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 مقدمه ناشر

بینی،  بینی و غیر قابل پیشپر از اتفاقات قابل پیش ؛از شادی و غماست زندگی سرشار 

همین فرازها و فرودهاست که زندگی را پویا و ناپذیر! شاید اصلا اجتناب پذیر واجتناب

کند. طبیعتا همه ما، هم برای خودمان و هم برای دیگران، همیشه شادی می« زنده»

دهد و اتفاقاتی خواهیم، اما خب، گاهی هم آن رویش رو به ما نشان میو هیجان را می

 است دیگر! « زندگی»زند. ان را بر هم میافتد که آرامش و همه معادلات ذهنیممی

هایی وجود دارد و برای برخی نه، باید برای برخی از این شرایط ناگوار، چاره اندیشی

توانند در اند میهاست که نشان دادهها قرنتحملشان کنیم و ازشان بگذریم! انسان

ها هم با زحمت و تر و برخیها آسانمقابل آن روی دیگرِ زندگی دوام بیاورند، برخی

 است دیگر!« انسان»مشقت بسیار. 

 طلاق، بیکاری و بیماری، جنگ، قتل، تجاوز، بلایای طبیعی، از دست دادن یک عزیز،

! اینها همان روی دیگر زندگی است که دوستش نداریم و اغلب کاری از ما غیره و غیره

م تا تر باشیایط آمادهآید، این است که برای آن شرساخته نیست! کاری که ازمان برمی

تر از تر، بهتر و سریعراحت کهبتوانیم هم به خودمان و هم به اطرافیانمان کمک کنیم 

 های زندگی عبور کنیم و به شادی برسیم.شرایط دشوار و غصه

م ایمتاسفانه انتشار این کتاب همزمان شد با زلزله دردناک غرب کشور. همه بهت زده

. تر باشیمو حکومت را مجبور کنیم که برای این شرایط آماده . باید خودماندارو غصه

ها را افزایش دهیم. مان با سختیپذیری و قدرت مواجهههمزمان باید انعطاف

گری از حکومت برای ساخت شرایط بهتر، زمانبر است ولی تقویت خودمان، مطالبه

 یم! امیدواریم اینکاری است که فقط و فقط به خودمان بستگی دارد. باید انجامش ده

 کتاب بتواند راهنما و کمک موثری برای این منظور باشد.

1396آبان |   نشر نوین   



 «:گزینه ب»مقدمه کتاب 

 

کتاب اگرچه توسط آدام گرانت و شریل سندبرگ نوشته شده، ولی داستان کتاب از 

فتن رو محور روایت کتاب، داستان زندگی اوست. ضمن پیش  ودشزبان شریل نقل می

هایی هم از آدام شود و همزمان نقل قولمی متن کتاب، داستان افراد دیگری هم نقل

و همزمان با درک احساسات  کندمی درگیر کتاب به خوبی خواننده را شود.می مطرح

ری تشبیه تجارب زندگی خودش، درک عمیقشریل و بقیه افراد، با همزاد پنداری و ت

 .کندمی ینه کسبهای لازم در این زماز مهارت

کند. او بعد از می با همسرش شروع ه کتاب رو با داستان آشناییشریل مقدم

قل آنجلس نروارد و یک ازدواج ناموفق، به لسکار هاوالتحصیلی از دانشکده کسبفارغ

تان ود. دوسشآشنا می« برگددیو گل»نجا از طریق دوست مشترکی، با مکان کرد و در آ

نتیجه این ازدواج یک پسر  .دکننمی سال بعد ازدواج 6.5و  دهش خوبی برای همدیگر

 دنورن برای سفری تفریحی به مکزیک میاشال پس از ازدواجس 11. است و یک دختر

از  .کندمی نجا همسرش که در باشگاه ورزشی تنها بوده، به علت عارضه قلبی فوتآو 

کنار آمدنش و آماده ساختن  رخورد شریل با این ضایعه،اینجای کتاب به بعد، نحوه ب

  نیم:اخومی خود و فرزندانش را

گاه انتخابش نکرده چیکه ه یشروع شد. همان زندگ ویبدون د یِ زندگ بیترت نیبه ا... 

 یبلق یگونه آمادگچیکه ه ینوع زندگ کیکنم؛  یطور زندگ نیا خواستمیبودم و نم

به  دیبا کردمیرش را هم نمگاه فکچیقابل تصور. ه ریغ یزندگ کینداشتم.  شیبرا
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راسم ، مهاآن یهاهیگر یصدا دنیشن ست،ین ما نیدر ب گریپدرشان د میبگو میهابچه

ه زمان گذشته را ب کرد،یصحبت م ویدر مراسم از د یکه وقت یجنازه، سخنران عییتش

و  دندیبوسیام را مگونه آمدندیبود که همه م ییایام پر از آشنا. خانهبردیکار م

 .«میگویم تیتسل: »گفتندیم

 

پردازد. اینکه می در ادامه مقدمه، شریل به توصیف روزهای سخت پس از این واقعه

 کردند.می و برخی نیز آرامَش شدهمی ها باعث رنجش بیشترشچطور برخی حرف

 زند:می او برای درک بهتر وضعیت، به آدام )استاد روانشناسی( زنگ

 وقتیچهفرزندانم نتوانند  گریاست نکند د نیا مترس نیترگگفتم بزربه او می...  "

 اتیکردند با گفتن تجربمی یسع گرانیمثل گذشته شاد و خوشحال شوند. د

زد. او حرف می اتیآدام بر اساس واقع یول ،بدهندشان به من قوت قلب یشخص

نشان  ناز خودشا یزیانگپذیری شگفت، کودکان انعطافیک عزیزفوت از گفت بعد می

 به لیکنند و تبد یسپر یشان را با شادیکنند دوران کودکمی یدهند و سعمی

 وفق دهند.  طیخودشان را با شرا یتوانند به خوبشوند که میمی یبزرگسالان

کرد تا  یرا ط یشد، باز هم مسافت طولان مایدیمتوجه ناام میآدام از صدا یوقت

و دارد. ا ییانتها ان،یپایبه ظاهر ب یِدینوم نیو بتواند مرا متقاعد کند که ا دیایب

 است و ریناپذغم و اندوه اجتناب نکهیبا ا دیو رو در رو به من بگو دیایخواست بمی

تواند غم من و کودکانم هم وجود دارد که می ییزهایچ یتوان از آن فرار کرد، ولنمی

را از دست  زشانیکه همسر و عز یمدت شش ماه افراد یگفت طرا کمتر کند. او می

ند. آدام متقاعدم یوگمی «غم حاد» به آن روانشناسانکه  شوندحالتی میاند، دچار داده

و اعمال و  اباوره ،گذارندکه غم و اندوه من دوره خودش را می کهیکرد که در حال

 میایب رونیب یحس پوچ نیتر از اعیدهد تا چه حد قرار است سرحرکات من نشان می



 ین           نشر نو          | ، ترجمه لیلا ثریاصفت                 تنوشته شریل سندبرگ و آدام گران« گزینه ب»خلاصه کتاب 

 7صفحه 

ام دهیدهم. تا حالا ند انیپا ان،یپایداستان غم و اندوه ب نیتوانم به امی یو کجا و ک

ایم. داشته یسخت یباشد. همه ما روزها یسخت یاز غم و روزها یاش خالیزندگ یکس

اتفاقات ممکن است مرگ  نیبرند. افرو می یمیما را در شوک عظ اتفاقات نیاز ا یبعض

ده باشد که برآور ییایممکن است رو ایه باشد و رابط کیبه هم خوردن  ایکودک و  کی

 یاقاتاتف چنینکه بعد از این»است:  نیکند. سوال امی نینشده و ما را به شدت اندوهگ

 «م؟یچه کار کن دیافتد، بامی

خاطر از آدام  نیتحمل درد است به هم تیپذیری همان ظرفکردم انعطاففکر می

پذیری انعطاف زانیم»ل دارم. او جواب داد: چطور بفهمم چقدر انعطاف و تحم دمیپرس

م. باش یتوانم منعطف و قوطور میچ یبپرس دیسوال با نیا یو به جا ستیثابت ن

است که  یزیاست و چ هایو واکنش ما به سخت خقدرت و سرعت پاس ،یریپذانعطاف

  «عضلات اطراف ستون فقرات است. تیمثل تقو ؛مشیبساز میتوانمانند عضله می

 

 نویسد:می در ادامه او

و مقاومت  یریپذمان از انعطافکتاب محصول تلاش من و آدام و درک و مطالعه نیا

 نیاما داستان توسط من گفته شده و آدام در ا م،یکتاب را با هم نوشت نیاست. ما ا

خواهد  یو در هر حال شهیهم دیام میوانمود کن میداستان سوم شخص است. قصد ندار

 هایهمه دردها و ناراحت مییبگو می. ما قصد ندارتواندیشود. نه، نم رهیچتوانست بر غم 

 ای کسانیراه واحد،  چی. همیا. نه، ما همه نوع درد را تجربه نکردهمیکنیرا درک م

 ینقصیجواب کامل و ب چیه نیهم یها وجود ندارد. برامواجهه با چالش یبرا یمسلم

ها تمام داستان میدانیمندارند. همه ما  یارجاصلا وجود خ ییهاجواب نی. چنمیندار

 فیتعر نجایکه ا یدبخشیو ام دوارکنندهیام یهاندارند. با وجود داستان یخوش انیپا

پر  شانیوجود دارد که زندگ ایدر سراسر دن ییهااز انسان یگرید یهاداستان میکنیم

 . جنگ،شودیطه شروع نمنق کیها از همه انسان یبرا یابیو باز یکاوریاز درد است. ر
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مردم و جوامع را دچار  یزندگ ،یو نژادپرست یستمیس یتیجنس ضیخشونت، و تبع

ور به ط یو دشوار یاست که سخت نیتلخ ا قتیکرده است. حق یتلفات وحشتناک

ند و بجنگ شتریب دیتر بامحروم یهاو انسان هاتینشده و اقل میما تقس نیب یمساو

 است. شتریب شانیهاغصه

هنوز  هایو نابرابر هایاز رنج و درد، سخت یریغلبه و جلوگ یبا وجود تلاش ما برا... 

با  دنیمقابله و جنگ ی. برامیدر حال نبرد باش هاآنبا  وستهیپ دیهم وجود دارند و با

و  تریامروز خودمان را قو نیلحظه و هم نیهم اکنون و از هم دیبا نده،یآ یهاچالش

 .میتر کنمنعطف

 

 ها،ییها و جداها، طلاقرنج ها،یاز سخت یابیو باز یکاوریر یانشناسان چگونگرو

اند. همراه را مورد مطالعه قرار داده یشخص یهایدیناام ایو  شغلیو شکست  یماریب

که  میبود ییهاها و مطالعات، من و آدام به دنبال افراد و گروهپژوهش نیا یبا بررس

ها نگرش انسان نی. داستان اندیخود غلبه نما قیمول و عمتوانسته بودند به مشکلات مع

 داد. رییتغ یریپذما را نسبت به مقاومت و انعطاف

 

 نی. ادیگویشدن سخن م تریمقاومت و قو یروح انسان برا تیکتاب در مورد ظرف نیا

کمک به خودشان و کمک  یکه برا ییهاو قدم گذرانندیها مکه انسان یکتاب به مراحل

 یاهو چالش یابیباز یکتاب به روانشناس نی. در اپردازدیم دارند،یبر م گرانیدبه 

 یوقت مییبگو می. قصد دارمیپردازیم یکسب دوباره اعتماد به نفس و کشف دوباره شاد

 دیه باو چگون میصحبت کن هاآنبا  دی، چگونه بانددوستانمان در رنج و عذاب ایو  زانیعز

 کیجامعه و  کی جادیا یبرا ییزهایچه چ مینیبب میخواهیه مو بالاخر م؟یآرامشان کن
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و  میاوریبار ب تریکودکانمان را قو میتوانیلازم است، چگونه م یشرکت منعطف و قو

 م؟یریرا از سر بگ یو زندگ میدوباره عشق بورز میتوانیچطور م

 

-پدر یهاتیلدر مورد فعا لیرا از دست دادم، با ف وید نکهیتنها چند هفته بعد از ا

را  وینقش د یگریکه کس د میکردیم یزیربرنامه می. داشتکردمیصحبت م یفرزند

. خواهمیرا م ویگفتم من د لیکنان به ف هیکند. من گر فایا ییامدرسه تیفعال نیدر ا

 و از دستش میندار گریالف مان را د نهیگز»ام گذاشت و گفت: شانه یاو دستش را رو

 .«میب فکر کن نهیبه گز دیخاطر با نی. به هممیاداده

ب خود  یهانهیخود گز یاز زندگ ییها. همه ما در برههستیکامل ن وقتهیچ یزندگ

از  میبتوان کندیکتاب به ما کمک م نی. امیارا به کار برده هاآنو  میاکرده یرا زندگ

 .میاستفاده کن هانهیگز نیا

 



 خلاصه فصل اول؛ دوباره نفس کشیدن

 

کنیم بذر مقاومت و ه همان شکلی که اتفاقات منفی را پردازش میما ب

ها کاریم. دکترِ روانشناس مارتین سلیگمان، بعد از دههپذیری را در وجودمان میانعطاف

 Pکنند، متوجه شد که سه ها مقابله میمطالعه در مورد اینکه چگونه مردم با شکست

 یی نبرد:شود ریکاوری و بازیابی راه به جاباعث می

 (: این باور که ما مقصر هستیم.Personalizationشخصی سازی ) (1

ها و (: این باور که اتفاق ناگوار تمام جنبهPervasivenessفراگیر بودن ) (2

 مان را نیز تحت تاثیر قرار خواهد داد.های دیگر زندگیحوزه

همیشه رویداد برای  اینهای لرزه پس که این به (: اعتقادPermanenceتداوم ) (3

 باقی خواهد ماند.

همه تقصیر خودم است. همه چیز  هااینگوید: چرخد و میاین حلقه دور سرمان می

افتضاح است. تمام زندگی من افتضاح و وحشتناک است و همیشه هم قرار است همین 

 طور افتضاح باقی بماند.

 شودیباعث م ستندین یدائم ایو  ریفراگ ،یشخص یموضوع که حوادث منف نیدرک ا

 تر بتوانند با مشکلات مقابله کنند.شوند و راحت یافراد کمتر دچار افسردگ

 

دهد و را توضیح می pاش با این سه در ادامه فصل، شریل خاطرات و نحوه آشنایی

داده و چگونه بالاخره موفق شده است دهد هر کدام چطور خود را نشان مینشان می
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صورت موازی، داستان زنی که به خاطر تجاوز  غلبه کند. در این فصل به هاآنبر 

  شود.همکارش به او، دچار بحران شده بود، نقل می

 برخی از نکات مهمی که در ادامه فصل اول بیان شده، عبارتند از:

شان در مورد اند افراد در تخمین میزان ناراحتی و غم آیندهمطالعات نشان داده -

تر از چیزی که در عمل خیلی راحت کنند ویک مشکل خاص، بسیار اغراق می

 کنند.اند، با آن برخورد میکردهتصور می

وقتی به خاطر موضوع مهمی، غمگین و نارحت هستیم، فکر کردن به  -

تری که در حالت عادی، مان و دیدن مسائل کوچک و بسیار کم اهمیتناراحتی

)بهتر است یاد شوند! آور و افسرده کننده میاثری بر ما ندارند، بسیار عذاب

 بگیریم موارد جزئی و فرعی را نادیده بگیریم(

تان، شرمنده نباشید و بخاطرش ها، و بخاطر غم و غصهدر زمان مواجهه با سختی -

از دیگران عذرخواهی نکنید. این وضعیت کاملا طبیعی است و همه آن را درک 

با سختی  کنار آمدن« هرگز»و « همیشه»کنند. همچنین استفاده از کلمات می

 و ... استفاده کنید.« اخیرا»و « گاهی»کند. به جای آن از تر میرا مشکل

شود. تان میتکنیک رفتار درمانی شناختی: نوشتن باورهایی که باعث غم و غصه -

 تلاش برای اثبات اینکه این باورها اشتباهند.

 شتا ششود: ها زیاد میشیوه تنفس صحیح در مواقعی که شدت اضطراب و غم -

نفست را نگه دار و بعد با شش شماره  هیشش ثان یشماره نفس بکش و بعد برا

 بازدم را انجام بده.

پذیرفتن این نکته که در زندگی همه ما غم و شادی همواره وجود داشته و  -

کننده مان جنبه منفی و افکار افسردهخواهد داشت و اینکه درون ذهن همه

  ط را بپذیریم و از آن عبور کنیم.شود بهتر شرایباعث میوجود دارند، 
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شویم. سوال و مسئله همه ما با از دست دادن، بیکاری و مرگ عزیزانمان مواجه می

اصلی این نیست که آیا این اتفاقات برایمان رخ خواهد داد یا نه. این اتفاقات ممکن 

 هستیم.  هاآناست در هر صورت بیفتد و ما در هر صورت مجبور به مواجهه با 

گیرد. این های بیرونی نشات میپذیری و تاب آوردن از درونمان و از حمایتانعطاف

گیرد. ها نشات میمان و پذیرفتن سختیهای زندگیحس از قدردانی ما نسبت به خوبی

این حس از تجزیه و تحلیل پردازش غم و اندوه توسط ما و پذیرش غم و اندوه به وجود 

 آید.می

 



 دن فیل از اتاقبیرون کرفصل دوم: 

 
 

 زتمرک ،در فصل دوم، نویسنده روی برخوردهای سایرین با افراد دچار سختی و غم

 کند.می

شود، به خاطر ترس از اینکه می وقتی کسی از اطرافیان ما، دچار سختی و غم

 کنیم و سعیمی های ما باعث یادآوری یا تشدید درد او نشود، اغلب سکوتحرف

کنیم که انگار هیچ اتفاقی نیفتاده است. اگرچه این رفتار از اغلب کنیم طوری رفتار می

زند، اما بسیار اشتباه است. فرد آسیب دیده نیاز دارد بداند که ما درد و رنج می ما سر

 کنیم. اجتناب از حرف زدن و یا حتی مواجه شدن با او، باعثمی بینیم و درکمی او را
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د و این خود باعث نرای سایرین اهمیتی ندارشود که تصور کند او و دردهایش بمی

 شود.می کسیشدت غم و احساسِ بی

 کند که انگار فیلی در اتاق است و ما سعیمی او این وضعیت را به حالتی تشبیه

 کنیم آن را نادیده بگیریم. می

 است که بیماری ام اس دارد:جِف، یکی از دوستان شریل 

آن روز صبح به  ی. ولمیجف صحبت کرده بود یرمایبارها در مورد ب ویمن و د... "

 !امحرف نزده اشیماریفکر کردم تا حالا با خود جف در مورد ب نیا

 !لیف سلام،

 «؟یدیکه حس و حالت چطوره؟ ترس نهیحالت چطوره؟ منظورم ا: »دمیجف پرس از

 چشمانش یکه تو یمکث کرد. با اشک هیچند ثان یکرد و برا یجف با تعجب نگاه

. بعد شروع کرد به صحبت در «یدیممنونم، ممنون که پرس»ده بود گفت: جمع ش

سخت و  شیهابچه یچقدر برا تشیوضع دنید نکهیو ا یماریب نیا صیمورد تشخ

حس کرده بود  نکهینگران است. او از ا اشندهیچقدر در مورد آ نکهیناگوار است و ا

خاطر  یحرف بزند تسل شیهاها و دردراحت در مورد ترس الیآسوده و با خ تواندیم

 بود. بعد از صبحانه محکم بغلم کرد. افتهی

پرسیدند. ها اصلا چیزی از حال و روزم نمیهای اول بعد از فوت دیو، بعضیدر هفته

 کند. احساس کردم با دوستانی سر و کار دارم که برایشان حال من فرقی نمی

شود تو در یک وضعیت دشوار می ها را درک کنم چطورتوانم این نوع انساننمی... 

 "هیچ سوالی از تو نپرسند.  هاآنو سخت باشی و 
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 برخی نکات مهم این فصل:

باید بدانیم که سوال پرسیدن ما و صحبت در مورد درد شخص آسیب دیده،  -

داند خوبی می . او وضعیتش را بهشودینمباعث یادآوری وضعیت یا تشدید درد او 

 گذراند. صحبت کردن و توجه ما، باعثمی ش را با آن درداو لحظه لحظه زندگی

 .دهیممی کنیم و به او اهمیتمی شود بداند که وضعیتش را درکمی

تاقانه در مورد فرزندشان اند، معمولا مشدینی که فرزندشان را از دست دادهوال -

شود اره فرزندشان صحبت نکند، باعث میکنند و اینکه کسی دربصحبت می

شان نند فرزندشان فراموش شده است و این باعث تشدید درد و غمتصور ک

 شود.می

روانشناسان به آن  رایج است که قدراینصحبت نکردن در مورد فاجعه و غم  -

شود ( به حالتی گفته میmum effectگویند. اثر سکوت )می« اثر سکوت»

 این کار ازکنند و به تصورشان با که اطرافیان در مورد یک فاجعه، سکوت می

 کنند.تشدید ناراحتی ناشی از آن فاجعه جلوگیری می

شویم دوستان، خانواده و همکارانمان تنها بمانند و با سکوت خود باعث می -

کشیم. حتی تحت شرایط عادی، تنها بودن با افکار می هاآندیواری بین خود و 

 تواند ناراحت کننده باشد. خود می

بهتر است  دیگویمدر اغلب جوامع هست که یک تمایل فرهنگی و عمومی   -

درباره غم و اندوه سکوت کنیم. این فرهنگ، یک اشتباه مسلم است و این سکوت 

 هم برای شخص درگیر غم و هم اطرافیان بسیار مخرب است.

این فرآیند را بهبود بخشد. مثلا وقتی کسی حالش  تواندیمهم  دهیدغمخود فرد  -

« خوبم!»خیال راحت وضعیتش را بگوید. گفتن صرفِ  ، آزادانه و باپرسدیمرو 



 ین           نشر نو          | ، ترجمه لیلا ثریاصفت                 تنوشته شریل سندبرگ و آدام گران« گزینه ب»خلاصه کتاب 

 16صفحه 

گاها به معنی این است که تمایلی به ادامه مکالمه ندارید و سوال کننده دیگر 

 مکالمه ادامه نخواهد داد.

سرطان یکی دیگر از موضوعات ممنوعه است. به قول یک نویسنده، بدترین  -

از آن نیست، تنهایی  ، ریختن موها و دردهای ناشییدرمانیمیشبخش سرطان و 

 باید چگونه برخورد کنند! دانندینمناشی از غیب شدن اطرافیان است. چون 

توانید انجام دهید اقرار و اذعان است. باید بگوییم: ترین کاری که میقدرتمندانه -

 مانم.فهمم و کنارت میدردت را می

 

 



  خلاصه فصل سوم:

 پلاتینیوم قوانین دوستی

 

 :سومصل برخی نکات مهم ف

، اینکه بدانند در صورت نیاز شوندیموقتی دوستانمان دچار سختی و غم  -

روی بودن و کمک ما حساب کنند، مانند دکمه اطمینانی است که در  توانندیم

از این دکمه استفاده  وقتچیهبیاید. شاید  کمکشانبه  تواندیمشرایط لزوم 

 ست.ا مؤثرسیار برایشان مفید و نکنند، اما اینکه بدانند این دکمه وجود دارد ب

ه ک «یهمدل» یکیوجود دارد:  گرانینسبت به درد و رنج د یدو نوع پاسخ عاطف -

کار باز  نیکه ما را از ا «یشانیپر» یگریو د دهدیکمک کردن م زهیبه ما انگ

نباید اجازه دهیم این پریشانی ما را از دوستان و اطرافیان دور کند، آن  .داردیم

 مانی که بیشترین نیاز را به حضور ما دارند.هم درست ز

ه رفتار کن ک یطور گرانیاند که با دداده ادیرا به ما  ییقانون طلا نیا یاز بچگ -

ن دنبال کرد یبه جا بردیرنج م یکس یبا تو رفتار کنند. اما وقت یدوست دار

تار رف انگریبا د یطور: »میکن یرویپ ینیبهتر است از قانون پلات ییقانون طلا

 یکه دچار آشفتگ یک سر نخ از کسی«. رفتار شود هاآنکن که دوست دارند با 

اقدام درست  کیبا درک درست و  دیکن یو سع دیاوریو غم است به دست ب

 .دیواکنش نشان ده
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کاری هست »وقتی دوستی دچار سختی و غم است، بهتر است به جای گفتن  -

، بهتر است واقعا کاری «جام دهمهر کاری داری بگو ان»یا « برایت انجام دهم؟

برایشان انجام دهیم، هر کاری! خرید یک وعده غذایی، به دیدارش رفتن و یا هر 

 بدهد.« تنها نبودن»کار دیگری که به او حس 

 یریپذبیآس، یک یا چند نفر در حلقه مرکزی دهدیموقتی یک تراژدی رخ  -

. اگر شما هم رندیگیمر متفاوت از آن قرا یهابافاصلههستند و تعدادی دیگر 

به مرکز تراژدی حمایت  ترکینزددرگیر یک تراژدی شدید، سعی کنید از افراد 

حمایت افراد دورتر از مرکز را بپذیرید. کمک دادن به افراد،  زمانهمکنید و 

 .شودیمباعث بهبود وضعیت خود فرد کمک دهنده هم 

ت دادن به اطرافیان و یا باری در هنگام مواجهه با سختی و غم، نباید نگران زحم -

ط به فق یگرفتم که دوست ادی: »گویدمیرو دوش دیگران بودن باشیم. شریل 

 یکن افتیدر یتوانیکه م یزیچ یبلکه به معن ،یدهیکه م ستین یزیچ یمعن

 «هم هست.

لر کوب زابتیال پزشکرواناز پنج مرحله غم و اندوه است که توسط  یکیخشم  -

ابتدا  ،یزیچ ای ی. در مواجهه با از دست دادن و فقدان کسشده است فیرز تعر

شدن، سپس قبول کردن و در  نیبه انکار کردن، بعد خشمگ میکنیشروع م

 رشیچهار مرحله است که به پذ نی. تنها بعد از گذر از امیکنیم یافسردگ تینها

نج پ ایفقط پنج مرحله  هاایناند اکنون متخصصان متوجه شده ی. ولمیرسیم

. دارند زیبلکه افت و خ روندینم شیپ یحالت به صورت خط 5 نی. استندیگام ن

آب خاموش شوند.  ختنیکه با ر ستیآتش ن یهاغم و اندوه و خشم مثل شعله

 آتش گرید یااست در لحظه مکنلحظه سوسو بزنند و بعد م کیممکن است 

 .رندیبگ
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دوران خواهم گذشت  نیاز ادهند  نانیکردند به من اطم یسع انیاز اطراف یلیخ -

کنارت »جمله  کردیبه من کمک م یلیکه خ یزیباورشان سخت بود. چ یول

 .بود «میهست
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  و اعتماد به نفس یخود دلسوز

 (آمدن با خودمان کنار)
 

 برخی نکات مهم فصل چهارم:

 فیرتع شتنیبه خو یرا نثار مهربان ینف، خود دلسوز ستنیبه نام کر یروانشناس -

 .میکنیکه نثار دوستمان م یدرست همان اندازه مهربان کند،یم

از وجود بشر است.  یبخش یموضوع که ناتوان نیا دنیفهم یعنی یخود دلسوز -

 .دشویاز حالت غم و اندوهش خارج م ترعینکته توجه کند سر نیکه به ا یکس

که زنان  ییجااست، اما از آن دیمردان مف یزنان و هم برا یهم برا یخود دلسوز -

هم  ردتیمف یحت تواندیم هاآن یبرا رند،یگیبه خودشان سخت م شتریاصولا ب

 باشد.

 .هاستآن، نوشتن هاغمو  هایسختیک روش خوب برای کنار آمدن با مشکلات،  -

ن در نوشت .میبر مشکلات غلبه کن کندیاحساسات به کلمات، کمک م لیتبد

 .خشم و اضطراب را کم کند تواندیا مهو درد و رنج یزندگ یهامورد ضربه

یک ) مهم است. اریبس تیو موفق یبه شاد دنیرس یداشتن اعتماد به نفس برا -

نی اعتماد به نفس پایی دیکنیمنکته مهم از کتاب رمز اعتماد به نفس: اگر فکر 



 ین           نشر نو          | ، ترجمه لیلا ثریاصفت                 تنوشته شریل سندبرگ و آدام گران« گزینه ب»خلاصه کتاب 

 21صفحه 

ق رچه عمیدارید، تظاهر کنید که آدم با اعتماد به نفسی هستید. این ژست اگ

 . ژست افراد با اعتمادکندیمجاد اعتماد به نفس کمک مرور به ای نیست، ولی به

سیاری ب ریتأث مانیروحبه نفس را گرفتن به صورت فیزیکی، در روحیه و حالت 

 .(میریگیمآن را یاد  کمکمدارد و 

را از دست بدهیم  نفسماناعتمادبهشود در اغلب مواقع، آسیب روحی باعث می -

 شویم. ضررهایمان را از دست داده و متوقف میبه تواناییو ناگهان باور و ایمان 

باید یاد بگیریم در این شرایط کمتر  .شودمی ثانویههای ضرر و زیان باعث اولیه

 و شرایط منفی تمرکز نکنیم. هاضعفبه خودمان سخت بگیریم و فقط روی 

ه نفس ب نوشتن به تخلیه احساسات و درک بهتر شرایط و نهایتا بازیابی اعتماد -

. یک تکنیک خوب، این است که هر شب، سه کاری را که کندیمکمک بزرگی 

را بنویسیم. این یعنی تمرکز روی  میادادهدر آن روز به خوبی انجام 

 شود.تر منجر میهای بزرگکه به مرور به موفقیت« های کوچکموفقیت»

یشتر از با این توصیف، وقتی دوستی یا همکاری دچار سختی و غم است، ب -

تواند برایشان مفید باشد. بهتر است با گفتار و رفتارمان همدلی، تشویق کردن می

مفید و ارزشمند است )یادآوری  تلاششانکاری کنیم که بدانند وجودشان و 

 (.هاآنبه  کوچکشانهای موفقیت

ای داشته ها باید از افراد و کارکنان درگیر بحران حمایت ویژهجوامع و شرکت -

 شانشرکتدهد کارکنانی که در شرایط سخت از طرف . تحقیقات نشان میباشند

از  بمراتبهشوند و این خود وفادار می شرکتشاناند، بسیار به کار و حمایت شده

 ارزد.های حمایت از او بیشتر میهزینه
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 حرکت رو به جلو

 کسی که قرار است بشوم مهم است

 

 یمن، تابستان ونکه در مافتیدر ،در کوران زمستان

 وجود دارد. ریناپذشکست

 آلبر کامو  -

 

 برخی نکات مهم فصل پنجم:

ه عادلان یایدن کیآور است که اعتقادمان به وجود اتفاق تزلزل کیتجربه درد  -

و تصورمان را در مورد قابل کنترل بودن، معنادار بودن و قابل  کندیرا متزلزل م

 .کندیمنابود  یبودن زندگ ینیبشیپ

افسردگی شده و شرایط سختی و تجربه درد، اغلب افراد، دچار پس از تراژدی  -

به زندگی قبل از  دنتوانیم. اما تعداد زیادی هم هستند که کنندیمرا تجربه 

، افرادی هستند که در این تجربه، حتی ترجالببرگردند. اما مورد  شانحادثه

 .شوندیمد به نفس بیشتری و با اعتما تریقوو افراد  کنندیمرشد 
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 پنج شکل مختلف است:  یو غم دارا بیرشد بعد از وقوع آس -

  ؛یقدرت شخص افتنی .1

  ؛یبه حس قدردان دنیرس .2

  تر؛قیروابط عم یریگشکل .3

 و  یدر زندگ شتریکشف معنا و مفهوم ب .4

  .دیجد یهافرصت دنید .5

 

وقایع مختلف توضیح هایی از افراد و در ادامه فصل، این پنج مورد همراه با مثال

 داده شده است.

 

ه ک یزیچ: »دیآور ادیرا به  یو استقامت شخص رویدر مورد ن چهیجمله مشهور ن -

 !«کندیم ترمیقو کشد،یمرا نم

شده و بیشتر  شانیهاداشتهکه افراد متوجه  شوندیم، باعث هایتراژدبرخی  -

، ددهنیماز دست  باشند. بسیاری از والدینی که فرزندی را شانیزندگقدردان 

به خاطر داشتن یکدیگر و بقیه افراد خانواده و اطرافیان حس قدردانی دارند و 

 یاندازراه. برخی هم با کندیماین حس به عبور از شرایطشان بسیار کمک 

چیزی یا خدمتی برای جامعه )اغلب در راستای خواست و نیاز فرزند از دست 

و برای بهتر شدن دنیا تلاش  دهندیمری ( به زندگی خود معنای بیشتشانرفته

 .کنندیم

 ییکه گو میکن یزندگ یاو هر روز را به گونه میهر روزمان را ارزشمند بدان دیبا -

 وجود ندارد. ییفردا
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شد ر یمنبع برا نیترو مهم نیترها بزرگاز انسان یاریبس یخانواده و مذهب برا -

 هدف باشد. یبرا یگریمنبع د تواندیاست. کار هم م قیعم یبه معنا دنیو رس

قلبم حک  یاست که رو یمثل آهنگ وید»نویسد: شریل در انتهای فصل می -

من شد. با  رییهم آنجا خواهد ماند. او با حضورش باعث تغ شهیهم یشده و برا

اتفاق بد، باعث  نیمن شد. با تمام وجودم دوست دارم ا رییرفتنش هم باعث تغ

 مردم به من یرشد والاتر برسم. وقت کیبه  وید زیشود به افتخار و به نام عز

به  هاآنهمه  شود،یآرامششان م ایشدن  تریباعث قو میهاتصحب ندیگویم

کتاب به دست  نیا دوارمیکمک کرد. ام گرانیبه د یلیاست. او خ ویخاطر د

همان سرنوشت  نیا دیباشد. شا ویبه نام د یادگاریو  راثیهمه برسد و مثل م

 «است. مشترک ما
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  به شادیبرگشت 

 

 برخی نکات مهم فصل ششم:

شریل این فصل را با داستان حضورش در جشن تکلیف یکی از دوستان دوران  -

و دوستان سابق به  هایهمکلاس. در آن جشن به همراه کندیمدبیرستان آغاز 

ا وانمود که ناگهان میزند زیر گریه! او آنج شوندیممشغول  یکوبیپاآواز و 

 که به خاطر عذاب سدینویمکه دلش برای دیو تنگ شده ولی در کتاب  کندیم

 «خوشحال باشم وقتی دیگر دیو زنده نیست؟! توانمیمچطور »وجدان بوده است: 

 رگید یکیاست و  یمثل دزد شاد کنندیکه بازماندگان در خود حس م یگناه -

نه تنها با  دهند،یاز دست م را یزیمردم عز یمرگ است. وقت هیاز تلفات ثانو

را چ. »رندیدرگ زیهستند، بلکه با احساس عذاب وجدان خود ن ریغم و اندوه درگ

حاد و  نکهیبعد از ا یحت «ست؟ین ایدن نیدر ا گریاو د یزنده بمانم وقت دیمن با

 شیبرا یبه اندازه کاف» ماند؛یم یاثر گناه باق رود،یم نیبودن غم از ب دیشد

 «تم.زمان نگذاش

 یکار ق،یبه معنا و مفهوم عم دنیبدون رس یبه شاد دنیرس یبرا دنیدو -

باشد هم منجر به  یکه فاقد شاد یمعنادار یحال، زندگ نیاست. با ا هدفیب

 .شودیم یافسردگ
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 و میبه خودمان اجازه شاد بودن بده نکهیشاد باشند. ا گرانید میما دوست دار -

Pاز  یکی میادر واقع توانسته م،یس گناه کناز شاد بودن احسا دیکه نبا میریبپذ

 مییبگو میخواهیو م میرا شکست ده «یشگیتداوم و استمرار هم» یعنیها 

 یاز خود دلسوز یشکل بودن. لذت بردن و شاد ماندینم شهیهم یبد برا طیشرا

ه ک یی. تا جامیبا خودمان دار یبه مهربان ازیاست؛ چون ما زمان ارتکاب اشتباه ن

 .میلذت ببر یاز زندگ دیبا میانتویم

است  ییزهایبعد از مواجهه با غم و اندوه مثل پس گرفتن چ یشاد یجستجو -

 یشاد: »دیگویم U2که خواننده گروه  طورهمانشده است.  دهیکه از شما دزد

 «ابراز اعتراض است. یبرا ییاقدام نها

 یو کارها میبهتر است خودمان برو میباش یشاد دنیمنتظر رس نکهیا یبه جا -

 های کوچک و دست یافتنی...شادی .میبرس یتا به شاد میانجام ده یکوچک

ر به مرو« ایمسه کاری که در روز به خوبی از پس آن بر آمده»ک نوشتن تکنی -

 میتوانیمشود. پس از آن و در این مرحله، باعث بهبود اعتماد به نفسمان می

کنیم. این کار هم بسیار مفید را شروع « روزمان بخشیشادسه لحظه »نوشتن 

 واقع خواهد شد.

 شتریتوجه به آن دارد چون ما ب یبه تلاش برا ازین بخش،یتوجه به لحظات شاد -

ت نسب یتریقو راتیبد تأث یدادهایتا مثبت. رو میتمرکز دار یموارد منف یرو

 خوب دارند. یدادهایبه رو

 یشناختروانبهبود  یهاز راهرا ا تیاز پزشکان و درمانگران، ورزش و فعال یاریبس -

و  یبدن تیفعال برند،یرنج م یسال که از افسردگ 50 یافراد بالا ی. برادانندیم

 داشته باشد. ریتاث یضدافسردگ یبه اندازه مصرف دارو تواندیورزش م

 یلیب یهاآواز خواندن، آهنگ ،یدعا کردن، رانندگ ،یروادهیپرقص،  ،یآشپز -

لحظات به  نیکه ا یبخشند. زمان امیدرد را الت وانندتیم هااینجوئل؛ همه 
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به ما  یفراتر از شاد یزیچ هاآن میشویمتوجه م شود،یم قیتزر مانیزندگ

 .شوندیم شترمانیباعث انعطاف و استقامت ب هاآن دهند،یم
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 ترو منعطفتر های مقاومبچه پرورش

 

تی چَمبرز. او دچار سندروم آشر است و از ناشنوایی تصویر بالا، یک نقاشی است از تیمو

. این فصل با داستان زندگی او شروع شده و ادامه بردیمو اختلال در بینایی رنج 

 .یابدمی

 برخی نکات مهم فصل هفتم:

 وقتهیچدیگر  هایمبچهاین بود که  امنگرانی ترینبزرگوقتی دیو فوت شد،  -

شادی را تجربه نکنند. در مسیر برگشت به خانه، با دوستی که مددکار اجتماعی 

بر بدانند خ یها اجازه دهبه بچه دیبا توصیه کرد: گونهاینبود ملاقات کردم و او 

 هاآن به دی. بایبده هاآنخبر را به  نیا مایمستق دیو بعد با یدار شانیبرا یبد
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هد خوا یباق میبه همان شکل قد شانیندگز یهااز بخش یاریبس یده نانیاطم

با  توانندیشان را دارند و هنوز هم مخانواده یاعضا هیماند، هنوز هم بق

 .یبه سوالاتشان جواب ده دیمدرسه بروند. با ستانشاندو

دشوار  طیدر شرا ژهیها به وو دادن فرصت به بچه تیحما ،یمنیما نسبت به ا -

 یکارکنان برامعلمان و ، «بیساس به آسمدارس ح»در اکنون . میمسئول هست

ها بچه ی. وقتنندیبیکودکان آموزش م یاسترس بر رو یاثرات سم صیتشخ

 هاآنشدن، به  هیسرزنش و تنب یبه جا دهند،یاز خود نشان م یرفتار بد

 .شودیو آموختن از اشتباهات داده م یریادگی یبرا تیاحساس امن

که بتوانند بر  میرا پرورش ده یو منعطفکودکان مقاوم  میهمه ما دوست دار -

 تیفقمو شتر،یب یمنجر به شاد یریپذموانع بزرگ و کوچک غلبه کنند. انعطاف

و  یریپذگرفتم، انعطاف ادیکه از آدام  یی. تا جاشودیو سلامت بهتر م شتریب

و  زمان و با تلاش ی. بلکه در طستیثابت ن یتیشخص یژگیو کی یمقاوم ساز

 .دیآیت مممارست به دس

که  ییهابه فرصت یاستقامت در کودکان بستگ جادیو ا یریپذپرورش انعطاف -

و دوستانشان شکل  انیکه با خانواده، مرب یاو رابطه میکنیفراهم م شانیبرا

ا ر یچهار باور اصل میدر وهله اول به کودکان کمک کن میتوانیدارد. م دهند،یم

 هاآن( 2دارند؛ ) نترلخود ک یندگز یرو هاآن( 1در خود پرورش دهند: )

 تیارزش و اهم یبه عنوان انسان دارا هاآن( 3) اموزند؛یاز شکست ب توانندیم

 یبه آن متک توانندیهستند که م ینقاط قوت واقع یدارا هاآن( 4هستند؛ و )

 نقاط قوت را به اشتراک بگذارند. نیباشند و ا

امکان  شود،یکودکان م یریپذو انعطاف یکه باعث مقاوم ساز یباور نیدوم -

روانشناس کارول دوِِک نشان  قاتی. تحقباشدیو آموختن از شکست م یریادگی

طرز فکر ثابت، طرز فکر رشد داشته  کی یکه کودکان به جا یدر صورت دهدیم
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 کی. داشتن هندواکنش د یو روان یروح یهابیبه آس توانندیباشند بهتر م

زمان  است که از یزیو چ میدانینم یرا اکتساب هاییاما توان یعنیطرز فکر ثابت 

 شیمعرکه است اما انگار خون من به نما اتمیاضیر»نه؛  ایبه ما داده شده  ایتولد 

به طور کامل « طرز فکر»)توضیح: کارول دوک در کتاب  !«خوردیو تئاتر نم

 وکارکسبزندگی و  یهانهیزمنظریه طرز فکر و کاربردهای مختلف آن در همه 

 .(کندمیرا بیان 

مهم  دهدیقرار م ریکه انعطاف و استقامت کودکان را تحت تاث یباور نیسوم -

 تیاهم هاآنبه  گرانیکودکان متوجه شوند مهم هستند و د نکهیبودن است: ا

 .کنندیاتکا م هاآنو به  دهندیم

فکر رشد طرز  کیداشتن  یایاز مزا توانندیم زیآموزان، معلمان نهمانند دانش -

 یدارا پذیرآسیباند کودکانِ که معلمان متوجه شده یزماناز مند شوند. بهره

به  هاآنکرده است.  رییتغ هاآنرشد هستند، نحوه رفتارشان با  لیپتانس

 و رندیاند از شکست نترسند و از ترس خود درس بگکمک کرده نآموزادانش

 شودیکارها باعث م نیاند. ابه توسعه نقاط قوت خود نموده قیرا تشو هاآن

 .آموزان خود را باور کننددانش

 یضرور هاآنشده، دادن حس ثبات به  یها دچار سردرگمبچه یایدن یوقت -

 .است

تر باشند. خودشان را به بدهم که با خودشان مهربان ادیها کردم به بچه یسع -

 یو به خاطر احساس حسادت نسبت به کسان کردندیکه حس م یخاطر خشم

 یدهم خود دلسوز ادشانیکردم  یکه پدر دارند مورد شماتت قرار ندهند. سع

وند، نش شانگذشته ریاس هاآن یطرز فکر رشد لازم است. وقت کیداشتن  یبرا

 .نندیبب دیجد یهر روز را فرصت توانندیم
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ها بچه یها قرار دارد. وقتانسان یدرخواست کمک در مرکز منعطف و مقاوم ساز -

 هاآن به گرانیاست که د یمعن نیدرخواست کمک کنند به ا یبه راحتبتوانند 

 .ستندیتنها ن فهمندیم هاآن . در نتیجهدهندیم تیاهم

حس  هاآن شودیخانواده گفته م خچهیها در مورد تاربه بچه یاز کودک یوقت -

مک ک هاآنبه خصوص به خواهند داشت.  گرید یهانسبت به بچه یتریتعلق قو

 فراتر از خودشان متصل هستند. یحس کنند به جمع کندیم
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پذیری همراه با هم و با مقاوم شدن و انعطاف

 کمک هم

دهش گرفتار همبستگی از اجتناب قابل غیر شبکه یک در همه ما

ایم. سرنوشت به هم پیچیده شده واحد لباس یک در ایم و گویی

ن است روی دیگری ممک گذاردمی مستقیم اثر یکی روی آنچه

 د. داشته باشغیرمستقیم  یتاثیر

 کینگ لوتر مارتین -

قاومت جمعی و م پذیریانعطافدر این فصل، به اثرات تفکر گروهی و اجتماعی برای 

 .کندمیروانشناسی مطرح  هاینظریهاشاره دارد و چندین روایت و اتفاق را به همراه 

 برخی نکات مهم فصل هشتم:

به استقامت و  یدر انجام کار یبه صورت دسته جمع میکنیم یسع یوقت -

ه ک دیآیبه وجود م یاو جامعه کندیم ترمانیکار قو نیا م،یبرس یریپذانعطاف

 و مشکلات را داراست. هایاستقامت در برابر سخت ییتوانا

 .ستینشانه ضعف ن شرفت،یبه پ لیتما -
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باعث  توانندیم زیمشترک ن یهاتیو تجارب مشترک، روا دیدر کنار ام -

و  دهندیمان را شرح مگذشته هاتیشوند. روا یو استقامت جمع یریپذانعطاف

 .دهندیرا شکل م ندهیآ یانتظاراتمان برا

اند. هبود یعدالتیب یخود قربان کنند،یمبارزه م یعدالتیبکه با  یاغلبِ افراد -

 شرفتیپ یوزه براکه امر یغلبه بر مشکلات یداشته باشند و برا دیام دیبا هاآن

 ضیتبع استیس انیخود را مقاوم سازند. از زمان پا شوندیدر کار، با آن مواجه م

در  شهیجهان ر یدستاوردها نیتربزرگاز  یتا توسعه واکسن، برخ ینژاد

 طیمقابله با شرا یاند. با کمک به مردم براداشته یشخص یهابیو آس هایتراژد

 یو استقامت جمع یریپذانعطاف ط،یشرا نیا رییدشوار و سپس اقدام به تغ

 کند. تیرا تقو یواقع یاجتماع رییتغ تواندیم

د که بکش نییپا یاکس شما را به اندازه چیه دیاجازه نده: »نگیلوتر ک نیمارت -

 .«دیمتنفر شو هاآناز 

و  تایتجرب د،یکه ام دهدیبه ما نشان م ی طبیعیایمختلف به بلا یهاواکنش -

 شود. یو استقامت جمع یریپذموجب انعطاف تواندیرک ممشت یهاتیروا

عشق را در ارتباط با  یخود برا ییو توانا یزندگ یمان برااراده ت،یما انسان -

 زا،بیبعد از وقوع حادثه آس توانندیکه افراد م طورهمان. درست میابییم گرانید

 .انندتویم زیجوامع ن نیکنند، بنابرا دایپ یشتریرشد کند و قدرت ب



 9خلاصه فصل 

 شکست و یادگیری در محل کار

 

 برخی نکات مهم فصل نهم:

بلکه  م،یریگیاز شکست درس م میریدرس بگ تیاز موفق نکهیاز ا شترینه تنها ب -

 ترشیبعد ب تیباشد احتمال موفق دتریشکست شد نیا زانیهر چه م نیهمچن

 .شودیکار گذاشته م یرو یشتریاست چون دقت و تمرکز ب

دارند. در  یو مقاوم ساز یریپذبه انعطاف ازیها هم نها، سازمانل تمام انسانمث -

سپتامبر هزاران کارمند خود را از دست دادند شاهد  11که بعد از  ییهاشرکت

 .شدند ایدوباره اح یکه بعد از بحران مال ییوکارهادر کسب ای میماجرا بود نیا

 خواهدیکه از کارمندان م یفرهنگ جادیسازمان منعطف و مقاوم با ا کی -

 انشیهاتیبر محدود کندیکمک م هاآنبه  رندیمشکلات و اشتباه خود را بپذ

 غلبه کنند.

که  ییهاکه با گذشت زمان به خاطر شانس انددهیرس جهینت نیروانشناسان به ا -

که بعد از  ییهابلکه به خاطر فرصت میکنیخود را ملامت نم م،یااز دست داده

خودمان را ملامت  م،یانکرده یو کار میاگرفته دهیرا ناد هاآنم شده و آن فراه

 .میکنیم
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خودمان استفاده از  نانهیو واقع ب پردهیبمشاهده  یها براراه نیاز بهتر یکی -

 است. نهیبه عنوان آ گرانید

 یاست و کسان یریپذگوش دادن به بازخوردها و نظرات نشانه انعطاف ییتوانا -

هم استقامت و قدرت لازم را  طیشرا نیتردر سخت ندیکار برآ نیکه از پس ا

 خواهند داشت.

 رتباطات صادقانه و آزادانه دارد.به ا ازیمنعطف ن یهاو سازمان میت جادیا -

تر شدن عملکرد و اثربخش کارآمدترباعث  بودن حیآزادانه صحبت کردن و صر -

نتان عث بر باد رفتصحبت کردن با حیصر دیاست فکر کن ممکن. شودیم یگروه

 یپنهان کردن مسائل است که باعث هدر رفتن انرژ نیدر واقع ا یخواهد شد ول

 .شودیو زمانتان م

، باعث همبستگی هاشکستفرهنگ گفتگو و بیان کردن مشکلات فردی و  -

باعث  هاسازمانگروهی شده و شرایط همکاری و همیاری ارزشمندی را در 

 .شودیم



 10خلاصه فصل 

 خنده و شادی دوباره ،عشق هدوبار

 

 برخی نکات مهم فصل دهم:

ه بگذارم، چ ییقرار آشنا یبا کس یفکرش را هم بکنم روز توانستمیاصلا نم -

احساس  شدیها باعث محرف نیا دنیبرسد در موردش حرف هم بزنم. شن

 برگردد. وید خواستیچقدر دلم م افتادیم ادمیکنم و بعد  ییوفایب

ه و ب شوندیگرفته م دهیافراد مجرد اغلب ناد: »دیگویئولو مپا یروانشناس د -

خواهند  یشادتر زندگ هاآناما  زنند،یم یپسر ریپ ای یدختر ریانگ پ هاآن

 «کرد.

است.  ریکه به شدت لمس ناپذ یغم و اندوه است، موضوع لیر نیعشق سوم -

ره شاد از دوبا شتریکه ب یزیچ د،یدهیرا از دست م تانیزندگ کیشر یوقت

رد ممکن است با ف نکهیدوباره عاشق شدن است . فکر ا کندیشدن دلواپستان م

 .دهمراهش دار یاحساس گناه وحشتناک دیقرار عاشقانه بگذار یگرید

 نیا خواهندیو م کنندیمردم با چشم ترحم به شما نگاه م دیشویم وهیب یوقت -

مردم  نیهم د،یشروع کنرا  یدی. اما اگر رابطه جددیده انیغم و اندوه را پا

 انیزود به غم و اندوهتان پا قدرآنقضاوتتان خواهند کرد و باورشان نخواهد شد 

 .دیاداده
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را شروع  یدیمردان بعد از فوت همسرشان زودتر از زنان، رابطه جدبر طبق آمار،  -

 .کنندیم

مثل احساس گناه و  یاریدر مسائل بس شهیزنان و مردان ر نیاختلاف ب نیا -

فرهنگ جا  نیو همچن دیرابطه عاشقانه جد کیراب زنان در مورد شروع اضط

 افتاده در جوامع دارد.

با احساس غم و اندوه  یبه اندازه کاف دهد،یکه همسرش را از دست م یکس -

 طیشرا شودیاست. قضاوت باعث م بانیو احساس گناه دست به گر دیشد

 انتیرا خ دیرابطه جد کیع شرو نکهیا یتر شود. بهتر است به جاسخت شانیبرا

 .مینیگذر از غم و اندوه و دوباره شاد شدن بب یبرا یآن را تلاش م،یبدان

سطح  یاشخاص دارا نیا دهدیکه عاشق هستند نشان م یاسکن مغز کسان -

 تیو رضا یهستند. وجودشان سرشار از احساس سرخوش ییبالا یلیخ یانرژ

 است.

از دست  راکه همسرشان  یرود. کسانمان بالا بانعطاف شودیباعث م یشوخ -

که اهل  یتر از افرادماه راحت 6هستند در عرض  طبعشوخکه  ییهاآناند، داده

 شتریکه ب ییهااند. زوجبا درد از دست دادن همسرشان کنار آمده ستندین یشوخ

. از لحاظ کنندیرا تجربه م یتررابطه دراز مدت زین خندندیبا هم م

داده و باعث شل شدن عضلات  اهشتپش قلب را ک یز و شوخطن ،یکیولوژیزیف

 .شودیم

 دهد. نیدرد را تسک هیچند ثان یشده برا یحت تواندیو خنده م یشوخ -

درصد موارد  83در  یعنیکنند  یسال با هم زندگ 6اند که توانسته یکسان -

 دهیکه عاقبت کارشان به طلاق انجام یکسان یاند به هم گوش دهند، ولتوانسته

سر پول  نیزوج یهاجنگ شتریاند. بدرصد موارد به هم گوش کرده 33تنها در 

 درست بود. طارتبا ینبود، بلکه به خاطر عدم برقرار یرابطه جنس ای
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: میرابطه با سه طرف مواجه هست کیدر  گفتیم کریبر تیدوست مرحومم هر -

معنادار  تیهو کینهاد و مثل  کیو خود رابطه. رابطه مثل  کمانیخودمان، شر

حفاظت و  رحلهاز م یبه حفاظت و پرورش دارد. بخش ازیو با مفهوم است که ن

 ی. وقتدیرا با هم انجام ده یکوچک یاست که کارها نیرابطه ا کیپرورش 

 یهااز راه یکیو  رودیم نیبعد، از ب یکم هیاول ییدایش شوندیها عاشق مانسان

)در  است. زیانگجانیه ای دیجد یاهتیانجام فعال یمجدد آن تلاش برا یایاح

از دکتر گری چاپمن را مطالعه نمایید. « زبان عشق 5»این زمینه، مطالعه کتاب 

نسخه الکترونیکی و رایگان این کتاب را در اپلیکیشن مجله هاروارد دانلود کنید: 

.nashrenovin.irhbrwww.) 

 دیرا از د زیهمه چ میبخواه نکهیا م،یکنیبحث م مانیزندگ کیشر با یوقت -

 میده شیرا افزا دمانیوسعت د یاگر کم یراحت است. ول یلیخ مینیخود بب

 بحث و مجادله حل و فصل شود. میشویباعث م

کس جز خودتان و دوست داشتن  چیو ه دیبخش خودتان باش امیالت دیشما با -

 فراهم کند. تانین را براامکا نیا تواندیخودتان نم

م غمم نشده است. غ نیگریجا ،یکردن معن دایپ یکتاب و تلاش برا نینوشتن ا -

 موج به من اصابت کیاوقات غم و اندوه مثل  ینرفته است. بعض نیو اندوهم از ب

و آن  کندیاصابت م میبعد به حس آگاه رد،یگیو بعد مرا در خود م کندیم

در سالگردها،  هاجمو نیطول ا ی. گاهکنمینمحس  یزیچ گریوقت است که د

 ی. گاهشودیم شتریب شود،یفرستاده م ویکه به آدرس د ییهانامه ایتولدها و 

به سمت آشپزخانه  دیآیدارد م وید کنمیام حس مدر آشپزخانه نشسته یوقت

و بعد دوباره  کندیم یشرویپ یمثل جزر و مد شده. گاه ی. ولردیگیو دلم م

... و هنوز هم میعاشق شو میتوانیهم م هنوز. ما گرددیباز م شایقبل یسر جا

 ببخشد. یبه ما زندگ تواندیب هم م یهانهی. گزمیبرس یبه شاد میتوانیم

http://www.hbr.nashrenovin.ir/
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 گونهاین دیبا یریپذباشد، اما انعطاف یدائم ای ریفراگ ،یالزاما شخص دینبا یتراژد -

و استقامت و  میباش زرویتر از دهر روز منعطف میتوانیباشد. ما م

 .میکن یعضله قو کیرا مثل  مانیریپذانعطاف

 

 

 «پایان کتاب»

 



 توضیح پایانی:

این روزها، سرمان حسابی شلوغ است. کتاب خواندن دیگر کمتر جایی در برنامه 

شود کرد، شاید این یعنی زندگی مدرن و قرن مان دارد. چه میروزانه

یم گرفتیم برای کاهش آسیب ناشی از این ویکمی! ما در نشر نوین تصمبیست

 ،هایی که را معتقدیم همه ما باید بخوانیمویکمی، برخی کتابزندگی قرن بیست

 صورت رایگان در اختیار فارسی زبانان عزیز قرار دهیم.ه خلاصه کنیم و ب

خش و آموزنده نیست بقطعا خواندن خلاصه کتاب، به اندازه خواندن کل آن،  لذت

ایت بهتر از اصلا نخواندنش است! امیدواریم خواندن این کتاب برایتان نهبیولی 

و شما را برای شرایط سخت زندگی آماده کرده باشد، شرایطی  بودهمفید و آموزنده 

 برای هیچ کسی پیش نیاید! هیچ وقت،کنیم و میکه آرز

 زیر استفاده کنید: اطلاعاتاگر مایل به داشتن نسخه کامل کتاب بودید، از 

 nashrenovin.irسایت نشر نوین به آدرس  نسخه کاغذی:

 اپلیکیشن طاقچه و کتابراه نسخه الکترونیکی:

 ه و نوار ااپلیکیشن طاقچه، کتابر نسخه صوتی:

 

متاسفانه انتشار خلاصه کتاب، با زلزله غرب کشور همراه شد. برای ابراز همدردی 

ی آید، تصمیم گرفتیم نسخه الکترونیکوان تنها کاری که از یک ناشر بر میو به عن

 باشد.رایگان  ،و صوتی کتاب را برای چند روز در اپلیکیشن طاقچه

 ارادتمند

1396آبان   –نشر نوین 

http://nashrenovin.ir/


 

 

 

 

ارتقاء  (1)طلبانه شروع به کار کرد: ، با دو هدف جاه1392نشر نوین، از پاییز 

ویج مطالعه الکترونیک در ایران و بطور کلی در بین ( تر2سطح مطالعه و )

زبانان دنیا. اولین اقدام در راستای دستیابی به این اهداف، ترجمه و انتشار فارسی

ترین الکترونیکی و رایگان برخی مجلات و کتب روز دنیا بود. از شاخص

فدار رپرطوکار هاروارد و برخی کتب ، مجله کسبلات الکترونیکی و رایگانمحصو

 بوده است.

 

 

 

 

 

  وکار هارواردمجله کسب

 مراجعه کنید( وبسایت نشر نوین)برای دانلود رایگان به 

 

 

http://hbr.nashrenovin.ir/
http://hbr.nashrenovin.ir/


 

 

 



 

 

 هاکتاب

 دهیم... ؛ چرایی کارهایی که انجام میقدرت عادت

گونااه از زناادگی افراد، بااه نحوه کتاااب، بااا نثری روایاات

ها، موارد تاثیرگذار بر آن و اصااول تغییر ادتگیری عشااکل

شخاص، کتاب در سه بخش کلی عادتپردازد. آنها می های ا

های جوامع، به ارائه آخرین ها و عادتهای ساااازمانعادت

 پردازد.دستاوردهای علمی و اجتماعی می

 افتخارات:

 مزیتاورکیوین یهانیترپرفروش ستیهفته در ل 70از  شیب  

 گاه توسط دانش ران،یمد یها براکتاب نیرگذارتریتاث ستیب در لکتا یمعرف

 هاروارد

 

  ؛ روانشناسی نوین موفقیتطرز فکر

 جهیدانشگاه استنفورد، در نت یکارول دوک، استاد مشهور روانشناس

به  ت،یدستاوردها و موفق نهیخود در زم یو بررس قیها سال تحقده

 وا«. درت طرز فکر و نگرش ماق»است:  افتهیدست  گامانهشیپ یادهیا

 نو استعدادما هاتیتنها مرهون قابل تیکه چرا موفق دهدیم حیتوض

 ..است. تیاهم زیحا اریبس زیمان به آنها نبلکه نحوه نگرش ست،ین

 افتخارات:

 یکاربرد یروانشناس نهیکتاب آمازون در زم نیترپرفروش   

  یاپیهفته پ نیچند یبرا مزیتا ورکیوین ستیل یهانیترپرفروش کیشماره 

 



 

 

 طراحی هویت برند 

 های بازارایابی و برندسازی()برای تیم

آنجا که به واسطه رقابت در بازار  از ست؟یبرند چ

ها شرکتشود، یم نامحدود خلق هایبانتخا

 ،انیبا مشتر یارتباط عاطف ی: برقراریبرا هاییراه

 وججست العمرروابط مادام جادیمنحصر بفرد شدن، و ا

 ازارب رقابت یبرند قدرتمند در تنگنا کی کنند.می

 ... شوند،یآورد. مردم عاشق برند میدوام م

 باشد.می (2013خرین ویرایش کتاب )ویرایش این کتاب، ترجمه آ 

 

 بازاریابی چریکی

 25از  یکیبه عنوان  نسونیلِو «یکیچر یابیبازار»کتاب 

 .ه استکسب و کار شناخته شد نهیکتاب برتر در زم

 62نسخه فروش رفته و به  ونیلیم 21از  شیکتاب ب نیا

 نسونیلِو یکیچر یابیبازار هیزبان ترجمه شده است. نظر

 یایبام یهاداشته و در تمام دوره یابیبر بازار یادیز ریتاث

 .شودیم سیدر سرتاسر جهان تدر

 افتخارات:

  وکار کتاب برتر در زمینه کسب 25یکی از 

 میلیون نسخه در سرتاسر  21زبان و فروش بیش از  62از  ترجمه به بیش

 جهان
 



 

 

 رقابت برای بردن

 کنداستراتژی چگونه کار می

ترین مدیرعامل شرکت این کتاب، اثر مشترک موفق

اندجی )ای. جی. لفلی( و استاد و رئیس دانشکده پی

 وکار روتمن )راجر مارتین( است.کسب

اندجی شرکت پی ها همکاری خود درآنها تجارب سال

 و در پنج سوال را به صورتی روایی و جذاب بیان کرده

 اندساده، روشی نوین برای تدوین و اجرای استراتژی ابداع کرده

 

 ؛ مزیت

 تر است.وکار سلامت سازمانی از سایر عوامل مهمچرا در کسب

ار وکمعروف حوزه کسب سندگانیکه از نو یونیلنچ کیپاتر

ر است، د «یمیپنج دشمن کار ت»رفروش کتاب پ سندهیو نو

به نام سلامت  یکتاب تلاش دارد تا با ارائه مفهوم نیا

ها را سازمان داریساده، جامع و پا یتیبه عنوان مز یسازمان

ان شود سازمیکه باعث م یتیمز تر بودن ببرد.به سمت سالم

صاحبان و  یکارمندان، سودده برا یخوب برا یطیبه مح

 شود. لیمعه تبدجا یبرا دیمف

حوزه  سندگانینو نیترجزو موفق یونیلنچ کیپاتر

پنج دشمن کار »کتاب پرفروش  سندهیوکار و نوکسب

 است. «یمیت

 



 

 

 معادله خوشبختی

کند که شما یک فرد هجده ساله فرقی نمی

هستید یا هشتاد ساله، به دنبال موفقیت در 

 وکاری موفق، واندازی کسبکنکور هستید یا راه

خواهید در زندگی شخصی و روابط اینکه مییا 

تان موفق باشید، در هر صورت معادله عاطفی

خوشبختی کتابی است برای همه سنین و 

تمامی فصول زندگی؛ از جوانی تا میانسالی و 

پیری. با راهکارهایی ساده و فارغ از هر نوع 

پیچیدگی که در این کتاب ذکر شده، شما به 

 تان ایجاد کنید.خواهید در زندگیتی را که میآسانی می توانید تغییرا

 

 ذهنتان را مدیریت کنید، سرنوشت خود را بسازید

مسئولیت زندگی خود را بپذیرید و به نتایجی که 

آیا حقیقتا تمایل دارید نتایجی ! خواهید برسیدمی

 استثنایی در زندگیتان پدید آورید؟

وری در این کتاب، خواهید آموخت که چگونه کنترل ف

زندگیتان را بر عهده بگیرید و مسیر شخصی خود را به 

 سمت موفقیت طی کنید.

 

 

 



 

 

 اعتماد به نفسرمز 

 آنچه زنان باید بدانند! –علم و هنر اعتماد به نفس 

من هوشمندانه نقشی حیاتی را که کیِ و شیپ»

اعتماد به نفس در توانایی زنان برای موفقیت بازی 

هایی عملی و آنان توصیهاند. کند، آشکار کردهمی

ای پرامیدتر را در اختیار زنان قرار رویای آینده

 «دادند.

 «تغییر مسیر»بوک و نویسنده کتاب شریل سندبرگ، مدیر ارشد اجرایی فیس –

 زنان یاری_خود نهیدر زم 2015کتاب  نیترپرفروش 
 

 تغییر مسیر؛ زنان، شغل و میل به پیشرفت

 

نویسم که برای زنانی می این کتاب راشریل سندبرگ: 

خواهند شانس خود را برای پیشرفت و دستیابی به می

افزایش دهند؛ چه در شغل و چه در زندگی  شاناهداف

شخصی...، هدف دیگرم برای نوشتن این کتاب، مردانی 

عنوان همکار، خواهند خواستۀ زنان بههستند که می

وانند در همسر، مادر یا دختر را درک کنند و درنتیجه بت

 ساخت دنیایی برابر، سهیم باشند.

 

 



 

 

 داستان موفقیتاز ما بهتران؛ 

 یما را در سفر ز،یانگکتاب شگفت نیمالکوم گلدَوِل در ا 

و  هانیبهتر برد؛یاز ما بهتران م یایبه دن یذهن

 :پرسدی! او مهانیترو موفق هانیمشهورتر ها،نیتردرخشان

 شود؟یاد مافر نیا تیباعث موفق یزیچه چ

افراد موفق چگونه  نکهیاز حد به ا شیمعتقد است ما ب او

کته ن نیبه ا یاندک اریو توجه بس میکنیهستند توجه م

از چه  ،یاند؛ از چه فرهنگکه آنها از کجا آمده میدار

 اند.و رشدشان کسب کرده تیکه در طول ترب یو با چه تجارب خاص یاز چه نسل ،یاخانواده

  هفته 11 یبرا مزیتاورکیوین یهانیترفروشپر کیشماره  

 (شیرایو نیکتاب )آخر 2011 شیرایو یترجمه 
 

 سرسختی؛ قدرت اشتیاق و پشتکار

 یهانیترپرفروش ستیکتاب که به سرعت وارد ل نیدر ا 

(، تیموفق یروانشناس شروانیشد، آنجلا داکورث )از پ مزیتاورکیوین

 ن،یمعلم ن،والدی شامل –هستند  تیکه به دنبال موفق یبه همه کسان

 تیکه راز موفق دهدمی نشان –وکار و ... کسب نیورزشکاران و فعال

ه دارد، به استعداد وابست یو استقامت بستگ اقیکه به اشت یابه اندازه

 است. دهینام «یسرسخت»مفهوم را  نی. او استین

 مزیتاورکیویکتاب ن نیترپرفروش  

 یکاربرد یروانشناس و تیموفق یهانهیدر زم آمازون تیکتاب پرفروش سا 

 کوریوین در،ینسایا زنسیتوسط فوربز، ب 2016 یهانیبه عنوان بهتر یمعرف

 مزیتا

 



 

 

 عادت مربیگری

ت را در هف یگریاصول مرب ر،یاستان یبونگ کلیما 

 قیمع کی. اگر بر تکنکندیخلاصه م یپرسش اساس

دو  ریت کیا ب د،یکن دایساده او تسلط پ حالنیو درع

از کارکنان و همکارانتان  دیتوانی. مدیانشان زده

متوجه  دیشا یو حت دیکن تیمؤثرتر از قبل حما

 .دیاشده همخودتان  یمرب نیکه بهتر دیشو

 یهر انسان یهاکتاب سندهینو ،نکیاچ. پ لیدن

 یختگیفروشنده است و برانگ

 

 نقل قول الهام بخش از بزرگان 365

 هر روز با انگیزه باشید،اگر بتوانبد 

 تان چه تغییری خواهد کرد؟!زندگی

 

های ای ارزشمند از نقل قولکتاب شامل مجموعه

ترین افراد تاریخ است. در مسیر مطالعه انگیزاننده از موفق

ها، علاوه بر انگیزه گرفتن، با نکاتی درباره کتاب و نقل قول

نفس،  ها، اعتماد بهعملگرایی، رهبری، غلبه بر ترس

 گذاری، مدیریت زمان و ... آشنا خواهید شد.هدف

 

 



 

 

؛ قدرت درونگراها در جهانی که قادر نیست قدرت سکوت

 از سخن گفتن باز ایستد!

سوم افراد درونگرا  کیجوامع، حداقل  نیدر برونگراتر یحت

 زانیتاکنون چه م دهدیکتاب نشان م نیدر ا سندهیهستند. نو

موضوع چقدر  نیرفته شده و اافراد دست کم گ نیقدرت ا

 تیوضع حیجامعه مضر باشد! او ضمن تشر یبرا تواندیم

و ...،  یدرونگراها در جامعه، شغل، خانواده و روابط عاطف

 یدستاوردها نیرا ارائه داده و با اشاره به آخر یمناسب یراهکارها

 .دهدیم رییتغ ییخود درونگراها را به درونگرا دید یجامعه، حت دید نهیزم نیدر ا یعلم

 (2016)محصول  مزیتاورکیوین یهانیترپرفروش 

 یرفتار یو نبوغ، روانشناس تیخلاق یهانهیکتاب آمازون در زم نیترپرفروش، 

 و ... یفرد نیروابط ب

 

 یبرا یاصفحه کی یروش؛ وکار شمامدل کسب

 تانیاحرفه یزندگ یبازساز

از مفهوم  دارد تا با استفاده یوکار شما سعمدل کسب

هر شخص را به صورت  یاحرفه یوکار، زندگمدل کسب

اگر  د،یدار ینیدرآورد. اگر افکار کارآفر یاافتهیسازمان 

 یشغل یزندگ دیلیاگر ما ،یو بصورت کل دیتان باشسازمان یکارمند موفق برا کی دیخواهیم

 .میکنیم هیصکتاب را به شما تو نیخواندن ا د،یباش شتهدا یتربخشلذت یاو حرفه

  ضه عر اپلیکیشن مجله هارواردنسخه الکترونیک کتاب بصورت رایگان در

 شده است.

 



 

 

 ؛ شوروش وال استریت فرزندان شوک

مایکل لوئیس در این کتاب پرفروش و ساختارشکن،  

شکن در وال استریت را نقل داستان گروهی کوچک و بت

 ایگونهشوند بازار سهام آمریکا به کند که متوجه میمی

متقلبانه به نفع افرادی خاص دستکاری شده است. آنها گرد 

ای که های موذیانهآیند تا ضمن کشف همه روشهم می

گران عادی برای کسب سودهای نامعتارف از جیب معامله

سهام، مانع ادامه آنها شوند )برخی از آنها برای پیوستن به 

 ردند!(های چند میلیون دلاری خود را رها کتیم، شغل

اگر به هر طریقی با بازار سهام در ارتباطید و یا به آن علاقمند بوده و پیگیر اخبار آن 

 تواند برایتان جالب و مفید باشد.هستید، این کتاب می

 

 ؛ رازهایی برای داشتن عشقی پایدارزبان عشق 5

به فروش « زبان عشق 5»جلد از کتاب  ونیلیم 10از  شیتاکنون ب 

 یساده یهادهیرا دگرگون کرده است. ا یشماریب یهارفته و رابطه

ن آ اند،شدهانیب یطبعکتاب که کاملاً واضح و با شوخ نیموجود در ا

 یکتاب برا نیا یواقع یهاکرده است. داستان یرا جذاب و کاربرد

شده در بود و روش حس مشترک استفاده خواهندبخش شما الهام

خواهد کرد. بکار  بیترغ هادهیدن ابکار بر یکتاب شما را برا نیا

 .خواهد داد رییشما را تغ یرابطه شهیهم یبردن آن برا

  آمازون تیو سا مزیتاورکیوین یهانیترپروفروش کیشماره 

  (2015کتاب )ویرایش آخرین 

 اپلیکیشن مجله هاروارددر  کتاب رایگان عرضه 

 



 

 

تواند به رشد ؛ چگونه یک استارتاپ میجذب

 تری دست یابدانفجاری مش

 یبهبود شانس شما برا یبرا وهیش نیکشش، بهتر 

از آن است  یااستارتاپ است. کشش، نشانه کی تیموفق

قدرتمند است.  کشش،شما در مسیر درست قرار دارید. که 

با  ،یمیو ت ،یبازار ،یفن یهاسکیمواجهه نمودن با ر

استخدام،  ه،یجذب سرما نیتر است. همچنکشش ساده

 اریها، بسها، و تملکها، شراکتبوط به رسانهمسائل مر

 .تر هستندساده

  کتاب پرفروش حوزه کارآفرینی و بازاریابی در سایت آمازون 10جزو 

 

ها / چگونه آینده را ؛ نکاتی در مورد استارتاپصفر به یک

 بسازیم

تر از خلق چیزی نو است. انجام دادن کاری قلید از یک الگو، آسانت 

برد و می nبه  1م چگونه باید آنرا انجام داد، جهان را دانیکه می

افزاید. اما با نوآوری و خلق چیزی جدید، از چیزی آشنا به آن می

 رسیم.صفر به یک می

 

  های نیویورک تایمزترینپرفروش کیشماره 

 وکارهای کوچککارآفرینی کسب»ترین کتاب پرفروش» 

 ِس، لینکدین ایکگذار فیسبوک، اسپیِسرمایهپال و سنوشته پیتر تیل؛ بنیانگذار پی

 و ...

 



 

 

  خاطرات بنیانگذار نایکی؛ کفش فروش پیر

 رانگذایبار، بن نیاول یو جذاب، برا حیشرح حال صر نیدر ا 

اک کننده پوش دی)تول یکیشرکت نا یرهیمد ئتیه سیو رئ

سرگذشت  تیبه روا ت،ینا لی( فیورزش یهاو کفش

بنگاه  کیاول که تنها  یروزهاشرکت در  نیا یمحرمانه

از  یکیشدن آن به  لیکوچک بود و تبد ینوپا یتجار

سرنوشت ساز و سودآور  ن،ینماد یهابرند نیبزرگتر

 .پردازدیم

 اروکهای کسبمعرفی کتاب توسط بیل گیتس به عنوان بهترین کتاب 

  به انتخاب بیزنس اینسایدر 2016وکار در سال کتاب برتر کسب 10یکی از 

 تایمز و آمازونهای نیویورکترینماره یک پرفروشش 

 

 دهدهای ما را شکل می؛ منطق پنهانی که انگیزهانگیزش

 یدهندگان زهیهرچه که باشد، ما همه انگمان و زندگیشغل  وضعیت 

 یاصل هایاز بخش زشیانگ نکهی. با توجه به امهستی وقتپاره

چقدر از  م؟یدار یهاست، واقعا چقدر نسبت به آن آگا مانیزندگ

 نیفرض بر ا م؟فهمییم مانیعملکرد آن و نقشش در زندگ یچگونگ

را انجام  نی. اشودیمثبت مشتق م یاز پاداش خارج زشیاست که انگ

 اریدر واقع بس زشیاگر داستان انگ شودی. اما چه مریبده، آن را بگ

 م؟کنییباشد که ما فرض م یزیاز چ زترسحرآمی و تربغرنج تر،دهیچیپ

  به انتخاب بیزنس اینسایدر 2016وکار در سال کتاب برتر کسب 10یکی از 

 پشت پرده ریاکاری»های معروف نوشته دن آریلی، نویسنده کتاب» ،

 «منطق بودنجنبه مثبت بی»و « پذیربینیهای پیشنابخردی»

 



 

 

 ؛ شوندکودکان چگونه موفق می

ر نه؟ شوند و برخی دیگچرا بعضی کودکان موفق می 

داستانی که معمولا ما درمورد دوران کودکی و موفقیت 

گوییم بیشتر در رابطه با هوش است. افرادی موفق می

شوند که از پیش دبستانی تا دانشگاه، در امتحانات می

گیرند. اما در این کتاب پائول تاف با های بهتری مینمره

ند تری وجود دارهای مهمگوید ویژگیذکر دلیل به ما می

 هایی مثل پشتکار،که روی شخصیت تاثیر گذارند. مهارت

 کنجکاوی و کنترل نفس.

به ما نسل جدیدی از محققین و مربیان را معرفی « شوندکودکان چگونه موفق می»کتاب 

 کنند تا رازهای شخصیت را آشکار کنند.کند که برای اولین بار از ابزار علمی استفاده میمی

 

؛ چه چیز کارساز م تا موفق شوندبه کودکان کمک کنی

 است و چرا

 کودکان» یعنیو پر فروش خود  یالمللنیپائول تاف در کتاب ب 

مثل پشتکار،  ینشان داد که صفات فرد ،«شوندیچگونه موفق م

کودکان  تیدر موفق یاتیاز وجدان نقش ح یرویو پ یکنترل فرد

 انیرا ب یعمل یها، گامکتاب نیاو در ا اکنون،. کنندیم یباز

 و گذاراناستیتا س نیو معلم نیاز والد-که بزرگسالان  کندیم

هر کودک  تیبهبود شانس موفق یبرا توانندیم -بشر دوستان

 ینشناسروا ریاخ قاتیباشد. او با اشاره به تحق میکودکان وخ نیا طیاستفاده کنند، هر چند شرا

چه در خانه و چه در مدرسه، مناسب،  طیمح کیچگونه خلق  دهدینشان م یشناسو عصب

 را به همراه آورد. یآت یهاتیموفق یبرا ازیمورد ن یصفات فرد تواندیم

 



 

 

 دیگر محصولات

   

   

   

   



 

 

   

   

   
   

 

ها و محصولات جدید، به وبسایت نشر نوین اطلاعات بیشتر در مورد این کتاب کسب برای

 www.nashrenovin.irراجعه کنید: م

 

 

http://www.nashrenovin.ir/


 

 

 

 

 

 

 تماس با ما:

info@nashrenovin.ir 

 

66152743-021 
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