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  بسمه تعالی

  

  

  

  

 دوره آموزشی

  شناسایی واستفاده از ظرفیت هاي ذهنی
 

  

  
  هرکه خودرا شناخت خداي خودرا شناخته است

  امیر مومنان حضرت علی علیه السلام
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  فهرست مطالب

  

  ذهن ویژگی هاي کلی مغز و

  نواع آنیادگیري،هوش و ا

  و نیازهاانگیزه 

  نظام باورها

  "من"ضمیر ناخودآگاه و حالت هاي

  خلاقیت وروشهاي پرورش آن 

  هدف  وهدفگذاري

  برنامه ریزي و مهارت هاي موفقیت

    منابع

  

 ویژگی هاي کلی مغز و ذهن

 مروري بر ویژگی هاي مغز

(left-right/male-female) 

Brains  

   آنچه که می خواهیم بگوئیم:

  عملکردش نکاتی درباره مغز و 

  نیمکره هاي راست و چپ مغز

  تفاوت نیمکره هاي راست و چپ مغز

  تفاوت مغز خانم ها و آقایان 

   نکاتی درباره مغز و عملکردش
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  مغز پیچیده ترین عضو بدن است. 

  مغز شما بر روي شخصیت شما به عنوان پدر ، مادر، فرزند، دانشجو، کارمند،مهندس و مدیر تاثیر می گذارد.

  % وزن بدن را تشکیل می دهد.2 مغز حدود

  % انرژي بدن را مصرف می کند.30% تا 20مغز 

  بیلیون نرون در مغز انسان وجود دارد. 100حدود 

   نیمکره هاي راست و چپ مغز

  ساده انگارانه است که همه انسان ها را از نظر توانائی هاي فکري یکسان ببینیم. 

  در توانائی هاست.” وتتفا“توانائی نیست. مسئله ” برتري“مسئله، 

  تعیین کردن این نکته است که کدام نیمکره مغز انسان در تفکر و عملکرد انسان غالب است.  یک راه نگاه کردن به روش هاي یادگیري،

  از یک نیمکره.” کامل و مطلق“است و نه استفاده ” ترجیح“یک نیمکره بر دیگري، مفهوم ” تسلط“مفهوم 

  ت مغز یا چپ مغز نیستیم.ما از نظر بیولوژیکی راس

  نیمکره مغزمان را توسعه دهیم.” هر دو“استفاده از ” باید“و ” می توانیم“ما 

   تفاوت نیمکره هاي راست و چپ مغز

  نیمکره چپ:

 کنترل سمت راست بدن  

  سیستماتیک  

  تفسیر منطقی اطلاعات  

  مغز و شفاهی بخش منطقی  

  مسؤل کارهاي سخت(hard)  است  

 ی و ...تاربندي، نظم و ترتیب، قوانین ،زمانبندي، ریاضیات، دسته بندي، منطق ،عقلانیت، استدلال استقرایچکیده سازي، ساخ  

 ثبات و پایداري فعالیتهاي فیزیکی  ،تکنولوژي ،علم، تعیین اهداف ،برنامه ریزي ،تعاریف ،دانش ،مسؤل جزییات  

 توجه به تفاوت ها  

 .زبان گفتاري و نوشتاري را ترجیح می دهد  

 عی در کنترل فاکتورهاي احساسی دارد.س  
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   تفاوت نیمکره هاي راست و چپ مغز

  نیمکره راست:

 کنترل سمت چپ بدن  

 استفاده از تصاویر براي پردازش  

  ،ژیمناستیک و ... مهارت هاي دیداري  

 بخش حسی و غیر شفاهی مغز  

 به خصوصیات افراد، تصاویر و .. فکر می کند  

 ا، هیجانات، تصور کردن، ابتکار و خلاقیت، رنگ، اگاهی از محیط و خاطراتمسؤل درك مستقیم، احساسات، رؤی   

 (وزن) بازي و ورزش ،ارتباطات ،یادگیري بوسیله تجربیات ،تنوع و انعطاف پذیري ،ریسک کردن،حواس فیزیکی،مسؤل اهنگ، 
   مزاح و شوخی مهارتهاي حرکتی   ،توجه به درون ،عرفان

 توجه به شباهت ها  

 اي دستی را ترجیح می دهد.نقاشی و کاره  

 .در بروز فاکتورهاي احساسی راحت و آزاد است  

   تفاوت مغز خانم ها و آقایان

  مردان متبحر در ریاضیات، خلبانی، مهندسی مکانیک، معماري، مسابقات رالی و ...

  به خاطر سپردن و ...  زنان متبحر در مهارت هاي گفتاري، مهارت هاي اجتماعی و روابط انسانی، تلقین و انتقال افکار،

   تفاوت مغز خانم ها و آقایان

مرد و زن یک سري تفاوت هاي ظریفی در پروسس کردن زبان، اطلاعات، تحقیقاتی در این زمینه انجام شده است که نشان می دهد 
  .احساسات و هیجانات، شناخت و ادراك و .. دارند

  طبق آزمایشMRI  از زنان است. % بزرگتر10مغز مردان به طور تقریبی  

  بزرگتر از مردان است.13% و 23حجم میزان سلول هاي خاکستري دو قسمت پیشانی و گیجگاه مغز زنان به ترتیب %  

 .چگالی نرون هاي عصبی پوسته مغز مردان، بیشتر از زنان است  

  حافظه و یادگیري

  مراحل پردازش اطلاعات در حافظه

  روانشناختی  تبدیل تحریک حسی به رمز» -- رمز گردانی  - 1
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  ذخیره سازي اطلاعات» -- اندوزش  -2

  به یادآوري اطلاعات ذخیره شده » -- بازیابی  - 3

 یادگیري چیست؟   

1  :آخرین تعریف روان شناسان از یادگیري  

ی یادگیري یک تغییر پردوام در رفتار یا در ظرفیت رفتار در یک موقعیت معین است که از تمرین یا سایر اشکال تجربه ناش
  می شود. 

2   اما یادگیري هم فراتر از تجربۀ رفتاري است، و هم مفهوم تغییر رفتار  گسترده تر و پیچیده تر است (علاوه بر دریافت
  حسی و ادراکی، توجه کنید به انگیزش درونی و کنجکاوي براي حل مسأله و دریافت احساسی و شهودي). 

3  رفتارگرایی -2رفتارگرایی شرطی شدن، - 1مختلف بررسی شده است ( شیوه هاي گوناگون یادگیري در نظریه هاي
روان شناسی  - 6یادگیري اکتشافی و معنادار، و -5شناخت گرایی پردازش اطلاعات، -4شناخت گرایی درونی، -3اجتماعی، 

  یادگیري مبتنی بر خرد مینوي و سطوح دانش عینی با تأکید بر ظرفیتهاي انسانی در تعامل با محیط).

 نظریه هاي یادگیري کدام است؟   

1  (پاولوف و ثرندایک و... اسکینر) رفتارگرایی مبتنی بر شرطی سازي  وتأکید بر رابطۀ محرك و پاسخ  

2   رفتارگرایی مبتنی بر یادگیري اجتماعی و تأکید بر یادگیري از طریق مشاهده و تفسیر یادگیري مشاهده اي با کمک
  فرایندهاي شناختی (باندورا)

3  (گشتالت، ویگوتسکی، تولمن، پیاژه) شناخت گرایی مبتنی بر واقعه هاي درونی و ذهنی  

4   ،شناخت گرایی مبتنی بر پردازش اطلاعات و تأکید بر پردازش داده ها در حافظه و ساختار دانش (اتکینسون، شفرین
  رابی کیس)

5  استدلال قیاسی، و انتقال یادگیري از موقعیتی به موقعیت یادگیري اکتشافی و معنادار با تأکید بر یادگیري مفهومی ،
  دیگر (برونر، آزوبل)

6   نظریۀ روان شناسی یادگیري مبتنی بر خرد مینوي و سطوح دانش عینی با تأکید بر ظرفیتهاي تفکر و انگیزش درونی
  ه هاي زندگیو کنجکاوي ذهنی در تعامل با محیط خانوادگی و اجتماعی و فرهنگی و آموزشی و واقع
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  هوش چندگانه
، هاوارد گاردنر تئوري خود را تحت عنوان هوش چندگانه  معرفی نمود. او این ایده را ایجاد کرد که 1983در سال 

هوش را نمی توان تحت یک عنوان کلی در نظر گرفت و بعنوان یک چیز منفرد دانست و آنرا با یک ابزار ساده 
وش را در این تئوري مطرح نمود و در این اواخر هوش طبیعیدان را اضافه نموده و اندازه گیري کرد.وي هفت نوع ه

) نیز وجود existential) و تجربی (spiritualعنوان کرده که ممکنست احتمالات دیگري شامل روحی (
   داشته باشد.

  Linguistic intelligenceهوش کلامی/ زبانی .1

کلمات و زبان. این یادگیرنده ها مهارت هاي شنیداري تکامل یافته اي دارند و معمولا  این نوع هوش یعنی توانایی استفاده از 
سخنوران برجسته اي هستند. آنها به جاي تصاویر، با کلمات فکر می کنند. مهارت هاي آنها شامل موارد زیر می شود: گوش 

، قانع کردن دیگران به پذیرفتن نقطه نظر دادن، حرف زدن، قصه گویی، توضیح دادن، تدریس، درك قالب و معنی کلمه ها
   آنها.

  Visual-Spatial intelligence.هوش دیداري / فضایی 2

این نوع هوش توانایی درك پدیده هاي بصري است. یادگیرنده هاي داراي این نوع هوش ، گرایش دارند که با تصاویر فکر کنند و براي به  
ذهنی واضح ایجاد کنند. آنها از نگاه کردن به نقشه ها، نمودارها، تصاویر، ویدیو و فیلم  دست آوردن اطلاعات نیاز دارند یک تصویر

خوششان می آید. مهارت هاي آنها شامل موارد زیر است: درك نمودارها و شکل ها، طراحی، نقاشی، ساختن استعاره ها و تمثیل هاي 
  تصویري، تفسیر تصاویر دیداري. 

  Mathematical intelligence.هوش منطقی / ریاضی 3

هوش منطقی / ریاضی یعنی توانایی استفاده از استدلال، منطق و اعداد. این یادگیرنده ها به صورت مفهومی با استفاده از الگوهاي عددي  
: مسئله حل و منطقی فکر می کنند و از این طریق بین اطلاعات مختلف رابطه برقرار می کنند. مهارت هاي آنها شامل این موارد می شود

   کردن، تقسیم بندي و طبقه بندي اطلاعات، انجام محاسبات پیچیده ریاضی، کار کردن با شکل هاي هندسی.

  Kinesthetic intelligence.هوش بدنی/جنبشی 4

ان می کنند. آنها این هوش یعنی توانایی کنترل ماهرانه حرکات بدن و استفاده از اشیاء. این یادگیرنده ها خودشان را از طریق حرکت بی 
درك خوبی از حس تعادل و هماهنگی دست و چشم دارند (به عنوان مثال در بازي با توپ) مهارت هاي آنها شامل این موارد می شود: 

   رقص، هماهنگی بدنی، ورزش،  هنرپیشگی، تقلید حرکات.

  

  Musical intelligence ریتمیک/  .هوش موسیقی5

لید و درك موسیقی. این یادگیرنده ها با استفاده از صداها، ریتم ها و الگوهاي موسیقی فکر می کنند. آنها این نوع هوش یعنی توانایی تو 
بلافاصله چه با تحسین و چه با انتقاد، به موسیقی عکس العمل نشان می دهند. خیلی از این یادگیرنده ها بسیار به صداهاي محیطی 
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ن شیرهاي آب) حساس هستند. مهارت هاي آنها شامل موارد زیر می شود: آواز خواندن (مانند صداي زنگ، صداي جیرجیرك و چکه کرد
   ، سوت زدن، نواختن آلات موسیقی، آهنگ سازي، به یاد آوردن ملودي ها.

  Interpersonal intelligence.هوش بین فردي 6

نند چیزها را از نقطه نظر آدم هاي دیگر یعنی توانایی ارتباط برقرار کردن و فهم دیگران. این یادگیرنده ها سعی می ک 
ببینند تا بفهمند آنها چگونه می اندیشند و احساس می کنند. آنها معمولا توانایی خارق العا د ه اي در درك احساسات، 

ن هم مقاصد و انگیزه ها دارند. آنها معمولا سعی می کنند که در گروه آرامش را برقرار کنند و همکاري را تشویق کنند. ایشا
از مهارت هاي کلامی (مانند حرف زدن) و هم مهارت هاي غیرکلامی (زبان بدن) استفاده می کنند تا کانال هاي ارتباطی با 

دیگران برقرار کنند. مهارت هاي آنها شامل موارد زیر می شود: دیدن مسائل از نقطه نظر دیگران (نقطه نظر دوگانه)، گوش 
   گر مردم.کردن، برقراري روابط مثبت با دی

  Intrapersonal intelligence.هوش درون فردي        7

این هوش یعنی توانایی درك خود و آگاه بودن از حالت درونی خود. این یادگیرنده ها سعی می کنند احساسات درونی، رویاها، روابط با  
شود: تشخیص نقاط ضعف و قوت خود، درك و  دیگران و نقاط ضعف و قوت خود را درك کنند. مهارت هاي آنها شامل موارد زیر می

   بررسی خود، آگاهی از احساسات درونی، تمایلات و رویاها، ارزیابی الگوهاي فکري خود، باخود استدلال و فکر کردن.

  هوش هیجانی

Emotional Inteligence 
عملی نامناسب است. یعنی هوش هیجانی بیانگر آن است که در روابط اجتماعی و در شرایط خاص چه عملی مناسب و چه 

اینکه فرد در شرایط مختلف بتواند امید را در خود همیشه زنده نگه دارد، با دیگران همدلی نماید، احساسات دیگران را 
هاي کوچک را نادیده انگارد، نگذارد نگرانی قدرت تفکر و استدلال او را  بشنود، براي به دست آوردن پاداش بزرگتر، پاداش

  در برابر مشکلات پایداري نماید و در همه حال انگیزه خود را حفظ نماید.مختل نماید، 

  نماید: توانایی اصلی اشاره می 5در توصیف از هوش هیجانی به  گلمن

  توانند زندگی خود را هدایت کنند.  افرادي که در مورد احساسات خود اطمینان و قطعیت دارند بهتر می شناخت عواطف شخصی:

اند دائماً با احساس ناامیدي و  یعنی قدرت تنظیم احساسات خود. افرادي که به لحاظ این توانایی ضعیف ها: ست هیجانبه کارگیري در
توانند ناملایمات را پشت سر  افسردگی دست به گریبانند در حالی که افرادي که در آن مهارت زیادي دارند با سرعت بسیار بیشتري می

  بگذارند.

گیرند بسیار مولد و اثر بخش خواهند بود. براي تسلط به نفس خود  داراي این مهارت در هر کاري که به عهده می افراد برانگیختن خود:
 ها را در دست گرفت و براي خلاق بودن لازم است سکان رهبري هیجان
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د به علایم اجتماعی همدلی، یکی از مهارت هاي اساسی است. کسانی که از همدلی بالایی برخوردار باشن شناخت عواطف دیگران:
هاي مدیریت و  دهند. این امر توان آنها را در حرفه هاي دیگران است توجه بیشتري نشان می ظریفی که نشان دهنده نیازها یا خواسته 

 سازد. فروش که مستلزم مراقبت و توجه به دیگران است موفق می

ترل عواطف در دیگران است. این افراد در هر آنچه که به کنش متقابل اي از هنر برقراري ارتباط، مهارت کن بخش عمده ها:  حفظ ارتباط
  اند. کنند و افراد بسیار مقبول جامعه گردد به خوبی عمل می آرام با دیگران بازمی

  

  

  

  

  انگیزه و نیازها

  

  نقش انگیزش و نیازها در موفقیت

وم تلاش افراد به منظور رسیدن به یک هدف را محاسبه می انگیزش را به عنوان فرایندي تعریف می کنیم که شدت جهت گیري و تدا   
کند.در حالی که انگیزش تداوم تلاش در مقابل هر نوع هدف تعریف شده است و آن را به اهداف سازمانی در جهت منعکس کردن تمایل 

  خود در رفتار مرتبط با کار می شکنیم

  *(درجه انگیزش در بین افراد در شرایط متفاوت،مختلف است)

   سه عنصر کلیدي در تعریف انگیزش •

  شدت (به میزان تلاش فرد مربوط است) •

  جهت (تلاش در جهت اهداف سازمان هدایت و کنترل شده) •

  تداوم (افراد با انگیزه آنقدر در یک وظیفه باقی می مانند تا به اهدافشان دست یابند) •

   حرکهاي یک فرد تعبیر می شود.اجزاي انگیزه: انگیزه ها گاهی به نیازها، خواسته ها، غرایز و م •

  نیازها                              •

  انگیزه ها         خواسته ها •

  غرایز                     •

   محرکها                     •
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   تعریف نیاز: •

   احساس کمبود و احساس محرومیت •

   تعریف خواسته: •

  نیازیست که آگاهانه انتخاب شده   -

  ارضاست در بستر فرهنگی قابل  -

   ارضاي آن مبتنی بر تلاش جهت دار است  -

  غرایز:  •
  
 آموزش پذیر نیستند -1 .

  عمومیت دارند - 2.
   یکسان عمل می کنند. - 3

   محرکها: •

  جریانی تحرك آفرین درونی و بیرونی است •

  مفهوم یافته است.محرك درونی متأثر از تعاملات و فعالیتهاي ذهن انسان است. که امروزه مدیریت ذهن از محرکهاي درونی  -

   محرك بیرونی متأثر از کارکرد حواس بینایی، چشایی، بویایی، بساوایی و شنوائی است - -

  اجزاي مهارت انسانی  •

  الف) درك رفتار  •

  ب ) پیش بینی رفتار  •

   ج ) هدایت، تغییر و کنترل رفتار •

   درك رفتار •

  چه چیزي مردم را بر می انگیزد - 1 •

  خاص فرد کدام است الگوهاي و ویزگیهاي رفتاري - 2 •

   ویزگیها و الگوهاي رفتار گروهی فرد چیست؟ - 3 •

  انواع نیازها: ساده ترین نوع تقسیم بندي  •

  الف) نیازهاي اولیه یا زیستی: شامل نیاز به  غذا، آب، میل جنسی، خواب، هوا و ... •

  احترام، وظیفه شناسی، بخشندگی، محبت و ...ب) نیازهاي ثانویه یا روحی و فکري: که با رشد انسان نماد مییابد مانند: رقابت،  •
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   نکته مهم: این دو نیاز در رابطه با هم عمل می نمایند. •

   ویزگیهاي نیازهاي اولیه •

  الف) تحت تاثیر سنتهاي اجتماعی است •

  ب) عمومیت دارند •

   ج) بطور یکسان عمل می نماید •

  ویزگیهاي نیازهاي ثانویه  •

  ندالف) بشدت به تجربیات شخصی واسته هست •

  ب) از نظر نوع و شدت در بین مردم متفاوتند •

  ج) در هر شخص تغییر پذیر است  •

  د) بطور دسته جمعی عمل می کنند نه به تنهایی  •

   ه) از شناخت آگاهانه اغلب مخفی است •

   شدت انگیزه •

  زیاد      

  شدت انگیزه

  کم       

   انگیزه و رفتار: •

رغـم ایـن   لی از و ادامه فعالیت می شوند و جهت کلی رفتار هر فرد را معین می سازد.انگیزه ها (چراها) رفتار هستند، آنها موجب آغ

کنند. اما تعریف رسمی این مفهوم به همان سادگی که در نگاه اول هاي ما بسیار پیش پاافتاده (عادي) جلوه میها و گفتگوحقیقت که نیازها در تحلیل

در عمـل معتقدنـد کـه ایـن اصـطلاح خیلـی مـبهم و مشـاهده آن مشـکل  مـی باشـد(بولمن و دیـل              رسد، نیست. بعضی از نظریه پردازانبه نظر می

ها مانند نیاز  به غذا و خواب خیلی واضح و مشخص هستندو نیازهاي دیگر انسان مانند نیاز به دوستی، نیاز به تعاملات ).برخی از نیازهاي انسان1997،

رسی قرار بگیرند. چنین نیازهاي اجتماعی که مورد بحث هستند بیشتر بـا عوامـل محیطـی، اجتمـاعی و     و منزلت اجتماعی باید بیشتر مورد بحث و بر

کند که این نیازها به راحتـی (آزادانـه) در   ) مشاهده می1991گیرند.ادوین لاك(گیرند، شکل میفرهنگی که معمولاً در توضیح رفتارها مدنظر قرار نمی

د. اما از دید زیست شناختی، نیازها براي ادامه بقا یا ارگانیسم لازم هستند. به طور رسـمی نیازهـا مبتنـی بـر عـدم      شونمحاورات روزمره بکار گرفته می

). یـا همـان طـور کـه     1991شوند افراد رفتارهایی را بروز دهند که آنها را به تعادل درونی برساند(استیرز وپورتر،تعادلهاي درونی هستند که موجب می
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شودکه نیازها نشان دهندة تنش و عـدم  )تاکید کرده اند، از عدم توازن یا اختلافات پنهان (ناآشکار) در امور معلوم می 1991نسون (کریستوفر و هادکی

آورند. در نتیجه منظور نهایی اعمالی که در راستاي یک هـدف هسـتند، ارضـاي نیـاز یـا      تعادل هستند و فرایند پویایی را براي تعدیل اعمال بوجود می

کنند و این استانداردي است براي قضاوت دهد، که در سطح ابتدایی (پایه) موجودات زنده چگونه رفتار میش عدم تعادلها است. مفهوم نیاز شرح میکاه

  ئه داده است:)مشاهدات زیر را در باره طبیعت و عملکرد نیازها ارا1991دربارة این که آیا یک رفتار خاص (اقدام ویژه) باعث سلامتی است یا خیر؟لاك(

 آیند زیرا افراد نیازهاي اساسی یکسانی دارند مانند نیاز همه به غذا، آب و عزت نفس.نیازها هرگز به عنوان تفاوتهاي افراد به شمار نمی 

 شوند.کنند و هرگز به طور دائم ارضاء نمیاي عمل مینیازها بصورت چرخه  

 باشد ولی آنها(نیازها) وجود دارند (مانند نیاز غرایز اصلی). نیازها حتی اگر  افرادازنیازهااطلاع نداشته 

 دهند).نیازها ممکن است کنشهاي مختلفی را بوجود بیاورند (مانند تلاشی که افراد براي پذیرفته شدن توسط یک همدم /همتا انجام می 

 تواند به تعدادي نیازهاي مختلف مربوط باشد).سب درآمد میتواند ناشی از نیازهاي متفاوتی باشد (مانند اینکه کیک رفتار خاص (ویژه) می 

 کنند.دهند با نیازها برخورد میهاي سخت در مقابل الزامات زندگی انجام میشان با کارهایی که در موقعیتمردم در زندگی 

 

  سلسله مراتب نیازها

سان ارائه داد در واقع مدل او دربارة سلسله مراتب نیازها تبـدیل شـد بـه    ) تئوري جالبی دربارة نیازهاي ان1970ابراهام مزلو روانشناس انسانگرا(

  هاي (رفتاري) تأثیر گذارده است.مدلی که بیش از هر مدل دیگري بر دیدگاههاي انسان در مورد انگیزه

ــات سیســتما     ــک تحقیق ــوان ی ــه عن ــه ب ــک مطــرح شــد و ن ــوان روانشــناس کلینی ــه عن ــات او ب ــدا از تجربی ــو در ابت ــدل مزل تیک(کمپل و م

اند که این سلسله مراتـب نیازهـاي بشـر بـه     ). در تئوري او سلسله مراتبی از نیازهاي فطري یا موروثی فرض شده1983؛استیرز وپورتر،1976پریتچارد،

 ).1990اند(کانفر،ترتیب با نظم مرتب شده

 ) عبارتند از: 1970است. عنوانهاي مدل مزلو( شده شرح داده 4-1اند که در شکل پنج مولفه از نیازها در این سلسله مراتب مرتب شده

 .در سطح اول، سلسله مراتب نیازهاي فیزیولوژي شامل نیازهاي اولیه زیست شناختی هستند مانند گرسنگی و تشنگی  

 می شود. نیاز به امنیت و ایمنی دومین سطح بوده که با توجه به گرایش انسان به آرامش و ساده زیستی و جامعۀ پایدارمنتج 
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 کند که ناسازگاري از عدم رسیدن به در سطح سوم، تعلق، عشق و نیازهاي اجتماعی در یک جامعۀ پیشرفته بسیار اهمیت دارند. مزلو ادعا می

مربوط بـه ایـن گـروه     ها)ي جوانها در دوران جوانی مثالی از نیاز به تعلقشود. به نظر او برخی از شورشها (ناسازگاري(عدم ارضاي) این نیازها ناشی می

  است.

    در سطح چهارم، نیاز به احترام میل به اینکه توسط دیگران مورد توجه و احترام قرار گرفتن، موفقیت،شایستگی، شأن و موقعیـت اجتمـاعی و

  کند. مورد تقدیر واقع شدن و ارضاي نیاز به احترام را بازتاب می

 یابد مگر اینکه افراد که نیاز آنها کـه در سـطح پـنجم    ضایتی و ناآرامی (عدم آرامش) افزایش میکند که ناردر نهایت (در آخر) مزلو تأکید می

  است کاري را که برایارضاي نیاز آنها به خودشکوفایی است، را انجام دهند.

ه و مختصر از خودشکوفایی مفهوم خودشکوفایی (ارائۀ مفهوم یا معنی کردن خودشکوفایی) نیاز به بحث و بررسی بیشتري دارد. یک تعریف ساد

خواهنـد بـه چیـزي کـه     خواهند آن شوند.(معنی خودشکوفایی این است که افراد نیاز دارند و مـی این است که این، نیاز به آن چیزي است که افراد می

  ).1976مپل و پریتچارد،هاي شخصیتشان را تشخیص دهند(کآرمان آنهاست، برسند).و براي اینکه به اهداف زندگی دست یابند. باید پنانسیل

کند نه پایان یک وضعیت. افراد به طور مداوم (پیوسته) در فراینـد بیشـتر و بیشـتر  در حـال     مزلو به خودشکوفایی به عنوان یک فرایند نگاه می

 ).1991نزدیک شدن به توانائیهاي منحصر به فردشان هستند(کرینگتون،

اند. هرچه یک نیاز قدرتبیشتري داشته ک سلسله مراتب بالقوه یا نیازهاي بقایی افراد مرتب شدهنیازهاي مزلو به یک دیگر وابسته هستند و در ی

بـالاتر  باشد در آگاهی و تقاضاي فرد براي ارضا شدن بیشتر پیشی می گیرد.این مشاهدات منجر به مفروضات تئوري مزلو شده اند: نیازهـاي در مرتبـه   

-کنند. بنابراین مزلو پیشنهاد کرد یک شخص اگر مقدار نان کم باشد با یک نان زندگی میدر ارضاء شدن عمل میتر فعالتر از نیازهاي در مرحلۀ پایین

شوند (تسـلط  شوند. آنها به محض اینکه بر شخص چیره میکند ، ولی وقتی که انواعی از نان وجود داشته باشد در مقابل آن نیازهاي دیگري پدیدار می

شود شود اهمیت آن نیاز کمتر میمندي از یک نیاز بیشتر میشوند. هرچه رضایتا شوند  و بلافاصله نیازهاي جدید جایگزین میکنند) باید ارضپیدا می

شود. بنابراین انگیـزة رفتارهـاي فـرد در واقـع     شود.این پیامدها تا رسیدن به بالاترین سطح سلسله مراتب تکرار میو اهمیت نیاز سطح بعدي بیشتر می

 ).1973و براي ارضا نیازهایی است که در آن لحظه (آن زمان) بیشترین اهمیت را دارند(لالر،کوشش ا

شوند به هر حال اگر یک فرد نتواند نیازهایش را تر به طور کامل ارضاء نمیموفقیت در مراحل بالاتر محدود است زیرا هرگز نیازهاي سطوح پایین

  هاي قوي خواهند بود.ها دوبارة در مراحل بعد باز انگیزةدر یک سطح در هر زمانی ارضاء کند این نیاز
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یک نیاز کاملاً ارضاء شده دیگریک محرك (انگیزه) مؤثري نیست بنابراین رضایت به اندازة محرومیت مهـم اسـت. دلایـل مزلـو ایـن اسـت کـه        

بالاتر آشکار شوند (پدیدار شوند) و بـالعکس اگـر یـک سـطح      دهد که نیازهاي سطوحکند و به او اجازه میمندي فرد را از غلبه یک نیاز رها میرضایت

  گذارد.شود و بر رفتارهاي فرد تأثیر میتر ارضاء نشده، رها شود دوباره پدیدار مینیازسطح پایین

ء شود. مزلـو عنـوان   یک درك نادرست رایج دربارة تئوري مزلو این است که یک نیاز باید به طور کامل ارضاء شود پیش از اینکه نیاز بعدي ارضا 

شوند ساختار حقیقی نیاز این است که میزان رضایت نیاز کاهش می یابـد بـه   کند که نیازهاي اساسی یک فردعادي معمولاً به طور کامل ارضاء نمیمی

تیب ارضاء شوند دیگر اثر انگیزش کند هرگاه نیازهاي بیشتر مردم در سه سطح اول به تردهد فرد به سطوح بالاتر برسد.مزلو بیان میطوري که اجازه می

شود سطوح بالاتر همیشه محرك هستند (محرکهاي همیشـگی  زیادي نخواهد داشت اما نیاز به احترام و خودشکوفایی به ندرت به طور کامل ارضاء می

شود بلکـه  مه چیز یا هیچ پدیدار نمیگیرند و یک نیاز جدید به صورت خشک ههستند)به عبارت دیگر بیشتر رفتارها از بیش از یک مرحله انگیزش می

 ).1984شود(پیندر،در یک قالب مرحله به مرحله پدیدار می

 ).1991تئوري سلسله مراتب نیازهاي مزلو، بر سه جزء اساسی زیر بنیان نهاده شده است(کرینگتون،

 .نیازهاي افراد فراگیر هستند و در یک سلسله مراتب قرار دارند  

 شوند که فرد به طور خاص بر آن نیازها تمرکز کنند.باعث می نیازهاي ارضاء نشده  

 تر باید بیشتر ارضاء شوند قبل از اینکه نیازهاي سطوح بالاتر احساس شوند و بروز کنند .نیازهاي سطح پایین  

•  

 Yو    xتئوري 

   Xچهار فرضیه منفی در تئوري •

  مکان، براي اجتناب از آن تلاش خواهند کرد.کارمندان به صورت ذاتی از کار متنفر هستند و در صورت ا1

  .چون کارمندان کار را دوست ندارند آنها را باید وادار کرد، کنترل کرد، و به وسیله تنبیه تهدید کرد تا به اهداف دست یافت2

  .تا جایی که امکانپذیر باشد کارمندان از مسئولیتها اجتناب خواهند کرد و رهبري رسمی را جستجو می کنند 3

   .بیشتر کارمندان امنیت را برتر از فاکتورهاي دیگر که مربوط به کار میشوند،قرار می دهند و جاه طلبی کمی ابراز خواهند کرد4

  Yچهار فرضیه مثبت در تئوري  •

  .کارمندان می توانند کار را به راحتی استراحت یا بازي ببینند1

  اگر آنها به اهداف متعهد شده باشند.افراد خود رهبري و خود کنترلی را تمرین خواهند کرد 2
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  .افراد می توانند پذیرفتن، حتی جستجو کردن، پوییدن و مسئولیت را یاد بگیرند3

   .توانایی ایجاد تصمیمات ابداعی بطور گسترده در میان افراد پراکنده شده است و لزوماً در بین موقعیتهاي رهبري یگانه نیست4

   بهداشت)-تئوري دو عاملی(انگیزش •

  توسط روانشناس فردریک هرتزبرگ پیشنهاد شد

  رابطه یک فرد با کار به صورت اساسی است و نگرش فرد نسبت به کار به خوبی می تواند موفقیت یا شکست او را مشخص نماید

ضایتی شغلی می بر طبق گفته هرتزبرگ، فاکتورهایی که منجر به رضایت شغلی می شوند، متفاوت و جدا از آنهایی هستند که منجر به نار
  شوند 

مدیرانی که در جستجوي حذف فاکتورهایی هستند که نارضایتی شغلی را به وجود آورند اما لزوماً موجب انگیزش نمی شوند.آنها نیروي 
   کاریشان را به جاي برانگیختن، تسکین خواهند داد

   انتقاد از تئوري دو عاملی •

ش محدود می شود وقتی کارها خوب پیش می رود افراد این را به خودشان نسبت می .روندي که هرتزبرگ استفاده کرد توسط متدولوژی1
  دهند و بر عکس، هنگام شکست، محیط بیرون را مقصر می دانند

.اعتبار متدولوژي هرتزبرگ مورد سئوال قرار گرفته است. ارزیابها مجبورند تفاسیري ارائه دهند، بنابراین آنها ممکن است یافته هاي 2
   را بوسیله تفسیر یک پاسخ به شکلی خاص، تحت تأثیر قرار دهند.در حالی که با یک جواب مشابه بصورت متفاوت رفتار می شودتحقیق 

.اندازه گیري کلی رضایت مورد استفاده قرار نمی گیرد. یک شخص ممکن است قسمتی از کارش را دوست نداشته باشد، اما هنوز تصور 3
  تمی کند که کارش قابل قبول اس

  .این تئوري با تحقیقات قبلی متناقض است تئوري دو عاملی متغییرهاي وضعیتی را در نظر نمی گیرد4

.هرتزبرگ رابطه اي بین رضایت و بهره وري فرض کرد. اما روش تحقیقی که او استفاده کرده تنها رضایت را در نظر قرار داده نه بهره 5
   بتدا می بایست رابطه اي قوي مابین رضایت و بهره وري تصور کردوري را. به منظور مرتبط نمودن چنین تحقیقی ا

   تئوریهاي معاصر انگیزش •

تعدادي از تئوریهاي معاصر داراي یک عنصر مشترك هستند و آن این است که هر کدام داراي میزان منطقی از مدارك حمایتی معتبر 
  بدون شک درست هستندهستند. این به آن معنا نیست که تئوریهایی که ما معرفی کردیم 

ی ما آنها را تئوریهاي معاصر می نامیم نه به خاطر این که آنها لزوماً در دوره اکنون گسترش یافته اند بلکه به خاطر این که آنها توضیح
   امروزي از انگیزش کارمندان ارائه می دهند

   )ERGتئوري وجود، وابستگی، رشد( •

  و را دوباره مورد بررسی قرار داد کلیتون آلدرفر سلسله مراتب نیازهاي مازل

  لقب گرفت که سه گروه نیازهاي اصلی وجود، وابستگی، رشد است ERGسلسله مراتب نیازهاي بازنگري شده او به نام تئوري 
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  وجود:تأمین نیازمندیهاي مادي اساسی (مازلو: نیازهاي امنیتی و فیزیولوژیکی)

  وابستگی:تمایل براي نگهداري روابط شخصی مهم 

   رشد:نیاز میل طبیعی براي رشد و پیشرفت شخصی (مازلو:طبقه احترام و خصوصیات خودشکوفایی)

   آلدرفر و تئوري مازلو ERGتفاوت تئوري •

  .بیش از یک نیاز ممکن است در یک زمان فعال باشد1

  ند.اگر یک نیاز در سطح بالاتر ارضا نشود، میل براي ارضاي نیاز سطح پایین تر افزایش پیدا می ک2

مشابه تئوري مازلو، بیان می کند که نیازهاي سطح پایین ارضا شده منجر به نیاز براي ارضاي نیازهاي سطح بالاتر می  ERG* تئوري 
شود.اما نیازهاي گوناگون می توانند در یک زمان موجب انگیزش شوند و ناامیدي در تلاش براي ارضاي نیازهاي سطح بالا می تواند منجر 

   نیازهاي سطح پایین تر گرددبه برگشت به 

   تئوري نیازهاي مک کللند •

  توسط دیوید مک کللند و همکارانش روي سه نیاز متمرکز است:

  .نیاز موفقیت (محرکی براي تلاش جهت موفق شدن در مجموعه اي از معیارها،کوشش براي موفقیت )1

  ي که آنها رفتاري غیر آن را انجام ندهند ).نیاز قدرت (نیاز براي مجبور کردن دیگران به انجام کار به گونه ا2

  .نیاز ارتباط (نیاز براي روابط بین فردي نزدیک و دوستانه است )3

   تئوري هدفگذاري •

  ادوین لاك پیشنهاد کرد که مفهوم کار کردن به منظور یک هدف منبع اصلی انگیزش کاري است 1960در اواخر 

باعث عملکرد بهتر می شوند. مشخص نمودن “ ار را به بهترین شکل انجام دهیدک”اهداف سخت مشخص شده، بیشتر از اهداف کلی 
  اهداف به تنهایی به عنوان انگیزه درونی عمل می کند

هنگامی که اهداف سخت هستند پایداري بیشتر می شود اگر افراد در هدفگذاري مشارکت داشته باشند بیشتر به پذیرش حتی یک هدف 
  اینکه به صورت قراردادب اهداف توسط رئیسشان تعیین شود   سخت تمایل نشان میدهند تا

   تئوري برابري •

کارمندان ورودیهایشان به کار (مانند تلاش، تجربه، تحصیلات و لیاقت) و خروجی هایشان (مانند سطح حقوق، اضافه حقوق و به رسمیت 
ریافت می کنیم (خروجیها، نتایج) در مقایسه با آن چیزي شناخته شدن) را با دیگران مقایسه می کنند. چیزي که از یک موقعیت شغلی د

ورودي خود را با نسبت ورودي و خروجی دیگران مقایسه می -که وارد می کنیم (ورودیها) را درك می کنیم و سپس نسبت خروجی
  ه استکنیم. اگر ما نسبت خودمان را مساوي نسبت دیگران ببینیم می گوییم عدالت وجود دارد و برابري غالب شد

   استیسی آدامز بیان کرد که این حالت بحران منفی انگیزشی را به منظور انجام کارهایی براي تصحیح بوجود می آورد
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  چهار مقیاس ارجاعی موجود در •
   تئوري برابري 

  خود:تجربیات یک شخص در موقعیتی متفاوت درون سازمان کنونی  -.درون1

  تفاوت خارج از سازمان کنونی خود:تجربیات یک شخص در موقعیت م - .بیرون2

  دیگري:فرد یا گروهی از افراد دیگر درون سازمان کارمندان -.درون3

   دیگري:فرد  یا گروهی از افراد دیگر خارج از سازمان کارمندان - .بیرون4

   برپایه تئوري برابري انتخاب یکی از شش گزینه زیر توسط کارمندانی که بی عدالتی می بینند: •

   یهایشان (مثال: مانند قبل تلاش زیادي اعمال نمی کنند).تغییر ورود1

.تغییر خروجیهایشان(مثال:افرادي که بر پایه قطعه کاري دستمزد می گیرند، دستمزدشان را به وسیله تعداد تولید بیشتر با کیفیت 2
  پایین تر افزایش دهند)

می کنم اما الان متوجه شدم که من از هر فرد دیگري سخت تر من فکر می کردم با یک سرعت عادي کار ”.تغییر ادرك از خود(مثال: 3
   “)تلاش می کنم

  .تغییر ادرك از دیگران(مثال: شغل مایک آنقدر که قبلاً فکر میکردم خوشایند نیست)4

بود انجام می  .انتخاب مرجع متفاوت(مثال: ممکن نیست به خوبی برادر شوهرم باشم، اما کارهایم را بهتر از پدرم هنگامی که همسن من5
  دهم)

   .ترك میدان(مثال: ترك کار)6

   این تئوري موقعیتهاي زیر را در ارتباط با پرداخت غیر منصفانه بوجود می آورد: •

  .پرداخت دستمزد بر اساس زمان(کارمندانی که پاداش بیشتري می گیرند تولیدشان را افزایش می دهند)1

  پاداش بیشتري می گیرند تولید کمتر با کیفیت بالا خواهند داشت) .پرداخت دستمزد بر اساس تولید(کارمندانی که2

  .پرداخت دستمزد بر اساس زمان (کارمندان با پاداش پایین، خروجی با کیفیت پایین تر را تولید  می کنند)3

   می کنند).پرداخت حقوق بر اساس تولید(کارمندان با پاداش کم، تعداد زیادي از واحدهاي با کیفیت پایین را ایجاد 4

   نظریه انتظار •

  اخیراً یکی از توضیحاتی که بطور وسیعی در مورد انگیزش مورد قبول قرار گرفته است، نظریه ي انتظار ویکتور وروم است

نظریه انتظار می گوید یک کارمند وقتی درگیر یک کار با کیفیت می شود که بداند آن کار به درستی ارزیابی هم منجر به پاداش، افزایش 
  حقوق، ترفیع و غیره خواهد شد 

   تئوري انتظار توضیح می دهد که چرا بسیاري از کارمندان میزان بسیار کمی از تواناییهاي خود را بکار می گیرند
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بطور خلاصه کلید اصلی در تئوري انتظار، فهم اهداف شخصی و ارتباط بین تلاش و عملکرد، عملکرد و پاداش و سرانجام پاداشها و رضایت 
ز اهداف شخصی می باشد. به عنوان یک مدل اقتضایی، تئوري انتظار بیان می کند که یک اصل عمومی براي توضیح انگیزش هر فرد ا

   وجود ندارد

   تئوري انتظار به سه نوع ارتباط بستگی دارد: •

  .رابطه ي تلاش و عملکرد: احتمال منتهی شدن میزان تلاش به عملکرد 1

  داش: تا چه اندازه فرد معتقد است که انجام کار منتهی به پاداش خواهد شد.رابطه ي انجام کار و پا2

   .رابطه ي پاداش و اهداف شخصی: تا چه اندازه آن پاداش، اهداف شخصی را برآورده خواهد کرد3

   آیا تئوري انتظار مؤثر است؟ •

، این تئوري تمایل به واقع گرایی دارد. اگر سازمانها به از آنجایی که افراد کمی ارتباط بین عملکرد و پاداش را در شغلشان درك می کنند
افراد بر مبناي عملکردشان پاداش دهند تا بر مبناي عوامل دیگري از قبیل: ارشدیت، تلاش، سطح مهارت و سختی کار، در آن صورت 

ي مهم گروه کاري، سطوح پایین تري اعتبار این تئوري ممکن است بیشتر شود. هر چند، بجز عدم اعتبار تئوري علت این که چرا بخشها
   از تلاش را براي انجام دادن مسئولیتها بکار می گیرند توضیح می دهد

  نظام باورها
 اي برادر تو همه اندیشه اي

  مابقی خود استخوان و ریشه اي

  چگونگی شکل گیري باورها

با نوعی پردازش وتفسیر دائمی می باشند که  باورها هر فرد بر اساس: واکنش ها، تجارب،آموزش (مستقیم/غیر مستقیم) همراه
ادراکات وارزیابی هاي فرد راتحت تاثیر قرار می دهند.باورها از دوران کودکی شکل گرفته وبه صورت تصاعدي توسعه می  یابد 

وتفسیر .باورهاي اولیه وبنیادي موجب سوگیریها یا جهت گیریهاي خاص در درك  ودیدگاه کلی فرد را در زندگی شکل می دهد
   واقعیات می شوند.اهداف وانتظارات غیر واقع بینانه می تواند ناشی از باورهاي غیرمنطقی باشد.

  بیشینه سازي اطلاعات همخوان با باور خود ونادیده گرفتن اطلاعات ناهمخوان با باور از کارکردهاي نظام باورهاست.

   می  یابد ودیدگاه کلی فرد را در زندگی شکل می دهدباورها از دوران کودکی شکل گرفته وبه صورت تصاعدي توسعه 

  مثالی از باورها

  من صلاحیت شغل هاي بالا را ندارم.   من بی استعداد هستم.       من آدم منفوري هستم.

  هرگز روي خوشی را نخواهم دید.   من بدشانس هستم من نفرین شده هستم. 

  ربه خواهی خورد.احساسا ست را نباید به دیگري نشان بدي وگرنه ض
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  درخواست کمک از دیگران نشانه ضعف توست    زنان همیشه مهرطلبند و مردان همیشه مهرورز.

   کسی که منو دوست داره همیشه باید منو تایید کنه وعیب و ایراد نگیرد. هرگز به غریبه ها اعتماد نکن.

  نظام باورها

  هستند.باورها بنیاد خود پنداره (تصویر ذهنی هر فرد از خود)

افراد براي حفظ باورها اغلب به تحریف واقعیات بیرونی کرده.چون تحدید باورها در سیستم مرکزي آن سخت وناراحت کننده می 
  باشد.

  تعارض بوجود می آید رویارویی و پذیرش واقعیات مخالف باورها دشوار است.گاهی بین نظام باورها وواقعیت

  تلال در رفتار وعملکرد و... می شود.تعارض بین باورها وواقعیت ها موجب اخ

  باور الگوي ثابتی است که از کودکی شکل می گیرد و در بزرگسالی هم ادامه پیدا می کند.

باورها احساسات و اعتقادات ومفروضات بدیهی تلقی می شوند که بدون چون وچرا آنرا می پذیریم وخود ومحیط ودنیاي پیرامون رااز 
   ورها در برابر تغییر مقاومت زیاد نشان می دهند ویک حالت خود نگهدارنده دارند.دریچه انها می بینیم. با

   باورها در عملکرد حافظه،عواطف،انگیزه ها،رفتارها و... تاثیر دارند.

  

  

  باورهاي غیر منطقی

 .همه افراد(جامعه،همکاران،خانواده)ما رادوست داشته وتایید کنند  

 توانمند وبا لیاقت باشم.و باید در همه عرصه ها پیشرفت هاي قابل توجه داشته باشم. من باید در همه زمینه ها فردي  

 .جهان باید مکان عدل و انصاف باشد وهمیشه با من به صورت منصفانه رفتار شود  

 م.باورها وارزشهاي دیگران باید مشابه باورها وارزش هاي من باشد وکارها را همانطور انجام دهند که من انجام می ده  

 باورهاي غیر منطقی   

 ... وقتی کاري را خوب انجام نمی دهم احساس می کنم فرد بدي هستم .یک فرد شکست خورده،یک آدم بی لیاقت و  

 (مثل نازپرورده ها).روزگار باید شرایط یک زندگی راحت را براي من فراهم بکند من نباید سختی و رنج  بکشم  

  نباشد بسیار دردناك وناراحت کننده  وفاجعه بار است.اگر وقایع وامور زندگی بر وفق مراد ما  

 اجتناب از مشکلات بسیار آسانتر از رودرو شدن با آنهاست  

 تنها یک راه حل  برا ي مسائل وجود دارد پس من باید به آن دست یابم   
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  همواره براي حل هرمسئله اي در زندگی بیش از یک راه حل وجود دارد.

  کستباورها به هنگام موفقیت وش

  آدمی به هنگام موفقیت یا شکست به بررسی دلایل می پردازد

  مثال:چرا در امتحان موفق نشدم؟  چرا نتوانستم به پست بالاتر ارتقاء یابم؟

  پاسخهاي احتمالی:عدم تلاش،عدم توانمندي،کم شانسی،سختگیري ودشمنی مدیرو...

  نظریه اسناد وتبیین این پاسخها

دهند. آمیز نسبت میهاي تبعیضرا به فاکتورهایی مثل، توانایی، شانس، تلاش، روحیه علاقه و روشها ها و شکستافراد موفقیت
تئوري اسناد درباره : توضیحات علت و معلولی است که افراد در مورد رفتار گذشته، به خصوص با توجه به تلاشها و انتظارات 

  دهندپیشرفت انجام می

  ابعاد علیت 

  در مقابل بیرونی): .مرکز کنترل (درونی1 

ترین فاکتورهاي درونی بعد مکان کنترل هستند. دشواري وظیفه و شانس کند. توانایی (توانش) و تلاش رایجمکان علت را معین می 
   هاي بیرونی نتایج هستند.ترین تعیین کنندهرایج

  .ثبات (ثبات در مقابل تغییر پذیر بودن) :2

شود استعداد یک فرد براي انجام کند، توانایی ثابت است زیرا تصور میدر طول زمان مشخص میها را به عنوان ثابت یامتغیر علت
  توانند کارشان از موقعیتی به موقعیت دیگر تغییر دهند.وظیفه ثابت است در حالیکه تلاش متغیر است زیرا افراد می

  . مسئولیت (قابل کنترل در مقابل غیر قابل کنترل): 3

شود کند، یعنی، آیا یک شخص توانایی کنترل علت را دارد. تلاش قابل کنترل است زیرا تصور میاشاره می به مسئولیت شخصی
کنند مسئول هستند. در مقابل، باور افراد بر این است که توانایی و شانس عموماً خارج از افراد براي اینکه چگونه سخت تلاش می

  کنترل شخص هستند

  نکات کلیدي

کند، در حالیکه کست به فاکتورهاي درونی نسبت داده شود پس از آن، موفقیت ایجاد اعتماد به نفس(غرور) میاگر موفقیت یا ش
کنند. براي نمونه، دلایل ثابت براي دهد.بعد ثابت به هیجانات ناشی ازانتظارات در آینده دلالت میشکست، عزت نفس را کاهش می

-کنند.بعد مسئولیت به یک سري هیجانات اجتماعی مرتبط میگیري می) و کنارهعلاقگیاحساسی (بیشکست، ایجاد ناامیدي، بی

کنیم که دلایل شکست شخصی به خاطر عواملی شود که شامل، گناه، شرمساري، ترحم و خشم است. ما زمانی احساس گناه می
  باشند که تحت کنترل ما هستند مانند عدم تلاش و نپذیرفتن مسئولیت براي اعمال 

  سوال
  ما درهنگام موفقیت وشکست دلایل را چگونه توجیه می کنید؟ ش



 ٢٠

  Self- Efficacy خودکفایتی(خودکارآمدي)

   باشدخود کار آمدي قضاوت کلی شخص در مورد توانایی مشاهدة شدة خود براي انجام یک کار می

   شود.تر میتر و سرسختانههرچه قدر که افراد به تواناییهاي خود اعتقاد بیشتري داشته باشند، تلاشهاي آنها بیش

فرد که تجربه می  یاست که حاصل باور فرد به توانایی خود براي انجام یک رفتار خاص است، به وضعیت درون يخودکارآمدي سازه ا
   کند، (مانند استعداد یا توانایی انجام یک وظیفه یا رفتار مطلوب) برمی گردد.

وع به اقدام کردن و پشتکار داشتن در وظایف، انتخاب وظیفه و شغل، نتایج خودکار آمدي بالا یعنی تمایل براي شر
   توجه بر تمهیدات حل مشکل، کاهش ترس و اضطراب، تجارب عاطفی مثبت، بر نتایج موفقیت تاثیر می گذارد

  راههاي تقویت خودکارآمدي

  دستاوردهاي عملکردي - 1

  تجربه جانشینی  -2

  ترغیب کلامی - 3

   یحالتهاي فیزیولوژیک -4

  

   دستاوردهاي عملکردي

انتظارات کارآمدي در تجربیاتی که شخص در آنها مهارت دارد ریشه دارد. تجارب موفق انتظارات سطح بالا ایجاد می 
   نمایند. در حالی که تجارب شکست تمایل  به تولید سطح انتظارات پایین دارند.

   تجربیات جانشینی

دیگران ،می تواند به تدریج ادراکهاي کارآمدي را در بینندگان القائ کند  یعنی دیدن یا مشاهده کارهاي موفقیت آمیز
  تا به این باور برسند که آنها هم آنقدر داراي قابلیت هستند که بر فعالیتهاي مشابه تسلط  یابند . 

  

  

   ترغیب کلامی یا قانع سازي کلامی

وان انجام کارهایی را که می خواهید قانع سازي کلامی به این معنی است که اگر به مردم بگوئیم شما ت
دارید،خودکارامدي آنها افزایش می یابد . براي اینکه قانع سازي موثر بیفتد باید واقع بینانه باشد. این شیوه  اغلب براي 

   متقاعد کردن افرادي به کارمی رود که قابلیت هاي لازم براي انطباق با اهدافشان را دارند.
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   یبرانگیختگی فیزیو لوژیک

:میزان آرامش یا ترس ما در شرایط استرس زا ،منبع دیگري است که بر خود کارآمدي ما تاثیر می گذارد. مااین نوع 
اطلاعات را اغلب به عنوان منبعی براي قضاوت درباره توانائیهاي خودمان به کار می گیریم . زمانی که مردم  توسط 

   انتظار موفقیت دارند تا زمانی که در شرایط استرس زا قرار می گیرندبرانگیختگی آزارنده اي محاصره نشده اند بیشتر 

  نتیجه گیري 

خود کار آمدي به عنوان یک متغیر شناختی تاثیر بسزایی در فرایند انگیزشی و روحیه افراد دارد. افراد داراي خودکار 
و مشکلات به جاي اجتناب از موانـع بـا آنهـا     آمدي بالا بر عکس افراد داراي خودکار آمدي پایین به هنگام برخورد با موانع

درگیر می شوند و پایداري و استقامت بیشتري از خود نشان می دهند و بر شدت تلا شهاي خود می افزایند . شـاید بتـوان   
درونی  گفت که تفاوت واکنش این دو گروه از افراد به انگیزه و روحیه آنهابرمی گردد. افراد داراي خودکار آمدي بالا انگیزش

دارند و همین انگیزش توان آنها را براي برخورد با موانع بسیج می نماید . به عقیده بندورا مکانیزم هاي خودکار امدي نقش 
  مهمی را در خود انگیزشی و روحیه افراد ایفا ء می کند.

د تحقیق قرار داده است. بندورا نقش واسطه اي خودکار امدي و خود سنجی را در رابطه با اهداف و انگیزه عملکرد مور
او در مطالعه خود این پیش بینی را مورد بررسی قرار داد، در موقعیتی که اهداف تعیین شـده بـراي آزمـودنی بـا بـازخورد      

  عملکرد او همراه است ،میزان عملکرد آزمودنی براساس درك او از خودکار آمدي و سطح نارضایتی از خود متفاوت باشد. 

درت انگیزشی زیادي دارد و به عنوان یک منبع انگیزش درونی عمل می نماید و روحیه افراد را در کل خودکارآمدي ق
تحت تاثیر قرار می دهد. همانطور که اشاره شد خودکار آمدي به دلیل قدرت انگیزشی فوق العاده میزان استقامت و پایداري 

رآمد بسادگی تسلیم موانع شـوند و از موقعیـت هـاي دشـوار     افراد را در برابر موانع افزایش داده و اجازه نمی دهد افراد کا
  اجتناب ورزند. 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  ”من“حالات سه گانه ضمیر ناخودآگاه و 
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  TA تحلیل تعاملی

فرد می گردد.وي آنها را من، فرامن و  تحریک ، آگاهی و کنترلبه اعتقاد فروید در شخصیت انسان سه منبع وجود دارد که سبب 
   .) می نامد id-ego-superegoنهاد(

شخصیت فرد مجموعه اي است از الگوهاي رفتاري که در طی زمان بوجود آمده است و چیزي است که مردم آن را به نام او ثبت می 
  کنند.این الگوهاي رفتاري در درجات مختلف بروز می کنند و از سه حالت من :والد ، بالغ و کودك سرچشمه می گیرند. 

  نام دارند.“حالات من ”با آنها صحبت می کنیمافراد درون ذهن ماکه 

   حالات من شخصیت •

  حالات من  •

  حالات من کوچکترین ربطی به سن زمانی افراد ندارند ، بلکه صرفاً سن روانشناختی آنان مورد نظر می باشد.

ر نتیجه گرفت که کدام به اعتقاد اریک برن اگرچه امکان مشاهده مستقیم این حالات وجود ندارداما میتوان با مشاهده رفتا
  حالات من درآن لحظه خاص فعال است.

   حالت من والد •

حالات من والد نتیجه شرطی شدن (پیامهایی)است که مردم در روزگار کودکی از والدین خویش، برادران و خواهران 
کاست هاي ظبط ”همانند بزرگترمعلمین مدرسه ، روحانیون و دیگر اشخاص مقتدر دریافت کرده اند.این پیامها را می توان 

-نباید- باید–خوب است - بد است-غلط است-در مغز مردم دانست.این پیامها چنین هستند: صحیح است“شده کوچکی
 ارزش بلکه واقعی ارزش نه البته.شود می بارارزشی با رفتارهایی موجب که ماست کننده ارزیابی جزو ما والد من رو این از...

  .شده کسب

   الد وجود دارد :دو نوع حالت من و

 والد پرورش دهنده: مردم رادرك میکند وبه آنهااهمیت میدهد  

 .والد منتقد: به رفتاروشخصیت افراد حمله میکند.دراین حالت مردم سخت ارزیاب و قضاوت کننده میشوند  

   حالت من کودك •

در اینجا فرد داراي انگیزه ها و حالت من کودك به رفتارهایی مربوط می شود که هنگام عکس العمل عاطفی صورت می گیرد.
   نگرش هاي طبیعی او است که از تجربیات کودکی آموخته شده است.

  دو حالت من کودك وجود دارد:

آنهایی که ازناحیه کودك خوشحال خودعمل میکنند،اعمالشان ناشی ازخواست آنهاست، اما رفتارشان مخل دیگران کودك خوشحال:
  یامخرب محیط نیست.
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اما رفتارشان مخل دیگران یا  نهایی که ازناحیه کودك خوشحال خودعمل میکنند،اعمالشان ناشی از خواست آنهاست،آکودك مخرب:
  مخرب محیط است.کودك مخرب میتواند شورشی یا تسلیم باشد.

یادآورمیشودکه رفتاربه خودي خودنه خوشحال ونه مخرب است .اینکه آیا رفتار شخص ازناحیه کودك خوشحال است 
  دك مخرب به تعامل یا بازخورد دیگران بستگی دارد.یاکو

 

   شخصیت سالم •

همه مردم درزمانهاي مختلف براساس این سه حالت من رفتارمیکنند. انسان سالم داراي شخصیتی است که به گفته 
  پرورش دهنده،بالغ وکودك شاد موازنه برقرار می کند. واگنربین هرسه حالت بویژه والد

   وضعیت زندگی •

ترکیب مفروضات درباره  توماس هریسیند رشد مردم درباره ارزش خود ونیزبراي افراد مهم درمحیط خودمفروضات اولیه اي دارند.درفرا
  خودوشخص دیگرراوضعیت زندگی می نامد.وضعیتهاي زندگی ازحالات من با دوامترند . 

  بشرح ذیل تبیین می شوند :OKAYNESSاین مفروضات ازنقطه نظرخوبی

 نیستی خوب تو –ستم من خوب نی   

  خوبی تو –من خوب نیستم   

  نیستی خوب تو –من خوبم   

  خوبی تو –من خوبم   

   توخوب نیستی)-دارندگان وضعیت زندگی(من خوب نیستم •

درموردخوداحساس بدي دارند.درنظراین گروه کل زندگی مصیبت باراست.مردمی که داراي این حالت زندگی هستند تسلیم میشوند،به 
  طمینان ندارندوازخودنیزسلب اعتماد کرده اند.دیگران ا

   )نیستی توخوب –دارندگان وضعیت زندگی (من خوبم  •

شما خوب نیستید غالباً داراي من والد منتقد هستند .این افراد لااقل به دودلیل نسبت به دیگران سوءنیت  -دارندگان وضعیت من خوبم 
قاد به شمار می آورند و می پندارند اگر کاملاً بی عیب و نقص نباشند مورد انتقاد بی حد و حصر دارند: اولاً انها دیگران را از جمله منابع انت

  مردم قرار خواهند گرفت .

ثانیاًدلشان میخواهدازصاحبان اقتدارجداشوندواستقلال بیشتري بدست بیاورند، اما یاازنحوه کاراطمینان ندارندویا کوشش گذشته انان 
   خ همراه بوده است.او معمولاً به کسی توجهی نمی کند .دراین خصوص با تجارب تل

   به چه تعامل هایی مدیران باید توجه داشته باشند •

  دو نوع تعامل براي مدیران قابل توجه است :
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تعامل  باز:
است که  تعاملی 

انگیزه  پاسخ به 
قابل  پاسخی 

وپیش  انتظار 
باشد  بینی 
این  .مشخصه 

ارتباطات  تعامل  
  ن افراد است.مداوم و آزاد میا

تعاملی است که به بسته شدن ارتباط ،لااقل بطورموقت ، می انجامد.برخلاف تعامل باز پاسخ یا نامناسب است و یا خلاف تعامل بسته:
  انتظار، ضمناً از متن مورد نظر اولیه فرستنده انگیزه خارج است.   

  

 پنجره جوهري •

  چارچوبی براي شناخت بهتر شخصیت خود ودیگران 

) شخصیت هرفرد برابراست با درك خودبه اضافه درك دیگران .طبق Joseph Loft &Harry Inghamاس نظر(براس
این الگوافراد رفتارها وگرایشهایی دارندکه خودازآن بااطلاع هستند.بعلاوه جزیی ازشخصیت فردنیزوجودداردکه براي خود 

ا دیگران برخورد میکنند.ممکن است دیگران آنان ناشناخته است.بعبارت دیگردربعضی مواردافراد نمیدانندچگونه ب
  بازخوردي ارائه نکرده باشندویا فرد به اندازه کافی هوشیارنباشدکه بازخوردهاي کلامی وغیرکلامی را فراگیرد.

  

  

  

  

  

  

  

  نا شناخته براي خود  شناخته شده براي خود  شناخته شده براي دیگران
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چهارگانه  ابعاد 
پنجره   جوهري

  

 

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 وروشهاي پرورش آن خلاقیت

  کور  عمومی

  ناشناخته  خصوصی نا شناخته براي دیگران 
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.  

   تعاریف خلاقیت •

 خلاقیت = نگاه دیگر به موضوعات  

  خلاقیت = برهم زدن روند عادتهاي فکري  

  خلاقیت = فرآیند تغییر، توسعه و تکامل در چرخه ي حیات ذهنی  

 کنندهایی که سایر افراد آن را نیز نگاه میه پدیدهخلاقیت = نگاهی متفاوت ب  

  خلاقیت = استعداد ابتکار و خلق کردن که به صورت بالقوه در هر فردي و در هر سنی وجود دارد و با محیط
   .باشد می تنگاتنگی  رابطه در فرهنگی –اجتماعی 

   اهمیت خلاقیت: •

  )فشار روز افزون رقابت1

  )بازارهاي جهانی شده2

  هاي شتابان پیشرفت فناوري)گام3

  کنندگان و روشهاي زندگی )دگرگونی سریع ارزشهاي مصرف4

  هاي توسعه ي خلاقیت ها در بشر گام •

  آماده سازي ذهن .1

  مطالعه، بررسی و تمرکز .2

  تغییر و دگرگونی  .3

  گذر از دوره کمون (انتظار) .4

  جرقه .5

  تائید و اثبات .6

   اجراء .7

  گام اول : آماده سازي ذهن

  علم باشید. ) همیشه جویاي1



 ٢٧

  لحظه به لحظه باید بخوانیم، یاد بگیریم و تمرین کنیم.

  .بخوانید چیز همیشه –) زیاد بخوانید 2

  علوم مختلف را یاد بگیریم، منابع مختلف را مطالعه کنیم.

باطات لازم آیم با سایر مطالعات عمومی دیگر ارتباط دهیم یا ارت سعی کنیم بین آنچه را که اصل حرفه علمی خود قرار داده
  را بوجود آوریم.

  خوانید دسته بندي کنید. ) مطالبی را که می3

  از بهم ریختگی ذهن جداً جلوگیري کنیم .

) زمانی را هم براي تبادل نظر با دیگران بگذارید. گاهی اوقات در جمع دوستان شاید مطلبی توسط دوستی گفته شده که 4
  شد.شما را بفکر ببرد و شروع خلاقیت از آنجا با

  باشد. ي کاري شما می ) شرکت  درمجامع، کنفرانسها و سمینارهایی که مربوط به رشته5

  المللی را فراموش نکنید. ) اطلاعات بین6

   ) مهارت شنیداري خود را بالا ببرید.7

  گام دوم: مطالعه و تمرکز 

  توانید بخوانید و تحلیل کنید تا می

   یگري موکول کنید.گیري را به زمان دولیکن، قضاوت و نتیجه

  گام سوم: تغییر و دگرگونی 

باشید که باید بتوانید از آنها به درستی استفاده کنید. براي حل مسئله به طور حال شما دارنده یک سري اطلاعات می
  گرا و واگرا دارید.خلاقانه، نیاز به استفاده از دو تفکر هم

کنید و مختلف است .یعنی با تفکر واگرا شما افکارتان را جستجو می هايتفکر واگرا: توانایی دیدن تفاوتهاي میان داده
بدنبال پیدا کردن مسیرها و امکانات مختلفی هستید که در اختیار دارید، بدون این که روي مسئله اصلی تمرکز خاصی 

  داشته باشید.

توانید بهترین،  نی با این طرز تفکر میهاي مختلف است. یع ها و ارتباط دادن بین داده گرا: توانایی دیدن شباهت تفکر هم
  شوند، انتخاب کنید. اي مورد نظر ختم می مؤثرترین مسیرها و امکاناتی را که به مسئله

  گام چهارم: گذر از دوره ي کمون ( انتظار)

  دوره ي کمون یا دوره ي انتظار
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اوقات توقف کوتاه مدت یا حتی میان مدت اید دلسرد نشوید. گاهی چنانچه بعد از سه گام اول به نتیجه دلخواه نرسیده
ممکن است در راه رسیدن، یک نتیجه ي اولیه بوجود آورد، ولی مطمئن باشید که موضوع به ضمیر ناخودآگاه سپرده می

   شود و در لحظه ي خاص آن را کشف خواهید کرد.

  راهنمایی جهت عبور از گذر انتظار

شود. کمی از موضوع دور شوید و در آرامش بسر ه موجب گیج شدن میانبوه اطلاعات آن هم به صورت درهم ریخت - 1
  ببرید.

  رؤیا پردازي کنید. روي قائده بایست کار نکنید. بلکه روي انعطاف پذیري ذهن و پرواز آن، کار کنید. -2

  استراحت کنید، تفریح کنید، به طبیعت بروید. - 3

   ذهنیت دور از تشویش شما، فعال شود. در موقع خواب به موضوع خیلی فکر کنید تا درخواب -4

  گام پنجم: جرقه

مطمئن باشید که پس از دوره انتظار، باید کاملاً حواس خود را جمع کنید و گوش به زنگ باشید تا متوجه راه حل اساسی یا 
   ي اول خلاقیت باشید.“جرقه” همان 

  گام ششم: تائید و اثبات

ر بیاورید. ولی براي اینکه آنرا رؤیت کنید و یا حس کنید، آن را در آزمایشگاه جرقه را برروي کاغذ وبه صورت نوشتاري، د
  هاي مراکز آنکاباتور و یا در محلی، آزمایش کنید.

  گام هفتم: اجراء

حال صفات و ویژگیهاي کارآفرینی را در خودتان تقویت کنید. از خلاقیتها بعنوان کلید حل و گشایش فرصتها استفاده کنید 
  ش نکنید که:ولی فرامو

  ریزي نیاز دارید.به برنامه - 1

  ریسک و تحمل را باید در خود تقویت کنید. -2

  تمرین کنید. -4

  خلاقیت را به نوآوري و نوآوري را به ارزش تبدیل کنید. - 5

  آن را گسترش بدهید. - 6

   چرخه تکرار خلاقیت و تبدیل به نوآوري را در فعالیتهاي خود به حرکت در بیاورید. -7
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   (six thinking Hats)تکنیک شش کلاه فکري  •

یکی از تکنیک هاي مفید، معروف و معتبري است که   توسط دکتر ادوارد دوبونو ابداع شده و کاربرد و آثار بسیار متنوعی 
در اجتماع، سازمان، خانواده و فرد دارد. این تکنیک براي هر کدام از شش سبک فکري یک کلاه  رنگی خاص به عنوان 

  مبل استفاده می کند.س

  کلاه سفید :  سفید رنگ خنثی و منفعل، بدون هیچگونه قضاوت، فقط واقعیتها  مورد جستجو قرار می گیرد. 

کلاه سرخ :  رنگ سرخ نشانه خشم، شور، و هیجان. کلاه سرخ بیانگر بینشی هیجانی است و فقط به جنبه هاي احساسی و 
  غیراستدلالی توجه می شود.

  : رنگ سیاه نشانه افسردگی و منفی است. کلاه سیاه بیانگرجنبه هاي   منفی و بدبینانه است. کلاه سیاه 

  کلاه زرد :  رنگ زرد آفتابی و مثبت است. کلاه زرد بیانگرجنبه هاي مثبت  و خوش بینانه است.

انگر خلاقیت و فکرهاي تازه کلاه سبز :  رنگ سبز نشانه گیاهان، رویش درختان بارور، طراوت و تازگی است. کلاه سبز بی
  است.

کلاه آبی :  رنگ آبی نشانه سردي و رنگ آسمان بالاي سرماست. کلاه آبی  بیانگر تنظیم و ساماندهی فرآیند برنامه ریزي 
   براي تفکر و استفاده از کلاه هاي دیگر است، کلاه آبی کلاه نظارت.

   عوامل موثر در خلاقیت: •

  )مهارتهاي مربوط به خلاقیت:1

  شوند. این مهارت نوعی از ویژگیهاي شخصی هستند که موجب خلاقیت فردي می   

  )مهارتهاي مربوط به موضوع:2

  این مهارت براي حل مسایل معین و اجراي کار خاص مورد نیاز است  

  )انگیزه درونی:3

باشد نمی تواند به کار خود اگر کسی دو مهارت مربوط به خلاقیت و موضوع را داشته باشد ولی انگیزه خلاقیت نداشته   
   ادامه دهد.

   هاي افراد خلاق:ویژگی •

  اند.پذیرتر از افراد غیر خلاق)انعطاف1

  دهند. )پیچیدگی کارها را بر سهولت آن ترجیح می2

  )بیشتر تمایل به استقلال دارند.3
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  )هنگام چالش درباره اندیشه شان، سرسختانه از مواضع خود دفاع کنند.4

  برند.را به آسانی زیر سوال می )صاحبان قدرت5

  )انگیزش درونی براي آن امري حیاتی است.6

  اند.)به ندرت از موقعیت اجتماعی خود راضی7

  پردازند، حتی اگر مسئله بسیار سخت باشد.)مشتاقانه به حل مسایل می8

  )نسبت به خود و توانایی قضاوت آزادانه خود آگاهی دارند.9

  اند.کوشتر از دیگرانکنند و سخت ان می)وجود خود را وقف کارش10 

   اند.)پر تکاپو و داراي انرژي11 

   سه شیوه مشهور همکاري خلاق گروهی: •

  )توفان مغزي1

  )تلفیق نامتجانس 2      

   سازي)داستان3              

   طوفان مغزي: •

نشده و سازمان نیافته براي هاي تخیلی کنترل کوشند با ارائه اندیشهاي براي گردهمایی است که در آن گروهی میشیوه
   حلی بیابند.مسئله بخصوصی راه

   چهار قانون مهم که در توفان مغزي باید رعایت شوند عبارتند از: •

  )انتقاد ممنوع است.1

  تر باشد، بهتر است.)هر چه عقاید بنیادي2

  )کمیت مورد نظر است نه کیفیت عقاید.3

   ند.شو )افراد براي اصلاح عقاید دیگران تشویق می4

   تلفیق نامتجانسها: •

شود و از  در این روش اعتقاد بر این است که خلاقیت از سازماندهی مجدد روابط میان افکار به ظاهر غیر مرتبط ناشی می
   شود عمدا از قیاس و استعاره بهره گیرند تا بتوانند دیدگاهها و نظرات جدید پدید آورند. گروه خواسته می

   سازي:داستان •



 ٣١

  شوند تا بتوانند: کنندگان در جلسه با طرح سوالهایی برانگیخته میه تفکر خلاق شرکتدر این شیو

  اي مشخص تاکید ورزند.)بر مسئله1

  )افکار خود را درباره آن مسئله به سرعت روي کارتها بنویسند.2

   )کارتها را بر اساس موضوعهاي گوناگون روي دیوار سنجاق کنند.3

 

 هدفگذاريهدف و  

شوید. آیا به خود کند. فرض کنید که شما براي یک امتحان بزرگ آماده میدر آینده است که فرد براي رسیدن به آن تلاش می هدف حالتی

هاي امتحانی اي و تمریناي، مسائل زیادي را حل نکردههایت را کاملاً حفظ نکردهاي و یادداشتگویید که تا زمانیکه تعداد صفحات زیادي را نخواندهمی

آموز جدي هستید، احتمالاً شما یک سري اهداف مشابهی براي آماده شدن اي، دست از مطالعه بر نخواهی داشت؟ اکثر شما یک دانشکامل نکرده را

 کنند که تفاوت بینکنند زیرا اهداف کمک میاید. اکثر مردم براي خودشان اهداف عینی (محسوس) انتخاب میبراي آن اتفاق مهم را انتخاب کرده

کند. یکی از دلایلی که من در نوشتن این کتاب از بین برود. تعیین هدف براي من کار می» خواهید باشیدجایی که می«و » جایی که شما هستید«

این کار  نویسم. مناي را براي خودم تعیین کرده بودم. براي مثال، حداقل یک صفحه در روز میموفق بودم این هست که اهداف نویسندگی واقع گرایانه

  خوانید.را کردم و شما اکنون نتیجۀ آن را می

-یاهداف، مقاصد یا پیامدهاي هستند که یک نفر دوست دارد به آنها برسد.آنها براي شخص سطح قابل قبولی از عملکرد یا مسیر عمل را تعیین م
د خودشان هدف را تعیین می کنندام اغلب این هدفها آیند، اگرچه اغلب افراکنند. همیشه، بر حسب انگیزش شخص، اهداف در فرد به وجود می

  بوسیله اطلاعات محیطی توسعه می یابند

  دو بعد کلیدي هدف

   الف) محتواي هدف

  ب)نیرومندي هدف

   محتواي هدف

  شود و از یک موضوع مشخص تا یک موضوع انتزاعی متفاوت است.اي است که جستجو میموضوع یا نتیجه

  س     خرید ماشین تا دو سال دیگر     تقویت اعتماد به نفسگرفتن مدرك تحصیلی لیسان

  نیرومندي هدف

  باشدتلاش لازم براي شکل دادن هدف، اهمیت شخص براي تعیین هدف و تعهد نسبت به هدف می

  کنددهد و براي رسیدن به هدف مشخص میتعهد، درجه ایست که شخص به آن اهمیت می
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  گذاردتأثیر میتعهد، بر تلاش براي رسیدن به هدف 

بر هر چیز نیرو  تمرکزنور خورشید گرم است اما سوزنده نیست. عدسی نور خورشید را متمرکز نموده و آن را سوزنده می سازد . بله. 
   را چند برابر می کند تمرکز بر اهداف شخصی ما نیروي ما را چند برابر می کند.

  چهار شرط براي عملکرد موفق هدف:

 مشخص باشند. اول، اهداف باید  

 انگیز باشند.دوم، اهداف باید چالش  

 .سوم، اهداف باید دست یافتنی باشند  

 .و بالاخره، افراد باید نسبت به اهداف تعهد داشته باشند  

  

  تاثیرات تدوین هدف

  گذارندتخاب تأثیر میدهند. یعنی، آنها با کمک به متمرکز ساختن افراد، بر روي ان.اهداف توجه افرادرا به وظیفه افزایش می1

- ها صرفنظر میکند تا در حالیکه از دیگر فعالیتدهد و به افراد کمک میها را افزایش می.اهداف تلاش صرف شده بر روي فعالیت2

   هایی که به هدف مربوط است شرکت کنند.کنند در فعالیت

واضح تعیین شده است وسوسۀ اندکی براي رها کردن آن دهند زیرا، در حالیکه یک هدف به طور .اهداف، پایداري را افزایش می3
  وجود دارد. 

   دهدتعیین هدف، انگیزش و عملکرد را به وسیلۀ توسعۀ راهبردهاي خاص وظیفه، یعنی راههاي انجام وظیفه، افزایش می .4

  

  

  

  

  

  

  

  
 عملکرد

  هاي هدفمکانیسم

 مرکز توجه قرار دادن  

 لاش خود را به کار گرفتنتمام ت  

 افزایش پایداري  

 توسعۀ راهبردهاي خاص وظایف 

 ھاي اھداف موثرویژگي

 مشخص بودن 

 انگیز بودنچالش 

 دست یافتني بودن 

 بازخورد 
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 تئوري تعیین هدفنمودار

  

  

 برنامه ریزي ومدیریت زمان

  ارزش زمان

                                                     

   براي اینکه بدانیدده سال چقدر ارزش دارداز یک سالخورده بپرسید. 

   .بپرسید   دانشگاه التحصیل فارغ  براي اینکه بدانیدچهارسال چقدر ارزش دارداز یک 

   .بپرسید دبیرستان دوره آموز دانش  براي اینکه بدانیدیک سال چقدر ارزش دارداز یک 

   .بپرسید آورده بدنیا سالمی نوزاد که مادري دارداز ارزش چقدر  راي اینکه بدانیدنه ماهب 

   .بپرسید آورده بدنیا نارس نوزاد که مادري دارداز ارزش چقدر براي اینکه بدانیدیک ماه 

   براي اینکه بدانیدیک هفته چقدر ارزش دارداز سردبیر یک هفته نامه بپرسید. 

   .بپرسید اید گذاشته منتظرش که دوستی دارداز ارزش چقدر ک ساعت براي اینکه بدانیدی 

   براي اینکه بدانیدیک دقیقه چقدر ارزش دارداز کسیکه از هواپیما یا قطار جا مانده بپرسید. 

  براي اینکه بدانیدیک ثانیه چقدر ارزش دارداز کسیکه از تصادف جان سالم بدر برده بپرسید. 

   بپرسید گرفته المپیک مدال کسیکه دارداز ارزش چقدر ارم ثانیه هز براي اینکه بدانیدیک 

  مشخص کردن هدف

دقیقا مشخص کنید که چه می خواهید.روشن بودن اهداف از نکات کلیدي در انجام بهتر فعالیت هاست .بویژه اگر اهداف 
  دقیقا بر روي کاغذ قید گردند.
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  برنامه ریزي

  ریزي کنیدبراي انجام هر فعالیتی از قبل برنامه 

به ازاي هر دقیقه که برنامه ریزي می کنید،می توانید پنج تا ده دقیقه اززمانی را که صرف کار می کنید صرفه جویی 
  نمایید

  )را به کار ببرید80/20قانون پارتو(

ت هشتاد درصد از آنچه بدست می آورید نتیجه بیست درصد از فعالیت هاي شماست.همواره تلاش خود را روي این بیس
  درصد متمرکز نمایید.

  نتایج کا ر را در نظر داشته باشید

مهمترین کارها واولویت هاي شما آنهایی هستند که بیشترین تاثیر را روي زندگی وشغل شما می گذارند.بیشتر تمرکز 
  خودرا به این نوع کارها معطوف کنید

  اولویت بندي کارها

لویت بندي کنید.تااطمینان حاصل کنید که مشغول انجام مهمترین کارها را برحسب ارزشها،اهمیت و نقششان ابتدا او
  فعالیت هاي خود می باشید.

  قبل از شروع کارملزومات را کاملا فراهم کنید

  آمادگی کامل قبل از شروع کار از عملکرد ضعیف جلوگیري می نماید.

  از قانون تشخیص ضرورت پیروي کنید

  ود ندارد،اما همیشه براي انجام کارهاي مهم وقت هست.هرگز براي انجام همه کارها وقت کافی وج

  همواره به یادگیري ادامه دهید

هرچه در انجام کارهاي اصلی خود دانش و مهارت بیشتري داشته باشید می توانید سریعترآنها را آغاز و زودتر به پایان 
  رسانید.

  توانمندیها وشایستگی هاي کلیدي خود را تقویت کنید

ید که چه کارهایی است که در حال حاضر خوب انجام می دهید یا درآینده می توانید خوب انجام دقیقا مشخص کن
  دهیدوتمام تلاش را براي انجام این قبیل کارها متمرکز کنید.

  محدودیتهاي اصلی خود را مشخص کنید
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همترین اهدافتان می باشند محدودیت ها وعوامل بازدارنده درونی وبیرونی خود را که تعیین کننده سرعت دستیابی به م
  ،مشخص کنید وتمرکز خود را روي برطرف نمودن این محدودیت ها قرار دهید

  هر بار یک پله جلو بروید

  اگر کارها را مرحله به مرحله انجام دهید قادر به انجام بزرگترین وپیچیده ترین کارها خواهید بودید.

  ابتدا سخت ترین کارها راانجام دهید

ا سخت ترین کار  اغاز کنید کاري که می تواند بزرگترین تاثیر را روي خودتان و حرفه تان بگذارد وتا ان را ه روز خود را ب
  پایان نرسانده اید دست از کار نکشید

  احساس اضطراب بهینه را در خود ایجاد کنید

  اصول موفقیت 

  مبانی واصول زیر نقش مهمی در موفقیت دارند

  یدبه اهداف بزرگ ومهم بیندیش
  

  (طرحهاي کوچک را کنار بگذارید و طرح هاي بزرگ را درنظر بگیرید)

  موفقیت همیشه تابع هوش واستعداد نیست •
(با استعدادهاي متوسط اما با پشتکار وتلاش بالابه هرچه بخواهید می رسید،پشتکار همیشه جایگزین استعداد شده 

  است)

  آیا شانس واقبال در موفقیت دخیل است؟
  استفاده به جا از فرصتهاشانس واقبال=

  (دنیا نه مخالف با انسان و نه موافق با او،بلکه بی طرف است) 

  خواستن ،توانستن است
  استعمل کردن (خواستن نه به معناي میل داشتن،آرزوکردن وامیدوار بودن بلکه به معناي 

  عظمت زندگی در علم نیست،بلکه در عمل کردن است 

  

  ف واستقامتتمرکز نیرو وانرژي بر روي هد
  استقامت رمز موفقیت 

  شناخت و نقش ضمیر ناخود آگاه در موفقیت
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  مهارتهاي زندگی موفق
 

   خودآگاهی

خودآگاهی ، توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات ، نقاط ضعف و قدرت ، خواسته ها ، ترس و انزجار است. رشد 
د یا نه و این معمولا پیش شرط ضروري روابط اجتماعی خودآگاهی به فرد کمک می کند تا دریابد تحت استرس قرار دار

  و روابط بین فردي مؤثر و همدلانه است. 

   همدلی

 کمک فرد به همدلی. کند درك   همدلی یعنی اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد
اوت است بپذیرد و به آنها احترام گذارد. همدلی روابط اجتماعی متف آنها با وقتی حتی را دیگر انسانهاي بتوانند تا کند می

   را بهبود می بخشد و به ایجاد رفتارهاي حمایت کننده و پذیرنده ، نسبت به انسان هاي دیگر منجر می شود.

   ارتباط مؤثر

وقعیت، خود را بیان کند این توانایی به فرد کمک می کند تا بتواند کلامی و غیر کلامی و مناسب با فرهنگ ، جامعه و م
بدین معنی که فرد بتواندنظرها ، عقاید ، خواسته ها ، نیازها و هیجان هاي خود را ابراز و به هنگام نیاز بتواند از دیگران 
درخواست کمک و راهنمایی نماید. مهارت تقاضاي کمک و راهنمایی از دیگران ، در مواقع ضروري، از عوامل مهم یک 

   رابطه سالم است.

   روابط بین فردي  

این توانایی به ایجاد روابط بین فردي مثبت و مؤثر فرد با انسانهاي دیگر کمک می کند. یکی از این موارد ، توانایی ایجاد 
روابط دوستانه است.که در سلامت روانی و اجتماعی ، روابط گرم خانوادگی ، به عنوان یک منبع مهم روابط اجتماعی 

   می دارد.ناسالم نقش بسیار مه

   تصمیم گیري

این توانایی به فرد کمک می کند تا به نحو مؤثرتري در مورد مسائل تصمیم گیري نماید. اگر کودکان و نوجوانان بتوانند 
فعالانه در مورد اعمالشان تصمیم گیري کنند ، جوانب مختلف انتخاب را بررسی و پیامد هر انتخاب را ارزیابی کنند ، 

   تر بهداشت روانی قرار خواهند گرفت.مسلما در سطوح بالا

   حل مسأله
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این توانایی فرد را قادر می سازد تا به طور مؤثرتري مسائل زندگی را حل نماید . مسائل مهم زندگی چنانچه حل نشده 
   باقی بمانند ، استرس روانی ایجاد می کنند که به فشار جسمی منجر می شود.

   تفکر خلاق

له و هم به تصمیم گیري هاي مناسب کمک می کند . با استفاده از این نوع تفکر ، راه حلهاي این نوع تفکر هم به مسأ
مختلف مسأله و پیامدهاي هر یک از آنها بررسی می شوند . این مهارت ، فرد را قادر می سازد تا مسائل را از وراي تجارب 

گیري خاصی مطرح نیست ، با سازگاري و انعطاف مستقیم خود را دریابد و حتی زمانی که مشکلی وجود ندارد و تصمیم 
   بیشتر به زندگی روزمره بپردازد.

   تفکر انتقادي

تفکر انتقادي ، توانایی تحلیل اطلاعات و تجارب است . آموزش این مهارت ها ، نوجوانان را قادر می سازد تا در برخورد با 
   آسیب هاي ناشی از آن در امان بمانند.ارزش ها ، فشار گروه و رسانه هاي گروهی مقاومت کنند و از 

   توانایی حل مسأله

این توانایی فرد را قادر می سازد تا هیجان ها را در خود و دیگران تشخیص دهد ، نحوه تأثیر هیجان ها بر رفتار را بداند و 
ا اضطراب درست بتواند واکنش مناسبی به هیجان هاي مختلف نشان دهد . اگر با حالات هیجانی ، مثل غم و خشم ی

برخورد نشود این هیجان تأثیر منفی بر سلامت جسمی و روانی خواهد گذاشت و براي سلامت پیامدهاي منفی به دنبال 
   خواهند داشت.

   توانایی مقابله با استرس

ثیر آن این توانایی شامل شناخت استرس هاي مختلف زندگی و تأثیر آنها بر فرد است . شناسایی منابع استرس و نحوه تأ
  بر انسان ، فرد را قادر می سازد تا با اعمال و موضع گیري هاي خود فشار و استرس را کاهش دهد. 

   اجزاي مهارتهاي ده گانه زندگی

   خودآگاهی

   آگاهی از نقاط قوت           · 

   آگاهی از نقاط ضعف           ·

   تصویر خود واقع بینانه           ·

   و مسئولیت ها آگاهی از حقوق           ·

   توضیح ارزشها           ·

   انگیزش براي شناخت           ·
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   مهارتهاي ارتباطی

   ارتباط کلامی و غیرکلامی موثر             ·

   ابراز وجود           ·

   مذاکره           ·

   امتناع           ·

   غلبه بر خجالت           ·

   گوش دادن           ·

  همدلی

   لاقه داشتن به دیگرانع           ·

   تحمل افراد مختلف           ·

   رفتار بین فردي همراه با پرخاشگري کمتر           ·

   دوست داشتنی تر شدن (دوستیابی)           ·

   احترام قائل شدن براي دیگران           ·

  مهارتهاي بین فردي

   همکاري و مشارکت           ·

   اعتماد به گروه           ·

   تشخیص مرزهاي بین فردي مناسب           ·

   دوستیابی           ·

   شروع و خاتمه ارتباطات          ·

   مهارتهاي حل مسأله

   تشخیص مشکلات علل و ارزیابی دقیق           ·

   درخواست کمک           ·

   مصالحه (براي حل تعارض)           ·
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   لاتآشنایی با مراکزي براي حل مشک           ·

   تشخیص راه حل هاي مشترك براي جامعه           ·

  مهارتهاي تفکر خلاق

   تفکر مثبت           ·

   یادگیري فعال ( جستجوي اطلاعات جدید )           ·

   ابراز خود           ·

   تشخیص حق انتخاب هاي دیگر ( براي تصمیم گیري )           ·

   ي مشکلاتتشخیص راه حل هاي جدید برا          ·

  مهارتهاي مقابله با هیجانات

   شناخت هیجان هاي خود و دیگران           ·

   ارتباط هیجان ها با احساسات ، تفکر و رفتار           ·

   مقابله با ناکامی ، خشم ، بی حوصلگی ، ترس و اضطراب           ·

   مقابله با هیجان هاي شدید دیگران           ·

  يمهارتهاي تصمیم گیر

تصمیم گیري فعالانه بر مبناي آگاهی از حقایق کارهایی که می توان انجام داد که انتخاب را تحت تأثیر قرار            ·
   دهد.

   تصمیم گیري بر مبناي ارزیابی دقیق موقعیت ها           ·

   تعیین اهداف واقع بینانه           ·

   ودبرنامه ریزي و پذیرش مسئولیت اعمال خ           ·

   آمادگی براي تغییر دادن تصمیم ها براي انطباق با موقعیت هاي جدید          ·

  مهارتهاي تفکر انتقادي

   ادراك تأثیرات اجتماعی و فرهنگی بر ارزشها ، نگرشها و رفتار           ·

   آگاهی از نابرابري ، پیشداوري ها و بی عدالتی ها           ·
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   مسئله که دیگران همیشه درست نمی گویند واقف شدن به این           ·

   آگاهی از نقش یک شهروند مسئول          ·

   مهارتهاي مقابله با استرس

   مقابله با موقعیتهایی که قابل تغییر نیستند           ·

   استراتژي هاي مقابله اي براي موقعیت هاي دشوار ( فقدان ، طرد ، انتقاد)           ·

   له با مشکلات بدون توسل به سوء مصرف موادمقاب           ·

   آرام ماندن در شرایط فشار           ·

   تنظیم وقت           ·

  منابع پیشنهادي براي مطالعه
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