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 یکه شما سع یافتد. زمانیاتفاق م یدهست یزیکه شما مشغول برنامه ر یاست که زمان یزهاییهمان چ یزندگ یندگویم

 .یدچقدر آماده ا ینکهافتند بدون توجه به ا یشکست ها اتفاق م ید؛آماده شو یهر احتمال یبرا کنیدیم

 

مهم  ینگذاشته است. ا یاتفاق، احساس اضطراب و ترس در ما به جا یامانع  یککه  ایمقرار داشته هایییتما در موقع همه

خود در  ییاثبات توانا یبرا یبلکه به عنوان فرصت یدندست کش یبرا اینامه دعوت عنوان به نه را هایتموقع یناست که ا

شجاع بودن به ما در  یفرد موفق است. تلاش برا یک یهایژگیشک شجاعت از و بدون. ینیمسخت بب یطآمدن از شرا یرونب

که اگر شجاعت  یمشویمواجه م یادیانع زهمواره با مو یتوسعه فرد یرکند. در مسیکمک م یبه توسعه فرد یدنرس یرمس

 .یماز آنها عبور کن توانیمیگاه نم یچه یمبا آنها را نداشته باش یاروییرو

 

 برای زااسترس هاییتدر موقع یداریشتنخو یخود را در مورد چگونگ یهایهتوص آموزشی فوربس یشورا ینفر از اعضا 15

 .اندکمک به شما به اشتراک گذاشته

 
 
 
 

 
 یکه حت یدفکر کن یدارد. به افراد ینسب یتماه یدشویکه آنچه با آن مواجه م یدکن یادآوری: به خودتان یدگویکارن رودز م

نفس  یک. سپس یستندشما به آن اندازه دشوار ن هایکه چالش باشید شکرگزار. اند شده مواجه شما از تربزرگ یبا موانع

. بودن یدآماده شو یوسنار ینو بدتر ینبهتر یو برا یزیدبر ایبرنامه یتوسعه فرد سیراقدامات خود در م یبرا ید،بکش یقعم

 از مبارزه است. یمین یدر باز

 
 
 
 
 

. به ترس یمکنیم یافتآن را در یشترب یمفکر کن یزیدر مورد چ یشترهرچه ب یدگویم یعلوم شناختگوید : سوزان سدلر می

 یاآ یست؟چ یگر: نگرش د یدو از خودتان بپرس کنید اعتراف شوندیشما م یکه منجر به سردرگم یخود و احساسات یها

کوچک  یاربس یکنند؟ آنها را به اجزا ییرمتفاوت تغ یهایتتوانند در موقعیچالش ها م یامن واقعا درست است؟ آ یهفرض

 یردر مس هاییاست که در زمان یعیطب ین. ایسپس بعد ید،تمرکز کن یدکنترل کن توانیدیکه م یزیچ ی. رویدکن یلتبد

 .یریدپس به خودتان سخت نگ یدخود احساس ترس هم داشته باش یتوسعه فرد
 

 
 
 

 . یدقرار دارند فکر کن یبدتر یتکه در موقع یبه افراد .1

 .ید ده ییرچارچوب ترس خود را تغ .2
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کردن در آن  یزندگ یول دهیممی نشان واکنش آنها به سرعت به غالبا ما رسندیکه ترس ها سر م یزمانگوید: لین تان می

 چیزی آن ترساندیکه شما را م یزی. چیدترس خود ارتباط برقرار کن یتکند. با واقعیم یهتغذ یشترکنار زدنش تنها آن را ب یا

که  یداز وجود خود صحبت کن ی. با بخشید. به درون خود برویرونیب تنه به صور یدکنیتجربه م یاست که به صورت درون

. سپس یدشده در ترستان برس یمخف یلتا به دل یدبودن آن عبور کن یرمنطقیو از غ یدرا بگو یزیدارد به شما چ یسع

 شود. یشما متولد م یه فردتوسع یرشجاعت در مس

 
 
 
 
 

 یقو یبرود. ترس از دست دادن معمولا به اندازه کاف ینتا از ب یدرها کن یدترس یرا که از آن م یزیچجف کلوبک می گوید: 

با  یمتوان یم یمرا تصور کن یزبدون آن چ یزندگ یک یماز دست دادن را ندهد. اگر ما بتوان یرشاست که به ما اجازه پذ

 .یمرها شو یجهاز نت و یمادامه ده یتوسعه فرد یرشجاعت در مس

 
 
 
 
 

تواند  یکند که میم یجادرا ا یوسنار ینمغزمان بدتر یمنکیکه احساس ترس م ی: غالبا زمانیدگو یم ینتاشمک ا یسفرانس

 ایمجموعه یرنده. مواجه شدن با چالش دربرگیدکن یآن بررس یقموانع را با نوشتن حقا یتخود نگه دارد. واقع یما در سر جا

 یستمورد در ل ینو اول یدکن یادداشت یدکن یط یدمواجهه با آن با یرا که برا حلیجهش بزرگ. مرا یکاز مراحل است نه 

 .یدبا چالش روبه رو شده ا یدبفهم ینکهاز ا یش. پیدبرو یسپس به سراغ بعد یدرا انجام ده

 

 

 
 

 یرهایکنند که ش یشکار م یقطر این به را هاغزال یرهاهستند. ش یرهاتر از شیعسر یارغزال ها بسگوید: جف آلتمن می

 یکسالخورده نزد یرهایغزال به ش یکنند. زمانیشده اند دنبال م مخفی ترسالخورده یرهایکه ش مسیری در را هاجوان غزال

شند. کُیکنند و آنها غزال ها را میجوان فرار م شیرهای سمت به و ترسندمی ها غزال. کنندیو غرش م ایستندیشود، آنها میم

 .یدبا خودتان صحبت کن .3

 برود. ینتا از ب یدترستان را رها کن .4

 .یدکن یلکوچک تبد هایمراحل را به بخش .5

 .به سمت غُرّش برو .6
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توسعه  یربه شجاعت در مس یدنرس یکشد. برایرفتند موفق به فرار شده بودند. ترس آنها را میاگر آنها به سمت غرش م

 .یدبه سمت غرش برو یفرد

 

 

 
 

 ینکه ا یکند. زمانیم یجادا یمنف یغالبا احساسات و باورها یتترس و کمبود شفاف یبه طور نامعلومگوید: هریس میلوری 

تواند سوخت یدر مورد احساسات ما م یو پرسشگر یزننده باشند. کنجکاوآسیب توانندیشوند میم یختهاحساسات برانگ

شد،  ییمحدودکننده شناسا یا کنندهباور منحرف ینکها حضباشد. به م یبه توسعه فرد یدنما در رس یخودآگاه یلازم برا

 .یمکن یمبه هدف تنظ یابیخود از مقاومت به رشد و دست یکردرو ییرباورها و نقاط قوت خود را در جهت تغ یمتوان یم

 

 

 
 

آنچه  یرشپذ یوجود اگر رو ینکرد. با ا یدنخواه یداآن را پ ید،گردی: اگر به دنبال شجاعت مگویدیواسلوپولس م یمج

 یمهم یمشما تصم یدمتمرکز کن ید،کنترل کن یدتوانیآنچه م یخود را رو یو انرژ یدتمرکز کن یدکنترل کن یدتوانینم

. تنها بعد از آن است یدصرف کن یدبگذار یربر آن تاث توانیدیکه م یزیچ یرو را. زمان خود یدنباش یقربان یککه  ایدگرفته

دهد تا  یکند و به شجاعت اجازه م یرا آرام م هایتان ترس آلتان،یدها یبه توسعه فرد یابیشما در دست یشرفتکه تکانه پ

 کند. یداشما را پ

 
 
 

 

 

 

در  یاست. ول یندناخوشا یتموقع یک یا یزیپاسخ به از دست دادن چ یکاست و  یعیترس طب: یدگویم یئوچوئن چوئن 

 اهمیت ماندیم یباق ییرو بدون تغ دهیمیبقا ادامه م یکه ما برا درونی ارزش. ماندیم یرونیاست ب یرونیهر آنچه ب یتواقع

آنها هنوز  یا. آیدکن یادآوریبه خودتان  یفرد وسعهبه ت یدنمنحصر به فرد خود را در رس یها یژگیها و و یتدارد. ظرف

 ترس وجود دارد. یبرا یکمتر یزوجود دارند؟ اگر وجود دارند پس چ
 

 

 

 

 

 

 

 .یدپشت احساسات خود را درک کن یزهانگ .7

 .یریدبپذ ید،کنترل کن یدتوان یآنچه را که نم .8

 .یدمنحصر به فرد خود تلنگر بزن یهایتو ظرف یدرون یبه ارزش ها .9
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واضح به  توانیدیکه م ییآن را تا جا ید؛داشت یکه احساس قدرت و توانمند یدبرگرد یبه لحظه امی گوید:  شروف یوراج

-یبرم بیشتر احساسات باشد ترواضح یرجو چگونه بود؟ هر چه تصو ید؟. کجا بودیداطراف خود شروع کن یط. از محیادآورید

و  یفرد قو. شما آن یاوریدموجود ب یطگذشته به شرا یرتصو ینکه احساستان چگونه بود و قدرت را از ا یدآور یادگردند. به 

 لحظه! یندر هم یحت ید؛توانمند هست
 

 

 

 

 

 ی،سفر توسعه فرد ینا یانپا در: کنمیرا تصور م یاندارم، ابتدا پا یازکه من به شجاعت و الهام ن یزمانگوید: می یسرفر یوند

 یستماز س یبخش است. سپس نقشه ا یزهانگ یرسازیبود ؟ تصو یممتفاوت خواه یاچگونه بهتر گروه،  ینا یافرد  ینا یامن 

کنم. ترس با یم یمبه هدفم کمک کنند ترس یدنرس یام به من برا هکه از آنها خواست ییهامتشکل از مردم و گروه  یتیحما

 .یدانجام ده ییرا به تنها یزهمه چ یستشود. شما لازم نیکه در کنار شما هستند سرکوب م یافراد

 

 

 

 

 

 

 یروناز شماست. هر آنچه ب یمی. جهانِ شما بازتاب مستقیدآور­ یبه دست م ید،کنیم یزیتمام آنچه را طرح رپاشا کارتر: 

 یزیچ ید،است از آنچه در درون شما وجود دارد. اگر بترس یبازتاب درون یکو  یاینهآ یرتصو یک یدکن یاز خودتان درک م

 ­یاز خودتان تجربه م یرون. آنچه در بیدد یدشما عشق را همه جا خواه یدکرد. اگر عشق بورز یدخواه یداپ یدنترس یبرا

 .یدکن ینمطلوب خود تمر یبه توسعه فرد یدنداشتن را در رس یاز انتظارات شماست. انتظارات عال یتجسم یدکن

 

 

  

 

 

 

ارتباط  یبرا ییها یتموقع یاجتماع یدر زمان فاصله گذار ی. حتیمهست یگونه اجتماع یکما دیوید یودیس می گوید: 

به توسعه  یدنبه شما در رس یطشرا یریتمد یاند فلج کننده باشد. رخوت براتویوجود دارد. ترس م یگرانبرقرار کردن با د

قدم  یک. سپس یدخود صحبت کن یهامورد ترس رد یگرفرد قابل اعتماد د یک یاهمکار  یککند. با  ینم یکمک یچه یفرد

 اکنون در کنترل شماست. یدکنترل کن یدتوانست ی. آنچه قبلا نمیدادامه ده یبترت ینو به هم یدجلوتر برو

 

 .یدگذشته خود استفاده کن یاتاز تجرب .10

 .یدا تجسم کنر یجهنت .11

 .یدداشته باش یهنگام ترس انتظارات عال یحت .12

13.  

 .یددر ارتباط باش یددار نانیکه به آنها اطم یبا افراد        .13

14.  
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محابا پاسخ  یب یاشود  یجنگ ما شروع م یم،یرگیدر زمان اضطراب و ترس ما در حالت بقا قرار ممی گوید:  یتزدافنا هوروو

. با مکث یزدریو تفکرات ما به هم م زندیقلب ما تند م یابدی. تنفس ما کاهش میستیمن ییقادر به پاسخگو یا یمده یم

 فکر ترو واضح یماحساس آرامش کن یم،به مغز بفرست ار یشتریب یژناکس یمتوان یم یدنکش یقکردن و سه تا پنج نفس عم

 .یمپربازده و موثرتر وارد شو یتیو به وضع یمخودمان را از حالت بقا خارج کن یمتوانی. ما میمکن

 
 

 

 

 

 

غلبه بر  یاست که برا ینفراگرفتم ا یاییدر یرویکه زمان آموزشم در ن یدیاز موارد کل یکیمی گوید:  یاسیسرائول و

به آنها  ینا«. تواند بدتر باشد یم یطشرا»گفت  یداشتند که م یی. آنها مانترایدچشم انداز دار یجادبه ا یازن شما ها،چالش

زند یبه شما م یضربه سخت یکه زندگ ی. زمانیسترا بکنند بد ن رشکه آنها بتوانند فک یابه اندازه یطکرد که شرایم یادآوری

 .یدکنند. پس چرا شما نتوانیبر چالش ها غلبه م یدارند ول یبدتر یطهستند که شرا یادر دن یکه افراد یاوریدب یادبه  یدبا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  موفقیت پیشروتیم برگرفته از مقالات 

 .یدبکش ینفس یدکه با یدآور یادو به  یدمکث کن        .14

15.  

 .یدکن یجادخود، چشم انداز ا یتوسعه فرد یرمس یهادر زمان چالش        .15

16.  

 یدنغلبه بر ترستان و رس یاز آنها بتواند به شما برا یبیترک یاها و  یدگاهد یناز ا یکی یدشا

در راه توسعه  یدداشته باش یادکمک کند. به  یتوسعه فرد یررفتن در مس یشپ یبه شجاعت برا

 هاچالش ینبا ا یاروییبه هنگام رو یدبدان یدو با یدشو یمواجه م یادیز یبا چالش ها یفرد

 .یداز آنها عبور کن یتو با موفق یاییدبر ترس خود فائق ب چگونه


