و ع می تر تغییر دهیم،چرا که اگهر موفقیهت و هايمان  ا به سمتی د ست تر ، 

بخصوص اگر  اه های کسب د نمد نسان بود همه مردم پولدا  بودند بنابراين موضوع اين 

ما مثل بقیه مردم نیستیم و برای فردی که انگیزه ای بهرای کسهب موفقیهت  ا است که 

 .دا د هر مانعی  ا می تواند از سر  اه  بردا د

ان برای کسب موفقیت توجه به نکاتی همچون نکات زير نمی توانهد بهرای مها د  اين می

 …چندان هم بی نتیجه باشد

ها شود؛ اما کینه شما نسبت به نن کینهتواند باعث افزاي  تعاملات گذشته با افراد می -

 فت شما خواههد شود و د  نهايت باعث پستوزی موجب تخ یه انرژی و  وحیه شما می

 .شد

خواهید دوبا ه تکرا  شهوند  ا مهد نظهر ايد و نمیتباهاتی که د  گذشته انجام دادهاش -

بگیريد لیست کنیهد و ههر  اشتباهاتتوانید از اين های عم ی  ا که میقرا  دهید. د س

اطراف نن اشهتباه  ا فرامهوش  ترس نظری

کنید. به عنوان مثال، يک کهودك ممکهن 

 است با لمس بخا ی داغ دست  بسهوزد و

د  نتیجه ياد بگیرد اجسهام داغ  ا لمهس 

نکند؛ اما اين تجربه نبايد باعث شهود کهه 

کههودك از لمههس اجسههام ديگههر و د ك و 

 .جستجوی دنیای خود دست بردا د

وقتی شما د  حال دنبال کهردن اههداف  -
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خهههود هسهههتید، 

ممکن است برخی 

افههراد بههه دلیههل 

خهط اينکه شما با 

ههها د  نن فکههری

يک  استا نیستید 

کا هههايی  ا کههه  و

ها مههم به نظر نن

اسهههت، انجهههام 

دهید از شهما نمی

انتقههاد کننههد. بههه 

عنهههوان مثهههال، 

ساز نباشد، بنابراين افرادی که مسائل مالی  ا به زياد پولممکن است علاقه و هدف شما 

دانند، کا  شما  ا اتلاف وقت بدانند. به ياد داشته باشهید کهه عنوان يک اولويت مهم می

ههای ديگهران ای شما و ديگران همیشه يکسان نیست، بنابراين زندگی با ا زشها زش

 .همیشه  ضايت بخ  نخواهد بود

بیاد داشته باشید که حتی نزديکترين افراد به شهما، د ك محهدودی از ننچهه واقعها  -

 .هستید دا ند

خهود  . اگر به مردد بهودنتر باشیدد  تصمیمات خود قاطعخودتان  ا نموزش دهید تا  -

 .پايان ندهید همیشه د  لحظات مهم تصمیم گیری با شک مواجه خواهید شد

ی خاص بهاز گاهی برخی موانع قانونی ممکن است شما  ا از پیگیری يک هدف يا ايده -

توان بر اکثر موانع غ به کرد. هرگاه با مانعی مواجه شديد دا د. اما اغ ب با کمی تلاش می
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بهه که قاد  به  فع نن هسهتید، 

خودتان بگويید که اين فقط يک 

ی ساده است کهه مهانع از بهانه

شهههود؛ تان میتحقههق ههههدف

 .بنابراين بايد نن  ا از بین ببريد

ها نههوع تههرس از ناشههناخته -

ديگری از ترس است کهه مهردم 

تغییههر . بههه نن مبههتلا هسههتند

ترسههناك اسههت زيههرا باعههث 

شود که مسائل بهتر يا بهدتر می

د حتههی از بعضههی افههرا. بشههوند

ها  وحیه برجسته بودن و ايستادگی  ا دوست به خصوص اگر نن موفقیت نیز ترس دا ند

ی عم کهرد و شخصهیت نداشته باشند.  فتا  افراد ديگر نیز با شما تا حد زيادی به نحوه

 .گرددشما از لحاظ تاثیر گذا ی و استحکام شخصیتی بر می

تهان ها فقط وقتاپذير است. با فرا  از ننوقوع مشکلات و مسائل د  زندگی اجتناب ن -

دهید. شما زمان کمی برای پیشرفت د  اختیا  دا يد. بهه عنهوان مثهال اگهر  ا هد  می

سوتفاهمی بین شما و شخص ديگری  خ دهد، سعی کنید نن  ا با گفتگو حل کنیهد. د  

مهديريت  تهوان بها يهکتوانند قطع شوند ولی د  عین حال میاينگونه موا د  وابط می

 .تر کردها  ا مستحکمصحیح نن

      ترسناكترین ترسوی جها  د انسا  است !!!

 محمد نظری گندشمین  ← 
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. صهرفنظر از ننچهه هیچ کس د  دنیا کامل نیست. اشتباهات جزئی از زندگی هسهتند -

دهید، شما دچا  اشتباه خواهید شد. ههر چقهد  ايهن واقعیهت  ا دهید يا نمیانجام می

بپذيريد به همان اندازه د  انجام امو  و دست به کا  شدن برای کا ههای مخت ه   بیشتر

 .تر خواهید بودموفق

خواهیهد د  نينهده د  مهو د ننچهه میشجاع باشید و اعتماد به نفس داشته باشهید.  -

که شما هم اکنون شرايط  سهیدن  بشويد، فکر کنید و به خودتان اطمینان داشته باشید

اگر به اين اصل اعتقاد داشته باشید که شما ههم  .دلخواه  ا د  خود دا يدبه نن موقعیت 

تهان بهه طهو  خواهید بشويد،  فتا ها و تصاوير ذهنیاکنون همان فردی هستید که می

 .طبیعی شما  ا د  نن مسیر قرا  خواهد داد

بهه هنگام کا کردن و تلاش برای پیشرفت، زياد به خودتان فشا  نیاو يد. حرکهت  و  -

ج و و پیشرفت برای اکثر افراد کا  دشوا ی است. گاهی حتی لازم است برای  سیدن به 

يک هدف يکی دو قدم به عقب برگشت. د  مو د نقاط ضع  خودتان احساس بد نداشته 

ها برنيیهد، بهاو  داشهته کنید به ن امی د  صدد بهبود ننباشید و ضمن اينکه سعی می

شما به ديگران نیستند و هر کس نقاط مثبت زيادی دا د باشید که اين نقاط ضع  معرف 

 .که د  وجود او نمايان است

اطراف خودتان  ا با افراد مثبت پر کنید زيرا د  اين صو ت حفظ نگرش مثبت برايتان  -

تر است. ياس و نامیدی  ا کنا  گذاشته و سعی کنید  وابط خود  ا تها حهد امکهان نسان

 .گسترش و استحکام بخشید

، بنهابراين های بز   ممکن است د  ابتدا ترسناك و دلهره نو  بهه نظهر برسهندهدف -

تر تقسیم کنید. د  اين میان احتمال دا د حداقل يک کا  های کوچکها  ا به قسمتنن

 ويای خود  ا بهه توانید نن  ا د  حال حاضر انجام دهید و وجود داشته باشد که شما می

   ا پیدا کنید و ابتدا از نن شروع کنید. به عنوان مثال اگهر . نن کاواقعیت نزديک کنید



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

115  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

توانید اولین قدم  ا بها اندازی کنید. شما میشما قصد دا يد يک کسب و کا  جديد  ا  اه

های اجتمهاعی بهرای کسهب و کها  خهود يا صفحات کا بری د  شبکه وبلا ايجاد يک 

 سد، بهتهر اسهت قبهل از پیهدا می تان م موس تر به نظربردا يد. وقتی که چیزی برای

 .کردن قدم بعدی و پیگیری ادامه امو ، نن کا   ا انجام دهید

 

تان باشید و به نينده تمرکز کنید. فکهر از گذشته د س بگیريد، قد دان وضعیت فع ی -

دههد. به نينده و زندگی که ن زوی داشتن نن  ا دا يد، به زندگی شما مسیر و ههدف می

و بهه  احتهی مراحهل  تر به سمت ج و حرکت کنیدشود که نسانث میداشتن هدف باع

 .پیشرفت  ا طی کنید

يک  اه حل ساده ديگر برای تغییر د  کا  و زندگی  وزمره، امتحان امو ی است که قهبلا 

همیشه برای تغییرات نیاز به انجام امو  هیجان انگیهز و جسهو انه  ايد.هرگز انجام نداده

دهید کافی است تا شهما  ا از منطقهه سهکون و کا ی که انجام می نیست، علاقمندی به

تواند شما  احتی خا ج کند. به عنوان مثال نواز خواندن يا نواختن يک ساز موسیقی می

 ا از حالهههت  خهههوت 

 وزمههره خهها ج کنههد. 

 فتن به کلاس نموزشی 

کهه قهبلا تها بهه حههال 

تجربههه نن  ا نداشههتید 

ماننههد کههلاس کیههک 

يین بوکسههینگ يهها تههز

کیک! خلاقیت و انگیزه 

 .کندشما  ا بیشتر می
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ها چتتترا بع تتتی

 تر هستن ؟موفق

 

 

 

 

کمتر کسی است که دل  نخواهد د  زندگی موفقیت چشمگیری به دست نو د، اما تا به 

کنند به نقطهه ايد که چرا بعضی از افراد هر چقد  تلاش میحال به اين موضوع فکر کرده

ای ديگر هستند کهه  سند، اما د  مقابل عدهاند نمیجسم کردهنلی که د  ذهنشان تايده

 . سهههندکننهههد بهههه موفقیهههت میای کهههه فعالیهههت مید  ههههر زمینهههه

ی ناموفق است اما چرا؟ ما  از موفقیت ايهن هاها خی ی کمتر از تعداد ندمتعداد اين ندم

کنیهد موفهق دسته از افراد  ا برايتان خواهیم گفت و مطمئن باشید اگهر بهه نن عمهل 

 .خواهید شد

 برنامه بريزيد و به نن بچسبید

. جزئیات اهدافتان  ا بنويسید، اما اهدافتان  ا برای زندگیتان يک نقشه  اه داشته باشید

ای  ا تنظهیم کرديهد بهه نن وفهادا  واقعی و د  حد توانتان د  نظر بگیريد. وقتی برنامه

های زندگی و اهدافشهان  ا ستند برنامهباشید و اجراي  کنید. اکثر کسانی که ناموفق ه

 .شود موفق نباشیدکنند و نداشتن ثبات و پشتکا  باعث مینیمه  ها می

 های کوچک بردا يدقدم
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برای هدفتان خواه بز   باشد يا کوچک قدم بردا يد، حتی اگر بسیا  جزئی باشد. با اين 

ايهد و م هزم ی  ا نغهاز کردهايد که امهر مهمهکا  د  خودتان اين باو   ا به وجود نو ده

شويد که ادامه مسیر  ا طی کنید. برای مثال اگر هدفتان اين است که د  عر  يهک می

انداز بیشتری داشته باشید همین لحظه د  داخل يک ق هک مب غهی پهول بهه سال پس

 .انداز بگذا يدعنوان پس

 خی ی سريع تغییر نکنید

تان اسهت، امها و کا نمد د  سبک زنهدگی يکی از  موز موفقیت ايجاد تغییرات مناسب

های مخصوص به خود دا د. برای مثال برای ايجاد اين تغییرات نیز نیاز به  عايت تکنیک

تغییر يا حذف کردن يکسری  فتا ها و عادات نامناسب بايد زمانی مشخص  ا براي  د  

انتظها ات  نظر بگیريد و يک شبه انتظا  منق ب شدن خودتهان  ا نداشهته باشهید. اگهر

شويد و بايهد بها تد يج از انجام تغییرات دلزده میغیرواقعی از خودتان داشته باشید به

 .موفقیت خداحافظی کنید

 

 کمک بخواهید

ی هاايد و قدمگیريم که شما نقشه  اه مشخص و دقیقی  ا نماده کردهفر   ا بر اين می

که با پشهتکا  و تهلاش بهه ههدف  ايدايد. عزمتان  ا جزم کردهکوچکتان  ا هم برداشته

توانید نتیجه مط بهوبی مشخصتان برسید، اما خیالتان  ا  احت کنیم، اينکه تنهايی نمی

د يافت کنید و برای اين کا  به کمک ديگران نیاز دا يد، اما کمک گرفتن هم  اه و  وش 

شهما  بین بودن بههمخصوص به خودش  ا دا د. از کسانی کمک بگیريد که د  عین واقع

ای برايتان بیان کنند. از افرادی که نسبت بهه ههر چیهزی دلگرمی داده و نکات نموزنده

بدبین هستند و جسا ت لازم  ا برای پیگیری يک هدف ندا ند پرهیهز کنیهد. شهنیدن 
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توانهد د  د ازمهدت شهما  ا بهه تجربیات ديگران و تکرا  نکردن اشتباهات ديگران می

 .موفقیتی چشمگیر برساند

 

 له نکنیدنا

هیچ انسان موفقی اهل غر و شکايت نیست. چون اين دسته از افراد اعتقهاد دا نهد بهه 

های جای غر زدن و انتقاد کردن از شرايطی که د  نن قرا  دا يد بايد تلاش کهرد و قهدم

موثر برداشت. اگر از وضعیتی که د  حال حاضر د  نن قرا  دا يد  اضهی نبهوده و حتهی 

ه است چا ه اين موضوع شکايت و غر زدن نیست. با همه وجهود بهرای برايتان نزا دهند

تان  ا يک با  هم که شده دست به تغییر بزنید و با جايگزين کردن عادات خوب زنهدگی

هر انسانی تنها يک با  فرصهت زنهدگی کهردن تر کنید. به ياد داشته باشید که دلنشین

نن هستید. از ايهن اولهین و نخهرين دا د و زندگی همان شانسی است که شما به دنبال 

 .شانستان به د ستی استفاده کنید
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 چگونه به برنامه ریزی ما  پایبن  باشیم؟

 

يکی از  مزههای 

  موفقیههههت د 

زندگی است کهه 

برنامههه  يههزی 

کنیم و با برنامهه 

ج و برويم.اگر ما 

بتههوانیم برنامههه 

 يههزی دقیههق و 

خههوبی  ا بههرای 

خودمان به اجهرا 

توانیم به کا هايمهان  د  انجام امو   وزانه عالی تر عمل خواهیم کرد و می بیندازيم،قطعاً

يکی يکی برسیم.پايبند بودن به برنامه  يزی يکی از قوانین مهم اسهت،چرا کهه اگهر د  

 برنامه اختلال ايجاد کنیم ديگر جا ی کردن برنامه سخت خواهد شد.

ساير امو   وزانه د  نن لحهاظ شهود. جانبه باشد و  يزی بايد به صو ت ک ی و همهبرنامه

هها و ههم  يزی، به اين نکته توجه داشته باشید که بايهد ههم حجهم د سهنگام برنامه

ی خود  ا ب ندپروازانه تنظیم نکنید که های خودتان  ا مد نظر قرا  دهید و برنامهتوانايی

 نتوانید نن  ا اجرا کنید.

کنید، بهه سهه که نق  اص ی  ا خودتان ايفا می برای اجرای برنامه و پايبند بودن به نن،

 اصل مهم توجه کنید:



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

120  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

 يزی پايبند باشید و برای اين پايبندی بها خهود شهرط با خود عهد کنید که به برنامه -

 ببنديد.

تان، به اجرای نن نظها ت کنیهد و مراقهب هایهای خود و شرطد  مدت اجرای برنامه -

 تان عمل کنید.باشید به برنامه

 يزی ايهد بر سهی کنیهد و بها برنامهههر شب کا هايی  ا که د  طول  وز انجهام داده -

ی خود مقايسه کنید تا مشخص شود که د  نن  وز به کدام بخه  از برنامهه شدهتعیین

گذا ی کنید و با خود شرط کنید که از  وز بعهد ايد و چرا؟ برای  وز بعد هدفعمل نکرده

 طبق برنامه پی  برويد.عوامل مخل  ا کاه  دهید و 

کمههک بگیريههد و  ونههد اجههرای   يزیدفتههر برنامهههبههرای اجههرای ايههن سههه اصههل از 

کننده تان  ا ا زيابی کنید و با يادداشت کردن عوامل مخل و عوامل کمکهای يزیبرنامه

 ی خود  ا بهبود بخشید.تان، کیفیت مطالعههاید  اجرای برنامه
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 رای موفقیت كارآفرینا مرحله ای ب 8نقشه مبارزه 

 

کا نفرينی سختی های بسیا ی  ا با خود به همراه دا د. هیچ کتابی وجود ندا د کهه بهه 

شما ياد دهد چگونه از هیچ شروع به ساختن کنید. کتاب های زيادی از افکها   هبهران 

 ا بهه  وجود دا ند اما نمی توانید نمونه ای  ا بیابید که به شما بگويد چگونه اين نقطه ها

 .هم وصل کنید

 Jason Saltzman  کا نفرين نمريکايی و يکی از موسسان  (Ally ) پس از يهک دو ه

او به دلیل زمینهه ی شهغ ی  سالگی کا نفرينی  ا نغاز کرد. ۱2نب نبات فروشی د  سن 

 :و د  همین  ابطه می گويد اش فرصت همکا ی با کا نفرينان زياد ديگری  ا دا د

ه ای از دانشگاه ک مبیا د يافت کردم که از من خواسته شده بود د بها ه اخیرا دعوت نام

ی نينده ی کا نفرينی د  نن دانشگاه سخنرانی کنم. سوالاتی از من شد که مهرا بهر نن 

 :مرح ه ای برای پیروزی د  کا نفرينی بنويسم ۱داشت يک نقشه ی 
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 پوست ک فت باشید .۱

ی ی خوب می دانم: اتفاقات بد همیشهه مهی من دانای کل نیستم اما يک چیز  ا خی ی خ

مهم اين است که شما د  نن زمان چه  فتا ی از خود  افتند. اين امر اجتناب ناپذير است.

نشان می دهید. بايد قوی باشهید، نهه فقهط بخهاطر وجههه ی خودتهان ب کهه بخهاطر 

 .که برای شما می جنگند امیدتان به پیروزی  ا از دست ندهید سربازانی

 

 ، د س استشکست .۲

 

شما شکست می خو يد. به همین  احتی که گفته شد. از بد خبر بودن واقعا متنفرم امها 

و به شما مسیر  ا يهاد مهی  شکست، خوب استقطعا شکست خواهید خو د. بدانید که 

می توانید بفهمید  . بدون نن چگونهدهد. د  واقع به شما می گويد که کا  د ست چیست

خواهند؟ اگر فکر می کنید ديگران بدون شکست به موفقیت دست  مردم از بازا  چه می

يهد و تکهرا  کنیهد.  وپهوش می يابند سخت د  اشهتباهید.از شکسهت هها د س بگیر
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اگر فرمهول پیهروزی  ا نزمايشگاهی به تن کنید چرا که د  نزمايشگاه قدم گذاشته ايد. 

 فرمهول  ا بدسهت بیاو يهد.می خواهید بايد مواد متفاوتی  ا با يکديگر ترکیب کنید تا 

 .چیزی جز استقامت نیست. شکست  ا به عنوان يک د س بپذيريد فرمول موفقیت

 

 منفی نگر نباشید .۳

ما د  دنیايی زندگی می کنیم که پر از افکها  منفهی اسهت. اين مو د واقعا سخت است. 

یمات . اگر منفی نگر باشید تصمکسی که د  اين دنیا مثبت نگر باشد، قوی و محکم است

 يسکی برای کسب و کا تان خواهید گرفت. برای ج وگیری از اين حالت بايهد بها افهراد 

مثبت نگر معاشرت کنید و اعضای تیم تان  ا نیز اين گونه انتخاب کنید. از نظر من يکهی 

محهل کها  مشهترك   AlleyNYC  .از ضرو يات  شد کسب و کا ، جهو مثبهت اسهت

تلاش ما بر جذب افراد مثبت است. مثبت نگری يکی از کا نفرينان است. د  اين جا تمام 

است؛ چرا که د  محیط کا ی که کوش  همه  AlleyNYC مهم ترين اولويت های ما د 

 .ساختن و شروع از صفر است، وجود فکر مثبت می تواند به پیشرفت مان کمک کند

 فروتن باشید .۴

  کها  کنهد. يکهی از ساده است: هیچ کس دوست ندا د با يک ندم مغرو  و خهود محهو

عوامل موثر د   شد کسب و کا  اين است که  وابط خوبی بتوانید برقرا  کنید. اگر متکبر 

باشید نمی توانید به کسی گوش دهید. از اين  و هیچ کس نیز دوسهت نهدا د بها شهما 

 معاشرت کند. به نظر شما يک  ابطه ی يک طرفه چقد  دوام خواهد داشت؟

 متعهد باشید .۵

ويسنده، طراح لباس و کا نفرين نمريکهايی( ) ن  Mark Ecko وست خوب منمع م و د

بايد متعهد به  ويای تان بمانید. د  غیهر ايهن صهو ت می گويد:  د  يکی از کتاب هاي 
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اگر بخواهید نام تجا ی تان  ا مشههو  کنیهد   ا خواهند فهمید. بقیه نیز عدم تعهد شما

 ا  AllyNYC نشیند. زمانی کهه نهام تجها یمردم ببايد جو ی باشد که بر ذهن و دل 

ايجاد کردم با خود فکر کردم از اين دنیا چه می خواهم؟ برای ديگران چه کا ی می توانم 

 انجام بدهم؟

 

 گوش دهید .6

 

برای ساخت يک شرکت موفق بايد به همه ی افراد اطراف تان گوش فرا دهیهد. بهتهرين 

اين است که به حرف مشهتری ههای تهان  اه فهمیدن اين که چه محصولی بايد بسازيد 

توجههه نمايیههد. هرگههز 

نبايههد نن چههه صههرفا 

خودتان می خواهید  ا 

بسازيد. برای مطمهئن 

شدن از فرضهیه ههای 

تههان بايههد از مشههتری 

 .سوال کنید

کمربند تهان  ا  .2

 ببنديد

به نن هايی کهه تهازه 

ا که  اه پر دست کا شان  ا می خواهند شروع کنند بايد بگويم کمربند تان  ا ببنديد چر

اندازی پی   و دا يد. د  اين مسیر ممکن است يک  وز تهان تبهديل بهه بهتهرين  وز 



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

125  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

زندگی و  وز پس از نن به بدترين تبديل شود. من سال هاست که اين کا   ا مهی کهنم. 

اصلا نسان نیست. تنها د  ت ويزيون نسان نشان داده می شهود.  اههی پهر از نزمهاي  

کا   ا دا يد و اين چال  ها شما  ا هیجان زده می کند؛ پهس بهرای  است. اگر تحمل اين

 .شروع نماده ايد

 برای عزيزان تان وقت بگذا يد .۱

من نن قد ی که بايد، به اين مو د دقت نمی کنم. واقعا معتقدم اگر می خواهیهد موفهق 

کهه علاقهه انرژی تان  ا د  کا  بگذا يد. اما بايد برای خانواده و کسانی  ۱33۱شويد بايد 

دا يد وقت بگذا يد. خانواده و دوستان د  زمانی که  وزهای بد به سراغ تان می نيد می 

  .توانند تیم حمايت گر خوبی برای شما باشند
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 آشنایی با كارهایی كه  قت تلف می كنن    بای  از آنها د ری كنی 

 

ت است . همه مها مهی يکی از تفاوت های افراد موفق و افراد عادی د  مديرت زمان و وق

ولی به  استی بهه بهدترين  زمان مهم ترين دا ايی است که ما د  اختیا  دا يمدانیم که 

شیوه با نن  فتا  می کنیم . برای اينکه بتوانید به اهدافتان برسید ، بايهد بهر  وی ننهها 

.نکته مهم اينجاست که وقت ت ه  کهردن  تمرکز کردن نیازمند وقت استتمرکز کنید . 

ها به نن زمانی که برای کا ی معین می گذا يم خلاصه نمهی شهود . خی هی وقهت هها تن

ترک  ها و اثرات نن کا  تا مدت ها ما  ا نزا  می دهند و با ما همراه هستند .برای اينکه 

زندگی کنید بايد از انجام کا هايی که وقت ت   می کننهد ،  موفق بتوانید همچون افراد

ادن ننها دو ی کنید . د  اين مقاله به معرفی اين کها  ههای مهی نشنا شويد و از انجام د

 . پردازيم
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 بی  از حد د  شبکه های اجتماعی وقت گذ اندن

 

يها ، فیس بوك و يها تهويیتر  اينستاگرام امروزه هر کسی دا ای يک صفحه اجتماعی د 

کهردن  است . بديهی است که زمان مشخصی  ا برای چک کردن پیام ها و دنبال ت گرام

اخبا  د  اين شبکه ها صرف کنیم . اما خی ی وقت ها اين بازديد ها وقت ما  ا شديدا می 

گیرند و باعث می شوند ما از بسیا ی از برنامه هايمان عقب بیفتیم . بهتهر اسهت بهرای 

اينکه د  وقت خود صرفه جويی کنید ، زمان مشخصی  ا بهرای اينکها  تعبیهه کنیهد و 

 . ز شبکه های اجتماعی استفاده نکنیدبیشتر از نن هرگز ا
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 بدون نقشه  وز خود  ا نغاز کردن

 

شويم و از انجهام نن بسیا ی از وقت ها برای انجام دادن کا هايمان دچا  سرد گمی می 

ما  ا پرت می کنند . بهرای  سانیم . خی ی وقت ها کا هايی فرعی ديگر حواکا  باز می م

ر است برنامه  وزانه خود  ا بنويسیم . نبايد اين برنامهه دچا  نشويم بهت لااينکه به اين ب

اين برنامه  وز شما  ا  به تمام جزئیات ساعات  وز شما اشا ه داشته باشد . نبايد بگذا يد

 . د . تنها کا هايی که برای شما اولويت دا ند  ا د  اين برنامه قرا  دهیدکنترل کن

 نيد انجام ندهید یميی که می دانید از عهده شما بر نکا ها

يکی از کا هايی که وقت ت   می کنند ، تلاش بیهوده برای انجام امو  غیر ممکن است . 

افراد موفق هیچوقت وقت خود  ا برای انجام دادن کا هايی که می دانند سر  شته ای د  
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نن ندا ند ت   نمی کنند . اگر ماشینتان خراب شده است بايد نن  ا به تعمیرگاه ببريد . 

 . نبايد با اينکه می دانید کا ی از دست شما بر نمی نيد بر  وي  وقت ت   کنید

 برای امو ی که د  دست شما نیست نگران نشويد

نگرانی يکی از کا هايی است که هم د  لحظه وقت شما  ا می گیرد و هم د  انجام ديگهر 

 دی از ننهها د مهان کا هايتان خ ل ايجاد می کند . برای کا هايی که می دانید نگرانی د

 . نمی کند ، با نگران شدن انرژی خود  ا بیهوده هد  ندهید

 

 با افراد منفی معاشرت نکنید

نفری است کهه  ۵ فتا  هر انسان ، بازتابی از چینی ها ضرب المث ی دا ند که می گويد : 

ذ انید ، نه پس اگر شما وقت خود  ا با افراد منفی بگ بیشترين برخو د  ا با او داشته اند .

تنها اين انرژ ی منفی به شما سرايت می کند ، ب که وقتتان نیز گرفته می شود . اگر واقعا 

قصد دا يد که د  زندگی پیشرفت کنید و به موفقیت دست پیهدا کنیهد ، دو  دوسهتان 

 . منفی خود خط قرمز بکشید
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 به اشتباهات گذشته فکر نکنید

اشتباهات خود د س بگیريم ، ما فقهط نبايهد فکهر اين بدان معنی نیست که ما نبايد از 

خود  ا مشغول کا هايی که د  گذشته انجام شده اند و ديگر کا ی از دست شما بر نهیم 

نيد ت   کنید . همه افراد اشتباه می کنند . اصلا ک ید  سیدن به موفقیت د س گهرفتن 

ا تاثیر بگذا د و شما  ا از همین اشتباهات است ولی نبايد بگذا يم نن اشتباه بر  وی شم

 . از نينده عقب بیندازد

 بر  وی کا های ديگران تمرکز نکنید

همه ما د  زندگی و حرفه خود الگو هايی دا يم . اين خی ی خوب است که از ننهها الههام 

بگیريم و بخهواهیم  اه 

ننها  ا پی  برويم . اما 

گاهی پی  می نيد که 

حس  قابت پیهدا مهی 

م کنیم و مهی خهواهی

خههود  ا بهها ديگههری 

مقايسه کنیم و مهدام 

کا های خود  ا کوچک 

مههی شههما يم . الهههام 

گههرفتن از کهها  هههای 

ديگران خوب است اما 

نبايد باعهث شهود تها 

تمرکز مها از  وی کها  

 . خودمان بهم بخو د
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خود  ا د  اولويت قرا  

 دهید

 

خی ی وقت ها پی  مهی 

نيد که برای انجام يهک 

از پروژه يا يک تحقیهق 

وقت تفريح و يها خهواب 

خود بزنیم امها نبايهد از 

خود غافهل شهويم . بهه 

خاطر داشته باشید تمام 

تلاشی که می کنیم برای 

اين است کهه د  نهايهت 

به اين  .به ن ام  برسیم

کا  ها خوب فکر کنید و 

ببینید نيا د  اين لیست 

کا ی هست که شما ههم 

انجام می دهید ؟ زمهان 

م نن  سیده تها از انجها

کا هايی که وقهت ت ه  

 . می کنند خلاص شويد
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 موتور زن گی را ر شن نگه داری 

 

های مثبت نن فکر کرده و وقتی ما کا ی  ا با شو  و شوق شروع می کنیم، تنها به جنبه 

های نن نانگاهیم؛ امها پهس از  ايم، از سختیبه دلیل اين که هنوز نن کا   ا انجام نداده 

اس ناتوانی می کنیم. اين موضوع باعث کاه  اعتماد به نفهس مدتی خسته شده و احس

 .می شود

برای انجام هر کا ی به انگیزه نیاز است. افزاي  انگیزه د  خود و ديگران، يهک مهها ت 

افراد د  کا ، منزل و هر جای ديگر از انگیزه برای  سیدن به نتیجه اسهتفاده مهی  است.

 .کنند
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ههای  زندگی ما هموا ه د  معر  افکا  منفی و استرس .با انگیزه ماندن بسیا  مهم است

ايهم؛  و شده با دودلی و ترديد و ناامیدی  وبه  ناشی از نينده است. همه د  زندگی خود،

های انسان می شود، توانايی حفظ انگیهزه و حرکهت  وبهه ج هو  اما ننچه باعث موفقیت

 .است

بهه بهر کمبهود ه وجود ندا د، حتی پس از غ با کمبود انگیز ای برای مقاب هحل ساده  اه

 ويی با اولین شکست، دوبا ه مشکل ظاهر می شود. ک یهد اصه ی، انگیزه، به محض  ويا

فهم افکا  و چگونگی پی  بردن و هدايت احساسات است. به وسهی ه يهادگیری نحهوه 

ل انجهام ، خنثی کردن افکا  منفی و تمرکز  وی کا ی که د  حاافکا  برانگیزانندهايجاد 

 .هستید، می توانید خود  ا از  کود نجات دهید، قبل از اين که دچا  نن شويد

 :دلیل اص ی برای از بین  فتن انگیزه وجود دا د  سه

؛ اگر شما باو  نداشته باشید که پیروز می شويد، سعی کهردن کمبود اعتماد به نفس  - ۱

 .مفهوم می شودبرايتان بی 

خواهید، نمی توانید انگیزه لازم  ا داشهته ما ندانید که چه می ؛ اگر شکمبود تمرکز  - ۲

 .باشید

خواهید بکنید، چگونه ؛ اگر شما ندانید که چه کا  می مشخص نبودن جهت و مسیر  - ۳

 انگیزه لازم برای انجام نن  ا کسب خواهید کرد؟

کهر کنیهد، تهر ف . هرچه منفیهايتان بسیا  مهم است نحوه تفکر شما د  مو د موفقیت

نيد. وقتی شما واقعا باو  داشته باشید که لیاقت  اتفاقات منفی بیشتری برايتان پی  می

 سازد. های  سیدن به نن  ا می موفقیت  ا دا يد، ذهن شما  اه

 .نموزيم که چگونه با هريک از اين عوامل بازدا نده، مبا زه کنیدحال به شما می 
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افتد که شخص . اين مو د وقتی اتفاق می د به نفس استاولین قاتل انگیزه، کمبود اعتما

گیرد. خواهد تمرکز کرده و ننچه  ا که د  حال حاضر دا د، ناديده می تنها  وی ننچه می 

خواهید، فکر می کنید ذهنتان توضیحاتی برای چرايی وقتی شما تنها د  مو د ننچه می 

وع باعث ايجاد افکا  منفی می شهود. ايد، خ ق می کند. اين موض ننچه به دست نیاو ده

های شخصی، ذهن شما  ا احاطه می کند. د  اين  ها و ضع اشتباهات گذشته، شکست 

تراشهی بهرای عهدم و زيد و شروع به دلیهل حالت شما نسبت به  قبايتان حسادت می 

موفقیت خود خواهید کرد. د  اين وضعیت، تمايل به ايجاد، حس بدی خواهید داشهت و 

 .تماد به نفس خود  ا از دست خواهید داداع

ها و شکرگزا ی به خهاطر ننهاسهت. يهک  اه ج وگیری از اين افکا ، تمرکز  وی داشته 

يک لیسهت زمان خاص  ا برای تمرکز بر جنبه مثبت هر چیز د  زندگی خود، قرا  دهید. 

ها . انسان ه کنیدتان تهیهای فع ی های گذشته و پیشرفت  ها، موفقیتذهنی از توانايی 

ها و غرق شدن د  اشتباهاتشان  ا دا ند. تلاش د   اغ ب تمايل به ناديده گرفتن توانايی

فهماند که چقد  د  حال حاضر موفق و شايسته هسهتید. جهت شکرگزا ی، به شما می 

اين کا  اعتماد به نفس شما  ا دوبا ه خواهد ساخت و انگیزه لازم جههت دسهتیابی بهه 

شايد عجیب باشد، اما نحوه تفکر شهما  .های بعدی  ا د  شما ايجاد خواهد کرد موفقیت

تر فکهر کنیهد، اتفاقهات منفهی  هايتان بسیا  مهم است. هرچه منفی د  مو د موفقیت

نيد. وقتی شما واقعا باو  داشته باشید که لیاقهت موفقیهت  ا  بیشتری برايتان پی  می

بهتهرين  اه موفهق شهدن، داشهتن .سازد ه نن  ا میهای  سیدن ب دا يد، ذهن شما  اه

 .افکا  مثبت است

به جهای  های موثر است. با تمرکز ذهن  وی يک هدف مثبت، ک ید اص ی، برداشتن گام

. بهه کنهدکنید، به طو ی که ذهن، نقشه موفقیت  ا خ ق ترس، مغزتان  ا وادا  به کا ی 

 د .جای نگرانی د با ه نينده، برای نن کا ی کنی
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. چقهد  بهه جهای تمرکهز  وی دومین عامل از بین برنده انگیزه، کمبهود تمرکهز اسهت

ها فکر مهی کنهیم. از خواهید تمرکز می کنید؟ ما غالبا به ترساهدافتان،  وی ننچه نمی 

اين که فقیر شويم، مو د احترام قرا  نگیريم يا تنها شويم، می ترسیم. مشکل اين نهوع 

ها باعث از بین  فتن انگیهزه  بیان ترسه تنهايی کا ايی ندا د. تفکر اين است که ترس ب

تان هستید، گهام اول تمرکهز انهرژی  وی های ناشی از افکا  ترساگر گرفتا   .می شود

ای از ايجاد يک هدف مشخص است. با مشخص کردن هدف، به طهو  خودکها ، س سه ه 

ای برای افهزاي  د نمهدتان  قشهکا ها  ا تعري  می کنید. اگر شما ترس از فقر دا يد، ن

 .ها باشد، می تواند يکی از اين نقشه ) دکترا (ادامه تحصیلبکشید. 

های موثر است. با تمرکز ذهن  وی يک هدف مثبت، به جهای  ک ید اص ی، برداشتن گام

کنهد. بهه کنید، به طو ی که ذهن، نقشه موفقیت  ا خ ق ترس، مغزتان  ا وادا  به کا ی 

خواهنهد،  دانید که چه می نی د با ه نينده، برای نن کا ی کنید. وقتی شما میجای نگرا

 .انگیزه لازم برای نن عمل  ا کسب خواهید کرد

. اگر معنای تمرکز، داشتن هدف باشد، مسهیر و نخرين قطعه از پازل انگیزه، جهت است

انگیزه اسهت  جهت يک استراتهی  وز به  وز برای  سیدن به نن است. نبود مسیر، قاتل

چرا که بدون دانستن عمل بعدی د   سیدن به هدف دچا  تاخیر می شويم. ک ید يهافتن 

هايی است که منجر به موفقیت می شود. برای هر ههدف، فعالیهت مسیر، تعیین فعالیت 

گیرنهد. هايی وجود دا د که منجر به موفقیت می شوند يا بالعکس ج وی موفقیت  ا می 

هايتان تهیه کرده و ننها  ا بر پايه نتايج حاص ه مرتهب کنیهد. سهپس  لیستی از فعالیت

 .هايی تمرکز کنید که منجر به دستاو دهای بز گی می شوند وی فعالیت 

دهد. بدون اين کا ، وقتتهان ت ه  مهی اين کا  انرژی شما  ا به سمت موفقیت سوق می 

تان  وبهه افهول قتی انگیزه و .شود و  سیدن شما به موفقیت با تاخیر مواجه خواهد شد

ای که شامل دو عمل مثبت است دوبا ه د  مسیر حرکت قرا  گیريد. اولی  فت، با برنامه 



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

136  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

تر باشد. ابتدا نن کها  می تواند يک کا  کوچک باشد اما دومی بايد يک هدف ب ندمدت 

عهد از  وحیه مثبتی د  شما ايجاد می کند. بکوچک  ا به سرعت انجام دهید. اين عمل، 

نن به سمت  سیدن به هدف ب ندمدت گام بردا يد. اين کا  باعث ج وگیری از  خهوت و 

عام ی که د  بالا به عنوان از بین برندگان انگیزه از ننها  ۳با از بین بردن  . کود می شود

 .ياد شد، می توانید به پیروزی دست يابید

 زهنکته هائی د  جهت افزاي  انگی 

نمائید و د يابید که نيا واقعاً می خواهید به تمايلاتتان دست يابیهد و (فکر کنید، تأمل  ۱

 .نيا اين خواسته ا زش صرف وقت و انرژی  ا دا د

 .(هدفتان  ا کاملاً  وشن نمائید. نوشتن نن د  اين کا  به شما کمک خواهد کرد ۲

 .(اغ ب به هدف و خواسته تان فکر کنید ۳

يافته ايد و ذهنتهان  ا بهر  وی افکها  متضهاد نن  تصو  کنید که به هدفتان دست  ( ۴

 .مسدود سازيد

 .کتاب ها و مقالاتی  ا د  مو د موضوع هدفتان بخوانید  ( ۵

 .د  مو د افراد موفق تحقیق کرده و سرگذشتشان  ا بخوانید  ( 6

 .به مزايائی که با دستیابی به اهدافتان به ننها می  سید فکر کنید  ( 2

 .تان پس از دسترسی به هدفتان فکر کرده و نن  ا مجسم نمائیدبه احساسات  ( ۱

مهن ايهن خواسهته  ا دا م و قهد ت ”(اظها ات مثبت  ا تکرا  نمائید اظها اتی چهون  1

اين گفته  ا همیشه با ايمان و احساسهات “ د ونی برای  سیدن به هدفم  ا دا ا می باشم

 .قد تمند تکرا  نمائید

د   ابطه با هدفتان شروع کنیهد. موفقیهت د  امهو  کوچهک  ( با انجام کا ی کوچک ۱3

انگیزه موتو ی قد تمند است که شما  ا به سوی  .منتهی به موفقیت های بز   می شود

 .موفقیت و کامیابی د  هر زمینه حرکت می دهد
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 تكنیك نقشه های ذهنی برای ای ه یابی

 

 

مصو  است که می تواند توسط  نقشه های ذهنی يک نوع يادداشت بردا ی تمام  نگی و

. د  کانون نقشه ايده و يا تصو  اص ی قهرا  دا د.  يک نفر و يا گروهی از افراد تهیه شود

سپس از اين کانون شاخه هايی منشعب می شوند که نشان دهنده ايده های اص ی بهوده 

 .و همههه ننههها بههه ايههده ای کههه د  مرکههز نقشههه قههرا  دا د متصههل مههی باشههند

ه اص ی ، شاخه هايی فرعی که موضوعات  ا با عمق بیشهتری مهو د بر سهی از هر شاخ

قرا  می دهند منشعب می شوند. به هر کدام از اين شاخه های فرعی نیز می توان شاخه 

های فرعی بیشتری اضافه کرده و اين ايده  ا به طو  جزئی تر مو د بر سی قهرا  داد. از 

تصل هستند ، تمام ايده ها هم بها يکهديگر د  ننجا که اين شاخه ها همگی به يکديگر م

ا تباط بوده و اين موضوع به نقشه ذهن چنان وسعت و عمقی می دهد که يک فهرسهت 
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چون جهت حرکت د  نقشه ذهن از مرکز بهه  .ساده از ايده ها هرگز چنین توانايی ندا د

و بهه طرف بیرون است افکا تان نیز ترغیب می شوند که به همین صهو ت عمهل کننهد 

همین خاطر ايده های شما به سرعت گسترش يافته و تفکر خلاق  ا بهه اطهراف منتشهر 

د  اين حالت برای خود و اطرافیان منبع الههام دهنهده ای مهی شهويد و خواهید کرد . 

وقتی به شما ثابت شود کهه  .قد ت تخیل شما هیچ محدوديتی  ا برای خود نمی شناسد

  باشد ، خواهید فهمید که د  توانايی نقشهه ذههن اين حس چقد  می تواند  هايی بخ

برای کمک به شما د  کا ی که انجام می دهید هیچ محدوديتی وجود نهدا د . بها نقشهه 

ذهن می توانید هر نوع ايده ، مفهوم و يا مشکل  ا که با نن مواجه هستید مو د بر سهی 

يا  وشهی تجها ی تها  قرا  دهید. از طراحی کردن يک گزا ش و يا ا ائه يک سخنرانی و

انتخاب کردن شغ ی که می خواهید نن  ا دنبال کنید . از نظر شخصی نیز می توانیهد از 

 ع کل زنهدگی خهود اسهتفاده کنیهد. د نن برای برنامه  يزی  وز ، هفته ، ماه ، و د  واق

محیط کا ، نقشه های ذهن می توانند به برتری شما د  هر زمینه ای کهه بهه شهفافیت و 

 .ت نیاز باشد کمک کنندخلاقی

 

 چطو  يک نقشه ذهنی کا امد ايجاد کنیم؟

برای ايجاد نقشه ذهنی نمی توان گفت که قوانین مشخصی وجود ندا د که حتما بايهد از 

ننها پیروی کرد چرا که خود فرنيند ايجاد نقشه ذهنی  ونهدی خلاقانهه بهرای افهزاي  

ذهنی موثرتری داشته باشید بهتر اسهت میزان تفکر خلاقانه است. اما برای اينکه نقشه 

 :موا د زير  ا د  نظر بگیريد

 

: اين خصوصیت مغز است که بر مرکز صفحه تمرکز کنهد. از وسط صفحه شروع کنید -۱

به همین دلیل بهتر است که با نوشتن يک ک مه يا قرا دادن يک شکل مرتبط با موضوع 

 .د  میان صفحه کا  خود  ا شروع نمايید
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اولین چیزی که به ذهنتان می نيد  ا بنوسید. حتهی : وضوع جدی برخو د نکنیدبا م -۲

. ذهنتان  ا محدود نکیند. قرا  نیست نقشه ذهنی  اه حل موا د مسخره و غیر مرتبط  ا

نهايی برای موضوعی که به نن فکر می کنید باشد. هر ننچه که به ذهنتان میرسد  ا بهه 

 .موضوع مرکزی مرتبط نمايید

 

: برای هر موضوع که به مرکز متصل است زيهر شهاخه ای اخه ها  ا گسترش دهیدش -۳

اضافه نمايید و شرح بسیا  کوتاهی بنويسید. موضوعات مرتبط با هر شاخه  ا می تهوان 

 .به هر شاخه متصل نمود و نقشه  ا گسترش داد

 

شده و می : معمولا د  چنین شرايطی ذهنتان از ايده های مخت   پر سريع فکر کنید -۴

خواهد که منفجر شود. به سرعت تمام ايده ها  ا تبديل به ک مه يا تصوير يا هرننچه کهه 

 .برايتان قابل د ك است نمايید و ننها  ا  وی کاغذ بیاو يد

 

: همانطو  که قبلا هم گفتم برای ايجاد نقشه ذهنی هیچ هیچ محدوده ای وجود ندا د -۵

بزا  نوشتن می توانید استفاده نمايید. خطها و شاخه محدوديتی وجود ندا د. از هر نوع ا

 .ها می توانند هر  نگی داشته باشند. از هر نوع شک ی می توانید استفاده نمايید

 

: دوبا ه يادنو ی می کنم هیچ محدوديتی وجهود نهدا د. د  خی ی زود قضاوت نکنید -6

خهود  ا بهرای اينکهه  زمان ايجاد نقشه شما د  شرايط توفان ذهنی قرا دا يد پس ذهن

متوجه شويد موضوعی که نوشته ايد د ست است يا غ ط متوق  نکنیهد. ممکهن اسهت 

 .موا دی بی  بطی که نوشته ايد بعدا بد د بخود باشند
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: سعی کنید دستتان  وی کاغذ حرکت کند. اگر چیهزی بهه فکرتهان متوق  نشويد -2

واهید شد که ذهنتان ايده ههای نرسید شاخه های خالی بکشید و د  اين زمان متوجه خ

جديد  ا خواهد يافت. می توانید حتی  نگها  ا تغییر دهید تا ذهنتهان انهرژی تهازه ای 

بگیرد و يا حتی کاغذتان  ا به ديوا  بچسبانید تا شرايط فیزيکهی جديهدی بهرای فکهر 

 .کردن پیدا نمايید

 

مربوط به ننها به سهرعت بهه  : گاهی ايده ها و موا د وابط و شاخه ها  ا اضافه نمايید -۱

ذهنتان می  سد. همیشه سعی کنید ابتدا تمام موا د  ا بهه هسهته مرکهزی د  صهفحه 

متصل نمايید. محدوديتی برای اينکه چه موضوعی به چه شاخه ای بايد متصل باشهد د  

نظر نگیريد. سازماندهی و طبقه بندی بعدا می تواند انجام شود. حتی د  صهو ت وجهود 

 .موضوعی بین شاخه های مخت   ننها  ا با يهک خهط بهه ههم متصهل نمايیهداشتراك 

 عايت کردن اين موا د به شما کمک می کند تا بتوانید به شکل خلاقانه به پرو ش ايهده 

 .ها، افکا  و هر ننچه که مد نظرتان است بپردازيد

 نقشه ذهنی  وی کامپیوتر

ری هم قابهل جام بوده بصو ت کامپیوتتا امروز انگا  هرکا ی که به صو ت دستی قابل ان

گو يک نرم افزا   ايگان برای بازی های خود ا ائهه کهرده کهه لانجام است. حتی شرکت 

. شما می توانید بوسی ه نن با استفاده از قطعات لگو هرننچه کهه مهی خواهیهد بسهازيد

 ا بها  ثنی نیست. اگر علاقه دا يد که نقشه ذهنی خودنقشه ذهنی هم از اين قاعده مست

اولین نرم افزا  که اتفاقا  ايگان  .کامپیوتر بکشید نرم افزا هايی برای اين کا  وجود دا د

است. اين برنامه که تحت زبان جاوا نوشته شده اسهت  FreeMind هم می باشد برنامه

به شما اجازه می دهد تا نقشه ذهنی خود  ا طراحی کرده،  نگ نمیزی کنید، چاپ نمايد 

 ا تبديل به صفحه وب نمايید. من تا مدتها با اين ابزا  کا  مهی کهردم امها  و يا حتی نن
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برنامه ديگری که تجربه کا  کهردن بها  .گاهی اوقات کندی اجرا شدن  کلافه ام می کرد

 ConceptDraw بهود برنامهه FreeMind نن  ا دا م و برای مهن جهايگزين برنامهه

Mindmap است. اين برنامه نسبت به FreeMind  امکانات بهتری دا د و با توجه بهه

 اينکه يک ابزا  تجا ی است از کیفیت بهتری برخو دا  است. اين برنامه تمهام امکانهات

Freemind  ا دا د و علاوه بر نن به شما اجازه می دهد تا ج سات طوفان مغزی  ا نیهز 

هايی هستند ابزا های زيادی برای ايجاد نقشه ذهنی وجود دا د. حتی سايت. برگزا  کنید

که به شما و همکا انتان يا دوستانتان اجازه ايجاد نقشه ذهنی بصو ت مشهترك  ا مهی 

 .دهند. لیستی از اين نرم افزا ها  ا اينجا ببینید

 

جواب اين سوال به عهده خود شماست. اما بايهد بگهم بها  کاغذ بهتر است يا کامپیوتر؟

فاکتو ههای مههم اسهت، شهايد د   توجه به اينکه سرعت د  ايجاد نقشه ذهنی يکی از

اختیا  داشتن کاغذ و چند مداد يا ماژيک  نگی برای ايجاد نقشه ذهنی بهتر باشهد. امها 

د  هههر صههو ت اگههر 

خواستید از نرم افزا ها 

استفاده نمايید توصیه 

می کنم حتما با ک یهد 

های میانبر برای ايجاد 

شاخه ها، زيهر شهاخه 

ها، تغییر فونت و  نگ 

تههها  نشهههنا شهههويد

 تمرکزتان برای گشهتن

د  منوها بها مهاوس از 

 .بین نرود
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 نقشه ذهنی  اه مناسب برای ساماندهی افکا 

 

 اه مناسب برای ساماندهی افکا  ، نقشه ذهنی  اه مناسب بهرای چیهدمان  نقشه ذهنی

 .باشد است ، اين پاس  کوتاه و مفید از سوال نقشه ذهنی چیست می پازل ذهند ست 

که به صهو ت  (brain storming) طوفان ذهنینقشه ی ذهنی يک ابزا  کا نمد برای  

مخت   ايده های مخت  ،مشکلات و موضوعات مخت   و  وابط بین ننهها  ا نشهان مهی 

دهد. اين  وش کمک می کند تا ضمن مرتب کردن و نظم دادن به انديشه های مخت ه  

 .ك بهتری از موضوعات پیچیده پیدا کنیمموجود د  ذهن فرد يا افراد بتوانیم اد ا
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معمولاً يک نقشه ذهنی با يک موضوع يا مشکل محو ی که د  مرکز نقشه قرا  می گیرد 

نغاز می شود. و به موضوعات، تصاوير و عبا ات مرتبط به نن با خطوطی بهه مشهکل يها 

اين  وش به شک های ديگری از مهدتها پهی  وجهود  .موضوع محو ی متصل می شوند

 mind  وانشهناس انگ یسهی بهرای اولهین بها  شهکل مهد نبهوزان داشته است، اما 

mapping  ا مطرح کرد تا بدين ترتیب به خاطر سپردن، ياد گرفتن و حهل مشهکلات 

 .نسان تر شود

 :مهمترين کا بردهای نقشه ذهنی می تواند شامل موا د زير باشد 

 .لاً د  يک ج سه يا طوفان فکریبرای تصويری کردن تبادل اطلاعات بین افراد مث -۱

 .به منظو  سازمان دهی کردن و پالاي  کردن انديشه ها و ايده های مخت   -۲

به منظو  تح یل و چا چوب مند کردن و شناسايی ا تباط بین عوامل ک یدی د  يک  -۳

 .موضوع

 .به منظو  بهبود سیستمهای مديريت دان  -۴

 .ط وب تربه منظو  بیان اطلاعات به فرمی م -۵

برای مديريت بهتر اطلاعات د  ج سات، پروژه ها و تحقیقات چه د  مرح ه ی نمهاده  -6

 .سازی و چه د  مرح ه اجرا

 

 :چند نکته برای تهیه ی نقشه های فکری

ايده ی اص ی  ا د  مرکز صفحه قرا  دهید و بهتر نن است، کهه بهه جهای نوشهتا  از  -۱

 .تصوير نن استفاده کنید

 .ی کافی استفاده کنید تا بتوانید موا د جديد  ا د  نينده اضافه کنیداز فضا -۲

 .از  نگها برای اد اك بهتر استفاده کنید -۳

 .ا تباطات بین عوامل مخت    ا بیابید -۴
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می توان  (mind map) ايجاد نقشه های ذهنی اما امروز به جای استفاده از کاغذ برای 

تفاده کرد، نرم افزا ی که مخصوص ايجاد نقشه ههای اس iMindMap Pro از نرم افزا 

بد نیست با يک نمونه از نقشه ذهنی نیز نشهنا شهويد ، ايهن   .فکری طراحی شده است

 .نقشه ذهنی د  مو د مطالعه و موفقیت د  امتحان است
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 نقشه ذهنی امتحانات و موفقیت
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نقشه ذهنی چیست   

 چه كاربردهای دارد ؟
 

” تعري  برای اينکه بدانیم 

” نقشههه ذهنههی چیسههت 

ابتدا می خواهم برای شما 

چند مثهال بهزنیم . قطعها 

برای شما هم پی  نمهده 

که د  يک يا چند مو د از 

شرايط زيهر قهرا  گرفتهه 

 : باشید

 زمانی که بخواهید مط بی  ا خلاصه نويسی و يا نن  ا به خاطر بسپا يد . 

 واهید نن  ا ثبت کنیهد و سهپس زمانی که ايده ای به ذهنتان خطو  کند و شما بخ

 . ننرا گسترش دهید و يا بر سی کنید

 زمانی که بخواهید مط بی  ا ياد بگیريد و د  زمان مناسب بیاد نو يد . 

  زمانی که بخواهید برای خودتان هدف گذا ی کنید و طی برنامه  يهزی کهه انجهام

 . داده ايد به نن برسید

 هن شهما موجهود اسهت  ا طبقهه بنهدی و زمانی که بخواهید اطلاعاتی  ا که د  ذ

 . ساختا  دهی کنید

  زمانی که برای انتخابی نیاز دا يد تا تصمیم گیری کنید و از طرفهی مهی خواهیهد

 . همه جوانب  ا د  نظر بگیريد
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 تصمیم گیری ، ايده يابی ، ثبت ايده ، هدف گذا ی ، خلاصه نويسی ، طبقه بندی ذهن

 

قرا  گرفته ايم و به  وش های مخت فی سعی کرده ايهم از نن قطعا همه ما د  شرايط بالا 

ها عبو  کنیم . بعضی با به ذهن سپردن ، برخی با يادداشت کردن و برخی ديگر ههم بها 

 !  وش های ديگر

يادداشت کردن سنتی يکی از  وش های حل شرايط بالاست که اگر از نن هها اسهتفاده 

ا بجای يادداشت کردن سهنتی بهه اسهتفاده از کنیم نتیجه ای مط وبی می گیريم . اگر م

نقشه ذهنی  وی بیاو يم نتیجه مط وب ما تبديل به نتیجه عالی می گردد . با مها همهراه 

  . و  شد نن  ا به شما ياد دهیم نموزش خلاقیت شويد تا يک تکنیک

 

 ابداع نقشه ذهنی

 
 

تههونی  نقشههه ذهنههی توسههط

معرفی گرديد و او بود که  بازان

ن  وش  ا ابداع و ثبت اصول اي

کرد . قبل از تونی بهازان نوابه  

زيادی مثل داوينچی ، گالی هه و 

از ايههن  وش بههه صههو ت  …

ابتدايی و ابداعی استفاده مهی 

کردند . د  حال حاضهر مها بهه 

لط  نقای تونی بهازان ، بهرای 

تها م . اين تکنیک به ما کمک می کنهد استفاده از اين تکنیک فوق العاده مشک ی ندا ي

 .بتوانیم خلاقیت خودمان  ا افزاي  دهیم
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 : از جم ه کا برد های بیشما  اين  وش می توانیم به موا د زير اشا ه کنیم

 نويسی کتاب ها و مطالب نموزشی خلاصه

 يادگیری جزوات و د وس

 طبقه بندی ذهن

 برنامه  يزی و هدف گذا ی

 ساختا  دهی به اطلاعات

 ثبت و گسترش ايده

 ط بین موضوعاتايجاد ا تبا

 ... و بیشما  مسئ ه ديگر

 

اين  وش به طرز شگفت انگیزی به شما کمک می کند تا جزئیات و ا تباطات بین نن ها 

 .  ا با يکديگر ثبت و از نن ها استفاده کنید

 

 

 نقشه ذهنی چیست

 

نقشه ذهنهی يهک  وش 

ترسهههیمی جهههايگزين 

يادداشههت بههردا ی هههای 

سنتی است که بهه طهرز 

ده ای مهنظم ، خا ق العها

ساختا  پذير ، چشم نواز و از همه مهمتر ، کامل است جهت يادداشت هر مو دی که نیاز 

 . به نوشتن دا د
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نقشه ذهنی شامل يک صفحه می باشد که موضوع اص ی د  مرکز نن نوشته می شهود و 

زير مجموعه های نن از نن جدا می گردد. هر زير مجموعه می تواند به بخ  های  يزتهر 

قسیم گردد . د  عین حال هم می توانید ا تباط بین هر موضوع  ا خ ق کنیهد . نقشهه ت

ذهنی اين قد ت  ا دا د که ذهن شما  ا طبقه بندی نمايد تا د  زمان مناسب از اطلاعات 

ساختا  بندی شده مو د نیازتان استفاده نمايید . زمانی که ذهن شما اطلاعات نزاد طبقه 

 .  د ، به شدت از خلاقیت دو ی می کندبندی نشده د  خودش دا

پس از نوشتن موضوع اص ی د  وسط صفحه و متصل کردن مطالب زير مجموعهه بهه نن 

می توانید با استفاده از تصويری کردن مطالب د  هر چه بهتر يهاد گهرفتن موضهوع بهه 

 خودتان کمک کنید . د  هنگام نوشتن مطالب بايد تا حد امکان خلاصه بنويسید و فقهط

با کمک ک مات ک یدی به موضوع اشا ه کنید ، د  ابتدا شايد اين موضوع کمهی سهخت 

 باشد اما به مرو  زمان با انجام تمرينات متوالی اين عمل برای شما بسیا  ساده می گردد 

 

نقشه ذهنی به شما کمک می کند تا اطلاعات ذهنتان  ا دسته بندی نموده و ذهنتهان  ا 

مايید از موا د اضافی خالی ن

. زمانی که ذههن شهما نزاد 

می گردد ، خلاقیت د  شهما 

فرصت ظهو  پیدا می کنهد . 

ذهن نشفته مهدام د  گیهر 

مطالب قب ی است که پرونده 

اش د  ذهن باز است و ايهن 

موضههوع باعههث مههی شههود 

فرصهتی جههت  خلاقیت تا

 . ظهو  پیدا نکند
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 . می كن  كاربرد نقشه ذهنی كه سطح زن گی شما را دگرگو  ۶

 

 

 

د  اين مقاله می خواهیم به طو  مفصل به کا برد نقشه ذهنی د  ساده سازی زندگی شما 

بپردازيم و برای شما بگويیم که نقشه ذهنی چطو  می تواند سطح زنهدگی شهما  ا بهالا 

ببرد . يکی از تاثیرگذا ترين تکنیک های افزاي  خلاقیت استفاده از نقشه ذهنی است . 

يک ابزا  فوق العاده برای مديريتزندگی د  جنبه های مخت   است . اگر بها نقشه ذهنی 

به سهراغ کها برد ههای  تکنیک نقشه ذهنی نشنايی ندا يد به شما پیشنهاد می کنیم 

  . اساسی اين تکنیک برويم

 

 کا برد نقشه ذهنی د  افزاي  سطح کیفی زندگی

  خلاصه نويسی و يادگیری -۱

نوع ساختا ش و ايجاد کد گذا ی های مغزی اختصاصی توسط هر نقشه ذهنی با توجه به 

فرد د  زمان ترسیم نن ، بهترين  وش برای يادگیری و خلاصه بردا ی می باشهد . شهما 

زمانی که شروع به استفاده از نقشه ذهنی می کنید ، توانايی خلاصه کردن يک کتهاب  ا 

از به نن اطلاعات داشته باشهید دا يد به طو يکه هر زمان که نی A4 د  قالب يک صفحه

به سادگی و با يک نگاه مختصر به نن برگه نن مط ب  ا مرو  و بیاد بیاو يد . اين تکنیک 

کا برد بسیا  زيادی برای افرادی که د  حال ا تقای عم کرد شخصی خودشان هستند  ا 

ی بخهاطر دا ا می باشد . اين يک میانبر حرفه ای برا يدان  نمهوزان و دانشهجويان بهرا

  .سپا ی مطالب است
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 هدف گذا ی -۲
 

شما با استفاده از نقشه ذهنی مهی توانیهد 

اهداف خود  ا ترسیم و موقعیهت خهود د  

زمان  سیدن به هدف  ا مشخص و تصوير 

سازی کنید . اين امر به شما کمک می کند 

رين عامل برای تا همیشه انگیزه خود  ا برای  سیدن به اهداف نگهدا يد . انمگیزه مهم ت

اقدام جهت  سیدن به اهداف است . انگیزه نیروی محرکه شما جهت حرکت کهردن بهه 

سمت هدف است . شما با استفاده از نقشه ذهنی توانايی کشیدن نتايج اهداف  ا دا يد و 

هر زمان که از نظر انرژی افت می کنید ، کافی است که با يک با  نگاه کهردن بهه نقشهه 

د  زمان  سیدن به اهداف مجسم کنیهد و حهال و ههوا و خوشهحالی نن ذهنی ، خود  ا 

  . لحظه  ا حس کنید ، اين امر به شدت به شما د  جهت بازيابی انرژی کمک خواهد کرد

 

 طبقه بندی اطلاعات -۳

از کا برد نقشه ذهنی د  طبقهه بنهدی 

اطلاعات نمی توان چشم پوشهی کهرد . 

مط بهی  زمانی که شما قصد جمع نو ی

 ا داشههته باشههید ، معمههولا بههه ع ههت 

پراکندگی مطالهب و اطلاعهات ، جمهع 

و به نتیجه  سیدن خی ی سخت و  بندی

دشوا  می شود . نهوع سهاختا  نقشهه 

ذهنی به شما کمک می کند که اطلاعات 
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 ا به بهترين شکل طبقه بندی کنید 

و حتی ا تباطات پنهان بهین مهوا د 

مخت    ا نیز کش  کنید . زمانی که 

اطلاعات به خوبی طبقه بندی شود ، 

مغز شما به سادگی می تواند مطالب 

 ا جمع بندی نمايد و شما می توانید 

از نن مسههئ ه نتههايج عههالی کسههب 

  . نمائید

 
 

 برنامه  يزی -۴
 

اين ابزا  و اين سلاح قد تمند توانايی بالايی د  برنامه  يزی دا د ، نقشه ذهنی بهه ايهن 

شیده می شود ، اين مزيت  ا دا د که شما بها يهک نگهاه مهی دلیل که د  يک صفحه ک

توانید اطلاعات زيادی  ا د يافت نمايید . اين امر به شما کمک خواهد کرد تها زمانیکهه 

د  هر لحظه تشخیص دهیهد کهه د   يک برنامه  ا به صو ت نقشه ذهنی د  می نو يد ،

کرده ايهد و چقهد  از مسهیر کجای مسیر برنامه های خود هستید ؟ چقد  از  اه  ا طی 

باقیمانده است ؟ قدم بعدی برنامه شما چیست ؟ چه میزان از برنامه تعیین شده خهود  ا 

 پوشهههههههههههههههههههههههههه  داده ايههههههههههههههههههههههههههد ؟

نقشه ذهنی يک ابزا  فوق العاده کا بردی جهت برنامه  يزی برای امو  مخت ه  اسهت ، 

حتمها اسهتفاده پیشنهاد می کنیم از اين  وش برای  سیدن به يک برنامه  يزی کامهل 

  . کنید
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 افزاي  خلاقیت -۵
 

يکی از اساسی ترين کا بردههای نقشهه 

ذهنههی ، افههزاي  چشههم گیههر خلاقیههت 

استفاده کنندگان از اين  وش می باشد . 

شما د  زمان ترسیم يک نقشهه ذهنهی ) 

اگر اصول کشیدن نن  ا  عايت کنید ( به طهو  ناخودنگهاه از ههر دو نیمکهره مغزتهان 

ده می کنید . اين امر باعث افزاي  بروز خلاقیت شما می گردد .. زمانی که مها بهه استفا

صو ت سنتی )  وشی که د  مدا س و دانشگاه ها به ما نموخته اند ( شروع به يادداشت 

بردا ی می کنیم ، فقط از يک نیمکره مغز خودمان استفاده می کنیم ، اما برای شکوفايی 

يم به طو  همزمان از هر دو طرف مغزمان اسهتفاده کنهیم . خلاقیت می بايست ياد بگیر

شما د  زمان استفاده از تکنیک نقشه ذهنی ايهن توانهايی  ا بهه خهوبی و بهه صهو ت 

 ناخودنگاه کسب خواهید کرد . 

 
 

 کا برد نقشه ذهنی ، افزاي  خلاقیت

 

 ايده يابی و گسترش ايده ها -6
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ه سراغ ما نمده اما بعهد از مهدتی نن  ا بهه قطعا برای همه ما پی  نمده که ايده خوبی ب

طو  کامل از ياد برده ايم و يا نن  ا د  کاغذی نوشته ايم اما نمیدانیم که چگونه بايهد نن 

 ا گسترش دهیم . نقشه ذهنی به شما اين امکان  ا می دهد که ايده خود  ا به بهتهرين 

نحههو ثبههت کنیههد و بتوانیههد نن  ا 

راحل گسترش دهید و به تعبیری م

از ايده تا اجهرا بگذ انیهد . نقشهه 

ذهنی به شما کمک مهی کنهد تها 

ابعاد پیچیده و مخفی يک ايهده زا 

پیدا کنید و قبل از اينکه اين موا د 

شما  ا غافل گیر کننهد ، شهما بها 

و استراتهی ههای از پهی   برنامه 

  . ن ها  اه حل هايی  ا ايجاد کرده ايدتعیین شده برای هر کدام از ن

 

ن تکنیک ابزا ی فوق العاده برای ثبت و گسترش ايده ها اسهت و افهراد فهوق موفهق اي

از نن اسهتفاده  …زيادی مثل داوينچی ، انیشتین ، افلاطون ، گالی ه ،  يچا د فین من و 

 . کرده اند
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 نقشه ذهنی چیست؟

بررسی كاربردهای نقشه ذهنتی  

 در یادگیری

 

 مها برای (Mind Map) نقشه ذهنی

احتمالاً شما هم برای امتحان يا برای برنامه  يزی يک ج سه يا يهک  .ای نیستچیز تازه

حتی حدود هفده  .ايدسخنرانی يا يک مذاکره، از چیزی شبیه نقشه ذهنی استفاده کرده

برای تفهیم بهتر دسته بنهدی ههای ا ائهه شهده  ،پو فیری قرن قبل هم، فی سوفی مثل

د  کا های داوينچی  .کرده استشبیه نقشه ذهنی استفاده می توسط افلاطون، از چیزی

امها بهه ههر حهال د  دو ان  .توان يافتهم، نمونه های زيادی از نقشه های ذهنی  ا می

ها کتاب و مط ب د  بود که استفاده از نقشه ذهنی  ا ترويج کرد و ده تونی بوزان جديد،

اشا ه کهرد  The Mind Map Book توان به کتابمو دش نوشت که از جم ه ننها می

تونی بهوزان تاکیهد دا د کهه سهاختا  شهاخه ای شهدن،  .منتشر شد ۱116که د  سال 

 .شوداست و به وفو  د  طبیعت يافت می طبیعی ساختا ی
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ی او همچنین از نو ون های مغز، به عنوان نمونهه

برد و تصويری يک ساختا  شاخه ای ديگر نام می

 :کند ائه میاز ننها  ا ا

 

البته تونی بوزان د  برخی نوشته های خهود، پها 

گذا د و مسهتقیم و فراتر می استعا ه مفهومی از

کند که بهه خهاطر همهین غیرمستقیم اشا ه می

همسهههو و  طبیعهههت شهههباهت،  وش او بههها

شهود همان ادعايی که باعهث می .همراستاست

ی او، دانشههگاهیان، ضههمن اسههتفاده از شههیوه

 .ی نسبت به او نداشته باشنداحساس خوب

اگر چه اين نوع حرفهای بوزان، باعث شهده کهه 

کرد، د  میهان تر از ابزا ش دفاع میکتابهاي  پرفروش باشند، اما شايد اگر کمی محتاط

 .دانشگاهیان هم طرفدا ان بیشتری داشت
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ترويج  که توسط تونی بوزان تب ی  و Mind Map به عبا تی، تمام بحث نقشه ذهنی يا

فکر کهردن بهه  و هاترسیم شعاعی دياگرام :شود حول محو  يک فر  ک یدی استمی

 :کنداين شیوه، شکل متفاوتی از يادگیری و تح یل  ا ايجاد می

 

 ترسیم نقشه ذهنی به عنوان يک مها ت

تونی بوزان بحثهای گسهترده ای  ا 

به عنوان نمهوزش نحهوه ترسهیم 

ید کند و تاکنقشه ذهنی مطرح می

دا د کههه ايههن کهها  هههم، ماننههد 

شههیوه  يادداشههت بههردا ی يهها

مستندسازی ديگر، نیازمند تمرين 

 .و مما ست است

دهد که ترسیم نقشه او توضیح می

تواند به شفاف تر شهدن ذهنی می

ايههده ههها، بههه نمههوزش بهتههر و 

تر، به يادداشهت بهردا ی اثربخ 

تر و انتقههال بهتههر مطالههب، سههريع
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 .بهتر کمک کند تصمیم گیری ج سات ود   مديريت زمان به

نرم افزا های ترسیم نقشه ذهنی فراوان هستند. ضمن اينکه ترسیم نقشه ههای ذهنهی 

  Mind  وی کاغذ هم دشوا  نیست. ننچه مهم است مها ت د  انتخاب طرح بهتر بهرای

Map است. 

ی مهرو  د  اينجا برخی از پیشنهادهای تونی بوزان  ا برای بهتر شدن نقشه ههای ذهنه

 :کنیممی

  د  انتخاب ک مات دقیق باشید. يک يا دو يا چند ک مه قرا  است جايگزين مط بی

شد. مطمئن شهويد شود که د  حالت عادی د  قالب يک يا چند پا اگراف ثبت می

کنند و بعداً اگهر بهه نقشهه که ک مات شما، مفهومی  ا که مد نظر دا يد منتقل می

 .نو يد ا به خوبی به ياد میذهنی مراجعه کنید، مفاهیم 

  از ترسیم خط و خطوط و نقاشی و ساير ابزا های بصری هم استفاده کنیهد. اينکهه

ی خهوبی نیسهت. حتهی اسهتفاده از من نقاشی ب د نیستم يا دوست ندا م، بهانه

 .کنهدتر میتر و قابل فهمهای ساده هم نقشه ذهنی شما  ا دوست داشتنینيکون

نويسید، يک کشتی کوچهک ههم  اجع به حمل با کشتی می خی ی بهتر است اگر

  :کنا  نن نقاشی کنید

  تلاش کنید نوشته هايتان همه با يک  نگ و د  يک اندازه نباشهند. چهه بهر  وی

کاغذ و چه هنگام استفاده از نرم افزا ها، بر اسهاس اهمیهت موضهوعات و دسهته 

 .ها، از  نگها و ابعاد مخت   استفاده کنیدبندی

 گام ترسیم مايندمپ، از همان ابتدا فضا  ا به اندازه کافی باز د  نظر بگیريد تها هن

ی کا ، کاغذ  ا عو  کنید و يا هنگام اسهتفاده از نهرم بعداً مجبو  نشويد د  میانه

 .افزا ، د گیر تغییر چیدمان شويد
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تفاوت نقشه ذهنی و 

 نقشه مفهومی
 

طو  کهههه د  همهههان

توضهههیحات تهههونی 

د، ويهگی بوزان ديدي

ک یهههدی د  نقشهههه 

سهههاختا   ذهنهههی،

 .نن است شعاعی

به عبا تی شما يهک 

موضههوع ک یههدی و 

محهههو ی دا يهههد و 

 .های مخت   نن  ا بسنجید يا ثبت يا بیان کنیدخواهید جنبهمی

اما اگر ساختا  شعاعی  ا  عايت نکنید و تعدادی مفهوم داشته باشید که ههر کهدام بهه 

نقشهه  يها Concept Map کنید عمهلاًننچه ترسیم می مفاهیم ديگری مرتبط هستند،

 .است که اصول ترسیم و کا بردهای ديگری دا د مفهومی

 

 نرم افزا های ترسیم نقشه ذهنی

های زيادی بهرای ترسهیم چه برای دسکتاپ و چه برای موبايل، نرم افزا ها و اپ یکیشن

 .اندنقشه ذهنی تولید شده

 Concept و Mindjet MindManager زا ههایاما شايد بهرای دسهکتاپ، نهرم اف

Draw  ای تری محسوب شوندهای حرفهگزينه. 
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 (abstract concepts) انتزاعی هایمفهوم   (cognitive maps) شناختی هاینقشه

 

 جانهدا  توانهائی ايهن - ک ی طو به هوش و - يادگیری ٔ  جوهره شناختی، ديدگاه طبق

 جههان جایبهه سهپس و کند بازنمائی خود ذهن د   ا جهان مخت   هایجنبه که است

 ننچهه مهوا د، از بسهیا ی د . دهد انجام عم یاتی ذهنی هایبازنمائی اين بر وی خا ج،

 مهوا د، ايهن. اسهت  ويهدادها يها ههامحرك بین ا تباط شود،می بازنمائی ذهنی طو به

 ننچهه ديگهر،  دموا د . هستند عامل شدنشرطی و کلاسیک شدنشرطی از هائینمونه

 ماننهد مجهردی مفهوم يا محیط از اینقشه نوع از مثلاً تر،پیچیده کمی شودمی بازنمائی

 گیهرد،می صهو ت ذهنهی ههایبازنمائی  وی کهه عم یهاتی نیز موا دی د . است ع ت

 خطای و کوش  نوع از است ممکن عم یات اين. هستند تداعی فرنيندهای از ترپیچیده

 شهکل يا زند،می محک خود ذهن د   ا مخت   امکانات جاندا  نن طی که باشند ذهنی

  و ت خهاطر ايهن به تنها هاگام برخی نن طی که باشند داشته  ا چندگامی  اهبردهای

 قابهل  اهبهرد مفههوم  سدمی نظربه ويههبه. سازندمی میسر  ا بعدی هایگام که دا ند

 د . اسهت سهاده ههایا تباط از شهکلمت پیچیده يادگیری که نیست فر  اين با تبیین

 عم یهات و هابازنمائی ننها د  که پردازيممی يادگیری از هائیپديده توضیح به زير سطو 

 هاحیوان گاه هاپديده اين بر سی د . است شده تأکید (non-associative) غیرپیوندی

 .انددهدا انجام شدنشرطی به شبیه تکالیفی که ندمیانی گاه و اندشده بر سی

 

 يهادگیری د  شناختی ديدگاه حامیان نخستین از (Edward Tolman) تولمن ادوا د

 قهرا  بر سی مو د پیچیده مازهای د   ا هاموش يادگیری خود هایپهوه  د  که است

 کهه پاسخی کندمی حرکت پیچیده ماز د  موش وقتی تولمن، نظربه(. ۱1۳۲ تولمن،) داد
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 و چهپ بهه ایهگردش س س ه گیردمی ياد

 يعنی شناختی، اینقشه ب که نیست،  است

 دسهتبه ماز بندیخیابان از ذهنی بازنمائی

 .نو دمی

 

 د  محکهم شهواهدی جديدتر هایپهوه 

 د  شهناختی هاینقشهه تشکیل از حمايت

 اين. کنید توجه شناختی هاینقشه بر سی برای ماز شکل  به. است نو ده فراهم هاموش

 ههر د . اسهت شهده تشهکیل نن از منشهعب بازوی هشت و مرکزی یسکو يک از ماز

 بايهد مهوش ننچهه. دهدمی قرا  ما بازوی هر انتهای د  غذا مقدا ی پهوهشگر کوش ،

 ننکههبی( نو د دسهتبه نن د  غذائی و) بزند سر ماز بازوی هربه که است اين نموزدبی

 کههجائی تها گیهردمی ياد خوب یا بس  ا کا  اين موش. شود بازو هر وا د با يک از بی 

 حتی. )شودنمی وا د ماز بازوهای از يک هیچبه دوم با  برای ديگر کوش ، با  ۲3 از پس

 نتوانهد مهوش و شود حذف بو ٔ  برگه تا باشند پاشیده ماز به ادک ن مثل مايعی که وقتی

 نهد تبه مهوش اينکهه، مهم بسیا  ٔ  نکته.( هست غذا هنوز بازو کدام د  دهد تشخیص

 مشهخص، ترتیبیبه نه اينکه يعنی: گیردمی کا به  سدمی انسان ذهن به که  ا  اهبردی

 ٔ  نشهانه خهود که  ودمی بازوها به نظم بدون ب که ساعت، ٔ  عقربه حرکت جهت د  مثلاً

 پهس پرسهیممی. است نیاموخته ناپذيرانعطاف هایپاس  س س ه يک صرفاً که است نن

 نقشه ذهنی)  مانندینقشه بازنمائی موش ذهن د  دا د حتمالا است؟ نموخته چه موش

 ههر د  و اسهت مشهخص ماز بازوهای بین فضائی ا تباط نن د  که نمده وجودبه ماز از (

 د  Olton - اولتهون) دا دبرمی ذهنی يادداشت کرده، ديدن که بازوئی از موش کوش ،

 (.۱12۱ ؛۱121
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 مهاز، ایبازوه يکايک انتهای د  غذا وجود با

 مجدد و ود بدون که است اين موش مشکل

. بیابهد  ا غهذاها تمهام بازوهها از يکهیچبه

 از حهاکی شده داده نشان اينجا که اینقشه

 يهک فقط موش اين. است نقصبی يادگیری

 د  غهذا هرچه و شد وا د ماز بازوی هربه با 

 بازوی به هم با يک حتی و خو د، يافت ننجا

 .تنرف غذا از خالی

 

 موش جایبه ننها د  که جديدتر هایپهوه 

 ههایبازنمائی وجهود تأيیهد د  تریمحکم شواهد اند،شده مطالعه هانخستین صحرائی،

 که هستند نو شگفت هائیبر سی ويههبه میان، اين د . دهندمی دستبه پیجیده ذهنی

 ديرزمهانی کهه گیرنهد افر  ا انتزاعی مفاهیم برخی توانندمی هاشمپانزه دهندمی نشان

 از گیرندمی ياد هاشمپانزه ها،نزماي  اين از يکی د . شدمی شناخته ندمیان به منحصر

. کنند استفاده واژه عنوانبه دا ند، متفاوت  نگ و اندازه، شکل، که پلاستیکی هایژتون

 باشهد، داشهته وجهود شهیء و ژتون بین فیزيکی شباهت گونههیچ ننکهبی مثال، برای

 ايهن.  'کاغهذ' معنیبه ديگر ژتونی و است 'سیب' معنیبه ژتونی که نموزندبی توانندمی

 کهه اسهت حهاکی بگیرنهد ياد  ا معنائی هایدلالت اين توانندمی هاشمپانزه که واقعیت

 هاشهمپانزه اينکهه، نن از ترمهیج. کنندمی د ك  ا 'کاغذ' و 'سیب' مثل عینی مفاهیم

 هاشهمپانزه مهثلاً. فهمندمی هم  ا 'ع ت' و ، 'متفاوت' ، 'يکسان' نندما انتزاعی مفاهیم

 داده نشهان ننهها به 'پرتقال' ژتون دو يا 'سیب' ژتون دو هرگاه که بگیرند ياد توانندمی

 ژتهون دو بها 'سهیب' ژتون يک وقتی و کنند، استفاده 'يکسان'  معنیبه ژتونی از شود

 ايهن، بهر عهلاوه. کنند انتخاب 'متفاوت' معنیبه ژتونی شود داده نشان ننها به 'پرتقال'
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 شده بريده کاغذ مقدا ی هرگاه. کنند د ك هم  ا ع ی ٔ   ابطه هاشمپانزه  سدمی نظربه

 کاغهذ وقتهی ولهی گزيننهد،برمی  ا 'ع هت' ژتون شود، داده نشان ننها به قیچی يک و

 پريمک) کنندنمی استفاده 'ع ت' ژتون از شود داده نشان ننها به قیچی و نخو دهدست

- Premack  ۱1۱۵ دa، ۱1۱۳ پريمک، و پريمک.) 

 

 موفقیت = خلاقیت + دانش +تجربه 



  ✌ ❤✌❤✌ ✌❤ نقشه موفقیت  ✌ ❤✌ ❤✌❤✌

165  ✍                           ❤ ❤ محمد نظري گندشمين                                                                    ✍  

 نقشه ذهنی 

(Mind Map) 

   كاربرد های آ  

 

نيا تا کنون از فرنيند ها "

و نرم افزا  ههای ترسهیم 

نقشه ههای ذهنهی بهرای 

فعالیههت هههای شههغ ی و 

ا به نقشه های ذهنی به عنوان ابهزا ی بهرای کا هايتهان نموزشی استفاده کرده ايد؟ ني

 "توجههه مههی کنیههد؟ بههرای چههه اهههدافی از نن ههها اسههتفاده مههی کنیههد؟

يکی از  وش های مفید برای يادگیری موثر استفاده از تکنیک نقشه ذهن است. بها ايهن 

حهل  وش می توانید اطلاعات  ا ثبت کنید و مساله خود  ا با خلاقیت بیشهتر و بهتهری 

نمايید. بها اسهتفاده از  وش 

نقشههه ذهههن، مههی توانیههد 

سههاختا  موضههوع  ا زودتههر 

تشههههههخیص داده و نن  ا 

اين بفهمید. علاوه بهر

نقشه ذههن بهه شهما 

کمک مهی کنهد کهه 

اطلاعات  ا به گونه ای 

به خاطر بسپا يد کهه 

 احت تر بتوانید ننهها 
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  ا بههههههههههههههههههه يههههههههههههههههههاد بیاو يههههههههههههههههههد.

خاص که عنوان يا تصوير نن د  وسط صفحه  نقشه ذهنی بر اساس يک موضوع يا مفهوم

ترسیم می گردد شکل گرفته و توسعه داده می شود. سپس ک مات، مفهاهیم و تصهاوير 

 مهههرتبط بههها نن  سهههم شهههده و بههها خطهههوطی بهههه نن متصهههل مهههی شهههوند.

مبدع نقشه ذهن تونی بوزان بود و با اينکا  کمک کرد تا به جای لیست کردن نوشته ها، 

 تهیه کنیم.تصويری از مطالب 

 

 نقشه ذهنی می تواند برای موا د زير مفید واقع شود:

 

 طوفان فکری به صو ت فردی يا گروهی.    •

 خلاصه کردن اطلاعات و يادداشت بردا ی.    •

 تثبیت اطلاعات از طريق منابع تحقیقاتی مخت  .    •

 فکرکردن  اجع به مشکلات پیچیده.    •

 تا  ک ی موضوع باشد.که نشانگر ساخا ائه اطلاعات د  قالبی     •

 مطالعه و حفظ اطلاعات.    •

 

ايده ها و مفاهیم مرتبط بطو  مستقیم به مرکز نقشه متصهل شهده و سهاير ايهده هها و 

ا تباطات بصو ت زير شاخه ای از نن ها ترسیم می گردند. برای ايجاد نقشه ذهنی نمهی 

ه ذهنی  وندی برای نيند ايجاد نقشتوان قوانین مشخصی  ا فهرست کرد چرا که خود فر

افزاي  میزان تفکر خلاقانه است اما بطو  ک ی برای ترسیم اين نقشه ها موا د زير  ا د  

 نظر داشته باشید:
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 هدف و ايده اص ی خود  ا مشخص نمايید.    .۱

 از مرکز صفحه نغاز کنید.    .۲

 ا د.(کا  شما بستگی دبا موضوع جدی برخو د نکنید. )اين مو د به نوع     .۲.۱

 يک تصوير مرتبط د  مرکز قرا  دهید.    .۳

  نگ اص ی برای شروع استفاده نمايید. ۳از     .۴

 از اين طرح خطوطی به شکل شعاع به اطراف بکشید.    .۵

 از يک ک یدواژه يا شکل برای هر خط استفاده نمايید.    .6

 شاخه ها  ا گسترش دهید.    .2

 ه نمايید.شاخه ها  ا اضاف وابط و     .۱

 نقشه ذهنی خود  ا توسعه دهید.    .1

بهترين  اه برای ترسیم و نگهدا ی نقشه های ذهنی استفاده از نرم افزا  های مربوط بهه 

اين کا  است. اگر تا به حال تجربه ايجاد يک نقشه ذهنی  ا داشته ايد، شايد برای شهما 

که شاخ هم اتفاق افتاده است که د  مرح ه ای 

موضوع محو ی مهو د نظرتهان  ا  و بر  های

مشخص می کنید، با ها و با ها نیاز به اضافه و 

کم کردن موضوعات پیدا می کنید. اين مسئ ه 

باعث خواهد شد که نقشه ذهنی شما بها خهط 

خو دگی ها و اصلاحات فراوانی همراه شود. د  

بهترين شرايط شما مجبو يد که يک با  ديگر 

رده و يک نسخه ويراي  شده از وقت صرف ک

نقشه ذهنی خود تهیه کنید. بخصوص اگر قصد 

به اشتراك گذا ی و نظر خواهی از سهايرين  ا 
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داشته باشید، تهیه نسخه ای شکیل و قابل ا ائه از نقشه ذهنیتان ضهرو ی اسهت. ايهن 

فهر   و اين مشکل  ا برای  فع می کنهد. جاست که پای ابزا  و تکنولوژی به میان نمده

کنید بخواهیم د  يک ج سه، د  خصهوص بخه  ههای مخت ه  وب سهايت کنفهرانس 

سیستم های اطلاعاتی تصمیم گیری و نظر سنجی کنیم. اگر نقشهه کامهل بخه  ههای 

نماده داشته باشیم با اشراف کامل می توانیم اين بخه   Mind Mapسايت  ا بصو ت 

نرم افزا  های مخت فی د  دسترس  برای ترسیم نقشه ذهن ها  ا مو د بر سی قرا  دهیم.

، Visio ،Xmindمههی باشههد از جم ههه نههرم افههزا  هههای پههر کهها برد مههی تههوان 

iMindMap،Concept Draw  ،Xmind نرم افزا    وmindmup .وب  اشا ه کهرد

نیز ابزا ی اينترنتی و ننلاين برای ترسیم نقشه ههای ذهنهی  MindMup.comسايت 

اطلاعهاتی د  اينجها از نن  کنفهرانس سیسهتم ههای سیم نقشه سايتاست که برای تر

 استفاده شده است.
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نی اه ا  خود را ترسیم با نقشه ذه

 !كن

 و هست دستم کنا  دفتر يک همیشه من

  ا باشد کا م به مربوط  وز د  که ننچه هر

 کمهک دفتر اين کنم. می يادداشت نن د 

 تمهام وقتهی چند از هر بتوانم تا کند می

 پیهدا نن د  دوبها ه  ا ام کرده فراموش که چیزهايی گاهی و کنم مرو  ا  خطیهايم خط

 از ای نقشهه کهردم. فکهر نقشه يک کشیدن به بیشتر کردم باز  ا دفترم که امروز کنم.

 اهدافمان ما هربا  چرا که داشتم ذهنم د  هم  ا موضوع اين خودم. برای مهم موضوعات

 مهی دفتهرم د  چیزهايی که همانطو  کنیم. می فراموش  ا ننها باز و کنیم می تعري   ا

 و کردم باز تاپم لپ  وی  ا بودم کرده د ست ۱۱ سال  وز اولین که ذهنی نقشه نوشتم،

 بودم کرده ترسیم نن د  که  ا موا دی از بسیا ی که بود جالب نن. مرو  به کردم شروع

 عکهس بهر ههم موا د از بعضی د  کنم اعتراف بايد البته بودم. انجامشان حال د  اکنون

 نوشهتن و اههداف ايهن ديدن بودم. کرده تنب ی و  فته پی  کند داشتم انتظا  که ننچه

 به نکات اين گذا م. می اشتراك به شما با ننها که  ساند نتايجی به مرا دفترم د  مطالبی

 خواههد کمهک ننهها به دستیابی برای عم یاتی نقشه يک ايجاد و اهداف تعیین د  شما

 .کرد

 يک نکته

 خواسته يا اهدافتان وقتی تا است. چرا و چون بی شرط پی  يک اهداف کردن مکتوب

 ننها نوشتن تواند می اهداف کردن مکتوب نرويد. قضايا باقی سراغ نشود مکتوب هايتان

 قرا  يا پول کی  د  گذاشتن  و کاغذ بر  يک  وی نوشتن سر سید، دفتر، يک د 
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 Board) (Vision ها خواسته از تاب ويی کردن د ست و هم کنا  تصوير چند دادن

 هر به صو ت هر د  کند. می کمک موضوع اين به ذهنی نقشه يک ايجاد حتی .باشد

 .کنید مکتوب  ا اهدافتان است خودتان میل باب بیشتر که شک ی

 دو نکته

 مهم یا بس کدام هر به مربوط کا های دادن انجام و ننها مداوم مرو  اهداف نوشتن از بعد

 انجام خواهید می که همانطو  اول با  برای کا  اين که باشید داشته توجه بايد اما است.

  ضايت احساس بسیا  موضوع اين از نوشتید  ا اهدافتان که اول با  يعنی شود. نمی

 نوشتن که است اين مسئ ه شود. می فراموش چیز همه  وز چند از بعد اما کرد خواهید

 اول با  که اهدافی اگر حتی دهید. عادت موضوع اين به  ا خود نکنید. فراموش  ا اهداف

 دا و مثل  يزی برنامه کنید. بازنويسی مط وب و جديد شک ی با شد لازم  ا نوشتید

 با که است فنی  شته يک نموختن مثل  يزی برنامه کند. اثر خو ديد  ا نن تا که نیست

 تا امروز از کند. می پیدا افزاي  موضوع ينا د  مها تتان شما، دان  و تجربه پیشرفت

 با پس بود. خواهید  يزی برنامه جديد های  اه کش  د حال شما طولانیتان عمر پايان

 .دهید ادامه  ا اهداف نوشتن و نشويد امید نا ها برنامه به نکردن عمل يکبا 

  کنیم؟ ايجاد اهدافمان برای ذهنی نقشه يک چطو  اما

 

 می ن ام  احساس نن د  که باشید داشته قرا  مح ی د  که است اين اول مسئ ه -۱

 د  که هستند ها بعضی ديگر. هرجای يا و پا ك شاپ، کافی کا تان، دفتر اتاقتان، کنید.

 ش وغ نقطه يک به  ا خودتان هستید دسته اين از اگر دا ند. بهتری تمرکز ش وغی میان

 .برسانید

 بهترين پس کرد. خواهند کمک شما به بسیا  ناسبم صندلی و میز هوای، دمای نو ، -۲

 استفاده هم ملايم بسیا  موسیقی يک از توانید می کنید. ايجاد خود برای  ا شرايط

 .کرد خواهد کمک بسیا  شما ن ام  به کنید.
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 همه نیست. بعد يک دا ای ما زندگی کنید. فکر خودتان د با ه اص ی موضوعات به  -۳

 می فکر موضوع اين به وقتی کنیم. می تجربه  ا مخت فی ابعاد خود زندگی طول د  ما

 سرفص های توانند می موا د اين مثال بعنوان بگیريد. نظر د   ا اص ی های سرفصل کنید

 و دوستان و خانواده تحصی ی، پیشرفت کا ، د  پیشرفت هنری، فعالیتهای باشند: اص ی
… 

 دقیقا و دهید گسترش  ا ها شاخه ينا از کدام هر اص ی سرفص های تعیین از بعد -۴

 است ممکن کنید. پیدا دست خواهید می موا دی چه به شاخه هر د  که بنويسید

 ندا د ايرادی باشند. م زوم و لازم ديگر موا د برای نويسید می که موا دی از هرکدام

 يک با که شد خواهید متوجه اينطو  بنويسید. مخت   های شاخه زير  ا تکرا ی موا د

 به تا دهید ادامه است ممکن که ننجا تا  ا ها شاخه بزنید. نشان چند است ممکن تیر

 خواهید می است. موسیقی شما علاقه هنر سرفصل د  مثلا برسید. فعالیتها جزيیات

 کنید شرکت کلاس د   وز يک ای هفته بخريد. ساز بايد ستا  نواختن برای بزنید. ستا 

 .بنويسید است لازم هرننچه نیز ديگر موا د یبرا کنید. نزاد تمرين زمان و

 ايجاد بخ  چها  با جدول يک موضوع و سرفصل هر برای نقشه، تکمیل از بعد  -۵

 باشد. تهديدها و فرصتها ضع ، نقاط توانايیها، لیست شامل بايد بخ  چها  اين کنید.

 موفق یکا  د  توانید می چطو  کنید. پر  ا بخ  چها  اين و کنید فکر خوب سپس

  ا تهديدها و موقعیتها يا و باشید نگاه خود ضع  نقاط و توانايیها از اينکه بدون شويد

 جدول اين شويد. نمی  د خیابان از بسته چشم هیچگاه عادی حالت د  شما نشناسید.

  ا تح یل نوع اين کند. می کمک شما به اهداف، به  سیدن  يزی برنامه برای

   Opportunities, Weaknesses, engths,(Str سرنام که SWOT تح یل

 Threats) تح یل از نمونه يک زير جدول نامند. می است SWOT است. 
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 اهدافتان از کامل نقشه يک دا ای شما اکنون

 شکل هر به  ا نقشه اين توانید می هستنید.

 که هرکجا و د بیاو يد خواد می دلتان که

 دنکر مکتوب دهید. قرا   ا نن دا يد دوست

 همراه به خواهید می که ننچه

 شما به مخت   اهداف برای  SWOTتح یل

 د  کامل دان  با تا دهد می  ا امکان اين

 نمی اما خواهیم می چه دانیم می ما موا د از بسیا ی د  کنید. اقدام اهدافتان مو د

 شروع نقطه تعیین و گیری تصمیم د  SWOT تح یل کنیم. اقدام بايد چطو  که دانیم

 بايد شما است. اهداف زمانبندی ديگر مهم موا د از .کرد خواهد بز گی کمک شما به

 اهداف گذاشتن باز کنید. پیدا دست خواهید می زمانی چه تا هدفی چه به که بدانید

 مو د کا  هیچگاه شما و ”دم. می انجام  هست وقت حالا“ دهد: می  ا جم ه اين معنی

 ترين مشکل زمانبندی که بگیريد نظر د   ا نکته اين بايد اما داد. نخواهید انجام  ا نظر

 و سرفص ها برای  ا زمان ابتدا کنید زمانبندی بتوانید اينکه برای است. قسمت اين کا 

 تواند می زمانبندی اين کنید. تعیین نظرتان مد اولويت به توجه با و اص ی اهداف

 به توجه با سسپ باشد. نينده سال پنج مثلا تا هدف يک به دستیابی

 از هرکدام و کنید ايجاد اولويت گرفتن نظر د  با و حرکتی نقشه يک SWOT تح یل

 بیشتر اص ی هدف از مدت  که کنید زمانبندی طو ی  ا اص ی هدف به مربوط کا های

 پیشرفت با شما و بود نخواهد ترين دقیق و بهترين زمانبندی اين شک بدون نشود.

 از توانید می کا ها اين تمام انجام برای .نمايید اصلاح و و مر  ا نن مدام بايد کا ها

 خودم اما است من حرفه کامپیوتر اينکه با کنید. استفاده مخت   افزا های نرم و ابزا ها

 .کنم می بیشتری  احتی احساس دفترم همان و کاغد و خودکا  با موا دی چنین د 
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