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 صفحه محتوا             
   اعتماد به نفسمهارت  •

  ر یاز کل مس ییدرسنامه صفرم)  نما  •
  درسنامه اول)  قراردادها  •
  مهم    هاي  درسنامه دوم)  نکته •
  اعتماد به نفس  ي چهارگانه هاي  و  مدل فی درسنامه سوم)  تعر •
  گران ینامتناسب د   ياه اعتماد به نفس تی ری درسنامه چهارم)  مد •
  ن ییپا توانایی –  نییباور پا   تی ریدرسنامه پنجم)  مد  •
  و چرا مهم است.)  ست یدرسنامه ششم)  باور (چ •
  ؟ زند ی و چگونه ضربه م ستیدرسنامه هفتم)  باور مخرب چ •
  م؟ یاب یمخرب را ب درسنامه هشتم)  چگونه باور  •
  م؟ یکن بی و تخر لی درسنامه نهم)  چگونه باور مخرب را تعد  •
  م؟ی درسنامه دهم)  چگونه باور مطلوب بساز •
  مهارت    کی  تی و تقو جادی )  مغز در اازدهی درسنامه  •
  محکم خود  یمعرف کیو تکن ي ساز  يبه انرژ  ازیدرسنامه دوازدهم)  ن  •
     زدن  حرف  محکم و رفتن مطلوب راه انرژي سازي:  )  زدهمیدرسنامه س •
  وتپق زدن و از اشتباه درس فتن   د یجد  ي زهای: قدرت خنداندن و تجربه چيساز ي درسنامه چهاردهم)  انرژ •
  ي اریاخت يساز ي انرژ -نه قاطع   -دفترچه حال خوب  -: دوست داشتن خود يساز  يدرسنامه پانزدهم)  انرژ •
  توانمند شدن  ریمس صیو تشخ يتوانمند کی درسنامه شانزدهم)  تمرکز بر   •
  در آزمون نئو  نژندي  روان – ) 1و استعداد ( تیبا ظرف  ییدرسنامه هفدهم)  آشنا  •
  Nآمدن   نییپا  براي کار  راه 5درسنامه هجدهم)    •
  آزمون نئو  گرید  يهابا مؤلفه  ییدرسنامه نوزدهم)  آشنا •
  آزمون    جهی ) طبق فرمول تجربه + علاقه+ نتی(با مثال واقع  تیظرف ن یی)  تعستمیدرسنامه ب  •
  نداشته باشم؟     تی) اگر ظرف  کمیو  ست یدرسنامه ب  •
  داشته باشم؟ (قسمت اول )  تیو دوم  ) اگر ظرف ست یدرسنامه ب  •
  )  دومداشته باشم؟ (قسمت  تیو دوم  ) اگر ظرف ست یدرسنامه ب  •
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 خیلی زیبا سرتیترها طراحی شود دقیقا شبیه نقشه  

 ) 5_(  خودکارآمدي)(اعتماد به نفس 
self-efficacy 

 

 نمایی از کل مسیر  صفرم ) درسنامه 
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  کنیم. میسري قول و قرار داریم که با هم مرور    کدر این درسنامه ی                 

 دهدمیشدت تحت تاثیر قرار  هآمده را ب ستدهها کیفیت یادگیري و نتایج ببی توجهی به این نکته . 
 .  ید ، خودگویی منفی نکند برو شدیرو انهاي جدي خودتاشتباهاگر با  •
 واقعی)    –ذهنی ( . هم نخوردتان به، مواظب باشید رابطههاي رفتاري دیگران آشنا شدید اگر با اشتباه •
  )گرید  يهامثل همه مهارت( . گیري در رشد شما تاثیر بسزایی داردانجام تمرین و بازخورد  ،نظم، رسد و یادگیري شمازود به نتیجه نمیمهارت است پس   کیآموزش  نیا •
 . روينه کندروي کنید و نه تند ید. باش هاي توصیه شده متوسط نمودار ي رو •
  )   .است حساسیتشان برانگیخته شده هاآن صورت طبیعی ه ب( .خانواده درگیر شوید  رفتاري نکنید که با دیگران مخصوصاً •
 شدن   نامپشی – شدن  جگی  – ختنری  هم به – گران یرفتار د رتغیی –نشد  نگران  – ي د یام نا ها طبیعی است:حس و حال نیا دارو ی عوارض جانبمانند  •
 ) .خوب بازي کرد شه یا مرا عوض کرد امّ يباز  نیقوان شه ینم، (یادتان باشد  : اختیار نداریمینگران -داریم اریاخت :کنترل به دایره کنترل و دایره نگرانی توجه داشته باشید:  •
 هاي زندگی خود را اعتماد به نفس نگذارید. مراقب باشید اسم معجزه •
 انجام تمرین و...)   -تحمل بدحالی –توجه   – زمان (د؟  یي تغییر خود را دار: آمادگی پرداخت هزینه فکر کنید  سؤال به این  •
   کنید که تکراري شده)حتی اگر فکر می( . شدتبه. بگیرید  جديشدت هبهاي حضور در لحظه را تمرین •

 
 
 
 

 
    .د یریگ ب ي را جد mental representation یعنی  د یباش ن د یاز نکته جد  یی ایدر صدد روبرو شدن با دن •
  .د یکننرا رد  د یادهیکه شن  يز یچ ،از آزمون کردن  قبل •
  .د ی) مبارزه کنیسمّ يباورهاخود ( یمنف   يهاتیذهن با •
 زاکربرگ) جمله معروف مارك . (د یده  تیّاهمّ ير یادگ یدر  ی نشاط و شاداب به •

 قراردادها  اول)  درسنامه 
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   :آموزیمدر این درسنامه می    

 آمدي استخود کار ش. درست تري درستی نیست اعتماد به نفس واژه . 

  س کلی نیست موضوع موضوع فرق داره. اعتماد به نف 

 شدت تغییر پذیره هاعتماد به نفس ب.  

   زیادي بر اعتماد به نفس ما دارنداطرافیان ما اثر بسیار . 

 ي بسیاري از رفتارهاي منفی ما اعتماد به نفس پایینهریشه.  
  :یک غلط مصطلح  •

 در این باره مطالعات وسیعی دارد.  آلبرت بندورا    .است self eficasyچیزي که درست است  ،ي غلطی استاعتماد به نفس کلمه 
 اعتماد به نفس یک عنوان کلی نیست.  •

 . است سش همه جا پایینِ یا همه جا بالاتوانید پیدا کنید که اعتماد به نفهیچ آدمی را نمی
 حالا چه کنم؟ موضوعش را باید مشخص کنید.  ، به نفسم در فلان موضوع پایین استال باشید که من اعتماد دنبال جواب این سؤ

  . ي داینامیک استاعتماد به نفس یک جلوه  •
 یک درخت   مثل آتش در یک جنگل مثل ؟ یعنی پویا است  ه یعنی چ

 
 
 
 
 

 خطر   ترینمهم •
 )درصد  60(  .اطرافیان ما هستند  ،زرگترین عامل ضربه زننده به اعتماد به نفس ماب         

 هاي مهم   نکته  دوم) درسنامه 
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  . که دلسوزند   خوریمها را از کسانی میبزرگترین ضربهکنید،  فهمید و مقابله میچرا که شما می  شودمی کم  ش  : کسی که با شما مشکل دارد روز به روز قدرت تخریبنکته         
   .کند می سفانه ناکارآمد است و حال ما را بدتر  که متأیم ه دما در مقابل اعتماد به نفس خردشدگی از اطرافیانمان دو کار انجام مینکته:          

 . مکنصد می یعنی اجتناب صددر Avoide  :اول
 کنم اما توقعی ندارم که این مامان براي من مامانی کنه!  گذارم و هزینه میکنم همه مدله هم به پاش انرژي میگوید من مامان ندارم احترامش برام واجبه دوستش دارم کمکش هم می می :مثلاً

 بازي و شوخی بدتر از اولی است مسخره دوم: 
 ها اما به روي خودت نمیاري. ي مامانت با تیکه جواب میدي، داغ خوردياندازه بعد در مقابل تیکهرفتی بازار خرید آمدي روسري را مامان تیکه می :مثلاً

 راه درست این است:، هر دو اشتباه است
 . زند سرکوفت می به نکاتی که اوتوجه دم ع  -   کند مین آدم تایید ه نکاتی که آ ئارا

 .  ید بگیرید ینگاهش داشته باشید که بتوانید تأ هایی را پیش رويه:  باید ارائراهکار
 .را حذف کنید  توانید قسمتی از آن: زندگی یک مدار الکترونیکی است نمینکته 

 ؟ ، حالا چه کنمکند می نتأیید دیگه هیچی من را   اصلاًي من به جایی رسیده بچه : السؤ
   .تو هم آن کار را انجام بده  ،هاي معمولیهایش را طبقه بندي کن و در اشتباه: اشتباهاست راهش این

سازي دنیاي پدیداري تو با او هست را اشتباه را با طمطراق تو هم انجام بده، با پرزنت کردن با در ویترین گذاشتن، بعد آن اشتباه که اشتراك آنپوشی هست بعضی از اشتباهات اطرافیان ما براي ما قابل اغماض و چشم
آید و حالا نکاتی که برایش خنثی است و حالا نکات مثبتی که او دوست دارد آرام آرام تو این بچه را کشیدي و آوردي در دامان  یید کند، آرام آرام در دنیاي پدیداري تو میرا تأ  اشتباه تو  آنت  اپررنگش کن که بچه

 ! ودنگذار برخانواده، 
 
 
 
 
 

 ي بسیاري از مشکلات روانی سقوط اعتماد به نفس است: هسته •
 غُرغُر کردن   
  زیاده خواهی 
 کارياهمال 
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 بدبینی 
   اند هایی که خودشان زحمت نکشیدهسرمایه هاي اصلی مخصوصاًدادن سرمایهاز دست. 
   کینه و کدورت 
 ریخته یعنی اضطرابهم هاي بهخواب 
 ي واقعی هاي عاشقانهنپذیرفتن همکاري یا رابطه 
   ناتوانی شدید در اغناي دیگران 
 شوند.کنند از واقعیت دور میپردازي میزمانی که خیال هاآدم از همه بدتر است:  پردازيخیال 

 
 رویا با آن بسیار فاصله داري)   –خواهی را داري هدف درصدي از آنچه می( . ریزي فرق داردپردازي با برنامهخیالنکته: 
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 : آموزیمدر این درسنامه می                     

 : ر مدل اعتماد به نفس خواهند داشتچها ها آنلفه انسو با این دو مؤ  ها اعتماد به نفس یعنی باور به توانایی

 ) اعتماد به نفس کاذب بالاتوانایی پایین (   -  ) باور بالا 1  

 اعتماد به نفس کاذب پایین) توانایی بالا (  - ) باور پایین  2  

 اعتماد به نفس واقعی پایین) ( توانایی پایین    - ) باور پایین  3  

 اعتماد به نفس مطلوب) () باور و توانمندي به تناسب هم 4   
 . مهم است، متعهد بدهی  

 امضا و تاریخ   .................................................................................................................................................................................................................................................:بنویسید 
   .دار شدن رفتار استایراد گرفتن و حاشیه آفتِ بالا بردن اعتماد به نفس  :  نکته

 تعریف اعتماد به نفس: •
 ها است  باور به توانمندي

 ي مهم دارد که باور + توانمندي تا کلمه  دو
 . محور عمودي استها محور افقی و محور باور سازد که محور تواناییاین باور و توانمندي یک محور براي ما می

  . شونددسته تقسیم می 4با این دو عنصر به  هاآنانس •
 ها را داري.  ي چهارم هستم، نه تو تمامی دستهتوانی بگی آقا من فقط دسته اش را دارد نمی دستههر اسانی چهار 
   .کنند ارائه می هااینیک رفتار قالبِ همیشگی را در یکی از  هاآدم ها ثابت شده است که اما در پژوهش

   .و عموم رفتارهایشان شبیه آن است
 
 
 

 

 اعتماد به نفس  يگانههاي چهارتعریف و  مدل  سوم) درسنامه 
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 ) .دهند این دسته استعدادها را به باد می انایی پایین و باور بسیار بالا (دسته اول تو                       
 
 
 
 
 

 .به خودشان باور ندارند  اصلاًالعاده بالاست اما هاشون فوقیی هستند که تواناییهاآدم دوم  ي دسته
 فرقش چیه؟   ببین یک موقع هست که تو تواضع داري، و یک موقع هست که تو به توانمندیت باور نداري.: نکته

   . زند موقعیت کار حرفی نمیهاش باور ندارد در اما کسی که به توانمندي دهد می کسی که تواضع دارد در موقعیت کار، کارش را محکم ارائه 
 است.العاده پایین العاده پایین، باور هم فوقیی که توانمندي فوقهاآدم ي سوم دسته
 هایی هر سه دسته را داریم.  ي ما در موقعیتهمه

 است. شان و باورشان متناسب یی که توانمنديهاآدم چهارم  ي دسته
 .گذرانند عمر می  ، هاي خودشانهاي خودشان و در توانمنديمتناسب این است: فقط در تخصصي اعتماد به نفس هاآدم ي نشانه 

   5- 1تمرین  
 هاي بالا سه مصداق بیابید:براي هر کدام از دسته

 اعتماد به نفس متناسب) 4 اعتماد به نفس پایین واقعی )3 اعتماد به نفس پایین کاذب )2 اعتماد به نفس بالاي کاذب) 1
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   :آموزیمدر این درسنامه می

 را از دست ندهیم  . پس باید مواظب باشیم وقتی ساختیم آناي نیستایجاد اعتماد به نفس کار ساده . 

 هاي اطرافیان استهاي از دست دادن تخریبیکی از روش . 

 برند.اعتماد به نفس ما را از بین می ،اطرافیانی که اعتماد به نفس کاذب بالا دارند به دو دلیل کلاشی یا کسب توجه 

 کنند.  ، اعتماد به نفس ما را تخریب میارند به دلیل انتقال حس سرخوردگیو کسانی که اعتماد به نفس کاذب پایین د 
  داستان موش و انبار گندم      

 عوامل تخریب اعتماد به نفس را پیشگیري کنید. قبل از بالابردن اعتماد به نفس   :یادگاري
     :اعتماد به نفس  هايیکی از تخریب کننده 

   یعنی اعتماد به نفس متناسب ندارد.ي اول) دسته  3( .یی هستند که در اطراف شما هستند و این سه تا خصوصیت را دارند هاآدم 
 چند دسته هستند؟  ؛ هاي تخریبی اعتماد به نفسگفتیم 
 یی که باورها خیلی بالا است و توانمندي پایین هاآن )1
 است  توانمندي بالاو یی که باورها پایین هاآن )2
 . که باورها پایین و توانمندي هم پایین استیی هاآن )3

 .العمل متناسب باید داشته باشید سه عکس هااین در مقابل  

 دیگران  نامتناسب هاينفس  به اعتماد مدیریت  چهارم) درسنامه 
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 : اولي دسته •
العاده  ضررهاي زیادي بکنند و فوق هاآن اطرافیان  شودمی زیادي دارند که باعث  زنند و ادعاهاي بسیاربُلفُ می العاده اعتماد به نفسشان بالاست و معمولاًیی هستند که فوقهاآدم             

 . شوند محدود می
 ي انرژي بخشی)  هایعنی تکنیک (ي الف ي الف، دستهدسته واقعی بالا را انجام دهید مخصوصاًهاي ایجاد اعتماد به نفس  اگر خودتان هستید تکنیک

 
 
 
 

                        
 زنند چک کنید که دو دسته هستند: اگر خودتان نیستید و اطرافیانتان هستند که بُلفُ می

   .کلاش هستند  •
 . توجه کم دارند  •

 همراهی کنم.   با شماتوانم ، اگر کلاش است حرفش را تایید کن ولی آخرش بگو من نمیخواهد که می موضعین ا نه در آتوجه کن امّاگر توجه کم دارد بهش  
 خواهد؟  خواهد ما را گول بزند یا از ما توجه مینکته: ما از کجا بفهمیم که یکی با بُلفُ می

  .دهد می خواهد با بُلفُ تو را گول بزند بعد از بیان یک توانمندي پررنگ یک درخواست ارائه که می شخصی
 !  کند می زند در موضوع بُلفُ آن بُلفُ را پررنگ نکته: تقویت آدمی که بُلفُ می

   .کنند ، اختصاصی سازي مید خواهند گولتان بزننیی که با بُلفُ می هاآدم نکته: 
 زند!  تر گولت میي بعد با یک روش تخصصیخواهد تو را گول بزند مچ بگیري دفعهکه میاگر آدمی نکته: 

 توضیح کامل مهارت قاطعیت)  . (يدار گیر بیندازخش ي و او را در صفحه  بازي بکنی در مسیر دل او   کار کنی؟ باید اتفاقاًباید چه 
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 : دوم يستهد •
 شدت اعتماد به نفس کاذب پایین دارند. یی هستند که بههاآدم  ،کنند یی که اعتماد به نفس شما را تخریب میهاآدم           

 .کنند تان دچار تردید می هاي واقعییی که اعتماد به نفس کاذب پایین دارند شما را نسبت به توانمنديهاآدم 
 !    هاااکند می اعتماد به نفس کاذب پایین فرق  م تواضع باوی گباز دوباره می

 چون داستان در انرژي هست و انرژي درونت ضعیف است!  ،ي الفطوري هستید باز هم دسته اگر باز هم خودتان این 
 ).شودمی ه  مسأله مفصل ارائ (در مهارت حل   .ن را عوض کنید شاباید هِرَم شناختی ،هستند  هاآدم جور  اگر این ،طوري هستند  اما اگر دیگران این 

  :اي کوتاه به دستکاري هرم شناختیاشاره 
 :  آنتغییر در تعیین اهداف -1

 یت. ی هرم شناختی کسی را تغییر بدهی اول باید اهدافش را بشناسی و این اهداف را تغییر بدهی نه در موقعیت بلکه بیرون موقعهیعنی اگر بخوا
ترسد  می  اصلاًش تحت تاثیر قرار بگیرد؟  ا ترسد جایگاه اجتماعیاش کنند؟ میترسد مسخرهچیست؟ چه هدفی دارد؟ می   دهد میاین کار را انجام ن   کهاینشما اول باید بفهمید این هدفش از  

   . ن شناخته بشوند هایشادوست ندارند که به عنوان توانایی  اصلاً هاآدم که به عنوان یک آدم نوازنده در جمع معرفی بشود چون خیلی از  
 ي موفق با شرایط خودِ او  هاناهایی از انسي شاهد مثالارائه -2
 ي او  هاي گذشتههایی از موفقیتارائه شاهد مثال-3

ي ظهور برسانی وقتی از  ش به منصه یي هم سطح خودش را براهاآدم ي خیلی گنده و هاآدم ي همگن خودش را از نظر دوري و نزدیکی، هاآدم وقتی هدفش را تشخیص بدهی و وقتی که 
یی که یک توانایی  هاآدم نسبت به    کند می ش باورش را بالا بیاورد. این کار به شدت کمکتان  یهاکه به تناسب توانمندي  شودمی ي خودش براي خودش حرف بزنی این آدم مجاب  گذشته

 رسانند. ي ظهور نمیرا دارند اما آن توانمندي را به منصه
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 : آموزیمدر این درسنامه می       

   ر هر کسی نیست که بتواند کمک کندنفس کسانی که باور و توانایی پایینی دارند بسیار حساس است و کااعتماد به . 

 شودمیگر اشتباه کنیم ناتوانی آموخته شده ایجاد ا . 
 ي قبل  مرور درسنامه  

   کنید کجاها را یادتان رفته بود. جا بنویسید و از روي فیلم چک اید را اینقبل از دیدن فیلم آنچه که یادگرفته
 ام: آنچه یادگرفته

 
 
 
 
 
 
 
 

 یی که فراموش کرده بودم:  هانکته 

   :سوم يدسته •
  .است ی حاذقیا یک مربّ رشد دادن این فرد کار شما نیست. کار یک درمانگر: کسی که توانایی پایینی دارد و باور هم ندارد
   .شودمی او دچار ناتوانی آموخته شده   شما به آن فشار بیاورید، اگر کسی به توانمندیش باور نداشته باشد و 

 دقت کنید.   فوق العاده  ناتوانی آموخته شده مارتین سلیگمندرباره   فیلم توضیحاتبه 
 شدت در اطرافیانمون تغییر ایجاد کنیم.  هب  خواهیممی زیرا عموم ما  است؟ چرا این نکته مهم 

 . هید، خودتان را رشد بددیگران نباشید درتغییر ایجادام گلاسر: در صددویلی

 توانایی پایین – باور پایین  پنجم)  مدیریت درسنامه   
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   :آموزیمدر این درسنامه می

 شودمیهاي بیرونی گفته  ها و اتفاقبه تفسیر شخصی ما از واقعیت   باور چیست؟ . 

   کندمیرا تعیین    کنیم میها و رفتارهاي ما  و آنچه دریافت  تمام تصمیم گیري؟  مهم استباور  چرا. 
 باور چیست ؟  •

 یک نفر دیگر)  طرف دویدن یک نفر به  : مثال(. هاي اطرافمان باور ماستمدل برداشت و تفسیر ما به وقایع و اتفاق
 .  بسیار مهم است ، هاي آن اتفاقلفههاي ما از مؤ آگاهیدر باور شناخت و 

 چرا باور مهم است؟   •
 ! را چگونه ببینیم و چه عکس العملی داشته باشیم و آن  ما چه چیزي را ببینیم کند می باور تعیین   

 ).من خوب خواهم شد به معناي () (دارو نماها ) Placeboآشنایی با مفهوم پلاسیبو (
 سیستم فعال کننده مشبک مغز     RAS - reticular  activating system قسمت آشنایی با  

 .  توجه قرار ندهیم دما به چه چیزي توجه کنیم و چه چیزي را مور  کند می این سیستم در مغز ما تعیین  
 .  یدا کردن شکلات را با دقت ببینید فیلم پ

 : دقت و تمرکز در این کادر بنویسید ي این فیلم را با  ترین جمله طلایی لطفاً
 
 
 
 

 

   ششم)  باور (چیست و چرا مهم است.)درسنامه 
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RAS ًها قرار داده و آن لیست مهم چیزي نیست جز: براي خودش یک لیست مهم از توجه .به همه چیز دقت و توجه کند  تواند می ن داند،می کاملا 
 هاي منفی ها و موقعیتضعف و ناتوانی طنقا
   . حفظ بقاست  ، هدف ترینمهمزیرا ؟ چرا

 
 توانیم این مدل توجه انتخابی را کنترل مدیریت کنیم؟  : ما چگونه می سؤال

RAS   ي منفیهاآنمنطقه تعیین رفتار در هیج( آمیگدالا  شودمی زمانی که بر روي خطر متمرکز (  فقط   و کند می را فعالPFC   )pre frontal cortex (  آمیگدالا را آرام   تواند می
 سازي اختیاري   ؟ با آگاهی به چه روشی .کند 

 .خواهد شد  ارائه سازي اختیاري که در قسمت چگونه باور منفی خود را تخریب کنیم هاي آگاهیشد  +  تکنیک  ارائه ها جاي درسنامه در جاي  کههاي ذهن آگاهی تمرین
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   :آموزیمدر این درسنامه می                   

 ؟ شودمیچگونه تشکیل  ي مخرب باورها 

 احساس منفی نسبت به خود   +   آموزش)  -   قوانین داخلی مغز  -   تعمیم  –   مشاهده   – (شرطی شدن   ترس  با پنج مدل   

 ي متناوب و اضطراب هاایجاد بدکارکرديزنند؟  باورهاي مخرب چگونه ضربه می 
 ؟ شود میچگونه تشکیل  مخرب باور •

 غیر از نداشتن تکیه گاه و صداي بلند)  ه ب به همراه خود ندارد ( ،اي نسبت به خودو برداشت منفی  ايآید هیچ واهمهوقتی یک انسان به دنیا می
 گردد:   روش در وجود ما نهادینه می پنجمعمولا به  هاترس 

 آزمایش آلبرت کوچک)( یعنی شرطی میشود  شودمی همراه  دو عامل ترس اولیه با  ، کند می هایی که براي انسان تعبیر ترس و خطر اتفاقبسیاري از )1( 
 
 
 
 
 

   .شودمی ها آموخته  ي رفتار بزرگتري توسط مشاهدهدسته  )2( 
 نس)ها کتاب واقع نگري( ، سال نکو از بهارش پیدا نیست)خیلی جاها مشت نمونه خروار نیست(ي انرژي مغز) قانون ذخیرههاي معمولی (ها و ناکامیشکستدسته با تعمیم   )3( 

 آزمایش شوك و شکل دایره)  ( :قانون مقیاس   مثلاً .کند می ناکارآمدي ایجاد  ، مغزي  محاسباتیبر اساس قوانین   يدسته)4( 

 ...) ...خواهی نشوي... پاتو از.سته بروه: آهاي خطرناكلضرب المث( .شودمی  ارائه  توسط دیگرانت آمیزمحکهاي منطقی و توصیه  آموزش و ي به صورت دسته  )5( 

 
 
 

 زند؟  چگونه ضربه میهفتم)  باور مخرب چیست و درسنامه    
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 :  هاي منفی نسبت به خوداحساس 
 .شودمی ها بارها و بارها مرور شنود. نقطه ضعف. در تنبیه کلامی کودك کارهاي منفی خود را بارها و بارها میها تنبیه استترین روش در سیستم تربیتی یکی از مرسوم

 .  دهد می گري را و تشکیل خود انتقاد  شودمی درونی  ،و کم کم این انتقادهاي بیرونی 
 : ي منفی اصلی داردگري دو نتیجهانتقاد خود

  .کند می ) یادگیري را متوقف  1 
 )  .کند می بدحال سازي ایجاد  تد ش هب  وگیرد ( ها را نادیده می)واقعیت2 

 )  .تر استتر باشد مطلوبشنوید را با چشمان بسته در درون خود به خودتان بگویید. (هرچه جدي هایی که میکلمه:  ن الان این آزمایش را انجام دهید همی
 پست   -ناتوان   -  لوحساده –اعتماد غیرقابل – سازدردسر  - احمق –کفایت بی –  اضافی –  حقیر – ناخواسته  – دوست نداشتنی  -زشت  – بی ارزش  - م قابل ترح  -  ضعیف –فایده بی

 ؟ چه احساسی دارید 
 
 

 
 

 هاي منفی درونی شده = باورهاي تخریبی هاي درونی شده + احساسترس
 زنند؟ باورهاي مخرب چگونه ضربه می •

 .  شودمی ي منفی کارکردهاایجاد اضطراب و افسردگی) و  باعث بدحال سازي (  
 ، ملانی جی وي فنل، ترجمه مهرناز شهر آراي، نشر تک رنگ))90(ص  ت نفس پایین(اقتباس از غلبه بر عزّ: چرخه باطل باورهاي منفی دقت کنید به  
 
 
 

 

 

 موقعیت برانگیزاننده  
(که باید کاري انجام  

     

ها و      شروع پیش بینی
هاي  منفی  خودگویی  

 

ي  ارائه(اضطراب)+ 
   یک رفتار غیر مفید

دریافت یک نتیجه 
 نهایی نامطلوب

 تقویت 
 خودگویی منفی

 افسردگی 
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   :آموزیمدر این درسنامه می

   تکنیک نردبان   -ي خود و ثبت  مشاهدهچگونه باورهاي مخرب را بیابیم؟ 

 چگونه باورهاي منفی را بیابیم؟  •
 ها روش اول: ثبت منفی بافی 

در زمان گذشته   هم  تواند می ها خود فکر منفی کردید را ثبت کنید. این موقعیت هایی که در مورد در جاري زندگی خود فکرهاي خود را هوشیارانه مورد بررسی قرار دهید و موقعیت
 . ي آینده باشد باشد و هم درباره 

 کنم.  پارك پیدا نمی م جاي من که مطمئنّ - کنم. تونم وزنمو متعادل کنم، این دستور غذایی را هم رها میمن بازم نمی  - م زبانمو تموم کنم. خواپنج ساله می ،: من خیلی تنبلممثلاً
 کنید.  اي داشتید بنویسید و بیندازید داخل قلک. در یک تاریخ مشخصی قلک را بازهر گاه فکر منفی یک قلک درست کنید و کاغذهاي کوچکی را هم آماده کنید.   :5- 2تمرین

 
 چاپ نهم)   نشر آسیم،  شهرناز شهر آراي،  ،متیو مک کی  ،)368ت نفس (ص(رشد و افزایش عزّ   )laddering( تکنیک تشخیص نردبانی :روش دوم

  .گاهی اوقات باورهاي منفی در جاري زندگی ناپیداست و به راحتی قابل مشاهده نیست 
 یافتن آن باورها باید از روش نردبانی استفاده کنیم:  براي 

 یک ساعت از کار خود در محیط کار)  مثلاً (  .زمانی مشخص را در نظر بگیرید  يه ابتدا یک باز
   ) .محیطی را در ذهنتان ایجاد کنید  جزئیاتتوانید براي به خاطر آوردن می (اید، متمرکز شوید یی که به خودتان گفتههابه جمله 

 ! چه ساده هستی :مثلاً  :اي که یافتید را روي یک کاغذ بنویسید جمله
 :شرحه شرحه کنید  سؤال این جمله را با دو 

 این چه معنایی براي تو دارد؟   ) 2 . بررسی کنید را   ، براي شما دارد که معناییي  ه اول دربار سؤالدوم پاسخ خود را به  سؤال ؟      در شودچه می ............  اگر ) 1 سؤال
 ! چه ساده هستی : ي خودگویی درونیاین جمله ي ه دربار

   .کنند استفاده میءمعنایش این است که دیگران همیشه از تو سو                              ؟         ؟ این چه معنایی براي من دارد شودمی چه  ،اگر ساده باشم
 آیی.  معنایش این است که همیشه کوتاه می   ؟ این چه معنایی براي من دارد؟       شودمی کنند چه استفاده  ءسو اگر دیگران همیشه از من 

 شوي. معنایش این است که همیشه قربانی می                      ؟ این چه معنایی براي من دارد؟            شودمی اگر همیشه کوتاه بیایم چه                       

 هشتم)  چگونه باور مخرب را بیابیم؟  درسنامه     
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 . نداري تو آدم بی ارزش و حقیري هستی و ارزشی  :معنایش این است که ؟ این چه معنایی براي من دارد؟            شودمی اگر همیشه قربانی شوم چه                      
 
 
 
 
 

 ببنید باور منفی دارد یا نه؟   ،عمقش پی ببرید آید انتخاب کنید و با استفاده از تکنیک نردبان به  هاي خود را که به ظاهر منفی نمی یکی از خودگویی  5- 3تمرین  

   .اي نداشته باشد امکان دارد باور منفی :نکته
 اینجا بررسی خود را مانند مثال بنویسید:  لطفاً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

این باور درونی  

   . مخرب شماست
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 :آموزیممیدر این درسنامه  

   تخریب و تعدیل کنیم؟چگونه باورهاي مخرب را 

 پیشگیري از ایجاد مثلث کارپمن   -  تغییر قالب تحلیل  -   محدود کردن غرغر  -   آلبرت الیس  ABCDEتکنیک    

   چگونه باورهاي منفی خود را تخریب و تعدیل کنیم؟ •
   .خوردباور منفی رقم می شودمی محکمی در فکر ما ایجاد  وقتی بایدِ .است  ها«باید» گوید تمام مشکل ما در تخریبی شدن باورها  آلبرت الیس می :روش اول

 انتشارات رشد)   محسن دهقانی،  گرینبرگ،،209(کنترل فشار روانی ص
 .. . م دوستم داشته باشند و اباید همه خانواد  - باید تمام کارها را تمام کنم  – باید همیشه سرکارم برسم 

 : توانیم این باورها را تخریب و یا تعدیل کنیممی  ABCDEبا تکنیک  
A-activating agent باید عالی باشم)  ( باید در جمع سخنرانی کنم  کننده  شناسایی عامل فعال کننده  عامل فعال 

B-belife system   م.  و ش زنم و مضحکه عام و خاص میخاطر استرس تپق میهمن همیشه ب  ي منفی  هاشناسایی باور نظام اعتقادي 
C-consequences  فراموشی   ،تپق زدن  - استرس  –لرزش دست   روانی، رفتاري  ،نتایج جسمی پیامدها 

D-dispute  اصلی قبل از ایراد سخنرانی   سؤال چهارمطرح کردن  تغییر یا تخریب و حذف باورهاي منفی  حذف 
E=effect   با کیفیت بهتري صحبت کردم و بازخودهاي خوبی گرفتم         بررسی اثر باور تغییر یافته   تاثیر . 

 
 
 
 
 
 
 
 

   :هاي زیر را از خود بپرسید سؤال براي ایجاد تغییر باید 
کند؟ )چه مستنداتی از باور تو حمایت می1  
مستنداتی مثال نقض باور تو است در رفتار خودت؟ )چه  2  
یی وجود دارد؟ ها) در رفتار دیگران مثال نقض3  
باور نزدیک کننده)  (تونم به خودم بگم که در کارم اثر مثبت داشته باشه؟ ) چی می 4  

   

 نهم)  چگونه باور مخرب را تعدیل و تخریب کنیم؟  درسنامه 

 مثال
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 از باورهاي مخرب خود را با روش آلبرت الیس تخریب کنید.  سه باور  5- 4تمرین  

 
 

                  
 
 
 
 
 
 

 محدود کردن غرغر   :روش دوم
   .به شخصی که آن موضوع ربطی به آن ندارد ) یا برداشت منفی شما(ي منفی  هاغر کردن یعنی بیان نکته غر

 شما از مدیریت امور ناتوان هستید.   .دهید که اوضاع در کنترل شما نیستکنید در اصل به ذهن خود این پیام را میوقتی غرغر می
  .متمرکز شوید  هاآن اختیار و اثر گذاري خود را تعیین کنید و سعی کنید به روي ي ه دایر
  .آوردي داشته باشد با تغییر ادبیات فکري براي ما ره تواند می هایی که در اختیار ما نیست  در بسیاري از امور اتفاق   :نکته

 غلط: وااااي دلار داره هر روز میره بالا 
 نم بهره ببرم.  ام که کمتر آسیب بخورم یا حتی از این موقعیت بتوهنم چه کارهایی انجام بد اتومن می ،کنه قیمت دلار داره هر روز افزایش پیدا می  :درست

 
 
 
 

 : کنندهعامل فعال : کنندهعامل فعال : کنندهعامل فعال
 : باور مخرب : باور مخرب : باور مخرب

 : امدهایپ : امدهایپ : امدهایپ
  :حذف

1( 
2( 
3( 
4( 

  :حذف
1( 
2( 
3( 
4( 

  :حذف
1( 
2( 
3( 
4( 

 : نتیجه : نتیجه : نتیجه
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 ي خودتونو اینجا ثبت کنید و تغییري که در آن ایجاد کردید. ها غر ده تا از غر  5- 5تمرین  

 ).تراه حل سازي در غرغر مهارت حل مساله اس (جلوگیري از القا ذهنیت ناتوانی به ذهن است نه تولید یک راه حل.  ، غر هدف اصلیي غرها در تغییر جمله بندي   :نکته
 و تفسیر تحلیل  بتغییر قال  :روش سوم

 را تغییر دهیم تا نتایج تغییر کند. هاتوانیم قالباینجا هم می .مانند غرغر است اما گفتگوي خود با خود استاین روش  
   :مثال

 . برهبدنم داره آمادگی خودشو براي مواجه شدن با یه موقعیت مهم بالا می             -----------               .کنمواااي استرس گرفتم الان خراب می
 کنم. اگر رد بشم ناراحت میشم ولی دنیا به آخر نمیرسه بازم تلاش می ، ترجیحم اینه که این آزمونو قبول بشم             -----------                          .د این آزمونو قبول بشم من بای

 )  .هاي زندگی نوجوانی استدر مهارتشبیه تکنیک پرتاب توپ  (را به مثبت تبدیل کنید. شده)   ارائه ( ي منفیهاجمله  5- 6تمرین  

 
 جلوگیري از ایجاد مثلث کارپمن   :روش چهارم

   .دهد اي ما را نجات  اي براي خودمان بسازیم و منتظر باشیم تا نجات دهندهو ظالم و آزاردهندهدر مقام قربانی قرار دهیم   ها عادت داریم خود راما در بیشتر اتفاق :توضیح
 ه یه پولم کرد! ! جلو همه سکّبا کارهاش منو خرد کرده د؟ واقعاًکار کر  روز چی  دیدي اون :مثال
 کنی.  یی که شنیدي را مرور میهااي الان وجود ندارد و شما در درون خودت داري جمله بیرونیي ه کنند گاهی تحقیر  :نکته

 خواهید چیزي نگید بدانید که انتخابتان است.  در موقعیت هجمه قاطع باشید و اگر می  .نکنید کار را  گوییم مواظب باشید ایناینجا فقط می 
 نید.ارا بخو »یروزم را خراب کن یتوانینمکتاب « : پیشنهاد ناب

 انتشار داد. 1397معتکف در سال  سهینف يآن را با ترجمه  وسایمنتشر شد و انتشارات ل  2015بار در سال  نیاست که اول  نیآلن کلا ينوشته یروزم را خراب کن یتوانیکتاب نم
مواجه و    يبرا  هاآن کمک به انس  یروزم را خراب کن  یتوانیاز نگارش کتاب نم  نیکتاب را به نگارش درآورده است. هدف آلن کلا  نیلحن ساده و روان و البته طنز ا  يریخود و به کارگ  اتیبا استفاده از تجرب  نیآلن کلا 

و افراد مختلف اجازه ندهد تا روز او را خراب    طیو به شرا  ردیرا پس بگ  تشقدر  کند میموضوع مهم است که به خواننده کمک    52  يدارا  این کتاب سر و کار دارند.    ها آناست که روزانه با    یی هاحل مشکلات و چالش
 رو شد.با مشکلات روزمره خود روبه توانیم  هاآنو استفاده از  يریادگی است که با  ییهاه یموضوعات شامل راهکارها و توص نیاز ا کیکنند. هر  

 .مهارت قاطعیت است ،کارپمن ث اما زیر بناي موفقیت پیوسته در جلوگیري از ایجاد مثل ،شده خوب است ارائهراهکارهاي  :نکته
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   آموزیممیدر این درسنامه  

   اصطلاح خود ساخته است(  روش  9 –  فنون تنظیم دستی لنز چگونه باور مطلوب بسازیم؟ ( 
 نشر جیحون)   –)  28منصور دهستانی جلد سوم ص(  –هاي زندگی  (مهارتفنون تنظیم دستی لنز)  ( چگونه باور مطلوب بسازیم؟ 

 )  .شودمی و در فکرهاي منفی مشکل آفرین    شودمی نمایی همه جا فعال سیستم بزرگ( .داري کنید از اغراق کردن خود  .۱
   .اشراف بیشتري پیدا کنید ي مطلوب خود هابر نکات مثبت و توانایی  .۲
 .هنگامی که فکر مزاحم منفی آمد ابتدا از قانون توقف استفاده کنید  .۳
 )  .گردداین محتوا به طور مفصل در اضطراب و افسردگی تدریس می ( .خوانی استفاده کنید کنیک آوازاگر قانون توقف در فکر منفی کارساز نبود از تماشاي افکار و ت .٤
 .بپذیرید و در صدد توجیه تراشی نباشید هاي خود را اشتباه .٥
 .تشویق کنید   مؤثرخودتان را به صورت  .٦
   .اختیار خود اشراف پیدا کنید  يحتما به دایره  .۷
 )  .خودتان را له نکنید ( .در توبیخ خود با خود رودربایستی مثبت داشته باشید  .۸
 ي دوباره بدهید. هابه خودتان فرصت  .۹

نوشتم و با انجام دادن هر یک از این موارد جلوي  تک این موارد را در ستون اول میکشیدم. تکمورد یک جدول یازده ستونی و ده سطري می  9اگر به جاي شما بودم براي ملکه شدن این  
 کردم.  آن یک سلول را رنگ می 

 
 
 
 
 
 
 

 دهم)  چگونه باور مطلوب بسازیم؟  درسنامه 
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   :آموزیممیدر این درسنامه  

 مانع ایجاد یک تغییر مغز خود ماست  ترین مهم . 

  خواهد انجام یک کار جدید مسیر عصبی می . 
 تغییر و ایجاد احساس درونی ترس و اضطراب   •

هایی داشتند که می یی که خصلتهاآن به زبان دیگر انس  .بشر بوده است از نسلی به نسل دیگر منتقل شده استیی که باعث بقا بیشتر در نسل  هاطبق مطالعات زیستی و تکوینی تجربه 
  .ستهاآناند و نسل بشر از آن انس آوري بیشتري را تجربه کردهوانستند بیشتر زنده بمانند فرزند ت

   .بوده است » منفی بافی«ماندند یی که بیشتر زنده میهاآن هاي انسترین خصوصیتم یکی از مه
) از گروه فاصله نگیرند و همیشه خودشان را با جمع منطبق و شبیه نگه  3. بماند و تکرار نشود خاطرات خطرناك بیشتر به یاد )2 . امنیت بیشتري تامین شود ) 1 :شد منفی بافی باعث می

 )  .کافی نیست باید بیشتر جمع کنیم که زنده بمانیمچیزهایی که داریم ( .همیشه در صدد بیشتر خواستن باشند  ) 4 .دارند 
   ... مهم بود ماندگار نشد و نسلش منقرض شد . اي که برایش شادي و آرامش و یعنی بشر اولیه
  .کند می و گاهی اوقات بی دلیل هشدار خطر اعلام  ها هزار سال پیش به ما رسیده است براي آن زمان بسیار کارا بوده ولی براي زندگی امروز کارا نیستباف که از دهاین مغز منفی

 ي پیشرفته و دود اسپند  هاآن فاي حریق در ساختمم اط سیست :مثال
   .دهد می  ارائه هشدارهایی است که زمان ایجاد یک تغیر  ، دهندهیکی از اعلام خطرهاي نابجا و متأسفانه بسیار آزار

 ماده نبودن در مقابل خطرهاي احتمالی پس تغییر یعنی خطر جدي. یعنی آ  –یعنی کم شدن کنترل   –جدید  فرایند تغییر یعنی روبرو شدن با یک  :گوید باف ما می مغز قدیمی منفی
 : یی را تحت کنترل داردهاباف بسیار قدرتمند است و ترشح انتقال دهنده مغز قدیمی منفی

 اي وجود دارد.  خطر جدّي کند می یعنی شما) فکر  (و سیستم  شودمی یی ترشح هاو انتقال دهنده  کند می به مجرد روبرو شدن با یک تغییر اعلام وضعیت غیر عادي  

 
 تغییر و مدارهاي عصبی مغز •

   .انجام دادن دقیق آن کار داشته باشیم ياي از نحوه قدم اول این است که آگاهی ،گیریم مهارتی را ارتقا دهیم یا خود را در مهارتی توانا کنیم وقتی تصمیم می 
ي خود کاري را انجام  هابر اساس دانسته   خواهیممی ي اول که  هادفعه   گونه نیست. اتفاقاًاین  اصلاًدانستن مساوي است با انجام دادن. در صورتی که    کنیممی اکثر ما به اشتباه فکر  

 برد.  را پیش می ي خاص ماهابر خواهد بود و تا مرز نا امیدي پر خطا و کوتاه و انرژي ،بسیار کند دهیم 

 یازده)  مغز در ایجاد و تقویت یک مهارت  درسنامه 



 

 

24 

  .دهد می رخ  یط شدن بر یک مهارت در مغز ما چه اتفاق ببینیم براي مسلّ خواهیممی                      
    ها به هم آکسون . (شکل یک) کند می حرکت ) هاسونکآ(ي الکترو شیمیایی در مدارهاي عصبی ما  هاتکانه  ي این دستور به رو شودمی وقتی دستور حرکتی در مغز ایجاد               

 (شکل دو)  .متصل نیستند و از هم فاصله کوتاهی دارند که پیام باید از آن فاصله گذر کند 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ) .فیلم را ببینید (  .شوند تر میکمی به هم نزدیک هاشود و سیناپسهاي بیشتري تولید میگیرد آکسونهر چقدر یک عمل بیشتر تکرار شود در این ناحیه که انتقال پیام صورت می 
و این نکته بسیار مهم است که اگر عملکرد قبلی تکرار نشود    .)فیلم را ببنید (. شودجدیدي ایجاد می  کاملاًیعنی مسیر عصبی    .شودرسد که مسیر به طور جدي هموار می و کار به جایی می

موقعیت  جدید هادر  مسیر  اساس  بر  بعدي  و  عکس  ،ي  تدبیر  انسان  نیرومند   .شودمی  ارائهالعمل  جدید  عصبی  مسیر  این  یعنی  به  که  شد  خواهد  کاراتر  و  میتر    :گویند خاصیت 
Neuroplasticity  ) فیلم را ببینید.  ( 

   :آنچه باید دقیق از این درسنامه بفهمیم

 . کندمی حالی ایجاد شدن با یک تغییر بد   ي دارد و در هنگام مواجه مغز ما براي تغییر و رشد مقاومت جدّ
   . توانیم آن مهارت را ارتقا دهیما نمیالّ براي انجام دادن یک کار جدید نیاز داریم مسیر عصبی آن کار ایجاد شود و 

   . ایجاد مسیر عصبی جدید مستلزم بی اعتنایی به بدحالی ایجاد شده توسط مغز قدیمی و انجام تمارین پی در پی و درست است
 

 
 

 شکل یک 

 شکل دو
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 :آموزیممیدر این درسنامه  

  براي ارتقا اعتماد به نفس انرژي نیاز داریم 

 معرفی محکم خود است.   ،هاي ایجاد انرژيیکی از تکنیک 
   :خواهد ایجاد تغییر در رفتار و با ثبات نگه داشتن آن از چند جهت انرژي می

 تمرکز و تلاش براي یادگیري   )1
 ) مدیریت زمان جهت یادگیري  2
 ه شده  ائ هاي ارانجام تمرین )3
 مغزي  ي ها) مقاومت در مقابل بدحالی 4
 ) مواظبت براي به هم نریختن محیط زندگی  5
 بهنگام رفتار خودت  نکردن نا ) مواظبت براي تغییر6
 تمرین تمرین تمرین تمرین  تمرین تمرین تمرین تمرین  تمرین ) تمرین 7

 بگیریم چگونه براي خودمان انرژي سازي کنیم.   پس باید یاد
رقم   هاآن اما اجراي تمرینی براي همه  .اجرا کنید  اري زندگی را اجرا کنید هر کدام که با هرم ادراکی شما سازگار در آمد در ج هاآن ها بسیار مهم است اما لازم نیست تمام  این تکنیک

   . بخورد
 
 
 
 
 

 حاضرین کلاس نفستان را کامل یک نفس خارج کنید. ، رسیدیم 5وقتی به عدد 

   محکم خود یمعرف کیو تکن يساز يانرژبه  از یندوازدهم)  درسنامه 
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    هر لحظه  قه،ی به بعد هر دق نی از ا د، یموضوع کار کن  نیا يبه شدت رو  ،ی کن ی است که خوب خودت را معرف نیبدهد ا يخوب به تو انرژ  تواند می که   ي زیچ ترینمهم            
 .کنم یخودم را بهتر معرف توانمی م  يکه چه طور   د یفکر کن  نیبه ا

 .....  اهل دامغان ،باغبان و معلم  ک یدکتر محمد کاظم زاده هستم،  من:  مثلاً
 .....  د ییبگو د یتوانیان را م تمهم يهاي توانمند  د،یی بگو د یتوانی شغلتان را م د،ییبگو د یتوانی مرا  لاتتانیتحص

 باشد. شعف آور و   ز یغرور انگ و   زیافتخار آم و  د ی نکرده باش  ی معرف گونهنیتا به حال خودتان را اکه   د یکن ی خودتان را معرف ي جور کی
 بازخود را چک کنید و گزارش دهید) ( . در دو محیط متفاوت خودتان را به نحوي خاص معرفی کنید   5- 7تمرین  
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   آموزیممیدر این درسنامه  

 رفتن و محکم حرف زدن براي اعتماد به نفس اثر مثبت دارد. مطلوب راه 

 رفتن  مطلوب راه  •
  .تکان بخورد يار یاخت ریبدن به صورت غي ه که هم  ي با سرعت و محکم راه رفتن اما نه به نحو

 .کنند ی رفتن استفاده مراه ت یریمد  يبدنشان برا ینییپا مه ین نه از بالا تنه، کامل  روند،ی تنه راه م  ان یدارند از م ییالعاده بالاکه اعتماد به نفس فوق ییهاآدم 
و به موازات    خوردی دست چپشان تکان نم  شکند،ی م  شانیاز زانو پا  است حتماً  دهیکش  نه یتنه است، سر س   م یرفتنشان از نکه اعتماد به نفس دارند راه  ییهاآدم   د،یریبگ   يرفتن را جد راه

 است. شتر یسرعت خودشان ب از درصد   25و سرعت حرکتشان    ،کند می حرکت  ياریاخت کاملاًدرجه   25ران صاف و ثابت است، دست راستشان 
 . رقم بزنید حداقل سه دقیقه) را (رفتن مطلوب راهي ه سه تجرب  5- 8تمرین  

 
 
 
 

 محکم حرف زدن  •
  اصلاً بلند صحبت کنند و    توانند ینم  اصلاًاست    نپایی  شانکه اعتماد به نفس  ییهاآدم اعتماد به نفس است،    هاي تیخصوص  ترینمهماز    ی کی  نیا  د،یکن  نیصحبت کردن را تمر  ي بلند و جد 

 . ردگیینم يکس حرفشان را جد  چ یصحبت کنند و ه يجد  توانند ینم
محکم و مقتدر با   د یو شروع کن د یرا بزن  کوردریو ر نه یآ  يجلو د یستیجمله باشد با 20صحبت حداکثرِ حداکثر در  نیا د،یستیبا نه یآ  يو جلو   د یریخودتان در نظر بگ  يرا برا ی صحبت کی

  يچه جور   ن ای از تر و محکم  نیکه بالاتر از ا  د یو از خودتان بپرس  د یگوش بده ا و صحبت خودتان ر  د یرا قطع کن کوردر یتمام شد ر  یقت و د یو محکم و بلند حرف بزن  يجد  ، يانرژ نیبالاتر
 . د بزنی حرف ترمحکم  د یریبگ  میو تصم  د کنی  فکر  اش صحبت کنم؟ به جمله به جمله توانستم یم
 .د یرا پررنگ کن زهایچ ي سر ک یو   د یبکن نییاست که شما تناژ صداتان را بالا و پا  نیصحبت کردن ا ياصول محکم و جد  ترینمهم از  یکی

  ).باید در گروه بارگذاري کنید ( . ه محکم حرف بزنید و ضبط کنید پرت سی ثانی کاملاًیک موضوع  ي ه دربار  5- 9تمرین  

   رفتن و محکم حرف زدن سیزدهم)  مطلوب راهدرسنامه 
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   :آموزیممیدر این درسنامه  

   ها براي یک یادگیري جدید براي اعتماد به نفس مفید است. اختیاري تپق زدن و تمرکز بر اشتباهي جدید و  هاتجربهقدرت خندادن و 
 قدرت خندادن  •
  ي ایبه خودش اجازه ندهد که در دن  یواقعا کس  گریکه د  يدر حد   د یخودت دفاع کن   ی تیشخص  ياز مرزها  د یتوانی که م  يبه نحو  آوردیاعتماد به نفس م  هاآدم خنداندن در وجود    قدرت
 . ستا گراندی  به بعد  است خودتان به  ش الطف ن یلخنداندن اوّ ییتوانادهد.  ارائه  يازننده بیشما رفتار آس  ي وجود

  کنم؟ یبخش يبه چه نحو انرژ   یکن  دایحضور پ ط یمح  کیدر  ی خواهیتو م ی کننده است که وقت ن ییمهم و تع یلیخ
 . شاداب نبودن خانواده است ن یفاصله گرفتن جوان از خانواده هم لیاز دلا یکی
 .د ی نیهستند را بب ي قو  يواد  نیکه در ا  ییهاآدم  يطناز  لمیف
  چ یکه من تحت ه  یفهمانیبه طرف مقابل م  ی است و وقت  ت یدادن حس امن  ه یبا هد   ستیفقط و فقط با خنداندن ن  د یاعتماد به نفس خودتان را بالا ببر  د یخواهیباشد اگر م   ادتانیهم    نیا

 ! یچ یه کنمیرا قضاوت م  تو  اهرِ و ظ  افهینه ق کنم، یرا قضاوت م  نه وجنات تو  کنم،ینه رفتارت را قضاوت م کنمیتو را قضاوت نم یطیشرا
 نشود.  حرمتی ی و ب  ییاحی یب  د، نکنی پاره را هابرود، پرده  سؤال  ری که اعتبارتان ز د ینکن  ي روادهیز د یداشته باش  توجه 

 و گزارشش را بیان کنید.   اش را ثبت کنید اجرا کنید و نتیجه .ده روش جدید براي انرژي بخشی به اطرافیان خود تنظیم کنید  5-10تمرین  

 ي جدید هاتجربه  •
نیاورید.در  يباز  عیفقط ضا ه؟ ی اون چ ه؟یچ  نیکه ا  د یاوریرا در ب  د یجد   يزهایچ عمق د یکن یسع د ی را امتحان کن د یجد  يزهایچ   

 ) .دار کند اعتبارتان را خدشه(چیزي را امتحان نکنید که  بگذارید.راه برگشت هم  د یجد  ي زهایدر امتحان چ ید مراقب باش نکته: 
 دهید.   ارائه گزارش پنج تجربه جدید را  5-11تمرین  

 
 
 
 
 

 وتپق زدن و از اشتباه درس گرفتن   دی جد يزهایقدرت خنداندن و تجربه چچهاردهم)  درسنامه 
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   .تپق بزنید  •
نسبی  کنید یک اعتبار  هایی که احساس میدر تمام محیط   .و از ویترین چیدن آزار دهنده خلاص شوید   د تان بشکنکه لعاب زندگی  شودمیتما تُپقُ بزنید: این تُپقُ زدن باعث  ح

اعلام کنید:   مثلاً ) یک قانون بگذارید با این قانون اعتبار اجتماعی شما حفظ بشود و کسی از شما سوءاستفاده نکند.  magic ifبازي کنیم (   خواهیممی   کهاین فرض  دارید با پیش
   .ید ریتمیک نکنید ویگ توانم تکرار کنم، زمانی که دارید میببینید چندبار می .مویخواهم چندین بار بگ می  رسمی این را غیر  کاملاًدقیقه باهاتان بازي کنم  5خواهم من می

 (تُپقُ بزنید)   چیپس، چسب، سوسک 
 تونل   کانال کولر، تالار 
  لیره رو لوله، لوله رو لیره 
 زنیم غولارو با قند گول می 
  قوري گل قرمزي 

   .را با سرعت بگویید  هاسی ثانیه صوت ضبط کنید و این کلمه  5-12  نیتمر

 یادگیري از اشتباه  •
 شویم.  و درگیر خودگویی منفی می دهد می هایی که لازم است حواسمان باشد تا اعتماد به نفسمان تخریب نشود زمانی است که اشتباهی رخ  یکی از موقعیت

اشتباه را مرتکب شدم چه به    نیاشتباه متمرکز بشو به خودت بگو خوب من ا  کی  ي بخش است رو  انرژي  العاده  : فوقد یریدرس بگ   ي از اشتباهاتتان به صورت جد براي حل این موضوع:  
 .کند می ن یفرق چیه ي رتکراریو غ  ي سهو کاملاًو چه به صورت   يوتکرار   ياریصورت اخت

 . د آییم نییدوباره هم پا  يباشد بهتر است احتمال خطا شتریب شی هاکاري   زهیر ی هر چ د یرگییکه از مشکلاتتان م یدرس 
 بگیرید.   سعی کنید یه چیز جدید یاد . یادگیري با تصمیم خوب فرق دارد :نکته
 سه یادگیري تدوین کنید.   ،در سه اشتباه  5-13  نیتمر

 اي که رقم خورد  یادگیري شرح اشتباه  
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 :آموزیممیدر این درسنامه  

 ثیر اختیار در ایجاد انرژي زیاد است. دفترچه حال خوب و نه قاطع و تأ یم وهاتکنیک قاب دوست داشته 
 قاب دوست داشتن خود  •

اجازه   ان به خودت د یقدر و منزلت و شان قائل باش  انخودت ي خودتان نسبت به خودتان است. اگر برا ی منف هايشما، اشتباهات شما به خاطر احساس  یمنف   هايانتخاب لیدلایکی از  
 د.یریاشتباه بگ  م یکه تصم د یدهینم

 باید به خودمان یادآوري کنیم که خودمان را دوست داریم.  
دست   تواند می مصداق   نیا د،یتابلو بگنجان ن یدر ا  یقی را با مصاد یتانهابشود، تمام اهدافت، تمام برنامه  جادیشما ا ي برا ی در زندگ د یست دارکه دو ییزهایو تمام چ  د یتابلو درست کن کی

را جمع   کند می  جادیا تانیکه احساس خوب برا ییزهایخودتان چ يتابلو برا   نیااست، در  یآدم دوست داشتن کی از  ي باشد، اثر تواند می  ي زیعکس باشد، هر چ تواند می نوشته باشد، 
 . د یچشمتان قرار بده ي تابلو را جلو  نیا د،یکن

 عکس قاب دوست داشتن خود را در گروه بارگذاري کنید.  5-14تمرین  

 : حال خوبي ه دفترچ •
 بخش است.  يانرژ  کاملاًبه نظرتان کودکانه باشد اما  د یخوب شا هايحال نینوشتن ا بنویسید.برایتان انرژي بخش بود را که  یی زهایاز چ عنوان  3روزانه  اي تعیین کنید ودفترچه

 تمرین ندارد. اما انجام دهید. 
 نه قاطع   •
 عدم پذیرش درخواستی که سه خصوصیت داشته باشد: ی عنینه قاطع  :د ییتا نه قاطع بگو 5 ايهفته

 . تنبلی است ستین از ین خواهد یکه م ي زیچ اصلاً ای: ستین شماصد منوط به حضور طرف مقابل صددر ازین -1
 .ستی بد ن ان حالت د یرگیی: عذاب وجدان نمد یستین مانیپش د دهی ینه قاطع را ارائه م  ی وقت -2
 نگرفتتت!  جوّ ی عنی د یدفاع کن د ی که گفت اي  از نه  د یتوانی م یو عقل  ی و منطق ی از نظر فلسف - 3

 نه قاطع خود را هر کدام در یک جمله بنویسید و بنویسید چه حسی داشتید؟  5شرح  5-15تمرین  

 انرژي سازي اختیاري  -نه قاطع  -دفترچه حال خوب   -خود پانزدهم)  دوست داشتن درسنامه 
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 سازي اختیاري  انرژي •

 ) .نوشته شده است لم یف ي از رو ي ا(متن به صورت محاوره
هم احتیاج به بهانه ندارد،   اصلاًحالی میوفتی، در ریل خوب حالی همین طوري خوب حالی ادامه پیدا خواهد کرد و است، یک مقداري فیلم بازي کنی در خوب هاآنمنوط به تصمیم   هاآدمدرصد خوب حالی  70-80

 . خلاف آن ثابت شود کهاینروید، چون خوب حالی باید پیش فرض شما باید باشد، مگر هر وقت احساس کردید خوب حالی احتیاج به بهانه دارد، بدانید راه را کج می
 مدل فکري ما است، ما افسرده جسمی نیستیم، ما افسرده فکري هستیم، این را یادتان باشد. این 

شان این ه افسرده باشند، تصمیمشان این است کتصمیم ها آدمرو هستیم، ي افسرده روبههاآدمي افسرده از نظر بیولوژیکی و روانی طرف نیستیم، ما از نظر مغزي با هاآدمگفت ما با این را از دکتر شعاري یاد گرفتم، می
 است.

 بري، هیچ وقت زندگی خالی از ناکامی نخواهد بود. سر میشانی مطمئن باش در غفلت آشکار بهگردي که ابر و باد و مه و خورشید در کار باشند تا تو یک لبخندي به لبان مبارك بناگر دنبال لحظاتی می
تت کرده، چقدر حال دلت را بد کرده؟  سال قبلت که اذیّ 5هاي ، یعنی الان دلت را چک کن فقط ناکامیخندیمحال دلمان را گرفته می  هایی که قبلاًبه ناکامی  که الان  طوري استهمیشه زندگی  ي ناب: جمله 

آمدند  دید یه آئینه دق تمام نما بودي، اگر آئینه دق یک گوشه بودي که مردم از کنارت میمیچقدر غصه خوردي؟ چقدر حالت بد شده؟ چقدر بداخلاقی کردي؟ چقدر با اطرافیانت عصبانی بودي؟ یعنی هرکسی تو را 
برایت مسخره   هاغم و غصهسال دیگر هم این    5اند؟ حالا بینی چقدر مسخره بودهدقت کن و در ذهنت بیاور، می  هاشده بودي، به آن غم و غصه هم  رفتند و کاري به تو نداشتند، باعث غم و غصه براي دل دیگرانو می

 خواهند بود.
 ي دنیاي روانشناسی این جمله را بفهمید، روانشناسی حقش را به شما ادا کرده است. ها روي تو اثر بگذارد، این را یادتان باشد اگر از همهکنی که چقدر ناکامیها وجود دارد، این تویی که تعیین میناکامی

تر از این که من شاداب باشم و در شادابی زندگی کنم؟ همین یک نکته بس است، لازم  ي قشنگ کمک کند، چه چیزي قشنگهار زندگی کردن به ما کمک کند، براي گرفتن تصمیمروانشناسی آمده است تا براي بهت
 . العه کنید، همین یک مورد بس استهاي روانشناسی را بخوانید و مطي کتابنیست که همه

. یک عمل از آن چیزي که بلد هستید براي شودمییتان اضافه کنید که هیچ وقت به آن عمل نهابه داشته   چیزي  کهاینگیرید و هر روز یک عمل به آن چیزي که یاد گرفتید عمل کنید، نه  دوستان یک چیزي را یاد ب
اید که اگر مژه  ام بهش بی اعتنایی کردم، تا حالا یک لحظه به این فکر کردهزي حال کنم که تا دیروزهاي زندگیقرار است با چیخودتان رقم بزنید، آقا امروز قرار است یک شادمانی بکنم که دیروز و پریروز نکردم، امروز 

 داد. مشکلی رخ می ي به سمت بالا بود، فرمی داشت و به سمت پایین بود، چه رقد  کهاینتان به جاي 
 افتاد؟  طوري نبود چه اتفاقی میکنید و سپس فکر کنید اگر اینفکر به غیر طبیعی بودنش  به تمام چیزهایی که دارید 

 گذاریم)  کنار می ت این چیزهایی که داریم؟ (چیزهایی که منتظرش هستیم و پیش رویمان است را فعلاًیمان کیف کنیم؟ چه زمانی قرار است اوج بگیریم در لذّهاچه زمانی قرار است به خاطر داشته
ت براي رنگ پوستت قرار گرفتی؟ یک بار در اوج احساس براي مدل لبت، براي مدل چشمت قرار گرفتی؟ تا حالا براي متراژ  بار در اوج لذّبالاترین لذت را احساس کنیم؟ یک  یمانها براي داشته چه زمانی قرار است  

   بخندید لطفاً بزرگ در اوج لذت قرار گرفتی؟... ي هرود
 
 

بار فیلم را ببین. امیدوارم نتیجه اي که باید، حاصل شود.  یک بار متن را بخوان وکنم فیلم آموزش را متوقف کن. یکخواهش می  –خیلی   -این قسمت خیلی مهمه ،مهارت آموز خوبم  
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 : آموزیم می در این درسنامه 

 است.قیت  مسیر طی شده در یک موفّ  جهت ممتاز شدن در یک مهارت؛ بررسی هاي لازم فعالیت تعیین   عامل براي   ترینمهم            
  .را دقیق مورد بررسی قرار دهید ي خود هابراي یافتن مسیر موفقیت باید یکی از موفقیت 

 اي را رقم زدید.  قابل ملاحظهیک موفقیت را انتخاب کنید و ریشه یابی کنید چه عواملی دست به دست هم داد تا شما در آن موضوع موفقیت 
 )  .دقت کنید  در فیلم آموزشی یت ساز بررسی موردي قبه بررسی عوامل موف(

 .د یقرار ده یرا هم مورد بررس  هاآن  د یهمراه است، با ریو غ   یعوامل منف  ت یعوامل موفق مواقع  یبعض ست،یهمیشه عوامل مثبت و همراه ن تیباشد عوامل موفق  ادتانی نکته:
من بتوانم    کهاین نبود، پس احتمال  فرایند  ی کیکه در آن  هااین: د ییگویم د یشوی رو م بهرو رهمراهیکه با عوامل غ ی زمان يدر موضوع بعد  د یقرار نده یرا مورد بررس  هاآن اگر  زیرا چرا؟  

 د.یروی جلو م شتریب یل یخ ،یکنی م  یکه همه را بررس  ی زمان ی ول  ،شودمی موفق بشوم کم  فرایند   نیدر ا
 .موفقیت را بنویسید ي خود را در نظر بگیرید و حداقل ده عامل براي رسیدن شما به آن  هایکی از موفقیت  5-16تمرین 

   :موفقیت شما
 : و دلایل موفقیت شما از نظر خودتان هاعوامل و ریشه 

1( 
2( 
3( 
4( 
5( 
6( 
7( 
8( 
9( 

10( 
 

 توانمند شدن   ریمس صی و تشخ يتوانمند  کیتمرکز بر شانزدهم)   درسنامه 

انتخاب کنید. رسد را ها را جواب بدهید و اولین جوابی که به ذهنتان میسؤال ي همه لطفاً .ی را در سایت پاسخ دهیدسؤال 60قبل از درسنامه بعدي حتما آزمون نئو   

 لینک آزمون در اختیار شما قرار خواهد گرفت. 
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 :آموزیممیدر این درسنامه  

 نژندي چیست؟ و بر اساس آن چه خصوصیتهایی مترتب است. مؤلفه روان 
است، ولی    12تا    5تر باشد بهتر است، بهترین حالت ممکن آن بین  پایین  Nاست، هرچه    Nنزدیک باشد    تنها عاملی که در نئو یک استاندارد مطلوب دارد و بهتر است که به یک عدد 

 یی که اینجا باشند کم هستند.هاآدم 
 )  .البته استثناء هم دارد( ند ه اکرد رها کلاً   وتوانند مشکلات خودشان را هندل کنند  واي ذهنی نمی حاز نظر ف عموماًیی هستند که هاآدم  5 رزی
 . است به خودتان افتخار کنید  12تا   6شما حدفاصل  Nاست، لذا اگر  12الی  6این شخص  Nي دي کرده است، نمره جگذاري کردن سرمایه براي علمی زندگی انسانی که 
 
 
 
 
 

تر باشند تعداد روزهایی که خوب هستند بیشتر است و تعداد روزهایی که بد  نزدیک  12چند روز خوب هستند، چند روز بد هستند، هر چه به  که  یی هستند  هاآدم   24تا    12حدفاصل  
 نزدیکتر باشند تعداد روزهایی که بد هستند بیشتر و تعداد روزهاي خوب کمتر است. 24هر چه به هستند کمتر است، 

 . ي اطرافیانشان ربط داردهاآدم به  24تا   12ي ي نمره هاآدم خیلی 
ن  یت خودشاشوند و هم باعث آزار و اذّیعنی هم باعث آزار و اذیت دیگران میریختگی درونی،  ریختگی بیرونی دارند و هم برهمیی هستند که هم برهمهاآدم  هااین    48تا    24ي  هاآدم 
غم و اندوه و افسردگی دارند، از    ،گیرند، بدبین هستند، احساس فوق العاده عجیب و غریبي هیجانی تخریبی می هافردي مشکل دارند، به شدت تصمیم شوند، به شدت در روابط میانمی 

 .ر استانداردي که مد نظر خودش استاستانداردها فاصله دارند، ه 
 .بالا است Nیکی از بزرگترین دلایل شکستن هنجارهاي خود براي خود

N    د، هرچقدر نکات منفی دیگران و خودت را بلد  کنلد می ا برایت بُو نکات منفی خودت و دیگران ر  کند می آید و در ذهنت مرور  اي هی می ، گفتمان درونیکند می روان نژندي ایجاد
 .  شودمیتر تو پر رنگ Nدت برایت پر رنگ شود کنی، هر چقدر نکات منفی دیگران و خومی

 مثال فشردن دست در حالت عادي و شکسته بودن انگشت.
 تاثیر دارد.  هاآدم شناختی چقدر در سیستم روان   Nبینید که  ، پس می کند میسیستم ذهنی وقتی شکستگی دارد کارهایی که معنی خوب دارد براي تو درد ایجاد  

  درسنامه هفدهم)  آشنایی با ظرفیت  و استعداد ( 1) – روان نژندي در آزمون نئو
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 که   رد، آن زمانی که طرف مقابل نداند خوط به یک شرط نئو به درد میتوانم با آزمون نئو طرف مقابل را مورد بررسی قرار بدهم؟ فق خواهم ازدواج کنم مینکته: آقا من می                      
خیلی کمک کننده است.   هاآدم زند نئو در درصد پذیرش  خالی ببندد، ولی اگر نداند که براي چه منظور می   تواند می دانید چرا؟ چون دروغ یاب ندارد و به سرعت  زند، می دارد نئو می           

غم،  به تجربه عواطف منفی چون ترس،    تمایلبالا    Nبالا دارند فوق العاده منعطف هستند،    Nیی که  هاآدم خیلی بالا است درصد پذیرششان خیلی پایین است و    هاآن   Nیی که  هاآدم 
 .دانید ... می  دستپاچگی، عصبانیت، احساس گناه و نفرت 

 همانی توجه کنید. به مثال م
ها  هاي خانه را زنترسند را متمرکز شوید؟ تمام سوسک آید و می بدشان می   سوسک   هایی که ازآید و خانمهاي مشترك مردهایی که از سوسک بدشان نمینکته: تا حالا شده در خانواده 

اش بالا است خودش خودش را نابود  Nگونه است که یک آدمی که  ، و اینکند می گردد همان را پیدا  می که کنند اگر گفتید چرا؟ چون از نظر علمی ثابت شده ذهن دنبال چیزي پیدا می 
ات بالا است خیلی کارها را نباید  Nگویند، اما اگر  می   CASدهم که چگونه این را بترکانی که به آن سندرم  و من در افسردگی و اضطراب بهت یاد می   راحتی...به همین    ، دقیقاً کند می 

توانی انجام دهی و چه کارهایی  راجع به استعدادها صحبت کنیم که تو چه کارهایی می  خواهیممیرسیم، امروز بیشتر  بکنی، یعنی خیلی از استعدادها را نداري که مفصل بهش می 
 توانی انجام دهی. نمی

ی چی؟ عقاید  آیند، این یعنتر از دیگران با استرس کنار می هاي خود هستند و خیلی ضعیفبالایی دارند عقاید غیر منطقی دارند و کمتر قادر به کنترل تکانش  Nي  مردان و زنانی که نمره 
ا  یي شخصی خودت، حرف مادربزرگت  رف، دین، تجربه علم، عُ  تواند میاست که تو به آن پایبندي، حالا    و اصولی   قالب غیر منطقی یعنی چی؟ عقاید منظور عقاید دینی نیست، عقیده آن  

 هرچیز دیگري باشد.  
 .کند می غیر اختیاري منعکس  کاملاً هاي خودشان نیستند، تکانش را نکته: این افراد قادر به کنترل تکانش

 هایت نیستی، حتماً قادر به کنترل تکانش اصلاًبیشتر پشیمان میشوي  تیم نیستم؟ پشیمانی بعد از رفتارهایتان. هرچقدر بعد از رفتارهایهاآقا من از کجا بفهمم که قادر به کنترل تکانش 
 .کنی ولی خیلی ناراحتیهاي حذفی است یعنی شما منفعل هستید، محیط را ترك میشما تکانشهاي  ها تکانش زننده باشد، بعضی وقتیت آسیب هانباید تکانش

یی هاآدم یش این است که  هاترین نشانه یکی از بزرگتوانم استرسم را کنترل کنم؟  دهند، من از کجا بفهمم نمیهایشان تمام ابعاد زندگی را تحت تاثیر قرار می نکته: این افراد در استرس 
 .شودمی توانند استرسشان را مدیریت کنند، یک استرس را در یک محیط و در یک موقعیت به موقعیت جاري و ساري که نمی

 .شودمی ل آقا من از کجا بفهمم استرسم بالا است؟ استرس یک محیط به یک محیط دیگر منتق
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 مناسب نیست. N ي بالايفردي در آن دخیل است، براي افراد با نمره میانهایی که احتیاج به آرامش دارد، و روابط فرایند ها و غلش 

 متقاعدگري داشته باشد)کارهاي بانکی سنگین، برنامه نویسی، فروشندگی (به شرطی که راحی، مشاوره،  معلمی، پرستاري، تعمیرات موبایل، حسابداري، ج
 پایین باشد.  Nاش پایین باشد، خیلی مهم است که   Nخورد که آدمی به درد این کارها می

N  ی توانی رها را م کا  يسر   کیاگر بالا باشد    ست،یو بالا بودنش مهم ن  نییپا  گر ید  يهاتم یباشد بهتر است، بالا باشد بد است، آ  نیی پا  ،شودمی   یابینئو است که قضاوت و ارزش   تم یتنها آ  
 بهتان درس دادم. یاست که در خودآگاه یهمان N نیا متفاوت است. Nاما   ،ی انجام ده یتوانی کارها را م  يسر کی هم  یباش  نییپا ، یانجام ده

ازدواج    ،دهد می نشان   ترن ییپا  Nو در    دهد می بالاتر نشان    يعامل بعد  4مقدار آزمون شما در   Cو   Aو   O يبرا   سؤال   N    ،12  ي برا  سؤال   12  مثلاً  د یاگر پرسشنامه نئو را برش برش بزن
 . کند می نمره اضافه  1.5را  N هااین اثر دارد، هرکدام از  Nو بچه دار شدن و شغل در 

  ن ییپا  يمقدار  د یبالا آمده است با  ي که به دست آورد   ي عدد  ن یا  د،یایب   ن یینمره پا  4.5 د یشما با  N ، یکنی م  فا یمشترك نقش ا ی در زندگ ي که دار ی ادر هستمخانم شاغل    ک یشما    مثلاً 
 شما است. ی واقع  N  نیا ، ياوریب

N  افتاده    تیبرا  ی منف  ایمثبت   ياگه یاتفاق خاص د  ا ی  ياده یآموزش د  ا یباشد    ن یاز ا  شتر ی. بشودمی  ادیکم و ز  يانمره   2-1.5  ي بازه  ک یبا   ندهیماه آ  6تا   ی زنیم  ي حد فاصل الان که دار
 . رودی م نییآرام آرام پا یگر تحت آموزش قرار گرفته باش ا اما ماه ثبات دارد.   6تا  معمولاً  Nاست، 

 .د یاوریب نییخود را پا N  د یتوانینمره م  3ماه    6هر   د یریقرار بگ   نینمره. اگر تحت آموزش و تمر 6 ی سال یعن ی د،یخود را کم کن Nنمره  3 د یتوانی ماه شما م 6طور متوسط هر   به
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 :آموزیممیر این درسنامه  د

 5   راه براي پایین آوردنN 
 N آمدن نییپا يکار برا راه
 .کشد ی م نییقشنگ عدد شما را پا ی عنیتا خواهد بود،  N 5 فت شما درحداقل مقدار اُ نده یماه آ 3که تا  م یگویچند تا راهکار م  .د یکنی م ریگ  م ینگو نجایمورد را ا  نیا اگر

 :دیخود رقم بزن يخلوت برا کی •
  ).د یخلوت نخواب نی(در ا .شده باشد  نییاز قبل تع ییو برنامه و از نظر محتوا یکه از نظر مکان  یخلوت  کی ،ه خلوت مستان ک ی ،خلوت مطلوب کی خودتان  يبرا

 . رسوخ کند   رونیب د ینبا ي زیخلوت چ نیعنوان از ا چ ی: به هنکته
بار   4- 3خلوت راه بده، راه دادن انتخاب شده است،  نیدر ا قه ی دق  4-3آرام و نرم در حد  ی لیرا خ ي دوستش دار  ی لیکه خ  یآدم ک یخوب کند،  شتر یحالت را ب ن، یا یخواهی: اگر م نکته

 . باشد و آن آدم بلد باشد که خلوت تو را برهم نزند 
 هاستاره  دفترچه •

آدم سوم   یافتاده به نفر سوم، فکر کن امروز اگر بخواه  مثلاًامروز  د،یسیصفحه بنو يرا در دفترچه بالا تان یتا آدم مهم زندگ 5ها: دفترچه ستاره  ای گران یکردن به خوشحال کردن د فکر
 ؟یکنیچه کار م یرا خوشحال کن 

 .د یسیکار در روز بنو  ک یهر نفر  ي برا ،کند می   جادیذوق را ا ن یاست که بالاتر ق یها فقط فکر کردن دقستاره  دفترچه 
 
 
 
 
 
 
 

  N آمدن نیی پا يکار براراه  5هجدهم)  درسنامه 
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 جهینت یکار ب کی  يبر رو  تمرکز •
است، به شدت حالتان را    ندفولنس یمهم ما  يهاک یاز تکن  ی کی  ک یتکن   نیا  د، یآن روزنامه را بشمار  يهاکه پر از مطلب است، تعداد نقطه   ياصفحه   کی   د، یروزنامه بردار  ک ی  مثلاً 

در موقعیت خودت را مشغول    یگذشته است، شما وقت  ی منف  يها و احساس   نده یآ  يهایبالا نگران  N  لیاز دلا  ی کیچون    ،کند می که حالتان را خوب    ی لیاز دلا  ی کی  ،کند می خوب  
حضور در لحظه را    ی عنی  رد، یصورت بگ   شیرو   ي ر ییبشود و قرار نیست در انتها تغ  ش یرو  یسنجش   ست یقرار ن  اصلاً بشود،    ی قضاوت   ستیکه قرار ن  يز یچ  ک ی   يمحاسبه   ،یکنی م

 .اصل است ک ی ن یا ،شودمی کم و کم و کمتر   N یکن ادتر یو ز  ادیو ز اد یات را ز حضور در لحظه ی. اگر بتوان کند می العاده خوب را فوق  حضور در لحظه حال تو  ، یکنی تجربه م  ي دار
 

 بدن  یخنث  ياز اعضا یکی به  یبخش یمعن •
آدم در   کی یخنث  ياز اعضا یکی. د خوردن نیسنگ  يهاضربه ک یتکن نی که در ا دمیرا د هایلی. من خد یاجرا کن وانیح کیبا  ای د یاجرا نکن د یدارد، اگر ندار ازین میآدم فه کی کیتکن نیا

انتخاب   عضو را  ن یراست همسرم، ا ي انگشت کوچک پا مثلاً خودش بار دارد،   هااین  ست، ین ی مو و چشم و لب خنث همسرت...  يزانو  مثلاً   د،یو به آن عشق بورز د یرا پر رنگ کن انتانیاطراف
 .د یبهش محبت کن د، یکن ي ورزو بهش عشق  د ییمثبت بگو يازش نکته  د یتوانیتا م و  د یکن

  دی نخواب  يبرنامه رسانه ا کی   ياز خوردن و تماشا بعد •
 .کند می شما را نامنظم  N تینهای. بد یرا انجام نده  دنیخواب لم یف دنی بعد از د قهی دق 45بعد از خوردن و   قه ی دق  30....  قهیدق 45  کی قه یدق 30 کی د،یوقت انجام نده چیکار را ه  تادو  

 .شودمی آن هم حساب  ي د ید  لمیتا ف  دو  نستایا  ی رفت  مثلاًاست،  ي ریتصو يفضا  منظورم کلاً  ون یز یتلو يو تماشا  نیبعد از خوردن سنگ 
 

 هر وقت انجام دادید در جدول زیر روزش را ثبت کنید.    .این پنج تکنیک را مورد توجه قرار دهید  5-61تمرین  

              داشتن خلوت  
               هادفترچه ستاره 

              انجام یک کار بی نتیجه 
              معنی بخشی به یک عضو خنثی

              بعد از خوردن و رسانه نخواب 
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 :آموزیممیاین درسنامه  در 

   ها بهترین مهارت هاآندیگر آزمون نئو و به تناسب    مؤلفه 4استانداردهاي مهم 
  خاطره کیشده با  ارائه يهابر ارزشمند بودن روش  ي د یاکت N مؤلفهاز   ي مرور

 
 
 
 
 

 E مؤلفه •
 :را دارند  اتیخصوص ن یبالا دارند ا E که یکسان
 جامعه گرا بودن  •
 دوست داشتن مردم  •
 بزرگ  يهاحضور در گروه  •
 ها یی گردهما •
 ت بودن أجر با •
 فعال بودن  •
 حرف بودن پر •
 سرخوش بودن  •
 و خوش بودن   يبا انرژ •

                     

 آزمون نئو  گرید يهالفه ؤبا م ییآشنانوزدهم)  درسنامه 
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 .است گرانیبدون حضور د کنند یکه م  ي دوست دارند و کار ادیرا ز یی است، تنها فیضع هاآن   يفرد انیهستند، ارتباط م  ییگرادرون يهاآدم هستند که  یکسان  12تا   صفر          
 . مواقع دوست ندارند  ی کنارشان باشد و بعض یمواقع دوست دارند کس ی بعض 24تا  13

 . گرا هستند . برونبرند ی لذت نم یی دوست دارند که در جمع باشند و از حضور تنها شهیبه بالا هم 24
 انجام دهم؟  توانم ی م ییبالا دارم چه کارها E من یعن یشکوفا شود،  هاآدم که   شودمی باعث   ییچه کارها حالا

 وکالت، اختلاس   ه،یریخ يهاتیفعال ، یابیبازار ،یاس یس  يهایگرجلوه  ، یسخنران غات، یشادشو، تبل ي اجرا ، یممعلّ ،یفروشندگ  درتور،یل اجرا،  ،ی نید يهاغ یمشاوره، تبل   س،یتدر بانک،
 .خواهد ی بالا م E جمهور شدن س یمجلس شدن و رئ ندهینما
 :انجام دهند  توانند ی م ییدارند چه کارها نییپا E که ییهاآن
  ،یکیمکان ،ي انسان باشد مثل حسابدار ری که طرف مقابلشان غ ییزهایچ  ، یکشنقشه ، یمهندس  یفن  ي. مجموعه هنر، کارهايتمام ز ینقاش  ،يگر عارف ،يشاعر ،يهنر  يکارها  ،یسندگینو

 .پژوهش
 . رسند ی تلاش به آنجا م ن یشتریو ب  نهیهز نیشتریهستند با ب های ل یخ یرا به وجود آورد. ول يبردار بهره نیش بالاترتلا   نیو کمتر  نهیهز  نیبا کمتر یعن یموفق  یلیخ
.  

 .برسم هاجهینت  نیدر آن بتوانم به بهتر یرقم  نیتر هموار که من با کوچک ریمس کی  یعنی  :یابی استعداد

 O مؤلفه •
O ي جدید  هاکردن موقعیت   مدیریتیعنی توانمندي 

 .بالا دارند  O ي ذهنی و استقلال در قضاوت کسانی هستند کههاکنجکاوي  ، تنوع طلبی ،توجه به احساسات درونی ،احساس زیباپسندي ،فعال تصور 
 هافریقایی آ  دیرینه شان چگونه است.ي هاسنت هاببینید اروپایی .استبالا دارد به شدت دنبال کشف O دمی کهآ یک  مثلاً هاي غیر متعارف هستند: به پذیرش عقاید جدید و ارزش  مایل

گیرند  مردان و زنانی که نمره پایینی در انعطاف پذیري می دربیاورد.  رابالا دارد. دنبال چیزي است که ته توي یک چیز جدید  O ي جدید هستند هابه دنبال کشف موقعیت  .چگونه است
دهند  ن خیلی محدود است ولی ثبات دارند. ترجیح میشاي عاطفیهادهند و پاسخرا ترجیح می  شناتر آي هانماید. این افراد تازه متمایلند که رفتار متعارف داشته و دیدگاه خود راحفظ 

 .محدود داشته باشند   ارتباطو  که خیلی ارتباط برقرار نکنند 
تکرار کند، آشپزي، خیاطی،   نر به شرطی که هنرش خلاقانه باشد اختراع، نویسندگی، نویسنده رمان پرماجرا، هتوانند انجام دهند؟ گزارشگري، بالا دارند چه کارهایی می  O که ییهاآدم 

 . آرایشگري و تمام چیزهایی که یک آفرینندگی جدید دارد
 ؟ي یک شغل استیتم تعیین کنندهآیا یک آ : سؤال                     
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 C متوسط و  Aخواهد می خیلی بالا    Oخواهد می خیلی بالایی  E ، پایین میخواهد  N گویم معلمیرا خودم انجام دادم دارم می گیریم چون این کارمعلمی را در نظر می  مثلاً ، نه          

  24و  12باید بین  A و 24بالاي  E 24بالاي  C باشد  24بالاي   Oو   12زیر  N یعنی معلم اگر بخواهد از نظر ظرفیت و استعداد بخواهد کارش بررسی شود باید  .خواهد خیلی بالا می
 . باشد 
 A  مؤلفه •

A  یعنی نوع دوستی 
قربون دست و   ند گوینقدر بچه را دوست دارند می آ چون  ؟چرا معلم خوبی نیستند  هامادر پدر .یک معلم باید نوع دوستی متوسط داشته باشد به خاطر اینکه نکات منفی بچه را ببیند  چرا

 .ش مهم نیستیبالا داشته باشد تکلیف ننویسید برا A اگر معلم یند بب باید نوع دوستی متوسط باشد که نکات منفی را  حتماً  .اش سوسک استي بلوریت برم من در صورتی که بچهپا
خروجی دارد یا خوب  تا    شود باید نوع دوستی متوسط داشته باشد چون بیماري دو بالا داشته باشد پنج تا بیمار زیر دستش بمیرد افسرده می A متوسط باید داشته باشد  A پزشک  یک
 . نوع دوستی متوسط داشته باشم ید اینکه یک جوان بمیرد من پوکیدم پس با داشته باشیم به مجرد 24میرد پس اگر من نوع دوستی بالاي شود یا می می
A احساس همدردي و همدلی با هم نوع  یعنی ؟یعنی چی  

 کنند فقط خودشان براشون مهمند. دارند کسی را آدم حساب نمی  12-0 کسانی
 .خوب هستند  هابد هستند یا بیخیال و با خوب  هابا بد  هستند، گري توي فاز معامله  :هستند  24تا   12کسانی که بین 

 ).باید با مهارت قاطعیت خودتان را اوکی کنید  مثلاً ( د.دهند حتی اگر بدي ببیننه میئبه همه خدمت ارا هستند  48تا   24که بین کسانی   
 ؟  دهمه نمی ئ بالا دارم ولی به کسی خدمت ارا A من قاآ :سؤال

 . ن یک نفر رو پیدا کنآ بگرد   ، دهممی ه ئارارا به یک نفر  تم یک موقع است که همه خدما ، هر یک نفر یک جرعهنفر است  10من یک موقع است خدماتم به جواب: 
 
 
 
 
 
 
 

 C  مؤلفه •
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C          د)  تعهّ(  ن چیزي که میگیآ یعنی پاییندي به 
C بالا باشد این هم یکم قضاوتی است هاآدم باید توي. C   گفتم   :سؤال .بالا باشد بهتر است N  خوب است 12تا  5بین. 

 .دم از دست رفته استآدارند این  5  تا0بین   N  دانند ي زندگی می شان را خارج از دایره دهایی که خوپیرمرد پیرزن .روي مخ دیگران است 5تا0 گفتم 
  .است  12تا  5بین  N عدد مطلوب

است که   ییهاآن شود به شدت تعهد فوق العاده از ن میآخوب است بیشتر از  37تا   25شود است می 48تا   25خر است میانه آ يي اول لایه هم نیمه C عدد مطلوب
  .کنیگذارند زیر مشکلات دیگران که خودت را داغون می بسیار شانه می 

 .بالاست ی مشاجره در زندگ ،تناسب نباشند م  یتعهد آقا و خانم در زندگ ی وقت
ي  هاباید با ثبات بماند فقط به تناسب تعهد باید انتخاب  هاآدم   درتعهد    کاري شود خطر دارد یک سري خطرات جانبی دارد معمولاًدستC کاري شودنباید دستC کننده:  نکته ناراحت
که  تو پایین است کاري را انتخاب کنی که مخاطبت غیر انسان هستند به خاطر این C بالایی داري باید یک کاري انتخاب کنی که مخاطبت انسان است Cشما  مثلاً بدهیم.درست انجام 
 . یی که ایجاد میکنی زیاد است و عین خیالت نیستهاپایین است صدمه تو C هستند چون هاآن مخاطبت انس

  ؟ پایینیا پایین لابا C عکاس  یک                 ؟ بالا بالا داشته باشد یاپایین C خلبان باید  یک
 )  .شده دقت کنید  ارائهبه مثال ( .ي این شغل باید چگونه باشد هامؤلفه شغل را ثبت کنید و بنویسید به نظر شما  20در جدول زیر   5-17تمرین

 E O A C شغل (حرفه)  E O A C شغل (حرفه) 
      بالا  بالا  بالا  بالا  پرستاري
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 :آموزیممیاین درسنامه  در

   ي نئو و علاقه و تجربههامؤلفه فرمول بندي تعیین استعداد و ظرفیت در یک مهارت  با توجه به 
 . دهمیم اد یروش را به شما این ؟ نه من منزل است ی وح زنم یکه من م یی هاالان حرف اینکته: آ

هفته حال    نی اگر در ا  کند یم   نییدرصد از انتخاب تو را تع   50نئو    نی بب  د یریبگ   نیانگ یو م  د یهفته پشت سرهم انجام بده4  د یبا  د یانجام بده  د یخواهیکار مهم را م  ک یکه    ی : زماننکته
. علاقه و تجربه را بهش اضافه  دهد می   ریینمره را تغ  ن یو ا دهد می قرار   ر ی ثأبد باشد هم انتخاب شما را تحت ت که حالِ شما  ی و  اگر زمان دهد می قرار  ر یشما خوب باشد نئو شما را تحت تاث 

 .شود یاستعداد شما م نیکه ا  د کنییم
  چقدر هر هابچه ی ناتوان ند یرا به من بگو شانهاییبه من ناتوان د یرا دارند؟ الان با ی ناتوان نیکه استعداد انجام ا  می نیبب خواهیممی دوستان  ن یا یناتوان یکار وبررس   نیبا ا خواهیممی  ما

 . است ترمرتب  تر خورده برش 
  نینگاه کن و بب رونیقرار بده و از ب  میرمستقیبار خودت را در موضوعات غ 12 ي ریبگ  ادیخوب  یخواه یاگر م د یقرار بده هاآن يخودتان را جا زنند می  حرف که   هابچه نیکدام از ا هر

 ! یبکن یرا بررس  دادتاستع ق یدق  يو بر   وفتهی که دستت راه ب کند ی م انیو استعدادش را چگونه ب کند ی را مطرح م يز یچه چ نیا
 . را ندارم کی آکادم لاتی تحص  يزه یانگ  -1

  .د ی کن  ان یب تریرا به صورت ت  یناتوان  د یو افسانه است با ستی داستان ن ک ی ی: ناتواناستاد
 . بزنم يکارگاه قناد  -2
 زدن مزون  -3

  یدکترا، در کدام دانشگاه، در کدام کشور؟ هرچ  ا یکه در ارشد    گفتم یرا ندارم، م  ک یآکادم  لات یتحص  زه یکه انگ   گفتم یسه نفر بودم نم  ن یا  ي : من اگر به جااستاد                     
   زتریر

 آزمون    جه یطبق فرمول تجربه + علاقه+ نت) ی با مثال واقع( تیظرف نییتعبیستم)  درسنامه 
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 بهتر           
 هاین یریتمام مدل ش  د،یکن  ان یب د یمتفاوت دارد با هايرمجموعهیاگر ز ک؟ یک  ای ینیریش  ؟ یچ ی عنی ي قناد  کارگاه
!  تريقو  يدر ناتوانمند  زتریهر چقدر ر د؟ی د یشد مانتو د یالان لباس مجلس نهمی مثلاً! هااالباس اسپورت، مانتو؟ مهمه  ،یلباس مجلس ،مهمانی  لباس  عروس،لباس   یعنی  ؟یچ ی عنی مزون 

 ! بهتر زتر یهر چقدر ر د بشوی  تر موفق د یتوانیو بهتر م
 ساله 7پسر؟ دختر  ا یفرزند، دختر   تیترب -4
 ! رمیوام بگ  مهخوا یخوراك دام، پول هم ندارم م يکارخانه  سیس أت -5
 به یدر جمع غر  یصحبت علم به،یصحبت در جمع غر -6
 سیتدر -7
 رخودرو یتعم -8
 گري اقناع -9

 ی رقابت شغل -10
 یسالگ  12تا   ياز نوزاد  ی نیفرزند از دوران جن تیدر علم ترب  یناتوان -11
 ات یاضیعلم ر -12
 ! ماند ینم ادم ی یچ  چیشده است و ه فضعی م اکردم حافظه یهوش یعمل ب  که اینبه خاطر  ؟یچ ی عنیدر مشکل حافظه،   یناتوان -13
 گران یصحبت د ي تو پرمیم گران یدر گوش دادن و تمام شدن حرف د  یناتوان -14
 : تا محور دارد  3 یابی. استعدادمیکن ی ابیمورد استعداد  14 نیدر ا خواهیممی  الان

 محور اول آزمون  -1
 محور دوم علاقه  -2
 . محور سوم تجربه است -3
 
 

   علاقه دارم؟ يز یچ کیمن از کجا بفهمم به    قاآ                     
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   )ستین یعلاقه ارتباط نیا( ی متیبا ناملا مقابله             
  ؟یستیمیوا  هایمتیچقدر تو در برابر ناملا یعن ی ؟یچ ی عنی علاقه 
 : د یسیبنو لم یف ي را از رو  یارتباطي ه علاق  يهانشانه
  ؟یچ ی عنی تجربه 

چهارم تجربه را   کی ی عنیندارم!  یچی آقا من ه ؟ داري  اطرافت زنچند نفر مزون   ی مزون بزن يخوا یکه م یخانم .همراه است  انیفاکتورها، تجربه اطراف نتری از مهم یکی : انی) اطرافالف
 .يندار
چندتا   ؟يچندتا پوستر داد  ؟ يکرد یو سخنران   یچندتا کنفرانس رفت  ی در جمع بکن یصحبت علم یه خوایکه م  یخانم ،ايکار حرفه ؟ ياون کار خودت کار کرد ي) چند دفعه تو ب

 ! شتریکار ب ي تو تو  يتجربه  شتریهر چه تعدادش ب ؟ يمقاله دفاع کرد 
چقدر   ؟يچقدر اصول مغالطه را بلد  ؟ی رفت  گريچقدر کلاس اقناع بدي  رشد  را ت اتجربه ي اگر بخوا ،یخودت را رشد بده گرياقناع  ی هخوایکه م یی آقا مثلاً ؟ يد یچقدر آموزش د )ج

  ی بده که به چ اد یبهت  گري که فلسفه  يد یچقدر استاد د ؟يلسف بلد فاقناع است، چقدر ت لی از دلا یک ی گريکه مغالطه د ی دانیم  ؟يرا بلد  یزانندگیبرانگ  جانی را، ه ی اصول سخنران
  ؟ هستی مسلط   منطق  علم به  چقدر  هافکر کردن انسان  ينحوه ی عنیمنطق  ؟ یاشاره کن

  نشد؟ ينگفتم، چنددفعه شروع کرد  و یلا يرا تو  نای هاتعداد شکست )د
است که در   يروز یمقدمه پ یاست؟ آن شکست يروز یپ یمقدمه  هاکدام شکست د یدانی! مهاااستین  يروز یپ ي مقدمه هاشکست  ي است؟ همه يروز یپ ي شکست مقدمه گنیکه م د ید یشن

  ي روزیپ يکه مقدمه   یاست. هر شکست يروز یپ يمقدمه  تشکس نای باشد  شده  اضافه هاتبه دانسته يز یچ ک ی! یباش  ادگرفتهی د یجد  زیچ ک یدفعه   ک یکنار علاقه و استعداد هر 
سمت راست را کار   ينه یگز  2 د یبا حتماً کنی   کار را  هاتست يخوایم ی که وقت ی دانیم ؟ یگرفت  اد ی را هاتست زدن در کلاس تست ينحوه  ، یاوک يداد  EPT دفعه امتحان  کی. ستین

  ر ینه خ یکن  یمتن را کلمه به کلمه معن  که ایننه  ی متن را بخوان يبعد بر ؟ یها را بخوانسؤال د یاول با ی کن  درك مطلب کار ياگر بخوا  ی دانیم کنی کار  را ها درك مطلب  يخوا یم  ؟یکن
شما  يمن اگر به جا که جمله دارد  25تجربه که  ی عنی ن یآموزنده، ا هايشکست یعنی ها؟شکست نیدر ا ی گرفت  ادیرا  هااین. یمتن را بخوان  يبر د یبعد با ی ها را بخوانسؤال د یاول با

 . نمره 6 گذاشتمی را م هااین راحت باشم هر کدام از  کهاین بودم به خاطر 
 
 
 

  :هاسراغ علاقه میبر                       
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  و احساس خوب  يرسازیآقا من از کجا بفهمم که علاقه دارم؟ تصو يرسازیتصو ،و احساس خوب های متیبا ناملا مقابله   
 . دارد  ازیامت 8 هااینهر کدام از  يرسازیتصو  - 3 احساس خوب - 2 هایمتیمقابله با ناملا- 1: یعنیعلاقه  پس

  .د یخودتان جدول بکش يبرا  د یریبگ  ادیاعتماد به نفس را  د ینمره دارد قشنگ اگر دوست دار10دارد که هر کدامش    ویتا آلترنات N-A-E-O-C 5 آزمون
  ی که فرق یدوست انسان   Aباشد،  12 ریز یعنیباشد  نییپا د یباN داشته باشد   کی آکادم لاتی تحص يزه یانگ  خواد یکه م  یآدم کی ندارم:  کیآکادم   لاتیتحص زه یسراغ داستانِ انگ  م یریم

 .باشد  24 ي بالا د یهم با  Cباشد،  24 يبالا Oباشد،   24 يبالا د یبا یارتباط اجتماع Eباشد،  24تا   12  نیب کند ینم
 :شودمی   ارائهمثال مکتوب  کی

 .يتا را دار 8 نیدانشگاه دارد؟ بله دارم، پس ا ي حضور تو يبرا یذهن  ي رسازیتصو  شانیکه ا نم یبب م کنیی حالا نگاه م-1
 .ي دار نجایتا هم ا8بله، خوب  ره؟ ینج مغَدلت    ،یشیاز کنار دانشگاه رد م یوقت  ي خوب دار احساس 

 .است 0 نجایپس ا ي د یتا الان نه، تا الان نجنگ   ؟يد یجنگ  هاش یمتیناملا با
 0خوب  ، یچی ه ؟يشکست خورد  يآزمون داد  دفعه چند 

 0 ی چی؟ ه يد یآموزش د چقدر
 0 م یریدر نظر بگ  اي نمره م ی تونینبوده نم ک یتجربه داشتم، چون آکادم ي کسرینبوده اما  ک یآکادم ؟ يدر آن کار انجام داد  ايکار حرفه چقدر
  یکار را نکن ول  نیا گنیم  کنند یم  يری جلوگ خوام یکه من م  يآن کار ي کاره هستند؟ برا  نیکار هستند و ا  نیفعال هستند؟ چند نفر هستند که در ا  طهی ح نیدر ا انت یاز اطراف چقدر

 0پس  کنند ی م ي ریجلوگ يiخوایکه م اي آن رشته ي خودشان دانشگاه رفتند، برا 
 : سراغ آزمون می ریتا دارد، حالا م  16ندارد، از علاقه  یچ یتا تجربه ه 25 از
 N=تا را دارد  10  یعن یهست  12 ر یز  ٩. 

A=٤٢  12  است 0  نیرا ندارد.پس ا  نیاست ا 24تا. 
E=باشد  24 يبالا د ی.باردگیینمره م 10را دارد   نیا  ٢٧. 
O=تا دارد  10دارد پس   ٢٦. 
C=تا دارد  10هم  نیا  ٣٢. 

 .را دارد  کیآکادم   يجلوه  ک یبه  دنیاستعداد رس  شانیا 56  شودیم 16با  ردگییم  ازیامت 40 نجایا
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 SMART کیدوره مشخص کن با هدف مشخص. تکن  کیسه ماه  ي استعدادتان در خط مرز بود برا اگر  :نکته

باشد، ذات فقط   یاتیکه عمل م کنیی را استفاده م ياست ما استعداد یاتیاستعداد عمل - 2است  ی استعداد ذات -1:فاز دارد  2نه   ای  ياستعداد دار  می گیما م  که این  لیدل
   . خوردیو آرزوها به درد م هاي فانتز  يبرا

و   د یگاردنر استفاده کني  هاز هوش چندگان د بای  هابچه يبرا کند ی ساله فرق م 6 ي بچه ياستعداد بزرگسال است برا يبرا ن یست ای ن یعنیجلوه داشته باشد اگر جلوه نداشته باشد   د یبا ی اتیاستعداد عمل 
  ارائه هم  را نگرهوش درون د، یهم ارائه بده ی دارد هوش فن ی استعداد کلام دین بییاگر م  د یمتفاوت قرار بد هايدر مقابل تجربه د بای را ها آن هابچه يبرا دی با اتفاقاً .مکنیی م ی را بررس ی طی مح طیشرا

برش از   ن یا يحالا تو ؟يکرد  يریگیرا هم پ تهایتجربه ؟ يکرد يریگ پی  تا به علائق د یبزرگسال شد  ی وقت .دی که مبرهن است که الان شما بزرگسال شد  يزیچ .دی را ارائه بده هاآن ي همه دبدهی
  د؟یریبگ د یجد م یتصم  ک یو   یخودت را بشناس  هايتیکه ظرف   دیداد یقرار م   یقواعد خودت را مورد بررس يخوایزمان م 

- C مثلاًسخت است الان گفتم  یل یخ ی! ول هااااشهیدرمانگر، م کی  شیپ  يبر دی را با  نیا د؟ی را جابه جا کن C وE-Oتو و کنی   جاجابه یتوانیرا م A ياریب نییخودت را پا N اگر تو زنمیمثال م  مثلاً

  يهست که تو ادتانی ! یکن اد یرا کم و ز C مانده  یدرصد باق 20اون  دیتوانیم  ممیماکس  ین بک يکار  ی تونیتو نم گرید  ردگییشکل م یسالگ   8تا  5/3درصد! حدفاصل  80 ه یلیدرصدش، خ80
 ! صرفدینم اصلاً سخت است  ی لیخ ی ول شهیم  کنه،ینم  رییبهتون گفتم که تعهد در مردها تغ ورزيعشق

 . اورمی را به دست ب ت یموفق  نترییو دائم  نیبالاتر نهیهز نیامکانات و صرف کمتر ن یبا کمتر ی عنیاستعداد  نیبب
استعداد نداشته   ي کار  ک ی کردن اگر در   زینرمالا يتو گم یحالا بهتون م د یرا نداشته باش يکار  ک ی شما اگر استعداد  د، یریرا انجام دادن اشتباه نگ ي کار  ک ی و پشت سرهم  ی کوشرا با سخت  استعداد

اگر قرار است در   گمیم مثلاً یعن یبکند؟ چرا  ی در جمع سخنران تواندمیجمع را ندارد، مطلق ن ي تو یعلم  یالان خانم الف استعداد سخنران مثلاً دیبالا برو دیتوانیم يدرصد  60-50در آن کار   دیباش
  ي آن نقطه خواهیم می. ما کندمیجمع   يدرصد  70 يدرصد  65جمع   تیدرصد موافقت باشد، اگر استعداد داشته باشد خانم الف رضا90 يبالا  یکند نظرسنج  ینفره سخنران100 یجمع علم  ک ی
 .می کن دا یوجودتان را پ تمرکزم

هستند   ینفر راض 40-35 ی عنینفر از دانشجوها،  35 ی عنی  يدرصد 70 تی تا دانشجو رضا 50بکند امکان دارد از  یبا توجه به استعدادهاش اگر بره در دانشگاه سخنران داند یکه خانم الف م  ی وقت حالا
 تی چرا؟ چون من ظرف پوکم ینفر از من انتقاد کنند نم10اگر درصد است  70 تم ی ظرف  ی علم یندر سخنرا  دانمی من م یبه اعتماد به نفس دارد؟ وقت  ی هستند. چه ربط ینفر هم ناراض  10و 

  شیحد ممکن به نما نیدرصد را در بالاتر70 ن یدرصد بوده است. پس ا70من  ت یباشند چون ظرف  ینفر از من راض 100تمام  ست نی قرار  .امرا نشان داده تی ظرف نیداشتم و ا ي درصد70
 .است ن یا یابی مقوله استعداد -منظور از اعتماد به نفس گذاشتم.
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 هدف فقط تمرین است) استعداد خود را با فرمول اعلام شده بررسی کنید. ، دقت کنید حتما لازم نیست ناتوانی باشد( هایی که براي شما حالت خنثی دارد در یکی از مهارت 5-18تمرین  

 تجربه  علاقه  آزمون  مهارت مد نظر 
N O A E C  شکست  دانش تلاش خودت  اطرافیان تصویر سازي  احساس خوب ناملایمتی مقاومت در 

             
 
 

 ین درسنامه می آموزیم:در ا

 :اگر در مهارتی ظرفیت لازم را  نداشته باشیم باید 
 

 
 
 

 رفیت سنجی کرده اید .  شما تا اینجاي آموزش روش دقیق بررسی ظرفیت را یادگرفته اید چند نمونه واقعی دیدید و براي یکی از مهارتهاي معمولی مورد علاقه خود ظ
 ن مهارت ظرفیت دارید یا ندارید؟  حالا فرصت آن رسیده که به یک مهارت که واقعا اعتماد به نفستان در آن پایین است متمرکز شوید  و بررسی کنید که در آ 

 تجربه  علاقه  آزمون  مهارت مد نظر 
N O A E C  اطرافیان   تصویر سازي  احساس خوب مقاومت در ناملایمتی

 (الگو) 
 تلاش خودت  

 (حرفه اي) 
 شکست  دانش

             
 اگر ظرفیت ندارید ادامه ي همین درسنامه را ببنید و یاد بگیرید و عمل کنید 

 را مشاهده کنید .   22و اگر ظرفیت داشتید درمورد این مهارت ( نه همه مهارتها و کارهاي دیگري که میخواهید انجام دهید  فقط و فقط همین مهارت) درسنامه 
 
 

    اگر ظرفیت نداشته باشم؟ )بیست و یکم   درسنامه 

     

     

 )هدف سنجی و تعیین مسیر جایگزین 1

 )تعیین دقیق نقاط منفی و مثبت آن هدف 2

 ) طبیعی سازي هدف 3

 )تعیین یک هدف مکمل4
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 اگر به این نتیجه رسیدیم که استعداد ( ظرفیت ) این کار را نداریم.  باید چهار قدم برداریم  ( در فیلم اشتباهی سه گام بیان شده)  
 قدم اول : •

 دقیقا چرا دنبال این هدف هستید ؟ و مسیر دیگري براي رسیدن به آن هدف طراحی کنیم.  
 براي بدست آوردن جواب معمولا اولین جوابها مبهم و کلی و غیر قابل استفاده است .  

 بهتر است براي پیدا کردن جواب اصلی این سوال از تکنیک عصاي معجزه ( سوال معجزه)  استفاده کنید .  
 فتگوي واقعی کلاس دقت کنید. به گ

 هدف اصلی صحبت علمی براي ایشان  در اصل احساس مفید بودن است .  
 پس باید از روش دیگري این احساس مفید بودن را ایجاد کنیم.  ( مثلا کارگاه آموزشی براي کودکان کار)  

 براي یکی از مهارتهایی که ظرفیت کافی را در آن ندارید، یک مسیر جایگزین انتخاب نمایید .   5-19تمرین  

 مهارت مد نظر :                                                 هدف اصلی من :  
 مسیر جایزگزین :  

 
 قدم دوم :   •

 نکات منفی و مثبت آن هدف را مشخص کنیم.  
 رور کنیم ؟ به این دلیل که متوجه بشویم فشارهایی هم ایجاد میکند و تماما نکته مثبت نیست.  احساس طبیعی و واقعی میشه.  چرا باید نکات منفی را م
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 اگر نوانستید نقاط منفی را تعیین کنید از آدم خبره ي این کار بپرسید .  
 را بنویسید.   نکات منفی و مثبت هدفی که ظرفیت رسیدن صد در صدي به آن را ندارید  5-20تمرین  

 هدف : 
 نکات ثبت :  
 نکات منفی:  

 
  قدم سوم : •

 طبیعی سازي کردن  
 درصد میتوانید .    60درصد نتوانید بشوید ولی    90نباید براي فردي که برداشتش این است ظرفیتش منتسب نیست بن بست بسازیم. بلکه باید توضیح دهیم درست است که شاید 

 نکته : حتما باید مصداق براي این درصد ها تعیین کنید .  
 مثالهاي فیلم را توجه کنید.  

 در یک هدف که ظرفیت کافی در آن ندارید طبیعی سازي کنید .   5-21تمرین  

 هدف :  
 آنچه که بر اساس طبیعی سازي قابل دسترسی است؟  

 قدم چهارم:   •

 تعیین کاري که به جاي این موضوع  میتوانم براي آن انرژي بگذارم.  
 تخاب میکنیم.  از روي آزمون نئو نقاط قوت خود را تعیین میکنیم. و بر اساس آن بارش فکري میکنیم. و روشهایی که مقدمات و ملزومات زیادي ندارد را ان

 نکته : اگر ظرفیتهاي خود را بررسی کنید و حتی با بنودن ظرفیت خودتان روبروشوید شرایط رشد و شکوفایی خود را  رقم میزنید. 
 در یک هدف که ظرفیت کافی در آن ندارید، انتخاب موازي رقم بزنید.     5-22مرین  ت

 هدف :  
 انتخاب موازي: 
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 ین درسنامه می آموزیم:ا

 اگر در مهارتی ظرفیت لازم را  داشته باشم باید                                 

 
 

 گام اول : تنظیم نگرش  
 در نگرشش.   يگرفت بجر آزاد از انسان توانیرا م زیهمه چ :  ویکتور فرانکل

 هیم.  راحت کارها را انجام بد  نکهینه ا  م یها را تحمل کن یسخت  د کنیاعتماد به نفس کمک م
 اتفاق هاي بد هم آماده می کند .   يبرا را اما خودش  ، هاست ن یبهتر د یبه ام د که اعتماد به نفس دار ی آدم

 .  میاقدام کن د ی. با می عمل کن د ی. با یچیهجواب :       شه؟یم  یبپره . چ گرهیم  می تصم ی کینشسته بودند  میس  ي پرنده رو يتعداد
 ) زمانی که حس میکنیم در حال رسیدن هستیم.  2) رسیدن به چیزي که میخواهیم    1یادمان باشد دو جا دوپامین ترشح میشود : 

 عمل کنند.  از آنها را   ی کی نکهیا يها داشته باشند بجا دهیاز ا یونیمردم دوست دارند کلکس شتریب
 بتراشد.  هی که توج خواهد ی فرصت م  هیثان  5را انجام ندهد   يکار  نکهی ا يمغز تو برا  گه یها م ه یصاحب کتاب پنج ثان نزی مل رابمواظب قانون پنج ثانیه باشیم. 

 یادمان باشد ابتداي انجام یک کار مغز بی اعتنایی میکند و بعد میگوید باید مسیر عصبی اش را بسازم. 
 مسیر عصبیش شکل نگرفته  بگو :  تونمینم  نگو :هر وقت خراب کردي 

 است.  یعی. طبمیحس احمق بودن دار ن،یتمر يابتدا
 بالا میاد ! چرا ؟ زیرا مغز در مقابل کار جدید گارد داره.  یمنف يجانهای هزیرا  . چرا؟ میانجامش بد  ي ا گهیزمان د م ید یم حیترج می کن ی به اقدام فکر م یوقت یادمان باشد 

  داننیک گروکر رابشناسیم .اثر 
 

 اگر ظرفیت داشته باشم؟ (قسمت اول )  ) بیست و دوم  درسنامه 

     

     

 همه چیز را فهمیدم  
 چه پیچیدگی زیبایی داره

 )تنظیم نگرش 1

 در نظر گرفتن زمان مطلوب )2

 ف ی ضع  تی با موقع  یقبل يتجربه ها  ي هم سان ساز )3

 تمرکز بر چرخه تجربه   )4

 مخرب   يبا فکرها ییروبرو  يآماده شدن برا )5

   يفرد   ي  زه یانگ جادیا )6

 اضطراب   ی ها ) و بررس  ن ی و همسو  ( تمر  یاهداف واقع   نییتع )7

 از کوچک به بزرگ   نها یتمر  نیی تع )8

 دلسوز یحام  کیبه    ندیفرا  ن ی ا  ي   هیارا )9

 پاداش به خود   ه یارا )10
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 تمرین مستقیم ندارد اما دنیا دنیا توجه میخواهد .  
 گام دوم : در نظر گرفتن زمان مطلوب 

 نمودار رشد زمان را هیچ وقت فراموش نکنیم. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  همه زندگی ها پر است .   ؛میوقت بساز   د یبا میما وقت ندار

 موضوع چیه ؟  

 چیزهاي دیگه هم هستا

 دارم میفهممش  قابل درك نیست  

 گذر زمان به همراه یادگیري  

س
 نف

 به
ماد

اعت
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 را رقم بزنیم.    یپ  یال تباید  م یکن رفتشیپ ی در مهارت نکه یا يبرا
 د حتما از تایمر استفاده کنیم.گذریم  ریزمان د  نیتمر نیح

 . از توجه ینه قسمت د هخوایم ي جد  تمرکزتمرین 
 باید بر اساس اصول درست؛ تدوین شده باشد. که یکی از نشانه هایش کش آمدن است ( خروج از ناحیه امن )  نیتمر

 است.  یعصب ر یمس جادی ا يبرا یعامل مهم به اندازه و به موقع   خواب
 براي مهارتی که در آن میخواهید رشد کنید زمان هاي مطلوب برنامه ریزي کنید .    5-32تمرین  

     17:30الی   16مهر ساعت  4مثلا:  
     
     
     
   
 
 فیضع  ت یبا موقع یقبل  ي تجربه ها ي هم سان سازام سوم : گ

 مسیرهاي موفیت هاي قبلی خودرا بررسی میکنیم.  
 نکته ( از همه نقطه هاي مثبت نباید استفاده کنید )  

 نکته : از فاکتورهایی که تعیین کرده این ، اولویت بندي می کنیم و شدنی ترین شرایط را ایجاد میکنیم.  
 حداقل سه کار تمرینی طبق آموزش ارایه شده تعیین کنید .   ( که در آن ظرفیت دارید): براي یکی از باورهاي ضعیف خود   5-42تمرین

 
 تمرکز بر چرخه تجربه  ( آلبرت بندورا) گام چهارم:  

 نکته : اگر به چرخه تجربه تمرکز نکنید اصلا نمیتوانید اعتماد به نفس خودتان را بالا ببرید .  
 باید دقیقا چک کنید در کاري که اعتماد به نفس مناسبی دارید این عناصر چگونه هستند ؟

 الف) هیجانها  
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 ب) فکرها  
 ج) رفتارها  

 د) تغییرات جسمی  
 که اعتماد به نفس پایینی دارید ، حتما تدبیري بیاندیشید که  عین آن موقعیتها رقم بخورد.  و براي تقویت باور خود رد عنوانی 

 مثال : ایفاي نقش علیرضا دباغ زمانی که میخواهد براي عکاسی پارك ملت برود و تعیین موقعیت براي رشد در خوانندگی.  

 براساس چرخه تجربه درباره ي هیجان و رفتار و فکر و تغییرات جسمی تدبیر بیاندیشید.: براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)   5-52تمرین

 

 گام پنجم : آماده شدن براي روبرویی با فکرهاي مخرب  

ر از بین میبرد . ما نباید توقع داشته باشیم اینها نباشند چرا که خروجی کارکرد مغز قدیم هستند باید در ذهن ما فکرهاي مخرب و منفی اي میآید که همه ي انرژي و انگیزه ي مار ا
دگی) ارایه خواهد شد و اینجا در حد  بدانیم که اینها مثل ابرهایی بالاي سر ما هستند و می آیند و می روند . این مبحث به صورت مفصل در غلبه بر خلق منفی ( اضطراب و افسر

 رورت چند تکنیک آموزش داده میشود :  ض

 تکنیک آواز خوانی افکار منفی  

 تکنیک بلند گویی افمار با قالب : من یه فکري تو سرمه  که میگه ..... 

 تکنیک صداي رایو  

 هرگاه فکر منفی آمد از این روشها استفاده کنید و گزارش نتایج را اینجا بنویسید.  : براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)   5-62تمرین

 تجربه اول: 

 تجربه دوم:  

 تجربه سوم: 



 

 

54 

 

 گام ششم :  ایجاد انگیزه ي فردي   (در فیلم قدم سوم بیان شده است) 

 نکته : قبل از انجام کار باید جدول انگیزه ایجاد کنید .  
 نکته : براي پیدا کردن عناصر انگیزه ساز بارش فکري قرینه اي می کنیم.  

 بارش فکري قرینه اي یعنی : اگر فلان موقعیت رخ دهد چه میشود ؟ و اگر رخ ندهد چه میشود ؟  
 شود و اگر ننویسد مشهور نمیشود )  ه بنویسد مشهور می نکته : در بارش فکر قرینه اي اصلا نباید فعل ها را منفی کنیم و جمله ي دیگري اضافه کنیم.  ( غلط: اگر مقال

 نکته : مطالبی که بیان میشود باید مصداقی باشد . کلی گویی انگیزه نمی آورد .  
 نکته : براي بچه ها باید با او حرف بزنیم و علامتهایی را برایش به صورت تصویري ایجاد کنیم. 

 ید جدول رنج و لذت ایجاد کنید . ( یعنی این لیست را بعد از بیداري و قبل از خواب هر روز مرور کنید و تکمیل کنید.) نکته : براي بزرگسالان قبل از شروع فعالیت با
 نکته : جدول رنج و لذت باید حتما ضریب داشته باشد . که در مشکل تعداد گیر نکنید.    

 نکته : ضریب گذاشتن باید به صورت کاملا شخصی باشد .  
 ول رنج و لذت خود را تکمیل و تکمیل تر کنید. والا اثرش از بین میرود.  نکته : حتما جد 

 نکته : میتوانید براي تکمیل جدول رنج و لذتتان از افراد خبره سوال بپرسید.

 د جلوي چشمتان باشد . براي خود انگیزه سازي کنید . اصل کاغذ نوشته شده بای: براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)   5-72تمرین

 

 

 

 تعیین اهداف واقعی و همسو  ( تمرین ها ) و بررسی اضطراب گام هفتم : 
 یعنی کارهاي کوچکی بر اساس مسیر موفقیت و چرخه تجربه تعیین کرده بودم را اینجا  انتخاب کنم.  
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 امـــــــــــا مشکل بزرگی وجود دارد به نام اضطراب .  
 ماند اضطراب است.    ن بی نتیجه میانکته : یکی از بزرگترین دلایلی که مردم زحماتش

 ویق و جایگزینی کار هاي دیگر  نکته : نشانه اضطراب در کوچک سال : تع
 نکته :  نشانه اضطراب در بزرگسال : 

 غر غر کردن  ( خودت با خودت حرفهاي بد میزنی)   
 حمام )   - خواب -پوشاك -خوراك –رسیدگی به نیازهاي سایق ( مثل بهداشت 

 ؟ بشوم  700آرزو سازي و رویا سازي مثلا : آزمون زبان داري : واي چه میشه من 
 دن به روشهاي غیر معمول  مثال : میشه پاسخ نامه را خرید؟  رفکر ک 

 

 اگر اضطراب داشتید : 
 ایجاد موقعیت جانشینی ( تمرینهایی که آن فشار روانی را ندارد)  

 ید : تصویر سازي ذهنی .  حتی اگر در آن موقعیت هم اضطراب پیدا کن
 هدف همسو تدوین کنید و چک کنید ببینید براي نیل به آن اضطراب دارید یا خیر؟ : براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)   5-82تمرین

 
 تعیین تمرینها از کوچک به بزرگ  گام هشتم : 

 ؟باید دقت کنید و بفهمید اولین تمرین کجاست
 بدهند . ص یگام اول را تشخ توننیاکثر آدمها نم :آلن  د یوید

 براي این کار باید سیستم اقدام را به خوبی بشناسیم: 
 در صورتی که عموم تغییرات با تکرار کارهاي بسیار کوچک شکل میگیرد.  ساده يزها ینه چ کنند   یفکر م ب یعج يزها یبه چ براي رقم زدن یک تغییر مطلوب، آدمها

هیچ کس چنین حرفی نمیزنه ولی نگاه میکنه میبینه کل روز تو    ول بچرخم .؟ نستای فقط تو ا خوام یمن امروز م  گهینفر م ه ی  مثلا   ؟ کنند یبد چطور کار م يعادتهاتوضیح : 
  هشت ساعت کار مفید داشته باشم. خوامیم امروز : میگ یم  ينطور یخوبمو ا اهداف اینستا بوده ولی 
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 )  فاگ  ی ج یب ( . کار نداره کیمقاومتش صفره . مغز با کار کوچ  ک یکوچ ارکافنکته مهم : 
  . ساده باشه که احمقانه به نظر برسه د یانقدر با رفتار

  کوتاه اریبس
  و درد  منفی  حس بدون
  نداشته باشه ي حس دشوار مغز
 باشه.   نی شبیاز مقدار پ شتر یبار ب هر

  . راحت تره گرانی د  يکرن اقدام برا دای: پ نکته
 چند تمرین کوچک ترتیبی تدوین کنید.  : براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)   (مهم)5-92تمرین

 
 ارایه ي این فرایند به یک حامی دلسوز  گام نهم : 

 نکته : حامی دلسوز باید نکته هایی داشته باشد :  
 )باید در جاري زندیگ شما باشد  ( پیگیر باشد و در دسترس باشد )   1
 ) باید حساسیت شما اشراف داشته باشد 2
 ) ریزه کاري هاي کاري که میخواهید در آن رشد کنی را بداند 3
 ) پذیرفته باشد که تورا همراهی کند  4
 ار داد رفتاري تنبیهی غیر قابل پیش بینی و تشویقی قابل پیش بینی داشته باشد .  ) با تو یک قر5

 نکته : اگر این پنج نکته را براي خودتان عمل کنید میشوید حامی خودتان. در رسمی ترین حالت ممکن.  

 گزارش فعالیتهاي خود را به یک حامی ارایه دهید. ( تا حصول نتیجه ي ابتدایی) : براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)    5-30تمرین
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 ارایه پاداش به خود  گام دهم : 
 گرفته شود .به ازاي هر یک قدمی که برداشته شود این مدل تشویق انجام شود و اگر انجام ندهم فلان تنبیه در نظر 

 نکته : مواظبت کنید در تعیین تنبیه کسی دیگري تنبیه نشود.  
 تعیین کنید که اگر موفق به رشد شدید چگونه خود را تشویق میکنید؟: براي یکی از باورهاي ضعیف خود ( که در آن ظرفیت دارید)    5-31تمرین
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