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 به نام خدا 

باشید !  زندگی  تان ، هرمانِق  

                    وثرایمان داشتن به توانایی های مُثبت  خودروش های مُ

به دیگران ،ودداری از وابسته بودنو خُ  

 

وظیفتته متتا ایچتتاد  یتت ی  .داستان استتت ،زندگی ما زندگی تان را معنا دار کنید.

نکرده باشتتید،  در واقع، اگر هرگ  نقش قهرمان را بازی .معنادار در آن داستان است

فقط قهرمانانی هستند که هرگ   ،راهنماها .قدم بگذارید ،نمی توانید در نقش راهنما

 !تسلیم نشدند

آینتتد، بتترای  لبتته بتتر های ستتیتی شتتیش میوقتی موقعیت  هرگز تسلیم نشوید! 

 1.ن  نداشته باشیدشکست، وارد عمل شوید و تمایل به تعطیلی یا تسلیم شد
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اگر از اینکه اجازه دهید زندگی فقط برای شما اتفاق بیفتد خستتته   منُتظر نمانید...!  

شده اید و به جای آن می خواهید ذهنیت قهرمان را در شیش بگیرید، باید  ند تغییر 

 1.در دیدگاه تان، اعمال کنید

نقش قهرمان، را بازی کنید! اگر می خواهید راهنمای خوبی در کسب و کار خود باشید،  

 1.می کنید       باید مطمئن شوید که در زندگی خود نقش قهرمان را بازی   

شول قابل   .. شروژه ، شکست خورده کنیدعف خود تهی ت و ضَو  از نقاط قُ فهرستی   
شیص دیگری ترفیعی را دریافت کرد که شما احساس می    توجهی از دست دادید. 

حالا  یکار می کنید، بروید  ُر ب نید یا نقشه ای برای   .کردید شایسته آن هستید
بیاندیشید؟ شکست  این  گذاشتن  سر  فرآیند،    مرحلۀ  یک  ششت  این  در  کلیدی 

شما باید بدانید که در  ه  ی ی مهارت   .فهرست کردن نقاط قُوّت و ضَعف است
باید نقاط ضَعف خود را تقویت کنید تا مطمئن شوید که اشتباه های   دارید و کچا 

 8.مشابه، را تکرار نمی کنید

اکنون که لیستی    ه کنید.برای ساختن آنچه در آن مهارت دارید، برنامه ای تهی  
تقویت  برای  ای  برنامه  ساختن  به  شروع  توانید  می  دارید،  خود  قوت  نقاط  از 
استعدادها و توانایی های خود نمایید. ه  ی ی منچر به موفقیت های گذشته شما  

 با استفاده از این ثروت مثبت و جستچوی راه هایی برای سرمایه گذاری بر   شد؟

 8.نقاط قوت خود، به شیوه ای صریح و فعال عمل خواهید کرد 

به خود  ، دنقش قهرمان را بازی کنی دخواهیاگر می ! از خودتان قربانی نسازید 

دادن نا اجازه ، ب تان انتخاب کنیدالانه برای هدایت زندگیفع  اجازه دهید

 1نگیرید.، در نقش قربانی قرار خودتان برای  نفعلانه به اتفاق هامُ
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. وقتی فعّالیتّی را شروع کردید که با شکست  و کنیدجُو  ستانگیزه های خود را جُ  
آیا برای نفع شیصی، به قیمت از دست دادن    به شایان رسید، انگی ه شما  ه بود؟

کردید؟ می  تلاش  می   دیگران  آنچه  آوردن  دست  به  برای  دستکاری،  آیا  خواهید 
مسئولیت  از  اجتناب  یا  گفتن  دروغ  کردید؟ فریبکاری،  خود  با    های  برخورد  در  آیا 

 8دیگران بی ادب، بی ملاحظه، خواستار،    سفت و سیت یا سازش ناشذیر بودید؟

، نقش مهمی در موفقی ت یا شکستتت نهتتایی هتتر   انگیزه های اساسی شما  

وی صادقانه خود، برخی از مکاشفات دردنتتا  جُ ستبا انچام یک جُ . اقدامی دارد

 را کشف خواهید کرد، اما این تنها راهی است که می توانید در بازگشت از شکست ،

  8.شیشرفت کنید

یک قهرمان، تشییص فع الانه برای رسیدن به نتایج مورد نظرتان تلاش کنید. 

که مسئول نوشتن داستان خود است و می تواند مسیر کلی زندگی ختتود را می دهد  

آن ها، هر روز به جای اینکه مُنفعلانه همه  ی  را به دستتت سرنوشتتت  .کنترل کند

 3. بسپارند، فعّالانه برای رسیدن به نتایج مورد نظر خود تلاش می کنند

زندگی و اعمال   ،عهده بگیرید.یک قهرمانه مسئولیت زندگی و اعمال خود را ب

 1.خود را می شناسد و مسئولیت آن را بر عهده می گیرد

 . باشید  وفادار  خود  اهداف  کن7به  مشیص  را  خود  جهت  ی اهداف  در  سپس  د، 
آنیرس به  شو  دن  کار  به  دست  است  ؛  دیها  مسشممکن  طول  در  اهداف    ،ری ما 
 3.ید ر هست یت شذی مسئول ماست، شانتیاب با   ید بدان  ی، اما تا وقتیددا کن ی   شی ن  یگرید
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حتی اشتباه  اگر مرتکب اشتباه هایی شده اید،  شجاعت، باید کلید واژه شما باشد. 

دارد وجود  شما  برای  دیگری  فرصت  همیشه  جدّی،  را   .های  آن  ما  که   ی ی 

نکته کلیدی این است  شکست می نامیم، زمین خُوردن نیست، شایین ماندن است.  

باشد! همه  ی   شایان  شکست  ندهید  اجازه  قهرمان    [شما  که  فرد  یک  عنوان  به 

 9باید به جلورفتن، ادامه دهید.]،

هتتای خاصتتی اگر ه موقعیت.  ها تعیین کنیدواکنش خود را به آن موقعیتۀ  نحو 

واکنش ختتود را بتته   ۀنحو  در زندگی وجود دارد که خارج از کنترل ما هستند، ما باید

  .ها تعیین کنیم آن موقعیت

موانع را مطالعه کنید تا بتوانید مسیر خود را به سوی پیروزی هموار کنید.  

غلوب می شوید، درسی بگیرید و به قصد پیروز شدن در مرتبۀ بعد  هنگامی که مَ

 7، به راه خود ادامه دهید.

گسترش شبکه اجتماعی، بتته شتتما کمتتک   سترش دهید.گروه دوستان خود را گُ 

می کند کمتر به یک فرد وابسته باشید.با برخی از دوستان یا ع ی انی که خیلی زیاد 

آن ها مایتتل بتته برقتتراری ارتبتتاط   آن ها را نمی بینید تماس بگیرید و ببینید که آیا

 ن دیک و  شُربار  با شما هستند یا خیر.     
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می کنند   در     قهرمانان،    برای رسیدن به اهداف و رویاهای خود تلاش کنید. 

 آن ها ظاهر نمتتی شتتود؛آنان  ها به طور جادویی در مقابلکه اهداف و رویاهای آن  

 1.برای تحقق شان تلاش خواهند کرد

به این ترتیب،   تع دد، تمرکز کنید.بر ایجاد ارتباط های نزدیک و پُربار با افراد مُ 

 . سلامت روانی و عاطفی شما تنها با یک نفر مرتبط نیواهد بود

درصدد حل   ی بگیرید و به جای آنکه مشکلات تان را پنهان کنید ، آنها را جد 

 7شان برآیید.

  .. قهرمانان باید در یک ماموریت به ستتمت  یتت ی باشتتندچه می خواهیدبدانید  

، به ایتتن دلیتتل استتت کتته در یتتک تلاش می کنید  وقتی برای یافتن معنای زندگی

حواس ختتود را شتترت متتی ،  ما ا لب با لذّش . زندگی نمی نمایید ،ابماجراجویی جذّ

طتتور   ، اما لازم نیست اینکنید تا زمان را بگذرانید و از احساس شو ی اجتناب کنید

  .باشد

تصور نکنید که آینده را فقط    تان فکر کنید.راتر از محیط زندگی و حد تواناییفَ 
می توانایی  دارید،  اکنون  آنچه  و  شما  توانایی   ،دنیا .سازدهای  نیست.  های  محدود 
می  ،شما تصور  که  است  آنی  از  بیشتر  به بسیار  با  تچربه کنید.  که کارگیری  هایی 

ری ی کنید که در  ای را برنامه اید و آنچه اکنون هستید، آینده دست آورده تاکنون به 
 16.تر کنیدفق دید خود را وسیع یعنی اُهای کمتری وجود داشته باشد؛محدودیت، آن 
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این واقعیت را بپذیرید که   !  گذشته ،حال و آینده شما را بِدُزدَ اجازه ندهید

شاید به کارهایی که درگذشته کردید مُفتخر نباشید،اما   ت. گذشته امروز نیس

اشکالی ندارد.گذشته ،گذشته است وقابل تغییر،قابل فراموشی یا پاک کردن از  

 14زندگی تان نیست. فقط باید آن را قبول کرد.

شما فقط باید برای تعریف آنچه می   برای  رسیدن به هدف تان ، وقت بگذارید. 

ل وماً نباید مقصد  .خواهید، وقت بگذارید و سپس به سمت آن خواسته حرکت کنید

 عالی باشد، فقط باید به سمت  ی ی بروید که شما را هیچان زده کند!

ت  در موقعیت های حساس ، دیدن جنبه های مثبت و خوب می تواند موفقی   

آید که    آمیز باشد. تان می  باشید که همیشه همان  ی ی به سراغ  یاد داشته  به 

بر   تا  ببینید  را  مثبت  طرف  دارید.  را  آن  دیدن  شکست  لبه    ]مُشکلات[انتظار  و 
شیدا کنید،کنید.  نانچه ذهنیتی رو به سود شما  همۀ    شن نسبت به مسائل  عوامل 
 4وارد عمل خواهند شد. 

ساختار  برنامه  داشته    یک  خود،  فرآیندهای  و  ها  عادت  بررسی  برای  یافته 

کنید شناسایی  را  یا شکست  اشتباه  منبع  بتوانید  تا  شناسایی   .باشید  از  شس 
 10.، راه حل هایی را برای جلوگیری از اشتباه های آینده بررسی کنید علت

عنوان نوعی اطلاعات جای ترس از شکست، آن را بهاز شکست نترسید. به

های تان  مفید، ضروری و یک بخش طبیعی از موفقی ت بپذیرید. از شکست

تجربه کسب کنید و از خود بپرسید این بار، این شکست چه درسی به من 

 16دهد؟می 

سعی کنیداحساسات منفی را  هدایت کنید.،احساسات منفی را به صورت سازنده 

از خود   .هدایت کنید،  راه حل    به سمت تبدیل شدن، به انگی ه مورد نیاز برای یافتن
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 ه کاری متفاوتی می توانستید انچام دهید و سپس یک برنامه عملی   "بپرسید که

دهید  تشکیل  متفاوت  روشی  به  آن  انچام  که   ."برای  است  مهم  که  حالی  در 
تأیید کنیداحس از شکست  را شس  این فکر کنید که  گونه    ؛ اس خود  به  همچنین 

 .استفاده کنید  ،با اهداف خوددوباره  درگیر شدن       می توانید از این احساسات برای  
10 

داستان زندگی قهرمانان را بیوانید و رفتار و کردار  رفتار کنید.  ،مانند یک قهرمان 
رمشق خود قرار دهید و به سینان آنان گوش فرادهید. کشف کنید که در  آنان را سَ

آنان تلاش  و  که    ،کار  داشته  وجود  خاصی  ویژگی  شده   تموفقیّموجب   ه    شان 
بنابراین،به  ؛  و سایرافرادند  همانند ما خاطر داشته باشید این افراداما همیشه به   است؛

د  را  آنان  اینکه  تحسینوالایی    مقامر  جای  و  که    بنشانید  دهید  اجازه  کنید،  شان 
 16.بیش شما باشندالهام

افسردگی  و  شکست  احساس  در  را  خود  هرگز  که  بدهید  قول  خودتان        به 

نکنید. خود،  رها  مشکلات  با  رویارویی  در  که  نیست  معنی  آن  به  بین    این  واقع 
مفهوم این است که احساس شکست و افسردگی، شما را از انچام کارهایی    نباشید؛

 4(116که می تواند زندگی تان را تغییر دهد، باز می دارد.)

برنامه داشته باشید. یکی از کارهایی که قهرمانان برای ایجاد یک زندگی 

 1. پُرمعنا انجام می دهند، حمایت از آن خواسته ها، با سخت کُوشی است

                           یکتتتی از ستتته  ،احتمتتتالا   هستتتتید  ختتتورده رزنتتتدگی ستتتَ   اگتتتر از 

                     دار بتترای تجربتته یتتک زنتتدگی معنتتا، ویکتتتور فرانکتتل  فرمتتول ر  عنصتت 

  :دست داده اید از را  
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 .لق کنید یا کاری را انجام دهیدچیزی خَ -

 .دچیزی بالاتر از خودتان را تجربه کنی -

    نج را به عنوان بخشی ضتتروری از زنتتدگی بپذیریتتد و از آن بتترای ر 

  .ایجاد معنا استفاده کنید

        بنویستتید ،شتتودهایی را که موجب پیشرفت فردی و ایجتتاد انگیتتزه میجمله 

زمتتانی کتته ستتوار اتوبتتوس یتتا مدتتتروُ هستتتید، هنگتتام راننتتدگی، یا ضتتبط کنیتتد.  

یا در حتتالی کتته مشتتغول ،  سواری، دویدن یا شیاده روی، به آن گوش کنید  دو رخه

 16.های تان را بیوانیدانچام کاری هستید، یادداشت

 کستتی  چه  خواهیدهر روز به خودتان یادآوری کنید که چه کسی هستید و می 

متتانع شتتوند هتتا و سرنوشتتت،  پرتیدهید حواس، ناخواسته اجازه نمی  شوید

 1.وشما را به مسیر دیگری هدایت کنند

بیایید برای یک بار هم که شده به شایستگی ها، استعدادها، به دانش و آموخته 

 3بیندیشید. ،هایی که در وجودتان نهفته است

می تواند به شما کمتتک کنتتد   تمرک  بر علاقه ها،.خود را کشف کنید  علاقه های 

شیصی خود فکر کنید آیتتا کتتاری  به علاقه های  .احساس استقلال بیشتری کنید
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ت هتتای الیّتت انواع سرگرمی ها و فعّ  وجود دارد که همیشه می خواستید انچام دهید؟

به ؛ ت می بریدمیتلف را امتحان کنید تا زمانی که  ی ی را بیابید که واقعاً از آن لذّ

نیازی به وابستگی به همان فرد نیواهیتتد   ،این ترتیب، برای گذراندن اوقات خوش

 .داشت

شگفت انگی ، نیاز  انچام کاری .یک قهرمان، نیاز به برنامه دارد .برنامه ریزی کنید 

  .به فکر و برنامه ری ی دارد و قهرمانان، نقشه هتتای بتت رج و جستتورانه ای دارنتتد

فقتتط از  .احتیاط و حساسیت، را به باد بیاندازید و نقشه ای در خور قهرمانی بستتازید

 13مسیره بودن، خودداری کنید.

 7واقع گرا باشید. چنانچه ضعفی دارید، برای اصلاح آن دست به کار شوید. 

بتتدون اینکتته از شتتیص دیگتتری راهنمتتایی  .انجام دهید ،ستقلانتخاب های مُ 

ا لتتب ناشتتی از تتترس از  ،وابستتتگی .کنیتتدجَلتتب بیواهید، ذهن خود را به  ی ی 

  .انتیاب اشتباه یا انچام کار اشتباه است

بتته  ،از ختتود اندیشتتی. اختصاص دهیتتد ،ی به خود اندیش  دقیقه را 10هر روز  

اجازه دهیتتد افکارتتتان بتتدون   .عنوان فرصتی برای شناخت بهتر خود استفاده کنید

در ایتتن  می کنیتتد؟ روی  ه  ی ی تمرک  ،در نهایت .ها منحرف شوند انتقاد از آن
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هر  ه بیشتر به خود فکر کنید، بیشتر با رویاها    ه احساسی دارید؟  ،لحظات تنهایی

 و ارزش های شیصی خود آشنا می شوید.

  ، یزندگ.  ستین  دی دار  ای  د یدان   یم  آنچه  ی زندگ  بنَد هم ت را مُحکم ببندید!  کَمر 
  را   دانهی ناام  یزندگ  ی دارا  افراد  که  یموارد  یتمام  انیم  از.ستا  شما  اعمال  چهینت
  ی اساس،ستمرمُ  وعملکرد  ششتکار  کنند،داشتن  یم  جدا  معنادار  یزندگ   یدارا  افراد  از
  ی ب  و   خام   ۀداد  ج   ی  ی    ،نباشد  همراه   عمل  با  که  یدانش .است  عامل   نیتر

 14.دیده ادامه خود  تلاش به روز  هر. ستی ن  مصرف

 7واقع گرا باشید. چنانچه ضعفی دارید، برای اصلاح آن دست به کار شوید. 

باشید.  داشته  نظر  در  را  در    زمان  را  دنیا  روزهای  بشمارید. شما همه  را  روز  هر 
خواهید  بنابراین امروز را دریابید و کاری را که می   ؛کوتاه است  ، اختیار ندارید. زندگی

 16.وجود دارد انچام دهید. فردا هم کارهای دیگری برای انچام دادن

ضروری است، اما تتتا زمتتانی کتته اقتتدامی انچتتام  ،تفکر و برنامه ری ی .اقدام کنید 

ب رگترین اقدامی را که متتی  . هر  ه زودتر اقدام کنید .نشود، هیچ اتفاقی نمی افتد

 13  .توانید انچام دهید

کنند!  باز  تان  برای  را  دَر  دیگران  تا  نمانید    در   که   اند  بوده   یمردم  منتظر 
  داشته   که  یتیخلاق   با  و  کنند  دایش  را  ر یمس   نیبهتر  اند  توانسته  ،طیشرا  نیتریددشَ
  بازکرده   شان  ی غلشُ  تیّوفق ومُ  لاتی ،تحصیآزاد  ی رو  به  را   ی دی جد  یرهادَ   اند
 12.اند
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تمام هُوش و حَواس تان را به کار گیرید و آن قدرت نَهفته را پیدا و از آن    

کنید استفاده  تان،  اشتیاق  بشرانگیختن  و  تَشدید          شک   بدون . برای 
 14.دی کن دایش خودتان درون را  کمال و  عظمت آن دیتوان  یم

تایید کننده   مید ،یک احساس قدرتمند واُ .مید خود را از دست ندهید.هرگز اُ

 زندگی مید،ا با می دهد! پس از شعله ور شدن ، به خود سوخت  .زندگی است

 2.زنده نگه داریدتان را تازه 

ببینید  های دور  اُفق  بات گ!را  در  کار و ضرب رفتار شدن  به  ،    هاالاجل لاقد ج ئیاتد 
هدف کلی و نهایی    ،برای همین لازم است شیش از شروع کار؛  دهدسادگی رخ می 

. آن را بنویسید و در جایی بگذارید که هنگام  به خاطر بیاورید  ،خود را در زمان حال
را می   ،کار به سوی  ه هدفی در    آشکاربه روشنی و . بینیدآن  مشیص کنید که 

 16.حرکت هستید

کنید که به  ری ی می وقتی برنامه   وقتی به میانۀ راه رسیدید، ثابت قدم بمانید. 

کار    ، و به جلورُ  حرکت  و  حفظ انگی ه،  اول راه  "معمولان دست شیدا کنید،یّعَ هدفی مُ
وق و  ور و شُکنید و شُ ای است. در ابتدای راه، وقتی به نتایج نهایی کار فکر می ساده

مُ ذهن افکار  به  میثبت  انگی ه  آخر  آیند.در  تان  حفظ  هم  آسانی  ، راه  بسیار  کار 
کند  زده می شما را هیچان  ،شایان  ۀشوید، دیدن نقطمی  راه ن دیکآخر  است.وقتی به  
  16.گرددمی       و به جلوو باعث حرکت رُ 

کُنَ  باشید.مایی  داشته  مَ  لی  در  را  اصلی  نهایی  مراحل  هدف  به  رسیدن       سیر 
می ، سر  ششت  را  مراحل  این  از  یک  هر  که  زمانی  باشید.  داشته  ،  گذارید  درذهن 

  ۀ اید باشید تا انگی راهی که آمده   ،فراموش نکنید که کارتان را جشن بگیرید. قدردان
 16.دست بیاورید  مسیر را به  ادامه

https://www.chetor.com/15607-%da%86%d8%b7%d9%88%d8%b1-%d8%b1%d8%b3%db%8c%d8%af%d9%86-%d8%a8%d9%87-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87-%d8%a8%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%85/
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ها را  قهرمانان، بهانه .برای افراد معمولی است ،بهانه . بهانه ها را رد کنید

مخالفان  د، موانع برطرف می شو . زنندگیرند و اتفاقات را رقم مینادیده می

 13.د می شودرک، رَاصرار به تَ و نادیده گرفته می شوند

شکست    ]قهرمان نبودن و[ ا لب ترس ما از    نیاز به تایید دیگران را رها کنید! 

   .خوردن ، ریشه در ترس خود از قضاوت شدن و از دست دادن احترام دیگران دارد
ما مورد  در  مردم  آنچه  تأثیر  تحت  راحتی  به  می    ما  زده  وحشت  و  گویند  می 

 ی ی که یک     .یادتان باشد این زندگی شما است نه آن ها  .شویم،قرار می گیریم 
داند، حقیقتی در مورد شما نیست، و اگر قدرت زیادی به  نفر در مورد شما درست می
را از بین ببرد وتوانایی    تواند اشتیاق و اعتماد به نفس شما می   نظرات دیگران بدهید، 

 6.ت نهایی را ناتوان کندتان برای موفقیّ

زندگی    به  نباشید.،  نسبت  تفاوت  جُ   بی  دنبال  به  خود  زندگی  و  جُ و    ستدر  و 
  ؛ ت ببریدنباید شما وقت آزاد زیادی داشته باشید تا از زندگی لذّ   "هیچان باشید. حتما

ه می شوید  زندگی شاد و موفق ،یعنی جستچو به دنبال دلیل و شاسخ. اینگونه متوجّ
 14!  ه در مسیر مثبتالبتّ ؛که در زندگی خود هدف دارید

زمانا  کنید.  ز  استفاده  خردمندانه  ببرید  تان،  شایان  به  را  روز  اینکه  از  شیش 
کنید  فهرست کارها را برای صُبحد فردا ،آماده کنید؛ به این ترتیب دیگر احساس نمی 

جابه  را  کوهی  است  نیاز  فردا  شروع  برای  بعد؛  که  روز  آ از  برای  و  کنید،  جا 

 16.زده خواهید بود هیچان 

               سعی کنید برای هر روزتان، هدف مشخصی بگذارید و تمام تلاش تان 

              برای برآورده کردن انتظارات خود ، بکنید تا یک قدم به موفقی ت را

 14نزدیک تر شوید.
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را خود  تان  زندگی  بگیرید!  ،مسئولیت  هرگ     یعن یت،  یرش مسئولیشذ  بر عهده 

هوید  یکس و  احساس  مسئول  را  دار  یتی گر،  کار یکه  و  انچام    ید  د،  یده  ی مکه 

تا وقت یندان  نفهم  ی د. هرگ ؟  تعی به طور کامل  واکنش خود در    ۀ ن کنندیی د که شما 

  ی کنترل زندگ دی توان  ی گر، هرگ  نمید  ید، نه کس ی تان هست  یزندگ   شیشامدهای برابر  

بگ   خود دست  به  هنگامیر یرا  هر  ید.  برا  یرون ی ب  یرو ین   که  تچرب  ی را  نوع    ۀ هر 

چه  یدر نت   ؛ دیکن   یلب مسُ  ،قدرت را از خود  ی د، به طور کلیخود مسئول بدان  ی زندگ

   3د.یآور یم دیشد یرنج، ضعف و افسردگ 

خودپ  شادمانی  برای  مسئولیت  و ،    ذیرش  درد  کنترل  برای  را  تان  توانایی 

دهد. می  افزایش  تان  زندگی  در  را   ترس  تان  زندگی  مسئولیت  نهایتاً               وقتی 

سوزان    رمی شوند.درت و عشق شُ با قُ  ،می شذیرید، سوراخ های بی انتهای نا امیدی

با"د:  یگو  یم  ،جفرز مسئول یست یسربلند  زندگ ی د،  بگ   یت  عهده  به  را  به    دیریتان  و 

هست   یکس کن   ،دیکه  ایافتیار  راهبرد ید.  خشم      یبرا  ی عال  ین  از  شدن  خلاص 

 3"است!

توانید این انرژی را در جهت  کند و میخُلق میشما را خُوش ،بخندید. خندیدن

 16.تان هدایت کنیدپیگیری اهداف
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ه   ند هفته متوجّ  "گر شس از مدّت مشیصی مثلاابرای تغییر جهت، آماده باشید.  

نمی  شیش  کاری  که  کم شدید  و  ترس شده رود  د ار  ادامه،  برای  به  کم  قدمی  اید، 

شذیر است که لازم شود عاملی را در شروژه، تغییر بدهید  امکان   "عقب بردارید. کاملا

 16.احساس خچالت نکنیدتا کارتان شیش برود. از اینکه مسیرتان را تغییر بدهید 

می شوند، اما    اوقات، افرادی که در شرایط سیت هستند، مشغول  گاهی .فکر کنید 

تنظیمات انچام  خورند  ،در  می  که  آن  .شکست  هستند  مصُمم  و  متمرک   آنقدر  ها 

از دست میفرصت  از اینکه در هدف خود   .دهندهایی را برای اصلاح رویکردشان 

 13.آن قدر تک فکر باشید که دیگر فکر و ارزیابی نکنید، بپرهی ید

بی     وه استوار باشید! اراده خود را قوی کنید.ضعف، ترس، کمرویی و همچون کُ

ارادگی در زندگی، موجب شکست و ناامیدی می شوند؛ از این  حالت ها، دوری 

 5کنید.

قدرت از آنچه می توانید انچتتام دهیتتد  . اقدام مداوم، نتایج ثابتی ایجاد می کند 
می کردید نمتتی     بلکه ازتسلط بر  ی هایی می آیدکه زمانی فکر  به دست نمی آید،
بتتار رد و  ُیاد بگیرید که گَتت   از این رو، بگذارید زمین بیورید، اما؛  توانید انچام دهید

کاری که هتتر روز انچتتام متتی دهیتتد  .خود را شا  کنید و بلند شوید و به جلو بروید
شایداری، کلید  .ت داردبیشتر از کاری که هر  ند وقت یک بار انچام می دهید اهمیّ

 11.ت استموفقیّ

https://www.chetor.com/6041-6-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AD%D8%B3-%D8%AE%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%AA/
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کل   به زندگی نگاهی مثبت داشته باشید و بدانید از  با نگرش مثبت زندگی کنید.  
اتفاق می ،درصدش    10زندگی فقط   بقیّ  90افتد و  آن  ی ی است که  آن،    ۀ درصد 

ها در زمان     گونگی واکنش ما است. ما مسئول اعمال و نگرش خود هستیم، و آن
تغییر می  اشی مناسب  یا  افراد  با  بیش و مثبت  ایی که نشاطکنند. هنگامی که شما 

 16اید. کنید که راه درست را یافته هستید، احساس می گیر هستند در 

ندهید.   دست  از  را  خود  بدهیدباور  دست  از  را  خود  باور  نباید  انچام  نین  .شما 
ق هستید،  کند. هر زمان که موفّاعتماد به نفس و می ان انگی ه شما را کم می ،کاری

دارید دوست  که  کاری  انچام  با  و  باشید  خوشحال  آن  خاطر  شاد    ،به  را  خودتان 
 16.کنید

برای بهبود کیفیت زندگی ، خودشناسی عاملی اساسی .  خودتان را بشناسید

 14است.

شما   .یک قهرمان، می تواند راه خود را برود .ارزش ها ی خود صادق باشید  اب 
قهرمانان به آن  ی های مربوط   . ارزش ها و روش خود را برای انچام کارها دارید

قربانی کردن آن ها از  احترام می گذارند و  ،    ، به خود،  برای راضی کردن دیگران 

ارزش های خود زندگی می کند و بدون قربانی    یک قهرمان، با .خودداری می کنند
 13.می رسد کردن آن ارزش ها، به اهداف خود

نمایید  تقویت  را  تان    از   یاری بس. رساند  یم  تیّموفق   به  را  یهرراه،اراده.اراده 

  ها   هدف   تمام   و   شوند  یم  دلسرد ،    رشانیمس   در   یسیت   نیکو کتر  دنید  با  افراد
  تمام  ریمس  در  که  است  یحال  در  نیا  اما  ؛کنند  یم  فراموش  را  شان  یآرزوها   و

  به    طور  دی کن  یم  فکر.  است  داشته  وجود  یموانع   همواره  ،  ا یدن  موفق  یها   انسان
  هم   به  شان  ورتصُ  ردَ  ،را  ردَ   بارهااند؟  دهیرس   شان  ییطلا  یها   افتهی  دست  نیا
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  و   اند   داده  انچام  بسیار   یها   اشتباه  بارها.  اند  کرده  شان  دی ناام  و  اند  ده یکوب 
 14. است شده نابود  شان یاهایرو

 

سلامتی یا هر جنبه دیگری از سبک   ت هایبه توانایی خود برای تغییر عاد

 15ایمان داشته باشید. ،زندگی خود که می خواهید

  که   است   کسی  ضعیف،  باشد   یادتان  فسار احساسات تان را به دست بگیرید!اَ 

  کسی   ،قوی  .  بگیرد  دست  در  را   او  رفتار  اختیارد  ،فرمان  احساساتش  دهد  می  اجازه

 17.دهد می قرار رفتارش دست در را  احساساتش ار یاخت که  است

یک شکست، ممکن استتت افکتتار   شس از تچربۀ  باورهای غیرمنطقی را بشناسید. 
ه به این نکته مهم است کتته ایتتن احساستتات و منفی بیشتری داشته باشید، اما توجّ

 های مبارزه با این افکتتار، اندیشتتیدناهیکی از ر .ممکن است منطقی نباشند ،باورها
ها را تهیه کنید، هر  قتتدر هتتم کتته فهرستی از موفقیّت .های تان استتدر موفقیّ

شما را   ،کنید ترسکو ک باشند، و قبل از انچام کار بعدی یا زمانی که احساس می

  10.فرا گرفته است، با آن مشورت کنید

 دارای و  انتترژی  شتتر  دائماً  که   این  برای.  نشوید  خود،  اسیر گرفتاری های عاطفی 
 برطتترف  را  ختتود  عتتاطفی  مشتتکلات  که  است  ضروری  باشید  فراوان  اشتیاق  و  ورشُ
 17. شد دینیواه برخوردار اقیاشت و ورشُ و انرژی از هرگ  نکنید تا نین. کنید

اگر این  " چنانچه در رسیدن به هدفی شکست می خورید، به خودتان بگویید: 

دفعه موفق نشوم، می فهمم که کجا اشتباه کرده ام؛ بنابراین  دفعۀ بعدکار را  

این ثابت  می کند که همیشه "نه اینکه بگویید:  "درست انجام خواهم داد.

 4سعی کنید وقت و نیروی خود را بیهوده هدر ندهید."شکست می خورم.
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 .اشتباه های خود را شناسایی کنیتتد و بتته ستترعت از آن هتتا درس بگیریتتد 

بسیاری از افراد موفق، نوعی شکست را تچربه کتترده انتتد و آن هتتا بتتر استتاس آن     

ها.در هر  در  اشتباه خوب یاد گرفتن شکست ، یعنی یادگیری  .درس ها، هستند

 11.اشتباهی، شتانسیل رشد وجود دارد

  شاد       ،]قهرمانانه[ی  زندگ  رم   هرگز اجازه ندهید که قربانی افکار منفی شوید! 
  افکار   کردن  نیگ یجا  و  ناسالم   و  هنهکُ ی،منف  شهیاند  بردن  ن ی ازب   ،یآم  تیّموفق   و

 18.دی یبپره یباف یمنف  و ییگرا  یمنف از. است مثبت

. اگر مدتّی را بدون ورزش یا تغذیه سالم گذرانده اید،  ثبت باشیدنسبت به خود مُ 

داشته باشید، یا احساس    این مشکلی ندارد و نباید نسبت به خودتان احساس بدی

های جدیدی ایچاد  توانید عادت تان، می صرف نظر از سبک زندگی فعلی  .گناه کنید

کنید ایچاد  خود  برای سلامتی  مثبتی  تغییرات  و  خود،   .کنید  به  مثبت  باور  داشتن 

 15 . بسیار مهم است

        تلخی  با  زاحم شما شود و تمام روز شما را  مُ یکس هرگز اجازه ندهید

 16.آزارتان دهد
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ت آورد لذ برای تان پیش می ،به استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی  

وشیارانه در زمان حال زندگی کنید و از هر  ه که زندگی برای تان شیش  هُ .ببرید

 19.آورد لذت ببریدمی

حفظ خونسردی و  ،با هر مشکلی برخورد در خود و احساسات تان را کنترل کنید. 

بتتا   ،شتتان  هایاست. ا لب اوقات افراد وقتی در مستتیر خواستتتهبسیار مهم    آرامش  

شتتوند. ایتتن واکتتنش کتتاملاً شدت ناراحت و عصتتبانی میمانعی برخورد می کنند به

دوستتت نتتداریم  یتت ی بتتین متتا و اهتتداف   کتتدام از متتاهیچ    راکه  ،طبیعی هست

 ،خواهد مانع رستتیدن متتا بشتتودمحض اینکه  ی ی می  قرار بگیرد و به  ،مانزندگی

 12ن می دهیم.شویم و نسبت به آن واکنش نشاعصبانی می

کند اعتماد به  دارید به شما کمک می می  های سخت بردمی که در زمانهر قَ 

قهرمانانه  [تا    دهد  می   نفس و توانایی بیشتری داشته باشید و به شما انگیزه

 16.خارج شوید ،خودتوَقف و در جا زَدن از  ]

تمرکز کنید و به این فکر کنید   ،اگر با مانعی برخورد کردید که سَد راه تان بود

آن را دور بزنید.همان طور نایستید و نگاهش کنید، یک  طور می توانیده که چ 

 14ت، زیاد است.اقدامی کنید که مفید باشد! راه های رسیدن به موفقی 
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مُ   نانچه خود را از نظر ذهنی برای    لایمات را داشته باشید.قابله با نامُآمادگی 
بدترین شیشامدهای زندگی آماده کنید، اعتماد و نیرویی در شما ایچاد خواهد شد که  

 21می توانید با رویدادهای ناگوار رُو به رُو شوید. 
 منابع:

1-Be the Hero of Your Own Life Story, Agency 

Boon,2025, (https://www.agencyboon.com) 

2-10 Ways to Come Back from Failure, Psych 

Central, 2023, (https://psychcentral.com/) 

 ،وحید عرفانی،)کتاب جدید در دست  اپ( بهترین درس های زندگی-3

 م یآس  ،انتشارات1389اول،  ، اپیعرفان د یوح ،یزندگ  سبز   جاده-4

 یعرفان  د یوح ، بزرگ یها یروزیپ  و  ها تیموفق  نفس،اساس به اعتماد-5

(vahiderfani.ir) 

6-Five Ways to Make Peace with Failure, Forbes, 

(https://www.forbes.com) 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،! از شکست پیروزی بسازید-7

8-10 Ways to Come Back from Failure, Psych Central, 

2023, (https://psychcentral.com/) 

https://www.agencyboon.com/
https://www.agencyboon.com/
https://www.agencyboon.com/
https://www.forbes.com/
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9-10 Great Lessons Highly Successful People Have 

Learned from Failure, Katherine, Lifehack, 2020, 

(https://www.lifehack.org) 
10-Strategies for How to Deal with Failure (Plus 

Tips), Indeed, 2023, (https://www.indeed.com) 

11-7 Powerful Ways to Turn Every Failure Into 

Success, Minuet Ventures, 2023, (https://www.inc.com) 

  یعرفان دی وح! وانع را به پله هایی  برای موفقیت تبدیل کنیدم-12

،(vahiderfani.ir)  

13-7 Ways to Be Your Own Hero - Strategic 

Business Solutions Consulting, 2025, 

(https://bewhatnow.com) 

 (vahiderfani.ir (ی،عرفان دی وح!دیباش  روزید  از بهتر روز هر-14

15-How to Motivate Yourself to Lead a Healthy 

Lifestyle, 2021 Community Creations CLG, 

(https://spunout.ie/) 

روش های مُوثر اَفزایش اَنگیزه، بَرای   ر:بیشت  ۀنگیزر ، با اَهتَبِ  زندگیِ-16

،(vahiderfani.ir) ی،عرفان دی وح ، ک زندگیِ سالم و مُوفقداشتنِ ی    

https://www.lifehack.org/
https://www.indeed.com/
https://www.inc.com/lolly-daskal/7-surprising-ways-to-turn-every-failure-into-success.html
https://www.inc.com/lolly-daskal/7-surprising-ways-to-turn-every-failure-into-success.html
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  ی ،د عرفانی وح، ،یزندگ در ونشاط موفقیت کلید اشتیاق،  و شور-17

(vahiderfani.ir) 

 (vahiderfani.ir)ی،  عرفان  دیوح ،دی برو  دیجد روز استقبال به-18

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانیبه استقبال رضایت از زندگی بروید !،-19

20-6 Ways to Get Motivated When You Feel like 

Doing Nothing, Lifehack, 2020, (www.lifehack.org) 

 (vahiderfani.ir)،یعرفان دی وح چگونه انسانی خود ساخته باشیم؟!-21

 ======================================================= 

  
 سلامت حوزه در وپژوهشگر وحیدعرفانی،نویسنده:وتدوین ترجمه

  09126128851: نیاز درصورت تلفن شماره

v.erfani @yahoo.com 

vahiderfani.ir 
 

http://www.lifehack.org/

