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 پیشگفتار

 پیشگفتار

 یبخش است که به بررسکتاب ارزشمند و الهام یک "مادر قدرتمند
. پزردازدیاعتماد بزه نفزس در فرزندانشزان م یجادن ش مادران در ا

و  یتشخصز یرا بزر رو یرتزاث یشترینکه ب یمادران به عنوان فرد
 یق،مثز  تشزو ییهزابا روش توانندیروند رشد فرزندانشان دارند، م

شان کمک کننزد کزه و پرورش اعتماد به نفس، به فرزندان ینتحس
 و با اعتماد به نفس بالا داشته باشند. یقو یتیشخص

و  یشخصز یزاتاز تجرب یریگبا بهره یسنده، نو"مادر قدرتمند" در
موضززوع پرداختززه و بززه  یززنا یبززه بررسزز ی،علمزز یهززاپژوهش
 یناعتماد به نفس فرزندان پرداخته است. ا یتت و یبرا ییراهکارها

 یزتکزه در حزوزه پزرورش فرزنزدان فعال یکتاب به مادران و افراد
 یروانز یازهزایاز ن هتزریکه بزا شزناخت ب کندیکمک م کنند،یم

اعتماد به نفس آنها  یتت و یبرا یموثر یفرزندان، بتوانند راهکارها
 کنند. یداپ

 یرا بزرا ییهزاروش ینتا بهتزر کندیکتاب به مادران کمک م این
مزادر  یزکنزد و بزه اعتماد به نفس فرزندانشزان کشزف کن یتت و
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کتاب، مادران  ینشوند. با خواندن ا ی فرزندانشان تبد یقدرتمند برا
بزالا بزردن اعتمزاد بزه نفزس  یرا بزرا ییهزاراه ینبهتزر توانندیم

مواجهزه بزا  یکمک کنند که بزرا آنهافرزندانشان کشف کنند و به 
مستحک  و با اعتماد بزه نفزس بزالا  یتیشخص ی،زندگ یهاچالش

 شند.داشته با

اعتماد به  یتت و یبرا یعمل ی، راهکارها"مادر قدرتمند"کتاب  در
 یزدیمف یهابخش و داسزتاننفس فرزندان، به همراه مطالب الهام

کزه بزه دنبزال رشزد و  یکتاب به همه مزادران ینارائه شده است. ا
 .شودیم یهفرزندانشان هستند، توص یشرفتپ

 است؟ یدکه فرزند ندارند ه  مف یکتاب به مادران ینا آیا

و الهام بخزش  یدمنبع مف یکبه عنوان  "مادر قدرتمند"کتاب  بله،
 یاعتماد به نفس، به همزه افزراد یتو ت و یتیدر حوزه رشد شخص
 ین. اشودیم یهخود هستند، توص یزندگ یفیتک یکه به دنبال ارت ا
 ینند تا بهترکمک ک تواندیم یزکه فرزند ندارند، ن یکتاب به مادران

اعتمزاد بزه نفزس خزود کشزف کننزد و  ت ویت یرا برا ییهاروش
 و مستحک  داشته باشند. یقو یتیشخص
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 یتکه در حوزه پرورش فرزندان فعال یکتاب به افراد ینا همچنین،
واقع  یدمف تواندیم یزمعلمان و روانشناسان، ن یان،مث  مرب کنند،یم

راهکارهزا و  ینبهتزر تواننزدیکتزاب، افزراد مز ینشود. با خواندن ا
از جملزه  یگزران،اعتمزاد بزه نفزس در د یتت و یرا برا ییهاروش

کشزف کننزد و در کزار خزود  یگر،موجودات د وفرزندان، شاگردان 
 موفق تر باشند.

کتاب به  یناشاره دارد، اما ا "مادر"اگرچه عنوان کتاب به  بنابراین،
 یتیاعتماد به نفس و رشزد شخصز یتکه به دنبال ت و یهمه افراد

واقزع  یزدمف ی،خزانوادگ یتو وضزع یتهستند، صرف نظر از جنسز
 .شودیم





 مقدمه

 مقدمه

حزداق  در  هاگذار توسعه روابط خودمان هستی ، همه انسانما پایه
اینکه همه در حال تزلاش و آن یک مورد با ه  وجه اشتراک دارند 

این به آن معنا نیست کزه زنزدگی  .ندبرای داشتن زندگی بهتر هست
ه می  به رشد کمال در انسان باعز  بز بلکه ،کنونی ما اشتباه است
وجود دارد. ها انسانشود، و این نیاز در همه می وجود آمدن این نیاز

شان با اطرافیان و با دنیای بیرون تا رندما اعت اد داری  همه لیاقت دا
 شان. حتی داشتن رابطه خوب با درون ارتباط داشته باشند؛

مزان دارد و یهابا کیفیزت رابطزه یکیفیت زندگی ما رابطه مست یم
ی رروابط عاطفی ما محور اصلی است که بیشتر از هر چیززی دیگز

ما باید به این باور برسی  چیزی که هستی  را  گذار است.تأثیرما  رب
برقراری یک  شوی . توانی  باشی  تبدی می رها کنی  و به چیزی که

تززرین آنهززا رابطززه خززوب دارای فاکتورهززایی اسززت کززه از مهزز 
در زمان و بکارگیری جملات مناسب در جای مناسب  نفساعتمادبه
برای فرد مناسب است که در ایزن کتزاب بزه بررسزی ایزن مناسب 
 پردازی .می موضوع

یشمعصومه آرا





 نفساعتمادبه :فصل اول

 فصل اول

 نفسعتمادبها
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 به چه معناست نفساعتمادبه

 درونزی نفساعتمادبزهمهارتی و  نفساعتمادبهشام   نفساعتمادبه
 پردازی .می تشود. حال به بررسی هرکدام از این حالامی

 مهارتی نفساعتمادبه

تعریفی است کزه اکثزر مزردم از آن  نفساعتمادبهتعریف ما از این 
 خزود ایمزان دارم کزهکزار هست  و به  یمن آشپز ماهر مثلاً .دارند
بهترین غذا را تهیه کن  یا من خیزاط  ،توان  با هر نوع مواد اولیهمی
تزوان  مزی هست  و به مهارت خود آگزاهی کامز  دارم کزه یماهر

 باع  نفساعتمادبهو این نگرش خاص به  بدوزمرا  هابهترین لباس
 نفساعتمادبهاس شود در کارهایی که مهارت داری  در خود احسمی
: اینکزه عبزارت اسزت از و آنیک مشزک  دارد  امرین البته ا .کنی 

خوبی آنها را یاد توانی  بهمی ی محدودی وجود دارد که ماهامهارت
 .دسزت آوریز ه العزاده بزشان توانایی فزو بگیری  و در انجام دادن

قزرار خود را بزر اسزاس کارهزایی  نفساعتمادبهبنابراین اگر مبنای 
ف زط مزواقعی کزه مشزآول آن کزار  ،که در آن مهارت داری دهی  

 نه در همه اوقات.کنی  و می نفساعتمادبههستی  احساس 
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ی هزاو توانایی هاواقعی آن است که روی آگاهی نفساعتمادبهپس 
 یی کزههزاو مهارت هزاگزذارد. مگزر تعزداد تواناییمثبت ما نیز اثر 

است؟ هرقدر زیاد باشد  چه تعدادی  کنکسب ه توانی  در زندگی بمی
اگر ملاک توانمند بودن و خودبزاوری خزود را  .باز ه  محدود است
تزوانی  بزه معنزای واقعزی کلمزه نمزی هرگزز ،روی آنها بنزا کنزی 

 داشته باشی . نفساعتمادبه

دارد.  نفساعتمادبزهاز ارتباط مست یمی به این نوع  هاکسب مهارت
مث : آشپزی، شیرینی  تواند باشدمی مهارتیحالا آن مهارت هر نوع 

 . خاص و... ایرشتهگری پزی، مربی

 درونی نفساعتمادبه

در واقزع ایزن  .درونی با دنیای بیرون ما ارتباط نزدارد نفساعتمادبه
های ما نیست بلکزه نتیجزه بزاور زاییده مهارت نفساعتمادبهنوع از 

ی ما اسزت. اینکزه هاو قابلیت هابه توانایینسبت قلبی و درونی ما 
 انجام دهی .آن را توانی  می هر کاری که بخواهی 

هر  اینکه ،گیردمی تأواقعی از تعهد ما به خودمان نش نفساعتمادبه
مزان یهزاو نیاز هادهی  تا به خواستهمی کاری که لازم باشد انجام

 ایزن گرا نیست و هیچ ارتبزاطی بزهنتیجه نفساعتمادبهبرسی . این 
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بلکه ریشزه  خیر؛که ما از انجام دادن آن کار نتیجه بگیری  یا ندارد 
واقعزی در عمز  کزردن و  نفساعتمادبهدر اعتماد به خودمان دارد. 

کردم اگزر بزه آن می من همیشه فکر شود.می اقدام کردن خلاصه
 نفساعتمادبزه ،موف یت دست پیدا کن  یا به نتیجه دلخواه  برسز 

ی مختلزف هاو همیشه به دنبال کسب مهارت داشتخواه  بالایی 
نتیجزه مزورد نظزر را  نیززگرا بودم و گاهی اوقات چون نتیجه ،بودم
 نفس سراسر وجزودم راهاعتمادبنداشتن کردم و احساس نمی کسب
کززردم. مززی گرفززت و احسززاس سززرخوردگی و شکسززتمززیفرا

بعد متوجه شزدم همزان اقزدام و عمز  بزرای  هاکه مدتدرصورتی
درونزی  نفساعتمادبهنظر گرفتن نتیجه،  رسیدن به اهداف بدون در

مززلاک و معیززار  اگززر)واقعززیا اسززت. بعززد از آن متوجززه شززدم 
اشزتباه اسزت. بلکزه  ه شزود،بزر پایزه نتزایذ گذاشزت نفساعتمادبزه
 ان دارم وخود را بر این اساس بنا کردم که آنچه در تو نفساعتمادبه

 ،دارمنمزی ده  و دست از تلاش بزرمی دان  درست است انجاممی
 خودم قول داده بودم. طور که به درست همان

سزاس آنچزه کزه ا و خودباوری خزود را بزر نفساعتمادبهزمانی که 
احساسزی در  ،هاو شکست هانه بر اساس موف یت ،هستی  بنا کنی 
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را  آن چیز توانایی گرفتنکس و هیچکه هیچ دکنمی وجودمان رشد
 از ما ندارد.

دانز  اگزر می نفس واقعی برخواسته از این ح ی ت است کهبهاعتماد
من  نفساعتمادبهخواه  داد.  انجام ،تصمی  بگیرم کاری انجام ده 

 یزدابدان  اگر لازم باشد برای انجام دادنزش می برای این است که
در آن رابطزه مطالعزه و تزلاش  حتمزاً ،مهارت جدیدی کسب کزن 

و خودباوری واقعی من زاییده عزم و اراده  نفساعتمادبهخواه  کرد. 
انجزام را دان  اگر بخزواه  کزاری می چون ،من است نه نتایذ کارم

چگزونگی درسززت انجززام دادنزش را خززواه  آموخززت.  دهز  حتمززاً
اراده  من برخواسته از این ح ی زت اسزت کزه عززم و نفساعتمادبه

دارم تا در نهایزت بزه چیززی کزه را نجام دادن هرآنچه لازم باشد ا
 خواه  برس .می

یزایی در سزر داریز  و ؤکزه ر گاهی اوقات برای ما پیش آمده است
کزه اقزدامی بزرای اسزت یا باعز  شزده ؤترس از نرسیدن به آن ر
ای کززه در آن از تع یززب یززا نکنززی . ن طززهؤبززرآورده کززردن آن ر

ای اسزت کزه همزان ن طزه ،کنزی مزی پوشزیمزان چشز یاهایؤر
ای اسزت ما آسیب دیده است. این ن طه همان ن طزه نفساعتمادبه

 تزابه خود اعتماد کافی نزداری   .خودمان اعتماد کافی نداری به که 



 قدرتمند مادر ▐ 48

بتوانی  مطالعه کنی ، یاد بگیری ، بیاموزی  و هزر چیززی کزه بزرای 
 نفساعتمادبه . داشتن را فراه  کنیمان لازم داری  یاهایؤتح ق ر

ی خود را هاتوانید ترسمی و خودباوری در واقع به این معناست که
 کنار بگذارید و تسلی  نشوید.

 واقعی نفساعتمادبهبهای 

دارد هرگز مطمئن نیست که اشتباه نخواهد  نفساعتمادبهکه فردی 
او از اینکه شکست بخورد و تح یر شود ترسی ندارد ف زط بزه  .کرد
تنهزا  ،بیننزدمزی رود. اکثر مردم زمانی که یک فرد موفق رامی جلو

یزا  و هزدف اوی کسب کرده هاکنند موف یتمی چیزی که مشاهده
ی کزه مرتکزب اتهرگز اشزتباه است. که به آن رسیدهاست ی اهداف

اشززتباهات و هززر موف یززت در پشززت بیننززد. نمززی شززده اسززت را
 نفساعتمادبزهیی است که با ادامزه دادن و پیزدا کزردن هاشکست

اگر بخواهی  صبر کنی  تا برای  درونی به موف یت تبدی  شده است.
ممکزن  ،کافی بزه دسزت آوریز  نفساعتمادبهمان یاهایؤتع یب ر

 نزی است مجبور باشی  تا ابد صبر کنزی . تزا شزروع بزه دویزدن نک
. هرچزه نزی ن دست پیزدا کبود «دونده ماهر»یای ؤبه ر ی تواننمی

خود را بیشتر  نفساعتمادبهمان بمانی  یاهایؤر بیشتر منتظر تع یب
ی ما افزوده هاو نگرانی هااز دست خواهی  داد و در عوض بر ترس
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و  هاکزه شزاید هرگزز بزه خواسزتهناشزی از این یترسز ؛خواهد شزد
 . ان نرسیمآرزوهای

 دوست داشتن با قید و شرط

مانی خودشان را دوست دارند که به اهداف مشزخ  ز هاآدم بیشتر
ف ط هنگزامی احسزاس خزوبی بزه  ،دیگرعبارتو خاصی برسند، به

خودمان خواهی  داشت که شرایط برای دوست داشتن خودمان مهیا 
نسبت احساس خوبی  ،وجود نیایده باشد و تا زمانی که این شرایط ب

 به خودمان نخواهی  داشت.

جانشزین را  «...چزونحالا احساس بسیار خوبی دارم  همین»جمله 
 «هنگامی احساس خزوبی بزه خزودم خزواه  داشزت کزه...»جمله 
ای بایزد با هر توانایی و با هزر نتیجزه زیرا ما در هر زمان ،کنی می

حس دوست داشتن و حس خوب را به خودمان داشته باشزی . ایزن 
 واقعی است. نفساعتمادبهدهنده نشان

 رسیدن به موفقیتترس از ن

یایی در سر داریز  و تزرس از ؤمان پیش آمده است که ربارها برای
مان را به دسزت یاهایؤنرسیدن و شکست خوردن باع  شده که ر
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بینی . نمی فراموشی بسپاری  و شهامت تع یب کردن آنها را در خود
ترس از شکست هرگز به این معنا نیست کزه مشزک  از شماسزت. 

 ،اشتن به این معنا نیست کزه شزما مشزک  داریزدیاهای بزرگ دؤر
طبیعی هستید. تزرس از کاملاً بلکه بدان معنی است که شما انسان 

شکست و ترس از تع یب آرزوهزا طبیعزی اسزت امزا هنگزامی کزه 
 کنزی  و اجزازهنمزی بزرای تح زق آن اقزدامی ولزیآرزویی داریز  

الگزوی ناشزی از ایزن موضزوع  ،دهی  ترس بر مزا چیزره شزودمی
 ست.ادر زندگی سالمی نا

دهنده متوقف شزدن و دسزت از عمز  زمانی که ترس داری  نشان
مزا را در  یای جدیدؤبلکه این یک نشانه است که ر ،کشیدن نیست

دهد که از منط ه امن و راحزت خزود بیزرون می ی قرارجدید مسیر
در مان رشد کنی . هایمان و محدودیتهایبیایی  و فراتر از توانایی

استرس مثبتی برای خود تعبیر کنی  که به احتمزال آن را واقع باید 
  کنی  و شانس موف یت بسیار بالاست.می بسیار قوی خوب عم 

آن  واقعزی نفساعتمادبه .ح ی ی این است که نترسید نفساعتمادبه
گمزان امزا بزی ،ترسزیدمی است که بدانید و مطمئن باشید با اینکه

یاهزای ؤزد. ترس به این معناست که شزما ردست به عم  خواهید 
 تر باشد ترس ما بیشتر است.یاها بزرگؤبزرگی دارید. هرچه ر
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شود با توضزی  می با غرور اشتباه گرفته نفساعتمادبهگاهی اوقات 
 کنی .می تفاوت این دو واژه اشارهبه زیر 

برابزر بینزی یا خودباوری هرگز با غزرور و خزودبزرگ نفساعتمادبه
باور کنید. غرور را به این معناست که خودتان  نفساعتمادبهنیست. 

اثبزات خزود را و منیت به معنایی این است که بخواهی  به دیگران 
که از آنها بهتر هسزتی . غزرور در و به این وسیله اعلام کنی  کنی  

پزایین و  نفساعتمادبهواقع پوششی برای پوشاندن و مخفی کردن 
 ت.خودباوری ضعیف اس

 ی شکوفایی آنهادرونی و راه نفساعتمادبه

 ،درونی به طور کامز  آشزنا شزدی  نفساعتمادبهحال که با مفهوم 
ی شزکوفایی آن هزاراهتشزری  انزواع آن و توضزی  بهتر است بزه 

  بپردازی .

 نفس عبارتند از:انواع اعتمادبه

 رفتاری،  نفساعتمادبه -
 و  ؛عاطفی و احساسی نفساعتمادبه -
 روحی و معنوی. نفساعتمادبه -
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نیزاز  نفساعتمادبزهقدرتمند به هر سه نزوع  یبرای داشتن شخصیت
 داری .

 )مهارتی( رفتاری نفساعتمادبه

به معنای توانایی در انجام دادن کارهاست. از کارهای ساده گرفتزه 
ی اسزت کزه مزورد نظزر نفساعتمادبهتا کارهای پیچیده. این همان 

 اغلب ماست.

 احساسی و عاطفی نفسهاعتمادب

مزان به معنای این است که ما به طور کام  نسزبت بزه احساسزات
ی هاداشته باشی . زمانی که از خودمان در م اب  دردها و رنذاعتماد 

ی هزاوجزود آوردن ارتباطه کنزی  و توانزایی بزمی روحی محافظت
بینزی ، در واقززع دارای مزی در خزودرا صزمیمی و سزال  و مانزدگار 

 احساسی و عاطفی هستی . نفسادبهاعتم

 روحی و معنوی نفساعتمادبه

ایمان به  و به جهان هستی و ک  آفرینشو اعتماد اعتماد به ایمان 
نفس بزه معنزای اعتمادبزه ،اینکه زندگی هدف مثبتزی در پزی دارد

بزه ع یزده مزن بزدون داشزتن ایزن نزوع روحی و معنزوی اسزت. 
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مشزک  خواهزد  نفساعتمادبزهانواع سایر دستیابی به  نفساعتمادبه
 بود.

رسی  کزه کزدام می خودمان به این نتیجهزوایای مختلف با بررسی 
تر است یک ضعیفی دارد و کدامتردر ما ن ش پررنگ نفساعتمادبه
 نفساعتمادبزهبزالعکس. یا در هر سه مورد ضعیف باشی  و یا شاید 

ی و معنزوی، احساسز ،زمینه رفتزاریواقعی آن است که در هر سه 
کزه عزلاوه بزر طزوریداشته باشی . بزهقوی  نفساعتمادبهاحساس 

از تعادل و تناسب خزوبی در زنزدگی خزود  ،احساس اقتدار شخصی
 . مند باشیبهره

 رفتاری را در خود بالا ببریم نفساعتمادبهچگونه 

شرایط و اوضزاع زنزدگی را مان زمانی که ما باور داری  با تمام توان
، در واقزع سزط  که مطلزوب و دلخزواه ماسزتتآییر دهی  گونه آن

 .بری نفس رفتاری خود را بالا میاعتمادبه
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 :عبارتند از نفساعتمادبهویژگی این چهار 

 اعتماد و ایمان به توانایی در عم  کردن:  .۶

قزدر بزه کنی  و ایزنمی عم  مان اقدام ویاهایؤبا توجه به ر
 ن شزه و طرحزی را تهیزهخودمان اعتماد داری  که بزرای آن 

 کنی .می

داشتن ایمان و پشتکار و پیوسته به اقدام خود ادامه دادن تا به  .۱
  :نتیجه مطلوب و نهایی برسی 

کننده خوبی برای کارها باشی  ولی در اتمام رساندن اگر شروع
زنی  که این جا زدن یا از ترس است و یا از خسزته ب کارها جا

در واقزع نفس رفتاری است. دبهناشی از ضعف اعتما و یا شدن
ریزی رفتاری به این معناست که علاوه بر برنامه نفساعتمادبه

، و اقدام کردن بزرای رسزیدن بزه هزدف خزود بایزد اسزتمرار
 پشتکار ه  داشته باشی . و مداومت

 انع:وایمان به توانایی خودمان و از بین بردن مشکلات و م .۶

فت به محز  شزروع ای  هنگام پیشربعضی از ما عادت کرده
راه  ،زنزی . بایزد خاطرنشزان کنزی مزی انع جزاومشکلات و م

از مشززکلات اسززت.  رسززیدن هززر هززدفی همززواره سرشززار
ی خودمان در هارفتاری اعتماد کام  به توانایی نفساعتمادبه
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کنزی  و در نمی کنار آمدن با مشکلات است. از مشکلات فرار
خزوب »ویی  گزمزی هنگام برخورد با مشزکلات بزه خودمزان

چنین  «کار کن .هدان  با آن چمی ه  داشت ، حالارا انتطارش 
بزا  نفس رفتاری قوی است. سزپسبرخوردی ناشی ازاعتمادبه

تزوان  و دانزش و استفاده از تمام منابعی که در دسترس داری 
 ی .گیرمیبهره خودمان برای ح  کردن مشک  

داری  که در صورت ایمان کام  داشتن به اینکه توانایی آن را  .۰
 لزوم از دیگران کمک بگیری :

نیسزت بلکزه  یکمک خواستن از دیگران نشانه ضعف و تنبلز
بزه کمزک و در واقع زمزانی کزه  .نشانه هوش و ذکاوت است

این کار را زیاز دیگران کمک بگیری ، باید احتیاج داری  یاری 
 شود.می اهکاردر باع  پیشرفت 

نحزوه رفتزاری  نفساعتمادبهه ترین نکته در رشد و توسعمه 
هرچه بیشتر به خودمان اعتماد داشته باشزی  از  .عملکرد است
 مزان افززایشخودبزاوریو باز نخواهی  ایسزتاد قدم برداشتن 

 یابد.می
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 احساسی نفساعتمادبههای افزایش راه

 احساسی و عاطفی به شرح زیر است: نفساعتمادبهپنذ ویژگی بارز 

را  داشززتن بززه اینکززه احساسززات خودمززاناعتمززاد و ایمززان  .۶
 کنی  و با آنها در ارتباط هستی :می فهمی ، درکمی

شناخت این مسئله که در لحظه چزه احساسزی داریز  بسزیار 
اهمیت دارد. خیلی از افراد انواع احساسات و عواطف را در خود 

اطلاعزی بدون آنکه از حضور و وجودشزان  ،کنندمی سرکوب
اگر هویزت احساسزی و عزاطفی  وش نکنیدداشته باشند. فرام

بزدون شزک در خلزق و حفز   ،برای خودمان ناشناخته باشزد
 دچزار مشزک نیزز روابط احساسی و عاطفی صمیمی و سال  

 شوی .می
اعتماد و ایمان داشتن به اینکزه احساسزات خودمزان را بیزان  .۱

 کنی :

ایزن اسزت کزه  نفساعتمادبزهنوع از قدم اول برای رسیدن به این 
ایزن اسزت کزه ای  و دومین گام انی  چه احساسی را تجربه کردهبد

درسزت و مناسزب بزا طزرفین  ایشزیوهمان را به بتوانی  احساسات
)مخاطبا در میان بگذاری  و بیان کنی . فراموش نکنید احساسات و 

انزع روحزی وشزده مثز  دیوارهزا و من زارعواطف سرکوب شده و اب
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در عشزق ورزیزدن و بزروز احساسزات یزا  هزاهستند که بر توانایی
 د.نمنفی دار تأثیردریافت احساسات 

ایمززان داشززتن بززه توانززایی در برقززراری ارتبززاطی دوسززتانه و  .۶
 .آمیزمحبت

ی هزااعتماد داشتن به عشق و درک مت اب  در همزه موقعیت .۰
. راز ی دشزوار زنزدگیهزادر موقعیت زندگی خود و مخصوصاً

نای توانایی پردازش احساسات و احساسی به مع نفساعتمادبه
لای احساسزات منفزی و اینکه بتزوانی  در لابزه ،عواطف است

عبزور کنزی  و بزه  ناخوشایند مث  خش ، انزجار، پشیمانی و...
ما باید این توانزایی را در  .عشق و درک مت اب  دوستی برسی 

به دنبال  هاخود مث  یک عادت پیشه کنی  و در همه موقعیت
 تر و برتر باشی .بزرگعشق و هدف 

 احساسی و عاطفی نفساعتمادبهی کمبود هاعلائم و نشانه

هستی   تحس و کرخدر برابر احساسات و عواطف دیگران بی .۶
 درون مزا دانی  کزه بزه لحزاح احساسزی چزه درنمی و دقی اً

 کنی .می گذرد. در واقع احساس سردرگمیمی
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دیگزران )حتزی احساسات و عواطف خزود را صزادقانه بزرای  .۱
 کنی .نمی خودمانا بیان

کافی بزرای  نفساعتمادبهچون  ،شوی می گیرمنزوی و گوشه .۶
 نداری . مؤثربرقراری ارتباط 

مزدام دنبزال خوشزحال کزردن برای گرفتن تأیید از دیگزران  .۰
احساسزی واقعزی از خزود  نفساعتمادبهچون  ،دیگران هستی 

 نداری .

 اسی و عاطفینفس احسهی افزایش اعتمادبهاراه

 وفص  کنی .بیان و ح  ،احساسات خود را شناسایی .۶

 مان را به دیگران بیان کنی .احساسات .۱

 به دنبال برقراری ارتباط با دیگران باشی . .۶

ف زط در کزه احساسزی چیززی اسزت  نفساعتمادبهفراموش نکنی  
شود. هرچه بیشتر با دیگران و مردم ارتبزاط می درون خودمان خلق

 نفساعتمادبزه ،ذاری گزو به درونیات خودمان احتزرام ب برقرار کنی 
خواهی  داشت و با اقتزدار بیشزتری بزا دیگزران تری قویاحساسی 

 ارتباط برقرار خواهی  کرد.
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 روحی و معنوی نفساعتمادبههای تقویت راه

اعتماد و ایمان داشتن به اینکزه تمزام جهزان همیشزه در راه  .۶
 مت خوبی و کمال پیشتحول و تکام  است و همه چیز به س

 رود.می

 اعتماد و ایمان داشتن به نظام برتر هستی. .۱

و  ااعتماد و ایمان به اینکه ما انسانی هسزتی  کزه مظهزر خزد .۶
روحزی و  نفساعتمادبزهدر واقزع هسزتی . مخلوقی از خداوند 

از آرامززش و صززل  درونززی اسززت.  معنززوی در نهایززت حسززی
ان را از خزود مزروحان را سیراب و ممعنوی قلب نفساعتمادبه
دهد که با اطمینان خاطر در می کند و به ما امکانیمی سرشار
به ما نشان  وندخداصحی  را راه   و بدانی  راه قدم بگذاریاین 

 خواهد داد.





 در روابط تجملا تأثیرفصل دوم: 

 فصل دوم

 در روابط تجملا تأثیر
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شوند بنابراین دسزت می شوند بلکه ساختهنمی ی عالی پیداهارابطه
 جو بر داری  و شروع به ساختن کنی .واز جست

 یکزی از طزرفین تآییزر کنزد آن رابطزه دگرگزون ایرابطزهاگر در 
ای را در توانید هر رابطهمی شود. در واقع با تآییر نحوه حضورتانمی

تزان را طزهتان تآییر دهید. هر انتخاب، واکنش یا پاسخی رابزندگی
در تمام طول روز هر کاری و لحظه بهکند. لحظهمی تربهتر یا خراب

گذار تأثیرتان بر رابطه ،گوییدمی دهید یا هر چیزی کهمی که انجام
بهتزرین قصزد و نیزت در طزول  ی خزوب بزاهااست. حتی انسزان

ات تأثیردهند که می ی انجامانادانسته کارهایشان با دیگران روابط
چیزی دور از ذهن  گذارد. این مسئله اصلاًمی شانبر کارهایمنفی 

 آموزشزی بزه مزاصزحی  رابطه نحوه کس در مورد نیست زیرا هیچ
است و کلمه رابطه و آموزش در کنار ه  نیامده اسزت. اینکزه نداده 

در روابط یی داشته باشی  و چ در هوشمندانه و قدرتمند هاچه رابطه
 .بستگی دارد به خودمان ، تنهاعم  کنی 

 :باید این دو معیار را همیشه در روابط در نظر بگیری 

 شوند.می بلکه ساخته ،شوندنمی ی عالی پیداهارابطه .۶

یکزی از طزرفین نیاز به ف ط  ،دگرگون کردن یک رابطهبرای  .۱
 .استرابطه 
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فرض کنید شما با بیست نفر رابطه اجتماعی، دوستی و... دارید آیزا 
با شزما چگونگی برخورد و نوع رفتار به ست که هر بیست نفر انیاز 

خیر. زیرا اگر تنها شما نسبت به روابط و چگونگی  آگاه باشند؟ قطعاً
و در زمزان برای فرد مناسزب در جزای مناسزب  تبکار بردن جملا

رابطه خوبی با آن بیست نفر خواهید داشت  قطعاً ،آگاه باشیدمناسب 
را توانیزد روابزط خزود مزی ،د در روابزطقدرتمنز یعنوان شخصو به
  مدیریت کنید.خوبی به

 :داری گام برمیمان یهادو دلی  وجود دارد که ما برای تآییر رابطه

 این رابطه متعلق به شماست:  .۶

ما هر روز در رابطه با افرادی هستی  که این روابط بر شزادی، 
 ،او یا هزر چیزز دیگزری در زنزدگی مز نفساعتمادبهناراحتی، 

مان را بهتزر کنزی  یزا آن را ابطویا ر پس باید .گذار استتأثیر
 ترک کنی .

 کنی :  خودمان را توانمند .۱

 ،نکنزدرا : تا وقتی که برای من این کار گویی می ایوقتی در رابطه
 ریعنی قدرت رابطه را به دست کسی دیگ ،ده نمی انجامآن کار را 

کنی . با این کار مدیریت رابطه در می ای  و خودمان را ناتوانسپرده
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برای رابطه با ما کزاری  آن فردافتد که شاید می درست کسی دیگر
 انجام ندهد.

نخست مان با دیگران اولویت اگر در تمام امور زندگی از جمله روابط
 رسی  که با تآییر در خودمانمی به این نتیجه قطعاً ،خودمان باشی 

یی کزه در هزار عم  کنی . چزون چالشمان بهتابطوتوانی  در رمی
کنی  ف ط ناشی از طرف م اب  نیست بلکه می مان تجربهیهارابطه

 هستی . هاما محرک ایجاد این چالش

فرض کنید در یک رابطه ناموفق بودی  و آن رابطه را به هر دلیلزی 
ای  که بعزد ای  و پس از مدتی وارد یک رابطه دیگر شدهترک کرده

 وشزوی  مزی روروبزهمشزکلات از سزری ماه با یک از گذشت چند
که این همان تجربه قبلی است ف ط بزا شوی  میمتوجه این مسئله 

 دیگر.  یظاهر

برای رشد و تکام  پیدا کردن باید رنذ و ناراحتی ترک منط ه امزن 
 بپذیری .را کنونی خودمان به منط ه امن بعدی 
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 به شکل زیر توجه کنید:

 منط ه ناامن       

 منط ه امن       

  هاچالش       

 ورژن جدید من       

 

با توجه به شک  بالا هر فردی دارای منط ه امزن و منط زه نزاامن 
 پردازی .می دو موضوعفسیر این تبه اکنون است که 

کنی  و می ای است که ما در آن احساس آسایشمنط ه امن منط ه
صزفر اسزت. فزرض کنیزد شزما پذیری در آن منط ه قدرت ریسک

کنیزد، بزه می هستید که یک ح و  ماهانه دریافت ایکارمند ساده
 .دهندبالاتر میبا پست و  شما پیشنهاد یک کار بهتر با ح و  بیشتر

اسزت و اگزر بزا پیشزنهاد شممنط ه امن  بودن،ن کارمند ساده کنوا
امن د از منط ه امن خود خارج شده و وارد یک منط ه نایمواف ت کن

ی هزاو چالش هزاکه چه اتفا  یدمطمئن نیست چون دقی اًشوید، می
ا با مواف ت این پیشنهاد وارد مرحلزه شماست.شمجدیدی در انتظار 
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باع  رشد  هاد که همین چالشیشومی ی جدیدیهاجدید و چالش
 .دیشزومزی تزانای جدید از خودا تبدی  به نسخهشم. شودمی اشم

  خواهی  داشته باشی .می همان چیزی که در سط  بعدی

مثز   .ما برای رشد و توسعه باید از منط ه امن خزود خزارج شزوی 
ای که در پیلزه اسزت و بزا خزارج شزدن از پیلزه بزه رشزد و هپروان

هترین ورژن خودمان در مسزیر رسد. برای رسیدن به بمی شکوفایی
ی هاو سختی هاامن با چالشخروج از ناحیه امن و رفتن به ناحیه نا

  شود.میما  رو هستی  که باع  رشد و کسب مهارتروبه

ای در دانشزگاه در حزال ادامزه تحصزی  کنید شما در رشزته تصور
و یزد کنمزیشزرکت  کنکوردر برای رفتن به م طع بعدی  د وهستی

تان در یک کشور شوید، اما همین شرایط برایمی وارد م طع بعدی
 رد. اما رفتن به کشزوری دیگزآیپیش می نیزدیگر با شرایط بهتری 
لزم این است که از ناحیه امن خزود بیزرون تبرای ادامه تحصی  مس

  .یدایبی
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 به جدول زیر نگاه کنید:

 ویژگی منطقه امن 

 مهاجرت تحصیلی

 ویژگی منطقه ناامن 

 مهاجرت تحصیلی

 آشنایی با افراد جدید ماندن در کنار خانواده

 آشنایی با فرهنگ جدید نداشتن دلتنگی

 زبان دومکسب مهارت  آماده بودن غذا و جای خواب

 دست آوردن موقعیت شغلی ملیه ب
ی خوب شآلی هادست آوردن موقعیته ب

 المللیبین

 

خارج شزدن از منط زه امزن و رفزتن بزه منط زه نزاامن همیشه در 
کنی  کزه باعز  بزالا رفزتن می کسبی جدید هاسری مهارتیک

ی هزاسزری چالشیزکرو شدن با روبهشود و می نامنفساعتمادبه
 شود.می ام جدید باع  رشد و توسعه فردی

در واقزع  ؟از سطحی که الان هستی  به سط  بعدی برسزی  گونهچ
 داری :در پیش رو دو راه 

 روی .می از روی می  و اراده به دنبال یادگیری و رشد .۶
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ی یادگیریا را پیدا کزرده و بزرای رشزد هاشکلات )فرصتم .۱
شوی . هر مشکلی فرصزتی بزرای می کردن به چالش کشیده

به سط  جدید اسزت. رها کردن سط  قدیمی و گام گذاشتن 
 سازد.می مان رادر واقع سرنوشت هافرصتانتخاب 

ای ترین فرصت برای رشد و تبدی  شدن بزه نسزخهروابط ما بزرگ
 کند.می مان فراه قب  خودمان را برایبهتر از 

کسی برای راضی و خشنود کردن ما به این دنیا نیامده است و هزر 
رشزد کزردن  ۀآن لحظه، لحظ ،کنیدمی که رنجی را احساس مرتبه

مزان درد و رنزذ أاست و برای این منظور باید کاری در زمینه منشز
 انجام دهی . 

 خیلی از کمبودها با ارتباطزاتست و هاارتباط سرمایه زندگی انسان
کاری کزه در  ،ترین کار در دنیاستگو رایذوشود. گفتمی بر طرف

دهزی . امزا مزی همه جا و همه وقت و بسیار عادی و طبیعی انجام
ی بر روابط ما دارد. تأثیرگوها چه ونکته مه  این است که این گفت

مختلفزی را  یهزاگووگفتباید ی متفاوت هادر برخورد با شخصیت
 تارتباطات هوشمندانه از بزه کزار بزردن جمزلا قطعاً .داشته باشی 
د. بسیاری از ما حزرف زدن را نگیرمی تأگذار نشتأثیرهوشمندانه و 

مکالمزه و ی هاایز  امزا مزا زیرسزاختاز راه ت لید از والدین آموخته
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 تئزای . به جرصورت رسمی آموزشی ندیدهعناوین آن را حداق  به
ترین مهارت نادیده گرفته شده گو رایذون گفت که هنر گفتتوامی

ای صحبت کنی  تزا از اجززا و یاد بگیری  حرفهباید در جهان است. 
مززان ی زنزدگیهاترکیبزات موف یزت و شزادی در بسززیار از عرصزه

 مند شوی .بهره

مزا را در کشزف  ،استفاده از جملات مناسزبو گو ومهارت در گفت
ی درست درباره اطرافیان و دنیزای بیزرون ها ح ایق و اتخاذ تصمی

را در مردم بگذاری  و  تأثیرتوانی  بیشترین می گونهکند. چمی کمک
تزرین روش موفق ن ترغیب کنی . قطعاًمایآنها را به قبول دیدگاها

 تاسزتفاده از جمزلا اسزتفاده از جمزلات مناسزب اسزت. ،ووگگفت
  .برداز بین میی روابط را هاگذار در روابط دغدغهتأثیرمناسب و 

 مناسب: تی به کار بردن جملاهامزیت

 جلوگیری از تعارض و اختلافات  .۶

 دخواسزتیمزیرا  تان پیش آمده که حرف خزوبیتا به حال برایآیا 
اسزت باعز  شزده همین موضوع و  ایدهبد بیان کردآن را بزنید اما 

و یا حتی در فضاهای شآلی دچار  ودتفاه  شءطرف م اب  دچار سو
یا اینکه  ؟دضررهای مالی یا از دست دادن موقعیت خوب شده باشی
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 و دائماً دکرده باشید و بعد دچار نشخوارفکری شده باشیرا صحبتی 
پیش خودتان تکرار کنید کاش بهتر گفته بزودم، کزاش جزای ایزن 

 تاکند می کمک مؤثرکردم. جملات می جمله... از آن جمله استفاده
 جلوگیری شود. هاتفاه ءو سوو اختلافات  هااز تعارض

 گذاری کلامی:تأثیر .۱

و  ددار تزأثیرکزه کلامزش  دیورو شبا کسی روبهاست تا حالا شده 
که دید همگی به آن شخ   دبرمی را طوری کنار ه  بکار هاجمله

که بارهزا  یشود. صحبتمی خیلی جدی گرفتهاو شود و می متفاوت
ور دوسزت طز: نظر ب یه مهز  نیسزت و هزر است که ی  ایناشنیده

 کنی . نمی ، صحبت کن، ما که برای دیگران زندگیداری رفتار کن

، مهز  نیسزتبرای شزما ن فردی که نظرش آاینجاست اگر  سؤال
 ؟گیریداو را جدی نمیباز ه   دن باشااولین مشتری کسب کارت

که  دکارفرمایی باش ،مه  نیستبرای شما که نظرش  ین فردآ اگر
داده بزاز هز  نظزرش  شزما ای را بزهبه شما اعتماد کرده و پزروژه

 مه  نیست؟تان برای
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بکار بردن بلکه مه  نیست نظرات دیگران ی  ویپس بهتر هست نگ
ی مناسزب هامناسب برای آدم گذار و صحی  در مکانتأثیرجملات 

 .تأثیرگذار است در روند ارتباطی ما با اطرافیانو بسیار اهمیت دارد 

 ارتباط سرمایه است: .۶

. ودن جبزران شزامیهاشود نداشتهمی تنها ارتباطات است که باع 
 . مث  نداشتن سرمایه، حامی، پول، مشتری و...

که ارتباطزات  دکنمی انسان هوشمند این مسئله را خوب درک کی
آن  د برسد با ارتباطزات بزههای که بخواسرمایه است و به هر ن طه

 رسد.می هدف

 جدایی درجهشش قانون 

تواننزد از می اند هر دو انسان روی کره زمیندانشمندان اثبات کرده
باه  ارتباط برقرار کنند و همدیگر را پیدا کنند. اگر شش نفر طریق 
درخواست را بزه توان می واسطه پنذ نفرهب دارتباط درست باشنحوه 

تباطزات خزوب بزه ن شخ  مه  برسانی . از کنار ه  گذاشتن ارآ
کنزی  روی مزی ای که مزا بیزانرسی . هر جملهمی هدف مشخ 

 گذار است.تأثیرن امارتباطات
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 نحوه برقراری ارتباط در قانون شش درجه جدایی

 در ارتباط دارد: تأثیرهر جمله سه 

 .ودتر ششود ارتباط ما ضعیفمی منفی: باع  تأثیرالفا 

 .ودتر شارتباط ما قویشود می مثبت: باع  تأثیر با

 ی در ارتباط ندارد.تأثیرخنثی:  تأثیر جا

شود و به رشد می فراموش نکنی  اکثر کمبودها با ارتباطات برطرف
 کند.می ما کمک بسزایی یو شکوفای
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 ت:ئانسان پر جر .۶

 ددار نیازصحی   یتجملابه کنار گذاشتن خجالت و برقراری ارتباط 
در ارتباطزات  تآید. امروزه جمزلامی وجوده ب ن آنهاکه با بکار برد

تمزام و  وجود نداشزتفضای مجازی  . قبلاًاست تر شدهخیلی مه 
 تزرخیلی راحزت با صحبت کردن حضوری، زبان بدن و...ارتباطات 
مفهوم جمله را برسزانی . امزا راحتی می توانستی  بهو  شدمیبرقرار 

: واتسزاپ، ارتباط در فضای مجازی مثز  در حال حاضر با برقراری
ابززار مزا و ت ریبزاً تنهزاترین تزرین مهز  تیتر و... جملایاینستا، تو
 شوند.می محسوب

باعز  ممکن است پردازی  که می تحال به بررسی برخی از جملا
 شوند. تعارض و اختلاف

تزر صورت محترمانزههیا ب «این موضوع دخالت نکن در لطفاً» .۶
این موضوع دخالزت  درکن  می خواهش»کنی  میبیان آن را 
 «نکن

استفاده شزده در این جملات  و خواهشاً با وجودی که از کلمه لطفاً
یلزی کزه مزا از ایزن دارد. دلابار منفی اما هنوز برای مخاطب است 

 کنی :میجمله استفاده 
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 شود.نمی مربوط ریبه کسی دیگو موضوع به ما مربوط است  .۶

 رح  این مشک  بعهده کنی  خودمان به تنهایی از می ما فکر .۱
 آیی .می

افتد. به مثال می چه اتفاقی وداین جمله استفاده ش اما اگر از

 زیر توجه کنید:

تصور کنید دو همکار در یک فضا مشآول به کار هستند و بزا ورود 
آن شزخ   ،قزرار دادن یکزی از آنهزامخاطزب یک ارباب رجوع و 

ک بزه کند. همکار دیگزر قصزد کمزیمعنوان درخواست خودش را 
دوسزتش بزا گفزتن  اماکند می دوست خود دارد و شروع به صحبت

بزا به صزحبت خزود  ؛«شما در این مسئله دخالت نکنید»که  جمله
 دهد.می ادامهارباب رجوع 

 .استکار ممکن ترین بکار بردن این جمله بدترین و اشتباه

 به دو دلیل:

دخالت بار . است استفاده شدهکلمه دخالت از دلی  اول این است که 
گزویی  دخالزت نکزن کزه مزی معنایی منفی دارد. وقتی بزه کسزی

 مانین شخ  براآ و دکنمی جاست و مزاحمت ایجادحضورش بی
 محترم نیست.
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 ،مسئله زاویه دید خودمان نگاه کنی باید به که  است دوم ایندلی  
استفاده کنی  چون با استفاده از این کلمه بزرای  «تو»نباید از کلمه 

و « مزن»کنزی . بزا گفزتن کلمزه مزی تعیین تکلیف   م اب شخ
 ،آیزدمی وجوده مان بصحبت کردن احساسی که در آن لحظه برای

  برای بیان انتخاب کرد.را توان جمله بهتری می

این جمله را اگر بخواهیم به حالتت مثبتت برگتردان کنتیم 

صتورت زیتر به ،هم داشته باشدرا که همان معنی درصورتی

 :شودمی

  .هدمی ، من به تنهایی انجامشممنون  از کمکت .۶

 ی من به تنهایی انجامشهاگر اجازه بد ،اتممنون از توجه .۱
  .هدمی

 برگردان جملات مشابه:

 عصبی کردیبا کارهایت مرا تو  .۶

 رنجیده و ناراحت شدمبابت کارهایت من 

 ن بزهایزا خودتز رکنی )زمانی که در قیاس با فرد دیگزنمی چرا کار
 کنیدامی قضیه نگاه
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 کن .می من دارم بیش از حد کار

 است او چرا ح وقش بیشتر از من .۱

 ن  ح وق  را بیشتر کن .اتومی ریطومن چ

 تو باید مرتب باشی .۶

 .دکنمی اذیت را محیط نامرتب من

 تو چرا لجبازی .۰

 .کن  از چیزی ناراحتیمی احساس

الان خیلی »شود می که باع  تعارض و اختلافرایذ دومین جمله 
 ایزن یزک جملزه کلزی اسزت و رابطزه را تضزعیفاست.  «گرفتارم

برای طرف م اب ، و و مبه  است  د. این جمله شفافیت نداردکنمی
نه جنبه منفی. به خاطر  دخنثی است که نه جنبه مثبت دار ایجمله

در را ن ای تصزویری از خودمزاهجملزبا بکار بردن هر داشته باشی  
 . ی گذارمی جاربدیگران ذهن 

 برگردان این جمله به این صورت است که:

 گیرم.می باهات تماس بعداً ،که یادت بود دست  گیره تشکرمم .۶

 گیرم.می دست  گیره دو دقی ه دیگه باهاتون تماس .۱
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 شود.می جلوگیری هابا این نوع بیان از تعارض

حرف شتما »شود می جمله سوم که باعث تعارض و اختلاف

 :بار منفی داردبه دو دلیل زیر این جمله است.  «غلطه

مزا  فرد م ابز  ودشمی اینجا از کلمه تو استفاده شده و باع  .۶
 .دگارد بگیر

 دارای بار منفی است. «غلط»کلمه  .۱

یک فکزر تنها شود که می ال اگونه اینبا این جمله به طرف م اب  
 من است. فکر وجود دارد و آن فکر درست دقی اًصحی  

 جمله:برگردان 

 ی است.رمن نظرم چیزی دیگ .۶

 آن به راز یک دیدگاه دیگ ودشمی اما است حرف شما درست .۱
 نگاه کرد.

 ی وجود دارد.رآره ممکنه، بیاین بررسی کنی  که چه راه دیگ .۶
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منفتی دارای بتار شتویم جمتلات می یی که متوجههانشانه

 است:

 گیرد.می طرف م اب  در برابر ما گارد .۶

 دهد و صحبت را تمزامنمی ادامه ردیگگو را گفتطرف م اب   .۱
 کند.می

مثبتت دارای بتار شتویم جمتلات می یی که متوجههانشانه

 :است

 د.دهادامه دارد صحبت را طرف م اب  می   .۶

واسطه دادن حس خوب با جملات کاوی بهجبا ایجاد حس کن .۱
 کند.می گو ادامه پیداومناسب گفت

 شود:می اختلافچهارمین جمله که باعث تعارض و 

امزا نزه  اسزت تحسین برانگیز عتراف کردن به ندانستن موضوعی،ا
 .همیشه و در هر موقعیت زمانی

هستید و مدیر مالی از شزما درخواسزت  یفرض کنید کارمند شرکت
شما با گفزتن  او ارائه کنید. دارد که لیست فروش هفته گذشته را به

گذاریزد. مزی جا ربدر ذهن او بدی از خود تصویر  «ن ادنمی» کلمه
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بزا  . قطعاً«به من چه»ید ویکه بگ اندممی مه مث  اینکلگفتن این 
ن  یعنزی ادنمی» :که شویدمی این جواب از سمت مدیر مالی مواجه

و  دپاسزخگو باشزی ترسزریع لطفزاً ،، اینکه برای من جواب نشزدهچ
 «.بیاوریدلیست فروش را 

 :است این «دانمنمی» بهترین حالت برگردان کلمه

 نیاز به زمان دارم تا جواب را پیدا کن . .۶

 ده .می اطلاع شما بهو اجازه بدین بررسی کن   .۱

 ده .می اطلاع شما به ردیگساعت  دقی ه/ چند تا .۶

نیزد ادنمزی پذیری شماست که پاسخ رانشانه مسئولیت هااین پاسخ
 پیدا کنید.آن را  تا دولی به دنبالش هستی

 .طرز فکر ایستا و طرز فکر پویا فکر وجود دارد:دو نوع طرز 

 طرز فکر ایستا

خزواه  مزی کند یعنی مننمی این نوع طرز فکر ثابت است و تآییر
توان  جلوتر بروم. مث  استفاده از نمی ن  واهمین جایی که هست  بم

 دهنده این نوع طرز فکر است.نشانکه  «دان نمی» کلمه
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 پویاطرز فکر 

فکر دائ  در حال تآییر است و این افراد تآییرات مثبت این نوع طرز 
فرد به دنبال پیدا کزردن و  «دان نمی هنوز»مث   .کنندمی را تجربه

  ست.هاراه و موقعیت

و پویا افراد دارای طرز فکر رشد  هالازم به ذکر است که خیلی وقت
ی نامناسب چنین حسی را هااما با بکار بردن جملات و کلمه دهستن

 کنند.مین به طرف م اب  ال ا

رونزد » ، جملزهشزودمی پنجمین جمله که باع  تعارض و اختلاف
همه مزوارد مثبزت را زیزر  این جمله کلاًاست.  «نظ  شدهخیلی بی
کند. بهتر است تا زمزانی می را گوشزد هاو ف ط منفی دبرسؤال می

 توانی  انت اد سازنده داشته باشی .نمی کهسکوت کنی  

و حس خوب  دبرگردان جمله که اثر منفی نداشته باش حالت

 :این است به طرف مقابل دهد

 ..بهتر است. ودتر شروند منظ  .۶

 ...ودتر شمنظ  دناتومیکنونی  روند .۱
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دو جمله دیگر که در مکالمات روزمره ممکن استت برگردان 

 :از آنها استفاده کنیم

 خوب نیست. به نظرم اصلاً .۶

 .است ن یکی بهترآاین ه  جذابیت خودش را دارد اما 

 .دت بهتر باشیفکر کن  این برا

 که... است ن طه ضعف شما این .۱

  ...بهتر است دبا توجه به ن اط قوتی که دارید این مسئله نباش

 .ودشمی ترچ در ن اط قوتت زیادشود اگر این مسئله ح  


