
کشدیذ کَ دس لسظبت ثسشاًی چطْس ثبیذ اص پظ کبسُب ثشآیین ّ  چطْس ؽدبع ثبؽین؟ تب ثَ زبل ثَ ایي فکش

 تقوین دسعت سا ثگیشین؟

 .لسظبت ثسشاًی ُویؾَ سیغکی ُغتٌذ ّ هب ثبیذ ایي سیغک سا ثَ خبى ثخشین

اػتوبد ثَ  یب اًتخبة دسعتی هی کٌین ّ یب غلظ اهب هِوتش اص ُوَ ایٌکَ هب ثشای سیغک پزیشی ثَ ؽدبػت ّ

 .ًیبص داسین ًفظ

گبُی دس ؽشایطی قشاس هی گیشین کَ ثبیذ اًتخبة کٌین تب اص ثلاتکلیفی خبسج ؽْین ّ ایي اًتخبة قطؼب ثب 

 .سیغک ُوشاٍ اعت

تیدَ اًتخبثوبى چَ خْة ّ چَ ثذ سا قجْل کٌین ثَ ثشای ایٌکَ ثتْاًین سیغک سا ثپزیشین ّ دس ًِبیت ً

 .ؽدبػت ًیبص داسین

  

 چطىر شجاع باشیم؟

 عْال ایي اعت کَ چطْس هی تْاًین ثَ قذس کبفی ؽدبع ثبؽین کَ سیغک سا ثَ خبى ثخشین؟

 :ثشای هثبل ثَ ایي ًوًَْ تْخَ کٌیذ

اسد، ثشای هي ایویلی فشعتبدٍ ّ یکی اص داًؼ آهْصاى عبثقن کَ الاى هذیشیت یک ؽشکت سا ثَ ػِذٍ د

 :گْیذ هی

 .ثیوبسی ُوَ گیشی ّاسد ؽشکت هب ؽذ ّ گشیجبى ُوَ سا گشفت

اهب اص یک ًظش ثشای هي خْة ثْد چْى ثبػث ؽذ کبسهٌذاى ثفِوٌذ کَ هي ثَ ػٌْاى هذیش ثَ ؽشکت ّ 

 .کبسهٌذاًن اُویت هی دُن

تي اص عِبهذاساى ّ ؽُشَکبین کَ هی گفتٌذ اّ هی گفت کَ: ثشخلاف هؾکلات هبلی ّ هخبلفت ؽذیذ چٌذ 

 کبسهٌذاى سا اخشاج کٌین،

تقوین گشفتن ُیچکظ سا اخشاج ًکٌن ّ دس ػْك ثَ هذیش اخشایی دعتْس دادم عبػبت کبسی ّ کوی ُن 

 .ُب سا کوتش کٌٌذ زقْق

 .اهب کغی سا اخشاج ًکٌٌذ ّ یب زقْق ّ هٌجغ دسآهذ کغی سا قطغ ًکٌٌذ

 ُب کَ ثَ هؾکل ثشخْسدٍ ثْدًذ اطویٌبى خبطش دادم کَ کٌٌذٍ ی تأهیي ضوٌبً ثَ ُوَ

 .ؽشایظ هغبػذ هی ؽْد ّ آى ُب ُن ثَ پْلؾبى هی سعٌذ

ُب  تشیي ثیوبسعتبى ُبی تیون کوک گشفتن تب تدِیضات لاصم سا خبثدب کٌٌذ ّ ثَ ًضدیک ُوچٌیي اص ثِتشیي

 .ثشعبًٌذ

ُن تْاًغتٌذ اّضبع ؽشکت سا دّثبسٍ عش ّ عبهبى  اّ هفتخش ثْد چْى کبسهٌذاى تسغیٌؼ کشدًذ ّ ثب کوک

 .دٌُذ

اّ اػتشاف کشد کَ دس ثذتشیي زبلت ثسشاًی "ساٍ هتفبّتی" سا اًتخبة کشد ّ "ؽدبػت لاصم ثشای اًدبم 

 کبس دسعت" سا داؽت ّ ًؾبى داد کَ چطْس ؽدبػجبؽین؟

 ".اددس آخش ُن گفت: "ثبصخْسدی کَ اص هشدم گشفتن، ّاقؼبً زظ خْثی ثَ هي د
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 کار درست چیست و چطىر شجاع باشیم؟

 .یبدداؽتی کَ ثشاین فشعتبد هي سا تست تأثیش قشاس داد

ثیٌین کَ تْاًغت ثب تْخَ ثَ هخبلفت تؼذادی اص عِبم داساًؼ، کبس  ایٌدب، یک هذیش خجشٍ ّ ؽدبع سا هی

 .دسعت سا اًدبم دُذ

 .شایظ سا ثَ خْثی عٌدیذٍ ثْداّ ثَ ّضْذ دسثبسٍ ایٌکَ چَ کبسی دسعت اعت فکشکشدٍ ّ ؽ

ُبیؼ ػول کٌذ ّ ثب هؾکلات سّ ثَ سّ  ُب ّ تقوین عپظ ؽدبػت ایي سا پیذا کشد کَ ثشاعبط ًتیدَ گیشی

 .ؽْد

 اهب چَ چیضی ثبػث ؽذ ایي چٌیي ؽدبع ؽْد؟

 یؼٌی اص ثذّ تْلذ ؽدبع ثْد یب کن کن آى سا یبد گشفت؟

 .ّیژگی ؽخقیتی اعتای ًیغت چْى ؽدبػت یک  ایي عؤال، عؤال عبدٍ

تْاًذ راتی ثبؽذ ُن پشّسػ دادٍ ؽْد، ُن ثَ خْدِ فشد ثغتگی داسد ّ ُن ثَ خبهؼَ، ُن ثَ خْدِ  ُن هی

 !ؽخـ ّ ُن ثَ ؽشایظ

  

 از اوتسابی تا اکتسابی

 .ُبی راتی یب اًتغبثی ًقؼ هِوی دس تؼییي هیضاى ؽدبػت یک ًفش داسًذ ّیژگی

 ُغتٌذ "T یب "تبیپِ  تسقیقبت ػقت ؽٌبعی ًؾبى دادًذ کَ ثؼضی هشدم داسای ؽخقیت "سیغک پزیشی"

 .یؼٌی دس راتؾبى اعت کَ ثَ دًجبل ُیدبى ّ خطش ثشًّذ

 .عبختبس هغضی ایي افشاد هتفبّت اص عبختبس هغضی کغبًی اعت کَ سیغک پزیش ًیغتٌذ

 ثبؽذ کَ ثَ آى ثخؾی اص هغض کَ هشتجظ ثب تقوین گیشی ّ کٌتشلِ خْد اعت داسای غؾبی ًبصکی هی

 .ی خبکغتشی" هی گْیٌذ "هبدٍ ی چْکیذٍ ی ثیشًّی یب لایَ

 .ازتوبلاً تشؽر دّپبهیي کوتشی دس هغض خْد داسًذ تب زظ سضبیتوٌذی دسؽبى ایدبد ؽْد T افشاد ًْعِ 

 .ُبی اًذّسفیي ُغتٌذ تب زظ خْثی داؽتَ ثبؽٌذ ثَ ُویي دلیل ًیبصهٌذ عطر ثبلاتشیي اص فؼبلیت

عطر ثبلای تغتْعتشّى دس کغبًی کَ قذست سیغک کوتشی داسًذ ّ ُْسهًْی کَ هشتجظ ثب سفتبسُبی 

 ؽدبػبًَ اعت،

 .کٌذ ؽبى سا ثَ عوت سیغک پزیشیِ کوتش ُذایت هی صًذگی

  

 گاهی ومی تىان شجاعت راسرکىب کرد

 .تْاًذ صهیٌَ سا ثشای هیضاى سیغک پزیشی دس افشاد هِیب کٌذ یک عبختبس ػقجی هی

دس ؽشایظ خبؿ ّ ّقتی لاصم اعت  T ؽْد افشادِ ًْعِ  ُویي ّیژگی دس هغض اًغبى اعت کَ ثبػث هی

 .ًبگِبى ؽدبػبًَ ػول کٌٌذ

اهب زتی اگش ثشای کغبًی کَ سیغک گشیض ُغتٌذ اص پیؼ ّ ثَ طْس راتی صهیٌَ عبصی ؽْد کَ ؽدبػبًَ 



 ػول کٌٌذ،

 .ؽْد زتوبً اص خْد ؽدبػت ًؾبى دٌُذ دلیل ًوی

ُب ّ ثبّسُبیؾبى سا  ًظش هي ػْاهل غیشثیْلْژیکی خقْفبً دس کغبًی کَ ثب کوک سّاى ؽٌبط اسصػ ثَ

 تغییش دادًذ

 کٌٌذ، ّ ُوچٌیي ثب تْخَ ثَ ؽشایطی کَ خذیذاً ثشای ؽجیَ عبصی اػوبل هی

بع تْاًذ کبسی کٌذ کَ افشاد ثشای هسبفظت اص دیگشاى سیغک پزیش ّ ؽدبع ؽًْذ ّ ثذاًٌذ کَ چطْس ؽد هی

 ثبؽین؟

 ُبیی کَ تْاًذ افشاد سا خیلی ثِتش ثشای سیغک پزیشی آهبدٍ کٌذ تب آهْصػ ؽیویِ هغض هی

 !قشاس اعت هثلاً پذسثضسگ هي سا ثشای پشػ اص استفبع تؼلین دُذ

اهب آیب سیغک پزیشی هی تْاًذ ؽوب سا آهبدٍ کٌذ کَ اص دعت آلوبًی ُبی خٌگ خِبًی دّم فشاس کٌیذ ّ دس 

 ذگی ثگزساًیذ؟ایي کؾْس صً

 تْاى ؽدبػت سا عشکْة کشد ًَ! گبُی دس هْاقغ خطش، ًوی

 اهب ثبیذ یبد ثگیشین کَ دس ؽشایظ هختلفی کَ هی تْاى ؽدبػت داؽت، چطْس ؽدبع ثبؽین؟

  

 از فردی تا شرایط

ُبی  تسقیقبت صیبدی هجٌی ثش تْاًبیی ؽدبػبًَ ػول کشدى )یب ثشػکظ( ثشای عٌدؼ ّ تؾخیـ ّیژگی

 .ْد داسدؽخقی ّخ

 .ثشای ؽشّع، ثیبییذ ًگبُی ثَ هیضاى اعتقلال افشاد ثیٌذاصین

 .ثیٌین ُب دس خْد هی اعتقلال، اػتوبد ثَ ًفغی اعت کَ ثشای سّیبسّیی ثب چبلؼ

 .تْاًن" ثَ ّقتؼ ؽدبػبًَ ػول کٌن ّ کبسُب سا هتفبّت اًدبم دُن گْیذ: "هي هی ثبّسی کَ هی

 .ُن ًقؼ هِوی داسد ػضت ًفظ اص طشفی

 ػضت ًفظ، یک ػبهل سّاى ؽٌبختی تؼلین دادٍ ؽذٍ اعت کَ

 ُب ّ سیغک پزیشی تأثیش ثگزاسد، تْاًذ سّی هِبست هب ثشای هْفقیت دس چبلؼ هی

 .کَ ًگشاًی ّ اضطشاة هی تْاًٌذ اثشگزاس ثبؽٌذ ُوبًطْس

 .ایٌکَ رٌُوبى سا سّی تدشثیبت خذیذ ثبص ثگزاسین، یکی اص ػْاهل ثضسگ ؽخقیتی اعت

 ُوچٌیي هشدهی کَ داسای ایي ّیژگی )یؼٌی ثبص گزاؽتي رُي ثشای هْاخَ ثب تدشثیبت خذیذ( ُغتٌذ،

 .تْاًٌذ ثَ خْثی ػول کٌٌذ ُب هی دس ثسشاى

 .تْاًٌذ پیؾشفت ّ سؽذ کٌٌذ ّ ثب کوک ّ تؼلین ؽکل خذیذی ثَ خْد ثگیشًذ ُب هی ي ّیژگیتوبم ای

 .تْاًیذ ثب هشاخؼَ ثَ یک سّاى ؽٌبط دسهبى کٌیذ ثشای هثبل ػضت ًفظ پبییي ّ اضطشاة سا هی

 .تْاًیذ کبسُبی صیبد دیگشی اًدبم دُیذ ُبی خذیذ ُن هی ّ ثشای ثبص گزاؽتي رٌُتبى ثَ سّی تدشثَ

لجتَ ؽشایظ هسیطی ُن تبثیشگزاس اعت، فقظ ثبیذ ثذاًیذ کَ هسیظ ثَ عبدگیِ ثیْلْژی ًیغت ّ ثبیذ ثیؾتش ا

 .سّی آى کبس کٌیذ
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 چطىر شجاع باشیم؟ آمىزش با تمریه زیاد

 .ؽبیذ ثِتشیي کبس ثشای دسک ؽدبػت ایي ثبؽذ کَ هثل یک هبُیچَ ثَ آى ًگبٍ کٌین

 .ُبیؼ سا تقْیت کٌذ تْاًذ ثب ّسصػ ّ توشیي هبُیچَ ذ اهب ُشکظ هیُبی ثِتشی داسً ثؼضی هشدم هبُیچَ

 خْاُذ سّی ػضت ًفظ خْد کبس کٌذ چْى هثلاً یکی اص داًؼ آهْصاى قذیوی هي گفت هی

 .کشد ثبیذ یک عخٌشاًی اًگیضؽی ثشای هذیشاًؼ هی

  

 یکی اص ػْاهلی کَ کوک ؽبیبًی ثَ اّ کشد، هشثی خْثؼ ثْد، دّعتبى زبهی کَ ُوگی کوکؼ کشدًذ

 .ثشداسد ُبی ؽدبػبًَ سا تب ایي گبم

 ُبی هتؼذدی یبد گشفتن کَ طی پٌدبٍ عبلی کَ ثَ ػٌْاى سّاًکبّ، سّاى ؽٌبط ّ هشثی کبس کشدم، تکٌیک

 .ثَ ثیوبساًن کوک کشد ؽدبػت خْد سا ثب آى ُب افضایؼ دٌُذ

 :کٌین ُب سا ثشسعی هی ثب ُن ایي تکٌیک

  

 برای خىدتان سىاریى بسازید 

 زبلت هوکي سا تقْس کٌٌذ ُّویؾَ اص ثیوبساًن خْاعتن تب ثذتشیي 

 .ای کَ اًدبم دادى یب ًذادى آى کبس ثَ اسهغبى خْاُذ داؽت سا ثغٌدٌذ عپظ ًتیدَ

ُبیؾبى  ثیٌٌذ ّ عپظ دس هقبثل تشط خْاٌُذ اًدبم دٌُذ سا هی ثب ایي کبس آى ُب هیضاى سیغک کبسی کَ هی

 ایغتٌذ هی

 .سعذ ُن ثذ ّ تشعٌبک ثٌظش ًوی ؽًْذ کَ ثذتشیي زبلت هوکي، دیگش آًقذسُب چْى هتْخَ هی

 آى سا ثغبصیذ هغیش ػقجی دس افل ثبیذ

  

 شىاسایی عىامل مىفی 

 اکثشاً هشدم اًتظبس ػْاقت هٌفی سا داسًذ تب هثجت

کٌین کَ کوتش دس اًتظبس ًتبیح هٌفی تْاًین کبسی  ّقتی افل هْضْع سا ثَ هشدم ثفِوبًین دس افل هی

 .ثبؽٌذ

ثبیذ هطوئي ؽْیذ کَ ثیؾتش سّی عٌبسیُْبی هثجت توشکض داسیذ تب هٌفی ّ ّقتی ُن عٌبسیُْبی هٌفی سا 

 کٌیذ، تقْس هی

ثِتش اعت طْسی تغییشؽبى دُیذ کَ اگش ُن هخشة ُغتٌذ، دس ػیي زبل ثخؼ کبسعبص ّ هفیذؽشا ُن 

 .ثجیٌیذ
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 خلىت کىید با ترس درووتان 

 .کٌٌذ تشعٌذ ّاسد ػول ؽًْذ، اػتوبد ثَ ًفظ کوی داسًذ ّ خْدؽبى سا ثبّس ًوی کغبًی کَ اغلت هی

 کٌذ ایي ػذم اػتوبد ثَ ًفظ، خْد سا دس هْاسد ثغیبسی آؽکبس هی

 ...هثلاً اُوبل کبسی، کوبل گشایی، عٌذسّمِ ّاًوْد کشدى ّ

 تْاًین ّقتی اص ػذم اػتوبد ثَ ًفظ ّ آعیت پزیشی ُبیی کَ داسین ثب خْدهبى فسجت کٌین دس ّاقغ هی

 .ثَ خْد قذست ثذُین ّ اثش هثجتی سّی خْد ثگزاسین

ؽْد دسًتیدَ ؽدبػت عشثشهی  تش هی تشعین، تشعوبى اص ؽشایظ کن پزیشین کَ ّاقؼبً اص چَ هی ّقتی هی

 .آّسد

ُبیؾبى غلجَ کشدًذ ّ پیشّص ؽذًذ سا الگْ قشاس دُین ّ اص آى ُب یبد  ی کَ ثَ تشطتْاًین کغبً ُوچٌیي هی

 .ثگیشین

  

 از مىطقه امه خىد خارج شىید 

تش  ُبی کْچکی ثشای افضایؼ ؽدبػت اًدبم دُیذ، ثَ هشّس صهبى ؽدبع اگش ثَ طْس پیْعتَ ّ هذاّم توشیي

 .ؽْیذ هی

 ؽبى ایشاد داسد، کٌٌذ یک چیضی دس صًذگی هیکٌن تب ّقتی زظ  هثلاً هي هشدم سا تشغیت هی

 .اػ زشف ثضًٌذ ثب فذای ثلٌذ اثشاصػ کٌٌذ ّ دسثبسٍ

 .تْاًیذ ؽدبػبًَ تقوین ثگیشیذ ُب ػبدت کشدٍ ّ هی ّقتی خْد سا ثَ چبلؼ ثکؾیذ، ثَ عختی

  

 مدیریت جسم 

 .گزاسد کٌذ ّ ُویي هْضْع سّی رُي ؽوب ًیض اثش هی تشط اص ًظش خغوی ؽوب سا تضؼیف هی

 خْاُذ دس لسظبت پشُتٌَؼِ ّاسد ػول ؽْد، ُشکظ کَ هی

 .ثبیذ اطویٌبى زبفل کٌذ کَ ایي چبلؼ سا دس ؽشایظ هٌبعت فیضیک ثذًی پؾت عش ثگزاسد

ُبی ثسشاًی ثشای خْة غزا خْسدى، ّسصػ کشدى ّ خْة خْاثیذى ّقت فشف  ثٌبثشایي دس هْقؼیت

 .کٌیذ

 تْاًٌذ دس ؽشایظ عخت ثَ ؽوب کوک کٌٌذ ّ هذیتیؾي هی ُبی آساهؼ ثخؼ هثل یْگب ُوچٌیي ّسصػ

 .ُبی ؽدبػبًَ ثگیشیذ ّ اعتشط ًذاؽتَ ثبؽیذ تب تقوین

  

 بداوید که شما تىها ویستید 



 .ُبیتبى سا ثب ُن ثَ اؽتشاک ثگزاسیذ ُب ّ اعتشط ثب کغبًی ًؾغت ّ ثشخْاعت کٌیذ کَ ثتْاًیذ تشط

ُبیی  ؽْیذ کَ ؽوب تٌِب ًیغتیذ ّ کغبى دیگشی ُن هثل ؽوب ُغتٌذ ّ ثبیذ ثب چٌیي چبلؼ ایٌطْسی هطوئي هی

 .سّ ثَ سّ ؽًْذ

 کٌذ ّ کوک هی کٌذ کَ ثذاًیذ چطْس ؽدبع ثبؽین؟ ایي کبس ؽدبػت ؽوب سا ثیؾتش هی

 .عیذؽٌب زتوبً ُن ًجبیذ ُویؾَ کغبًی ثبؽٌذ کَ دّس ّ ثشتبى ُغتٌذ ّ آى ُب سا هی

 ُب ؽدبػتؾبى سا ثبص یبفتٌذ ُبی اًگیضؽی ّ ثب کوکِ دّعتبًؾبى دس آى کلاط داًؼ آهْصاى هي دس کلاط

 .ّ دس عویٌبسُب دّعتبى خْثی دس ایي صهیٌَ پیذا کشدًذ

ای کَ ثب ؽوب ُن دسد ُغتٌذ ًیبص داسیذ تب ثَ آى غلجَ  تْاًذ هثل اػتیبد ثبؽذ ّ ؽوب ثَ زوبیت ػذٍ تشط هی

 .کٌیذ

 .ؽْین تش هی َ ثیؾتش ثتْاًین ثَ تشط خْد غلجَ کٌین، ؽدبعُشچ

 .ُب ُن هقبثلَ ثب دؽوٌبى دسًّی ؽوب ًیغت ی گبم اهب ُوَ

 .دُذ دُین کَ زظ صًذگی ثَ هب هی هثلاً گبُی دس زیي هقبثلَ ثب تشط، سفتبسُبیی اص خْد ثشّص هی

 :اصیناًذ ی ؽبػش هؼشّف سالف ّالذّ اهِشعْى هی دس آخش ًگبُی ثَ خولَ

 "!کٌذ، ٌُْص ساص صًذگی سا کؾف ًکشدٍ اعت آًکَ ُشسّص ثش تشعؼ غلجَ ًوی"


