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 برنامه ای برای تغییر
 جادویی سومروز 

 روز سوم

 «شجاعت یا شجاع بودن» مهارت سوم: 
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 «شجاعت یا شجاع بودن» مهارت سوم: 

 جادویی سومروز 

 «کردم؟کار میترسیدم چهاگر نمی»
 سلام 

 عزيز من به روي ماه تو 
 تبريك ميگم روز سوم اقدامت رو براي رسيدن به شخصيت قوي.

 ايي، اين رو با ايمان ميگم چرا كه براي خودت اونقدر ارزش قائل بودي كه به اقدام سوم برسي.تو فوق العاده
دادي، من ميدونم تغيير كار آسوني نيست، اما مطمئنم از تغييرات مثبت روزي نهايت لذت خوب دو روز پشت سر گذاشتي و تمرين انجام 

 بري.رو مي
 ميريم سراغ روز سوم...

جادويي برسيم بايد قدم به قدم و هر روز براساس برنامه و موضوع مهم  7مون در برنامه ميدوني كه براي اينكه بتونيم به هدف اصلي
 اون روز حركت كنيم.

  «شجاعت يا شجاع بودن»ز درس سوم و سومين مهارتي كه ما رو در رسيدن به شخصيت قوي كمك مي كنه هست: به نام امرو

 

 تا حالا شده كه بخواي حرفي رو بزني و بترسي از قضاوت شدن/ خجالت بكشي/ يا روت نشه كه درخواست كني

 بدي...ها رو از دست ها و حقبه خاطر همين رفتارها هم خيلي از فرصت

بعد هم ببيني و شاهد باشي كه ديگران چقدر راحت اين كار رو انجام ميدن و تو توي دلت بگي خوش به حالش 

 كه روش ميشه بگه...
برويد. وقتي  ها به سمت ترستانشجاعت به معناي، نترسيدن نيست. شجاعت يعني بترسيد و با اين حال باز هم در ترسناكترين موقعيت

 .شوندها قويتر مياحساساتتان را كنار بزنيد، آن شما تلاش كنيد تا

يا دوست داريد با شهامت باشيد؟ شجاعت چيزي نيست كه همراه شما متولد شود. شما بايد آن را در طول زندگي به دست بياوريد. شما 
طلبد، يان و تحمل بسياري مهاي ترسناک، تجربيات جديدي كسب كنيد. اين كار زمتوانيد با به چالش كشيدن خودتان در موقعيتمي

چيزي باشيد كه  تر از آنتوانيد شجاعتوانيد در طول زمان تغييرات را در خودتان احساس كنيد و ببينيد كه مياما با پافشاري و پشتكار مي

 .كرديدفكرش را مي
 با دقت مطلب رو بخون و بعد همراه من تمرين ها رو انجام بده.

 

 تمرين  7روز با  7
 روز دوم و تمرين

 ها متعهد باشي...فقط قولمون يادت نره كه بايد به انجام تمرين
 كنه و شخصيت توانمندي از ما مي سازه...بريم سراغ سومين مهارتي كه ما رو قدرتمند مي
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دهد كه وارد ي ما نفوذ كند. ترس اجازه نميهاي روزمرهتواند در فعاليتتر باشيم، ولي ترس همچنان ميداريم شجاع دوستي ما همه

 مان را به تعويق بيندازيم. شود اقداماتدارد و حتي باعث ميعمل شويم، ما را از پيشرفت در كارهايمان باز مي

كند تا دل و جرأت خود را افزايش بدهيد و با شجاعت به كه به شما كمك مي ام دهيدحالا ما مي خواهيم تمرين هايي را در امروز انج

 .استقبال هر روزتان برويد

 اند. نفس است كه همگي در يك خصوصيت اخلاقي جمع شدهتركيبي از قدرت ذهني، دانش و اعتمادبه شجاعت

هاي ن اتلاف وقت دست به اقدام بزنيد و به آساني با موقعيتهاي دشوار بگيريد، بدوكند كه بتوانيد تصميمشجاعت به شما كمك مي

ويد رو شخواهيد با كساني رودرشود، نياز به شجاعت داريد؛ زماني كه ميدشوار مواجه شويد. زماني كه وظايف جديدي به شما محول مي

املا ترسيد كارتان كچراكه مي)في داريد اند، نياز به شجاعت داريد و حتي زماني كه عملكرد ضعيكه به نوعي باعث رنجش شما شده

 نقص نباشد( نيز نياز به شجاعت داريد.بي

 .نيدكشويد و اتفاقاتي را كه ممكن است بيفتند، بهتر مديريت ميشويد، با قدرت بيشتري وارد عمل ميتر ميوقتي شجاع 

 باشيد، اگرچه چيزي هم نيست كه بتوانيد يك شبه آن را كسب كنيد.  جاعت چيزي نيست كه با آن متولد شدهش

 ي خصوصيات اخلاقي مطلوب، براي پرورش شجاعت نيز بايد تلاش كنيد. مانند همه

و گرگ و پلنگ بترسيد. در اين صورت  شايد شما از شير) «!رو شويدهر طور شده با آن روبه»طور نيست كه بگوييم: البته هميشه هم اين

 رو شويد!( كنم كه برويد و با آنها روبهمن اصلا توصيه نمي

مقدمه بپريم وسط ماجرا، قدر كه در مورد درک خطرهاست، در مورد پذيرفتن آنها نيز هست. اينكه بيبايد توجه كرد كه شجاعت همان

  .احمقانه باشدتواند كاملا شود، بلكه ميلزوما شجاعت محسوب نمي

، به يك شودگيري ترس ميشجاعت به معناي آن است كه چطور بتوانيم به دفعات، حس عدم اطميناني را كه در اغلب موارد باعث شكل

 .پذيرش تبديل كنيمشده و قابلريسك محاسبه
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 امروز و در طول تمام روزهاي زندگي اين موارد را اجرا كنيد: خواهيد شجاع شويد بايداگر مي

 يك ليست تهيه كنيد، از مواردي كه از روبرو شدن با آن مي ترسيبد. .1

 در مقابل هر موضوع يك يا چند علت ترس را نام ببريد. .2

 در مقابل آن بنويسيد چه چيزي اين جانار حال شما را بد مي كند. ممكن است اين ترس شما نسبت به يك جانور و يا حشره باشد .3

 بايد بتوانيد با آنچه كه ازآن مي ترسيد در ذهن تان روبرو شويد. .4

 .رو شويدر طور كه شده با آن روبهه ،در ذهن تان تمرين كنيد خود را در لحظه ي روبرو شدن با ترس .5

يا عصبانيت يا رنجش شديد: بنويسيد كه آيا تا به حال شده كه فردي توانسته اگر نسبت به فردي، رفتاري مي ترسيد: مثل خشم  .6

 باشد با اين فرد صحبت كند و نتيجه بگيرد، خصوصيت هاي رفتاري او را بنويسيد.

 بر روي يك كاغذ هر آنچه كه شما را مي ترساند از افكار و رفتار گرفته تا... يادداشت كنيد. .7

 غلبه بر ترس هاي شان الگو هستند را هم نام ببريد. افرادي كه در اين زمينه براي .8

 اگر بتوانيد با ترس هاي تان ذره ذره روبرو شويد شما توانستيد حساسيت زدايي منظم را انجام دهيد. .9

 اگر مي توانستيد با فردي كه در ذهن تان هست با شجاعت حرف بزنيد به او چه مي گفتيد؟ .11

 رد)هر شخصي ( بزنيد را بر روي كاغذ در مقابل نام او بنويسيد.همه ي حرف هايي كه مي خواهيد به يك ف .11

اغلب افرادي كه نسبت به يك مورد ترس دارند، وقتي با آن روبرو مي شوند متوجه مي شوند ترس آن ها فقط به خاطر آگاهي  .12

 كافي نداشتن است. 

 ببين چند بار شده كه به خاطر ترس هات از حقت گذشتي)روي كاغذ بنويس( .13

چند بار شده تا به امروز به خاطر ترس تو از بيان يه سري حرف ها ديگران به راحتي تونستند از تو و موقعيتت سو استفاده  بنويس .14

 كنند.

 نگفتي؟« نه»بنويس چندبار به خاطر ترس از قضاوت شدن در عين اينكه مايل به انجام كاري نبودي به ديگري  .15

 ، آسيب ديدي؟چقدر به خاطر عدم توانايي در بيان مخالفتت .16

 ببينيد تا به حال شده بعد از پيدا كردن آگاهي نسبت به يك موضوع، متوجه شديد ترس شما بي مورد بود؟ .17

 ببينيد و بنويسيد آيا تا به حال اتفاق افتاده كه حس كنيد فردي شجاع هستيد؟ در چه جايي... .18

 رو شدن /امروز تمرين شجاعت بكنيد: در يك مورد نظر دادن/ در ذهن با ترس روب .19

 حتما بعد از تمرين خود حس خود را قبل و بعد انجام بنويسيد. .21

 لحظات قدرت را تمرين كنيد توضيح در صفحات بعد نوشته شده( .21

 و آن را يادداشت كنيد و به خود تبريك بگوييد. كنيدسعي كنيد متوجه لحظاتي باشيد كه در آن قدرت و لياقت را احساس مي .22
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 :در غير اين صورت تنها يك راه ديگر وجود دارد

 .از چيزي بترسيد .1

 .كاري انجام ندهيد هيچ .2

 !همچنان از آن بترسيد .3

ا يك بطري فرضي ذخيره كنيد. ي ايد، دردهيد، سعي كنيد احساسي را كه در آن لحظه داشتهاي انجام ميهنگامي كه كار شجاعانه
توانيد آن را خوب به خاطر بياوريد. به خاطرش جشن بگيريد، عكس بگيريد، يك يادبود از آن حداقل تلاش كنيد تا جايي كه مي

 .رديدالعاده عمل كانگيز و فوقي زماني، چقدر شگفتتجربه تهيه كنيد، خلاصه هر چيزي كه به شما يادآوري كند كه در آن برهه

مهم نيست مسئله چه بوده است، كوچك بود يا بزرگ، مهم اين است كه شما با شجاعت عمل كرديد. براي مثال فرض كنيد كه در 
ست صورت بايايد و از اينكه به كسي چيزي بگوييد وحشت داشتيد، ولي كاري بود كه ميمحل كارتان مرتكب يك اشتباه شده

گذاشته « رتلحظات قد»نام اين لحظات را، « بريم ببينيم چي ميشه!:»و به خودتان گفتيد گرفت. زماني كه فكرهايتان را كرديدمي

 .است

اي درنگ كنيد، چند نفس عميق و آرام بكشيد لحظه .كنيدسعي كنيد متوجه لحظاتي باشيد كه در آن قدرت و لياقت را احساس مي
تر باکد، بيكني كنيد، متمايز و پُررنگرا كه احساس قدرت مي هرچقدر بيشتر لحظاتي« من همچين آدمي هستم.»و به خود بگوييد: 

 .خواهيد شد

تي كنند. سوخي آينده عمل ميي سوخت براي كارهاي شجاعانهكنيد، به منزلهكوچك يا بزرگ، لحظاتي كه احساس شجاعت مي
 كافي است به خود يادآوري كنيد:ترسيد، باشيد، در دسترس است. زماني كه از چيزي مي كه هر زمان به آن نياز داشته

 «.چون تونستم اون كار رو انجام بدم، از پس اين هم برميام»
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 عنوان يک ابزار استفاده كنيداز احساسات خود به

اهد( باشد. خوها براي غلبه بر ترس )از هر نوعي كه ميتواند يكي از بهترين راهولي اين كار مي تواند دشوار باشد،كنترل احساسات مي
مان استفاده كنيم و خودمان را بيشتر براي رويدادهاي آينده آماده كنيم و يا حتي توانيم از احساساتهنگامي كه تمركز حواس داريم، مي

 نيز به شكلي مثبت و مفيد تأثير بگذاريم. براي مثال اگر شما به قدر كافي عصباني شويد، هيچتوانيم با استفاده از آنها روي ديگران مي

 .كشد را خاموش كندهاي شجاعتي كه در وجودتان زبانه ميتواند شعلهچيز نمي

د كنيد و از آن ايجاتوانيد اندكي حس عصبانيت در خود ممكن است شما كلا يك آدم عصباني نباشيد، ولي به اين معنا نيست كه نمي

 .را در وجود خود برانگيزيدجديت تر شويد، سعي كنيد اندكي بهره ببريد. زماني كه نياز داريد شجاع

بهايتان پايمال شوند، طرز فكر شجاعانه خود را هاي گرانهايي كه از آن طريق ممكن است ارزشتوانيد با فكر كردن به راهشما مي

 .تقويت كنيد

آنچه شما فكر  تر ازتواند ابزاري به مراتب ارزشمندگرديد، ولي عصبانيت ميشما به دنبال دليلي براي عصباني شدن نميدر حالت عادي، 
شود، از آنها هايي از موقعيت پيش روي خود را كشف كنيد كه باعث برانگيخته شدن احساسات در شما ميكنيد، باشد. اگر بتوانيد جنبهمي

دهد، رو شويد. به اين فكر كنيد كه اين شخص چقدر وقت شما را هدر ميترسيد با كسي روبهل فرض كنيد شما مياستفاده كنيد. براي مثا
گاهي اوقات شما به شجاعت بيش از خونسردي و منطقي بودن احتياج داريد. فقط  .كنداحترامي ميملاحظه است يا چقدر به شما بيبي

 !نگذاريد مواظب باشيد خيلي هم پايتان از حد فراتر

 ي شجاعت، اين است كه از بيرون به ماجرا نگاه كنيد. عضي اوقات لازمهب

ديد، آدم بهتري ترسيكنيد اگر نميبايست انجام شود، انجام بدهيد؟ احتمالا! فكر ميترسيديد، آيا قادر بوديد كاري را كه مياگر شما نمي
ه كنيد، ممكن است ببينيد كه واقعا قادر به انجام كارها هستيد، از تقضيه نگاه مي ي ديگري بهبوديد؟ به احتمال زياد! وقتي شما از زاويه

 .دل و بدون ترس

ران ترسيد. ممكن است به نظر ديگكه نمي« وانمود كنيد»توانيد شجاعت را در آن لحظه پيدا كنيد، تنها آيد كه نميو اگر به نظر مي
هن خودتان ي ذتان تنها ساخته و پرداختهحتي بتوانيد خود را نيز قانع كنيد كه ترس داند، شايدهمان قدر شجاع بياييد، كسي چه مي

 .قدر وانمود كنيد تا سرانجام به حقيقت تبديل شوداست. آن

 توانستيد انجام بدهيد.ترسيديد و شجاع بوديد، ميبه تمام چيزهايي فكر كنيد كه اگر نمي

 بدهيد؟ هاي خود را از دستخواهيد فرصتباز هم مي
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  مرحله ۳در البته  :به يك آدم شجاع تبديل شويد  حالا ازتون ميخوام با خوندن و اجراي آموزش زير

 

 بخش اول: پذيرفتن سطح خود

 ترسيدبپذيريد كه شما مي .1

تر است. شما كرديد هم عاديترستان را با كلمات بيرون بريزيد. با اين كار ممكن است پس از شنيدنش، متوجه بشويد از آن چه فكر مي 

 .توانيد با خودتان صحبت كنيدمينبايد حتما اين را به كسي بگوييد. 
توانيد نوشتن را امتحان كنيد. به صورت خصوصي در دفترتان درباره ترستان بنويسيد. اما خودتان را با جملاتي مثل همچنين، شما مي 
استفاده  «م.من از جراحي فردا ترس دار»كند. در عوض از جملاتي مثل قضاوت نكنيد. اين به چيزي كمك نمي« من خيلي ترسو هستم»

 .كنيد

 

 تاييد احساسات .2

مغذ »ن را شود، بخشي كه آشما بايد به اين درک برسيد كه احساساتتان عادي هستند. ترس در بخشي از مغذ به نام آميگدالا توليد مي
چ عنوان به نامند، چون با احساسات قديمي شما سر و كار دارد. قضاوت كردن خودتان راه درستي نيست و به هيهم مي« مارمولكي

 .شودشجاعت ختم نمي

ما متوجه كند تا شها غلبه كرده اند. اين كمك مياند و بر آنهايشان مواجه شدههايي درباره افرادي بخوانيد كه با ترسخوب است داستان

 .كندبشويد كه در ترسيدن تنها نيستيد و قبول كردن اين كه ترس شما عادي است را راحتتر مي

 

 بشناسيد هايتان راترس .3

ترسيم. اين موضوع ميتواند وضعيت شما را بدتر كرده و در نتيجه شما بيشتر ميترسيد. دانيم از چه چيزي ميبرخي اوقات، ما حتي نمي

 .تلاش كنيد تا جاي ممكن رک و با جزئيات باشيد .وقتي را صرف پيدا كردن دلايل ترستان كنيد

 

 هايتان را بررسي كنيدترس .4

انند. به رسها بجا هستند، اما بسياري در عوض كمك كردن، آسيب ميكنيم. برخي ترسترسيم كه احساس خطر ميمي ما معمولا زماني

 .رساندكند، يا آسيب ميدقت به ترستان نگاه كنيد و تصميم بگيريد كه آيا به شما كمك مي

انيد با توايد. مين شما در اين باره آموزش نديدهبراي مثال، ممكن است از سقوط آزاد ترس داشته باشيد. اين ترس طبيعي است، چو
واپيما و ها در ههاي آموزشي، با اين ترس مقابله كنيد. ممكن است حتي پس از كلاسدرس گرفتن از متخصصين يا شركت در كلاس

 .ايدآمده را انجام دادهدانيد كه تمام آن چه از شما برميقبل از پريدن ترسي به شما دست دهد. اما مي

نويسيد بخاطر ترس از قضاوت ديگران، ترسي مفيد نيست. شما كنترلي بر افكار ديگران از طرفي ديگر، مثلا تمام نكردن كتابي كه مي
 .شود ترس شما استدارد. پس تمام آن چه مانع شما مينداريد، پس اين موضوع نبايد شما را باز نگه
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 پذيري را بپذيريدآسيب .5

ل، اين شويد، با اين حاپذيري، شما دچار سردرگمي و آسيب ميپذير بودن است. با آسيبيكي از دلايل رايج ترسيدن، احساس آسيب

 .يرفتپذيري را دريافت و پذتوان اين آسيبها، ميترسشود. براي مقابله با باعث ارتباط برقرار كردن و متصل شدن به ديگران هم مي

بيدار شدن و غذا خوردن و... شامل ريسك هستند، اما شما را از زندگي  از –افتد بايد باور داشته باشيد كه هر آنچه در طول روز اتفاق مي 

 .هاي ديگرتان هم نبايد در اين كار موفق شونددارند. پس ترسكردن بازنمي

هايي ر، ترس از شكست خوردن است. تلاش كنيد در عوض فكر كردن به بردن يا باختن، بر اين تمركز كنيد كه چه چيزعامل ديگ

 .خواستيد پيش نرفته باشدكند، حتي اگر آنطور كه ميتوانيد ياد بگيريد. در اين صورت، همه چيز به شما كمك ميمي

 

 توانيد كنترل كنيد تمركز كنيدهايي كه ميبر چيز .6

توانيد توانيد از ترسيدن خودداري كنيد، اين يك واكنش احساسي و طبيعي است كه شما در آن نقشي نداريد. با اين حال ميشما نمي
كز دهيد تمردهيد را كنترل كنيد. حواستان را در عوض واكنش، بر اعمالتان بگذاريد و بر كاري كه انجام مياش انجام ميآنچه درباره

 .كنيد

دهيد. اين تفكر كه شما بايد عواقب كارتان را هم داشته باشيد كه عواقب اعمالتان هم در دست شما نيست. شما تنها انجام ميبه خاطر  

 .هاكنترل كنيد را رها كنيد. تمركزتان را بر اعمالتان بگذاريد، نه نتيجه آن
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 بخش دوم: ساختن اعتماد به نفس
 

 يک الگو براي خودتان پيدا كنيد .1

اند. اگر خروج از شرايط سختي برايتان كار دشواري است، خودتان را جاي افرادي بگذاريد كه با چنين مشكلاتي دست و پنجه نرم كرده
دهد )ممكن است مشكل شما به بزرگي ديگران نباشد( بلكه شما را وادار به با نه تنها اين كار فكر شما را نسبت به مشكلتان تغيير مي

 .كندشهامت بودن مي

 .كنندها بپرسيد چطور با مشكلات برخورد ميشناسيد به دنبال يك الگو باشيد. حتي اگر راحت هستيد، از آندر بين افرادي كه مي

 .اند را بشناسيدواقعيت بخوانيد و افرادي كه دچار سختي شدههايي بر اساس درباره افراد مشهور تاريخي و داستان
 

 انعطاف ذهني براي خودتان به وجود بياوريد .2

براي شجاع بودن بايد سر سخت باشيد، اما داشتن انعطاف ذهني فراتر از سرسختي است. براي رسيدن به انعطاف ذهني كافي است تا 
 :اقدامات زير را دنبال كنيد

 

 الف. انعطاف

دهد. انعطاف شناختي، قابليت سازش با تغيير در موقعيت است. قابليتي براي دوري از حالت تدافعي در مواقعي است كه اتفاقي رخ مي
 توانيد با تلاش براي يادگرفتن در هر وضعيتي، اين انعطافهاي جديد و متفاوت براي حل مشكل است. شما ميقابليتي براي يافتن راه

 .چنين بايد در عوض نگراني به كنجكاوي دامن بزنيدرا ايجاد كنيد. هم

 

 ب. درگيري

براي مقابله با ترس و شجاع بودن در شرايطي سخت، شما بايد مستقيم با مشكل برخورد كنيد. افراد شجاع در عوض فرار و يا پشت 
تواند يكي از ت و رسيدن به منشا ميكنند راهي براي مقابله با مشكل پيدا كنند. شكستن و ريز كردن مشكلاگوش انداختن، سعي مي

 .توانيد در عوض فكر كردن به شرايط بدتر، به شرايط بهتر فكر كنيدها باشد. همچنين شما مياين راه

 

 ج. پافشاري

ا شوند. شمكنند و پس از زمين خوردن از جاي بلند ميممكن است همه چيز به خوبي پيش نرود. افراد شجاع اين موضوع را درک مي
هاي بعدي، به اين پافشاري دست يابيد. بهتر است هميشه پيش از انجام كاري، يك ايده پايه از كاري توانيد با مشخص كردن قدممي

 .دهيد داشته باشيد تا بدانيد كه اين كار شدني است يا نهكه انجام مي
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 تفكرات منفي را به چالش بكشيد .3

يابيد كه به افكار منفي درباره خودتان يا شرايطي كه در آن افتيم. وقتي كه خود را در حالي ميما همگي در افكار نا به سامان گير مي

 .ها چيستتغيير دهيد يا ببينيد منشا آنها را به افكار مثبت زنيد، سعي كنيد افكارتان را به چالش بكشيد تا آنهستيد دامن مي

يك كلي سازي غير واقعي است. شما ممكن است ترس را تجربه « من بزدل هستم.»كلي سازي يك ناهنجاري شايع است. براي مثال 
 .كنيد، اما اين به اين معنا نيست كه شما بز دل هستيد

 .هاي ناسالم را رها كنيدتا فكرشود كنيد فكر و تمركز كنيد. اين باعث ميبه آن چه احساس مي

شود. در زمان فاجعه سازي، يك اتفاق كوچك را آنقدر هاي ناسالم ميهايي است كه سبب واكنشفاجعه سازي يكي ديگر از ناهنجاري
اتفاق  يشود. اين افكار معمولا بدترين شرايط ممكن هستند كه در مواقع خيلي كمكنيد كه به كلي از كنترل شما خارج ميبزرگ مي

 .افتندمي

 .خودتان را براي هر مرحله از اين تفكرات به چالش بكشيد. دلايل را جست و جو كنيد و راه حلي برايش پيدا كنيد

 

 به كمالگرايي نه بگوييد .4

ها را نآ هاي ما است. ما ممكن است آنقدر از تكميل نبودن كارهايمان حراس داشته باشيم كه به كليكمالگرايي، منشا بسياري از ترس
كنار بگذاريم و هيچ وقت انجامشان ندهيم. در واقع، كمال گرايي در تلاش است تا ما را در مقابل شكست و ضعف حفظ كند و اين كار 

 .در زندگي واقعي غير ممكن است

ت ببينيد، يك شكس هايي كه به واقع خوب هستند راشود تا شما به خودتان بيش از حد سخت بگيريد و كاركمالگرايي اغلب باعث مي
در درس تاريخ دريافت كند، از خودش  ۸۱رسد. براي مثال اگر يك فرد كمالگرا نمره ايد نميهايي كه شما تعيين كردهزيرا به استاندارد

ين كند كه وي تمام تلاشش را كرده و اآموز عادي، اين مسئله را درک مينگرفته. در حالي كه يك دانش ۰۲نااميد خواهد شد، زيرا 

 .تواند به شما در شكست كمالگرايي كمك كندتلاش بي ثمر نمانده است. تمركز بر مسير انجام كار در عوض نتيجه آن، مي

كند و فردي كه از خودش هاي شما اكتفا ميكمالگرايي ممكن است شما را شرمنده وادارد، زيرا به كلي و تنها به مشكلات و ضعف

 .ز خود نشان بدهدتواند شهامت اشرمنده باشد، نمي

 .كمالگرايي راه رسيدن به موفقيت نيست. در واقع، افراد عادي در مقابل افراد كمالگرا، موفقتر هستند

 
مك تواند به شما كهايتان را چيزي جدا از خودتان ببينيد. تصور ترس در قالب يك موجود ديگر ميگاهي اوقات بهتر است ترس

 .كند

را  برد و چيزيترسد، اين لاكپشت سرش را داخل لاكش ميلاكپشت كوچك است. هر وقت كه ميفكر كنيد ترس شما يك  -

 .بيند. اين لاكپشت را تصور كنيد و با او صحبت كنيدنمي
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 كنيدروزتان را با تعريف از خود شروع  .5

كنيد. ممكن شما با تكرار كردنشان به خودتان محبت مي .جملات تعريفي، جملاتي هستند كه براي شخص شما معنادار و مهم هستند
 .كنداست كمي خجالت آور باشد، اما اين كار اعتماد به نفستان را چندين برابر مي

 قبول دارم من امروز خودم را براي كسي كه هستم»توانيد بگوييد براي مثال مي» 

 توانم قوي و شجاع باشممن مي»توانيد اين تعريفات را به سمت ساخت شهامت سوق دهيد مثلا بگوييد مي.» 

 توانيد افكار ديگران را كنترل كنيدبه ياد داشته باشيد كه اين تعريفات را پيش خودتان نگهداريد. شما نمي. 

 استفاده كنيد در عوض استفاده از كلمات منفي، كلمات مثبت و مطمئن. 

 هايتان فاصله بگيريداز ترس .6

 .ندتواند به شما كمك كهايتان را چيزي جدا از خودتان ببينيد. تصور ترس در قالب يك موجود ديگر ميگاهي اوقات بهتر است ترس

بيند. ميرا ن برد و چيزيترسد، اين لاكپشت سرش را داخل لاكش ميفكر كنيد ترس شما يك لاكپشت كوچك است. هر وقت كه مي
 .اين لاكپشت را تصور كنيد و با او صحبت كنيد

 از دوستانتان درخواست كمک كنيد .7

ه كند. اطرافتان را با افرادي پر كنيد كشنويد در مقابل شجاع نبودن كمك ميها و جملات تحسيني كه از دوستان ميبرخي اوقات، حرف

 .دهندكه خود را در معرض افكار پليد قرار ميايستند. نه كساني هايشان ميمثل شما در مقابل ترس

اسات را توانيد احسكنند. درست همانطور كه شما ممكن است سرما خوردگي را از فردي دريافت كنيد، ميها در اثر محيط تغيير ميانسان
ه . اگر شما با افرادي رابطه داشتاين مسئله مهمي است كه اطرافتان را افرادي بگيرند كه شهامت دارند و شجاع هستند .هم دريافت كنيد

 .ها خواهيد شدكنند، شما هم به مرور مثل آنشان كاري نميباشيد كه در مقابل ترس

 هاي سخت انجام دهيدكار .8

 برد. حتي اگر در لحظه نتوانستيد اين كار را انجام دهيد،دانيد، اعتماد به نفس شما را بالا ميموفقيت در كاري كه شما آن را سخت مي

 .توانيد ياد بگيريدبه خاطر داشته باشيد كه از هر چيزي مي

 .توانيد گيتار زدن ياد بگيريد يا قرمه سبزي پختن را ياد بگيريد و حتي به قواصي بپردازيد. تنها محدوديت، ذهن شما استبراي مثال مي

بين بردن اعتماد به نفس، مقايسه خود با ديگران است. هاي از هايي تعيين كنيد كه براي شما معنادار هستند. يكي از راهاهداف و چالش

 .كنند قائل نباشيد و اين كار را براي خودتان انجام دهيداهميتي براي اين كه ديگران چه فكري درباره اهدافتان مي

 تمرينات ذهني كنيد .9

ات فرار نيم و بنابراين از اين تجربيخواهيم احساس ناراحتي، عصبانيت يا كلافگي كيكي از مشكلات اكثريت، اين است كه ما نمي
تواند در پذيرش افكار منفي به اندازه افكار مثبت كمك كند، كه در شجاعت شما تاثير كنيم. تمرين پذيرش ذهني وضعيت كنوني، ميمي

 .دارد

 .ريدان ياد بگيتوانيد در كلاس شركت كنيد يا خودتهاي بسيار خوب براي تمرين اين قابليت است. ميمديتيشن يكي از راه
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 بخش سوم: هر روز تمرين شجاعت كنيد

 تمرين كنيد تا ترديد را پذيرا باشيد .1

توانيد با آن سازگار شويد. اين باعث ميترديد از عوامل اصلي ترس است. با اين حال، با وارد كردنش به مراتب روزمره زندگي خود، 

 .هاي بهتري نشان دهيد و در نهايت شجاعانه عمل كنيدشود شما در مقابل شك و ترديد، واكنشمي

د. دهد بسيار سخت باشعدم تحمل ترديد، مشكلات بسياري را به همراه دارد. ممكن است تحمل و قبول كردن آن كه اتفاق بدي رخ مي
 .اي يك كار را بيش از حد دست بالا بگيريد و در نتيجه به علت ترس از عواقبش، كاري انجام ندهيدهشايد شما ريسك

ايد يا ترديد داريد را با جزئيات بنويسيد و در جست جوي عوامل ايجاد آن باشيد. سپس طريق هايي كه در آن ترسيدهدر طول روز موقعيت

 .برخورد با آن را هم بنويسيد

 .دسته بندي كنيد ۸۲تا  ۲ترساند را از كند يا ميسته بندي كنيد. هر چه شما را ناراحت ميهايتان را دترس

ستوران جديد تواند رفتن به يك رايد ميهايي كه دسته بندي كردهمقابله با شك و ترديد را به آرامي ياد بگيريد. براي مثال يكي از ترس

ي كنيد كه با چنين شرايطمتنفر بشويد، اما مهم اين است كه به خودتان ثابت ميدست آخر ممكن است شما از اين رستوران  .باشد
 .توانيد مقابله كنيدمي

شود، واكنش خودتان را بنويسيد. چه كاري انجام دادي؟ چه احساسي به شما دست داد؟ چه اتفاقي در آخر هر بار كه به ترسي مواجه مي
 رخ داد؟

 برنامه ريزي دقيق كنيد .2

ها را بشكنيد كند. سعي كنيدبرنامه ريزي كنيد تا چالشدانيد چه كاري بايد انجام دهيد، ترس به سادگي شما را پيدا ميكه نميدر مواقعي 
 .و به اعمال كوچكتر تقسيمشان كنيد

د، احتمال بيشتري ننكدر نوشتن اهدافتان، از كلمات مثبت استفاده كنيد. تحقيقات نشان داده زماني كه افراد از كلمات مثبت استفاده مي

 .در دست يابي به اهدافشان دارند

يد. پس توانيد فكر ديگران را كنترل كنكنيد. به ياد بياوريد كه شما نمياطمينان حاصل كنيد كه اهداف را براي انجام شدن انتخاب مي

 .توانيد به پايان برسانيداهدافي را انتخاب كنيد كه مي

 به ديگران كمک كنيد .3

ايد يا ناراحت هستيد، ترجيح طبيعي شما اين است كه از ديگران دوري كنيد. با اين حال، تحقيقات روانشناختي بيان سيدهوقتي شما تر
دهند با ديدن يك فرد احساسات خودشان را بروز اند كه اين بهترين راه براي افزايش شهامت نيست. بسياري از مردم ترجيح ميكرده

 كند و اين به خاطر سپردهها، بخشي از شجاعت ذهني را براي شما فعال ميارزش قائل شدن براي آنبدهند. بروز احساسات نسبت به 

 .دهدشود و در آينده در مسائل شما نيز رخ ميمي

ا به كنيد. سيستمي كه اين احساس رها احساس ميكنيد، شما در واقع ارتباط و اتصال قويتر با آنوقتي با ديگران احساس هم دردي مي
 .آورد، با بخشي از مغز كه مرتبط به ترس است در ارتباط استوجود مي

كاهد. دهد و از ترس شما ميكند كه دوپامين نام دارد و اين انگيزه شما را افزايش ميبخش پاداشي مغز نوروترنزميتري را ترشح مي

 .شوددوپامين باعث خوش بين شدن شما مي
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 ثانيه شجاع باشيد ۰۲به مدت  .4

ثانيه  ۰۲برخي مواقع، سخت كه تصور كنيد بايد يك روز كامل را شجاع باشيد، يا حتي يك ساعت! تلاش كنيد برخي مواقع براي 
انجام دهيد. سپس اين كار را ادامه دهيد و به همين منوال زمان را ثانيه  ۰۲شجاعت به خرج دهيد. هر كاري كه دوست داريد به مدت 

 .اضافه كنيد

 

 تصميماتتان را در نظر بگيريد .5

اگر در شرايطي قرار داريد كه نيازمند تصميمگيري پيچيده است، صبر كنيد و به آن فكر كنيد. اگر شما به شدت به راهي براي حل اين 

 :دهد. از خودتان بپرسيدم در لحظه افزايش ميمشكل فكر كنيد، اين شهامت شما را ه

 آيا اين راه درست است؟ راه درست هميشه آسان نيست. براي يافتن جواب به خودتان تكيه كنيد. 

 آيا اين تنها راه مقابله با اين مشكل است؟ جست و جو كنيد و ببينيد كه آيا راه ديگري هم براي انجام اين كار هست يا خير. 

 مواجه با عواقب هستيد؟ اگر تصميمتان ممكن است عواقب بزرگي داشته باشد، بيشتر رويش فكر كنيد. اگر بدترين  آيا شما آماده
 شرايط رخ داد، شما ميتوانيد با آن كنار بياييد؟

 دهد؟چرا شما اين تصميم را ميگيريد؟ چرا اين براي شما اهميت دارد؟ اگر اين تصميم را نگيريد چه اتفاقي رخ مي 

 

 نكنيد، انجام دهيدفكر  .6

پس از گذشت مدتي، بهتر است دست از فكر كردن برداريد و كار را انجام دهيد. فكر كردن بيش از حد، نه تنها ممكن است شما را 
توانيد كاري انجام دهيد. نفس عميق بكشيد، ذهنتان را خالي كنيد و به كند كه شما نميمنصرف كند، بلكه به شما اين باور را القا مي

 .سراغ كاري كه بايد انجام دهيد برويد. پا پس نكشيد و به انجام دادنش تمركز كنيد

هاي اول بسيار موثر است. به مرور همانطور كه شما انجام ممكن است تعريف از خود به شما كند. اعتماد به نفس در گذشتن از قدم

 .كنيدهيد، احساس شجاعت هم ميميد

 

 بازي كنيدتا زماني كه موفق شويد، نقش  .7

. اما تحقيقات شويديادگرفتن مقابله با شرايط سخت و گيج كننده، چيزي است كه نيازمند يك پروسه است. شما يك شبه شجاع نمي

 .كنيد شجاع نيستيد، در شهامت شما موثر استنشان داده، نقاب شجاعت زدن، حتي در زماني كه احساس مي

ها...( ها، پليسيكنيم آنقدر هم شجاع نيستند. )آتش نشانهايي كه ما بسيار شجاع تلقي ميانسانصبر نكنيد تا شجاع شويد! برخي از مواقع، 
 .دهنددانند كه چه كاري بايد انجام شود و انجامش ميها تنها ميآن

سيار مهم نسبت به خودتان بتوانيد انجام دهيد، تاثيرش را خواهيد ديد. باور شما از سوي ديگر، اگر به خودتان القا كنيد كه كاري را نمي
 .و حياتي است
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 تمرين:

 در طول امروز تلاش كنيد در مورد يك موضوع كه نسبت به آن ترس داريد، اقدامي را انجام دهيد.

خراب به مغازه دار باشد... يا پس گرفتن بقيه پول تاكسي تان.... و بعد حس خود را از اين اين اقدام مي تواند پس دادن يك جنس 
 اقدام درک كنيد:

گاهي حس ما حس قدرت نيست/ خجالت است/ شرم است/ عذاب وجدان است/ حس ناسپاسي يا نافرماني ست/ قضاوت ديگران 
 برايت مهم است و...

 آن در چيست؟ اگر احساسات تان مثبت نبود ببينيد علت

 )من به شما پيشنهاد ميدم تست طرحواره ها رو حتما انجام بديد تا ببينيد كه ريشه ي ترس هاي شما در كدام بخش وجودي شماست.(

 امروز تمرين كن كه بتوني جايي كه لازم مخالفت كني و جواب منفي بدي...
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 خدا قوت دوست عزیز!

 اولین قدم برای شجاع بودن رو محکم برداشتی! بهت تبریک میگم عزیزم.

آموزش ببینی...وقتش رسیده حالا   

 "مهارت شجاع بودن"

 از طریق لینک زیر میتونی دوره شجاع بودن رو با 77 درصد تخفیف دانلود کنی!

 

 دانلود دوره شجاع بودن با 77 درصد تخفیف
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