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برای آن که سرعت دست‌یافتن به موفقیت را در شما تقویت کنیم، ۷ قاتلِ موفقیت را به‌همراه توضیحاتی مختصر درباره این که با 

این قاتلان چه کار باید بکنید، به شما معرفی می‌کنیم.

چشم‎توچشم با ببر
یک حصار ساده، یک فاصله‌ 3 سانتی‌متری همه‌چیز را برای 

ببر گرسنه به هم زده بود

۱۰ ســال پیش به باغ‌وحشی رفتیم که بخش 
هیجان‌انگیــزش مربوط به دوتا ببر می‌شــد. 
ببرهــا تــوی دالان دراز و بزرگــی بودنــد کــه 
انتهایش تاریک بــود و ما چیزی نمی‌دیدیم. 
تــوی دالان اصلی، دالان‌هــای دیگری هم 
بود که ببرهــا از هر کــدام کــه می‌رفتند از 
یکی دیگر سر در می‌آوردند. برخلاف همه 
باغ‌وحش‌ها که قفس‌ها را با حصار فلزی 
می‌ســازند، ببرها را بــا شیشــه از ما جدا 
کرده بودند. ما این طرف بودیم، آن‌ها آن 
طرف. به نظر همه چیز طبیعی می‌آمد. 
اولش فکر می‌کردی خــب، نباید فرق 
زیادی بین حصار و شیشــه باشد ولی 
بود. درســت برعکــس، خیلی خیلی 

فرق داشت. ما برای آن‌ها بودیم ولی نبودیم. 
می‌خواستند چیزی را که می‌دیدند یک لقمه کنند ولی نمی‌‌شد. از آن طرف، آن‌ها 
برای ما بودند ولی دیگر ببر نبودند. می‌رفتیم توی صورت‌شــان. فکرش را بکن؛ 
توی صورت ببر! با فاصله‌ای کمتر از 3 سانتی‌متر. پنجه می‌کشید، می‌غرید، ولی 
چه فایده. صداشان بود ولی نبود، درســت مثل وقتی که توی کامپیوتر چیزی را 
cut می‌کنی ولی هنوز paste نکرده‌ای. ببری با آن هيكل، با آن عظمت شده بود 
مثل یک گربه‌ خانگی. آن هم نبود، شده بود پیشی. یک حصار ساده، یک فاصله‌ 3 
سانتی‌متری همه‌چیز را به هم زده بود. همه‌ عوامل طبیعی بودند ولی حاصلش یک 

اتفاق غیرطبیعی می‌شد، چیزی که اصلا انتظارش را نداشتی...

از کتاب: لذتی که حرفش بود نوشته »پیمان هوشمندزاده«، نشر چشمه

برای یافتن راه موفقیت باید قاتلان آن  را بشناسید

۱    چند کاره‌ بودن
مطالعات نشــان می‌دهد وقتی شــما در‌آنِ‌واحد 
از ایــن وظیفــه بــه آن وظیفــه می‌پریــد، در‌واقــع 
مغــز خــود را وادار می‌کنید مدام در تــاش برای 
متمرکزشــدن باشــد که این کار باعث می‌شــود 

بهره‌وری شما تا ‌۴۰درصد کاهش یابد.
 راه‌حل چیست؟

مطالعات نشــان می‌دهــد وقتی ســرعت خود را 
کاهش می‌دهید – به‌جــای آن کــه آن را افزایش 
دهید- و در هر زمان فقط روی یک وظیفه تمرکز 
می‌کنید، بهره‌وری؛ اثربخشی و موفقیت خود را 

افزایش می‌دهید.

۲     امن بازی‌ کردن
مطالعات نشان می‌دهد شــانس موفقیت شما با 
خطرپذیریِ بیشتر، افزایش می‌یابد. راه رسیدن 

به موفقیت از منطقه امن نمی‌گذرد.
 راه‌حل چیست؟

از منطقــه امن‌تــان خــارج شــوید. به‌جــای آن 
کــه از شــغل‌های ناشــناخته اجتنــاب کنیــد به 
محدوده‌هــای ناآشــنا و پیش‌بینی‌ناپذیــر وارد 
شــوید، از هر‌آن چه جدید است اســتقبال و خود 

را مقاوم کنید.
۳    ساعات طولانی‌تر کار‌ کردن

مطالعات نشــان می‌دهد مدیرانِ بسیار کارآمد، 

کمترین تعداد ساعت )به‌طور میانگین ۵۲ ساعت 
در هفتــه( را کار می‌کنند، درحالــی که مدیرانی 
با بهره‌وری کمتــر طولانی‌ترین ســاعات )به‌طور 

متوسط ۷۰ ساعت در هفته( کار می‌کنند.
 راه‌حل چیست؟

وقتــی کمتــر و باهوش‌تــر کار می‌کنیــد، کارتان 
ســریع تر پیش می‌رود؛ کیفیت آن  بهتر می‌شود؛ 
سالم‌تر می‌مانید؛ مسیر شغلی پایدارتری دارید و 

طولانی‌تر عمر می‌کنید.
۴     تمرکز بر مشکلات

درســت اســت منفی‌بافی همان ویژگیِ طبیعی‌ 
اســت که ایمنی شــما را حفظ می‌کنــد؛ اما این 

ویژگی شما را از رســیدن و دستیابی به موفقیت 
دور می‌کند. مطالعات نشــان می‌دهد بدبین‌ها 

کمتر احتمال دارد از نردبان شغلی بالا بروند.
راه‌حل چیست؟

جنبه‌هــای مثبــت را ببینیــد و روی راه‌حل‌هــا 
تمرکز کنید. به‌جای آن که فکر کنید دســتیابی 
به فرصت‌ها کار سختی اســت؛ در هر سختی‌ در 

پی فرصت باشید.
۵    خود را تحقیر کردن

بین احساس شفقت به خویشتن و موفقیت رابطه 
مســتقیمی وجود دارد. خــود را کوبیــدن بعد از 
شکســت، شــانس دوباره بلند‌شــدن از زمین را 

کاهش می‌دهد.
راه‌حل چیست؟

برای رسیدن به راز موفقیت، خودِ ویرانگرتان را 
شناسایی کنید. عیب‌جوی درون تان را خاموش 
کنید. با خودتان به نرمی صحبت کنید؛ خودتان 
را تأیید کنید و چشــم‌انداز‌های تشــویق‌کننده و 

انگیزه‌بخش داشته باشید.
۶    ترس از شکست

ترس از شکست به ترس از موفقیت منجر می‌شود. 
روان شناسان چرایی موفق‌بودن برخی نسبت به 
دیگران را ایــن طور توضیح می‌دهنــد؛ زیرا آن‌ها 
چارچوب ذهنی برنده دارند که به »طرز فکر رشد« 

معروف است.
 راه‌حل چیست؟

شکســت را با آغوش بــاز بپذیریــد، از آن بیاموزید 
و این دیدگاه را داشــته باشــید که شکست به نفع 

شماست نه به ضرر شما.
۷     اجتناب از ذهن تنبل

مطالعات متعدد نشان می‌دهد لحظاتی که ذهن 
به هیچ چیزی نمی‌اندیشد، لحظات ذهن‌ آگاهی 
به سلامت جسمی و ذهنی فرد؛ بهره‌وری بیشتر، 
حافظه بهتر، سیســتم ایمنی قوی‌تر، مشــکلات 
سلامتی کمتر، شادی بیشتر و زندگی طولانی‌تر 

می‌انجامد.
 راه‌حل چیست؟

لحظاتــی هیــچ‌کاری انجــام ندهید؛ یــک خواب 
نیمروزی داشته باشــید یا به طبیعت بیندیشید. 
هیچ‌کاری‌نکــردن در‌واقع فاصله‌ای اســت که به 

شما در تصمیم‌گیری‌های مهم کمک می‌کند.

16 نکته که پدر و مادرها باید بدانند 

این 6 سال طلایی
 کودک شما

تربیت فرزند

۷ قاتل موفقیت را بشناسید

   مرتضی نظری 
در هفتــه کودک قــرار داریم و ایــن روزها بهانه ای اســت برای 
توجهی دوباره به کودک و دوره کودکــی. دوره ای که زیربنای 
شــخصیتی جامعه تا حد بســیار زیادی در همین شــش سال 
نخست شکل می گیرد. مایه آرامش و امنیت کودکان و فرزندان پیش دبستانی 
خود باشیم. بچه ها در این سنین جنب و جوش دارند، می سازند، خراب می کنند 
و دوباره می سازند و ما باید با آن ها بسازیم و همراهی شان کنیم.اگر می خواهیم 
کودکان ما در آینده به انواع فقر و ناتوانی دچار نشوند باید بذر توانگری در کودکانِ 

ایران بپرورانیم و از توجه به این موارد غافل نشویم:
  پرهیــز از آمــوزش مســتقیم بــه کــودکان بــه ویــژه دربــاره نــکات اخلاقــی
ارائه پاسخ‌های سنجیده به پرسش‌های کودکان و پرهیز از ارائه یک پاسخ به همه

   حرف زدن و قصه گفتن برای کودکان 
   همبازی شدن با کودکان و ارتباط کامل چشمی با آن‌ها به نحوی که ‌حس کنند 

به آن‌ها اهمیت می دهیم.
   تشویق، تشویق، تشویق!

   وقتی با کودکان به ســر می بریم، صبور باشیم و با پرســش های مکرر آ‌ن‌ها با 
حوصله برخورد کنیم.

   مشــارکت دادن بچه‌ها در تصمیم‌گیری‌هــا و نظرخواهــی از آن ها حتی اگر 
اعِمال نکنیم.

   فراهم آوردن محیط شاد، پرانرژی و مملو از امید و امنیت در خانه و محیط‌های 
‌آموزشی و تربیتی

   پرهیز از انتقال مشکلات، کاستی‌ها و دشواری ها در حضور کودکان
   بها دادن به خردسالان در جمع های خانوادگی و دوستان و مراقبت از شخصیت 

آن ها
   افزایش مطالعه و تقویت توانمندی های فکری، روحی و روانی والدین و مربیان
   همجواری و مصاحبــت با افراد موفــق در دیدارهــای دوســتانه و خانوادگی
   انتقال پیام‌های آموزشی و اخلاقی به شیوه کاملا غیرمستقیم و در قالب روش 
های مورد علاقه کودکان با کودکان مهربان و صمیمی باشیم و با وجود این در برابر 

خواسته های نامعقول آن‌ها قاطع و منطقی.
   موانع تخیل را از ســر راه برداریم و مانع پرواز پرنده خیــال و رؤیاهای کودکان 

نشویم!
   مایه آرامش و امنیت کودکان و فرزندان پیش دبستانی خود باشیم. بچه ها در 
این سنین جنب و جوش دارند، می سازند، خراب می کنند و دوباره می سازند و ما 

باید با آن ها بسازیم و همراهی شان کنیم.
   کمتر تذکر بدهیم و بیشتر آزادی عمل و میدان آزاد فعالیت را برای آن ها فراهم 

کنیم.

   برای زنده‌ماندن در شــرایط ســخت شــبه‎جزیره باید مرتب 

فعالیت کرد؛ هیزم شکســتن، یخ شکســتن با تبــر و آب آوردن. 

این‌ها کار‌هایی اســت که در همه فصول به صورت روزانه انجام 

می‌شود حتی وقتی دمای هوا زیر ۵۰ درجه سانتی‌گراد باشد.

مردمِ نِنِتس هزاران سال به‌همراه گله‌های گوزن خود در سراسر شبه‌جزیره یامالا در قطب شمال روسیه کوچ کرده‌اند. سال ۲۰۱۶، »اَلجِرا اَلی« به این منطقه سفر کرد تا به یکی از خانواده‌های 
ننتس بپیوندد و شیوه زیست‌شان را از پاییز تا زمستان به تصویر بکشد.

قطب شمال و چادر سرخ پوستی!

   منظره بی‌انتهای» تندرا « در فصل پاییز محل بازی کریستینای 

چهار ساله است. او یخ‌های نازک را می‌شکند و برکه‌های کوچک 

آب درست می‌کند. با رســیدن زمســتان، لایه‌های یخ سخت‌تر 

می‌شود و کریستینا روی زمین‌های یخ‌بسته اسکیت می‌کند.

 یکــی از راه‌های مهم کــه به تطبیق مــردم منطقه 

بــا شــرایط آب‌وهوایــی کمک کــرده، زیســتن در 

چادر‌های سرخ پوستی به اســم »چام« است. این 

چادر‌ها در مقابل توفان‌های سنگین، یخ و باد‌های 

شدید مقاومت می‌کند.                                                       منبع:فرادید

اینشتین چه عادت‌های عجیب و غریبی داشت؟

بدون جوراب، همیشه
بله، آلبرت اینشتین به دلایلی از جوراب پوشیدن نفرت داشت. او هیچ 
وقت جوراب نپوشــید. یک بار در نامه‌ای به همسرش السا نوشت که 
او باید همیشه چکمه‌های بلند بپوشد تا پاهای لخت و بدون جوراب 
خود را مخفی نگه دارد و تنها دلیل این که چرا آلبرت اینشتین جوراب 
نمی‌پوشــید این بود که او در کودکی زمانی که جوراب می‌پوشید در 
عرض یک یا دو روز، انگشت بزرگ پایش آن‌ها را سوراخ می‌کرد. این 
ماجرا می‌تواند موضوعی را درباره ذهن آلبرت اینشــتین بیان کند؛ 
تفکرات او چنان برایش مهم بودند که هیچ موضوعی حتی جوراب هم 

ارزش این را نداشت تا حواس او را پرت کند.

 خوابیدن ۱۰ ساعت در روز
این میزان ســه ســاعت از میانگین خواب افراد در این روزها بیشتر 
است. این بدین معنی نیست که اینشتین فردی تنبل و خواب آلود 
بوده است. همه‌ ما می‌دانیم که یک شب خواب راحت و سالم برای 
مغز عالی است. اما در کل هفت تا ۹ ساعت خواب در روز کافی است. 
با وجود این مهم اســت بدانید همه ما خصوصیــات متفاوتی داریم. 

برای بعضی از ما شش ساعت خواب، کافی به نظر می‌رسد در حالی 
که بعضی‌ها مثل اینشــتین ۱۰ ســاعت خواب را دوســت دارند. او 
تمام طول عمر خود را به فکر درباره جهان و کائنات اختصاص داد. 
سوالات شجاعانه‌ای پرسید و بهترین و روشن‌ترین جواب‌ها را برای 
آن‌ها پیدا کرد. پس منطقی به نظر می‌رســد که به خواب بیشــتری 

نیاز داشته باشد. اینشتین همچنین هرروز چرت‌های کوتاه می‌زد. 
گفته شده است برای این که چرت‌هایش طولانی نشود، با یک قاشق 
و بشــقاب فلزی روی مبل می‌نشســت. اجازه می‌داد خــواب برای 
یک‌لحظه بر او چیره شود و ســپس – بوم! با صدای برخورد بشقاب 

به زمین بیدار می‌شد.

 پذیرش کار روزمره به عنوان یک عادت
اینشتین همیشه فکر می‌کرد که کار محقر او در یک اداره دولتی ثبت 
اختراعات در شهر برن، همه‌ چیزی است که او می‌خواست. حتی با 
این که حقوق او پایین بود و شغلش به نظر خسته کننده می‌رسید. اما 
در حقیقت این ملالت همان چیزی بود که اینشــتین عاشقش بود. 
هنگامی که کار یکنواختی را انجام می‌دهیم که به مهارت و تســلط 
خاصی نیاز ندارد، مغز ما به ســرعت آن را می‌پذیــرد و با آن منطبق 
می‌شود. خیلی زود یاد می‌گیریم که کار مورد نظر را بدون حتی فکر 
کردن هم انجام دهیم. این موضوع به تفکرات مــا اجازه می‌دهد تا 

آزادانه از یک موضوع به موضوعی دیگر حرکت کنند.
آیا الگویــی در این جا می‌بینید؟ همــه‌ این عادات تقریبــا در یک چیز 
مشترک جمع می‌شوند. آلبرت اینشــتین فرمول خاصی برای نبوغ 
خود نداشت. او فقط نیازهای خود را دنبال می‌کرد. به سادگی، او فقط 
می‌خواست تا در تفکرات خود، رها و آزاد باشد که به او کمک می‌کرد 
نظریه‌های خود را که علم را برای همیشه تغییر دادند، کامل کند. البته 

موضوع مهم‌تر از عادت، بهتر کردن خودتان به صورت مداوم است.

بعضی‌ها می‌گویند ذهن‌های بــزرگ همانند هم فکــر می‌کنند. البته ایــن حرف جای بحــث دارد، ولی به نظر 

می‌رسد که همه آن‌ها یک چیز مشترک داشته باشند؛ آن‌ها عادت‌های عجیبی دارند.آلبرت اینشتین یکی از 

باهوش‌ترین افرادی که تا به حال روی زمین زندگی کرده است از این قائله مستثنا نیست.

بزرگان
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