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  پیشگفتار

  
  
  

  
  

رسیده، قطعـاً از سرسـختی ذهنـی برخـوردار      بزرگیهرکسی که به موفقیت 
ها، مدرسین، والـدین، دانـش آمـوزان،     ، مدیران شرکتانبوده است: ورزشکار

مهارت به حوزه تخصصی ارتبـاطی نـدارد.   کارآفرینان، نویسندگان، و ... ؛ این 
توجهی کرده، خود بـرگ    این حقیقت که فردي در طول زمان پیشرفت قابل

  تأییدي است بر این که وي داراي سرسختی ذهنی بوده است.
جز این راه دیگري وجود ندارد که به درجه عـالی سرسـختی رسـید.    

  است.  شده پوشیده یجاده موفقیت پایدار، با موانع سنگ
تن نیست. سرسختی ذهنی لازم است تـا بتـوانیم بـر     کس روئین هیچ

  موانعی که ممکن است ما را از مسیر اهدافمان خارج کنند، غلبه کنیم.
  کند. این حالت ذهنی تفاوت بین موفقیت و شکست را مشخص می

 
  اسامی گوناگون سرسختی ذهنی

روند که برخـی از آنهـا    میکار ه معنی با سرسختی ذهنی ب  اسامی زیادي هم
ها آورده  معنی  تر هستند. در زیر چند نمونه از این هم نادرست  نسبت به بقیه

 شده:
  

  طاقت  
 ایستادگی  
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 مقاومت  
 پشتکار  
 داري خویشتن  
 پذیري انعطاف  
 استواري  
 اراده  
 استقامت ذهنی  
 شکیبایی ذهنی  
 انضباط  

  

فصل اول: اصـول سرسـختی   طور مفصل در  ها را به تفاوت این تعریف
قدر که اصـل کلـی را بـدانیم     کنیم. در حال حاضر، همین مشخص می ذهنی

  مقابل ناملایمات. کافی است: سرسختی ذهنی یعنی دوام آوردن در
پـردازیم. همچنـین    در ادامه به جزئیات و توضیح این اصل کلی مـی 

در ایجـاد   اصلیفصل دوم: عوامل آوري و اراده را در مهاي گوناگون دوا جنبه
کنـیم و مطالـب بسـیاري در ایـن مـورد ارائـه        بررسی مـی  سرسختی ذهنی

رود و تمرینات بسیاري در آن  خواهیم داد. این فصل از کتاب سریع پیش می
اید را عملـی کنیـد و    شده تا به شما کمک کنند مطالبی که آموخته گنجانده

  .کار ببندیده ب
، یـک  فصل سوم: راهنماي سریع ایجاد سرسختی ذهنیسرانجام، در 

پذیري در خود از  کنیم که براي ایجاد انعطاف اي را اجرا می مرحله 10برنامه 
پـس از ایجـاد    چگونـه آموزیـد   ، میهمچنینشده است.  پایه و اساس طراحی

  سرسختی ذهنی، آن را حفظ کنید.
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  چیزي است و درباره چه چیزي نیست این کتاب درباره چه
هدف این کتاب کمک به شما براي رسیدن به سطح بـالاتري از موفقیـت در   

در خـود   چگونـه دیگر، به شما نشـان خـواهم داد     بیان  اي است. به هر زمینه
پذیري ذهنی ایجاد کنید و بر هر مـانع، مشـکل یـا بـدبیاري کـه در       انعطاف

  به کنید.شوید غل زندگی با آن مواجه می
اي و  بـه همـین دلیــل، مطالـب آن فراتـر از ســخنان مثبـت کلیشــه     

هاي مثبت است. من به شما دروغ نخواهم گفت؛ ایجاد سرسـختی  خودگویی
ذهنی نیاز به تلاش بسیار دارد و ممکـن اسـت در ایـن مسـیر بارهـا ناامیـد       

 توجـه  یـد، قابـل  کن همه تلاش دریافت مـی  خاطر این شوید. اما پاداشی که به
فهمیـد   ، و تأثیرگذارتر بودن. همچنین مـی است: احساس مؤثرتر، قدرتمندتر

  کنید برسید. فی که تعیین میاهدا تمامتوانید به  که می
ییـر طـرز فکـر در شـما ایجـاد      خاطر ایـن تغ  نفسی که به  به اعتماد

شـود زنـدگی خـود را دگرگـون      باعث مـی  ،افتد تدریج اتفاق می به و شود می
شدن به والـدینی عـالی،    کند این دگرگونی چه باشد: تبدیل کنید. فرقی نمی

کار خـود، یـا بهبـود رابطـه بـا       و  تر در کسب هاي بزرگ دستیابی به موفقیت
  دوستان و عزیزان خود، همگی بستگی به هدف شما دارد.

حـد طـولانی    از  شفـردي بـی   توسـعه هاي  به عقیده من، اکثر کتاب
ها، پیشگامان و تحقیقاتی هستند که بیشـتر بـه    هستند. آنها مملو از داستان

  مانند. خودنمایی روشنفکرانه می
و در مـورد   مختصـر  علمـی اما این کتـاب متفـاوت اسـت. در مـوارد     

دهد که از همین امروز  است؛ راهکارهایی ارائه می کاربردي عملیهاي  توصیه
کار بگیرید. هدف این بوده که تمام مطالب موردنیاز ارائه ه ب توانید آنها را می

 تـر از آنهـا اسـتفاده کنیـد. هـیچ      که بتوانید هرچه سـریع  نحوي  شوند، اما به
 کند که این کتاب را مطالعه کنیـد و بـر   تر نمی چیزي من را از این خوشحال 

  هاي آن فوراً دست به اقدام هدفمند بزنید. اساس دستورالعمل
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  این کتاب بیشترین بهره را ببرید از هچگون
خورید. لطفاً آنهـا را نادیـده نگیریـد.     در این کتاب به تمرینات بسیاري برمی

وقت بگذارید و آنها را کامل کنید. اکثر این تمرینات ساده هستند و نیـاز بـه   
  صرف وقت و تلاش کمی دارند.

ایـن  اشـتباه    کنم بسـیاري از خواننـدگان ممکـن اسـت بـه      تصور می
تمرینات را جدي نگیرند چون آنها ساده و سریع هستند. به همین خـاطر از  

خواهم که متفاوت باشید. تمرینات را با اطمینان به اینکه آنها شما را  شما می
کنند انجام دهید. درسـت اسـت کـه     به فردي با سرسختی ذهنی تبدیل می

تمرینات است نـه  آن انجام عملی  اولویتاین کتاب، کتاب تمرین نیست، اما 
  یادگیري تنها.

ایـد بـراي تغییـر     اطلاعـاتی کـه آموختـه    کـارگیري   بـه چـرا؟ چـون   
ایـم. تعـداد    ضروري است. ما از روي تجربه به این نتیجـه رسـیده   تان زندگی
قـدري زیـاد    ام بـه  هـایی کـه شـرکت کـرده     ام و کارگاه هایی که خوانده کتاب

هاي آنهـا را   حال دستورالعمل  این ام، با داده هستند که حساب آنها را ازدست
ام آنها را عملی کـنم. شـاید بـراي     ام به این خاطر که نتوانسته فراموش کرده

  طور بوده باشد. شما هم همین
بنابراین، لطفاً تمرینات را انجام دهید. پس از اتمام کتاب قطعاً از این 

  کار خوشحال خواهید شد.
  

  ریت شما، اگر آن را قبول کنیدمأمو
یا موفقیت تاکنون از شما گریزان بوده است؟ آیا براي اینکه در حوزه دلخواه آ

اید؟ آیا زنـدگی پـر از اتفاقـات     خود عالی باشید و عالی بمانید، مشکل داشته
  ناگوار و غیرمنتظره بوده که باعث شده دلسرد، خشمگین، و غمگین شوید؟

روع بـه  اگر چنین است، امروز دقیقاً همان روزي اسـت کـه بایـد ش ـ   
  تغییرات مثبت کنید.
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حـال حاضـر چـه     تان هستید، یا در کجاي زندگی در مهم نیست که
توانیـد شـرایط خـود را بهبـود      هایی در زندگی دارید، باز هـم مـی   کشمکش

توانید به موفقیت بالاتري برسید. این حقیقت باید شما را مملـو   ببخشید. می
فکر خـود   أثیر عمیقی بر طرزبینی واقعی کند. گذشته از این، شما ت از خوش

  را کنترل کنید و در این نبرد پیروز شوید. آندارید. 
کند، به همین خاطر تجهیزات لازم  این کتاب شما را آماده مبارزه می

دهـد، و   گذارد، نقشه عمـل مـنظم و اصـولی ارائـه مـی      را در اختیار شما می
ت نیاز دارید فراهم مقابل ناملایما آوري درتابهایی که براي افزایش  آموزش

  کند. می
هستم. من راهنماي شما خواهم بـود تـا    شمادر طی این سفر همراه 

کنیـد.   درسـتی اسـتفاده مـی    مطمئن باشیم که از وقت و منابع دیگر خود به
ایـد، متوجـه    که کار را تمام کنید، با فرض اینکه تمرینات را انجـام داده  وقتی

  هم تغییر کرده است.  فکرتان تا همان موقع شوید که طرز می
  شدن به فردي با سرسختی ذهنی هستید. حال تبدیل شما رسماً در

  به نظرتان خوب است؟ پس بیایید شروع کنیم.
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  بخش اول

 سرسختی ذهنیاصول 
  
  
  
  

  
  

آیـد، بلکـه آن را در طـول زمـان     کسی با سرسختی ذهنی به دنیا نمـی  هیچ
اي است چون به معنی آن سازد، مانند ساختن عضله. این خبر فوق العاده می

را ایجاد کند. فقط لازم است که  سرسختی ذهنیتواند است که هر کسی می
  متعهد باشیم. ایجاد آنبه 

دلیل آنکه بسـیاري از افـراد سرسـختی ذهنـی را در خـود پـرورش       
آن مستلزم کار و صبر فـراوان و تـا حـدودي     داشتناین است که  دهند نمی

مایـه زحمـت و سـختی نیـز اسـت. شـما عضـو         همچنین. است ناامیدکننده
گروهی ویژه هستید چون مایلید نهایـت تـلاش خـود را بکنیـد و ناکـامی را      

تان به حالت ذهنی را به وجود آورید که در سراسر زندگیتحمل کنید تا آن 
  دهد. شما پاداش می

برویم سراغ اصل موضوع. قبل از آنکه بتوانید سرسختی ذهنـی را در  
هـاي گونـاگون آن را بدانیـد. ایـن همـان      خود ایجاد کنید، لازم است جنبـه 

 ـ     ه موضوعی است که در این بخش بر آن تمرکز داریـم. بـه عبـارتی دیگـر، ب
کنـد،  زندگی شما را بهتر می چگونهبررسی اینکه سرسختی ذهنی چیست و 

گـویم کـه در ایـن    هاي شاخص افـرادي مـی  پردازیم. همچنین از ویژگیمی
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توانید هنگامی که در حـال پـرورش ایـن مهـارت در      اند. میزمینه ماهر شده
ا خودتان هستید، از آن به عنوان چک لیستی براي مقایسه خودتـان بـا آنه ـ  

  استفاده کنید.
کنـیم. اینهـا   در آخر، به دشمنان متعدد سرسختی ذهنی اشـاره مـی  

رود، که شرایط مطابق میل شـما پـیش نمـی    همان موانعی هستند که زمانی
کنند شما را از داشتن پشتکار ناامید کنند. پس از پایان بخش اول، سعی می

ش آگـاهی بـه شـما    شوید. این افـزای نسبت به این موانع هشیار و تیزبین می
  شان بدهید. کند که هنگام رویارویی با آنها، شکستکمک می

یــک نکتــه کوچــک: احتمــالاً بــه جــدول محتویــات کتــاب نگــاهی  
هـاي زیـادي دارد. نترسـید.    اید که این کتاب فصلاید و متوجه شده انداخته

اسـت تـا    بکارگیري مطالـب ها کوتاه هستند چون تمرکز بیشتر بر اکثر فصل
  پردازي.نظریه

  کمتر. عمل بیشتر. حرف
  .اقدام کنید
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  دارد)؟ با طاقتی تفاوت چهسرسختی ذهنی چیست (و 
  
  
  

  
  

این ارائه دادم: سرسختی ذهنی یعنـی پایـداري در    از  یک تعریف ساده پیش
هاي مختلفی تعبیر شـود،   تواند به صورتبرابر ناملایمات. اما این تعریف، می

  کنیم. بیشتر صحبتپس بیایید 
پاشیم  . آیا از هم میاست همه یعنی نوع واکنش ما به استرس از  اول

  دهیم؟ شویم یا تا آخر ادامه می کنیم؟ تسلیم می یا مقاومت می
هنگـام   اسـت. پاسخ ما بـه احساسـاتمان    سرسختی ذهنی دوم اینکه

بـا   چگونهآید  کنیم؟ وقتی زندگی به نظرمان ناعادلانه می درماندگی چکار می
  کنیم؟ خشم و ناامیدي خود برخورد می

کـه    وقتی است.مان  پذیري انعطاف اینکه سرسختی ذهنی شامل سوم
روند، گرد شکسـت را از خودمـان    توي زندگی بعضی چیزها خوب پیش نمی

کنـیم و دیگـران    گردیم یا شکایت می ندگی برمیتکانیم و به روال عادي ز می
  دهیم؟ هایمان مورد سرزنش قرار می خاطر گرفتاريه را ب

کـه در جـاده رسـیدن بـه      وقتـی  مـرتبط اسـت.  مـان  طاقتبا چهارم 
رویم یا اعتـراف بـه    پیش می شود، باقدرت به اهدافمان مانعی سد راهمان می

  کنیم؟ شکست می
. امـا در  گیرنـد  مـی نظر  در یکسانرا گاهی طاقت و سرسختی ذهنی 

حقیقت اینطور نیست. طاقت خصلتی اسـت کـه تمایـل مـا بـه پایـداري در       
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کند. ولی سرسختی ذهنی حالتی از ذهن است که  شرایط دشوار را تعیین می
کند؛ در واقع دیدگاه کلـی   نگرشمان در شرایط دشوار را تعریف می ماندگاري

است  داشتن شخصیت ارزشمندیشتر شبیه رو، ب  این کند. از ما را توصیف می
  تا طاقت.
این وجود، طاقت عنصري حیاتی در ایجـاد سرسـختی ذهنـی بـه      با
کنـد تـا نحـوه پاسـخ بـه احساسـات        رود. طاقت به مـا کمـک مـی    شمار می

کند کـه بـراي    نفسی پر می  به مان را سروسامان بدهیم. ما را از اعتماد منفی
. امکـان  غلبـه کنـیم   مـان از شکسـت  ا بر ترستمرکز بر کامیابی نیاز داریم ت

ندارد که سرسختی ذهنی داشته باشیم اما میـزان مناسـبی از طاقـت در مـا     
  وجود نداشته باشد.

حالا که مفهوم سرسختی ذهنی را باز کردیم، بیایید بـا چنـد نمونـه    
  واقعی به جزئیات آن بپردازیم.

  
  هاي واقعی سرسختی ذهنی نمونه

شناسید. اگر این فرد به عملکرد خـود اهمیـت    می ي راورزشکار شما احتمالاً
دهد، او از سرسخنی ذهنی برخوردار است. ورزشکاران، از بازیکنان فوتبال  می

 زیادي گذارند و تلاش روي یخ، از جان و دل مایه می بازهاي اسکیتگرفته تا 
ی ذهنـی  کنند. امکان ندارد این افراد بدون آنکه داراي سطحی از سرسخت می

تـر   باشند بتوانند چنین نظم سختگیرانه و ناامیدي که از پس عملکرد ضعیف
  آید را تحمل کنند. شان به وجود میداز حد استاندار

موفق یـا برجسـته در شـهر یـا کشـور       احتمالاً حداقل یک کارآفرین
کار مـوفقی   و  شناسید. اگر آن شخص توانسته کسب می خودتان یا در جهان

باشید که وي بارها استرس شـدیدي را تجربـه کـرده اسـت.      بسازد، مطمئن
هـاي بیشـماري روبـرو     کارآفرینان و صاحبان کسب و کار با موانع و شکسـت 
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واننـد در دراز  ت و غلبه بر این موانع اسـت کـه مـی    شوند که تنها با تحمل می
  مدت موفق شوند.

درگیـر  روز  دکترها و پرستارها را در نظر بگیرید. افراد این حرفه هـر 
شـده    کدام از این دو وضعیت از قبـل تعیـین   مرگ و زندگی هستند که هیچ

ریـزد.   چیز به هم می نیستند. چه در اورژانس و چه در اتاق عمل، گاهی همه
دهند. تنها راهی  نشده در بدترین زمان ممکن رخ می  بینی اوضاع بغرنج پیش

کـرد مـؤثري داشـته    توانند در چنین شرایطی عمل که دکترها و پرستارها می
باشند این است که احساساتشان را مهار کنند، شرایطی که در آن قرار دارند 

  را بپذیرند، و به سرعت عمل کنند.
دارنـد در صـحنه     هـایی کـه وظیفـه    امدادگران را در نظر بگیرید، آن

هاي تخصصی ارائه بدهنـد. نمونـه ایـن افـراد      اورژانسی حاضر شوند و کمک
دیـده   ها و سایر افراد بسـیار آمـوزش   موران پلیس، پیراپزشکها، مانشان آتش

رود  کنند و از آنها انتظـار مـی   زا کار می هستند. آنها در محیطی فوق استرس
شان در خطر است، عملکرد بالایی داشته باشند. در شرایطی که اغلب زندگی

  .امکان ندارد که این افراد بدون داشتن سرسختی ذهنی بتوانند چنین کنند
اگر شما پدر یا مادر هستید، قطعـاً همـین الان هـم از میـزان قابـل      
قبولی سرسختی ذهنـی برخورداریـد، هرچنـد کـه فقـط بـر یـک حـوزه از         

و  تردیـد ها همیشه همراه بـا   ن بچهدتان متمرکز شده است. بزرگ کر زندگی
هاي ناگهانی، مثل صدمه جسمی یـا بیمـاري    ترس است. در مواجهه با شوك

باید با وحشت و احساسات منفی مقابله کرد. خوشحالی آنـی بایـد   خطرناك، 
نفـس،    بـه  هایی سالم، با اعتماد هاي آتی شود. بزرگ کردن بچهفداي پاداش

هـایی از اسـترس، تـرس و     توانا، و خودکفا نیازمند پشت سر گذاشـتن زمـان  
  تقصیر است.
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  باشیماز لحاظ ذهنی در تمام جوانب زندگی قوي  چگونه
هایی از سرسختی ذهنی هستند که توسـط افـرادي کـه     هاي بالا نمونه مثال

شود. درحقیقت، ممکن است شما هم یکی شناسید نشان داده می احتمالاً می
. اما سرسـختی ذهنـی کـه در یـک حـوزه از زنـدگی از       باشیداز همین افراد 

  ست.هاي دیگر زندگی از ما گریزان ادهیم، اغلب در حوزهخودمان نشان می
هاي دشوار در اداره کسب و کارم مثلاً، توانایی من در تحمل موقعیت

به این معنی نیست که چالشی که بزرگ کردن فرزند به همـراه دارد را هـم   
تواند در اورژانس خونسرد و مؤثر  بتوانم تحمل کنم. همینطور دکتري که می

ه مشـکلات  باقی بماند، ممکن است قادر نباشد استرس تمام نشدنی مربوط ب
  زناشویی را تحمل کند.

هـاي  حـوزه  تمـام در  چگونـه دهـد کـه   این کتاب به شما نشان مـی 
، از آرامـش  باشـید کـه اینطـور    تان از لحاظ ذهنی قوي بشوید. زمانی زندگی

توانید هر موقعیتی را با وقـار، متانـت، و   ذهنی که در پی آگاهی از اینکه می
  رید.ب اعتماد به نفس مدیریت کنید، لذت می
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  فایده سرسختی ذهنی 10
  
  
  

  
  

اشاره کردیم، پرورش سرسختی ذهنی نیازمند تـلاش و   در ابتداهمانطور که 
. تنها دلیل براي اینکه خودتـان  مواجه شویدناامیدي  تواند با میصبر است و 

ار داریـد بـا انجـام آن    ظ ـرا درگیر این تجربه بکنید همان توقعی است که انت
تان به طرز چشمگیري بهبود یابد. به همـین سـبب، بیاییـد هـر چـه      زندگی

که سرسختی ذهنی در مقابل ناملایمـات بـه شـما کمـک      فایده 10سریعتر 
  هاي پیش رو زندگی بهتري داشته باشید را بررسی کنیم.کند در سال می
  

  ایستادگی بیشتر در مقابل احساسات منفی -1فایده 
هسـتند. از یـک جهـت، بـه مـا ایـن امکـان را        ت مانند تیغه دو لبه ااحساس

دهند که دست بـه اقـدام   دهند که شادي را تجربه کنیم، به ما انگیزه می می
توانند ما کنند با دیگران همدلی کنیم. با این حال، می مان میبزنیم، و کمک

را به نابودي نیز بکشـانند. احساسـات منفـی، ماننـد خشـم، ننـگ، تـرس و        
کننـد کـه در اوضـاع بـه هـم ریختـه تصـمیمات        یک میاضطراب، ما را تحر

مان را پنهان کنیم و مایـل باشـیم کـه تسـلیم     وحشتناك بگیریم، اشتباهات
  بشویم.
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توانیـد  که که از لحاظ ذهنی سرسخت بشوید، قطعاً بهتـر مـی   زمانی
تان را مهار کنید. هرچند که هنوز هم با آنها در تماس هستید، اما احساسات

هاي شما به شـرایط  دیگر تأثیر کمتري بر نوع رفتار و پاسخ منفیاحساسات 
  دشوار دارند.

  
  عملکرد بهتر -2فایده 

بـه   چگونهگیرد. یعنی اینکه از طرز فکر شما نشأت می عالیداشتن عملکرد 
یـا   کنـد کـه ورزشـکار، جـراح، سرآشـپز     دهیـد. فرقـی نمـی    موانع پاسخ می

کرد عالی بستگی به ایـن دارد کـه   دان باشید، توانایی شما براي عملموسیقی
دهیـد. اگـر   واکنش نشـان مـی   چگونهدر شرایط بغرنج چه احساسی دارید و 

بیند. بـدتر از آن،  هنگام مواجه با موانع سست بشوید، عملکردتان آسیب می
  شود.تان آزاد نمیهیچوقت حداکثر پتانسیل

جاي آنکه ه کند. بسرسختی ذهنی شما را آماده رویارویی با موانع می
شـان  در مواجهه با آنها سست بشوید، با متانت و اعتماد به نفـس بـه سـمت   

نشـده را پسـت    بینـی  توانید شرایط سخت یا پیشروید. همچنین بهتر میمی
  ها غلبه کنید.سر بگذارید و بر چالش

  
  شوداطمینان از اینکه شرایط بهتر می -3فایده 

خـراب   شـرایط  هـر زمـان کـه   اشـید،  پـذیر نب  اگر در برابر ناملایمات انعطاف
اندازید. ممکـن اسـت    چیز را گردن قضا و قدر می شود، خیلی راحت همه می

بخواهید تسلیم بشوید چون معتقدید زندگی عادلانه نیست. احتمالاً تـرجیح  
دهید به شکست اعتراف کنید و با خود بگویید که استقامت کردن بیهوده  می

  هتر شود. است چون بعید است شرایط فعلی ب
کنند. و اغلـب ایـن    اما این تصور غلط است. شرایط همیشه تغییر می

زا بسته به اینکه چگونـه بـه    تغییر نتیجه اقدامات خود ماست. اوضاع استرس
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دهیم، ممکن اسـت شـدیدتر یـا     استرس واکنش نشان می داراي هاي محرك
شوند که آن هم توانند بدتر یا بهتر  کننده هم می آرامتر شوند. اوضاع ناراحت

  بستگی به نوع واکنش ما به محیط اطرافمان دارد.
پـذیر هسـتید،    که در برابر اوضاع دشوار از لحاظ ذهنی انعطـاف  وقتی

تـان، بهتـر   قادرید آنها را تحمل کنید و مطمئن باشید که پاداش این تصمیم
  شدن بی چون و چراي شرایط خواهد بود.

  
  استرس بهتر مدیریت -4فایده 
، چـه واقعـی و   یک موضـوع آید که منتظر عواقب  زمانی به وجود می استرس

شـود کـه   از آنجـا ناشـی مـی    اسـترس  چه حسی، هستیم. به عبارتی دیگـر، 
دهیم ریسک بالایی دارنـد. پـس اگـر ضـعیف     دانیم کارهایی که انجام می می

  عمل کنیم، اتفاق بدي خواهد افتاد.
مشخص شده بفروشند وگرنه ها باید آنقدر که برایشان مثلاً، فروشنده

هـا بایـد   نشـان گیرند. آتششغل و درآمدشان در خطر از دست رفتن قرار می
جانشان را از  مردمکارشان را به بهترین شکل انجام دهند وگرنه ممکن است 

صـورت   دست بدهند. ورزشکاران باید در سطح بالایی عمل کنند درغیر ایـن 
  شان از آنها پیشی خواهد گرفت.رقیب

کند که بتوانیـد فشـار را تحمـل    قدرت ذهنی این امکان را فراهم می
توانیـد در آن   جاي آنکه در مقابل آن سر تسلیم فرود بیاوریـد، مـی  ه کنید. ب

شود در اوضاع پر اسـترس، بـا   تان باعث میشرایط شکوفا شوید. محکم بودن
  بین و مطمئن به خود باقی بمانید.انگیزه، خوش

  
  تردیدیري کمتر در مقابل پذ آسیب -5فایده 

فرار کند. حداقل یک نفر را به من تردید تواند به طور کامل از کسی نمی هیچ
و من  مغرور حدودي ، حتی تارسد به نظر مینشان دهید که همیشه خوددار 
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) خـودش  همیشهدهم که گهگاه (و شاید حتی هم به شما کسی را نشان می
  کند.را سبک و سنگین می
کنـیم کـه آیـا    شویم. با خود فکر مـی می تردید به خودهمه ما دچار 

پرسـیم کـه آیـا بـه     توانیم رقابت ثمربخشی داشته باشیم. از خودمان مـی می
گـذرانیم و بـه   رسیم. حتی بدترین سناریوها را هم از خیال مـی اهدافمان می

یکسـان  مان را با خـاك  دهیم اعتماد به نفسمان اجازه میمنتقدهاي درونی
  کنند.

را حـذف   تردیـد بـه خـود   لازم است بدانید کـه سرسـختی ذهنـی،    
شود که عملکردمان خراب شود. به ما این فرصت کند. بلکه، مانع آن می نمی

دهد که بدانیم هرچند احتمال شکسـت هـم وجـود دارد، تـرس از آن     را می
ادن خاطر عدم اعتماد به نفس است تا شواهد قطعی. احتمـال رخ د ه بیشتر ب

  تان است.هاي کنایه آمیز منتقد درونیموفقیت بیشتر از حرف
  

  تان شفافیت بیشتر درباره قصد و هدف -6فایده 
دشوار سخت است.  شرایطبرخورد با  دانیدکه دلیل انجام کاري را نمی زمانی

تان روشن نیسـت چـرا داریـد اینقـدر     واقعاً مشکل است که وقتی هنوز براي
  زه اقدام کردن را در خودتان حفظ کنید.کنید، انگیتلاش می

به عنوان مثال، تصور کنید چندین ماه اسـت کـه داریـد دنبـال کـار      
هایتان هـم  اي وجود نـدارد و پـس انـداز   کننده گردید. هیچ سرنخ امیدوار می

رسند. در ایـن شـرایط   شوند و به وضعیت خطرناکی میدارند کم کم آب می
شوید که تسلیم شوید. این وسوسه میمأیوس شدن خیلی آسان است. مدام 

کنـد و کـاري   خاطر اینکـه بـر شکسـت تمرکـز مـی     ه قدرت ناامیدي است ب
  تان در نظر شما تیره و تار شود.کند که هدف جاري می

تـان بـراي   توانید بر دلایل تلاشتان قوي باشد، میاما وقتی که ذهن
ــه اهــداف خــود  ــروز احساســات کنیــد تمرکــزرســیدن ب . کمتــر مســتعد ب
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دهید. دارید کاري را انجام می چرادانید ناامیدکننده هستید به دلیل آنکه می
دارد تـا بـا هـر چالشـی کـه در مسـیرتان       این آگاهی شما را باانگیزه نگه می

  هست، رو در رو شوید.
  

  باکی بی -7فایده 
هـاي  ن بـه توانـایی  ترین موانع در رسـید ها یکی از متداولترس از ناشناخته

شود، اما یکی از آنها براي هاي گوناگونی ظاهر میمان است که به شکل بالقوه
مـان خـارج از   همه ما آشناست: زنگ خطري که از دورنماي به خطر افتـادن 

  آید.منطقه امن به صدا در می
پـذیري قائـل    انسانها ارزش بسیار زیادي براي آسایش و پـیش بینـی  

دعا کنیم که دوست داریم طعم غـافلگیري را بچشـیم،   هستند. ممکن است ا
کنیم. ها پیروي میهستیم. ما از روتینخود ت اعاد ما نتیجهولی در حقیقت 

شوند احساس راحتی و کنترل محیط اطرافمان داشته ها باعث میاین روتین
کند.  دل می باشیم. به همین سبب، فکر امتحان کردن چیزي جدید ما را دو

  ترسیم.ها میما از ناشناختهدر حقیقت 
کنـد. ایـن شـجاعت را بـه مـا      سرسختی ذهنی این ترس را آب مـی 

مان عمل و چیزهاي جدیدي امتحان کنـیم.   دهد که خارج از منطقه امن می
هاي جدیـد و کسـب دانـش و    به همین خاطر، فرصت رشد و پرورش مهارت

  دهد.بینش تازه به ما می
  

  (و یادگیري از آن) توانایی پذیرش شکست -8فایده 
کنـیم بـه   شکست بخش گریزناپذیري از زندگی است. هر زمان که تلاش می

  چیزي برسیم احتمال شکست نیز در آنجا حضور دارد.
زننـد تـا شکسـت نخورنـد. آنهـا      اکثر افراد خود را به آب و آتش مـی 

سـعی   پـس داننـد.  شکست را به منزله اتهام به شخصیت و ارزش خـود مـی  
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چ ریسک و اشتباهی نکننـد، حتـی اگـر انجـام چنـین کارهـایی       کنند هی می
جلوي رشد شخصی و شغلی آنها را بگیرد. شکست، براي آنها غیر قابل قبول 

  است.
کند که شکسـت را بـه   ذهنی نه تنها شما را آماده میپذیري  انعطاف

کند کـه  عنوان پیامد ممکن هر تلاشی بپذیرید، بلکه این امکان را فراهم می
جـاي آنکـه شکسـت را بـه منزلـه قضـاوت       ه تان درس بگیرید. بتباهاتاز اش

 درباره شخصیت و ارزش خود بدانید، آن را فرصـتی بـراي اقـدام صـحیح در    
تاثیر شکست دیگر  ترس ازبینید. در نتیجه، جهت عملکرد بهتر در آینده می

  بر شما نخواهد داشت. منفی زیادي
  

  تأخیر انداختن خوشنوديتوانایی بیشتر براي به  -9فایده 
دهـیم همـین الان خوشـنودي را    اگر حق انتخاب داشته باشیم، ترجیح مـی 

  تجربه کنیم تا بعداً. این طبیعت انسان است.  
 بـه دنبـال  مشکل اینجاست که این تمایل ذاتی گاهی عواقبی منفـی  

کند که از اهدافمان دست بکشیم فقط به این خاطر که . ما را ترغیب میدارد
کند و کاسه صبرمان را لبریز می همچنینبیش از حد نیازمند تلاش هستند. 

دهد چرا که بردباري را نوعی رنج بیهوده هایمان را کاهش می کنترل وسوسه
کنـد تـا    کنیم. همچنین ما را در مسیر رسیدن به هدف دلسرد مـی تلقی می

  تر است.نکنیم زیرا که لذت فعلی و حاضر وسوسه کنندهسخت تلاش 
قدرت ذهن توانایی شما براي به تأخیر انـداختن ایـن خوشـنودي را    

هایتـان نیسـتید. حـالا دیگـر      کند. شما دیگر تحت امر محـرك  ر میچند براب
انـد مقاومـت کنیـد و     هایی که شما را احاطه کـرده  توانید دربرابر وسوسه می

سعی و تلاشی بکنید کـه وعـده دریافـت پـاداش      صرفن را تا انرژي و توجه
  دهند. بزرگتري را در انتهاي مسیر می
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  تمایل براي کنار آمدن با شرایط -10فایده 
اند رنج روحی ما انسانها مایل هستیم که به چیزهایی بچسبیم که باعث شده

ــتند،       ــال داش ــه دنب ــتناکی ب ــب وحش ــه عواق ــتباهی ک ــثلاً اش ــیم، م بکش
آوري که مربـوط  هایی که دیگران به ما کردند، و تصمیمات تأسف ییاعتنا بی

هاي دورمان است. چنین چیزهایی گـاهی کـم کـم مـا را تعریـف      به گذشته
شوند که در این صورت، آرامش و اعتماد به کنند و بخشی از هویت ما می می

مـان  شـان کنـیم را از چنـگ   توانستیم تجربهحال می هر نفس درونی که در
  ربایند. می

تان براي رها که سرسختی ذهنی را در خود ایجاد کنید، تمایل زمانی
 ـ کردن بعضی مسـائل بیشـتر مـی    جـاي اینکـه غـرق در دردهـا و     ه شـود. ب

بینید. هر وقفه خود می هاي گذشته بشوید، آنها را پلکانی براي رشد بی تأسف
شـود بـراي    شود براي بینش بیشتر. هر توهینی فرصتی میاشتباه درسی می

شـود بـراي   بار تبدیل به شانسی مـی پرورش روابط باارزش. هر تصمیم تأسف
  هایتان هستند.و اطمینان از اینکه همگام با ارزش بررسی مجدد قصد و نیت

تـان ادامـه بدهیـد و آنهـا را     سرانجام، قادر خواهید بود که به حرکت
  همان جایی که به آن تعلق دارند ترك کنید: گذشته.

فصل طولانی بـود. امـا مهـم اسـت کـه بدانیـد از پایبنـدي بـه         این 
تـرین   آوریـد. حـالا بیاییـد رایـج    سرسختی ذهنی چه چیزي بـه دسـت مـی   

  خصوصیات افراد با سرسختی ذهنی را بررسی کنیم.
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  برتر افراد داراي سرسختی ذهنی ویژگی 7
  
  
  

  
  

کـه شـما    تان فکـر کنیـد کـه مظهـر موفقیـت، آنگونـه      به افرادي در زندگی
کنید هستند. ممکن است این فرد یکی از اعضاي خانواده باشـد  تعریفش می

که کسب و کار عظیمی در بـازار رقـابتی ایجـاد کـرده اسـت. ممکـن اسـت        
دوستی باشد که همواره به هر هدف شخصی و کاري که براي خودش تعیین 

همکاري باشد که در کارش فوق العاده مؤثر  این فرد، رسد. شایدکند، میمی
  و مفید است.
شـوند.  ، ایـن افـراد هـم بـا ناملایمـات روبـرو مـی       ها سایر انسانمثل 

رود. شـرایط  روزهایی هستند که برایشـان هـیچ چیـزي خـوب پـیش نمـی      
نشده همیشه تهدیدي براي خـارج شـدن از مسیرشـان بـه شـمار       بینی پیش

شود و گـاهی غیـر قابـل    کناري پیدایش میروند. شکست در هر گوشه و  می
  اجتناب است.

رغم ایـن   نهایت علی شوند ایستادگی کنند و دربا این حال، موفق می
  موانع پیروز شوند.

انـد  تک تک این افراد داراي سرسختی ذهنی هستند. آنها یاد گرفتـه 
در  پذیر باشند. آنهـا قادرنـد  شوند، انعطافکه وقتی با اوضاع دشوار روبرو می

هایشـان  ها طاقت، مقاومت، و شجاعت داشته باشند، به توانـایی مقابل چالش



 بخش اول: اصول سرسختی ذهنی  27

اعتماد کنند و به این حقیقت واقف باشـند کـه سـختی و شکسـت اجتنـاب      
  ناپذیرند.

پس واقعاً ارزش دارد که رفتار این افراد را زیر میکروسکوپ بگـذاریم  
 ـ  تا از آنچه آنها را این ه همـین سـبب، در   چنین سخت کرده، یاد بگیـریم. ب

دهـد،   بسیار مهمی که سرسختی ذهنی آنها را تشکیل می ویژگیادامه هفت 
  ایم. شرح داده

  
 تواننـد  از چیزهـایی کـه نمـی    شـدن جدا توانایی  -1 ویژگی

  تغییرشان دهند
مثل همـه مـا، افـرادي کـه داراي سرسـختی ذهنـی هسـتند نیـز مشـتاق          

ترین اخبـار سیاسـی و   رخـی بـه جدیـد   موضوعات متنوعی هسـتند. مـثلاً، ب  
مسائل بزرگتري مانند گرم شدن مندند و برخی دیگر به هاي آن علاقهتحلیل

  کره زمین، قاچاق انسان، و امنیت غذایی.
 اینکند. که این افراد را از سایرین جدا می هستاما یک تفاوت بارز 

اتفاقـات  برخـی از  توانند بر نمی شان،باطنی میل رغم که علی دانندمی افراد
ثیر بگذارند. زمانی که فرد بپـذیرد برخـی اتفاقـات خـارج از     أپیرامون خود ت

داند که باید تمرکز ها کنار بیاید و می تواند با آنکنترل او هستند، راحتتر می
 خود را به مسائلی معطوف کند که بر آنها کنترل دارد. 

آیـد ایـن   مثلاً در پدیده گرم شدن زمین، کاري که از دست ما بر می
تولیـد   دي اکسید کربن کمتـري هایی را تنظیم کنیم یا است که دادخواست

توانیم بر رخ دادن این پدیده در سطح جهـانی کنتـرل داشـته    کنیم، اما نمی
هاي بیشماري وقت بگذاریم تا این مسأله را پیش ببـریم  اینکه ساعتباشیم. 

ته باشـیم، نسـخه   بدون اینکه امیدي به نتیجه عادلانه و پاداش بخـش داش ـ 
  پیچیم.ناامیدي خود را می
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داننـد کـه   توان گفت که افراد داراي سرسختی ذهنی میبنابراین می
  تفاوت باشند.چه موقع و نسبت به چه مسائلی بی

  
  نشده  بینی پذیري در مدیریت اتفاقات پیش انعطاف -2 ویژگی

کـه مطمـئن    ايزندگی مملو از اتفاقات غیرمنتظره است. دقیقاً همان لحظـه 
هستیم موقعیتی همانطور که انتظار داریم پـیش خواهـد رفـت، بـا شـرایط      

  دهد.شویم که خبر از به هم ریختن اوضاع میاي روبرو مینشده بینی پیش
زده و حتـی فلـج    اکثر افراد هنگام وقوع اتفاقات غیر منتظـره حیـرت  

ذهنی را از  شوند. این هم یکی دیگر از مواردي است که افراد با سرسختی می
ریزي کردن مفید است،  دانند که هرچند برنامهشوند. آنها میسایرین جدا می
چیـز را   توانند در یک چشم بـه هـم زدن همـه   نشده می بینی اما اوضاع پیش

انـد. بنـابراین   ههایی که با بیشترین دقت تهیه شـد خراب کنند، اگرچه برنامه
پذیر داشته باشند تا هر  ی انعطافگیرند خودشان را وفق بدهند و ذهن یاد می

  زمان که با شرایط غیر مترقبه روبرو شدند بتوانند خود را با آن سازگار کنند.
آیا تا بحال شده که رفتار افراد موفق را زیر نظر بگیریـد؟ تـا حـالا از    

 چگونـه شوند،  که پشت سر هم با موانع روبرو می اید درحالیخودتان پرسیده
بمانند؟ بخش اعظم این رفتار مدیون وفـق پـذیري آنهاسـت،    توانند آرام می

  همان آمادگی روانی براي مسائل غیر منتظره.
  این خصیصه اصلی افراد داراي سرسختی ذهنی است.

  
  خودآگاهی قوي -3 ویژگی

ي هـدایت کننـده   هـا خودآگاهی یعنی تشخیص حالت احساسی خود، انگیزه
و خـوي. البتـه ایـن تعریـف      و تأثیر شخصـیت و خلـق   تصمیمات و اقدامات

  ضعیفی از خودآگاهی است ولی فعلاً کافی است.
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افراد با سرسختی ذهنی به میزان زیادي خودآگاهی دارند. بایـد هـم   
واقع، اطمینان آنها از اینکه هر موقعیتی که پیش رویشان  همینطور باشد. در

از همـین  کننـد،  توانند مهار و به بهترین شکل عمل مـی گیرد را میقرار می
تواننـد بـا شـرایط متغیـر     شود. آنها مطمئن هستند که مـی آگاهی ناشی می

شان، بلکه سازگار شوند و بر موانع غلبه کنند، البته نه صرفاً بخاطر نقاط قوت
تواننـد  شناسند. به همـین دلیـل مـی   شان را میبه این خاطر که نقاط ضعف

را کنتـرل کننـد و    ریزد، احساسـات و اسـترس خـود   وقتی اوضاع به هم می
  منعطف باقی بمانند.

کنندکه از خودآگاهی بالایی برخوردار هستند. امـا  اکثر افراد فکر می
چیزهـایی کـه    ما به نظر من در واقع عده کمی اینطور هستند. مطمئناً اکثر

هـا  دانیم کدام محركشناسیم و می شود را میباعث تحریک احساساتمان می
کننــد. همچنــین از اینکــه هــم خوشــحال مــیمــا را عصــبانی، عصــبی، یــا 

ایم آگاهی داریم. خصوصیات خوب و هم خصوصیات بد را در خود جاي داده
تر از این است. افرادي که سرسختی اما خودآگاهی واقعی، عمیقتر و گسترده

هـاي جـایگزینی کـه    ذهنی دارند با موشکافی روان خود و ایجـاد اسـتراتژي  
ات برخـورد کننـد، ایـن نـوع آگـاهی را بدسـت       کند با ناملایمشان میکمک

  آورند. می
  

  تمایل براي مواجه با شرایط نامشخص -4 ویژگی
سرسختی ذهنی توانایی سازگاري بـا   باافرادي  چگونهپیش از این گفتیم که 

). علاوه بر آن، این افراد مایـل هسـتند   2 ویژگیوقایع غیر منتظره را دارند (
د. نـه تنهـا قبـول دارنـد کـه هـیچ کـدام از        که با ابهامـات نیـز روبـرو شـون    

دانند که احتمـال شکسـت خـوردن    هایشان بدون خطا نیست. بلکه می برنامه
نشـده رخ دهـد.   بینـی اي وجود دارد چون ممکن است اتفاقی پیشهر برنامه

 حـدود  در آلمـان فرمانـده سـتاد ارتـش    همانطور که هلموت فون مولتکـه ،  
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دوام بـا دشـمن    در زمـان جنـگ   يه نبردهیچ برنام"میلادي، گفت:  1800
  ".آورد نمی

با این حال، علی رغم این آگاهی و پذیرش، باز هم مایـل هسـتند بـا    
داننـد شکسـت ممکـن    چند که مـی  قدرت به حرکت خود ادامه دهند و هر

  است از هر گوشه و کناري نمایان شود، آماده اقدام کردن هستند.
  افراد کمی با چنین ویژگـی اي غیر عادي است.  ، خصیصهویژگیاین 
توان در طـول زمـان آن را در خـود پـرورش داد کـه       آیند. اما میبه دنیا می

شـود، مسـیري کـه همـواره     اینکار معمولاً با عبور از مسیر دشوار انجـام مـی  
رود. بـه   تهدیدي براي شکست احساسی، روانی، و حتی فیزیکی به شمار مـی 

شخصـی را نشـان   به شـما  تا من  من فردي با سرسختی ذهنی نشان بدهید
هـاي بسـیاري را پشـت سـر     بدهم که توانسته با موفقیت مشکلات و چـالش 

  بگذارد.
  

  ناامیدي پرش از رويتوانایی  -5 ویژگی
زندگی سرشار از ناامیدي است. بعضی از آنها کوچک هستند و تأثیر ناچیزي 

ها ذهن ما هفتهبر زندگی ما دارند، اما برخی دیگر آنقدر بزرگ هستند که تا 
ها بـراي شـغلتان   کنند. به عنوان مثال، فرض کنید سالرا به خود درگیر می

هستید، اما درسـت در لحظـه موعـود     ء مقاماید و منتظر ارتقازحمت کشیده
شوید. یا تصور کنید که چندین سال براي مسابقات المپیک نادیده گرفته می

  رود.بر باد می امتیاز کماطر خه اید، ولی تمام آرزوهایتان بتمرین کرده
تأثیر این نوع اتفاقات دلسرد کننـده آنقـدر عمیـق اسـت کـه باعـث       

دهند که فلج  شوند در آینده از ریسک دوري کنیم. چنان ترسی به ما می می
ریـزي و اقـدام   توانیم هدفی براي خود تعیین کنـیم، و برنامـه  شویم، نمیمی

هـایی   شویم تا از چنین ناامیـدي میکنیم. خلاصه اینکه به هر راهی متوسل 
  اجتناب کنیم.
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افراد داراي سرسختی ذهنی دیدگاه دیگري دارند. مانند بقیـه افـراد،   
داننـد کـه مسـائل دلسـردکننده، چـه کوچـک و چـه بـزرگ،         آنها نیـز مـی  

پذیر نیستند. با این حال، این را نیز قبول دارند کـه چنـین اتفاقـاتی     اجتناب
کنند. نتایجی یادگیري هستند. پس آنها را بررسی میهایی عالی براي فرصت

شـود بفهمـیم کـه    شـود گـاهی باعـث مـی    ها حاصل میکه از این نوع اتفاق
مان اشتباه بوده، رویکردي که داشـتیم مـؤثر نبـوده، و اشـتباهاتی کـه       روش

  ایم را در آینده تکرار نکنیم.داشته
کنـد  ی کمک مـی این نوع دیدگاه سالم به افراد داراي سرسختی ذهن

  که وقتی شکست خوردند، آسانتر به روال عادي زندگی برگردند.
  

  تسلط بر احساسات -6ویژگی 
کنـیم. ایـن احساسـات از    همه ما در زندگی احساسات منفـی را تجربـه مـی   

شـوند و   نشده ناشی مـی  بینی ناامیدي، انتظارات برآورده نشده و اتفاقات پیش
  کنند. زندگی ما را پیچیده می

تان خاطر اینکه کارتان کم ارزش تلقی شده، قلبه مثلاً ممکن است ب
نتیجه وحشتناك آزمونی که چندین روز برایش وقـت   شکسته شده باشد. یا

گذاشتید، از خودتان عصبانی شده باشید. یا شاید بخاطر گیر کـردن در یـک   
 ترافیک غیر منتظره هنگام رفتن به ملاقاتی مهم، احساس درماندگی عمیقی

  کرده باشید.
اکثرمان با در زندگی دستخوش احساسات هستیم. این مسأله وقتـی  

کنیم، مثل سرخوردگی، خشم، و درماندگی را تجربه می منفیکه احساسات 
دارنـد و مـانع   کند به این خـاطر کـه مـا را عقـب نگـه مـی      مشکل ایجاد می

ی و شوند که در نتیجه آن رشد شخص ـ گیري درست و اقدام مؤثر میتصمیم
  شود.شغلی مختل می
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شـان  برخلاف دیگران، افراد داراي سرسختی ذهنی کنترل احساسات
) بیشتر از سایرین است. البتـه  EQاند. هوش هیجانی آنها (را به دست گرفته

کننـد.  این بدان معنا نیست که آنها هیچ وقت احساسات منفی را تجربه نمی
توانند آنها را آگاه هستند، می بلکه منظور این است که آنها از این احساسات

  تحت کنترل خود در بیاورند، و هدفمند به سمت جلو حرکت کنند.
  

  بینی عملی خوش -7 ویژگی
دهد غـرق  مان رخ میخیلی راحت ممکن است در اتفاقات منفی که پیرامون

کند چه شویم. فرقی نمی شویم چرا که هر روز با این نوع اتفاقات بمباران می
هاي مربـوط  رسد، از رسوایی سیاسی گرفته تا گزارشمان میگوشخبري به 

شود خودمان را فراموش کنـیم و پـر از   به رکود اقتصادي احتمالی، باعث می
  اندوه و بدبینی شویم.

شود که نگـرش مثبتـی   سرسختی ذهنی معمولاً در افرادي یافت می
چنین تصور کرد  دارند. این افراد نسبت به آینده خوش بین هستند. اما نباید

رغم اینکـه دنیایشـان درحـال فروپاشـی      که آنها جزو افرادي هستند که علی
بـین باشـند و    دانند که چگونـه خـوش  است، باز هم شادند. برعکس، آنها می

هـا را پیـدا   بیننـد، فرصـت  جایی که همه فقط مصیبت و ناامیدي در آن می
تند. آنهـا بـه خـود    گرا هس ـ کنند. افراد داراي سرسختی ذهنی، همیشه عمل

شـان در مقابـل ایـن    دهند که در افکار منفی غرق شوند تا از ذهناجازه نمی
ها و دیدگاه صحیح نوع افکار محافظت کنند. با این حال، هنوز هم به توانایی

  خود براي اینکه بهترین استفاده را از هر موقعیتی ببرند، اعتماد دارند.
  

  خبر خوب درباره سرسختی ذهنی
آید. این مهارتی است که همه مـا  با سرسختی ذهنی به دنیا نمی فردي هیچ

گویـد کـه   العاده است چون به ما میدهیم. این خبر فوق در خود پرورش می
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یـک از هفـت    توانیـد هـر  کنیم. در این صورت مـی خودمان آن را کنترل می
 ـ  ه تان کنید و ب خصیصه بالا را ضمیمه زندگی ا جاي آنکه هنگـام رویـارویی ب

خاطر ترس، ناامیدي و عدم اعتماد بـه نفـس فلـج شـوید،     ه ب سختشرایط 
  پذیري ذهنی لازم براي عملکرد مؤثر را در خود ایجاد کنید. توانید انعطافب

سرسـختی ذهنـی را    دارايهاي افـراد  ترین خصیصهحالا که متداول
بررسی کردیم، بیاییـد بـه موضـوع دیگـري بپـردازیم. در ادامـه نگـاهی بـه         
ــی    ــرورش سرســختی ذهن ــراد در مســیر پ ــیش روي اف ــع پ بزرگتــرین موان

  اندازیم. می
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  دشمن قسم خورده سرسختی ذهنی 8
  
  
  

  
  

با وجود اینکه با شـرایط   چگونهمسیري طولانی باید طی کنید تا یاد بگیرید 
شوید، باز هم مطمئن باشید که توانـایی اسـتقامت   پیچیده و موانع روبرو می
توانسـت آن را  پذیري ذهنی آسان بود، هرکسی مـی  دارید. اگر ایجاد انعطاف

مان عجیب بود. حقیقت این است که زنـدگی  انجام دهد و تسلیم شدن براي
د که ممکن است در آن لحظـه فکـر   کنسنگ اندازي می ما همیشه در مسیر

مان را اندازند. به همین دلیل، وظیفه ما این است که ذهنکنیم ما را از پا می
طوري تربیت کنیم که بتوانیم زیر بار یـأس و ناامیـدي کـه هنگـام شـرایط      

  کنند، دوام بیاوریم.دشوار اعتماد به نفس و خوش بینی ما را تضعیف می
شـوید. در واقـع،   اي متعـددي روبـرو مـی   هدر طول مسیر با دشواري

کـه   ممکن است همین الان هم با برخـی از آنهـا آشـنا شـده باشـید. زمـانی      
کنند شـما  ها سعی میشود، هر یک از این دشواريمدیریت اوضاع دشوار می

  شوید.و تحت فشار قرار بدهند تا تسلیم را بترسانند 
مقاومت روانی افراد  يخطر رایجی که در مسیر شکوفا 8در ادامه، به 

دانیـد دقیقـاً چـه    اندازیم. با اتمام این فصل، دیگر مـی وجود دارد، نگاهی می
اید به تدریج اراده خـود را قـوي کنیـد. اگـر     که توانسته اقداماتی بکنید چرا

شان پیدا شود آنها را تشخیص بدهید، قطعاً براي  بتوانید قبل از آنکه سروکله
  هید بود.غلبه بر آنها مجهزتر خوا
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  دلسوزي براي خود -1دشمن 
دسـت  و انـرژي زیـادي از    شـویم  مـی فرسـوده   داشتن احساس تأسـف، با ما 
شود بیشـتر  برد طوري که باعث میمان را از بین می. همچنین ارادهدهیم می

دوست داشته باشیم خودمان را تسلیم شکست کنیم تا اینکه اوضاع دشوار را 
تر شود  مان سرسختکه کاري کند که ذهنجاي آنه ب همچنینتحمل کنیم. 

بـرد کـه در   تا راه خودمان را در آن شرایط پیدا کنیم، ما را بـه سـمتی مـی   
  ایم.بینم در شرایط نامطلوب غرق شده نهایت می

آنکـه   بـه جـاي  گیرد. یعنـی  اینگونه رفتارمان نیز تحت تأثیر قرار می
کنیم ین موضوع تمرکز میآستین بالا بزنیم و استوار و محکم بایستیم، روي ا

ور  که همه چیز به هـم ریختـه اسـت. چنـان در ایـن مسـائل منفـی غوطـه        
دهنـد اقـدامات لازم را بـراي غلبـه بـر شـرایط       شویم که به ما اجازه نمی می

  نامساعد انجام دهیم. 
این نوع رفتار خطري است که در ذات دلسوزي نهفته اسـت و ماننـد   

  رود.ذهنی به شمار میپذیري  سمی کشنده براي انعطاف
  

  تردید به خود -2دشمن 
اگر در هنگام بروز شرایط نامساعد به توانایی و مهارت خود اعتمـاد نداشـته   

شود. مسأله اصلی ایـن اسـت کـه بـه     باشید، سرسخت بودن واقعاً دشوار می
کننـده شکسـت یـا    ندرت نداشتن توانایی و مهارت، عامل اصـلی و مشـخص  

  کننـده معمـولاً عـدم   شرایط است. در حقیقت عامل تعیینپیروزي در مقابل 
نکنید که به مراتـب   یشود اقداماعتماد به نفس است. این احساس باعث می

  شود.خطر بزرگتري براي موفقیت محسوب می
البته اینکه نسبت به خود شک داشته باشید صرفاً چیز بدي نیسـت.  

ریزي شده که نه تنهـا  برنامهاینطور انسان اتفاقاً طبیعی هم هست. چون مغز 
ما در برابر کارهاي سخت آتی محافظت کند، بلکه ما را براي آنها نیـز آمـاده   



 سرسختی ذهنی  36

هاي برجسـته، و حتـی   ها، ورزشکارهاي درجه یک، کارگردانکند. مدیرعامل
  کنند.رئیس جمهورها نیز این احساس را تجربه می

دهـیم  یاجـازه م ـ  تردید بـه خـود  شود که به مشکل زمانی شروع می
مان جاي بگیرند که عملاً مـا را فلـج کننـد. درنتیجـه،     چنان محکم در ذهن

شود که همین عدم اعتماد به نفـس  مان متوجه کمبودهایمان میتمام انرژي
  کند.ما را ناتوان می

  
  منتقد درونی -3دشمن 

شود، اما اینقـدر مهـم هسـت کـه     مربوط می 2این دشمن به دشمن شماره 
تواند بر اراده ذهنی ما ایی مورد توجه قرار بگیرد چراکه میخودش هم به تنه

  چنان تأثیري بگذارد که آن را از کار بیندازد.
گوید به مان میهمه ما منتقد درونی داریم همان صدایی که در ذهن

هـایی  جویی  اندازه کافی خوب، زرنگ، یا جذاب نیستیم. این صدا همان عیب
متقاعـد کننـد سـزاوار مـوفقیتی کـه دنبـال       کننـد مـا را   است که سعی می

کند، و دهیم یک ایرادي پیدا میکنیم، نیستیم. در هر کاري که انجام می می
  کنند.کند که بقیه هم همین کار را میادعا می

احتمالاً در حین اینکه دارید سرسـختی ذهنـی را در خـود پـرورش     
هـا چـالش    شـمن دهید، به شما اثبات شود کـه منتقـد درونـی از بقیـه د     می

هاي منفی عملکردتان (چـه واقعـی و چـه    برانگیزتر است. نه تنها روي جنبه
کنـد همانگونـه رفتـار کنیـد.      گذارد، بلکه شما را وارد میخیالی) انگشت می

تـان اسـت   تان درگیر نکات منفی شد، این منتقد درونیوقتی که دیگر ذهن
  ت کند.تان پرکه موفق شده حواس شما را از تقویت اراده

هاي منفی خواهید از لحاظ ذهنی قوي بشوید، باید خودگوییاگر می
هایی  ، نکتهایجاد سرسختی ذهنی اصلیفصل دوم: عوامل را ساکت کنید. در 
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دهید چـه کسـی    تان نشان می گویم که با استفاده از آنها به منتقد درونیمی
  رئیس است.

  
  ترس -4دشمن 

شود. از اینکه دیگران را ناامیـد کنـیم   هاي گوناگونی ظاهر میترس به شکل
بــرآورده نشــود،  خودمــانترســیم. از اینکــه انتظاراتشــان یــا انتظــارات مــی
ترسـیم. از هـر چیـزي کـه      ترسیم. از موفقیت مـی ترسیم. از شکست می می

  ترسیم.ناآشنا و گمنام باشد نیز می
پـذیري   حال انعطـاف  هره کند که ترس چه شکلی باشد، بفرقی نمی

برود، احساسـات  مان تحلیل شود که ارادهکند. باعث می ذهنی ما را نابود می
و روي نتایج منفی که احتمال دارد رخ دهند تمرکز کنیم.  زیانبار بروز دهیم

شویم که عملاً هیچ در نتیجه اینقدر از فکر احتمال بروز شکست درمانده می
  توانیم انجام دهیم.کاري نمی

کند که کند و اینطور به ما تلقین میراب میترس شکل واقعیت را خ
شویم. اگـر  اگر با همین روند پیش برویم، قطعاً با شکست و فاجعه مواجه می

بینیم کـه  مان جا خشک کند، در نهایت میبه ترس اجازه دهیم که در ذهن
کنـیم. امـا   حتی قبل از اقدام به کاري، خـود را شکسـت خـورده حـس مـی     

دهیم به قدري کم است که اصلاً کارهایی که انجام می احتمال بروز فاجعه از
  ارزش توجه کردن ندارند.

کند این است که هر پیامد منفی که ممکن اسـت  کاري که ترس می
کنـد و سـپس بـه مـا     گیرد، تأثیر آن را چند برابر بزرگتر مـی رخ دهد را می

مان به ترسدهد. مثلاً اگر در شرف ارائه دادن هستیم، امکان دارد تحویل می
کننــد و تــا ابــد مهــر یــک مـا بگویــد حتمــاً مخــاطبین مــا را مســخره مــی 

خـاطر  ه شود. احتمال دارد فقط بمان زده میخورده نالایق به پیشانی شکست



 سرسختی ذهنی  38

ریزي شده بود پـیش نـرود،    اینکه شاید یک سري چیزها همانطور که برنامه
  یم را بزنیم.توانیم تأثیر مطلوبی روي مخاطبانمان بگذارقید اینکه می

ترس احساسی است که درست در نقطـه مقابـل پـرورش سرسـختی     
ذهنی قرار دارد. هر زمان که سرسختی ایجاد شود، ترس قدرت خودش را از 

  دهد.دست می
  

  تنبلی -5دشمن 
بخـواهیم از فرصـت    اگراینکه احساس تنبلی کنید اصلاً بد نیست. همینطور 

به طور مرتب اینکار را انجام دهیم،  استراحت استفاده کنیم. در حقیقت باید
افتیم کـه ایـن خـود خطـري     خاطر فشار زیاد از پا میه صورت ب در غیر این

وري ماست. بـا ایـن حـال، اگـر تنبلـی      تر از تنبلی براي عملکرد و بهره جدي
  شود. دیگرهاي تنبلی ایجادهمینطور به حال خودش رها شود، باعث 
 ـ به صدا در مـی تان فرض کنید که صبح زنگ ساعت جـاي  ه آیـد و ب

کنید. خواب بیرون بیایید، ساعت را دوباره کوك می تختاینکه به سرعت از 
کنید و یکبار دیگر. وقتـی کـه    بعد از چند دقیقه، یکبار دیگر آن را کوك می

کنیـد. امـا بایـد بـه سـرعت      حـالی مـی   شوید، احساس بیدر نهایت بلند می
تـان خیلـی افتضـاح    ن شـده اسـت. صـبح   هایتان را بپوشید چون دیرتا کفش

  کند.شروع شد و همین هم عملکردتان را در کل روز خراب می
در را به روي احساس رخوتی کـه در کـل    ،در این مثال، تنبلی صبح

شـود کـه کمتـر     ماند باز کرد. به همین ترتیب این رخوت باعـث مـی  روز می
جاي اینکـه در  ه یعنی بریزد، ایستادگی کنید. بتوانید وقتی اوضاع به هم می

مقابل ناملایمات محکم بایستید و مقاومت کنید، سستی ذهنی که به وجـود  
  شکست را بپذیرید. تا کندآمده شما را ترغیب می

  
  



 بخش اول: اصول سرسختی ذهنی  39

  گرایی کامل -6دشمن 
کسی نیست که دلش نخواهد بی عیب باشد. در محـل کـار، دوسـت داریـم     

ریختـه و   هـم  خواهد هـیچ جـا بـه    مینقص باشد. در خانه، دلمان مان بی ارائه
نقص باشد.  مان بیکنیم، دوست داریم حرکات نامرتب نباشد. وقتی ورزش می

خواهد در تمام تکـالیف و امتحانـات بـالاترین نمـره را      در مدرسه، دلمان می
  بگیریم.

  نقص باشیم. دهیم کامل و بیدر یک کلام ترجیح می
خت نیست. اما براي بعضی س نیستیمبراي اکثرمان قبول اینکه کامل 

مـان محسـوب   از ما، اینکه کمتر از تمام و کمال باشیم توهین به احساسـات 
شود چنین چیزي را پذیرفت. به همـین خـاطر سـخت تـلاش     شود. نمیمی
نقص باشیم، تـا از یـک طـرف    دهیم بیکنیم تا در هر کاري که انجام میمی

طرف دیگـر از بـرآورده نشـدن     انتظارات خودمان را برآورده کرده باشیم و از
  دوري کنیم. دیگرانانتظارات 

گرایی آفت سرسختی ذهنی است. هیچ اما مشکل اینجاست که کامل
چرخند و هیچ عملکـردي را  مان میهایی که در ذهنجویی چیزي مثل عیب

توانـد باعـث اقـدام     کند، اینقدر عالی نمـی نقص باشد قبول نمیجز اینکه بی
پذیري ذهنی شود. این خودآزاري مسـبب شـک بـه     عطافنکردن و تحلیل ان

  دهد. شود و صحنه بازي را به دست منتقد درونی می خود می
  

  اتاحساس به زیاد توجه-7دشمن 
توانند بهتـرین متحـد یـا بـدترین دشـمن مـا باشـند. گـاهی،          می احساسات

را نسبت  خوشحال، امیدوار، عاشق و باانگیزه هستیم؛ احساسات مثبتی که ما
دچـار خشـم،    و گـاهی کننـد.   بـین مـی   خـوش  و به آینده مطمئن، خوشنود

ما را به سمت درماندگی و  منفیشویم. این احساسات  ناراحتی و حسادت می
  کنند. کشانند و در ما اضطراب بیهوده ایجاد میناخشنودي می
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همانطور که اشاره شد، احساسات منفی نشانه وجـود مشـکلی در مـا    
کس، آنها بخش طبیعی از روان مـا هسـتند. پـس تجربـه چنـین      نیست. برع

  شود. احساساتی مانع ایجاد سرسختی ذهنی نمی
که چنین  در واقع مسأله اصلی عدم توانایی در کنترل آنهاست. زمانی

شویم، چنان که هـر چـه    اتفاقی بیافتد، خیلی راحت در افکار منفی غرق می
کنیم، بـه همـان    حساسات منفی میبیشتر از منابع احساسی خود را تسلیم ا

ذهنی قـوي داشـته باشـیم و     ،اندازه براي اینکه هنگام بروز چالش و سختی
  شویم. بااراده بمانیم، ناتوان می

  
  باورهاي محدودکننده   -8دشمن 

اي از نقاط قـوت و نقـاط ضـعف هسـتیم. همچنـین      همه ما داراي مجموعه
. این باورها گاهی هم راسـتا بـا   هاي خود داریمباورهاي خاصی درباره توانایی

واقعیت نیستند؛ ما حتی در مواردي هم کـه در آنهـا نقصـی نـداریم، تصـور      
کنیم داراي عیب هستیم. وقتی چنین بشود، باورهایمان جلوي توانایی ما  می

گیرند تا نتوانیم براي رسیدن به اهداف خود قاطعانـه عمـل کنـیم. در    را می
  .ندکن می محدودکل اینکه ما را 

به عنوان مثال فرض کنید که درباره شروع یک کسب و کـار جـانبی   
کنید. در ادامه چند باور محدودکننده که در این مورد رایج هسـتند  فکر می

  ذکر شده:
  

  ".من براي شروع کسب و کار زیادي پیرم"  
 "اي در اداره کسب و کار ندارم. بدون تجربه هم که من تجربه

  "خورم.حتماً شکست می
 "   .ــت ــه اس ــولم احمقان ــده محص ــردمای ــول  م ــن محص را  ای

  "خرد. نمی


