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 مقدمه:
 

 میشویروبرو م یماتیا تصمباست. ما در هر روز  یشماریب یهاها و چالشپر از فرصت یزندگ

 دیتوانیر مکه چطو دیافکر کرده نیتا به حال به ا ای. آکنندیم نییتع ندهیرا در آ رمانیکه مس

پربار و  یایزندگ دیخواهیم ایآ د؟یبرستان و به اهداف دیاستفاده را ببر تیها نهافرصت نیاز ا

 یهاکیکنکتاب با هدف کمک به شما نوشته شده تا با ابزارها و ت نیا د؟یموفق داشته باش

 .دینیتر بببه اهدافتان را روشن دنیراه رس ،یعمل

د که کر میخواه یسرفت. با هم برر میخواه ترقیعم یگذارهدف یایسفر، با هم به دن نیا در

 یابر ییهایو استراتژ م،یکن فیتعر قیاهدافمان را به صورت واضح و دق میتوانیچگونه م

 میهخوا یپ یزندگ و نظم در یزیربرنامه تیبه اهم نی. همچنمیکن یها طراحبه آن یابیدست

 برد.

 تیرس، و اهمزمان و است تیریها، مدغلبه بر موانع و چالش یبه چگونگ یکتاب نگاه نیا

از  یریادگی افراد موفق و یهاتجربه ی. با بررسدهدیم تیموفق ریو پشتکار در مس زهیانگ

 خلاقانه تا یهادهی. از امیکن یسفر همراه نیشما را در ا میخواهیها، ماشتباهات آن

س و د به نفتا با اعتما دهدیشما قرار م اریقدرتمند در اخت یکتاب ابزار نی، ایعمل یهاکیتاکت

رک ا دت میاست که شما را قادر بساز نی. هدف ما ادیاهدافتان گام بردار یبه سو ،یشاد

ست د تانیااهیاثربخش، به رو یهابا روش دیو بتوان دیداشته باش تانیازهایاز خود و ن یترقیعم

چه ه هر آنب دیتوانیدر توان شماست، و با تلاش و پشتکار م زیکه همه چ میعتقد. ما مدیکن دایپ

  .دیآغاز کن یدواریو ام زهیسفر را با انگ نی. به همراه ما، ادیسبر دیخواهیم

 

 

 

 



 



 9                                                                          ضعف و قوت نقاط و خود با آشنایی

 

 :اول بخش

 اهداف و خود شناخت 

 :یک فصل

 ضعف و قوت نقاط و خود با آشنایی 
 

 ارتقاء یهایو استراتژ یی: شناساتینقاط کور موفق

 یبرا یساسا یگام ،یشخص یهابه اوج، شناخت نقاط کور و ضعف دنیو خم رس چیسفر پرپ در

آمد کار یخود، نقشه راه یهایکاست قیبدون درکِ دق توانیهدف است. نم یحرکت به سو

است.  ایوپو  قیعم یخودشناس ازمندیمستمر و ن یندیفرا ر،یمس نیکرد. ا میترس شرفتیپ یبرا

ه ب تِیداه یرابلکه به مثابه چراغ راهنما، ب ،یسرزنش و خودزن یبه معنا هشناخت نقاط ضعف، ن

 است. شرفتینقاط قوت و پ یسو

ه ب ازیو ن مانندیپنهان م یفرد یو استعدادها هایتوانمند هینقاط ضعف، غالباً در سا نیترمهم

 یگبست ینبه عوامل گوناگو تواندینقاط ضعف م نیا ییدارند. شناسا طرفیو ب قیدق ینگرش

 داشته باشد، از جمله:

در  یریپذطافانع زانیپردازش اطلاعات، نوع استدلال، م یوهی: شیذهن یهاسبک تفکر و عادت

نقاط  توانندیهستند که م یدیاز عوامل کل یاسترس، همگ تیریمد یو چگونگ ها،یبرابر ناکام

 یینها یریگجهیبه سرعت به نت ایآ د؟یدر برابر انتقاد حساس هست ایضعف ما را آشکار سازند. آ

 د؟یرا دار یطولان یکارها یتمرکز بر رو ییتوانا ایآ د؟یرسیم

عالانه، ف دنِینش ران،گیارتباط موثر با د یبرقرار یی: توانایو تعاملات اجتماع یارتباط یهامهارت

 نایدر ب ایآهستند.  یو اجتماع یفرد یهاتیدر موفق یاتینو، موارد ح یهادهیو ارائه ا

حساس با افراد مختلف ادر تعامل  ایآ د؟یمواجه هست یاحساسات و نظرات خود با دشوار

 د؟یکنیدر گروه کار م یبه خوب ایآ د؟یکنیو خجالت م یحتنارا
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ن، وثر زمام تیریکارها و مد یزیربرنامه ها،تیاولو میتنظ یی: توانایزمان و سازمانده تیریمد

 د؟یجه هستموا به طور مداوم با کمبود زمان ایبه اهداف است. آ دنیدر رس یاز ارکان اساس یکی

شخص، ه مطبق برنام فیدر انجام وظا ایآ د؟یخود دچار مشکل هست یکارها یدر سازمانده ایآ

 د؟یمشکل دار

 یکن اصلها و موانع، رو اعتماد به نفس در برابر چالش داریپا زهی: انگیو خودباور زهیانگ

 مواجهه در ایآ د؟یخود شک دار یهاییبه توانا ایآ د؟یشویبه سرعت دلسرد م ایاست. آ شرفتیپ

 د؟یشدن دار میبه تسل لیها تمابا چالش

و  رشیپذ گام، نیهستند. اول دهیچیبهبود نقاط ضعف، به همان اندازه متنوع و پ یراهکارها

ها تلاش نیاتلاش نمود.  هانهیزم نیا تیدر جهت تقو دینقاط ضعف است. سپس با نیشناخت ا

 شامل: توانندیم

 ،یمطالعه و کسب دانش تخصص ،یآموزش یهات در دورهمستمر: شرک یریادگیآموزش و 

 و بهبود نقاط ضعف است. یفرد یهامهارت شیافزا یبرا یراهکار موثر

 یفتارهاها با رکردن آن نیگزیو جا یمنف یهاو اصلاح عادت ییعادات و رفتارها: شناسا رییتغ

داوم م نیمدون و تمر یکردهایاز رو یرویشامل پ نیموثر در جهت ارتقاء است. ا یمثبت، گام

 است.

نون ف نیتمر و ی: ارتباط با افراد مختلف، شرکت در جلسات گروهیارتباط یهامهارت یتوسعه

موثر  یت فردو تعاملا یاجتماع یهامهارت یدر ارتقا یبه طور قابل توجه تواندیم ،یارتباط

 باشد.

ر بمرکز تو  یتیشبکه حما کی جادی، اموفق یاز الگوها یریادگی: زهیو انگ یخودباور تیتقو

 کند. تیو اعتماد به نفس را تقو زهیانگ تواندیم ،ینقاط قوت فرد یرو

 ییوانات ر،یپذانعطاف تیذهن جادیتفکر مثبت و ا نی: تمریریتفکر مثبت و انعطاف پذ یجوهره

 .دهدیم شیها افزاو چالش هایفرد را در مواجهه با ناکام
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 پشتکار بر وص ازمندیو ن یجیتدر یندیبهبود نقاط ضعف، فرا د،یداشته باش ادیاست که به  مهم

وار و است یبه اوج، قدم دنیسرو  شرفتیپ یها و موانع، به سوبا وجود چالش ر،یمس نیاست. ا

 .داردیمحکم برم

 زشیو انگ یشاد یهاشهی: شناختِ رزهیآهنگِ دلِ انگ

دوه و ان یِواا نبو گاه  د،یام نِیشاد و طن یتمیاست که گاه با ر یزیآهنگِ دل انگ ،یزندگ امِیپ

فِ ه هدب یابیدست یبرا یدیآهنگ، کل نی. شناختِ عواملِ مؤثر بر اشودیهمراه م یدیناام

 میخواه یاسپرسش اس نیبه دنبال پاسخ به ا ،یسفرِ درون نیاست. در ا داریپا زشیو انگ یشاد

شعلهِ  نیا ،ییزهایو چه چ شوندیما م زشِیر شدنِ شوق و انگوباعثِ شعله یکه چه عوامل ودب

 .کنندیدرخشان را خاموش م

اسخ پ یشاد و زهیشدنِ انگ داریب یخاص برا یمنحصر به فرد، به عوامل یامانند نغمه ،یانسان هر

بسترِ  توانندیم ،ییو احساسِ خودشکوفا ینوآور ،یفکر تِیمانند خلاق ،ی. عوامل دروندهدیم

نو و  یهایریادگی ،یمثبتِ شخص یهاآورند. تجربه دیپد زهیو انگ یتولدِ شاد یبرا یمناسب

 ترنیدلنش یتمیرا با ر یزندگ کِیقطعاتِ موز ییکوچک و بزرگ، گو یهاتیبه موفق یابیدست

 یوندهایپ ،یاحرفه یهاتیشامل موفق توانندیم یمثبِتِ فرد اتِیتجرب نی. اکنندیهماهنگ م

 باشند. یو شخص یهنر یهاتجربه یحت ایمستحکم،  یعاطف

زمن، مرسِ چون است یهستند. عوامل یشماریب زین ،یآهنگِ شاد نیموانعِ خاموش کننده ا اما

که  هستند یاآزاردهنده یزهایخود، مانند نو رشِیو شکست، و عدمِ پذ یاضطراب، حس ناکام

 ایفس، ن. احساسِ حقارت، کمبودِ عزت دهندیرا تحت الشعاع قرار م زشیو انگ یلحنِ شاد

 را یکل تمِیو ر یهماهنگ ،یقیو مشخص، مانند قطعات ناهماهنگِ موس وشنفقدان هدفِ ر

 .کنندیمختل م

 تِیحما فقدانِ ایم و بگذارند. روابطِ ناسال ریتاث یآهنگِ درون نیبر ا توانندیم زین یطیمح عوامل

ل ا اختلاب یدتا آهنگِ شا شوندیرام و ناهماهنگ، باعث مناآ یمناسب، مانندِ نواها یِاجتماع

 بِیخرتعاملِ  توانندیم ،یعاطف یِبانیفقدانِ پشت ایدشوار و  طِیشرا ،یناگهان رِییمواجه شود. تغ

 باشند. یو شورِ زندگ زهیانگ
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ا به آهنگ ر نیا توانندیم رامون،یپ یدادهایتفکر و نگرشِ ما نسبت به رو یوهیش ن،یهمچن

 ایها، ترس از شکست، و سوق دهند. منفعل بودن در مقابلِ چالش یدیناام ای یشاد یسو

 ند بود.واهخ داریپا زشِیو انگ یبه شاد دنیرس رِیبزرگ در مس یمانع نده،یبه آ ینگرشِ منف

 کِیرمونبه قطعاتِ ها لیتبد توانندیم ،ینیبو خوش ییگرا تیبرعکس، نگرش مثبت، موفق

 کنند. تیرا تقو زهیشده و انگ یزندگ یِقیموس

ت. اس یقیاثر موس کی تورِیپارت یمطالعه ییگو ،یرونیو ب یعواملِ درون نیا قِیعم درکِ

 میرا تنظ خود زِیتا آهنگ دل انگ کندیبه ما کمک م زش،یو انگ یشاد یهاشهیر ییِشناسا

ل، عوام نی ا. با شناختِمیافه کنآهنگ اض نینغماتِ مثبت را به ا ت،یو با اراده و خلاق میکن

سفر،  نی. امینک یستادگیتر ابا نگرشِ مثبت و اقدامِ آگاهانه یدر مقابلِ موانعِ احتمال میتوانیم

 اند.است که در درون ما نهفته یابالقوه یهاییو توانا تیکشفِ خلاق یبرا یراه

 یشخص یها و باورهاارزش یوجونقشِ ستارگانِ درون: جست

 ینقش ،یشخص یها و باورهااز ارزش قیو عم قیشناختِ دق ت،یبه اهداف و موفق یابیدست یبرا

 ماتیها و تصمتخابان رِیمانند ستارگانِ راهنما، مس ،یدرون یِنقشهِ ذهن نی. اکندیم فایا یاتیح

 رکد ای. اما آکنندیم تیمقصدِ مطلوب هدا یو در هر گام، ما را به سو کنندیم نییما را تع

 کنند؟یم ینیآفرنقش ماتمانیها در تصمارزش نیا ایو آ میستارگانِ درون دار نیاز ا یروشن

ه ب قیتوجهِ دق ازمندین است که یو چند وجه دهیچیپ یندیها و باورها، فراارزش یِبررس

ه ما بکه  میبپرداز یایاساس یهابه پرسش دیمختلف وجود ماست. ابتدا با یهاهیو لا اتیجزئ

؟ ستندهما ارزشمند  یبرا یدر زندگ ییزهای. چه چکنندیمقوله کمک م نیکِ بهترِ ادر در

ا ر رمانیو مس دهندیما را شکل م ییچه هستند؟ چه باورها یدر زندگ مانیهافهد نیترمهم

کل شسوالات، که اغلب به صورت ناخودآگاه در درون ما  نیپاسخ به ا کنند؟یم تیهدا

 در مورد خودمان ارائه کند. یارزشمند نشیبه ما ب تواندیاند، مگرفته

همراه باشد. تفکرِ  یمنظم و همراه با خودآگاه یِندیبا فرا دیبا ،یدرون یهاهیلا نیا یِبررس

و  ،یو شناخت یرفتار یالگوها ییِمختلف، شناسا یهاتیموقع یِدر مورد گذشته، بررس یانتقاد

 یشخص یهاراستا، تجربه نیهستند. در ا ریمس نیدر ا یمهم یهاگام مان،یهازهیانگ یِابی شهیر

ما باشند. درکِ ارتباطِ  یها و باورهااز ارزش یبارز یهانشانه توانندیما، م یو تعاملات اجتماع
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 مانیو ارزش یرفتار یبه ما در شناختِ الگوها تواندیما، م ماتیها و تعاملات با تصمتجربه نیا

 کمک کند.

ل، ه در عمبلک ستند،ین کیو تئور ینتزاعا یمیها و باورها، صرفاً مفاهتوجه داشت که ارزش دیبا

ف مختل یهاتیها و موقعکه با چالش یما دارند. هنگام ماتیبر رفتارها و تصم یتوجهقابل ریتأث

کنند تا یو به ما کمک م کنندیعمل م لتریف کیها و باورها، مانند ارزش نیا م،یشویرو مروبه

 مانیهابا ارزش انماتمیمختلف، تصم یهاتیدر موقع ای. آمیداشته باش یاآگاهانه یهاانتخاب

رکت مانع از ح ای میبرو شیمان پهدف ریدر مس شوندیما، باعث م یباورها ایهمسو هستند؟ آ

ع موضو نیهترِ ابه ما در درکِ ب تواندیگذشته، م ماتیتصم قِیدق لِیو تحل هیتجز شوند؟یما م

 کمک کند.

تقادات رها، اع. باومیکن توجه زین ماتمانیبه نقشِ باورها در تصم دیها، بابر شناختِ ارزش علاوه

ما  یاباوره ای. آگذارندیم ریتاث مانیها و رفتارهاما هستند که بر نگرش یو اساس یادیبن

چه  ام یند؟ باورهاهست یمنطق ریو غ یاشهیبه صورت کل ایهستند  انهیگراو واقع نانهیبواقع

ما  یبرا ییهایزو توانمندسا هاتیباورها، چه محدود نیدارند؟ ا مانندهیآ میدر ترس ینقش

به ما  تواندیمده، و سازن دیمف یآنها با باورها یِنیگزیغلط و جا یباورها یِبررس کنند؟یم جادیا

 به اهدافمان کمک کند. دنیدر رس

با  بر و مستمر است.زمان یندیفرا ،یشخص یها و باورهاو همه جانبه از ارزش قیعم درکِ

ه همسو ک میکن مید ترسخو یبرا یبود نقشه راه میقادر خواه جیها، به تدرپرسش نیا یِریگیپ

 .مینیتر ببوشنرخود را  تِیموفق رِیمس جه،یباشد و در نت مانیها و باورهابا ارزش

 تیموفق ریخود و مسوجود: شناخت  نهینقش آ

رسش، پ نیا« دارم؟ یتیچه نوع شخص»: میهست نیادیبن یپاسخ به پرسش یدر جستجو همواره

خاب انت به اهدافمان دنیرس یکه برا یبلکه به نقشه راه ش،ینه تنها به شناخت ما از خو

قبل از  یشناسنینقشه زم یمانند مطالعه ،یتیوابسته است. درک ساختار شخص م،یکنیم

د، عف خوضاز نقاط قوت و  یبه ما کمک کند تا با آگاه تواندیم، میعظ ییشروع ساختن بنا

 .میآگاه شو یو از خطرات احتمال میریبگ شیرا در پ یبهتر ریمس
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گذشته،  اتیتجرب یاست. مطالعه ریمس نیگام در ا نیترمهم ،یرفتار یالگوها ییشناسا

به ما کمک  تواندیها، مدر برابر چالش مانیهامختلف و واکنش طیدر شرا یتکرار یرفتارها

ند مدبر و هدفم ییهاما انسان ای. آمیده صیخود را تشخ تیشخص یاساس یهایژگیکند تا و

به  ای میرو تعامل دا یبه همکار لیم ایآ م؟یدنبال آرامش و تعادل هست به شتریب ای میهست

ط قوت تا نقا دهدیبه ما امکان م ات،یخصوص نیدرک ا م؟یدار لیتما یاستقلال و کار انفراد

 .میو نقاط ضعف را بهبود بخش تیخود را تقو

شناخت ما را  ندیفرا ،ییگراو درون ییگرامانند برون ،یشناستیشخص یهامؤلفه یبررس

 ممکن ن،گرایاز د یرژاطراف و کسب ان یایبه واسطه تعامل با دن ان،یگرا. برونکندیم ترقیدق

به  ،انیگراکه درون یداشته باشند، در حال یعملکرد موثرتر یو رهبر یمیت یاست در کارها

تا  کنندیها، به ما کمک متفاوت نیدارند تا به اهداف خود برسند. ا ازین قیعم تفکرآرامش و 

ر ب در نظمطلو جیبه نتا یابیخود و دست یاز استعدادها یبهره بردار یرا برا یمتفاوت یهاروش

 .میریبگ

 توانندیتند که مهس یدیکل ییهامؤلفه زیو تحمل استرس ن یریپذانعطاف زانیم ن،یبر ا علاوه

 تیریو مد دیدج طیما قادر به انطباق با شرا ایباشند. آ رگذاریبه اهداف، تأث دنیرس ریدر مس

روز موجب ب ات،رییر تغدر براب مانیهاواکنش ای م؟یهست یزندگ یاز فشارها یناش یهااسترس

 استرس در تیرینقش مد میتوانیها، مجنبه نیا یبا بررس شود؟یم یافسردگ ای یاکارآمدن

 .میخود کسب کن یریپذانعطاف شیافزا یلازم را برا یهاو مهارت میرا بهتر درک کن یزندگ

 توانندیم ،یریگمیمشکلات و تصم لیوتحلهیزمان، تجز تیریچون مد یعوامل مؤثر ن،یهمچن

 یبندتیولوازمان خود و  یما قادر به سازمانده ایباشند. آ رگذاریما تأث یتیدر ساختار شخص

مناسب دست  یهاو به راه حل میمشکلات را دار لیوتحلهیتجز ییما توانا ایآ م؟یهست فیوظا

 ریثتحت تأ ایاست  طیو با در نظر گرفتن شرا یما، منطق یهایریگمیتصم ایآ م؟یکنیم دایپ

تر و کامل ترقیها، ما را به سمت درک دقمؤلفه نیدرک ا رد؟یگیعواطف و احساسات ما قرار م

 .دهدیخود سوق م یتیاز ساختار شخص

 تیبه اهداف و موفق دنیرس یبرا یمودنیپ ریمس ت،یشناخت شخص ریطور خلاصه، مس به

نقاط قوت و ضعف  میتوانیخود، م یتیشخص یهایژگیو قیعم یبا بررس ر،یمس نیاست. در ا
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مؤثر دست  یهاغلبه بر موانع، به راه حل یمختلف برا یهاو با شناخت روش میخود را بشناس

 ندیفرآ کی ت،یکه شناخت شخص میداشته باش ادیمهم است که به  ند،یآفر نی. در امیکن دایپ

 مستمر و در حال تکامل است.

 تیموفق ریدر مس خود رشی: شناخت و پذقتینقشه راه حق

 یه سواست که ما را ب ینقشه راه شتن،یاز خو قیشناخت دق ،یو خم زندگ چیسفر پر پ در

 یابینقشه، ارز نیا یهاگام نیتراز مهم یکی. کندیم تیمطلوب هدا یهاتیاهداف و موفق

عف ضقوت و  با نقاط ینگرو واقع یاز خودآگاه زانیبا چه م ،یاز خود است. به عبارت نانهیبواقع

 فراموش را شتنیاز خو یها و آرزوها، شناختِ واقعخواسته یایدر در ایآ م؟یکنیم ردخود برخو

 م؟یاکرده

عف، ضاط نق رشیپذ ر،یمس نیو در حال تکامل است. در ا ایپو یندیشناختِ خود، فرا ندیفرآ

 آلدهیا یریتصو شِیبه نما لیاوقات، غرور و تما یحال دشوار است. گاه نیو در ع یاتیح یگام

مانع  تنها گرفتن نقاط ضعف، نه دهیناد نی. اشودیم قتیاز خود، مانع از روبرو شدن با حق

 ختم شود. یبیخودفر یبه نوع تواندیبلکه م شود،یم شرفتیپ

شناختِ  ،ی. خودباورمیقائل شو زیتما یفتگیو خودش یخودباور نیاست که ب مهم

د بر حاز  شیبتمرکز  ،یفتگیکه خودش یاست، در حال نانهیبواقع یبا نگاه شیخو یهایتوانمند

با  تواندیآشناست، م اشیکه با خود واقع یاز خود است. شخص زیآمو اغراق الدهیا یریتصو

 بورع یو از نقاط ضعف با هوشمند تیو قوت خود، نقاط قوت را تقو فنقاط ضع قیسنجش دق

 کند.

ا ر یریادگیرشد و  یبالقوه برا یهانقاط، راه نیاست که ا نیدر انقاط ضعف  رشیپذ تیاهم

 ییناساشاست. با  دیجد یهاییها و تواناتوسعه مهارت یبرا یلیپتانس ،ی. هر نقصدهندینشان م

 نیا .مینک داینقاط پ نیا تیتقو یرا برا یمناسب و مؤثر یراهکارها میتوانینقاط ضعف، م

 یبه سو کرده و رو عبور شیتا از موانع پ کندیبه ما کمک م ،یریپذو انعطاف نیبا تمر ر،یمس

 .میاهدافتان حرکت کن

تعامل  یبه طور مؤثرتر زین گرانیتا با د دهدیشناخت نقاط ضعف، به ما اجازه م ن،یبر ا علاوه

ها را و نقاط قوت آن گرانید یازهایخود و نقاط ضعفمان، درک ن یازهای. درک نمیداشته باش


