
نگاه چگونه روحیه قوی داشته باشیم؟
و  اراده  با  مصمم،  دارد،  قوی  روحیه   که  کسی 
ویژگی های  از  یکی  قوی  روحیه   داشتن  است.  پیگیر 
برجسته  رهبران  و  ممتاز  ورزشکاران  موفق،  افراد 
داشته  قوی  روحیه   دارید  دوست  هم  شما  اگر  است. 
باشید تا بتوانید با چالش های زندگی تان روبه رو شوید 
این  می توانید  بروید،  پیش  هدف هایتان  سمت  به  و 
روحیه   با  فردی  و  کنید  ایجاد  خود  در  را  خصلت ها 

قوی باشید.
بخش اول: ایجاد اعتماد به نفس
۱. تحلیل SWOT انجام دهید

برای تقویت روحیه تحلیل SWOT انجام دهید
قوت  نقاط  نوشتن  یعنی   SWOT تحلیل 
 ،)weaknesses( ضعف  نقاط   ،)strength(
فرصت ها )opportunities( و تهدیدها )treats(. اگر 
شما از قوت ها و ضعف های  خود آگاه نباشید، به سختی 

می توانید در خود اعتماد به نفس ایجاد کنید.
    یک ورق کاغذ بردارید و چهار قسمت مجزا در 
آن مشخص کنید. روی نقاط قوت و ضعف تان تمرکز 

کنید، نقاط قوت  کمتر از ۱۰ مورد نباشد.
    فرصت ها و تهدیدها می توانند ذهنی، حرفه ای 
و  فرصت ها  باشند.  زندگی تان  سبک  به  مربوط  یا 
ضعف  و  قوت  نقاط  تعامل  نتیجه ی  معمولا  تهدید ها 
چگونگی  بعدی  قسمت  در  هستند.  شما  پیرامون   با 

مدیریت فرصت ها و تهدیدها را خواهید آموخت.
    این تحلیل و بررسی، بخش مهمی از پروسه ی 
لازم  بخش  یک  چشم  به  آن  به  شماست؛  خودیابی 
از  کنید، چون  نگاه  اهداف تان  به  رسیدن  در  مفید  و 
این طریق خواهید فهمید که چطور می توانید در نوع 

خودتان بهترین باشید.
۲. تفکر مثبت و خردمندانه داشته باشید

خردمندانه  و  مثبت  تفکر  روحیه  تقویت  برای 
داشته باشید

تدابیری بیندیشید که چطور می توانید از قوت ها 
و ضعف هایتان برای خلق فرصت های جدید بهره ببرید. 
کمک  شما  به  خوشایند  و  مثبت  پیامد  یک  تجسم 
کاری  انجام  در  موفقیت  حال  در  را  خودتان  می کند 
نفس  به  اعتماد  توانمندی هایتان  به  نسبت  و  ببینید 
کسب کنید. بهتر است روی مهارت های مثبت اندیشی 

بیشتر کار کنید.
۳. اهداف بلندمدت و دشوارتر خود را به اهداف 

کوتاه مدت تر و ساده تر تبدیل کنید
دهید،  بهبود  را  نفس تان  عزت  و  کارآمدی  اگر 
اعتماد به نفس  شما هم بالا خواهد رفت. با رسیدن به 
اهداف کوتاه مدت، به ارزش های خودتان پی می برید، 
پس مدام در حال یاد گرفتن چیزهای کوچک و بالا 

بردن مهارت هایتان باشید.
۴. خودتان را با دیگران مقایسه نکنید

و  خاطرجمع  دارند،  قوی  روحیه   که  آنهایی 
چه  دیگران  نیست  مهم  برای شان  و  انعطاف پذیرند 
می کنند. اگر در دام مقایسه ی خود با دیگران بیفتید، 
به ضرر دستاوردهای گذشته و اهداف آینده تان تمام 

خواهد شد.
در  معمولا  قوی  روحیه   با  افرادی  چند  هر      
و  سیاست  ورزش،  تجارت،  مانند  رقابتی  زمینه های 
تحصیلات فعال هستند، اما هرگز خودشان را با دیگران 
و  قیاس  از  ناشی  استرس  تحت  و  نمی کنند  مقایسه 
توانمندی هایشان  روی  بلکه  نمی گیرند،  قرار  رقابت 

متمرکز می شوند.
بخش دوم: داشتن انعطاف پذیری هیجانی

۱. نسبت به احساسات  خود آگاه باشید
احساس تان  مورد  در  خودتان  از  کنید  عادت 
نسبت به چیزی سؤال کنید. واکنش فوری شما ممکن 

است نشان دهنده ی احساسات  نباشد.
با باور احساسات و هیجانات خود رشد می کنید و 
می توانید به دنبال راه حل بگردید. اگر احساسات خود 
را سرکوب و پنهان کنید، روحیه  قوی برای رویارویی با 

مشکلات نخواهید داشت.
داشته  مثبت  چشم انداز  دشوار،  شرایط  در   .۳

باشید
»بدترین«  روی می دهد ذهن،  بدی  اتفاق  وقتی 
به  ماجرا  آن  به  اگر  اما  می گیرد،  نظر  در  را  شرایط 
چشم قدمی کوچک برای رسیدن به اهداف تان بنگرید، 
می توانید کنترل بیشتری نسبت به امور داشته باشید، 
قرار  تأثیر  تحت  چندان  و  کنید  حفظ  را  روحیه تان 

نگیرید.
۴. درک کنید که اشتباه و تغییر، لازمه ی زندگی 

است
مسیر  در  را  شما  می تواند  حتی  اشتباه  و  خطا 
بهتری قرار دهد. سعی کنید اشتباهات و مشکلات را 
آینده  به  و  کرده  طرف  بر  زودتر  چه  هر  و  موقع  به 

موکول نکنید.
    همه چیز را تمام و کمال نخواهید و وسواس 

نداشته باشید.
کسی که روحیه  قوی دارد نباید از خودش توقع 
داشته باشد، هرگز اشتباهی مرتکب نشود، بلکه باید با 

هدف و دورنمای مثبت آنها را پشت سر بگذارد.
۵. خوش بین باشید

»مشکلات« را فرصت هایی برای رشد تلقی کنید 
و هر موقعیتی را به عنوان راهی برای ایجاد تغییر مثبت 

ببینید.
۶. عملگرا باشید

رویکردتان نسبت به زندگی، رویکرد حل مسئله 
باشد و به جای اینکه در جایی راکد بمانید و غُر بزنید، 
سعی کنید به جلو حرکت کنید و کاری انجام دهید. 

شما باید شهامت پیشرفت را داشته باشید.
    در برخی موارد، شجاعت صرفا به این معناست 

که به خودتان اجازه ی فرار از مسائل را ندهید.
بخش سوم: تقویت اراده

 SWOT تحلیل  در  که  ضعف هایتان  به   .۱
فهرست کرده بودید نگاهی بیندازید

آیا ضعف هایتان ناشی از ضعف اراده نیست؟ اگر 
پشت  تنبلی،  برده اید،  نام  فهرست  در  که  چیزهایی 
را  آنها  بد هستند، می توانید  عادت  یا  انداختن  گوش 
اراده  تقویت  و  فردی  انضباط  مهارت های  یادگیری  با 

برطرف کنید.
۲. ورزش کنید

فواید ورزش کردن بر هیچ کس پوشیده نیست. 
تمرینات ورزشی در سنین پایین، یک راه خوب برای 
تعلیم انضباط فردی است. اگر هم تا به حال این کار 
را نکرده اید، هنوز هم دیر نشده، با ثبت نام در یک تیم 
ورزشی مجبور می شوید چند بار در هفته تمرین کنید.

۳. عادات خوب ایجاد کنید
اینکه کاری را هر روز انجام بدهید و به آن عادت 
لذت بخش  بد  عادت  یک  اندازه ی  به  چند  هر  کنید، 
با تقویت  را  نیست، به شما کمک می کند پاداش آن 
اراده تان بگیرید. چند عادت خوب و کوچک را به شما 

توصیه می کنیم:
    هر روز به جای آسانسور از پله ها استفاده کنید. 
اگر به این کار عادت کنید خواهید دید تسلط تنبلی بر 

شما کم خواهد شد.
بشویید. ظروف  را  از شام، ظرف ها  بعد  فورا      
از  بسیاری  می شوند.  شسته  راحت تر  اینگونه  کثیف 
حل  بی دردسرتر  و  راحت تر  موقع،  به  نیز  مشکلات 

می شوند تا اینکه با اهمال و به تأخیر انداختن اجازه 
دهید بزرگ تر و پیچیده تر شوند.

    برای صبحانه به جای دونات شکری و کیک و 
غلات شیرین، یک غذای سالم تهیه کنید. تصمیم هایی 
تمام  تعیین کننده ی  می گیرید،  روز  یک  آغاز  در  که 
تصمیم هایی است که بعدا در طول روز خواهید گرفت.

۴. عادت های بد را ترک کنید
مثبت  عادت  یک  چطور  فهمیدید  اینکه  از  بعد 
نفس  به  اعتماد  با  می توانید  کنید،  خلق  خود  برای 
را  اراده تان  به  مربوط  بزرگ تر  چالش های  بیشتری، 
به  نیاز  که  را  بدی  عادت  کنید  سعی  بگیرید.  هدف 
کشیدن،  سیگار  مثلا  کنید،  ترک  دارد  قوی  اراده ی 
از  حد  از  بیش  استفاده ی  شیرینی جات،  خوردن  ولع 

تلویزیون یا اینترنت یا خوردن فست فود.
    برای ترک عادت بدی که در نظر گرفته اید، 
به خودتان فرصت کافی و منطقی بدهید. مثلا زمانی 

بین ۱ تا ۳ ماه.
۵. اول کارهایی را انجام بدهید که دوست ندارید

تهیه  انجام بدهید،  باید  از کارهایی که  فهرستی 
بیشترین  که  بدهید  کارهایی  به  را  اولویت  و  کنید 
تمرین  این  دارید.  آنها  به  نسبت  را  دلهره  و  بی میلی 
در زمینه ی مهارت انضباط فردی روحیه تان را تقویت 
می کند و روز لذت بخش تری برایتان ایجاد خواهد کرد.

بخش چهارم: تعیین هدف
۱. اهداف بلندمدت در نظر بگیرید

انعطاف پذیری  نفس،  به  اعتماد  به  اینکه  از  بعد 
هیجانی و اراده دست پیدا کردید، باید هدف هایی برای 

خود پیدا کنید که قرار است به آنها برسید.
    بسیاری عقیده دارند داشتن اهداف طولانی 
برای  اگر  است.  قوی  روحیه   داشتن  کلید  مدت، 
و سلامت جسمی  روابط خانوادگی  کار،  بازنشستگی، 
و روانی، اهداف مناسب و منطقی در نظر بگیرید، در 

طول زندگی تان مصمم تر و بااراده تر خواهید بود.
کوتاه  مدت تر  اهداف  به  را  بلندمدت  اهداف   .۲

تقسیم کنید
سالیانه  و  ماهیانه  هفتگی،  اهداف  خود  برای 

تعیین کنید.
۳. اهداف تان حتما دست یافتنی و منطقی باشند

اگر رسیدن به چیزی غیرممکن باشد، پس هدف 
با  باید  می گیرید  نظر  در  که  هدفی  نیست.  مناسبی 
منطق جور باشد نه اینکه خودتان هم رسیدن به آنها 

را باور نداشته باشید.
۴. در کنار اهداف ملموس و عینی ، اهداف اخلاقی 

و معنوی هم داشته باشید
داشته  هم  معنوی  اهداف  روحیه  تقویت  برای 

باشید
هم  معنوی  و  اخلاقی  سیستم  یک  خود  برای 
مشخص کنید که بتوانید اساس زندگی تان را روی آن 
وفادار  و  پایبند  »اصول«  این  به  بتوانید  اگر  بگذارید. 
بمانید، در تصمیم گیری ها اعتماد به نفس بیشتری به 
دست می آورید و روحیه  قوی تری نیز خواهید داشت.

راز موفقیت خلاق  ترین ذهن ها چیست؟
دکتر تراویس برادبری )Travis Bradberry( از روانشناسان معروف در حوزه ی 
هوش هیجانی است که مقالات متعددی در این زمینه  نوشته است. در این مقاله، وی از 
تجربه ی خود برای کشف عادات افراد خلاق صحبت می کند و ۶ عادت عجیب این افراد را 
معرفی می کند. من زمان و انرژی بسیاری را برای نوشتن کتاب، مقاله و کار صرف کردم 
از ذهن های  تاریخچه ای  نگه دارم. ذهن من شدیدا درگیر  نوآور  را  بتوانم شرکت خود  تا 
خلاق به امید یادگیری ترفندهایی برای پرورش بهره وری خلاق در خودم است. بعضی از 
چیزهایی که آموختم نسبت به چیزهای دیگر کاربردی تر هستند و بعضی از آنها حتی برای 

امتحان کردن عجیب هستند.
برای مثال، استیو جابز )Steve Jobs( عادت داشت وقتی که می نشست و پاهایش 
 Yoshiro( را در آب می گذاشت،  ایده های جدید به ذهنش می رسید. یوشیرو ناکاماتسو
Nakamatsu(، مخترع فلاپی، آنقدر عمیق در آب شیرجه می رفت تا مغزش از اکسیژن 

محروم شود، سپس ایده هایش را روی دفترچه  یادداشتی در زیر آب می نوشت!
در کنار ایده های عجیب،  من به فهم خوبی از عادات بعضی از خلاق ترین ذهن ها در 
به شکل  را  آنها  به قدری هست که من  افراد مختلف  بین  اشتراک  تاریخ رسیده ام. وجه 
بقیه  از  مهم تر  استراتژی  شش  کند.  دنبال  می تواند  کس  هر  تا  درآوردم  استراتژی هایی 
هستند، چرا که قدرت تغییر تفکر شما به شکل خلاقانه را دارند. از آنها استفاده کنید تا به 

سطح جدیدی از بهره وری خلاق برسید.
مقاله مرتبط: افراد موفق آخر هفته  خود را چگونه می گذرانند

۱. سحرخیز هستند
 )Franz Kafka( همه ی ذهن های خلاق افرادی سحرخیز نیستند. فرانتس کافکا
 ،)William Styron( استیرون  ویلیام  و  بود  مشغول  نوشتن  به  را  شب  تمام  معمولا 
نویسنده ی کتاب انتخاب سوفی )از کتاب های پرفروش(، هر روز سر ظهر بیدار می شد و 

پس از بیدار شدن، برای فکر کردن یک  ساعت دیگر در رختخواب می ماند.
با این حال، سحرخیزان اکثریت افراد خلاق را تشکیل می دهند. فهرست سحرخیزان 
خلاق شامل افرادی چون بنجامین فرانکلین )Benjamin Franklin(، از بنیانگذاران 
اقتصاددان  و  کارآفرین   ،)Howard Schultz( شولتز  هاوارد  آمریکا،  متحده  ایالات 
آمریکایی و ارنست همینگوی )Ernest Hemmingway( می شود که البته هر کدام 
برای  تا  بود  سحرخیز  فرانکلین  بن  می شدند.  بیدار  خواب  از  زود  صبح  خاصی  دلیل  به 
روزش برنامه ریزی کند، در حالی که شولتز از این زمان برای ارسال ایمیل های انگیزشی 
به کارکنانش استفاده می کرد. برای بسیاری از افراد خلاق، سحرخیزی راهی برای فرار از 
حواس پرتی هاست. ارنست همینگوی هر روز ۵ صبح بیدار می شد تا نوشتن را شروع کند. 
وی می گفت »هیچ چیز وجود ندارد که حواس شما را پرت کند، هوا سرد است و شما با 

نشستن بر سر کار و شروع نوشتن، گرم می شوید.«
برای سحرخیزی باید آن را هر روز انجام دهید و از هرگونه چرت زدن خودداری کنید، 
حتی اگر به شدت احساس خستگی کنید. سرانجام، کم کم شما زودتر به رختخواب می روید 
احساس خستگی  اول  روز  چند  کار،  این  انجام  با  کنید.  جبران  را  خود  خواب   کمبود  تا 
خواهید کرد، اما سریع عادت می کنید و قبل از اینکه متوجه شوید، به گروه سحرخیزان 

خلاق پیوسته اید.
۲. منظم ورزش می کنند

افراد خلاق و موفق، به طور منظم ورزش می کنند.
شواهدی بسیاری نشان می دهد، ورزش برای خلاقیت مفید است. احساس خوب از نظر 
فیزیکی شما را در حالت درستی قرار می دهد تا بتوانید متمرکز و کارآمد باشید. همچنین 
ورزش شما را وادار می کند تا سایر ارتباطات  خود را قطع کنید )پیامک زدن یا ارسال ایمیل 
در حینن ورزش دشوار است( و این کار به شما اجازه می دهد تا به آنچه بیاندیشید که در 
حال کار بر رویش هستید. در مطالعه ای از سوی دانشگاه استنورد، ۹۰درصد افراد پس از 

ورزش، خلاق تر بودند.
عجیب نیست که بسیاری از افراد موفق و خلاق، ورزش را به روالی روزانه در زندگیشان 
حوالی  در  آمریکایی،  نویسنده ی   ،)Kurt Vonnegut( ونگوت  کرت  می کنند.  تبدیل 
 Richard( برانسون  ریچارد  می رود،  نشست  و  دراز  و  می کند  شنا  می زند،  قدم  شهر 
Branson(، کارآفرین و سرمایه گذار بریتانیایی، هر روز صبح می دود. دو آهنگساز معروف،  

بتهوون )Beethoven( و چایکوفسکی )Tchaikovsky( نیز روزانه قدم می زدند.
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