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   استعداد یا آماده سازی؟
گلدول در بخشی از کتاب می گوید: »آیا چیزی به نام استعداد 
خدادادی وجود دارد؟ پاسخ روشن این است: بله. موفقیت، 
استعداد به اضافه آماده  سازی است. مشکل مربوط به این 
دیدگاه آن است که روان شناسان به استعدادها هرچه دقیق 

تر نگاه می کنند، ظاهراً نقشی که 
استعداد خدادادی بازی می کند 
کوچک تــر و نقش آماده ســازی 

بزرگ تر می شود. افراد موفق فقط 
سخت تر یا بسیار ســخت تر از بقیه کار 

نمی کنند... در حقیقت پژوهشگران روی موضوعی دست 
گذاشــته اند که به باور آنان عددی جادویی برای اســتادی 

است: 10 هزار ساعت.«

   معنای دقیق تر قانون 10 هزار ساعت
اما بعد از انتقادات زیــادی که به این قانون شــد گلدول در 
گفت وگویی قانونش را این چنین اصلاح کرد و گفت: »من 
متاسفم که خوانندگانم 10 هزار ساعتِ نوشته شده را تبدیل 
به قانون کردند، ولی قصد من در آن بخش کتاب اصلا این 
نبود که نبوغ را ساعت بزنم. نکته ام این بود که پرورش یک 
نابغه سال های متمادی کار می برد و مستلزم فداکاری های 
 زیادی از طرف خود شــخص و خانواده و جامعه اش است.«

   موفقیت یا تخصص؟
این قانون به طور مشــخص فقط درباره موفق شدن نیست 
بلکه درباره متخصص شــدن هم هســت یعنی فرد با 
10 هزار ساعت تمرین به نقطه ای برسد که نمونه 
مشــابه اش کم باشــد. هرچند عدد براساس 
کیفیت تمرین و ممارست و آموزش ها برای هر 
کسی و در هر رشته ای می تواند متفاوت باشد. 
به طور مثال برای متخصص شدن در موسیقی 
یا ورزش به یک شکل و برای بازاریابی، مدیریت 
و ... شــکل دیگری خواهد بود. اگر نگاه سطحی 

به این قانون داشته باشیم و سن، آغاز فعالیت و پارامترهای 
ژنتیکی و محیطی را در نظر نگیریم بعد از 10 هزار ســاعت 
تمرین ممکن است سرخورده باشیم چون به جایی که باید 
نرسیدیم. اما اگر حرفه ای را زود شروع کنیم، در کنارش کار 
پاره وقتی داشته باشیم یا از حمایت خانواده برخوردار باشیم 
که بتوانیم تا ته خط را برویم می توانیم به این قانون تاحدی 
امیدوار باشیم. آن هم به صورت 8 ساعت در روز، پنج روز در 
هفته، 44 هفته در سال و در مجموع نزدیک به پنج سال و نیم 
تمرین. البته این میانگین ماجراست. اگر به شکل 10 ساعت 
در روز و سالی 350 روز در سال به موضوع نگاه کنیم رسیدن 
به تخصص زمانی حدود سه سال را دربرمی گیرد و اگر از زاویه 
یک دانش آموز که می خواهد به درجه استادی و مهارت بالا 
در کاری مثل موسیقی برســد و در کنارش درس بخواند به 
موضوع نگاه کنیم شــاید برای 10 هزار ســاعت نیاز به 10 
سال داشته باشیم چون تعداد ساعتی که دانش آموز در روز 

می تواند روی کار تمرکز کند خیلی کمتر است.

   مخالفان »گلدول« چه می گویند؟
مخالفان »گلدول« فقط در زمینه نظــری و نقد علمی فعال 
نبودند. برخــی از آن هــا حتی راهــکار جایگزین هــم ارائه 
دادند. گفتیم »گلدول« معتقد بود اســتعداد مهم است اما 
آماده ســازی و تمرین و بسترســازی هم مهم است و عوامل 
تصادفی دیگــری هــم در کار هســتند. اما در نهایــت برای 
موفقیت در یک کار به 10 هزار ساعت تمرین نیاز داریم. در 
مقابل جاش کافمن در کتاب »20 ساعت نخست« مدعی 
شــد با 45 دقیقه تمرین در روز و به مدت یک ماه و با رعایت 
چهار اصل کلی می توان در یک زمینه مهارت کســب کرد. 
خب این یکــی از قانون گلــدول هم عجیب تر بــود. کافمن 
می گوید :برای کسب یک مهارت به جای 10 هزارساعت، 
20 ساعت کافی است مشروط به این که مهارت را تکه تکه 
کنید، یعنی اگر می خواهیــد نان بپزید اول خمیر درســت 
کردن را یاد بگیرید، بعد ورز دادن و ... ، بعد مهارت های اولیه 
را یاد بگیرید اما در موضوعات نظری محدود نشــوید و وارد 
گود کار عملی شوید، موانع تمرین مثل گوشی و ... را بردارید 

و در نهایت به 20 ساعت تمرین متعهد باشید.

   20 ساعت یا 10 هزار ساعت؟
نمی شود به یک فرمول قطعی رسید که کدام روش درست 
است اما مهم این است با مطالعه و بررسی به الگوی مناسب 
برای خودمان برســیم. موفقیت می تواند بــرای هرکدام از 
ما یک تعریف و یک مسیر داشته باشــد. آدم های موفق اول 
موفق شدند بعد دیگران از روی موفقیت آن ها فرمول و نظریه 
پیاده کردند. موفق ها خیلی وقت روی تکنیک های موفقیت 
نگذاشتند بلکه با برنامه ریزی، مدیریت زمان و پافشاری به 

چیزی که می خواستند رسیدند. شما چه فکر می کنید؟

 چه چیزی مهم ترین عامل تعیین کننده در موفقیت های ماست؟ استعداد؟ خودباوری؟ شانس؟ 
مهارت و تمرین؟ تاب آوری در شــرایط ســخت و ... درباره موفقیــت از دریچه های متفاوت 
نظریه پردازی های زیادی شده و عوامل مختلفی را در آن سهیم دانسته اند. یکی از جالب ترین و 
در عین حال مناقشه برانگیزترین نظریه ها درباره موفقیت، قانونی است به نام »10 هزار ساعت« که یکی از نتایج 
پژوهش بزرگ و معروف »اندرس اریکسون« است؛ قانونی که البته خود اریکسون آن  را معروف و جهانی نکرد، بلکه 
توسط »مالکوم گلدول« در سال2008 و در کتاب معروفی به نام »استثنایی ها« و با ارجاع به مطالعات »اریسکون« 
عرضه شد. »گلدول« که در سال 2005 به انتخاب مجله معروف »تایم« یکی از 100 انسان تاثیرگذار جهان انتخاب 
شد و در سال 2007 هم جایزه اول انجمن جامعه شناسی آمریکا را کسب کرد، در کتابش با این مضمون می گوید: 
»وقتی آدم موفق می بینیم، تصور می کنیم او نبوغی خاص و ذاتی داشته یا تلاش های عجیبی انجام داده است و 
همین تمرکز روی نبوغ باعث می شود نقش عواملی تصادفی در موفقیت مثل سال تولد و ... درست ارزیابی نشود.« 
اما پرحاشیه ترین بخش کتاب معروف او همان »قانون 10 هزار ساعت« است که می گوید، آدم هایی مثل بیل گیتس 
برای رسیدن به این سطح از موفقیت 10 هزار ساعت تمرین انجام داده اند. منتقدان گلدول می گویند: چنین قانونی 

برداشت علمی و دقیقی از مطالعات اریکسون نیست و نقش کیفیت تمرین، نوع و سطح آموزش، ویژگی 
مربی و ... را نادیده می گیرد و صرفاً بیانی زیبا و بازاری برای موفقیت است. در این مطلب جنبه های 

مختلف این قانون را ارزیابی می کنیم تا ببینیم چقدر در موفقیت ما نقش دارد.

موفقیت

سیدسورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت

* مصاحبه با نیمــار دریا که در صفحه نوجوان چاپ شــده 
است، داستان زندگی یک نوجوان را به تصویر کشیده که 
بدون داشــتن هیچ امکاناتی، به موفقیت خیره  کننده ای 

دست یافته. دست مریزاد و عالی بود.
* درسته که ترکمنستان، قوانین عجیب و غریبی داره اما 
به عکس غذای محبوب شــون که چاپ کردین و اون همه 

گوشت داره، می ارزه به نظرم! البته شایدم من شکمویم. 
* فقط همین رو کم داشــتیم که در این روزهای کرونایی، 
قلب مون هم بشکنه و به این سندروم مبتلا بشیم. کی تموم 

میشه این روزهای سخت؟
* یک غصــه و ناراحتی در عکــس چاپ شــده از نیمار دریا 
هست که حالم را گرفت. کاش مســئولان ورزش، قدر این 

استعداد را بدانند.
* تو ایران علاوه بر کرونا و استرس هاش، افزایش لحظه ای 
قیمت سکه و دلار هم باعث شــیوع سندروم قلب شکسته 

شده اما کو گوش شنوا.
* در زندگی سلام از ترکمنستان نوشتید، از ارمنستان هم 
بنویسید که سبک زندگی مردمش چطور است؟ به خصوص 

شرایط مالی شان. ممنون.
* فردی که در کنار دروازه جهنم ترکمنستان نشسته، نمی 
ترسد که بیفتد داخل چاه! من از دیدن عکس اش ترسیدم!
* بعــد از خوندن مطلب شــیوع ســندروم قلب شکســته، 

استرسم از قبل بیشتر شد.
* »معضلی به نام تی شرت آبی« که در صفحه نوجوان چاپ 

شده، واقعا مشکل همه بچه هاست.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تنظیم دمای کولرگازی روی 24 درجه

قرار و مدار

در این روزهای گرم ســال کــه مصرف برق 
به شــدت افزایش 
پیدا کرده، بهتره که 
دمای کولرگازی رو  

روی 24 درجه تنظیم 
کنین تــا هم محــل کار یا 
خونه تون به انــدازه کافی 
خنک بشه و هم صرفه جویی 

کرده باشین...

والــد عزیز، زمانــی که کــودک بر اثر 
اتفاق یا بیماری یا حادثه ای، خاطره 
بــد یــا دردناکــی در ذهنــش شــکل 
می گیــرد تــا مدتی بــه هــر آن چه بر 
اســاس ادراکش ممکن اســت خاطرات را زنده کند، 

واکنش نشان می دهد. 
اما شــما به عنوان پدر و مــادرش می توانیــد با رعایت 
چنــد توصیــه، در مدیریت ایــن ماجرا نقــش پررنگی 

داشته باشید.

  صبور باشید و مهربان
با چنین کودکی باید صبــوری و مهربانی کرد. می توانید 
او را درآغوش بگیرید و مطمئن اش کنیــد که دیگر بیمار 
نیست و از عوارض بیماری رنج نمی برد. برای او غذاهای 
دلخواهــش را درســت کنیــد و غــذا خــوردن را تبدیل به 
یک تجربه مفرح همــراه با بازی و ســرگرمی کنید. تعداد 
وعده های غذایی را بیشــتر و حجم غذا را در هر وعده کم 

کنید.

  به کودک برای خوردن غذا فشار نیاورید
کودک را مجبور نکنید تا یک باره میزان زیادی غذا بخورد. 

اجازه دهید تا کم کم اعتمادش برگردد و مطمئن شود که 
دیگر حالش بد نمی شــود. هر بار مقدار کمی غذا برایش 
بگذارید و اگر باز هم خواست، دوباره غذا را اضافه کنید. به 
کودک برای خوردن غذا فشار نیاورید. به هیچ عنوان غذا 
خوردن را تبدیل به میدان جنگ و زورآزمایی نکنید. بسیار 
مهم است که مادر و پدر در این شرایط بتوانند استرس خود 
را مدیریت کنند و برای کاهش نگرانی خود غذا خوردن را 

تبدیل به یک تجربه تلخ برای فرزندشان نکنند.

  این ترس از بین خواهد رفت
مطمئن باشید کم کم با بهتر شدن حال کودک و ایجاد 
خاطرات خوش، ترس کــودک از بین می رود. به خاطر 
داشته باشید که برای بسیاری از کودکان غذا نخوردن 
راهی اســت بــرای در دســت گرفتــن کنتــرل اوضاع. 
فهرست غذایی متنوع، وعده های غذایی بیشتر همراه با 
حجم کمتر غذا، صبوری والدین و خنده و بازی می تواند 

بسیار کمک کننده باشد.

سن پسر »بکام« برای ازدواج کم نبود؟!دختر 3 ساله ام بعد از ابتلا به کرونا دیگر غذا نمی خورد!
انتشار خبر متاهل شدن پسر ستاره سابق دنیای فوتبال در 21 سالگی با واکنش هایی در شبکه های اجتماعی 

همراه شده که از منظر روان شناسی قابل بررسی است چند وقت پیش دختر 3 سال و نیمه ام به کرونا مبتلا شد و اسهال و استفراغ شدیدی گرفت. تقریبا دو هفته 
در قرنطینه بودیم و بدنش به شدت ضعیف شد. از آن موقع تا الان که نزدیک سه ماه می گذرد، مدام فکر 
می کند که اگر چیزی بخورد، دوباره دل دردهایش شروع می شود و هر وقت اسم غذا خوردن می آید با گریه 

و التماس درخواست می کند که چیزی به او ندهیم. خیلی لاغر شده، نگرانش هستم.
 

پسر »دیوید بکام« کاپیتان سال های نه چندان دور تیم ملی انگلستان، در سن 21 سالگی ازدواج 
کرد. بروکلین بکام بعد از این اتفاق در پیج شخصی اش نوشت: »دو هفته پیش از نیکولا خواستگاری 
کردم و او موافقت کرد. به او قول دادم که با رسیدن این لحظه، بهترین شوهر و پدر فرزندانش خواهم 
بود«. این اتفاق در شبکه های اجتماعی بازتاب زیادی داشــت و به طور مثال، کاربری در این باره 
نوشت: »بروکلین پسر دیوید بکام، تو 21 سالگی به این نتیجه رسیده با عشقش ازدواج کنه، اون وقت رفیق من با 40 
سال سن، میگه هنوز آمادگی ازدواج ندارم و تصمیم ندارم زیر بار مسئولیت زندگی مشترک برم«، کاربر دیگری هم 

نوشت: »سن پسر بکام برای ازدواج کم نبود؟!«. در ادامه چند نکته در همین زمینه مطرح خواهد شد.

  به طرح و الگوهای روی لباس دقت کنید
بهتر است لباس هایی با راه های افقی و طرح های شلوغ و 
درشت انتخاب شما نباشد. این الگوها ناخواسته توجه را به 
بخش های چاق بدن شما جلب می کند. برای لاغرتر به نظر 
رســیدن از لباس هایی که رنگ غالب شــان بسیار روشن 
است استفاده نکنید. یک قانون ثابت شده و بی درد سر در 
این باره پوشیدن لباس های تیره مثل مشکی، آبی نیلی، 
بنفش، سبز تیره، زرشکی و ... است. تیرگی این رنگ ها 

را می توانید با اســتفاده از زیورآلات،کمربندهای رنگی، 
دستمال گردن و... تا حدی جبران کنید.

  جنس پارچه هم مهم است 
توصیه می شود جنس پارچه لباس هایتان، ظریف و سبک 
مثل انواع پارچه های حریر و نخی باشد تا لباس به راحتی 
روی بدن شــما قرار بگیرد و شــما را از آن چه که هستید، 

درشت تر نشان ندهد.

  اکسسوری مناسب انتخاب کنید
برای پنهــان کــردن برخــی ایرادهــای ظاهری خــود از 
گردن آویزهــای بلنــد و چندلایه، گوشــواره های بزرگ و 
کمربندهای متناسب نه زیاد پهن و نه زیادی باریک برای 
پوشاندن بزرگی شکم استفاده کنید. این اکسسوری ها 
به راحتی همه توجه را به سمت خودشان جلب می کنند. 
نکته مهم این که کمربند باید دور شکم بسته شود و بستن 
آن در ناحیه بالای شــکم یا زیرشکم تناســب اندام شما را 

دچار اشکال خواهد کرد.

  از پوشیدن لباس های گشاد خودداری کنید
لباس هایی را انتخاب کنید که دقیقا سایز خودتان است. 
گاهی پوشیدن لباس های گشاد ناشی از نداشتن اعتماد 
به نفس است و حتی افراد لاغر را چاق تر به نظر می رساند. 
لباس های یک ســره و یک رنگ گزینه مناسبی برای این 
افراد است چون آن ها را بلندتر، کشیده تر و در نتیجه لاغرتر 

نشان خواهد داد.  

  کفش مناسب انتخاب کنید
پوشیدن بوت های بلند و کفش های پاشنه بلند تا جایی که 
باعث ناراحتی شما نشود و کوتاه مدت باشد، شما را لاغرتر 

و پاها را کشیده تر نشان می دهد.

بدون در نظر گرفتن چاقی یا لاغری، درباره آن چه که برای پوشــیدن انتخاب می کنید، راحتی تان باید 
در اولویت باشد و شما را آراســته تر جلوه دهد. احتمالا شما یا از جمله افرادی هستید که اکنون در فرایند 
کم کردن وزن تان هستید و هنوز به وزن ایده آل نرسیدید یا پیش از این با همه تلاشی که برای کم کردن 
وزن تان کردید، موفق نبوده اید! در این بین، یکی از دغدغه های شما انتخاب لباس مناسب برای حضور در 
مهمانی های زنانه و ... است. در این مطلب به چند نکته اشاره می کنیم که با رعایت کردن شان تا حدی این 

نگرانی را برای شما کم خواهیم کرد.
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اضافه وزن مانع خوش تیپی نیست
یکی از دغدغه های خانم های چاق، انتخاب لباس مناسب است که چند توصیه به آن ها داریم

  داشتن آمادگی برای ازدواج مهم تر از سن است
اگر پسری شرایط مادی و پیش نیازهای روانی که در ادامه 
مطلب، اشــاره کوتاهی به آن ها خواهم داشت در خودش 
احســاس کند، آمادگی ازدواج را دارد. حالا برای پســری 

ممکن اســت این شــرایط در ســن 21 یا 22 
سال مهیا شــود برای پســر دیگر 25 یا 

26 ســال یا حتــی بیشــتر. در این 
بین باید توجه داشت که داشتن 

آمادگی بــرای ازدواج مهم تر از 
ســن اســت. به هر حال قانون 
نوشــته و غیر قابــل تبدیلی در 
ایــن خصــوص وجــود نــدارد. 

اصــل، وجود آمادگــی و پختگی 
لازم در هر فرد برای متاهل شــدن 

است.

  وداع با دنیای مجردی راحت نیست
ذکر ایــن نکته هم ضروری اســت کــه ازدواج یعنــی از هویت 
مجردی خــود برای همیشــه خارج شــدن و هویــت متاهلی 
را پذیرفتــن. مســلما وداع بــا دنیــای مجــردی بــرای جوان 
راحت نیســت بنابرایــن برخی ناخواســته بخشــی از دنیای 
مجردی را بعد از ازدواج حفظ می کنند که این نشان دهنده 
ناپختگی شــان برای ازدواج اســت. بنابراین یکــی از دلایل 
بعضی جوانان برای ازدواج نکردن، همین موضوع است که 

نیاز به تغییر آن تفکر، احساس می شود.

  سن پسر بکام برای ازدواج کم بود یا نه؟
در پاسخ به این ســوال که آیا ازدواج پســر »دیوید بکام« در 
21 ســالگی زود بود یا نه؟باید گفت بــرای این که تصمیم 

بــه ازدواج گرفته شــود، لازم اســت آمادگی هایــی در فرد 
وجود داشته باشد. بســیار مهم است که پسر به استقلال و 
استطاعت اقتصادی رسیده باشد. یعنی پسر حداقل هایی 
بــرای شــروع زندگی مشــترک داشــته باشــد. بــه عبارت 
ســاده تر، دســتش در جیــب خودش باشــد. 
داشتن استقلال خیلی مهم است چون 
پســرها در ابتدا به عنوان همســر و 
بعدها بــه عنــوان پدر نقــش ایفا 
خواهند کــرد. آمادگــی بعدی 
،داشتن پختگی عاطفی و تمایز 
یافتگی روانی است. به این معنا 
که پســر بتواند از نظــر عاطفی 
فاصله ای را میــان خانواده خود 
و همسر قائل شود. آمادگی دیگر، 
رســیدن به درک متقابل اســت یعنی 
بــه تفاوت هایی که با هم دارنــد، توجه کنند 

و احترام بگذارند.

  ضرورت همراهی خانواده ها برای داشتن انتخاب بهتر
پســران برای انتخــاب همســر معیارهای متفاوتــی دارند 
برخی جذابیت ظاهــری برخی دیگر مکنت و اســتطاعت 
مالی خانواده دختر را در نظر می گیرند و عده ای هم فقط 
عشق و علاقه. در این بین همراهی و کمک سالم خانواده 
خیلی یاری رســان اســت. یعنی خانواده کمــک کنند که 
پسرشان انتخاب درستی داشته باشد و هم کفو بودن بین 
خود و خانواده دختر را درنظر بگیرند. به دنبال خانواده ای 
با 100درصد تشابه نباشــند بلکه اگر به لحاظ اعتقادی، 
فرهنگی، اقتصادی و ... تشابهی به میزان 60 یا ۷0 درصد 

داشتند، به این میزان راضی شوند.
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چهره ها

قانون طلایی 10 هزار ساعت
»مالکوم گلدول« یک قانون مناقشه برانگیز درباره 

علت موفقیت آدم هایی مثل »بیل گیتس« دارد  که 

می تواند بستر موفقیت ما هم باشد


