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هــر چیــزی را کــه می  خواهیــد انتخــاب کنیــد؛ بــدون نگرانــی از اینکــه خواســته ی شــما چقــدر بــزرگ و یــا حتــی بــه نظــر غیــر 

ممکــن برســد. مطمئــن باشــید کــه می توانیــد آن را بدســت آورید.)جــان آســارف، ســرمایه گــذار و کارشــناس مالــی(

هــدف مــا از ارائــه ی محتــوای موجــود در ایــن نشــریه آن اســت کــه بــه شــما نشــان دهیــم، داشــتن برنامــه ی صحیــح، 

هدفمنــد و تغییــر دیــدگاه خــود بــه ســمت ابــر ذهنــی مثبــت، می توانــد شــما را در هــر راهــی کــه قــرار داریــد تبدیــل بــه 

فــردی موفــق و ســربلند کنــد. انســان های موفــق، مخترعــان نامــی کــه تحولــی عظیــم در جامعــه ی خــود ایجــاد کردنــد؛ 

همگــی یــک چیــز مشــترک داشــتند؛ بــاور بــه اینکــه می تواننــد ایده هــای خــود را عملــی کننــد و هیــچ چالشــی را پایــان راه 

خــود نمی دیدنــد؛ بلکــه از شکســت ها، بعنــوان پلــی مملــو از تجربــه، بــرای رســیدن بــه اهــداف خــود اســتفاده می کردنــد.

هیــچ چیــز برتــر و کاملــی وجــود نــدارد؛ ایــن نــگاه شــما بــه اهــداف، اجســام و یــا اشــخاص اســت کــه آن هــا را متمایــز 

می کنــد. پــس اگــر بدنبــال شــرایط عالــی و موفقیت هــای بی نظیــر هســتید؛ دیــدگاه خــود را نســبت بــه شــرایط و مســیری 

کــه در آن قــرار داریــد تغییــر دهیــد. ذهــن شــما می توانــد بــه اهدافتــان، مســیری کــه در آن قــرار داریــد و هرچیــز دیگــر، 

جانــی دوبــاره دهــد تــا بــه ســمت کمــال در آن مســیر حرکــت کنیــد و یــا اینکــه آن را تبدیــل بــه یــک شــرایطی کــه در انتهــای 

آن هیــچ موفقیتــی نیســت تبدیــل کنــد.

ایــن شــما هســتید کــه شــرایط، مســیر و موفقیت هــا را می ســازید. می توانیــد بــا تــاب و تــوان و تحمــل کمتــر تبدیــل بــه یــک 

ذغــال ســنگ و یــا بــا پذیــرش ســختی های مســیر و در نظــر داشــتن هدفــی معیــن تبدیــل بــه یــک المــاس گــران بهــا شــوید.

موفقیت در نگاه شما و مسیری است که انتخاب می کنید.

ــا مثبــت اندیشــی شــما ســاخته  زندگــی سرشــار از موفقیــت و هدفمنــد تنهــا بــه دســتان شــما ســاخته و بهتــر بگویــم ب

می شــود.

مــا ســعی داریــم تــا مســیر درســت و مهارت هــای لازم بــرای داشــتن یــک زندگــی هدفمنــد را بــا قلــم توانمنــد نویســندگان 

خــوش ذوق ایــن نشــریه بــه شــما نشــان دهیــم و امیدواریــم تــا بتوانیــم چــراغ راهــی بــرای همــه ی علاقمنــدان و مخاطبــان 

باشــیم.

و در پایان از همه ی عزیزانی که ما را در تهیه  ی محتوای این نشریه یاری نمودند کمال تشکر را دارم.

سخن سردبیر



پارت 1:

ایده پردازی، کلید ورود 
به دنیای خلاقیت و 

نوآوری

اختـــــــراع

در ایــن بخــش از نشــریه قــرار اســت از صفــر تــا صــد تبدیــل ایــده بــه اختــراع را بررســی کنیــم. 

از اختراعــات  بــزرگ تاریــخ و معاصــر،  از مخترعــان  از دنیــای واقعــی،  بــا مثال هایــی  همــراه 

معــروف و متحــول کننــده  ی آنهــا، اینکــه چگونــه اختراعــات شــکل می گیرنــد و توســعه پیــدا 

می کننــد، مرحلــه بــه مرحلــه جلــو می رویــم تــا چیــزی از قلــم نیوفتــد و یــک مرجــع جامــع و کامــل 

بــرای همــه ی افــرادی کــه دغدغــه ی مختــرع شــدن و ورود بــه دنیــای خلاقیــت را دارنــد شــود.
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تعریف ایده، ایده پردازی، خلاقیت، تفکر خلاقانه و تفکر نقادانه

تعریف خلاقیت

   خلاقیــت مفهومــی اســت کــه تعریــف  آن در طــول زمــان تغییــر کــرده  اســت و پژوهشــگران مختلــف تعاریــف متعــددی بــرای آن 

ارائــه نموده انــد کــه اشــتراک معنایــی زیــادی دارنــد.

  "خلاقیــت بــه عنــوان یــک فرآینــد ذهنــی تعریــف شــده  اســت کــه افــراد را قــادر می ســازد تــا دربــاره ی ایده هــای نویــن و کاربــردی 

فکــر کننــد. معمــولا خلاقیــت بــه عنــوان کلیــد اثربخشــی ســازمان و یــک الــزام بــرای موفقیــت طولانــی مــدت تعریــف شــده اســت. 

ــد در هــر زمینــه تجهیــز  ــه ایــده ی جدی ــرای ایجــاد هــر گون ــا اســت کــه مــا را ب ــا یــک فراینــد پوی ــا ی خلاقیــت یــک مهــارت ذهنــی پای

می کنــد. پــس اساســا خلاقیــت شــاخه ای از دانــش یــا علــم نیســت؛ مهارتــی اســت کــه ممکــن اســت از طریــق روش  هــای مختلــف 

بهبــود یابــد. 

ــارت  ــه عقیــده ی وی تفکــرِ خــلاقِ مختصــر عب ــرار داده  اســت. ب ــوان نوعــی مسئله گشــایی مــد نظــر ق ــه عن    تورنــس، خلاقیــت را ب

اســت از: فراینــد درک مســائل یــا کاســتی های موجــود در اطلاعــات، فرضیه ســازی دربــاره ی حــل مســائل و رفــع کاســتی ها، ارزیابــی 

و آزمــودن فرضیه هــا، بازنگــری و بازآزمایــی آن هــا و ســرانجام انتقــال نتایــج بــه دیگــران.

   خلاقیــت شــامل تولیــد چیــزی اســت کــه اصیــل، ارزشــمند و نشــأت گرفتــه از فرایندهــای خــودآگاه و ناخــودآگاه انســان اســت. از 

نظــر یــک دیــدگاه علمــی گاهــی اوقــات محصــولات تفکــر خــلاق بــه تفکــر واگــرا ارجــاع داده می شــود. در علــم، یــک دیــدگاه یــا تعریــف 

یگانــه از خلاقیــت وجــود نــدارد و بــه  طــور متنــوع بــه مــوارد زیــر منســوب شده اســت: فراینــد شــناختی، محیطــی و اجتماعــی، ویژگــی 

فــردی، شــانس و همچنیــن بــه مــواردی ماننــد: نبــوغ، بیماری هــای روانــی و شــوخ طبعی پیونــد داده شده اســت.

   تعریــف مناســب دیگــر، فراینــد فرضیــات شکســته اســت. تفکــرات خــلاق زمانــی تولیــد می شــود کــه شــخص پیــش  فرض هــا را 

کنــار گذاشــته و دیــدگاه جدیــد ی را جســتجو کنــد کــه دیگــران بــه آن نپرداخته انــد. خلاقیــت نیازمنــد حضــور همزمــان تعــدادی از 

ویژگی هــا از قبیــل هــوش، پشــتکار، غیرمتعــارف بــودن و توانایــی تفکــر بــه ســبکی خــاص اســت. خلاقیــت، خــودکار و بــدون زحمــت 

و تــلاش اســت و غالبــاً ماننــد تصــورات ذهنــی، خودانگیختــه بــه وجــود می آیــد. مراحلــی کــه هلــم هولتــز و والاس بــرای آن پیشــنهاد 

داده انــد شــامل:

 ۱-آمادگی ۲-دوره ی نهفتگی ۳-الهام ۴-تحقق است.

فرایند خلاقیت

  بعــد از تعریــف خلاقیــت و درک چیســتی آن، بایــد بــا فراینــدی کــه بــرای دســتیابی بــه راه حل هــای خلاقانــه طــی می شــود، آشــنا 

شــویم. فراینــد حــل خلاقانــه ی مســائل، دارای الگویــی شــش مرحلــه ای اســت.

  مرحله ی اول: تعریف مسئله

  مرحله ی دوم: پالایش 

  مرحله ی سوم: تجزیه و تحلیل

  مرحله ی چهارم: ایده یابی

 شامل دو گام: ۱-ایجاد ایده ۲-پروراندن ایده

  مرحله ی پنجم: یافتن راه حل

  شامل دو گام: ۱-ارزشیابی فرد ۲-گزینش 

  مرحله ی ششم: دریافت بازخوردها
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تفکر خلاق چیست؟ 
  روشــی اســت بــرای دیــدن مشــکلات یــا موقعیت هــا از منظــری نــو و پیشــنهاد راه حل هــای غیرمســتقیمی کــه در ابتــدا ممکــن اســت 

ناخوشــایند بــه نظــر برســند. تفکــر خــلاق، هــم بــا فراینــد بــدون ســاختار مثــل جلســات ایده پــردازی تحریــک می شــود، هــم بــا فراینــد 

ســازمان  یافتــه، ماننــد تفکــر جانبــی.

  خلاقیــت، توانایــی خلــق چیزهــای جدیــد اســت کــه می توانــد ایــده ی جدیــدی در قالــب یــک نقاشــی یــا یــک قطعــه ی موســیقی و... 

باشــد.

  بنابرایــن تفکــر خــلاق، توانایــی دیــدن مســئله بــا تفکــری متفــاوت و یــا مشــاهده ی آن از زاویــه و دیــدگاه جدیــدی اســت. ایــن 

توانایــی اغلــب ایــن امــکان را می دهــد کــه راه حــل جدیــدی پیــدا کنیــد یــا حتــی متوجــه شــوید کــه مشــکل، نیــازی بــه راه حــل نــدارد.

  مــا همیشــه نیازمنــد تفکــر خــلاق هســتیم؛ زیــرا مغــز مــا بــه  طــور طبیعــی تمایــل بــه انتخــاب میان برهــا دارد. زمانــی کــه اطلاعاتــی 

در ذهنمــان داریــم، مایلیــم از آنهــا اســتفاده کنیــم. ایــن همــان فراینــد یادگیــری اســت کــه مزیت هــای بســیاری دارد؛ بــرای مثــال، 

مجبــور نمی شــویم هــر بــار بــرای غذاخــوردن، اســتفاده از قاشــق و چنــگال را بیاموزیــم؛ امــا ایــن روش معایبــی هــم دارد. مثــلا در مــورد 

ــوان در تمــام  ــا می گوییــم، فکــر نمی کنیــم. البتــه می ت ــی کــه می بینیــم ی ــی کــه بصــورت مــداوم انجــام می دهیــم و چیزهای کارهای

شــرایط، خلاقانــه  اندیشــید. برخــی از افــراد بــه  ســادگی ایده هــای جدیــد می ســازند و بــه  نظــر می رســد کــه نســبت بــه اطرافیانشــان، 

دیــدگاه متفاوتــی نســبت بــه همــه چیــز دارنــد. آن هــا همیشــه در حــال پرســیدن »چــرا؟« و »چــرا نــه؟« بــوده و بــه  طــور طبیعــی، 

مبتکــر و حــلال مشــکلات هســتند.

تفکر انتقادی:

  تفکــر انتقــادی براســاس ســنجش و ارزیابــی دقیــق اتفاقــات و مشــاهدات پیــش مــی رود و بــا در نظــر گرفتــن همــه ی عوامــل مرتبــط 

و شــیوه ی درســت و منطقــی بــه نتایجــی می رســد کــه قابــل لمــس هســتند و حتــی ممکــن اســت افــراد زیــادی بتواننــد بــه همــان 

نتایــج برســند. براســاس تفکــر انتقــادی، اطلاعــات مــا بــه وســیله ی مشــاهده، تجربــه، دلایــل و ارتبــاط بــا دیگــران بــه دســت می آیــد. 

اطلاعاتــی را هــم کــه بــه دســت آورده ایــم، براســاس ملاک هــای صحیــح، دقیــق و براســاس ســندهای معتبــر، روشــن و بــدون ابهــام، 

بی طــرف و منصفانــه ، ارزیابــی و قضــاوت می شــود. البتــه بایــد توجــه کنیــم کــه تفکــر انتقــادی، الزامــا باعــث دســت یابی بــه حقیقــت 

یــا نتیجه گیــری صحیــح نمی شــود. هیــچ شــخصی نمی توانــد مجموعــه ای کامــل از اطلاعــات را جمــع آوری کنــد. اطلاعــات زیــادی وجــود 

دارد کــه ممکــن اســت کشــف نشــده باقــی مانــده باشــند. جهت گیــری اشــخاص می توانــد مانعــی بــرای جمــع آوری و ارزیابــی درســت 

اطلاعــات شــود.

تفکر انتقادی چه سوال هایی را مطرح می کند؟

 – چه هدفی را دنبال می  کنیم؟

 – آیا می خواهیم نتیجه گیری کنیم؟

 – دلایلی که فکر می کنیم تفکر ما صحیح است، چیست؟

 – منبع اطلاعاتی ما چیست؟

 – چه نوع اطلاعات و فرضیه هایی در نتیجه گیری به ما کمک می کند؟

 – اگر اشتباه کنیم چه اتفاقی می افتد؟

 – آیا می توانیم دو منبع نام ببریم که با دلایل ما مخالف بوده و دلیل آن را نیز ذکر کنیم؟

 – چگونه به این نتیجه رسیده ایم که تفکر ما حقیقت دارد و صحیح است؟
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 – آیا می توانیم برای آنچه که عنوان می کنیم دلایل دیگری نیز ارائه دهیم؟

  اگــر نگاهــی بــه تاریخچــه ی اختراعــات داشــته باشــیم می بینیــم کــه مخترعــان بــه دلیــل وجــود کمبودهــا دســت بــه کار شــده اند. 

پــس از همیــن حــالا ذهــن خــود را بــرای داشــتن ایده هــای نــو، تقویــت کنیــم تــا زمینــه ای بــرای نســل های آینــده فراهــم شــود.

ایده

  ایــده یــک تصــور ذهنــی و مفهــوم انتزاعــی اســت. می تــوان ایــده را بــه عنــوان یــک تلنگــر ذهنــی کــه درون افــکار شــخص هســتند 

در نظــر گرفــت کــه بــا مطــرح نمــودن آن، موضوعیــت خــود را پیــدا می کنــد و بــه صــورت یــه طــرح بیــان می شــود و اســتفاده از آن 

دســتیابی بــه موفقیــت را نیــز بــه همــراه دارد.

    ایده ساده ترین راه حلی است که انسان در برابر یک مسئله به آن فکر می کند.

ایده پردازی چیست؟

  ایــده پــردازی) بــه انگلیســی: Ideas ( یــک نــوع تصــور ذهنــی اســت کــه در شــرایط کمبــود و نیــاز، ارائــه می شــود و در نتیجــه گامــی 

موثــر بــرای رشــد و پیشــرفت در شــرایط فعلــی اســت. شــما بــا ایــده پــردازی می توانیــد شــرایط را بــه صــورت کامــا متفــاوت رســم 

کــرده و تحــول جدیــدی را در زمینــه ی مربوطــه بــه وجــود آوریــد.

   یادتــان باشــد، بــرای ایــده پــردازی نــاب بایــد ذهنتــان را در هــر شــرایطی تقویــت کنیــد؛ حتــی در شــرایط کامــا بحرانــی! زیــرا بســیاری 

از ایده هــا حاصــل کمبــود و فقــر امکانــات هســتند. در واقــع اگــر همــه چیــز را در اختیــار داشــته باشــید دیگــر جایــی بــرای ایــده  پــردازی 

باقــی نمی مانــد. حــال بــرای شــما ایــن ســوال پیــش می آیــد کــه واقعــا چگونــه ایــده  پــردازی کنیــم؟

  پاســخ بــه ایــن ســوال بســیار ســاده اســت و بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه لازم نیســت بــرای ایــده  پــردازی خــود را در شــرایط 

دشــوار قــرار دهیــم، بلکــه بــا اعتمــاد بــه نفــس کافــی و شــناخت پیرامــون خــود، شــرایطی را بــرای مغزمــان بــه وجــود آوریــم تــا جوانــه ی 

آن را شــکوفا کنیــم.
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ایده پرداز کیست؟

  ایــده  پــرداز شــخصی اســت کــه صاحــب ایــده بــوده و منظــور از ایــده پــردازی، تفکــر همــراه بــا خلاقیــت اســت. ایده پــردازی بایــد 

ــا مهــارت و توانمندی  هایــی باشــد کــه از جملــه ی آنهــا توانایــی و مهــارت بــارش مغــزی اســت. همــراه ب

  ایــده ی برتــر: ایــده ی خلاقــی اســت کــه راهــکار بهتــر و بــا ارزش تــر را بــرای حــل چالــش موجــود، پاســخ بــه یــک نیــاز و کشــف دنیــای 

ناشــناخته ارائــه دهــد.

ایده ها دو نوع اند: 

1-ایده ی فردی 2-ایده ی گروهی

چه تفکری ایده است؟

  هــر تفکــری کــه در چارچــوب تعریــف ایــده، مطابــق تعریــف فــوق قــرار گیــرد ایــده اســت. تفکــری کــه منجــر بــه تغییــر کمــی و کیفــی 

محصــول می شــود.

  ایده هایی که مرتبط با محصولات موجود است، به شرط تغییر در ساختار آن، ایده است.

  پایــان  نامه  هــای کارشناســی ارشــد و طرح هــای تحقیقاتــی کــه مبتنــی بــر نــوآوری باشــد و منجــر بــه تولیــد محصــول جدیــد یــا ابــداع 

روش علمــی جدیــد شــود؛ در صورتیکــه بیــش از یــک ســال از ثبــت اختــراع، تاییدیــه ی علمــی یــا ارائــه ی مقالــه نگذشــته باشــد، ایــده 

محســوب می شــود.

چه تفکری ایده نیست؟

  تفکــری کــه در مــورد چیزهــای موجــود بــوده و باعــث تغییــر در ســاختار آن هــا نشــود، ایــده نیســت. امــا اگــر محصــول جدیــدی را 

بوجــود آورد، ایــده اســت.

معیارهای خلاق بودن ایده:

  ساده بودن

  زیرکانه بودن

  به خوبی ترسیم و ارائه شدن

  آشنا و مأنوس بودن

  قوی و رسا بودن

  توانایی بکارگیری آن در چند زمینه

  تازه و اصیل بودن

  انعطاف پذیری و قابل تغییر بودن

  توانایی به چالش کشیدن آن

به ایده ای که همه ی معیارها را دارد یک امتیاز ویژه تعلق می گیرد.
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شاخص های کارایی:
  سادگی، در عین بزرگی

  حمایت استراتژی کسب و کار 

  بطور مشخص جدید و بهتر

  قابل اثبات

  سود دهنده

  اجرای سریع و آسان

  قرارگیری در راستای اولویت های فناوری کشور

  ایده ی خلاق

روش های نوآوری

  راه حل مسئله: ساده ترین روش پیشرفت است و جایی است که مشکل پیدا و رفع می شود.

  ایده ی گرفته شده: ایده گرفتن و تغییر چیزی که وجود دارد را در بر می گیرد.

  ایــده ی همزیســتی: زمانــی رخ می دهــد کــه چندیــن ایــده بــه هــم می پیوندنــد و از عنصرهــای متنــوع کــه هرکــدام بــرای ایجــاد یــک 

کل اســتفاده می شــود، تشــکیل شده اســت.

  ایده ی انقلابی: از افکار سنتی دور می شود و دیدگاهی کاملا نوین می سازد.

  کشف غیرمنتظره)راه حل شانسی(: به طور تصادفی و بدون نیت مخترع و ایده-  پرداز نیز رشد می کند.

  نــوآوری هدفمنــد: ایجــاد نــوآوری هدفمنــد بــا فراینــد کشــف در یــک مســیر مســتقیم ســر- و کار دارد. و بــه منظــور داشــتن یــک 

نتیجــه ی مشــخص و تقریبــا پیش بینــی شــده همــراه بــا تحقیقــات متمرکــز اســت.

  ایده ی فلسفی: در ذهن ایده پرداز وجود دارد و اثبات نمی شود.

  ما در این شماره از نشریه به تعاریف اولیه ی ایده پردازی و انواع تفکر پرداختیم.

  امــا چیــزی کــه بســیار حائــز اهمیــت اســت، ایــن اســت کــه شــما بدانیــد چطــور  ایده پــردازی کنیــد، مراحــل آن چیســت و بایــد در 

ایــن راه چــه نکاتــی را رعایــت کنیــد تــا بتوانیــد ایــده خــود را بــه ثمــر بنشــانید.

  پــس همــراه مــا باشــید تــا در شــماره ی بعــدی نشــریه در رابطــه بــا ایــن مســائل اطلاعــات بیشــتری را همــراه بــا مثال هــای عینــی در 

اختیــار شــما عزیــزان قــرار دهیــم.

منابع:
business.tutsplus.com  /bazdeh.org/bashoori/maybodiau

newdesign/javabinja/bonyadestedad/denako.ir

Chetor.com/Khodsakhte.com/Zehnology.com

Roshdana.com/nationalgeographic.com/magazine

livescience.com/Inc.com/Viraltalks.com/Ucan.win.com

asriran.com

سرپرست هیئت تحریریه: محمدامین قربان زاده

هیئت تحریریه: هانیه هادی زاده-لیلا قاسمی-زهرا کافی راد

http://cr-uma.ir/invention-mag

http://cr-uma.ir/invention-mag


پارت 2:

بخــــــــــش 
مهارت هــــــــای 

زندگی

فیلســوفی می گویــد شــما قادریــد دنیــای درون خویــش را وادار کنیــد تــا بــه نفــع شــما و یــا 

ــا مســئول همــه ی  ــه م ــن اســت ک ــا مهــم نیســت، مهــم ای ــراض م ــد. اعت ــه ضــرر شــما کار کن ب

اتفاقاتــی هســتیم کــه در زندگیمــان رخ داده انــد. همــه ی انســان ها بــرای مقابلــه ی ســازگارانه 

بــا موقعیت هــای تنــش زا و کشــمکش های زندگیشــان نیازمنــد آموختــن برخــی از مهارت هــا 

هســتند. متخصصــان علــوم رفتــاری معتقدنــد کــه یکــی از مؤثرتریــن راه کارهایــی کــه بــه افــراد 

کمــک می کنــد تــا زندگــی بهتــر و ســالم تری داشــته باشــند، روش هــای آمــوزش مهارت هــای 

زندگــی اســت.
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  آمــوزش مهارت هــای زندگــی فــرد را قــادر می ســازند تــا دانــش، ارزش و نگرش هــا را بــه توانایی هــای بالفعــل تبدیــل کنــد. ایــن 

قبیــل مهارت هــا، بــه افــراد ایــن امــکان را می دهــد تــا انگیــزه و رفتــار ســالم داشــته باشــند و فرصــت و میــدان چنیــن رفتارهایــی را 

نیــز ایجــاد کننــد.          

  در ایــن بخــش از نشــریه، یعنــی قســمت مهارت هــای زندگــی تعــدادی از محوری تریــن مهارت هایــی کــه لازمــه ی هــر زندگــی موفــق و 

ســالم اســت، ارائــه داده شده اســت و بــه شــرح جامــع و ریشــه ای یکــی از مهم تریــن و اساســی ترین مهارت هــا، یعنــی مهــارت هــدف  

گــذاری، از جوانــب مختلــف و چندیــن دیــدگاه متفــاوت پرداختــه شده اســت.

  مهم تریــن عامــل بــرای رســیدن بــه موفقیــت، تعییــن دقیــق اهــداف اســت. هــدف  گــذاری مهم تریــن عامــل حرکــت و خلــق آینــده 

اســت، ایــن هــدف هــای مــا هســتند کــه مســیر و مقصــد را روشــن می کننــد. بــه عبــارت دیگــر هدف گــذاری یعنــی ترســیم جــاده ای 

بــرای رســیدن بــه مقصــد. بــه گفتــه ی "یوهــان ولفگانــگ فــون گوتــه" نویســنده، فیلســوف و سیاســتمدار آلمانــی یکــی از مهم تریــن 

ــوان گفــت کــه  ــرای آینــده اســت. می ت مهارت هــا در زندگــی، مهــارت هــدف  گــذاری اســت. هــدف  گــذاری ماننــد ترســیم جــاده ای ب

تاشــی ارزشــمند اســت کــه معطــوف بــه هــدف باشــد، تــاش بــی هــدف ماننــد پرتــاب تیــر در تاریکــی اســت. در ایــن بخــش از نشــریه 

ســعی شــده اســت کــه بــه تعریــف جامعــی از هــدف، اهمیــت هــدف  گــذاری، انــواع مختلــف آن و نحــوه ی صحیــح تعییــن اهــداف و 

بررســی اهمیــت ایــن مقولــه از دیــدگاه روانشناســی پرداختــه، همچنیــن بــه مهارت هــای ارزشــمندی در زمینــه ی هدف گــذاری اشــاره 

شــود.

  در ابتدا به تعریف واضح و صریحی از "هدف" می پردازیم.                    

"هدف" چیست؟
 همــه ی انســان ها دارای نــام، اجــزای بــدن شــامل دســت، پــا، چشــم، دهــان و... هســتند؛ همچنیــن ویژگی هــا و توانای هــای تقریبــا 

یکســانی دارنــد، تنهــا ایــن اهــداف مــا اســت کــه موجــب تفــاوت بیــن مــا می شــود. هــدف، مســیری از وضعیــت موجــود بــه ســمت 

وضعیــت مطلــوب اســت.  هــدف در واقــع وضعیتــی اســت کــه می خواهیــم در آینــده داشــته باشــیم، بــه طــور خاصه تــر هــدف یــک 

آرزو، خواســته یــا نتیجــه ی دلخــواه اســت کــه می خواهیــم بــه آن برســیم منظــور از ایــن وضعیــت، شــرایط مــادی، معنــوی، جســمی، 

تحصیلــی، شــغلی، اجتماعــی و... در آینــده اســت کــه بــرای بــه دســت آوردن آن نیــاز بــه برنامه هــا و اقدامــات خاصــی اســت.

  تونــی هیــش جایــی در کتــاب »ارمغــان آوردن خوشــبختی« توضیــح می دهــد کــه چگونــه تقســیم کار بــه اجــزای کوچک تــر، می توانــد 

تاثیــر مثبتــی در افزایــش بازدهــی انجــام کار داشــته باشــد. ایــن مدیــر عامــل بــزرگ تشــریح می کنــد کــه چگونــه داشــتن هــدف و 

نقشــه ی رســیدن بــه آن می توانــد در زندگــی افــراد تغییــرات شــگرف ایجــاد کنــد. اگــر هدف گــذاری درســتی انجــام دهیــد و بدانیــد 

دنبــال چــه چیــزی هســتید، می توانیــد نقشــه ی راه خــود بــرای رســیدن بــه آن هــدف را نیــز ترســیم کنیــد. 

ســایت keepinspring مدتــی قبــل در مقالــه ای بــه بررســی اهمیــت هدف گــذاری پرداخــت کــه بعضــی قســمت های آن بــه شــدت 

توجــه مخاطــب را بــه خــود جلــب می کنــد؛ مقالــه بــا ایــن نقــل قــول شــروع می شــد:» بــدی بی هــدف بــودن ایــن اســت کــه تــو می توانــی 

کل عمــرت را بیهــوده بــالا و پاییــن بــدوی در آخــر بــه خــودت میــای و می بینــی کــه هــی! تــو هیــچ چیــزی را بــه دســت نیــاوردی!« 

  بعــد از آن در قســمت های مختلــف بــه اهمیــت هــدف  گــذاری پرداختــه شــده  است»داشــتن هــدف باعــث می شــود کــه شــما بــه 

خــود ایمــان بیاوریــد، باعــث می شــود تــا کوه هــای بلنــد بــرای شــما بــه مســیرهای قابــل عبــور تبدیــل شــود و متوجــه می شــوید کــه 

دقیقــا چــه می خواهیــد.
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  اهمیــت بحــث هــدف  گــذاری موضــوع تــازه ای نیســت. پیــش از ایــن هــم بارهــا در مجــلات، مقاله هــا و وب ســایت های مختلفــی 

مطــرح شــده  اســت؛ امــا اهمیــت والای ایــن موضــوع در ادامــه ی حیــات بشــر باعــث شــده اســت کــه مــا بــه تشــریح، بررســی و بیــان 

راه هــای هدف گــذاری موفــق اهتمــام بورزیــم.

  بــه نقــل قــول از پــاول جــی مایر"اگــر پیشــرفتی را دوســت داریــد داشــته باشــید امــا نداریــد و توانایــی آن را در خــود حــس می کنیــد، 

تنهــا بــه ایــن دلیــل اســت کــه اهدافتــان را بــه روشــنی تعریــف نکرده ایــد."

  هــر آنچــه را کــه بــه روشــنی تصــور کنیــد، از صمیــم قلــب آن را بخواهیــد، بــا تمــام وجــود آن را بــاور داشــته باشــید و مشــتاقانه بــرای 

رســیدن بــه آن تــلاش کنیــد، بــدون تردیــد برایتــان رخ می دهــد.

  تمام افراد موفق دنیا به خاطر این موفق هستند که چشم اندازهای زندگیشان را مانند نقشه ای پیاده کرده اند.

اگــر ندانیــد کجــا هســتید و بــه دنبــال چــه چیــزی هســتید ، قطعــا نمی توانیــد چیــزی را بــه دســت آوریــد؛ زیــرا شــما تنهــا چیزهایــی را 

بــه دســت می آوریــد کــه بــه دنبالشــان هســتید.

  ذهــن مــا بــه گونــه ای اســت کــه اگــر چیــزی را از درون طلــب کنیــم آن را بــا دنیــای بیــرون تطبیــق می دهــد. پــس وقتــی بــه دنبــال 

چیــزی باشــید و مــدام در ذهــن خــود یــادآوری کنیــد در زندگــی واقعــی همــان برایتــان رخ می دهــد.

  بــرای مثال)واقعیــت دارد(: وقتــی می خواهیــد خــوردروی جدیــدی بخریــد، ناگهــان شــروع بــه دیــدن آن خــودرو در خیابــان و معابــر 

می کنیــد، درســت اســت؟ بــه نظــر می آیــد کــه تعــداد بیشــماری از آن در خیابــان وجــود دارد، در حالــی کــه تــا دیــروز اینگونــه نبــود. 

آیــا ایــن واقعیــت دارد؟ معلــوم اســت خیــر. آنهــا همیشــه در خیابــان بودنــد، امــا شــما توجهــی بــه آن هــا نمی کردیــد. در واقــع چــون 

شــما بــه آنهــا توجــه نمی کردیــد و بــرای شــما وجــود نداشــتند.

  پس هدفی را برای خود تعریف کنید، چرا که ذهن به دنبالش می گردد و روی آن متمرکز می شود.

  برایــان ترســی در یکــی از مصاحبه هــا گفت:"افــراد موفــق و رده بــالا اهــداف واضحــی دارنــد. آنهــا می داننــد چــه کســی هســتند و چــه 

می خواهنــد. آنهــا ایــن اهــداف را می نویســند و بــرای بدســت آوردنشــان برنامــه و نقشــه تدویــن می کننــد. افــراد ناموفــق اهدافشــان 

ــی  ــا فانتــزی خیال را دور سرشــان همچــون تیله هــای چرخــان در قوطــی می چرخاننــد. مــا می گوییــم هدفــی کــه نوشــته نشــود، تنه

اســت. همــه ی افــراد بــرای خودشــان فانتــزی دارنــد، امــا ایــن فانتزی هــا هماننــد گلوله هایــی هســتند کــه بــاروت ندارنــد. مــردم بــدون 

هــدف در زندگیشــان بــه هیــچ چیــز نمی رســند. ایــن نقطــه ی آغــاز اســت."

  ادوارد لاک و گــری لاتــام )1990( رهبــران تئــوری تعییــن هــدف هســتند. طبــق تحقیقــات آن هــا، اهــداف نــه تنهــا بــر رفتــار و عملکــرد 

اهمیتهدفگذاری:

هنگامــی کــه فــردی عــادت بــه تعییــن اهــداف و دســت یابــی بــه آن هــا داشته باشــد بــه 

نصــف پیــروزی و موفقیــت در رســیدن بــه هــدف دســت یافتــه اســت. )اوگ ماندینــو(

"

"
در  مسیر پیشرفت و موفقیت باید بدانید که به کجا می خواهید بروید، هدف و آرزوی شما چیست!
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شــغلی تأثیــر می گذارنــد، بلکــه بــه افزایــش تــوان و انــرژی نیــز کمــک می کننــد کــه در کل منجــر بــه تــلاش بیشــتر و انگیــزه ی بالاتــر 

می شــود.

  اهداف به ما انگیزه می دهند تا استراتژی هایی را که بتوانند در سطح هدف لازم عمل کنند، توسعه دهیم.

  دکتر گیل متیوز، روانشناس بالینی از دانشگاه دومنیکن کالیفرنیا، تحقیقات معتبری در این رابطه انجام داده است.

  تحقیقــات متیــو نشــان می دهــد کســانی کــه اهــداف خــود را یادداشــت می کننــد، اهــداف خــود را بــا یــک دوســت در میــان 

می گذارنــد و همچنیــن به روزرســانی های هفتگــی ارســال می کننــد، در رســیدن بــه اهــداف اعــلام شــده ی خــود بــه طــور متوســط 

33٪ بیشــتر از کســانی کــه صرفــاً اهــداف را تنظیــم می کننــد موفق تــر عمــل می کننــد.  اهــداف چالــش برانگیــز ذهــن شــما را پــرورش 

ــا بتوانیــد کارهــای بیشــتری انجــام دهیــد. در ایــن حیــن هــر  ــه شــما کمــک می کنــد ت داده، باعــث می شــود بزرگتــر فکــر کنیــد و ب

موفقیتــی کــه کســب می کنیــد بــه شــما کمــک می کنــد تــا از خــود یــک ذهنیــت برنــده ایجــاد کنیــد.

  در یــک مطالعــه، بــا انگیــزه ی تعییــن هــدف، افــراد در ســه جلســه ی کوتــاه اهــداف تعییــن می کردنــد. محققــان کســانی را کــه هــدف 

 گــذاری می کردنــد بــا یــک گــروه کنتــرل مقایســه کردنــد، نتایــج نشــان داد کــه رابطــه ای بیــن تعییــن هــدف و بهزیســتی ذهنــی وجــود 

دارد. نشــان داده شده اســت کــه تعییــن هــدف در میــان نتایــج مطالعاتــی کــه در بزرگســالان مبتــلا بــه افســردگی انجــام شده اســت، 

بــه پیشــبرد درمــان کمــک می کنــد.

بیایید یک داستان کوتاه بخوانیم:

  برای بیان بهتر اهمیت هدف و داشتن انگیزه در ادامه به بیان داستانی می پردازیم.

  ســه نفــر در یکــی از معــادن ســنگ کار می کردنــد کار آن هــا تراشــیدن ســنگ ها بــود کــه از معــدن خــارج می شــد ایــن ســه نفــر 

تقریبــاً هــم ســن و ســال و در شــرایط تجربــی و مهارتــی مشــابه هــم بودنــد. روزی رئیسشــان بــه طــور تصادفــی متوجــه شــد بــا وجــود 

آنکــه ایــن ســه نفــر تقریبــاً دارای شــرایط و موقعیــت یکســان بودنــد امــا یکــی از آنهــا کارش را بــا علاقــه و پشــتکار فوق العــاده انجــام 

می دهــد و گویــی اصــلا خســته نمی شــود. دومــی در شــرایط نســبتا مناســبی قــرار دارد و بــازده کار او مثبــت اســت. ســومی چنــدان 

دلبســتگی بــه کارش نــدارد ولــی بــا وجــود آن ســعی می کنــد وظیفــه اش را انجــام دهــد همچنیــن چشــم امیــدی هــم بــه کارش 

ندوختــه اســت.

  آقــای رئیــس بــه فکــر فــرو رفــت. چــرا بایــد کاری کــه ایــن ســه نفــر انجــام می دهنــد تــا ایــن انــدازه بــا یکدیگــر متفــاوت باشــد؟ بــا 

خــود اندیشــید کــه تفــاوت عملکــرد انســان ها در چــه چیزهایــی ممکــن اســت باشــد؟ ناگهــان پاســخی بــه ذهنــش رســید: انگیــزه و 

هــدف! حــدس زد تفاوتــی کــه در کار ایــن ســه نفــر مشــاهده می شــود، احتمــالاً بــه انگیــزه و هــدف آنهــا مربــوط می شــود. بــه همیــن 

دلیــل تصمیــم گرفــت پیــش آنهــا بــرود و از نزدیــک بــا آنهــا گفت وگــو کنــد.

  نخســت از فــردی کــه چنــدان دلبســتگی بــه کار نداشــت پرســید: بــه چــه کار مشــغولی؟ جــواب داد: ســنگ می تراشــم. پرســید: 

ــا ایوانــی  همیــن؟ گفــت: بلــه! بعــد نــزد فــرد دوم رفــت و همیــن پرســش را از او هــم کــرد. او گفــت: ایــن ســنگ ها را می تراشــم ت

درســت کنــم و تبســمی بــر لــب آورد.

   رئیــس ســراغ فــردی کــه از همــه بهتــر کار می کــرد رفــت و پرســش را تکــرار کــرد. او بــا شــور و هیجــان خاصــی پاســخ داد: قصــر بــزرگ 

و زیبایــی می ســازم کــه در بــالای ایــن کــوه جــای خواهــد گرفــت. ایــن ســنگ ها را بــرای ســتون های قصــر بــه کار می بــرم؛ ســپس 

ســنگ های دیگــری بــرای ســاخت دیوارهــا و دروازه هــای آن خواهــم تراشــید. بــه تدریــج قصــری باشــکوه و بی ماننــدی را بنــا خواهــم 

کــرد کــه هــر شــخصی بــه آن نــگاه کنــد زبــان تحســین بگشــاید و بــر ســازنده اش آفریــن گویــد!!

هدف گذاری نیز بخشی مهم در سلامت روان است



16

نـــــــوبلگاهنامه ی علمی

  رئیــس از گفت وگــو بــا ایــن ســه نفــر پاســخش را یافــت. قــدم زنــان در هــوای آزاد بــه گــردش پرداخــت و بــه فکــر فــرو رفــت. از کشــف 

خــود خوشــحال بــود چــرا کــه بــه نکتــه ی بســیار مهمــی پــی بــرده بــود؛  نکتــه ای کــه می توانســت منشــا تحــولات بــزرگ و بنیــادی بــرای 

او در آینــده باشــد. او دائــم زیــر لــب زمزمــه می کــرد:

"هدف های بزرگ، انگیزه های برومند، کارایی های بیشتر"

 عملکــرد انســان ها بســتگی بــه انگیــزه ی آنهــا دارد. هــر چــه انگیزه هــای درونــی آنهــا نیرومندتــر باشــد کارایــی  آنهــا افزایــش خواهــد 

یافــت. انگیزه هــای نیرومنــد از هدف هــای بــزرگ و باشــکوه پدیــد می آینــد.

  بــرای آنکــه بــه شــور و شــوق و جنبــش درآییــد، کارهــای کوچــک خــود را بــه هدف هــای بــزرگ و باشــکوه متصــل نماییــد. هدف هــای 

شــما بایــد ماننــد چشــمه های زلال پیــش روی شــما بجوشــند و شــما لحظــه ای از آنهــا چشــم برنداریــد.

انواع هدف گذاری از نظر بازه ی زمانی:
  همــه ی اهــداف زیــر مجموعــه ی یکــی از انــواع اهــداف بلنــد مــدت یــا کوتــاه مــدت هســتند. اهــداف بلنــد مــدت بــرای آینــده انتخــاب 

می شــوند و کوتــاه مــدت، پلــی بــرای رســیدن بــه اهــداف بلنــد مــدت هســتند.

اهداف بلند مدت

  هدف هــای بــزرگ و اصلــی هســتند کــه بــه مــدت ده تــا بیشــتر از ده ســال تحقــق می یابنــد. ایــن اهــداف معمــولا بــه خانــواده، ســبک 

زندگــی، حرفــه  ی هــر شــخص بســتگی دارد. بــه عنــوان مثــال، دریافــت مــدرک کارشناســی، خریدن خانه، تاســیس شــرکت و... .

اهداف بلند مدت به دو نوع تقسیم می شود:

1. اهداف مادام العمر

2. اهداف غایی 

مادام العمــر: ایــن اهــداف معمــولا کلــی هســتند امــا وقتــی در راســتای هــدف قــرار می گیــرد معنــی و تعریــف خاصــی پیــدا می کننــد. 

بــه عنــوان مثــال اگــر هــدف مادام العمــر شــما مهنــدس شــدن بــود؛ در ادامــه ی مســیر تعریــف دقیق تــری پیــدا می کنــد. ایــن اهــداف، 

اغلــب مهم تریــن و معنادارتریــن اهــداف هســتند و تنهــا مشــکلی کــه دارد ایــن اســت کــه زمــان زیــادی بــرای رســیدن بــه آن نیــاز 

اســت.

ــرای کســب لذت هــای کوچــک نیــز صــدق می کنــد. مثــلا هــم  ــواده، شــغل، حرفــه، تحصیــلات و ب   ایــن اهــداف در موضوعــات خان

می توانیــد معلــم شــوید، هــم کارشناســی ارشــد بگیریــد و هــم فرزنــد داشــته باشــید و یــا میلیون هــا تومــان پــول پس انــداز کنیــد و 

بــه ســفر برویــد. در طــول رســیدن بــه اهــداف مادام العمــر امــکان دارد نتوانیــد خــوب تمرکــز کنیــد یــا حتــی نتوانیــد نگــرش مثبتــی 

داشــته باشــید. بــه همیــن دلیــل می توانیــد اهــداف کوتــاه مدتــی بــرای خودتــان تعریــف کنیــد تــا شــما را بــه اهــداف مادام العمــر 

برســاند.

غایــی: جــزء اهــداف کلیــدی هســتند کــه ابتــدا بایــد بــه ایــن اهــداف تحقــق ببخشــید تــا بتوانیــد بــه اهــداف مادام العمــر خــود دســت 

پیــدا کنیــد. ایــن اهــداف از یــک تــا ده ســال قابــل تحقــق یافتــن هســتند. بــه عنــوان مثــال اگــر هــدف مادام العمــر شــما مهنــدس 

شــدن باشــد پــس هــدف غایــی شــما نیــز رفتــن بــه دانشــکده ی مهندســی اســت. یــا اگــر هــدف مادام العمــر شــما ســفر بــه دور دنیــا 

اســت، هــدف غایــی شــما نیــز ایــن اســت کــه پــول پــس انــداز نماییــد.
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اهداف کوتاه مدت

ــه نتیجــه می رســند. ایــن اهــداف نیــز توانمندکننــده هســتند؛ چــرا کــه  ــر از یــک ســال ب   ایــن اهــداف در آینــده ای نزدیــک و کمت

بــا دســتیابی بــه ایــن اهــداف، فــرد می توانــد بــا قــدرت بــه اهــداف بزرگتــر برســد. بــا دســتیابی بــه اهــداف کوتــاه مــدت می توانیــد 

پیشــرفت خــود را نســبت بــه اهــداف بلنــد مــدت ارزیابــی کنیــد. معمــولا بــه تحصیــلات، یــا پروژه هــای کوتــاه مــدت و کســب 

تجربه هــای ارزشــمند بســتگی دارنــد. مثــلا کاهــش وزن ســه کیلویــی، موفقیــت در کنکــور، اخــذ گواهینامــه و یــا کارت معافیــت و... .

  اهداف کوتاه مدت به دو نوع تقسیم می شود:

1. اهداف بنیادی 

2. هدف موقتی

اهــداف بنیــادی: می تــوان در کمتــر از یــک ســال بــه آن دســت پیــدا کــرد. بایــد قبــل از اهــداف غایــی بــه ایــن اهــداف برســید. 

ــا در نهایــت بتوانیــد وارد  ــرای بهبــود شــرایط فیزیولوژیکــی اســت. مثــلا اول بایــد رتبــه ی خوبــی در کنکــور بیاوریــد ت ایــن هــدف ب

دانشــکده ی مــورد نظــر شــوید. ایــن اهــداف مســتقل هســتند و می تواننــد هیــچ ارتباطــی بــا اهــداف غایــی و مادام العمــر هــم 

نداشــته باشــند. بــه عنــوان مثــال تشــکیل تیــم بســکتبال در مدرســه، آموختــن نحــوه ی نواختــن پیانــو و... .

اهــداف موقتــی: ایــن اهــداف کمتــر از یــک مــاه تحقــق می یابنــد. بایــد بــرای بهبــود مهارت هــا، آن  را ترســیم کــرده و روزانــه بــر روی 

آن تمرکــز  کــرد. ایــن اهــداف می تواننــد توانمندکننــده باشــند و بایــد قبــل از تحقــق اهــداف بنیــادی بــه آن برســید. مثــلا می گوییــد: 

می خواهــم هفتــه  ی آینــده در یــک امتحــان نمــره  ی کامــل بگیــرم؛ ایــن هــدف بــه شــما کمــک می کنــد کــه در امتحــان هفتــه ی بعــد 

نمــره ی خوبــی را کســب نماییــد.

ــا غایــی      اهــداف موقتــی مثــل اهــداف بنیــادی می تواننــد اهــداف مســتقلی باشــند و هیــچ ارتباطــی بــه اهــداف مادام العمــر و ی

نداشــته باشــند. مثــل تمیزکــردن خانــه و تمــام کــردن تکالیــف و... .

مزایایهدفگذاری

موفقیتزندگی هدفند

حذف حرف مردم رضایت از زندگی

سلامت جسمانی

هدف  گذاری از دیدگاه روانشناسی:
  همانطــور کــه دریافتیــم هــدف  گــذاری یکــی از الزامــات موفقیــت فــردی و ســازمانی اســت کــه می توانــد آینــده ی مــا را تحــت تاثیــر 

قــرار دهــد. از دیــدگاه روانشــناختی بــرای هــدف  گــذاری درســت، ابتــدا بایــد هــدف از پیــش تعیین شــده ای قــرار دهیــم. یعنــی 

وضعیــت یــا حالتــی از پیــش تعیین شــده کــه تمایــل داریــم در آینــده داشــته باشــیم. اگــر مــا نتوانیــم وضعیتمــان را در آینــده تعییــن 

کنیــم، بــه ناچــار محیــط پیرامــون وضعیتــی ناخواســته را بــه مــا تحمیــل می کنــد. 
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اهداف در چند دسته قرار می گیرند که اولویت بندی آن در افراد مختلف متفاوت است. 

چند نوع هدف:

  اهــداف شــغلی: می توانــد شــامل مــوارد زیــادی شــود، مثــل ترفیــع در شــغل، شــروع کســب و کار شــخصی و تغییــر شــغل و بهبــود 

رابطه.

  اهــداف اقتصــادی: بــرای رســیدن بــه اهــداف اقتصــادی بایــد پــول بیشــتری کســب کنیــد. همچنیــن بودجــه هــم داشــته باشــید، 

برخــی از عــادات را تغییــر دهیــد و پــول پــس انــداز کنیــد. ماننــد خانــه خریــدن، تســویه وام و پــس انــداز پــول و... .

  اهــداف بهبــود شــخصی: ایــن اهــداف باعــث می شــود در دیــدگاه خودتــان فــرد بهتــری شــوید. مثــا از دیــدگاه شــما، یادگیــری زبــان 

انگلیســی می توانــد شــخصیت بهتــری از شــما بســازد و یــا نوشــتن کتــاب، خوانــدن کتــاب، ســفر کــردن و... .

  اهــداف معنــوی: اهدافــی کــه می تواننــد روح و روان شــما را تحــت تاثیــر قراردهنــد و باعــث بهبــود روح شــما شــوند. ایــن اهــداف 

می تواننــد مذهبــی، کمــک بــه جامعــه و یــا هــر چیــز مهم تــری از نظــر شــما باشــد. مثــل کمک هــای داوطلبانــه، مدیتیشــن و... .

اهــداف علمــی ، آموزشــی و تحصیلــی: اهدافــی کــه شــما را بــرای رســیدن بــه درجــات برتــر علمــی و یــا دانشــگاهی ســوق می دهنــد. 

ایــن اهــداف بــرای ارتقــا ی شــما در زمینــه ی علمــی و تحصیلــی هســتند. مثــا گذرانــدن دوره ای کــه باعــث پیشــرفت شــما در کارتــان 

می شــود و... .

  اهــداف مربــوط بــه بهبــود روابــط: اهدافــی هســتند کــه بــه شــما کمــک می کننــد تــا در روابــط بــا اطرافیانتــان نیــز رشــد و پیشــرفت 

داشــته باشــید. مثــا اختصــاص زمــان بیشــتر بــه خانــواده، داشــتن فرزنــد، ازدواج کــردن و... .

  اهــداف جســمی و ســامتی: ایــن اهــداف نشــان می دهنــد کــه شــما بــرای خودتــان ارزش قائــل می شــوید و می خواهیــد همیشــه 

ســامت باشــید. مثــا رفتــن بــه کاس ورزش، کــوه و پرهیــز از خــوردن غــذای ناســالم و... .

 اهداف خانوادگی

  اهداف خصوصی

  و...

 در مســیر رســیدن بــه اهــداف فاکتورهــای بســیاری حائــز اهمیــت هســتند. مــا در ایــن شــماره ی نشــریه بــه چنــد مــورد از آن اشــاره 

می کنیــم و ابزارهــا را در اختیــار شــما قــرار می دهیــم. امــا در نهایــت ایــن خــود شــما هســتید کــه بایــد بــا پیداکــردن روش اختصاصــی 

خــود و بــا اســتفاده از ایــن ابزارهــا کــه می تواننــد ســرمایه هایی شــخصی باشــند، بــرای رســیدن بــه هدفــی کــه هیــچ کــس جــز شــما 

قــادر بــه دیدنــش نیســت، قــدم برداریــد. 

• تاش کنید تا خود را بشناسید. 

• تعیین کنید که دقیقا چه می خواهید. 

• برنامه ریزی کنید و برای افزایش بازده، تمام جزئیات را در آن واردکنید.

• کارهای روزانه  خود را اولویت بندی کنید و کارهای مهم و اضطراری را از کارهای غیرمهم و غیراضطراری تفکیک کنید.

•  انرژی خود را مدیریت کنید، نه زمانتان را.

• عادت های جدید بسازید. زیرا عادت های شما آینده ی شما را تعیین می کند.  

• نســبت بــه خــود شــفقت داشــته باشــید. مهربانــی نقطــه ی مقابــل قضــاوت کــردن اســت. هنگامــی کــه کارهــا بــر وفــق مــراد پیــش 

نمــی رود، خــود را قضــاوت و ســرزنش نکنیــد و بــا حالتــی صمیمــی و همــراه بــا درک بــا خــود رفتــار کنیــد.
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• نســبت بــه انجــام کارهــا احســاس کفایــت کنیــد. بــه توانایی هــای خــود اعتمــاد کنیــد و بــر ایــن بــاور باشــید کــه شــما بــرای انجــام 

هــر کاری کافــی هســتید.

• روی یــک هــدف تمرکــز کنیــد. انرژیتــان را روی یــک هــدف متمرکــز کنیــد تــا بــه نتیجــه برســید و ســپس روی هــدف بعــدی متمرکــز 

شوید.

• بــا تاکیــد بــر نقــاط قــوت، انگیــزه ی خــود را حفــظ کنیــد. بــا ایــن کار، انگیــزه و نشــاط طــی ادامــه ی مســیر در شــما حفــظ می شــود.   

بــا خــود دیروزتــان رقابــت کنیــد نــه بــا دیگــران. زیــرا همــه ی مــا توانایی هــای    منحصــر بــه فــردی در زمینه هــای مختلــف داریــم کــه 

مــا را از دیگــران متمایــز می کنــد.

• صبور باشید و در هر زمانی کاری را که فکر می کنید درست است، انجام دهید. 

• پشتکار داشته باشید. 

• نســبت بــه خــود مغــرور نشــوید و همیشــه در حــال یادگیــری باشــید. زیــرا هیــچ یــک از مــا کامــل نیســتیم و در مســیر زندگــی در 

حــال رشــد هســتیم.

• هیجانات خود را کنترل کنید و با کلمه ی حسش نیست! خداحافظی کنید.

• از عوامل اتلاف وقت دوری کنید مثل گوشی موبایل، تلویزیون و... .

شــما بایــد اهدافــی را فراتــر از دســترس خــود قــرار دهیــد تــا همیشــه چیــزی بــرای زندگــی 

کــردن داشــته باشــید. )تــد تورنــر(

اگــر می خواهیــد یــک زندگــی شــاد داشــته باشــید آن را بــه یــک هــدف گــره بزنیــد نــه بــه 

مــردم و اشــیاء. )آلبــرت انیشــتین(  

"

"

"

"
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  ما در این شماره از نشریه به توضیح هدف  گذاری و اهمیت آن در پیشبرد اهداف پرداختیم.

  امــا چیــزی کــه بســیار حائــز اهمیــت اســت، ایــن اســت کــه چطــور هــدف  گــذاری کنیــم؟ چــه روش هایــی بــرای هــدف  گــذاری وجــود 

دارد؟ کــدام یــک از ایــن روش هــا کاربردی تــر هســتند؟ مدیــران برتــر دنیــا از کــدام یــک از ایــن روش هــا اســتفاده می کننــد؟ چطــور 

کاســتی های هــدف تعیین شــده را پیــدا کنیــم و راه صحیــح را انتخــاب کنیــم؟

  همراه ما باشید تا در شماره ی بعدی نشریه به تشریح این موارد بپردازیم.

منابع:
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2.حکایت های بهره وری فصل هفتم؛ با کمی تصرف

3.کتاب اثر مرکب نوشته ی دارن هاردی

4. مقاله ای از مهدی فرخیان
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پارت 3:

بخــــــــــش 
کــــــــــــارآفرینی

ــران تعریــف شــده  ــی کــه در ای ــی و مهارت در ایــن بخــش مــا ضمــن معرفــی رشــته  های تحصیل

هســتند و فرصت هــای شــغلی مرتبــط بــا آن، بــه مصاحبــه بــا دو فــرد شــاخص در حــوزه ی 

بــه  راجــع  کلــی،  دیدگاهــی  تــا  می پردازیــم  رشــته  آن  آکادمیــک  تحصیــات  و  کارآفرینــی 

گرایش هــای تحصیلــی مختلــف و آینــده ی شــغلی و جایــگاه آن، از نظــر افــراد موفــق آن حــوزه، 

در اختیــار شــما قــرار دهیــم.
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  امروزه اهمیت کارآفرینی بر کسی پوشیده نیست؛ زیرا شرط لازم برای توسعه ی اقتصادی است.

ــزان  ــی، مثــل تعــداد اســتارتاپ های شــکل گرفته، می ــا کشــور از طریــق شــاخص های متفاوت "ســنجش کارآفرینــی در یــک منطقــه ی

کالاهــا و یــا خدمــات جدیــد عرضــه  شــده، نــرخ اشــتغال و... انجــام می شــود."

 وســعت کارآفرینــی مربــوط بــه چنــد گرایــش و رشــته نیســت و حتــی بــا دانــش اولیــه هــم می توانیــم وارد حــوزه ی کارآفرینــی شــویم 

و لزومــا احتیــاج بــه تحصیــات عالیــه بــرای اســتارت آن نداریــم.

  در این شماره قرار است روی مبحث گردشگری کار کنیم.

معرفی رشته ی مدیریت جهانگردی )یا گردشگری(:
  اگــر  بــه ســیر و ســفر عاقــه داریــد؛ یــا عاشــق آثــار تاریخــی یــا طبیعــی هســتید؛ یــا وقتــی کــه راجــع بــه شــهرها و روســتاها و 

فرهنگ هــا و محیط هــای دیگــر جهــان می شــنوید، هیجــان زده می شــوید؛ یــا اگــر همیشــه ایــده  ای بــرای بهتــر شــدن و توســعه ی 

مکان هــا داریــد؛ یــا عاشــق ارتبــاط برقــرار کــردن بــا دیگــران هســتید و...، می توانیــم نتیجــه بگیریــم رشــته ی مدیریــت جهانگــردی 

)و یــا گردشــگری( انتخــاب خوبــی بــرای شماســت. فقــط بــه یــاد داشــته باشــید کــه لازمــه ی پیشــرفت در ایــن رشــته تقویــت زبــان 

انگلیســی و در صــورت لــزوم یادگیــری یــک یــا دو زبــان دیگــر بــه یــک میــزان قابــل قبــول اســت. ایــن رشــته بــه صــورت رســمی از ســال 

1374 بــرای اولیــن بــار در دانشــگاه عامــه طباطبایــی تهــران روی کار آمــد و بــه تدریــج بــه دانشــگاه های دیگــر کشــور منتقــل شــد.
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  در اکثــر شــهرها می توانیــم اثــر گردشــگری را در فرصت هــای شــغلی آن شــهر مشــاهده کنیــم. میــراث فرهنگــی، گردشــگری و 

ــع  ــراث فرهنگــی، گردشــگری و صنای ــه همیــن دلیــل در ســال 1398 وزارت می ــع دســتی ســه بخــش جدانشــدنی هســتند؛ ب صنای

دســتی شــکل گرفــت.

  فارغ التحصیــان رشــت ه ی جهانگــردی می تواننــد پــس از طی کــردن آزمــون جامــع وزارت میــراث فرهنگــی و گردشــگری، راهنمــای تــور 

ایرانگــردی و جهانگــردی شــوند. همچنیــن بــر حســب عاقــه می تواننــد بــا آمــوزش دیــدن، در بخش هــای متنوعــی فعالیــت کننــد.

فرصت های شغلی این رشته:

  اکوتوریســم)طبیعت گردی(- ژئوتوریســم)زمین گردشــگری(-  راهنمــای تخصصــی گردشــگری کــودک- راهنمــای تــور کوهســتان- 

بــا دوچرخــه و راهنمــای تور ســافاری  تــور پرنده نگــری- راهنمــای  تخصصــی ســفر  راهنمــای زمین گردشــگری- راهنمــای  تخصصــی 

)وحشــت گشــت( کــه ســفر بــا خودروهــای آفــرودی )دو دیفرانســیل( بــه مقصدهــای نســبتاً بکرتــر و دور از دســترس تر ایــران و حتــی 

جهــان اســت- راهنمــای تورهــای ماجراجویانــه، تــور گردشــگری نجومــی و... باشــند.

  همچنیــن می تواننــد خــاق باشــند و خودشــان در حوزه هــای گردشــگری ســامت، فیلــم، ورزشــی،   مذهبــی،  اقلیت های مذهبــی، 

آموزشــی، روســتایی،  شــهری، هنــری، قومــی، سیاســی، دریایــی، بیابانــی، گردشــگری تاریک)مناطقــی کــه مــرگ و فاجعــه و جنــگ 

در آن هــا رخ داده  اســت.( و گردشــگری خــوراک و....کارآفرینــی کننــد و در ایــن حوزه هــا بــا ترغیــب ســرمایه - گــذاران، گردشــگر 

جــذب کننــد. همچنیــن می تواننــد بــا پرداختــن بــه صنایــع دســتی و برگــزاری جشــنواره ها و... در ایــن حــوزه کارآفرینــی کننــد. 

فارغ التحصیــان می تواننــد بــا شــرکت در آزمــون مدیریــت فنــی دفاتــر خدمــات مســافرتی)بند ب(، آژانس  هــای مســافرتی بزننــد یــا 

در آنجــا مشــغول بــه کار شــوند.

 همچنیــن در حوزه هــای دیگــری ماننــد فعالیــت در هتــل کــه شــامل مدیــر هتــل، پذیــرش رزرواســیون، مدیــر داخلــی، مدیــر اغذیــه 

و مهمانــدار؛ یــا در اقامتــگاه هــای بومگــردی، خانــه ی مســافر، رســتوران )مدیــر یــا مهمانــدار و... ( مشــغول بــه کار شــوند. همچنیــن 

آن هــا می تواننــد در صــورت تحصیــل در مقاطــع بالاتــر در آمــوزش و مشــاوره ی گردشــگری در شــرکت ها و آموزشــگاه ها و همچنیــن 

تدریــس در دانشــگاه ها فعالیــت کننــد. همچنیــن می تواننــد جــذب ســازمان های دولتــی شــده و زیــر نظــر وزرات میــراث فرهنگــی، 

گردشــگری و صنایــع دســتی فعالیــت کننــد.

  فرصت هــای زیــادی در زمینــه ی تحقیــق و پژوهــش و ثبــت جهانــی مکان هــای تاریخــی و طبیعــی، پژوهــش در زمینــه ی تبدیــل 

ــد. ــی و... پیــش روی افــرادی اســت کــه در رشــته ی مدیریــت جهانگــردی تحصیــل کرده ان ــارک جهان ــو پ ــه ژئ مناطــق خــاص ب

  مهم تریــن مســئله بــرای کار در ایــن رشــته اتــکا بــه خویشــتن، خــاق بــودن، تقویــت زبــان انگلیســی و داشــتن انگیــزه و عشــق 

بســیار زیــاد نســبت بــه ایــن رشــته اســت.

مصاحبه با افراد شاخص:
  در ادامه می خواهیم با دو شخص از بهترین های حوزه ی گردشگری در زمینه ی شغلی و پژوهشی مصاحبه کنیم.

مصاحبه1 

بخش شغلی: جناب دکتر روشن بابائی همتی

معرفــی ایشــان: عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه گیــان، دارای تالیفــات و مقــالات متعــدد، چهــره ی مانــدگار گردشــگری اســتان گیــان 

ــر کمیتــه ی علمــی ثبــت شــهر خــاق خــوراک رشــت در جهــان، مشــاور ســرمایه گــذاری در کســب و کار گردشــگری، آمــوزش  و مدی

در زمینــه ی گردشــگری خــاق، خــوراک، شــهری و ســامت. نماینــده ی انجمــن علمــی طبیعت گــردی ایــران در اســتان گیــان،  فــردی 

بســیار بــا انگیــزه، خــاق و بــا اخــاق.
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مصاحبه2

  بخش پژوهشی: جناب آقای ولی نعمتی

  معرفــی ایشــان: عضــو هیئــت علمــی دانشــکده ی علــوم اجتماعــی در گــروه آموزشــی مدیریــت دولتــی و گردشــگری دانشــگاه محقــق 

اردبیلــی و همچنیــن مدیــر گــروه بخــش گردشــگری دانشــگاه محقــق اردبیلــی، فعــال در زمینــه ی پژوهشــی، دارای تالیفــات و مقــالات 

متعــدد، دانشــجوی دکتــری دانشــگاه عامــه طباطبایــی، اســتادی همــدل، منظــم، باســواد و بــا اخــاق.

مصاحبه 1:

            1. لطفا خودتان را معرفی کنید. روشن بابائی همتی

            متولد چه سالی هستید؟ 1355/10/30

            اهل کجا هستید؟ اهل رشت –استان گیان

            2. چه چیزهایی در زادگاه خود آموختید؟ 

از دوره ی ابتدایــی تــا تــرم آخــر کارشناســی ارشــد در زادگاه خــود، تحصیــل کــردم، مباحــث جغرافیــا و گردشــگری را تــا حــدودی در 

همــان جــا آموختــم و حتــی پایــان نامــه ی کارشناســی ارشــد بنــده در رابطــه بــا گردشــگری روســتایی در شهرســتان رشــت بــود. در آنجــا 

بــود کــه زندگــی کــردن و زیســتن را تجربــه کــردم و همیــن زیســتن، بهتریــن دانشــگاه بــرای بنــده بــود.

3. میزان تحصیلاتتان چقدر است؟ و رشته ی تحصیلی شما چیست؟

 میــزان تحصیــات بنــده دکتــری رشــته ی جغرافیــا و برنامه ریــزی گردشــگری اســت امــا بــه دلیــل عاقــه بــه گردشــگری از ســال 1377 

همچنــان بصــورت تخصصــی در حــال یادگیــری هســتم.

4. به چه دلیل این رشته را انتخاب کردید؟

  دلیــل انتخــاب ایــن رشــته جهان بینــی مــن، نســبت بــه اطرافــم بــود و اینکــه چگونــه بایــد از محیطــی کــه در آن قــرار دارم، اطاعــات 

کســب کنــم.

5. لطفاً کسب و کار خود را معرفی کنید. و چگونه آن را آغاز کردید؟

 کسب  و  کار بنده آموزش، مشاوره و سرمایه  گذاری گردشگری و ایده پردازی است.

  در ســال 1382 عضــو اداره ی کل میــراث فرهنگــی و گردشــگری گیــان شــدم و ســه ســال آنجــا فعالیــت کــردم و بــا خیلــی از دوســتان 

کــه قصــد ســرمایه  گــذاری در بخــش گردشــگری داشــتند آشــنا شــدم و متوجــه شــدم کــه مشــاوره ی ســرمایه  گــذاری گردشــگری 

می توانــد بهتریــن گزینــه باشــد.

6. این ایده چطور به ذهن شما رسید؟

  ایــده ی کار مشــاوره از همــان ســال 1385 آغــاز شــد بــه طــوری کــه بــه نقــاط مختلــف کشــور، از اهــواز، تنکابــن، اصفهــان، قزویــن تــا 

شــهرهای مختلــف ایــران ســفر کــردم. بــه همــه جــا ســفر کــردم تــا بیشــتر یــاد بگیــرم و خلــق موقعیــت کنــم. تــا امــروز بــه هــر کجــا 

کــه رفتــم ســعی کــردم بهتریــن کاری کــه می توانســتم را اجــرا کنــم. حتــی در ســال گذشــته کــه کرونــا آمــد مرکــز گردشــگری خــاق را 

تاســیس کــردم و اعتقــاد دارم گردشــگری از آن رشــته هایی اســت کــه تمامــی نــدارد.
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7. چه عاملی باعث شد تا به سمت کارآفرینی بروید؟

  عاملــی کــه باعــث شــد بــه ســمت کارآفرینــی بــروم دغدغــه و نگرانــی از آینــده ی گردشــگری بــه ویــژه بــرای جوانــان بــود. دوســت 

ــان بتواننــد کســب و کار خــود را راه انــدازی کننــد. داشــتم کاری انجــام بدهــم کــه جوان

8. در مورد مرکز گردشگری خلاق ایران و نوع بازار کاری که ایجاد کردید کمی توضیح می دهید؟

  در مرکــز گردشــگری خــاق ایــران کارت عضویــت داده می شــود و دارای دپارتمان هــای مختلفــی اســت کــه هــر بخــش، مدیــر 

مخصــوص بــه خــود را دارد.

در رابطه با فعالیت مرکز هم، طبق قوانین هر بخش، فعالیت خود را به طور منظم انجام می دهد.

  بخــش گردشــگری کــودک، گردشــگری ســامت، گردشــگری خــاق، گردشــگری و ســرمایه گــذاری و خــاق ســازی مــواردی هســت کــه 

انجــام می شــود.

  بــازار کار مــا بیشــتر بین المللــی بــوده و تــا بــه حــال چندیــن تــور آموزشــی گردشــگری خــاق را بــه ایــران آورده ایــم. از جملــه 22 نفــر 

آلمانــی کــه در دو گــروه 11 نفــره بــه ایــران ســفرکردند و پنــج غــذای محلــی را بــه آن هــا آمــوزش دادیــم. ایــن کار عــاوه بــر چرخــش 

ــه اشــتراک گذاشــتند  ــی کــه داشــت؛ آلمانی هــای مشــارکت کننده در کاس آشــپزی، عکس هــا و فعالیت هــای خــود را ب ــی خوب مال

کــه جنبــه ی کاربــردی خوبــی داشــت.

9. به نظر شما افراد چگونه وارد این بخش شوند و اطلاعات و دانش مورد نیاز اولیه چه چیزهایی هستند؟

  ســرمایه  گــذاری در بخش هــای مختلــف. ابتــدا روی خودتــان ســرمایه گــذاری کنیــد؛ یعنــی غیــر از مهارت هــای نــرم بــه دنبــال کســب 

مهارت هــای ســخت یــا تخصصــی باشــید و حتمــا دوره هــای تخصصــی کســب و کار را دنبــال کننــد و بــه طــور تخصصــی مهارتــی را در 

کنــار مــدرک دانشــگاهی خــود یــاد بگیریــد.

  اگر روی توسعه فردی کار کنید؛ حتما موفق خواهید شد.

10. کمی از کودکی و خانواده ی خود و اینکه علاقه ی شما به این شغل از کجا شروع شد تعریف کنید؟

  در کودکــی بیشــتر، عاقــه ی مــن بــه ورزش بــود؛ امــا ایــن عاقــه رفتــه رفتــه بــه ســمت گــردش و تفریــح تغییــر کــرد. در خانــواده ای 

ــادی در روزنامه هــای مختلــف از مــن وجــود  ــه وجــود آورد. مقــالات زی ــدر در مــن ب ــه نوشــتن را پ ــد شــدم و عاقــه ب فرهنگــی متول

دارد کــه بــالای 300 مــورد اســت و پــس از اینکــه بــه دانشــگاه وارد شــدم، نشــریات علمــی و کنفرانس هــا جــای مقــالات روزنامــه ای 

را گرفــت.

11. آیا پیش زمینه ی تحصیلی شما در انتخاب و ایجاد این کسب و کار جدید تاثیر داشت؟ 

   بلــه بســیار تاثیرگــذار بــود. شــناخت محیــط و رابطــه ی انســان بــا محیــط، ماهیــت اصلــی کار مــن بــود و بــرای مــن بســیار ارزشــمند 

بود.

12. حمایت دیگران را چقدر در پیشرفت خود موثر می دانید؟

   حمایــت خانــواده بســیار بــرای مــن ارزشــمند بــود و همیشــه مــورد تشــویق قــرار می گرفتــم و از اســاتیدم ممنونــم کــه همیشــه بــرای 

مــن ســنگ تمام گذاشــتند.

13.چقدر به کاری که شروع کرده بودید و مسیری که انتخاب نمودید، امیدوار بودید؟

  همیشه نهایت مثبت اندیشی با من همراه بوده و درصدی تردید نداشتم.
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14. برای رونق پیدا کردن کارتان، روزانه چقدر فعالیت می کردید؟ 

  روزی 8 تا 10 ساعت کار می کردم و البته وقتی عاشق کارتان باشید زمان معنا و مفهومی ندارد.

15. چه مدت طول کشید تا به سود دهی برسید؟

  اوایــل ســود آنچنانــی نداشــت ولــی رفتــه رفتــه بــا ســفارش های بیشــتر و عملکــرد خــوب، دوســتانم ســرمایه  گــذار معرفــی می کردنــد 

و در ســطح کشــور مشــاور چندیــن پــروژه ی مهــم شــدم. از جملــه در اصفهــان و قزویــن کــه بســیار عالــی بــود.

16. ریسک هایی که برای راه اندازی کسب و کارتان پذیرفتید، چه بود؟

  ریســک اول ایــن بــود کــه شــاید همیــن ســرمایه ی اولیــه و دارایی هایــم را هــم از دســت بدهــم. ولــی پذیرفتــم کــه انســان بــرای 

ــا مشــاوره، آن هــا را مدیریــت می کــردم. شــروع هــر کاری بایــد شــجاع باشــد. خطرهــای زیــادی متحمــل شــدم امــا ب

17. برای رشد و توسعه ی کسب و کارتان چه برنامه هایی دارید و تاکنون چه فعالیت هایی انجام داده اید؟ 

  بــرای رشــد و توســعه ی کســب و کارم ابتــدا خــودم را تقویــت می کنــم، اطلاعــات روز رشــته ی گردشــگری را مطالعــه می کنــم. 

تعاریــف و کلیدواژه هــای ایــن رشــته بســیار حســاس هســتند و حتــی تاثیــر زمــان و مــکان آن را مــورد توجــه قــرار می دهــم. بنابرایــن 

ــالا می بــرم. ــا تیم ســازی و رشــد مهارت هــای فــردی و ایجــاد انگیــزه بــرای گــروه ب توســعه ی کســب و کار را ب

18. مهم ترین عاملی که باعث شد در مسیر هدفتان محکم و استوار بمانید چیست؟

  مهم تریــن عاملــی کــه باعــث شــد در مســیر اســتوار بمانــم؛ حمایــت و تشــویق خانــواده و تیــم خــوب و منســجمم بــوده اســت. زیــرا 

همــه ی اعضــا تــلاش می کننــد تــا تیــم حرکــت رو بــه جلــو داشــته باشــد و بــرای بنــده ارزشــمند اســت کــه تــوان خودشــان را همــواره 

بــه کار می بندنــد تــا بهتریــن باشــند.

19. شما الگو یا شخص خاصی در ذهن خود داشتید که باعث انگیزه ی شما می شد؟ لطفا آن الگو را معرفی کنید.

  مــن صحبت هــای بزرگترهــا و دانشــمندان را همیشــه می نوشــتم؛ حتــی حــالا هــم می نویســم. چــون تجربیــات شــخصی آن هــا برایــم 

درس بزرگــی اســت کــه در هیــچ دانشــگاهی درس داده نمی شــود. و مــن همــه ی موفقیت هــای افــراد مهــم را الگــوی خــود قــرار دادم.

 20. شکست در کار را چگونه توصیف می کنید؟ به نظر شما شکست لازمه ی پیشرفت است؟

  شکســت، راهــی بــرای پیــروزی اســت. چنــد بــار در زندگــی "نــه" شــنیدم امــا بــرای یافتــن پله هــای باقی مانــده بیشــتر ترغیــب 

شــدم و دیــدم خیلــی جــواب می دهــد. هــر تعــداد "نــه" کــه می شــنویم مــا را بــه پله هــای بالاتــر نزدیــک می کنــد و ایــن یــک تجربــه ی 

شــخصی اســت.

21. تا چه اندازه خودتان را موفق می دانید؟ و دلایل آن چیست؟

  مــن در حــال حاضــر موفــق هســتم و همــواره روی ریل هــای موفقیــت حرکــت می کنــم و برایــم مهــم اســت کــه ایــن موفقیــت گروهــی 

باشــد؛ بــه همیــن دلیــل مهــارت نــرم و ســخت را در جــای خــودش بــه کار می بــرم.

22. به عنوان یک فرد موفق و کارآفرین توصیه ی شما در شروع کار چیست؟ 

  ابتــدا ایــده پــردازی و داشــتن مــدل کســب و کار درســت و از همــه مهم تــر تشــکیل تیــم از گرایش هــای مختلــف و در نهایــت 

ســرمایه گــذاری کــه اســاس کار اســت.
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مصاحبه2:

         1.لطفا خودتان را معرفی کنید. ولی نعمتی

      متولد چه سالی هستید؟ 4بهمن سال 1355

      اهل کجا هستید؟ استان اردبیل-شهرستان اردبیل- روستای کرکرق)یکه لو(

      2.چه چیزهایی در زادگاه خود آموختید؟

تا سوم راهنمایی در روستا درس خواندم و از سال1370 تا 1374 در دبیرستان رشته ی ریاضی فیزیک خواندم.

3.در دانشگاه چه رشته ای را دنبال کردید؟

ــه ســربازی رفتــم ســپس در  ــدم و لیســانس گرفتــم و در ســال 1380 ب   ســال 1374 در دانشــگاه رشــته ی ریاضــی محــض را خوان

مقطــع ارشــد و دکتــری رشــته ی مدیریــت جهانگــردی را ادامــه دادم.

4.به چه دلیل رشته ی مدیریت جهانگردی را انتخاب کردید؟

  بــا توجــه بــه علاقــه ام، بــه ایــن رشــته آمــدم. چــون اولیــن بــار کــه ســوالاتش را دیــدم برایــم جالــب بــود و بــه همیــن دلیــل ثابــت 

قــدم شــدم کــه ایــن رشــته را ادامــه دهــم.

5. چــه مــواردی در انتخــاب رشــته و دانشــگاه، در مقاطــع بالاتــر دخیــل بودند؟کمــی از دوران تحصیلــی و ســختی های آن برایمــان 

تعریــف کنیــد؟

   بعــد از ســربازی، در ســال 1382، بــه علــت عــدم علاقــه و ســختی رشــته ی ریاضــی ابتــدا قصــد داشــتم در رشــته ی مدیریــت 

بازرگانــی کنکــور بدهــم و شــروع بــه خوانــدن درس هــای مدیریــت کــردم. وقتــی دفترچــه ی کنکــور آمــد و رشــته های شــناور را مطالعــه 

کــردم متوجــه رشــته ی مدیریــت جهانگــردی شــدم و وقتــی دروس امتحانــی  آن را مطالعــه کــردم متوجــه دروس تاریــخ و جغرافیــا 

و علــوم اجتماعــی و آمــار و علــوم اقتصــاد شــدم. چــون تعــدادی از ایــن دروس را بــرای مدیریــت بازرگانــی می خوانــدم و همچنیــن 

عاشــق جــدول حــل کــردن و اطلاعــات جغرافیایــی، تاریخــی و علــوم اجتماعــی هســتم؛ بــه همیــن دلیــل رشــته ی مدیریــت جهانگــردی 

را نیــز بــه عنــوان رشــته ی شــناور انتخــاب کــردم. 4 ســال بــرای کنکــور ارشــد امتحــان دادم چــون در آن ســال ها قبولــی در کنکــور 

ارشــد بســیار ســخت بــود و 3 ســال اول در کل ایــران، فقــط 5 نفــر روزانــه و 5 نفــر شــبانه پذیــرش داشــت. ولــی ســال چهــارم تعــداد 

پذیــرش اندکــی بیشــتر شــد و مــن در دانشــگاه علامــه طباطبایــی تهــران در رشــته ی مدیریــت جهانگــردی گرایــش بازاریابــی روزانــه 

پذیرفتــه شــدم. 

ــرای کنکــور وجــود نداشــت و ایــن دســت از کتاب هــا بعــدا چــاپ شــدند.    در آن ســال ها هیــچ منبــع درســی و کتــاب تخصصــی ب

آن هایــی کــه پذیرفتــه می شــدند اغلــب جــزوه ی اســاتید را می خواندنــد؛ بــه همیــن دلیــل مــن در ســال 85 بــه دانشــگاه علامــه رفتــم 

و چنــد جــزوه ی کلاســی را پیــدا کــردم و کنکــور دادم و در ســال 86 پذیرفتــه شــدم و اواخــر ســال 88 هــم فارغ التحصیــل شــدم.

6. اهدافتان از اول چگونه بودند؟

  بــا توجــه بــه اینکــه دو ســه نفــر از دوســتانم در دانشــگاه علامــه طباطبایــی تحصیــلات تکمیلــی می خواندنــد و همچنیــن اکثــر 

اســاتید تخصصــی گردشــگری در دانشــگاه علامــه طباطبایــی بودنــد؛ مــن نیــز انتخــاب اولــم علامــه طباطبایــی بــود و خوشــبختانه 

قبــول شــدم.

7. مسیر پیشرفتتان بعد از مقطع ارشد چگونه بود؟ 

  در ســال 91 بــا مــدرک فــوق لیســانس در دانشــگاه محقــق اردبیلــی اســتخدام شــدم و در ســال 96 در اولیــن دوره ای کــه بــه صــورت 

مجــزا کنکــور دکتــری گردشــگری برگــزار شــد جــزء 6 نفــری بــودم کــه پذیرفتــه شــدیم و الان در اواخــر دوره ی دکتــری خویــش قــرار دارم.
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8. از دســتاوردهایتان بگوییــد؟ از فعالیت هایــی کــه در زمینــه ی پژوهشــی انجــام دادیــد و کتــاب هــا و مقــالات خوبــی کــه  چــاپ 

کرده ایــد؟

  حــدود 15 مقالــه ی علمــی و پژوهشــی دارم و ســه کتــاب چــاپ شــده هــم دارم کــه یکــی از آنهــا بــه نــام "آشــنایی بــا ســازمان هــای 

دولتــی" اســت کــه از طــرف وزارت علــوم بــه عنــوان منبــع درســی ســه رشــته معرفــی شــد.

9. آیا از اول به همین نتایجی که الان دارید فکر می کردید؟

   بلــه از وقتــی کــه قبــول شــدم هــدف  گذاریــم ایــن بــود کــه جــذب دانشــگاه محقــق اردبیلــی شــوم و تقریبــا بــه چیزهایــی کــه 

مدنظــرم بــود رســیده ام.

10. راجع به مزیت های شغلی که دارید کمی توضیح می دهید؟

  اول: در هر شغلی که به آن علاقمند باشید؛ احساس رضایت در آن، یک مزیت شغلی محسوب می شود. 

   دوم: در شــغل های پژوهشــی و آموزشــی نظیــر گردشــگری کــه حــوزه ای اســت کــه هــر روز بــر حجــم اطلاعــات آن افــزوده می شــود؛ 

بایســتی همیشــه مطالعــه کنیــم و ایــن مطالعــه باعــث می شــود اطلاعاتمــان بــه روز شــود و بــرای علاقمنــدان ایــن حــوزه می توانــد 

یــک مزیــت باشــد.

11. راجــع بــه چالش هــا و ســختی هایی کــه در حــوزه ی گردشــگری پیــش رویتــان هســت، چــه در زمینــه ی آموزشــی و چــه در زمینــه ی 

پژوهشــی کمــی توضیــح می دهیــد؟ 

  در مــورد جنبه هــا، مــا یــک جنبــه ی آموزشــی داریــم و یــک جنبــه ی پژوهشــی. جنبــه ی اجرایــی مرتبــط بــا شــغل مــا نســبتا کمتــر 

اســت. 

ــا و فضــای مجــازی و عــدم ارتبــاط چهــره بــه چهــره بــا دانشــجوها اســت. چــون نــه مــا و نــه    چالــش جنبــه ی آموزشــی: بحــث کرون

دانشــجوها عــادت بــه ایــن سیســتم نداریــم. کــم کــم عــادت می کنیــم، ولــی هیچکــدام جــای ارتبــاط چهــره بــه چهــره را نمی گیــرد. یــک 

ســری از آموزش هــای مــا تئــوری اســت؛ و یــک ســری آموزش هــای عملــی هــم داریــم کــه چطــور صحبــت، چطــور راهنمایــی و چطــور 

مطالــب را بیــان کنیــم کــه سیســتم های الکترونیکــی ســاپورت نمی کنــد و ســرعت لازم را ندارنــد. این هــا دغدغه هایــی اســت کــه در 

شــرایط فعلــی بــا آن در ارتبــاط هســتیم.

  چالش هــای جنبــه ی پژوهشــی: مــا بیشــتر پژوهش هــای میدانــی داریــم و چالش هــای آن بحــث ارتبــاط بــا جامعــه ی میزبــان، ارتبــاط 

بــا پاســخگو، اینکــه صداقــت در پاســخ گویــی وجــود داشــته باشــد یــا نــه و... اســت.

  بحــث بعــدی، بحــث هزینــه اســت. مثــلا اینکــه در خیلــی از پژوهش هــا وقتــی کــه شــما پایــان نامــه یــا مقالــه می نویســید، یــک 

پژوهــش کاربــردی اســت؛ ولــی ســازمان ها بــه نــدرت حمایــت می کننــد و آن هــم بــه ایــن صــورت کــه اگــر پژوهــش شــما در قالــب 

اولویت هــای ســازمان باشــد؛ از شــما حمایــت می کنــد.  

12. چه برنامه هایی برای پیشرفت در آینده دارید؟ 

  در رابطــه بــا رشــته ی گردشــگری یــک ســری تالیفــات و پژوهش هــای جدیــد داشــته باشــم کــه لازمــه ی موفقیــت و پیشــرفتم در 

آینــده نیــز اســت. 

13. مشوق های شما چه کسانی بودند؟حمایت دیگران را چقدر در پیشرفتتان موثر می دانید؟

  مشــوقم بــرای انتخــاب رشــته ی جهانگــردی آقــای حســن عزیــززاده، یکــی از بهتریــن دوســتانم بــود. کــه ابتــدا بــا هــم درس 

می خواندیــم امــا تقدیــر الهــی باعــث شــد کــه بــا اختــلاف یــک رتبــه نتواننــد آن ســال قبــول شــوند. امــا ایشــان مــرا بــه ایــن ســمت 

هدایــت کردنــد و بــه نوعــی مدیونشــان هســتم.



30

نـــــــوبلگاهنامه ی علمی

14. شما الگو یا شخص  خاصی در ذهن خود داشتید که باعث انگیزه  ی شما می شد؟ لطفا آن الگو را معرفی کنید.

  خیر الگوی خاصی نداشتم. ولی همیشه سعی می کنم با خودم رقابت کنم و امروزم از دیروزم متفاوت تر شود.

  هیچوقــت اهــل رقابــت بــا دیگــران و دنبــال اینکــه حتمــا رتبــه ی بالایــی بــه دســت آورم، نیســتم. بیشــتر دنبــال ایــن هســتم کــه در 

هــر شــرایطی کــه هســتم، برایــم لــذت بخــش باشــد و از آن لــذت ببــرم. حتــی بــرای آقایــان خدمــت ســربازی دوره ی ســختی اســت؛ 

امــا مــن همیشــه ســعی می کــردم ایــن دوره هــم برایــم لذت بخــش باشــد و خوشــبختانه همیــن اتفــاق هــم افتــاد. ســعی می کنــم 

از زندگی کــردن در لحظــه لــذت ببــرم؛ از آن موقعیتــی کــه دارم؛ حــالا آن موقعیــت چــه دانشــگاه و تدریــس باشــد و چــه بیــرون از 

دانشــگاه. کســی کــه از هــر لحظــه اش لــذت ببــرد احســاس خوشــبختی خواهدکــرد.

15. یک نکته ی کلیدی و یا عصاره ی تجربه ی شما که احساس می کنید باید به دیگران بگویید؟

  مــن هیچوقــت از لطــف و مرحمــت خــدا نــا امیــد نشــده ام و بــه او ایمــان داشــتم. بــا اینکــه ســه ســال کنکــور و امتحــان دادم و قبــول 

نشــدم، ولــی بــه آن هدفــی کــه داشــتم ایمــان داشــتم و مطمئــن بــودم کــه وقتــی خــدا چیــزی را بــه مــن نمی دهــد صــاح و حکمتــی 

در آن اســت و قطعــا بهتــر از آن موقعیــت را برایــم تــدارک می بینــد. شــاید اگــر در آن ســال های اول قبــول می شــدم ایــن موقعیــت 

شــغلی را نداشــتم و شــاید مســیر زندگــی ام عــوض می شــد و همیشــه ایــن دعــا را می کنــم: خدایــا آن ده کــه آن بــه.

منبع نمودارهای مقدمه:
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پارت 4:

کتاب خوب بخوانیم

معرفی کتاب

  مــا در ایــن بخــش کتاب  هــای خــوب در حیطه هــای مختلــف را  معرفــی می کنیــم؛ کتاب هایــی 

کــه اثــر بخشــی فــوق العــاده ای در شــیوه ی زندگــی مــا بــه لحــاظ روانشناســی و عملکــردی 

ــم در هــر شماره نشــریه، دیدگاه هــای مختلــف یــک کتــاب، خلاصــه ی  ــد. مــا تصمیــم داری دارن

فصل هــای مختلــف آن و نمونه هــای بــارز آن کتــاب را بــرای شــما مثــال بزنیــم. بــدون هیــچ 

تردیــدی مطالعــه ی کتاب هایــی در حــوزه  ی موفقیــت و عمــل بــه توصیه هــای آن، بــه تدریــج مــا 

را تبدیــل بــه فــردی شــادتر و موفق تــر خواهــد کــرد. در ایــن شــماره مــا بــه معرفــی کتــاب اثــر 

مرکــب می پردازیــم.
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درباره ی کتاب اثر مرکب :
  مطمئنــا یکــی از بهتریــن کتــاب هــا در زمینــه ی بهبــود فــردی و موفقیــت، اثــر مرکــب، نوشــته دارن هــاردی اســت کــه بــا ایــن کــه 

ــن کتــاب، دارن  ــر در زندگــی بســیاری از انســان ها شــده اســت. نویســنده  ای ــادی از انتشــار آن می گــذرد باعــث تغیی ســال های زی

هــاردی، مدیرعامــل ســابق مجلــه ی موفقیــت آمریــکا اســت کــه بــه ســادگی یــک راز مهــم موفقیــت را آمــوزش می دهــد. ایــن کتــاب 

جــزء پرفروش تریــن کتاب هــای نیویــورک و کتابــی تاثیرگــذار در زمینــه ی موفقیــت فــردی و شــغلی اســت.

  اگــر بخواهیــم کتــاب اثــر مرکــب را در چنــد جملــه توصیــف کنیــم، بایــد بگوییــم کــه ایــن کتــاب در پــی آن اســت کــه بــه مخاطــب 

خــود بگویــد: تغییــرات بــزرگ و شــگفت انگیز در یــک شــب اتفــاق نمی افتــد و اگــر می خواهیــد بــه تغییــرات بــزرگ دســت پیــدا کنیــد 

بایــد عاداتــی را در خودتــان ایجــاد کنیــد و بــا پای بنــد بــودن بــه ایــن عادت هــا تغییــرات جزئــی و کوچکــی بــه صــورت روزمــره در زندگــی 

خــود بــه وجــود آوریــد. پــس از مدتــی نتایــج کوچــک و جزئــی باعــث می شــود کــه شــاهد یــک تغییــر بــزرگ در زندگــی خودتــان باشــید.

  کتــاب اثــر مرکــب یــک شــاه کلیــد بــرای بازکــردن درب هــای موفقیــت را در اختیارتــان قــرار مــی دهــد. در ایــن کتــاب هیــچ راه ســریع 

یــا معجــزه ای ارائــه نشــده اســت؛ بلکــه فرمــول موفقیتــی کــه اجــداد مــا هــم می دانســتند، بــا بیانــی شــیوا و کاربــردی بیــان شــده 

اســت. در حقیقــت اثــر مرکــب سیســتم عاملــی اســت کــه زندگــی شــما را اداره می کنــد. یکــی از نــکات مهــم کتــاب اثــر مرکــب ایــن 

اســت کــه یــک شــیوه ی جامــع بــرای هــدف گــذاری و برنامه ریــزی دارد کــه همــه ی فرم هــا و مــوارد لازم ایــن شــیوه، در پایــان کتــاب 

موجــود اســت.

  در نهایــت بایــد اشــاره کــرد کــه کتــاب اثــر مرکــب کتابــی بی نظیــر اســت کــه هــر کســی می توانــد آن را بخوانــد و در زندگــی و کســب 

و کار خــود از آن اســتفاده کنــد و نبایــد آن را بــه عنــوان کتابــی در نظــر گرفــت کــه بــا یــک بــار خوانــدن همــه چیــز تمــام  شــود، بلکــه 

می تــوان از ایــن کتــاب بــه عنــوان راهنمــای زندگــی اســتفاده کــرد. 
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مثال سه دوست:

  ســه دوســت صمیمــی را در نظــر بگیریــد کــه کنــار هــم بــزرگ شــده اند و در بســیاری از ویژگی هــا از قبیــل درآمــد و... مشــابه هــم 

هســتند. دوســت اول، لــری، همــان کارهــای همیشــگی را انجــام می دهــد، امــا بعضــی وقــت هــا شــکایت می کنــد کــه چیــزی تغییــر 

نمی کنــد.

  دوســت دوم، اســکات، بعضــی تغییــرات مثبــت کوچــک از جملــه: هــر شــب، ده صفحــه از یــک کتــاب خــوب را می خوانــد و هــر روز 

در مســیر رفتــن بــه محــل کارش، 30 دقیقــه یــک فایــل صوتــی آموزشــی یــا الهام بخــش را گــوش می دهــد و روزانــه 125 کالــری را از 

برنامــه ی غذایــی اش حــذف می کنــد و دو هــزار گام اضافــی را بــه برنامــه اش اضافــه می کنــد. دوســت ســوم، بــراد، چنــد انتخــاب بــد 

ــا تلویزیــون جدیــدش بــه تماشــای برنامه هــای آشــپزی می پــردازد  و آن شــیرینی ها و غذاهــا را می پــزد. در ابتــدا  انجــام می دهــد. ب

تفاوت هــای زیــادی در نتایــج زندگــی ایــن ســه دوســت مشــاهده نمی شــود. امــا بعــد از 27 مــاه تفاوت هــای فاحشــی نمایــان می شــود 

و در مــاه ســی و یکــم، تفاوت هــا تکان دهنــده اســت. حــالا بــرات چــاق و اســکات آراســته و خوش انــدام و وضعیــت لــری ثابــت اســت. 

همچنیــن تفاوت هــای زیــادی در درآمــد، ســلامتی، روابــط، شــادی و موفقیــت آن هــا مشــاهده می شــود.

  نمودار زیر گویای همه چیز است.

این مثال به ما یادآور می شود که تغییرات هرچند کوچک و جزئی می تواند به مرور زمان، تفاوت های شگرفی را ایجاد کند.

خلاصه ی فصل ها:

فصل اول: اثر مرکب در عمل 

  در ایــن فصــل بیــان می شــود کــه اصــلا اهمیتــی نــدارد کــه چقــدر باهــوش هســتید. بایــد نداشــتن تجربــه، مهــارت، هــوش یــا 

توانایی هــای ذاتــی را بــا تــلاش زیــاد و سخت کوشــی جبــران کنیــد. اگــر رقیــب شــما باهوش تــر، بــا اســتعدادتر، یــا بــا تجربه تــر اســت؛ 

کافیســت ســه تــا چهــار برابــر ســخت کوش تر از او باشــید تــا بتوانیــد شکســتش دهیــد. مشــکل ترین جنبــه ی اثــر مرکــب ایــن اســت 

کــه مجبوریــم قبــل از اینکــه بتوانیــم نتایــج آن را ببینیــم مــدت زمانــی را بــه صــورت پایــدار و موثــر در آن زمینــه تــلاش کنیــم. ایــن 

گام هــای کوچــک و پیوســته کــه در طــول زمــان انجــام می شــوند تفاوتــی بنیادیــن را ایجــاد می کننــد. هنگامــی کــه شــیوه  ی کار اثــر 

مرکــب را فهمیدیــد دیگــر بــرای راه حل هــای ســریع یــا شانســی، تــلاش نخواهیــد کــرد. تنهــا راه رســیدن بــه موفقیــت از طریــق انجــام 

پیوســته ی کار هــای معمولــی، غیرجــذاب، غیرمهیــج و گاهــی اوقــات نظــم و ترتیب هــای ســخت روزانــه اســت کــه در طــول زمــان، 

مرکــب شــده اند. نتایــج مدنظــر و زندگــی دلخــواه شــما وقتــی اتفــاق می افتــد کــه اثــر مرکــب را بــه خدمــت بگیریــد.
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فصل دوم: انتخاب ها

  تصمیم هــای بــه ظاهــر ناچیــز و بی اهمیــت می تواننــد شــما را از مســیر موفقیــت کامــا منحــرف کننــد. چــون شــما متوجــه 

اقدام هــای کوچکــی کــه شــما را از مســیرتان دور می کننــد؛ نیســتید. انتخاب هــا ریشــه ی هــر کــدام از دســتاورد های شماســت. هــر 

انتخابتــان رفتــاری را شــروع می کنــد کــه بــه مــرور زمــان بــه یــک عــادت تبدیــل می شــود. اگــر انتخــاب بــدی کنیــد مجبوریــد دوبــاره 

ــد، کــه اغلــب ســخت تر هســتند. ــدی کنی ــد و انتخاب هــای جدی ــز را از اول شــروع کنی همــه چی

  در واقــع اگــر شــما انتخابــی نداشــته باشــید هــم، انتحــاب کرده ایــد کــه دریافت کننــده ی منفعلــی از هــر چیــزی باشــید کــه ســر 

راهتــان قــرار می گیــرد. همیــن انتخاب هــای کوچــک و بی اهمیــت می توانــد مســیر زندگیتــان را تغییــر دهــد. اثــر مرکــب در حــال 

تاثیرگــذاری اســت و همیشــه عمــل می کنــد ولــی در ایــن مــورد اثــر مرکــب علیــه شــما عمــل می کنــد. پــس در انتخاب هــای خــود دقــت 

کنیــد. صــد در صــد شــما مســولیت زندگیتــان را برعهــده داریــد و بــه تنهایــی مقابــل کار هایــی کــه انجــام می دهیــد و نمی دهیــد یــا 

نحــوه ی واکنــش بــه اتفاقاتــی کــه برایتــان رخ می دهــد مســئول هســتید.

فصل سوم: عادت ها

  فصــل ســوم بــه همیــن عادت هــا و تأثیــری کــه بــر تصمیمــات و انتخاب هــای مــا دارد اشــاره می کنــد و بــه مــا می آمــوزد کــه چگونــه 

عادت هــای بــد خــود را کنــار گذاشــته و بــرای رســیدن بــه موفقیــت، چگونــه عادت هــای مثبــت را در وجــود خــود نهادینــه کنیــم. وقتــی 

بــه زندگــی افــراد موفــق نــگاه می کنیــم متوجــه یــک ویژگــی مشــترک در بیــن آن هــا می شــویم و آن هــم داشــتن عــادات خــوب اســت؛ 

نــه بــه ایــن معنــی کــه عــادات بــد ندارنــد، البتــه کــه دارنــد، امــا تعــداد عــادات بدشــان زیــاد نیســت. بــه عبــارت دیگــر رویــه ی روزانــه ای 

کــه براســاس عــادات خــوب تنظیــم شــده باشــد، عامــل ایجــاد تفــاوت بیــن افــراد موفــق و ســایر مــردم اســت.

  در ادامــه، ایــن فصــل می آمــوزد کــه بــرای تــرک عــادات بــد و جایگزیــن کــردن عــادات خــوب بایــد چــه کارهایــی را انجــام داد. گام 

اول در ایــن مســیر آن اســت کــه از لذت هــای مقطعــی و گذرایــی کــه عــادات بــد در مــا ایجــاد می کننــد، چشم پوشــی کنیــم. چــون 

همیــن عــادات کوچــک بــد می توانــد منجــر بــه ایجــاد فاجعــه در زندگــی شــوند. در گام دوم بایــد بــه دنبــال چرایــی در انجــام کارهــا و 

تصمیمــات بــود. یعنــی اگــر می خواهیــد پیشــرفت های بزرگــی در زندگــی خــود ایجــاد کنیــد بایــد دلیــل محکمــی داشــته باشــید کــه 

مجبورتــان کنــد در خــود تغییــرات ضــروری ایجــاد کنیــد. ایــن دلیــل و چرایــی، لازمــه ی حرکــت شــما و نیــروی انگیزشــی شــما بــرای 

رســیدن بــه موفقیــت اســت. هرچــه ایــن چرایــی و دلیــل، قوی تــر باشــد انگیــزه و اراده ی شــما هــم بــرای رســیدن بــه موفقیــت بیشــتر 

می شــود.

  بعــد از آن، ســوالی کــه بایــد از خــود پرســید ایــن اســت کــه "بــه کــدام نقطــه می رســم؟" بــه ایــن معنــی کــه اهــداف مشــخصی را بــرای 

خــود ترســیم کــرده و نیــروی انگیــزه خــود را بــرای رســیدن بــه آن اهــداف بــه کار گیریــد. بــه عبــارت دیگــر وقتــی بــرای خــود اهدافــی 

را تعییــن می کنیــد ناخــودآگاه تمــام  ذهنتــان بــر روی آن متمرکــز می شــود. پــس لازم اســت فهرســتی از مهم تریــن هدف هــای 

زندگــی خــود را تهیــه کنیــد و روی ایــن موضــوع تمرکــز کنیــد کــه بــرای رســیدن بــه ایــن اهــداف بایــد بــه چــه شــخصیتی تبدیــل شــوم. 

موفقیــت چیــزی اســت کــه بــا تبدیــل شــدن بــه شــخصیتی کــه می خواهیــد، بــه دســت می آیــد. بــه طــور مختصــر، مســیر این گونــه 

اســت: تعییــن اهــداف + فهرســت عادت هــای بــد + عادت هایــی کــه بایــد بــه دســت آورید، مســیر شــما بــه ســمت موفقیــت را 

ــا  تشــکیل می دهــد. در ایــن فصــل، راهکارهایــی عملــی بــرای ریشــه کن کــردن عــادات بــد و ایجــاد عــادات مثبــت ارائــه کــرده کــه ب

انجــام آن هــا می تــوان بــه نتیجــه ی فوق العــاده ی ایــن راهکارهــا اذعــان کــرد.

فصل چهارم: تکانش

ــن و  ــوان یکــی از قدرتمندتری ــه عن ــزرگ ب ــن فصــل، از تکانــش ب ــارم اســت. دارن هــاردی در ای ــی فصــل چه   تکانــش موضــوع اصل

مبهم تریــن نیروهــای موفقیــت یــاد کــرده اســت. امــا نکتــه ی مهمــی کــه بایــد بدانیــد، آن اســت کــه ایجــاد تکانــش کار ســاده ای 

ــه  ــا هــر تغییــری ب ــه عبــارت دیگــر تطبیــق پیداکــردن ب ــار آن را ایجــاد کنیــد؛ دیگــر موفــق خواهیــد شــد. ب ــی اگــر یــک ب نیســت ول
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همیــن صــورت اســت و هــر تغییــری بــا برداشــتن یــک قــدم کوچــک شــروع می شــود. تنهــا یــک قــدم در هــر زمــان پیشــرفت بســیار 

کنــدی اســت امــا وقتــی بعــد از مدتــی تبدیــل بــه عــادت شــود می تــوان گفــت تکانــش بــزرگ اتفــاق افتــاده و موفقیــت و نتایــج آن 

بــه صــورت مرکــب و ســریع ظاهــر می شــود.

  یادتــان باشــد، واقــع بیــن باشــید و ســعی نکنیــد همــه چیــز را در مــدت زمــان کوتاهــی انجــام دهیــد. در عــوض یــک برنامــه ی روزانــه 

تهیــه کنیــد کــه عــادات جدیــد را برایتــان تبدیــل بــه یــک برنامــه ی مــدون کنــد.

پنج قدمی که برای ایجاد تکانش بزرگ باید به کار گرفت شامل:

1. انتخاب های جدید براساس اهداف و ارزش های اصلی .

2. به کار بستن این انتخاب های جدید از طریق رفتارهای مثبت.

3. تکرار اقدام های سالمی که منجر به ساختن عادتات جدید می شود.

4. ساختن رویه ها و ریتم هایی که منجر به نظم در زندگی تان می شود.

5.ثابت قدم ماندن برای مدت زمان طولانی.

  وقتــی بــه کارهایــی کــه بــا موفقیــت انجــام می دهیــد نــگاه می کنیــد؛ خواهیــد دیــد کــه بــه احتمــال قــوی یــک رویــه بــرای آن ایجــاد 

کرده ایــد. هرچــه چالــش و هدفتــان بزرگ تــر باشــد، رویه هــای مربــوط بــه آن هــم بایــد دقیق تــر و ســخت تر باشــد. بهتریــن مثــال 

در ایــن زمینــه آموزش هــای نظامــی اســت. ایــن آموزش هــا از کنــار هــم قــرار گرفتــن رویه هــای کوچــک ولــی دقیقــی مثــل تمیــز 

بــودن پوتین هــا، شــب ها زود خوابیــدن، صبح هــا زود بیدارشــدن و… ایجــاد شــده اســت ولــی در نهایــت بــه هــدف بزرگــی بــه نــام 

تربیــت ســرباز خــوب منجــر می شــود. بــرای ایــن کار بایــد روزهــای خــود را از قبــل برنامه ریــزی کنیــد و تــاش کنیــد شــروع و پایــان 

روز را براســاس رویه هایــی کــه بــرای خــود ترســیم کرده ایــد کنتــرل کنیــد. روز خــود را از زمانــی کــه برمی خیزیــد و انتخاب هایــی کــه 

می کنیــد، برنامــه ریــزی کنیــد. ولــی لازم اســت گاهــی اوقــات بــرای جلوگیــری از دلزدگــی و گرفتارشــدن در دام یکنواختــی تغییراتــی 

در برنامــه ی خــود اعمــال کنیــد.

ــا یــک ریتــم ایجــاد کنیــد و  ــد گام هــا را پشــت ســر هــم بپیماییــد ت ــه شــد بای ــه یــک روی ــل ب ــان تبدی   هــر وقــت برنامــه ی روزانه ت

وقتــی اعمــال و رفتارهــای شــما دارای ریتــم شــوند بــه تکانــش بــزرگ خــوش آمــد خواهیــد گفــت. بهتــر اســت هــر کاری کــه تصمیــم 

بــه انجــام آن گرفته ایــد تــا شــما را بــه هدفتــان نزدیک تــر کنــد، بــه طــور مــداوم پیگیــری شــود و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه دارای 

ریتــم مــورد نظــر شــما اســت. بــرای ایــن کار می توانیــد یــک جــدول از مهم تریــن تصمیمــات خــود تهیــه کنیــد و هــر روز رویــه ی آن را 

پیگیــری کنیــد.

  فقــط نکتــه ای کــه حتمــا بایــد بــه آن توجــه داشــته باشــید آن اســت کــه برنامــه و ریتمــی کــه بــرای خــود تنظیــم می کنیــد نبایــد از 

روی هیجــان باشــد و خیلــی بــه خــود ســخت بگیریــد؛ چــون همیــن موضــوع باعــث زود خســته شــدن و دلزدگــی می شــود. موضــوع 

بعــدی داشــتن ثبــات قــدم در اجــرای برنامه هــای لازم بــرای رســیدن بــه اهــداف اســت. یعنــی اگــر در مســیر اجــرای برنامه هــای خــود 

تنبلــی کنیــد، بــه طــور مثــال کاری را کــه جــزء برنامــه اســت بــرای دو هفتــه تــرک کنیــد؛ مثــل باشــگاه رفتــن و… نتیجــه ی آن از دســت 

رفتــن نتایــج اســت و در ادامــه ی آن تکانــش بــزرگ بــا مشــکل رو بــه رو می شــود.

فصل پنجم: تاثیرات  

  همــان طــور کــه در فصــل گذشــته گفتــه شــد، انتخاب  هــای مــا هرچقــدر بــه ظاهــر بی اهمیــت باشــد؛ وقتــی ترکیــب شــوند، 

می تواننــد تاثیــرات شــدیدی بــر روی زندگــی بگذارنــد. پــس لازم اســت کــه بدانیــد چگونــه ایــن تاثیــرات را مدیریــت کنیــد.

  سه نوع از تاثیراتی که بر روی روند حرکت ما اثر می گذارند شامل:
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1.ورودیها:چیزهاییکهذهنتانازآنتغذیهمیکند.

2.ارتباطها:مردمیکهباآنهازمانتانرامیگذرانید.

3.محیط:پیرامونشما.

ازموقعیتهایــیکــهشــماراازمســیرهــدفدورمیکنــدبپرهیزیــد.اگــرمیخواهیــدذهنتــانبــابالاتریــنتــوانعملکــرد،کارکنــد

بایــدنســبتبــهاطلاعاتــیکــهبــهخــوردآنمیدهیــدآگاهباشــید.افــکارمنفــیرابیــرونبریزیــدوایدههــایالهــامبخــشومثبــت

راجایگزیــنکنیــد.یکــیازروشهــایمؤثــربــرایمحافظــتازذهــنایــناســتکــهبــرایاطلاعاتــیکــهقــراراســتبــهذهــنواردشــود

فیلتــربگذاریــدوســعیکنیــدبــاافــرادودوســتانیکــهرفتارهــاوعادتهــایمثبــتوالهــامبخــشدارنــدبیشــتررفــتوآمــدداشــته

باشــیدوبــاافــرادیکــهشــماراازمســیرصحیــحدورمیکننــد،قطــعارتبــاطکنیــد.روشدیگــرایــناســتکــهیــکهمــکار،بــرایخــود

داشــتهباشــید،شــخصیکــهمثــلشــمامتعهــدبــهمطالعــهوتوســعهیشــخصیباشــدودرمــوردمســیر،برنامههــا،مشــکلاتو

موفقیــتهــابــااوصحبــتکنیــد.

فصل ششم: شتاب بخشی

همــهیمــادرکارومســائلخــودممکــناســتبــاموانعــیبرخــوردکنیــمکــهازآنبهعنــوانموانــعذهنــییــادمیشــوند.همــهیمــا

درمســیرپیشــرفت،بــامحدودیتهــایفــردیزیــادیروبــهرومیشــویم.وقتــیبــهمحدودیتــیبرخوردیــد،بــاقاطعیــتواردمبــارزه

شــویدتــاســریعترنتیجــهبگیریــد.ممکــناســتبــهخاطــرشکســتهایمتوالــییــانتیجــهنــدادنتلاشهایمــان،تصمیــمبگیریــم

کــهادامــهدادنفایــدهاینــدارد.ولــیبدانیــدایــنهمــاننقطــهیسرنوشــتســازاســت؛جایــیکــهدیگــرانهــمبــهآنمیرســند.امــا

اگــرشــمابــدونتوجــهبــهایــنموانــعبرنامــهیخــودراادامــهدهیــدازبقیــهجلــومیزنیــد؛ماننــدچنــدقــدمآخــرمســابقهدوکــهدر

نهایــتآنشــخصیبرنــدهاســتکــهبــاشــتاببــالا،خــطپایــانراردکنــدوازبقیــهپیشــیبگیــرد.ســعیکنیــدفراتــرازحــدانتظــار

عمــلکنیــدحتــیجایــیکــهبــهدیــوارمحدودیــتبرمیخوریــد.ایــنیکــیازکلیدیتریــنراههــایرســیدنبــهموفقیــتاســت.بــا

مبارزهکــردنبــامشــکلاتومحدودیتهــا،نــهتنهــابــههدفتــانمیرســیدبلکــهقویتــرهــمخواهیــدشــد.

نتیجه گیری:

مســلمایادگیــریبــدونعمــل؛بیفایــدهاســت.اثــرمرکــبابــزاریاســتکــهوقتــیبــااقدامــاتمثبــتوپایــدارترکیــبمیشــود،

تفــاوتواقعــیوپایــداردرزندگیتــانبــهوجــودمــیآورد.تفــاوتبیــنکســیکــههماکنــونهســتید،بــاکســیکــهآرزوداریــدباشــید،

فقــطدرانتخابهایتــاننهفتــهاســت.اثــرمرکــبراجــدیبگیریــدوبــاجایگزینــیانتخابهــایخــوببــهجــایانتخابهــایبــدو

اســتمراردرآنهــازندگیتــانرامتحــولکنیــد.

منبع:

کتاباثرمرکب

نویسنده:دارنهاردیمترجم:امیرحسینرضایی

سرپرست هیئت تحریریه: سارا یوسفی

هیئت تحریریه: الناز عبدالرحیمی نیاری-لیلا قاسمی
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پارت 5:

انگیزشــــــــــــی

ــی را مطــرح کنیــم.  ــم زندگی نامــه ی افــراد شــاخص جهان در بخــش انگیزشــی مــا تصمیــم داری

مســلما هــر شــخصی کــه در یــک حــوزه ی کاری موفــق، شــاخص، ســرآمد و سرشــناس اســت؛ در 

زندگــی بــا چالش هــای بســیار زیــادی مواجــه شــده اســت. ولــی خــود را نباختــه و بــا برنامه ریــزی 

صحیــح و کنارگذاشــتن مــوارد جانبــی بــه موفقیــت رســیده اســت.

هــدف مــا در ایــن بخــش بــا پوشــش دادن زندگی نامــه ی افــراد و نشــان دادن چالش هــای 

آن هــا؛ ایــن اســت کــه نشــان دهیــم: اگــر در زندگــی بــا مشــکلات مختلفــی مواجــه شــدید و 

یــک یــا چندیــن بــار شکســت خوردیــد، از اهدافتــان دســت نکشــید و در مقابــل موانــع قــد خــم 

ــه موفقیــت رســیده اند. ــا تســلیم نشــدن ب ــد کــه ب ــرا افــرادی بوده ان نکنیــد؛ زی



نـــــــوبلگاهنامه ی علمی

39

زندگی نامه ی اپرا وینفری:
  اپــرا وینفــری در ۲۹ ژانویــه ۱۹۵۴ در می سی ســی پی، از مــادری نوجــوان بــه دنیــا آمــد. مــادرش ورنیتــا  لــی ۱۸ ســاله و خدمتــکار بــود. 

ــزد مادربزرگــش در روســتایی در می سی ســی پی  ــا ۶ ســالگی ن ــود و در ارتــش خدمــت می کــرد. ت ــن وینفــری ۲۰ ســاله ب پــدرش ورن

زندگــی کــرد. مادربــزرگ از آیــات کتــاب مقــدس بــرای آمــوزش خوانــدن و نوشــتن بــه اپــرا اســتفاده می کــرد. اپــرا توانایــی خوانــدن و 

نوشــتن را داشــت بــه همیــن خاطــر او را بــه کلاس اول منتقــل کردنــد. ۶ تــا ۱۲ ســالگی را بــا مــادرش در میلواکــی گذرانــد. در ســال 

۱۹۷۱ نــزد پــدرش در نشــویل رفــت. اپــرا تــلاوت آیــات کتــاب مقــدس را در کلیســایی کــه در آن محــل بــود شــروع کــرد؛ دقیقــا ماننــد 

ــه کلیســاهای  ــرای ســخنرانی ب ــه ســرعت آوازه ی اســتعداد او همــه جــا پیچیــد و او را ب ــود. ب ــه او آمــوزش داده ب ــزرگ ب آنچــه مادرب

شــهرهای دیگــر دعــوت کردنــد. 

  او در ســال ۱۹۶۷ از خانه فرار کرد. در ســال ۱۹۶۸، در ۱۴ســالگی، در پی آزارهای جنســی، باردار شــد و بچه ی خود را از دســت داد. 

پــدر اپــرا تصمیــم گرفــت بــا انضبــاط و ســخت گیری بــه او کمــک کنــد تــا بتوانــد زندگــی اش را دگرگــون کنــد. او تحصیلاتــش را ادامــه 

داد و پــدرش او را تشــویق می کــرد کــه همیشــه بهتریــن باشــد. اپــرا مجبــور بــود هفتــه ای یــک کتــاب بخوانــد و مطلبــی دربــاره ی آن 

بنویسد.

  اپــرا کتاب هایــی را کــه در مــورد زنــان نیرومنــد کــه موانــع بزرگــی را پشــت ســر گذاشــته بودنــد را دوســت داشــت. در ســال ۱۹۷۱ اپــرا 

و یــک دانش آمــوز دیگــر بــه عنــوان نماینــده ی ایــالات تنســی در کنفرانــس جوانــان کاخ ســفید انتخــاب شــدند؛ زیــرا دانش آمــوزان 

قــوی و رهبــران خوبــی بودنــد. هنگامــی کــه اپــرا بــه خانــه بازگشــت؛ جــان گیدلبــرگ در برنامــه ی رادیویــی WVOL  بــا وی مصاحبــه 

کــرد. اپــرا اولیــن آمریکایی-آفریقایــی بــود کــه در برنامــه ای بــا نــام  miss fire prevention  شــرکت کــرد و برنــده شــد. هنگامــی کــه 

اپــرا بــرای دریافــت جوایــز خــود بــه ایســتگاه رادیویــی رفتــه بــود جــان گیدلبــرگ از او پرســید کــه آیــا می خواهــی صــدای ضبط شــده ی 

خــودت را بشــنوی؟

  صــدای اپــرا همانــد یــک خبرنــگار واقعــی بــود. مدیــر ایســتگاه رادیویــی بــه اپــرا پیشــنهاد کار داد و اپــرا در ۱۷ ســالگی گزارشــگر رادیــو 

"نشــویل" شــد. بــرای اینکــه بتوانــد بــه کار در رادیــو و تلویزیــون ادامــه دهــد، بــرای تحصیــل بــه دانشــگاه تنســی رفــت و در رشــته ی 

هنرهــای نمایشــی و ارتبــاط کلامــی مشــغول بــه تحصیــل شــد و همزمــان بــه  طــور نیمــه وقــت در رادیــوی محلــی مشــغول بــه کار شــد. 

اپــرا اولیــن مجــری و همچنیــن اولیــن زن خبرنــگار تلویزیــون ســیاه، در نشــویل شــد.

  همچنیــن در ۱۹ســالگی جوان تریــن گوینــده ی خبــر بــود کــه در آن شــهر کار می کــرد. در ۱۹۸۳ بــه اجــرای برنامــه ی صبحگاهــی آی 

ــه یکــی از پرطرفدارتریــن برنامه هــا تبدیــل شــد. ایــن برنامــه پــس از گســترش در  ام شــیکاگو پرداخــت و در کمتــر از یــک ســال ب

ســپتامبر ۱۹۸۵ بــه »شــوی اپــرا وینفــری« تغییــر نــام داد.

  در ســال ۱۹۸۶ نخســتین برنامــه ی اپــرا بــه صــورت سراســری در آمریــکا پخــش شــد. شــوی تلویزیونــی اپــرا از ســال ۱۹۸۶ تــا ۲۰۱۱ بــه 

مــدت ۲۵ ســال پخــش شــد و در ســال های آخــر در ۱۴۵ کشــور جهــان پخــش می شــد. شــوی اپــرا وینفــری در کمتــر از یــک ســال بــه 

یــک برنامــه ی سراســری، زنــده و درجــه یــک تبدیــل شــد.  

  او در همــان ســال ۱۹۸۵ در فیلــم رنــگ ارغوانــی کــه براســاس رمــان الیــس واکــر بــه کارگردانــی اســتیون اســپیلبرگ ســاخته می شــد، 

بــازی کــرد و بــرای بــازی در نقــش مکمــل فیلــم، نامــزد جایــزه اســکار شــد و همچنیــن از او بــرای بــازی در فیلــم پســر بومــی قدردانــی 

شــد .ویژگــی ای کــه اپــرا را متمایــز می کنــد: بیــان احساســات و تجربه هــای خویــش در برنامه هــای تلویزیونــی اســت. ویژگــی ای کــه 

صمیمیــت او و بیننــدگان را دوچنــدان می کنــد. در حالــی کــه همیــن ویژگــی احساســاتی بــودن وقتــی کــه بــه عنــوان گزارشــگر خبــری 

در ایســتگاه تلویزیونــی بالتیمــور کار می کــرد؛ نقطــه ضعــف او شــمرده می شــد و باعــث برکنــار شــدن وی از کار شــده بــود.
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تعدادی از موفقیت های اپرا وینفری:

ــه ی  ــرا آنجــل 4.تاســیس شــرکتHarpo 5.نشــر مجل ــرا 3.ایجــاد شــبکه ی اپ ــرا 2.تشــکیل باشــگاه کتــاب اپ   1.تشــکیل جنبــش اپ

اپــرا Oprah 6.موفقیــت مجلــه ی اپــرا 7.افتتــاح آکادمــی رهبــری دختــران اپــرا وینفــری در آفریقــای جنوبــی 8.راه انــدازی بورســیه ی 

ــزه ی گلــدن گلــوب و دریافــت  ــزه ی Emmy Award Daytime 10. دریافــت جای ــرای دانشــجویان بی بضاعــت 9.برنــده ی جای ــج ب کال

جایــزه ی سیســیل بی دمیــل 11.افتتــاح اســتودیوی هارپــو، اســتودیو ی خــاص تولیــدی، وی بــه عنــوان اولیــن زن آفریقایی-آمریکایــی 

تبــار و ســومین زن آمریکایــی بــود کــه چنیــن کاری کــرد. 12.کمــک بــه 50000 کــودک و خریــد اســباب بازی کتــاب لوازم التحریــر لبــاس 

13.بســته شــدن شــبکه ی اپــرا و ایجــاد شــبکه تلویزیونــی OWN 14.تالیــف کتــاب آشــپزی، بــه نــام "غــذا، ســامتی و خوشــبختی" 

15.تولیــد کارگاهــی بــرای تولیــد و بســته بندی غــذا شــامل ســوپ و غذاهــای جانبــی 16.شــروع بــه کار بــه عنــوان گزارشــگر ویــژه 

17.ثبــت لایحــه ی قانــون ملــی حفاظــت از کــودکان معــروف بــه لایحــه ی اپــرا و... .

توصیه های اپرا وینفری:

  در ادامه، 10 توصیه ی اپرا وینفری که در خال تجربه های کار و زندگی به  دست آورده است، مطرح می شود.

1. همیشه نهایت تاش خود را به کار بگیرید:

  اپــرا می گویــد: »فلســفه ی مــن در زندگــی ایــن اســت کــه نــه  تنهــا هــر شــخص مســئول زندگــی خــود اســت، بلکــه بایــد در هــر لحظــه، 

بیشــترین تــاش خــود را کــرده و آینــده ی خــود را بــه بهتریــن شــکل بســازد«.

2. همه موفق می شویم، اما در زمان های مختلف:

  اپــرا معتقــد اســت کــه همــه ی مــا بــه موفقیــت دســت پیــدا می کنیــم، امــا زمان هــای رســیدن بــه مقصــد بــرای افــراد گوناگــون 

متفــاوت اســت. 

3. شخصیت افراد را به  موقع بشناسید:

  اپــرا معتقــد اســت، کلیدهــای رفتــاری را کــه افــراد از شــخصیت خــود بــروز می دهنــد، بایــد ســریعا شناســایی کــرد. زمانــی کــه وجــه 

و بعُــدی از شــخصیت یــک فــرد را می بینیــم، بایــد حســاب کار دســتمان بیایــد و همــان زمــان بــه شــناخت و درک از آن هــا برســیم. 

در شــناخت دیگــران بایــد هوشــیاری بــه  خــرج داد و هــر کــس را بــه  موقــع شــناخت.

4. منبع الهام و قدرت درونیتان را کشف کنید:

  بــه  نظــر او، واقعیــت ایــن اســت کــه مــن خــودم را می شناســم و قدرتــم بــه چیــزی در درون خــودم گــره خــورده اســت؛ نــه عوامــل 

خارجــی نظیــر برنامــه یــا هــر چیــز مــادی دیگــر. بنابرایــن همــه بایــد منبعــی از انــرژی، خاقیــت، لــذت و موفقیــت را در درون خــود 

رشــد بدهنــد. قــدرت واقعــی، چیــزی در درون ماســت.

5. زندگی بالا و پایین دارد و این اصا بد نیست:

  از نظــر وینفــری، زندگــی بــالا و پاییــن دارد و طبیعــی اســت کــه هــر روز ایــده آل نباشــد و خــوش نگــذرد. امــا هــر روز فرصتــی دوبــاره 

بــرای رشــد و تغییــر اســت.

6. به حس خود اعتماد کنید:

  یکــی از ارزشــمندترین توصیه هــای او ایــن اســت کــه اگــر در هیاهــوی جهــان پیرامونمــان غــرق شــویم، از شــنیدن نــدای درونــی و 

شــهود خــود غافــل خواهیــم شــد.

پس باید تمام نفرت ها و خام اندیشی ها را کنار بگذاریم و به ندای قلبی خود گوش فرادهیم.
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7. قدرشناسی را تمرین کنید:

  »بــرای چیزهایــی کــه داریــد شــکرگزار باشــید، در ایــن صــورت نعمت هــای بیشــتری نصیبتــان می شــود. اگــر روی نداشــته هایتان 

تمرکــز کنیــد، هیچــگاه هیچ چیــزی بــه  دســت نخواهیــد آورد«.

8. از شکست نهراسید:

  به  عقیده ی او شکست یکی از ابزارهای بزرگ موفقیت است.

9. از اشتباهات درس بگیرید:

  باید زخم ها را چون نشانی ارزشمند دانست و با درس گرفتن از آن ها، زخم را به خرد و هوش تبدیل کرد.

نتیجه گیری:

  اپــرا وینفــری هم اکنــون 67 ســاله، همچنــان باهــوش، قدرتمنــد و بــا خــرد بــه فعالیــت خــود ادامــه می دهــد. او زنــی اســت کــه مــدام 

بــه  دنبــال ارتقــای بی وقفــه ی خــود در زندگــی می گــردد. اپــرا در مصاحبــه بــا افــراد مشــهور و بــزرگ دنیــا نظیــر دالایــی لامــا، نلســون 

ــی  ــه آرامــش درون ــا چالش هــا و رســیدن ب ــارزه ب ــاره ی درس هــای زندگــی آن هــا، شــیوه ی مب ــو پرســش هایی درب ــا آنجل ــدلا و مای مان

ــرا همیشــه  ــد. اپ ــان منتقــل کن ــه مخاطب ــزرگ خــود را ب ــان ب ــد و دوســت دارد کــه تجربه هــای ارزشــمند مهمان ــح مطــرح می کن و صل

دانســته های خــود در زندگــی را بــا دیگــران بــه  اشــتراک می گــذارد و از شکســت ها و موفقیت هــا در کنــار امیــد و خوشــبختی 

می گویــد.

  بســیاری از افــراد دنیــا در زمــان رویارویــی بــا چالش هــا و از دســت دادن امیــد در زندگــی از راهنمایی هــا، روشــنگری ها و انگیزه هایــی 

کــه اپــرا بــه دیگــران می دهــد، الگوبــرداری می کننــد. بــه  خاطــر ویژگــی همراهــی و بــه  اشــتراک گذاری تجربه هــا، اپــرا یکــی از مردمی تریــن 

افــراد و چهره هــای جهــان به شــمار مــی رود. خــرد و هــوش اپــرا و گفت وگوهــای اپــرا بــا افــراد بــزرگ و مشــهور باعــث شــده تــا میلیون هــا 

نفــر در سراســر دنیــا مدیریــت زندگــی خــود را بــه  دســت گرفتــه و رویاهایشــان را دنبــال کنند.

  وینفــری یکــی از موفق تریــن زنــان کارآفریــن جهــان و پــر درآمدتریــن تهیه کننــده در حــوزه ی ســرگرمی و برنامه ســازی در جهــان اســت 

و در برنامه هــای خیرخواهانــه و کمــک بــه ســازمان های عام المنفعــه نیــز بســیار درخشــان و فعــال عمــل می کنــد.

  وی بــه عنــوان یکــی از اثرگذارتریــن زنــان جهــان شــناخته می شــود و برخــی ارزیابی هــا، او را بــا نفوذتریــن زن در جهــان شــمرده اند. 

ــا نفــوذ قــرن بیســتم معرفــی کرده اســت. وی در میــان قدرتمندتریــن افــراد  مجلــه ی تایــم اپــرا وینفــری را یکــی از ۱۰۰ شــخصیت ب

جهــان، در رتبــه ی ۴۵ قــرار دارد و از چنــان نفــوذ چنــد جانبــه ای در میــان افــکار عمومــی آمریــکا برخــوردار اســت کــه بــا حمایــت 

و جهت گیــری خــود می توانــد یــک کتــاب یــا رئیس جمهــور را در ایــن کشــور بــه موفقیــت برســاند. وی محبوب تریــن شــخصیت 

تلویزیونــی آمریــکا و یکــی از ثروتمندتریــن تهیه کننــدگان اســت.

  اپــرا زندگــی پــر از فــراز و نشــیبی داشــت؛ امــا وی تصمیــم گرفــت بــه جــای اینکــه خویشــتن را قربانــی شــرایط بدانــد؛ هرگــز تســلیم 

نشــود و زندگــی خویــش را بــه بهتریــن نحــو ممکــن بســازد. کاری کــه همــه ی مــا بــا ایمــان قلبــی و تــاش و تســلیم نشــدن می توانیــم 

انجــام دهیــم.

تلخیص از منبع کتاب: اپرا وینفری چه کسی است؟

 نویسنده ی کتاب: باربارا کرامر          مترجم: ابوالفضل طاهریان ریزی

سرپرست هیئت تحریریه: النازعبدالرحیمی نیاری

هیئت تحریریه: لیلا قاسمی-زهرا کافی راد
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پارت 6:

اخبار 
فنــــــاوری های 

جدید

  روزانــه بیــش از ده       هــا خبــر در حــوزه ی فنــاوری اطلاعــات در دنیــا منتشــر می شــود و اگــر دقــت 

کنیــم شــاهد رشــد و پیشــرفت انســان های ایــن کــره ی خاکــی می شــویم. بــرای جذاب تــر کــردن 

ایــن شــماره از مجلــه ی انجمــن علمــی و بــه دلیــل علاقــه ی مخاطبــان بــه اخبــار تکنولوژی هــای 

روز، ســعی کردیــم کــه بــه جدیدتریــن و جنجالی تریــن اخبــار اشــاره کنیــم، پــس بــا مــا در ادامــه 

همــراه باشــید.



نـــــــوبلگاهنامه ی علمی

43

از ایــن اســت کــه از تســت ســربلند بیــرون آمــده و بــه زودی شــاهد ایــن کفــش در خیابان هــا می شــویم. )منبــع آی تــی ایــران(

گوگل و لنزهای الکترونیکی چشم! 

 شــرکت گــوگل اختــراع جالبــی را ثبــت کــرده اســت کــه در آن یــک لنــز بــا مایعــی مخصــوص بــه چشــم تزریــق می شــود و بــا عدســی 

ــر  چشــم یکــی می شــود. مایــع مذکــور شــامل مــدار الکترونیکــی، باتــری و آنتــن اســت و بخــش بینایــی شــما را تقویــت می کنــد. ب

اســاس اعــام شــرکت، ایــن لنــز می توانــد در رفــع نقایصــی ماننــد دوربینــی و نزدیک بینــی مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد و همزمــان بــا 

ارتبــاط بــا وســایل بیرونــی و یــک دســتگاه تنظیــم کننــده، خدمــات دیگــری را نیــز در اختیــار کاربــر قــرار می دهــد. ویژگــی دیگــر ایــن 

لنــز ایــن اســت کــه باتــری الکتریکــی آن کــه داخــل چشــم اســت، بــا اســتفاده از تکنولــوژی ای کــه شــرکت، نــام آن  را >شــارژ بــا آنتــن 

>گذاشــته اســت Tشــارژ می شــود و می توانــد بــرای مــدت طولانــی عمــر کنــد. )منبــع تکراتــو(

با راه رفتن موبایلتان را شارژ کنید!

اســتفاده  بــا  توانســته  تحقیقاتــی  تیــم  یــک    

حــرکات  از  کفــش،  در  رفتــه  بــکار  تکنولــوژی  از 

انســان هنــگام راه رفتــن بــرق تولیــد کنــد، بــه 

ایــن صــورت کــه فشــارهای وارد بــر قطعــه ی درون 

انــرژی حاصــل را در یــک باتــری کوچــک  کفــش 

ذخیــره می کنــد، و توســط کاربــر مــورد اســتفاده 

قــرار می گیــرد. شــاید روزی ایــن تکنولــوژی باعــث 

پــر رنگ تــر  انســان  زندگــی  کــه ورزش در  شــود 

ــا توجــه بــه وزن کــم ایــن کفــش و عمــر  شــود و ب

ــرای  ــا راه رفتــن، شــارژ لازم ب ــد ب طولانــی، می توان

گجت هــا و موبایــل را فراهــم کنــد .البتــه هنــوز 

بصــورت رســمی وارد بــازار نشــده و خبرهــا نشــان 
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تکنولوژی برق بی سیم، یادگاری از تسلا! 

  این تکنولوژی اولین بار، نزدیک به یک قرن پیش توسط تسلا به نمایش درآمد. 

  یــک اســتارتاپ نیوزیلنــدی، دســتگاهی را توســعه داده کــه بوســیله ی آن می تــوان بــرق را بصــورت ایمــن، بــدون نیــاز بــه اســتفاده 

از ســیم های مســی، بــه فواصــل دور ارســال کــرد.  ایــن اســتارتاپ در همــکاری بــا دومیــن توزیع کننــده ی بــزرگ بــرق در نیوزیلنــد Tبــه 

دنبــال بهره بــرداری تجــاری از ایــن فنــاوری اســت .) Powerc( دومیــن توزیع کننــده ی بــزرگ بــرق در نیوزیلنــد بــا ســرمایه گــذاری در 

اســتارتاپ Emrod بــه دنبــال بهره بــرداری تجــاری از فنــاوری انتقــال بیســیم بــرق اســت. ایــن فنــاوری قــادر اســت حجــم بــالای بــرق 

را بیــن دو رلــه )Relay(  کــه در راســتای دیــد هــم هســتند انتقــال دهــد. از ایــن فنــاوری می تــوان بــرای بــرق رســانی بــه مناطــق دور 

افتــاده اســتفاده کــرد . )منبــع دیجیاتــو(

انقلابصنعتیچهارموسردرگمیانسانها!

  بــا توجــه بــه رشــد افسارگســیخته ی حــوزه ی هــوش مصنوعــی و طبــق تحقیقــات انجــام شــده، خودکارســازی و اســتفاده از ماشــین 

ــه وجــود  ــودی قــرار خواهــد داد. البتــه شــغل های جدیــدی نیــز ب ــه جــای انســان، نیمــی از مشــاغل را درآینــده، در معــرض ناب هــا ب

خواهــد آمــد. امــا تــرس بشــریت تنهــا تصاحــب شــغل نیســت !بلکــه انجــام کارهــای فراتــر از حــد تصــور مــا توســط ربات هــا اســت. 

ربات هــا و هــر دســتگاهی کــه دارای هــوش یادگیرنــده و تصمیم گیرنــده اســت، ممکــن اســت روزی بــدون فرمان بــردن از انســان ها 
تصمیــم بــه انجــام کارهایــی کنــد کــه حتــی باعــث تهدیــد 

ــن فقــط یــک طــرف ماجــرا  ــه ای جــان انســان ها شــود. البت

اســت. بســیاری از افــراد ایــن پیش بینی هــا را خنــده  دار 

می بیننــد؛ چــون می داننــد ایــن قــدرت انتخــاب انســان 

اســت کــه آینــده را رقــم می زنــد و می تواننــد ایــن تعــادل 

ــز اهمیــت اســت کــه  ــه حائ ــن نکت ــا ای ــد. ام را رعایــت کنن

شــاید نیــاز باشــد، بــرای زنــده مانــدن در دنیــای آینــده بــه 

دنبــال افزایــش آگاهــی و مهــارت باشــیم. )منبــع آی تــی 

رســان(
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شماره ی اول، زمستان 1399 انجمن علمی مخترعین و مبتکرین 

ساعت هوشمند اپل و نجات جان انسان ها!

  ایــن محصــول شــرکت اپــل، تــا الان اتفاقــات هیجــان انگیــزی را رقــم زده اســت و بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه ایــن ســاعت 

هوشــمند بــا هــدف نجــات جــان افــراد طراحــی 

شــده اســت و ایــن ویژگــی بــه خوبــی ثابــت شــده 

اســت. زیــرا جدیــدا در یــک مــورد گروگانگیــری، 

پلیــس توانســت بــا شناســایی موقعیــت فــرد 

توســط این ســاعت، فرد گروگانگیر را شناســایی 

و دســتگیر کنــد! یکــی از تمایز هــای ایــن محصول 

  Emergency SOS نســبت بــه رقیبــان، ویژگــی

اســت کــه در موقعیت هــای خطرنــاک می تــوان 

مــکان فــرد را شناســایی کــرد و جانــش را نجــات 

داد. )منبــع تکنــا(

بلاکچین، جرقه ی یک انفجار بزرگ در سیستم مالی

 کمتــر از چنــد ســال از ظهــور اینترنــت،  فروشــگاه های اینترنتــی، پرداخــت آنلایــن و تمــام ایــن تکنولوژی هــا، می گــذرد. در حالــی کــه 

بــه شــدت بــه آن هــا وابســته شــده ایم و تصــور زندگــی بــدون آن هــا بــرای همــه ی مــا ناممکــن اســت. امــا بــا توجــه بــه ســریع بــودن 

ــام بلاکچیــن و رمــز ارزهــا در حــال رواج اســت کــه کاربردهــای  ــدی بن ــوژی جدی ــاوری اطلاعــات، حــالا تکنول ــرات در حــوزه ی فن تغیی

بســیار زیــاد و گســترده ای دارد و روز بــه روز بــه تعــداد ایــن لیســت اضافــه می گــردد. شــناخته شــده ترین آنهــا بیت کویــن می باشــد 

کــه از آن بــه عنــوان پادشــاه ارزهــای دیجیتــال یــاد می شــود؛ کــه بــا اســتفاده از تکنولــوژی بلاک چیــن، بنــا نهــاده شــده اند. یکــی از 

مهم تریــن ویژگــی ایــن ارزهــا عــدم وابســتگی آنهــا بــه دولــت یــا کشــوری خــاص اســت. ایــن یعنــی هیــچ کشــور یــا حکومتــی نمی توانــد 

در آن تغییــری ایجــاد کنــد و یــا در آن اعمــال محدودیــت نمایــد. )منبــع تجــارت نیــوز(
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ایرانتا1410انسانبهفضااعزاممیکند.

  در مراســم روز جهانــی فضــا، وزارت ارتباطــات اعــام کــرد، ایــران در چنــد ســال آینــده جــزء 5 کشــور برتــر حــوزه فضایــی جهــان قــرار 

می گیــرد. او همچنیــن اشــاره کــرد ماهــواره ی مخابراتــی ایــران تــا 3 ســال آینــده در مــدار قــرار خواهــد گرفــت. فتــح الله امــی در ایــن 

بــاره گفــت: در گذشــته شــاهد اعــزام موجــود زنــده یعنــی میمــون بــه فضــا بوده ایــم و طبــق ســند تدویــن شــده، قــرار اســت تــا 1404 

اعــزام انســان بــه فضــا انجــام شــود، امــا بــه دلیــل مشــکاتی بــه 1410 موکــول شــد. در ایــن مراســم، مــدل مهندســی کپســول زیســتی 

ــن  ــا 130 کیلومتــری زمیــن آمــاده اســت. ای ــرای انجــام تســت ت ــن کپســول ب ــی شــد. ای ــز توســط پژوهشــگاه هــوا و فضــا رونمای نی

کاوشــگر 500 کیلوگــرم وزن دارد و 2 متــر ارتفــاع و 75کپســول اصلــی، کــه قــرار اســت انســان در آن جــای گیــرد. رئیــس پژوهشــگاه 

هــوا فضــا تاکیــد کــرد: طبــق اســتانداردهای جهانــی بــرای اعــزام انســان بــه فضــا، بایــد حداقــل 5 پرتــاب موفــق توســط کاوشــگر صــورت 

گیــرد کــه بــا احتســاب پرتاب هــای موفقــی کــه داشــته ایم، 2 پــروژه ی دیگــر بــرای اعــزام فضانــورد نیــاز داریــم.

هیئت تحریریه: ابوذر پورعبدالله
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