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يكي از ويژگي هاي اساس��ي انسان توانايي برقراري روابط بين فردي و حفظ 
آن اس��ت. روابطي كه براي هريك از ما جهت حفظ بقاء، توليد مثل ، عش��ق، 

كسب و كار و مانند آن كاملا ضروري است. 
در واق��ع نحوة ارتباط يا دلبس��تگي انس��ان ها با والدين يا اف��راد مهم زندگي، 
نق��ش تعيين كننده اي در روابط صميمانه و عاطفي آن ها در س��ال هاي بعد 

زندگيشان دارد.
مفهوم دلبس��تگي و تعلق را نخس��تين بار ج��ان بالبي مطرح ك��رد. از نظر او 
دلبستگي ارتباط بين دو نفر است نه صفتي كه مادر به كودك اعطا كرده باشد. 
او دلبس��تگي را چنين تعريف كرده است  " ارتباط رواني پايدار بين دو انسان". 
به نظر وي پيوندهاي اوليه بين كودك و پرستارش، تاثير فوق العاده اي دارد و 
در طول زندگي ادامه مي يابد و دلبس��تگي باعث نزديك نگاه داشتن فرزند به 

مادر مي‌شود و بدين ترتيب، احتمال بقاي كودك را افزايش مي دهد.
محور اصلي نظرية دلبس��تگي اين اس��ت كه مادراني كه در دسترس فرزندان 
بوده و نياز هاي كودكانش��ان را برآورده مي كنند، نوعي احس��اس امنيت را در 
او ب��ه وجود مي آورند. كودك با اطمينان از اين كه مادر يا پرس��تارش مراقب 

اوست، به كشف دنياي اطراف مي پردازد.
دلبس��تگي عبارت اس��ت از پيوند عاطفي عميقي كه با افراد خاص در زندگي 
خ��ود برق��رار مي كنيم، ب��ه گونه اي كه تعامل با آنان به احس��اس نش��اط و 
ش��عف مي‌انجامد و هنگام اس��ترس از اي��ن كه آن ها را در كن��ار خود داريم 
احس��اس آرامش مي كنيم. دلبس��تگی رابطة هیجانی خاص و مستلزم تبادل 

لذت، مراقبت و آسایش است.

ويژگي هاي دلبستگي
به عقيده بالبي دلبستگي چهار ويژگي مختلف دارد:

1. پناهگاه امن: بازگش��ت نزد فردی که به آن دلبس��تگی داریم به هنگام 
مواجه شدن با خطر یا تهدید.

2. پايگاه مطمئن: فردی که كودك به او دلبستگي دارد، پایگاهي مطمئن و 
قابل اتکا برای اوست  تا به کشف محیط و جهان پیرامونش بپردازد.

3. حفظ نزديكي: نزدیک بودن به کسانی که به آن‌ها دلبستگی داریم سبب 
احساس امنيت مي شود.

4. اندوه جدايي: اضطراب ناش��ی از عدم حضور فردی که به آن دلبستگی 
وجود دارد.
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به منظور مطالعة ابعاد دلبس��تگي در روابط بزرگس��الان، س��ه نوع دلبس��تگي 
بررسي مي شود:

دلبستگي ايمن: 
در دسترس بودن و پاسخگويي عاطفي، بلوك هاي سازنده روابط ايمن هستند. 
افراد داراي اين س��بك برايشان آسان است كه با ديگران رابطه نزديك برقرار 
كنن��د و از اين كه به ديگران تكيه كنند و ني��ز اجازه دهند كه ديگران به آنها 
تكيه كنند، احس��اس راحتي مي كنند. اين افراد از اين كه ديگران آنها را ترك 

كنند و يا خيلي به آنها نزديك شوند احساس نگراني مي كنند.
مطالعات نشان مي دهد كه دلبستگي ايمن در سال هاي اوليه بالاترين ارتباط 
با اعتماد به نفس قوي، اس��تقلال، خودمخت��اري، اعتماد، صميمت و عواطف، 
انعط��اف پذيري، خودنظم��ي، روابط پاي��دار، اخلاقيات و مهارته��اي انطباق 

اجتماعي، عقايد مثبت، دلسوزي و همدلي و موفقيت تحصيلي دارد.

ويژگي هاي دلبستگي ايمن

در بزرگسالاندركودكان
1( توانايي جدا شدن از 

والدين
1( پايدار بودن روابط و  داشتن  اعتماد به 

ديگران

2( كسب آرامش از والدين 
به هنگام ترس

2( عزت نفس قوي

3( احساس خرسندي به 
هنگام بازگشت والدين

3( سهولت در به اشتراك گذاشتن احساسات 
با دوستان

4( ترجيح والدين بر 
بيگانگان

4( جستجوي حمايت اجتماعي

دلبستگي دوسوگرا يامضطرب : 
افرادي كه دلبستگي دوسوگرا دارند، از عشق و علاقه ديگران به خود مطمئن 

دلبستگي چيست؟

   نشریه مشترک دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 
 1389 شماره 99/سال دهم/اسفند ماه   

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
101مرکزمشاوره دانشجویی

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 
انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید.

»فرق آدم‌های موفق و ناموفق در آنچه که 

دارند نیست، بلکه در این است که با توجه به امکانات 

و تجربیات خود چه می‌بینند و چه می‌کنند.«

فهرست: 
  دلبستگی چیست؟    1 خودتان را یک کل ببینید نه ترکیبی از اجزا  3
 نکات کلیدی برای جوانان در آستانه ازدواج     3 موفقیت را چگونه 

تعریف می‌کنید 4 
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نيس��تند و ترديد دارند كه ارزش عش��ق ورزيدن و يا اين كه، ديگران از آن ها 
حمايت كنند را داش��ته باش��ند. اين وضع كه همراه با ترديد و هراس است به 
گ��وش به زنگي و بد گماني، در پي اطمينان بخش��ي مجدد بودن، اعتراضات 
خش��م آور و حس��ادت  منجر مي ش��ود. ب��راي مثال آنها اغل��ب نگران‌اند كه 
همسرش��ان واقعاً آنها را دوس��ت نداش��ته باش��د يا نخواهد كه در آينده با آنها 

زندگي كند.
مطالعات نش��ان مي‌دهد كه دلبس��تگي دو س��و‌گرا موجب پيامدهايي از قبيل 
پرخاش��گري، تكانش��ي بودن، اختلال رفتاري، فقدان ارتباط، تصوير منفي از 

خود، رفتار و نگرش ضد اجتماعي مي شود.

ويژگي هاي دلبستگي دوسوگرا

در برزگسالاندر كودكان

1( بي ميلي نسبت به نزديكي با 1( نگران غريبه ها بودن
ديگران

2(  اندوهگين شدن به هنگام 
ترك والدين

2( نگراني از اين كه طرف مقابل واقعاً 
آن ها را دوست نداشته باشد

3(  نرسيدن به آرامش حتي با 
بازگشت والدين

3( پريشاني وآشفتگي به هنگام خاتمه 
يافتن يك رابطه

دلبستگي اجتنابي: 
افراد داراي اين نوع دلبس��تگي به سختي مي توانند با ديگران روابط صميمي 
و نزديك برقرار كنند. اين افراد به ش��دت به خودش��ان متكي اند و اگر كسي 
بخواهد به آنها خيلي نزديك ش��ود، برآشفته مي شوند و احساس مي كنند كه 
ديگ��ران اغلب مي خواهند بيش��تر از حدي كه آنها احس��اس راحتي مي كنند 
با آنها صميمي باش��ند، حتي هنگامي كه اين چني��ن حمايت هايي براي بقا و 

بالندگي آنها ضروري  باشد.

ويژگي هاي دلبستگي اجتنابي

در بزرگسالاندر كودكان

1( مشكل در برقراري روابط صميمانه 1( احتمال دوري گزيدن از والدين
و نزديك

2( عدم تمايل به ارتباط با والدين و 
كسب آرامش از آنها

2(كم علاقگي به روابط اجتماعي و  	
عاطفي

3( تفاوت نداشتن والدين با 
غربيه ها از نظر آنان

3( ناتواني يا عدم تمايل در  همدلي  	
با ديگران

دلبستگي در طول زندگي
مفهوم دلبس��تگي بر اين نكته تاكيد دارد كه كس��ب دلبس��تگي فرد اگرچه در 
س��ال‌هاي اوليه زندگي ش��كل مي‌گي��رد، در تمام طول عمر ت��داوم ميي‌ابد و 
ابع��اد مختلف زندگ��ي فرد از جمله رواب��ط صميمانه، عش��ق، ازدواج و رابطة 
زناش��ويي وي را تحت تاثير قرار مي‌دهد. دلبس��تگي از آغاز كودكي وجود دارد 

و چ��ون در جوامع  امروزي عمدتاً مادر وظيف��ة مواظبت از كودك را بر عهده 
دارد، از وي  ش��روع مي‌ش��ود و به تدريج متنوع مي‌گردد و به چهره‌هاي معين 
گس��ترش ميي‌ابد. بالبي معتقد اس��ت ك��ه در دورة تكامل، انس��ان همواره در 
معرض خطرهاي گوناگون مانند س��رما، گرس��نگي، غرق شدن، شكار شدن و 
س��اير حوادث بوده است. جهان كنوني نيز علاوه بر خطرات قديمي مانند آب، 
آت��ش و گاهي حيوانات خطرناك، ش��امل خطرات ج��دي مانند برق، خودرو و 
امثال آن است؛ در مقابل اين خطرها گرايش غريزي به حفظ تماس و نزديكي 
با چهره‌هاي دلبس��تگي، ش��انس فرد براي زنده ماندن و توليد مثل را افزايش 

مي‌دهد. 
پژوهش‌هايي كه در اين زمينه صورت گرفته اس��ت، نش��ان مي‌دهد الگوهاي 
شكل گرفته در دوران كودكي، تأثير مهمي بر روابط بعدي مي‌گذارد. باورهاي 
بزرگس��الان دربارة روابط، بسته به س��بك دلبستگي آنان، متفاوت است. بدين 
معني كه بزرگس��الاني كه دلبس��تگي ايمن داشتند متمايل به اين عقيده بودند 
كه عش��ق، عاطفه اي پايدار و با دوام است. اما كساني كه دلبستگي دوسوگرا 
داش��تند بارها به دام عشق گرفتار ش��ده بودند و كساني كه دلبستگي اجتنابي 
داش��تند، عش��ق را موقت و ناياب وصف مي‌كردند. درست است كه نمي‌توان 
س��بك دلبس��تگي ك��ودك را با نوع دلبس��تگي بزرگس��ال يكي دانس��ت، اما 
پژوهش‌ها حاكي از آن است كه سبك هاي دلبستگي اوليه، احتمالًا رفتارهاي 
دوران بزرگس��الي را پيش بيني مي كند. ولي پژوهش هاي ديگري نشان داده 
اس��ت كه الگوهاي دلبستگي ممكن اس��ت در طي زمان تغيير كنند. در نتيجه 
پي��ش از آنكه به مش��كلات ارتباطي خود ب��ا والدينتان انتق��اد كنيد به خاطر 
داش��ته باشيدكه نوع دلبستگي ش��كل گرفته در دوران كودكي لزوماً با آن چه 
در بزرگس��الي ديده مي شود يكسان نيست. زمان زيادي بين دوران كودكي و 
بزرگسالي سپري شده و تجربيات به دست آمده در اين فاصلة زماني نيز نقش 
عمده‌اي در نوع دلبستگي دوران بزرگسالان دارند. در واقع دلبستگي فرايندي 
فعال و پوياس��ت و آدمي بر اثر ارتقاي سطوح شناخت به توانايي‌هاي جديدي 

مجهزتر مي گردد.

دلبستگي به خدا
افراد در زندگي با استرس ها و چالش هايي روبه رو مي شوند گاه عمق ارتباط 
افراد با خدا در چگونگي كنار آمدن آنها با مش��كلات موثر اس��ت. اما بايد ديد 
عمق ارتباط معنوي چگونه شكل مي گيرد و چگونه تحول ميي‌ابد؟ بسياري از 
صاحب نظران در اين زمينه معتقدند كه كيفيت دلبستگي افراد با خدا در ايجاد 

ارتباط عميق آنان با خدا و وجود متعالي تاثير مي گذارد. 
افرادي كه دلبس��تگي ايمن به خدا دارند در ش��رايط سخت خدا را در كنار خود 
مي‌ببيند، به او اتكا مي‌كنند و اين اتكا آنان را در اس��تفاده از روش‌هاي معنوي 

در رويارويي با مشكلات كمك مي‌كند.
افرادي كه دلبس��تگي آن��ان به خدا ايمن نيس��ت ) اجتنابي ي��ا اضطرابي( در 
مشكلات و سختي‌ها نمي‌توانند آرامش خود را حفظ كنند و خدا را تكيه گاهي 
امن و منبع آرامش بدانند. بنابراين ممكن است در سختي‌ها و شرايط ناگوار و 
طاقت فرس��ا از  روش هاي ناكارآمد و اجتنابي استفاده كنند كه چرخه معيوب 

و  نادرستي  در زندگي آنان ايجاد مي‌كند. 
ريشه هاي دلبس��تگي ايمن به خدا در دوران كودكي شكل مي گيرد و ارتباط 
تنگاتنگي با رفتارهاي معنوي و روش هاي تربيت والدين دارد. در خانواده‌هايي 
ك��ه والدين مراقب هايي ايمن براي كودكانش��ان بودند و در صورت نياز براي 
آنان پايگاه امن بوده و به نيازهاي آنان پاسخگو بودند اعتماد اوليه در كودكان 
ايجاد مي ش��ود و اي��ن اعتماد اوليه به خدا نيز انتقال پي��دا مي كند. اين افراد 
آمادگي و شرايط لازم براي اعتماد به خدا و توكل و اتكا به او را پيدا مي‌كنند. 
اين فرايند شكل گيري دلبستگي ايمن به خدا، فرايند انتقال دلبستگي معنوي 
ناميده مي ش��ود كه از طريق الگوي همس��اني قابل تبيين است. اين امر نقش 
والدي��ن را نه تنها در ايجاد دلبس��تگي ايمن در خانواده بلكه در ش��كل‌گيري 

دلبستگي ايمن به خدا نيز نشان مي دهد. 
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چرا برخی از افراد بسيار موفق، عزت نفس ضعيفي 
دارند؟

است  اتاق  يك  داراي  فقط  كه  را  اي  خانه  اگر 
خانه  آن  كه  گيريد  مي  نتيجه  احتمالًا  كنيد،  تصور 
بسيار كوچك است. شما اگر خود را فقط بر پاية يك 
صفت يا توانايي در نظر بگيريد، احتمالًا خود را كمتر 
از آنچه واقعيت دارد ارزيابي خواهيد كرد. اين ديدگاه 
نفس  عزت  كاهش  به  خويشتن  درباره  بعُدي  تك 
منجر مي شود. ما معمولًا هوش خودمان يا ديگران 
مثلًا  توانمندي خاص مي سنجيم.  براساس يك  را 
مي‌گوييم فلاني در هنر سخنوري ماهر است. حال 
اگر كسي توانايي وصف خويشتن، قرائت و نويسندگي 
)كه جزء مهارت ها و فنون سخنوري است( نداشته 
بدانيم  بايد  اما  باهوشي نيست.  از نظر ما فرد  باشد، 
كه ملاك هاي تيزهوشي همواره رو به تغيير است. 
ما  زندگي روزمره  اينترنت در  و  امروزه كه كامپيوتر 
هوشمندي  ملاك  كامپيوتري  دانش  كرده،  نفوذ 

محسوب مي شود.
حقيقت اين است كه يك هوش واحد وجود ندارد، 
براي مثال مي توان از هوش مكانيكي، هوش كلامي و هوش ورزشي و مانند آن 
نام برد. كسي كه از لحاظ مكانيكي باهوش است، ممكن است از لحاظ كلامي 
باهوش نباشد و كسي هم كه از لحاظ كلامي باهوش است، ممكن است از لحاظ 
ورزشي باهوش نباشد. هوش اجتماعي، موسيقيايي، هيجاني، رياضي نمونه هايي 
از انواع هوش به شمار مي‌آيند. شما در كدام نوع هوش )يا هوش‌ها( از ديگران 
برتريد. اهميت بيش از حد به يك توانايي يا مهارت مجزا ممكن است به نقص 
تبديل گردد. پس هيچ گاه چنين نكنيد؛ بلكه به همة استعدادهاي خود توجه كنيد 

و به خودتان ايمان داشته باشد و دست از تلاش و اميد برنداريد.
اگر مي خواهيد درك كاملي از خود به دست آوريد، قلم و كاغذ برداريد و 10 
ويژگي اصلي خويش را يادداشت كنيد؛ مثلًا : چه نقشي داريد )پدر و مادر، همسر، 
فرزند، خواهر، برادر، كارگر، همسايه يا عضو جامعه(، وضع سلامت جسمي و رواني 
شما چگونه است؟ صفات شخصيتي شما چيست و ديگران چه نظري دربارة شما 
دارند؟ معمولًا اين گونه خود ارزيابي ها واقعي است زيرا آزمودني مي كوشد چيزي 

بيشتر يا كمتر از آنچه هست، ننويسد.
به جاي آنكه به خودتان برچسب هاي تحقيرآميز بزنيد، نقاط ضعف خويش 
به حل مشكلات شما كمكي  بدبيني  باشيد؛  آنها  به دنبال اصلاح  بپذيريد و  را 

نمي‌كند.
از تعميم دهي )مانند: "من  ارزيابي تان را روي خود مشكل متمركز كنيد و 
همواره" يا "هرگز"( بپرهيزيد زيرا شما در لحظه، حالت خاصي داريد. لحظاتي را 
شناسايي كنيد كه در آنها احساس خوبي راجع به خودتان داريد. در كنار نقاط ضعف، 

نقاط قوت خويش را نيز پيدا كنيد. عزت نفس با اين تدابير ارتقاء پذير است.
چنانچه وضعیت جسماني باعث كاهش عزت نفس شما شود، درد و چالش 
فكري به سراغتان مي آيد، براي رفع اين مشكل، بايد باور كنيد كه چيزي بيش 
بيماري ها و نقايص جسماني خود به خوبي  با  از بدنتان هستيد. بدين ترتيب 

سازگاري پيدا مي‌كنيد.
مرتكب  كه  اشتباهاتي  سبب  به  خود  كردن  ملامت  يا  و  خوردن  افسوس 
از اشتباهاتتان پند  شده‌ايد، عزت نفس شما را كاهش مي دهد. پس، بكوشيد 

بگيريد و آنها را اصلاح سازيد.
فقط انتقادات سازنده را بپذيريد و باقي را رد كنيد.

اگر پولداررید، احساس فخر نكنيد و اگر پولدار نيستيد، بدانيد كه فقط پول 
نداريد، پولدار بودن يا نبودن مهم نيست، بلكه مهم آن است كه ارزش فرد به 

ميزان ثروت او نيست.
بهره  داريد  آنچه  از  نفس،  عزت  و  رضايتمندي  احساس  براي 

بگيريد.
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ن    سوال بپرسيد
پرسش از طرف مقابل يكي از راه هاي كسب اطلاعات است؛ بنابراين بايد از اين 
روش ب��ه خوبي بهره بگيريد و هم خودتان س��ؤال كنيد و هم به ديگري فرصت 

پرسيدن بدهيد. سؤالات مي‌توانند كلي باشند، مانند:
چه انتظاري از همسر آينده تان داريد؟

به چه تفريحاتي علاقه مند هستيد؟
 گر چه سؤالات كلي نيز مفيدند اما سؤالات بسته نيز در مواردي كاربرد دارند، به ويژه 
زماني كه مي خواهيد با يك يا دو كلمه پاسخ خود را دريافت كنيد. براي مثال بپرسيد:

" مهمترين تفريح شما چيست؟"
" چند تا دوست صميمي داريد؟"

تمرين
 • حداقل با پنج زوج موفق صحبت كنيد و از آنها بپرس��يد كه در جلسات آشنايي 

قبل از ازدواج چه سؤالاتي از يكديگر پرسيده اند.
• از طریق مطالعه کتاب‌های مربوطه یا مشاوره با افراد متخصص با سئوالات مهم 

این مرحله آشنا شوید.
.....................................................................................................................................

   ازخودتان بپرسید از فرد مورد علاقه ام چه انتظاري دارم؟
قبل از آن كه لب به سخن بگشاييد و از انتظارات خود براي فرد مورد علاقه تان 
حرف بزنيد، ابتدا آن ها را براي خود تكرار كنيد. براي اين كار كاغذ و خودكاري 
برداريد و انتظاراتي را كه از همس��ر آينده تان داريد، يادداش��ت كنيد. هرانتظاري 
حت��ي انتظارات جزئي، بي اهميت، خنده دار يا خيلي رمانتيك را از قلم نيندازيد. 
مطمئناً فهرس��ت بلند بالايي خواهيد داش��ت؛ اين فهرست به شما كمك خواهد 
كرد تا خود را بهتر بشناس��يد. س��پس خواس��ته ها و انتظارات غير منطقي را از 
انتظارات منطقي و دس��ت يافتني جدا كنيد و انتظارات منطقي خود را شفاف، به 

طرف مقابل ارائه دهيد.
تمرين

 • مداد و كاغذي برداريد و انتظارات خود را از فرد مورد علاقه تان يادداشت كنيد.
.....................................................................................................................................

   انتظارات خود را با طرف مقابل در ميان بگذاريد
انتظارات، خواسته ها و قواعدي كه براي زندگي داريم، كاملا شخصي و دروني هستند و 
ديگران از آن آگاه نيستند مگر اين كه خود بخواهيم آن ها را در جريان بگذاريم. در اين 
راستا، در آشنايي قبل از ازدواج لازم است كه طرف مقابل را با انتظارات و خواسته‌هايي 
كه از زندگي و شريك آينده‌تان داريد، آشنا كنيد. وقتي انتظارات خود را بيان مي كنيد، 
بهتر است به جاي كلي گويي و مبهم مطرح كردن آن‌ها، اختصاصي عمل كنيد و در 
م��ورد آن ها با جزئيات حرف بزنيد. براي مثال: اگر مايل‌ايد كه همس��ر آينده تان در 
كارهاي منزل به شما كمك كند، به جاي گفتن اين جمله كه " من مايلم همسر آينده‌ام 

مشاركت بيش تري در كارهاي منزل داشته باشد " جملة زير را بگوييد :
" انتظار دارم همس��ر آينده‌ام در خريد منزل، پذيرايي از مهمان و نظافت منزل با من 

همكاري كند و دلم مي‌خواهد نظر شما را در اين مورد بدانم "
 بيان اختصاصي انتظارات و خواسته ها، نوعي شفاف سازي محسوب مي شود و طرف 

مقابل به خوبي در جريان انتظارات شما قرار خواهد گرفت. 
بنابراين انتظارات و خواسته هاي خود را با جزئيات به طرف مقابل انتقال دهيد. از كلي 
گويي و ابهام بپرهيزيد و اختصاصي عمل كنيد و بر جزئيات مهم تاكيد كنيد. به اين 
ترتيب به طرف مقابل فرصت مي دهيد تا با دنياي شما آشنا شود و شما را بهتر بشناسد. 
به ياد داش��ته باش��يد كه هر چه قدر اطلاعات دقيق تري از خود ارائه دهيد، به طرف 
مقابل در تصميم گيري كمك بيشتري مي كنيد. در عین حال از طرف مقابل نيز بايد 
چنين انتظاري داشته باشيد. از او در خواست كنيد كه خواسته ها و انتظارات خود را با 

جزئيات بيان كند، به اين ترتيب به شناخت بهتري از او         مي رسيد.
تمرين

• به نظر شما بيان انتظارات در روابط قبل از ازدواج تا چه اندازه مهم است و چرا؟
.....................................................................................................................................
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غلبه كنيد، حركت به سمت موفقيت را سرعت مي بخشيد. بايد راه دستيابي به سطوح 
بالاتر موفقيت را در ذهن خود تغيير دهيد و روش هاي خود را محدود نكنيد. براي تغيير 

و كسب موفقيت، اين مراحل را در نظر بگيريد:
 1. چرايي آرزوهايتان را تشخيص دهيد 

واژه »چرا« انگيزاننده اي بزرگ براي رسيدن به تعريفي مناسب از موفقيت است. چه 
مي‌خواهيد؟ و »چرا« مي خواهيد اين كار را انجام دهيد؟ دليل اساسي شما براي رسيدن 
به اين هدف چيس��ت؟ روياهاي شما از جهان آرماني، از دوران كودكي تا بزرگسالي، 
چيست؟ فقط بايد از دلايل خواست هايمان آگاه باشيم. انگيزه ها و دلايل به ما كمك 

مي كند تا به موفقيت دست يابيم.
 2. شيوة زندگي آرماني خود را تجسم كنيد

 شيوة جاري زندگي شما برگرفته از تصوير ذهني شما از زندگي در ناخودآگاه شماست. 
اگر شما بخواهيد نتايج زندگي خود را تغيير دهيد بايد ابتدا تصوير ذهني خود را تغيير 
دهيد و اگر صرفاً نتايج را تغيير دهيد بعد از مدتي چيزي كه به آن عادت كرده بوديد 
و جزء تصوير ذهني شما بوده است، برمي گردد. بنابراين بكوشيد تصوير ذهني خود را 

تغيير دهيد تا به نتايج دلخواه دست بيابيد.
 3. نااميد نشويد 

در ابتدا ممكن است تجربة جديد به نتيجه جديد منجر نشود. تصوير جديد بايد مدتي 
در قسمت هاي مختلف ذهن شما گسترش پيدا كند نتايج به راحتي به دست نمي آيند 
بايد عميقاً به انتخابي كه كرده ايد ايمان داشته باشيد و مطمئن باشيد كه به سوي هدف 
حركت مي‌كنيد. بسياري از افراد در اين مرحله اميد خود را از دست مي‌دهند. اگر در پي 
ايجاد تغيير و رسيدن به موفقيت هستيد بدانيد كه امكان پذير است. زيرا بشر قادر است 
هر چيزي را كه اراده كند به دست آورد. توانايي شما نامحدود است. ادامه دهيد و هرگز 

تلاش براي كشف توانايي هايتان ناتمام نگذاريد.
 4. تغييرات ضروري را در نظر بگيريد

 قبل از حركت به س��وي تغيير يا روش تازه براي رس��يدن به هدف، ابتدا بايد از چيزي 
كه مي خواهيد تغيير دهيد، آگاه باشيد. بايد از تفاوت بين چيزي كه هستيد و چيزي كه 
مي‌خواهيد باشيد و هدفتان از اين تغيير آگاه باشيد. بايد تشخيص دهيد كه براي رسيدن 
به موفقيت چه تغييراتي ضروري است. پس از آن، تغييرات با موفقيت آغاز خواهند شد. 
ش��اد باش��يد و اهداف را بي پروا و با شهامت ابداع كنيد. براي رسيدن به توانايي هاي 

كامل خود بكوشيد و عادت به روش هاي كسب موفقيت را در خود ايجاد كنيد.
" موفقيت خود به خود به دست نمي آيد، به خداوند توكل كنيد و براي 

كسب آن بكوشيد "

يكي از دلايل موفق نش��دن افراد اين است كه آنها تعريف مشخصي براي موفقيت 
ندارند. تعريف خود را از موفقيت بازنگري كنيد و وقتي تعريف و مسير شما مشخص شد 
طبق مسير پيش برويد. تعريف موفقيت براي هر فرد با توجه به خصوصيات شخصي 
و نيازهايش متفاوت است. شما ممكن است موفقيت را پولدار شدن يا پيدا كردن شغل 
مناسب يا قبول شدن در امتحانات تعريف كنيد. اگر تعريف مشخصي از موفقيت نداشته 
باش��يد، در واقع هدف روشني نداريد كه به سوي آن حركت كنيد. اگر بخواهيد بدون 
هيچ گونه تغييري در مس��ير هميش��گي بمانيد، پس چگونه مي توانيد موفق باشيد؟ 
موفقيت يعني تشخيص، تعريف و حركت به سوي هدف يا به عبارت ديگر، تشخيص 

حركت به سوي هدفي مناسب.
چنانكه گفته شد افراد مختلف تعاريف متفاوتي از موفقيت دارند، اما برخي ويژگي ها در 

همة تعاريف مشترك است از جمله : 
 خلوص: خودتان باشيد. سعي كنيد با صداقت با ديگران رفتار كنيد و مانع ابراز عقايد 
آنها نشويد و آنها را فريب ندهيد. در گفتار و رفتار خود صداقت داشته باشيد، حتي اگر 
ديگران صادق نباش��ند يا نتوانسته اند كه باشند. اصول اخلاقي را در مناسبات خود با 

ديگران رعايت كنيد.
 فروتني و تواضع: خودتان را بهتر از ديگران جلوه ندهيد. فروتن و متواضع باشيد تا 

فردي قابل تقدير و احترام براي ديگران باشيد.
  ادب و مهرباني: بيشتر عبارت هاي پندآميز، ارزشمند است. با پيروي از عبارت‌هايي 

كه ادب و  مهرباني را بهترين روش مي دانند مسير موفقيت را خواهيد پيمود.
 پيروي از ارزش ها: هميشه از ارزش هاي قلبي خود پيروي كنيد. اين ارزش ها 
معمولًا قابل اعتماد و درست است. تحت تأثير موقعيت و افراد ديگر قرار نگيريد و در 
اتخاذ رفتارها و ارزش هاي اخلاقي كه معتقديد اساساً درست است ثابت قدم باشيد. 
اجازه ندهيد نيرويي ش��ما را از مس��ير صحيح خود منحرف كند و  به سقوط و ويراني 

شما منجر گردد.
 ش�فاف بودن: بايد اهداف و مقصدتان را روشن كنيد و بكوشيد تا به آن برسيد 
و راه‌هاي جديد براي آرمان هاي تازه پيدا كنيد. واضح بودن اهداف به آرامش مي 

انجامد و شما را به سرعت به اهدافتان مي رساند.
 متمركز بودن: تمركز يكي از ويژگي هايي است كه باعث موفقيت شما مي گردد. 
اگر بر كاري كه مي خواهيد انجام دهيد متمركز  باش��يد، خيلي دقيق مس��ير را طي 
مي‌كنيد و شكس��ت نخواهيد خورد. به زمان بندي توجه كنيد. كارهاي بي نتيجه را 
ش��روع نكنيد. هميشه برای رسيدن به هدف، تمركز كنيد و رفتاري با ثبات در پيش 
بگيريد. به هر حال عجله نكنيد، اما براي رسيدن به هدف زمان بندي كنيد. روح و جسم 

خود را براي رسيدن به هدف متمركز كنيد.
تفكر خلاق: توانايي اس��تفاده از قدرت ادراك و افزايش آن از طريق حل مس��ئله 
موجب مي شود راه هاي متفاوت را جهت حل مسئله پيدا كنيد. دربارة چگونگي برخورد 
با نيازهاي اطرافيانتان از طريق نشان دادن روش‌هاي حل مسئله ساده و آسان تفكر 

خلاق را در خود تقويت كنيد. 
 بعد از تعريف موفقيت و شناسايي برخي و يژگي هاي آن، اين پرسش مطرح مي شود 
كه چرا افراد راه هاي تازه را براي رسيدن به اهداف خود آزمايش نمي كنند؟ بايد گفت 
در پيش گرفتن روش هاي تكراري شايد به اين سبب است كه فرد به آنها بيشتر تسلط 
دارد و نتايج اين روش ها نيز برايش روشن تر است. بيشتر افراد كاري را انجام مي دهند 
كه به آن عادت كرده اند. انجام دادن كارهاي تكراري راحت تر اس��ت، هر چند نتايج 
متوسطي داشته باشد. فكر تغيير در هر زمينه از زندگي، ما را به وحشت مي اندازد زيرا 
برخلاف تصويري است كه از زندگي خود در ذهن ساخته ايم. بشر به راحتي توانايي 
انجام هر كاري را دارد و فقط بايد براي ايجاد تغييرات از توانايي هاي خود استفاده كند. 
ذهن ما قابليت مش��اهده، پذيرش، مردود كردن يا تفكر دربارة هر مسئله اي را دارد. 
بيشتر افراد براي زندگي خود اهداف متعالي در نظر نمي گيرند و زندگي يكنواخت و 

متوسط را ترجيح مي دهند.
اگر توانايي هاي بالقوه خود را بشناسيد و تصميم بگيريد بر عادت هاي هميشگي خود 

موفقيت را چگونه تعريف 
مي كنيد؟
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