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 سلام 

 دوست عزيز من 

 جادويي خوش آمديد. 7مهارت  چهارمين به

 !خدا قوت

 با موفقيت تبريك مي گويم.سوم به تك تك شما عزيزانم براي گذرندان مرحله 

  «مسووليت پذير بودن»ما در رسيدن به شخصيت قوي مهارتي به نام چهارم  و تمرين چهارمامروز درس 

  مسووليت پذير بودن شخصيت قوي يعني مهارت چهارم اين بار قرار است بر روي پله 

 آمدن دوجو به در خودمان که باشيم شده شرايطي قرباني است ممکن زندگي در ما همه:  زندگي در پذيري مسئوليت
 .ايمشده هاآن گرفتار ناچاربه ما و آمده وجود به ديگران واسطهبه شرايط اين و ايمنداشته نقشي هيچ آن

 که ستا ممکن هم اوقات گاهي و آيدمي دنيا به نامناسب خانواده در يا و نامناسب شرايط در که کنيد تصور را کودکي
 ده،شگرفته خانواده اعضا يا و اطرافيان ديگران، توسط  که اشتباهي تصميمات واسطه به زمان از ايبرهه در ما خود
 رد را طلايي هايفرصت موقعبه اقدام عدم و اشتباه تصميمات همين خاطر به و باشيم شده هاييزيان و ضرر دچار

 سئوليتم توانيم مي چطور داشتيم را شرايطي همچين اگر ببينم خواهيم مي بنابراين. باشيم دادهازدست خود زندگي
 .بگيرم عهده بر را خود زندگي مسئوليت و باشيم پذير

 ما خود به نه اي باشيم شرايط آن در بگيريم تصميم اينکه اما نيستيم شرايط آورنده وجود به ما اوقات اغلب که درسته
 و کنندمي صحبت انددادهازدست که را هاييفرصت و خود گذشته از دائماً که باشيد ديده را افرادي شايد.دارد بستگي

 ماا دانند؛مي خود زندگي ناخوشايند اتفاقات و مشکلات ها،بدبختي همه مصوب را افرادي خود هايصحبت بين در
 هايسال ، پذيري مسئوليت عدم خاطر به و دارند زندگي به که نگاهي و نگرش نوع خاطر به افراد اين اغلب متأسفانه

 .مانندمي باقي درگذشته کنند پيشرفتي خود زندگي در آنکه بدون سال
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 به را يگراند بخواهيم آنکه بدون خود زندگي پيرامون مسائل و اتفاقات درصدي صد قبول يعني پذيري مسئوليت
 که را تفاقاتيا مسئوليت بايد من آيا که بيايد پيش شما براي سؤال اين شايد .بدانيم مقصر دادهروي اتفاقات خاطر

 .است خیر جواب ؟ بگيرم عهده به بايد امنداشته نقشي آن در

 نجااي در آيا کندمي برخورد شما خودرو با محکم ماشين يك و ايدايستاده قرمزچراغ پشت در کنيد فرض :مثال
 شما رخوردب نحوه و دهيدمي نشان که واکنشي در اما !خير مسلما کنيد؟ قبول مسئوليت بايد و هستيد مقصر شما

 نشم و شخصيت درخور رفتاري يك توانيدمي آمده وجود به شرايط در هستيد مسئول درصد صد اتفاق اين به
 هک شماست با تصميم اخلاق، و عرف از خارج و غيرمتعارف رفتار يك يا و باشيد داشته يافته رشد انسان يك

 ؟!شويد ديده چگونه داريد دوست

 الالیت پذيري بمسئوقطعا شمايي که در اين پله هفت جادويي با من همراهيد تمايل داريد که يك فرد با 

 باشيد.

اين نکته رو هم بهتر همين جا بگم که خيلي از اختلافات خانوادگي بين زن و مرد در دنياي فعلي به عدم وجود 

 در يکي از زوجين هم مرتبط مي شود. لیت پذيريمهارت مسئو

 پس يکي از موارد مهم براي ايجاد مسووليت پذيري مي تواند تضمين آرامشٍ،آينده ي فرزندان و عزيزانمان باشد.

تمرين هاي هفت جادويي مسووليت پذيري ما به دنبال رسيدن به مهارت مسووليت پذيري هستيم و بدون  در
 اتلاف وقت ميريم سراغ اين مهارت.

فراموش نکنيد مهارت يعني آنچه که شما در اثر تمرين مي تونيد تبديل به يك ويژگي منحصر به فرد در خود 
 کنيد. 

وره د يکي از بهترين و کاربردي تريني شما عزيزانم بدهم که  ژده را به همهقبل از شروع تمرين ها بايد اين م
را با کلي اطلاعات ناب و کلي انرژي و عشق براي شما عزيزانم آماده کردم  مسووليت پذيريي آموزشي مهارت 
ن، مسووليت پذير بودساعت زمان مي تونيد به تك تك مهارت و تکنيك هاي مورد نياز  2که با صرف حدود 

م شخصيت قوي با چهارآگاه شويد و بعد با استفاده از تمرين ها آن ها را بکار گيريد و در نهايت در پله  هست
 اقتدار بايستيد.
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دوره ي آموزشي در اين زمينه در حال مي توانم به جرات بگويم که کاربردي ترين و در حال حاضر پر محتوا ترين 
 حاضر در اختيار شما عزيزانم قرار مي گيرد .

 زامهارتي که من به شخصه با تمرين و تکرار به بهترين شکل و اثرگذارترين حالت ممکن از آن استفاده مي کنم و 
 نظر من جزو سودمندترين ابزارهاي ارتباطي ست.

ير مهارت مسووليت پذ ،في چه کسب و کارکاربردي ترين ابزار در روابط ما چه در حيطه عاطيکي از با ايمان مي گويم 

يد باشيد، اگرچه چيزي هم نيست که بتوان چيزي نيست که با آن متولد شدهمسووليت پذيري؛  است و بودن
 مسوولیت پذيريي خصوصيات اخلاقي مطلوب، براي پرورش يك شبه آن را کسب کنيد. مانند همه

 نيز بايد تلاش کنيد.

به تك به تك عوامل ايجاد و مهارت هاي مورد نياز براي رسيدن به مهارت يت پذيري مسوولمن در دوره ي آموزشي 
اعت س حدود دو صرف اشاره کردم که شما عزيزانم همين الان قبل از شروع تمرين ها مي توانيد با مسووليت پذيري 

 دا کنيد.فوق العاده دست پيمهارت  اين ابطه با ايجادربه اطلاعات نابي در  تان،زمان براي خود

جاعت شتوان در هر سني تبديل به فردي با هاي مناسب، ميتمام تحقيقات به اين نکته مهم اذعان دارند که با تمرين
ها و است، آشنايي شما با اين قدم دوره آموزشي و تمرين هاي آنشد. آنچه هدف ما در اين  بالا و قدرت فراوان

 م مان است.تا رسيدن به هدف مه همراهي شما در اين مسير

 قوانین تمرين ها:

ساعت فرصت  84بر اساس اينکه بايد هر مهارت در شما به صورت يك ويژگي ايجاد شود براي اجراي هر تمرين 

 داريد و بايد دقت داشته باشيد که در طول روز کاملا آگاهانه به اين تمرين ها پاي بند باشيد و در مذاکره با هرکسي 

 

 زيادي اجرا كنید.سعي كنید آن را تا حد  -1

 سعي كنید براي خود پاداش در نظر بگیريد. -2
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ساعت اين تمرين را اجرا کنم و بعد از سه ساعت به خود جايزه دهيد  3مثلا در روز اول با خود قيد کنيد سعي مي کنم 

تو براي متعهد بودن به اين امر در سه ساعت است و  مثلا يك فنجان چاي و حتما قيد کنيد به خودتان که اين پاداش

 بعد زمان را بيشتر کنيد.

 تمرين 7 با روز 14

 روز يك تمرين 2هر 

 

 ساعت يك تمرين را به صورت آگاهانه اجرا و تمرين مي کنيد. 84يعني شما هر 

 ...باشي متعهد ها تمرين انجام به بايد نره يادت فقط

 سازه مي ما زا توانمند و قدرتمندي شخصيت و کنه مي قدرتمند رو ماعضله مسئوليت پذيري که  مهارتي ببينيم بريم

 چيه؟

 و اينکه حتما در پايان هر روز ارزيابي خودت را يادداشت کن و يا عواملي که مانع اجراي اين اقدام بود را بنويس.

 مثلا نتونستم باورهاي ذهنیم روو كنترل كنم چون....

که نتونستيد به يك پاسخ برسيد در بخش بي بي جون وبسايت ما سوالتون رو ارسال کنيد تا و بعد در صورتي 

 همکاران من و افراد ديگر پاسخ بدهند.

براي هر تمرين من دو صفحه در نظر گرفتم اما اگر فکر مي کنيد که نياز هست بيشتر از دو صفحه يادداشت و 

 تان اينکار را انجام دهيد.دارزيابي کنيد خو
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 تمرين اول ) روز اول(

 ذهني  باورهاي خصوص در پذيري مسئولیت

 ذهني اورهايب بيشتر متأسفانه. شودمي مربوط خودمان به فقط نداريم باور را چيزي چه يا به و داريم باور چيزي چه به زندگي در اينکه

 .ايمپذيرفته واقعيت يك صورتبه را هاآن و اندواردشده ما ذهن به سال ساليان طي که هستند کننده محدود و مخرب غالبا داريم که

  ي محدود کننده ايي روبرو بوديد که فرصت رشد را از شما گرفت.باورهايادداشت کنيد تا به امروز در چه موقعيت هايي، با چه 

 اين مورد به طور کامل توضيح داده ام( ليت پذيري درويديوي آموزشي مهارت مسئو) در 

 

 باورهاي محدود كننده:

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

 

 ساعتي كه گذشت: 24ارزيابي من در 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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 تمرين اول )روز دوم(

 هاي ذهنيمسئولیت پذيري در مقابل نگرش

بگيريد: ببينيد که در موارد روزمره با تغيير نگرش، از حالت محدود کننده به نگرش هاي  را تحت نظرنگرش تان 

 تجربه مي کنيد( ، چه اتفاقات و احساسات جديدي رامثبت

 ليت پذيري اين مورد را به طور کامل توضيح داده ام(در ويديوي آموزشي مهارت مسئو) 

 

 باورهاي محدود كننده:

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

 

 ساعتي كه گذشت: 44ارزيابي من در 

 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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 :اجتماعي رفتارهاي خصوص در پذيري مسئولیت

 یم؛باش داشته مسئولیت احساس آن به نسبت باید و هستیم مسئول کنیممی زندگی که جایی مقابل در ما همه

 نحو نبهتری به کنندمی سعی و دارند مدنظر را نکته این دهندمی اهمیت پذیری مسئولیت به که افرادی بنابراین

 هانآ مثل هم ما که باشد دلیلی نباید این اما دارند غیرمسئولانه رفتار که باشند افرادی شاید. بدهند انجام را آن

 .کنندمی رفتار چگونه دیگران اینکه از جدای. باشند ما زندگی هایارزش جز باید درست رفتارهای و باشیم

ه ليتي را به بهترين شکل اجرا مي کنيد و به خود پاداش دهيد، البتنيد که نسبت به اجتماع خود چه مسئوبراي تمرين امروز ببي

 حتما يادداشت کنيد در اين برگه تمرين.

 

 رين دوم )روز اول(تم

 :اجتماعی رفتارهای خصوص در پذیری مسئولیت

 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

 

 ساعت گذشته:24ارزيابي من در 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................... 

ی چهارمروز  ی دو  جا
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 گیرندمي عهده به را خود هايانتخاب مسئولیت (:دومتمرين دوم )روز 

فاقات و ببینید كه چطور مي توانید ات)چك كنید ، گردندنمي مقصر دنبال دارند كه مشکلاتي در دارند پذيري مسئولیت كه افرادي

 روزمره را خودتان تغییر دهید(

 

 :تمرين دوم: برعهده گرفتن مسئولیت انتخاب هاي خود

...................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................................................... 

 

 

 ساعت گذشته:24ارزيابي من در 

...................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................................................... 
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  :سوم ) روز اول( تمرين

 :بر سر قول خود بمانید

ايد به درستي انجام ندهيد و دوستان، خانواده و همکاران خود را نااميد کنيد، آنها ديگر کردهاگر وظايفي را که قبول 

  لطفا از قول هاي کوچك شروع کنيد.. کنند.به شما اطمينان نمي

 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

 

ساعت گذشته:24ارزيابي من در   

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  
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 )روز دوم( زمان بندي اولويت مسئول سوم : تمرين

 ريزي کرديد را الويت بندي کنيد و در مقابل هر اقدام و اجرايي تيك بزنيد. تمام انچه براي امروز برنامه

 

.......................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

 

 ساعت گذشته: 44ارزيابي من در 

.....................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................... 
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 )روز اول( تمرين چهارم

 پذيرانه است يا مسووليت گريزانه؟! ليتچك کنيد ديدگاه شما مسئو

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

 ساعت گذشته: 24ارزيابي من در 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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 چهارم )روز دوم(:  تمرين

 :ثانيه را اجرا کنيد 5قانون در تمام امروز قبل از انجام هر کار با آمدن هر فکر براي اقدام، 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

 ساعت گذشته: 44ارزيابي من در 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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 تمرين پنجم )روز اول(

 : بپرسید خود از را سوال این تان، زندگی های چالش و مسائل یا مواجهه در

کردم؟ می چکار باید کنم رفتار مسئولانه الآن خواستم می اگر  

 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

ساعت گذشته:24ارزيابي من در   

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  
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 ين پنجم )روز دوم(:تمر

 آورد!نمي بهانه مسئول فرد حذف بهانه ها:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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)روز اول( تمرين ششم، سرزنش ممنوع    

چك كنید براي هر اقدامي كه به تعويق مي اندازيد چه كساني و چه عبارت هايي را به عنوان مقصر و عبارت 

هاي سرزنش گر به كار میبريد و در مقابل ستوني را بنويسید كه الان كه مي خواهم مسوولیت پذير باشم، 

 مسوولیت با كیست! و چه عبارت هايي درست!

 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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هفتم )روز اول(تمرين   
 

 .کنيد تعيين را خود اهداف

اغلب نداشتن هدف، عاملي براي بي مسوولیتي ست. برنامه ي روزانه خود را يادداشت كنید و هدف گذاري 

 روزانه انجام دهید.

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  
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:(دومهفتم )روز تمرين   

 

را پیاده سازي كنید ش عملگرايي با قانون روياييرو   

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................  
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 خدا قوت!

 بهتون تبريك میگم!

جادويي خوش آمديد!7مهارت هاي  به مهارت چهارم از  

 

"مسئولیت پذيري"  

 


