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 پيشگفتار

 كودك وقتي. است چيني مهاجر دو فرزند او، كه كند مي آغاز اينگونه ما براي را خود قصه كتاب، مؤلف داكؤرث؛ آنجلا

 خودش هوش ي شيفته پدرش،. كرد مي كار (Dupont) دوپونت در محقق دستيار و شيميدان عنوان به پدرش بود،

 بعدها قضا، از. كرد مي رفتار همينطور نيز ديگرش فرزندان با او.نيستي نابغه تو گفت مي دخترش به هميشه اما بود،

 كمك اين. شد (Fellowship McArthur) "آرتور مك" تحصيلي هزينه كمك دريافت به موفق داكؤرث، آنجلا

 دريافت نامزد عنوان به همكار، يا دوست وسيله به يا كند نام ثبت آن براي خود بتواند كسي كه نيست چيزي هزينه

 شود، مي اهدا مخفي هيئت يك توسط و است معروف "نوابغ جايزه" به هزينه، كمك اين. شود معرفي هزينه كمك

 او والدين كه زماني .كند مي گيري تصميم دنيا، براي آنها اهميت ميزان و كارها بودن خلاقانه مورد در كه هيئتي

 پدرش به گفتن براي زيادي حرفهاي اگرچه دختر. كند مي افتخار او به كه گفت تنها پدرش شدند، اتفاق اين متوجه

 .كرد تشكر تنها اما داشت،

 و قدرت همان سرسختي، و است سرسختي بلكه نيست، نبوغ دارد، اهميت پايان در آنچه كند مي بيان نويسنده

 .است گرفته ياد درزندگي او كه است چيزهايي تمام اوج نقطه كتاب، اين. انسانهاست همه وجود در كه است پشتكاري

 بخش، اين در. دارد اهميت چرا و چيست سرسختي ؛اول بخش: است كرده تقسيم بخش سه به را كتاب نويسنده

 است، ميان در موفقيت پاي وقتي چرا كه دهد مي توضيح و پرداخته سرسختي معني بيان به تنها داكورث خانم

 توضيح داكؤرث خانم بخش، اين در. درون در سرسختي دادن پرورش ؛دوم بخش. كند مي پيدا اهميت سرسختي

 كه است چيزي سرسختي دارد عقيده او اما. است مادرزادي چيزي سرسختي كنند مي فكر انسانها برخي كه ميدهد

 سرسختي پرورش ؛سوم بخش .داد انجام را كار اين توان مي چطور كه دهد مي توضيح و كند پيدا تواندپرورش مي

 منابع طريق از ميتواند كه است چيزي سرسختي كه دهد مي توضيح داكورث خانم بخش، اين در. خود بيرون در

 سرسختي تمرين براي كه را هايي فرصت سپس،. كند پيدا پيشرفت نيز مشاور و مربي مادر، و پدر: مانند خارجي،

 .گذارد مي تأثير شما سرسختي روي بر محيط، فرهنگ چگونه گويد مي و دهد مي شرح دارد وجود

 شريك و دانشجويان فرزندان، خود، در دادنش پرورش نحوه و سرسختي معني از بهتري درك شما كتاب، اين انتهاي در

 آورد.  خواهيد بدست زندگيتان
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 دارد؟ اهميت چرا و چيست سرسختي: اول بخش

 دادن نشان: اول فصل
 آشنا (Point West) پوينت وست در متحده ايالات نظامي دانشگاه گيرانه سخت پذيريش روند با را ما نويسنده فصل، اين در
 داشته سناتور يك يا كنگره اعضاي از يكي از معرفي فرم بايد افراد. شود مي آغاز دبيرستان اول سال از فرايند، اين. كند مي

. كنند مي شروع را پذيرش فرايند آموز، دانش هزار چهارده سال، هر .كنند كسب اندام تناسب ارزيابي در بالايي نمرات و باشند
 "هيولا" به كه هفته، هفت قالب در( آموزشي دوره ماه دو از كمتر در. شوند مي پذيرفته نفر دويست و هزار تنها تعداد، اين از

 است؟ اينطور چرا دقيقا. شود مي التحصيل فارغ نفر پنج هر از نفر يك تنها انتها، در. شوند مي رد آنها بيشتر ،)است معروف
 چه دانست توان نمي دقيقا امتياز اين اساس بر. كند مي محاسبه فاكتور چندين براساس را كانديد فرد كلي امتياز پوينت، وست
 باور كه افرادي التحصيلي فارغ احتمال. است افراد نگرش دارد، اهميت واقعا كه چيزي. ميشود رد كسي چه و پذيرفته كسي
 .است بيشتر كنند، نمي فكر اينطور كه كساني به نسبت شد، تسيلم نبايد هرگز دارند
 يك او. داد انجام اي مصاحبه بودند، شده موفق حسابي شان رشته در كه كساني با نويسنده موفقيت، مفهوم بيشتر درك براي
 ؟"كرد كمك برتر جايگاه به شما رسيدن در چيزي چه" :پرسيد مي اصلي سؤال

. داشت سنديت ها زمينه تمام براي ها پاسخ باقي حال، اين با بودند؛ رشته همان دانشجويان مخصوص ها پاسخ بعضي اگرچه
 تسيلم به هرگز و دارند پشتكار موفق، شدت به افراد. بود شكست با مواجهه زمان در مسير ادامه توانايي شايع، هاي پاسخ از يكي

 است، شده ساخته اوليه مواد همين از سرسختي. بودند كارشان عاشق آنها بعلاوه،. كنند نمي نگاه گزينه يك عنوان به شدن
 دادن نشان براي ،"سرسختي مقياس" از كه شد خواسته پوينت وست دانشجويان از ،2004 سال در پشتكار و اشتياق: يعني
 كانديدها، امتيازكلي و سرسختي، امتياز كه شدند متوجه محققين فرايند، اين طي در. كنند استفاده بودنشان سرسخت ميزان

 مردود هيولا آموزشي دوره در دانشجو هفتادويك سال، آن. ندارد استعداد به كاري سرسختي، اين، بر علاوه. ندارد ارتباطي بهم
 ميزان ي كننده تعيين ورزشي، توانايي يا رهبري هاي مهارت دانشگاهي، بندي رتبه استعداد، كه ميدهد نشان اتفاق اين. شدند

 .ست سرسختي دارد، اهميت كه چيزي تنها. نيستند موفقيت احتمال
 با -: كند مي ارائه مثال چند او. ندارد استعداد به ربطي هيچ سرسختي، شد، گفته بالا در كه همانطور - نويسنده نظر اساس بر

 شركت كه ست سرسختي اين حال اين با كردن هجي المللي بين مسابقات در موفقيت بر اي نشانه كلامي، هوش اينكه وجود
 SAT آزمون نمرهي ،(Ivy)* آيوي ليگ ارشد كارشناسي دانشجويان از نمونه گروه يك در -. برد مي پيش جلو به را كنندگان

 پاييني سرسختي امتياز باشد، داشته بالايي SAT امتياز دانشجو اگر يعني. داشتند هم با معكوسي ارتباط سرسختي، امتياز و
 .دارد بالايي سرسختي امتياز باشد، كرده كسب SAT در كمي امتياز اگر و دارد
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 :فصل اين كليدي نكات
 مي مقاومت نيز، موانع برابر در شوند، مي تر موفق كارشان در كه آنهايي دهد، نشان شما به كه است آن فصل، اين كلي هدف
 نشان صورت دو به را خودش كه دارند راسخي عزم آنها كاري؛ حيطه از جدا. بينند نمي شكست چشم به را موانع آنها،. كنند

 :دهد مي
 داشتند سخت به ميل و بودند پذير انعطاف -

 خواهند مي چه ميدانستند دقيقا -
. برسند كجا به خواهند مي كه دانند مي آنها دارند، نيز مشخصي جهت بلكه راسخ؛ عزم تنها نه اند، موفق كه آنهايي واقع، در

 .شود مي شناخته سرسختي عنوان به پشتكار، و اشتياق تركيب

  است گمراهي باعث استعداد: دوم فصل

 درباره او. شود مي ديگر برخي شكست و افراد از برخي موفقيت باعث چيزي چه دقيقا بداند خواهد مي نويسنده فصل، اين در
 شده كار به دست موضوع اين فهميدن براي كه كسي گويد؛ مي (Galton Francis) گالون فرانسيس نام به معروف محققي

 .است
 با. گيرند مي بهتري نمرات دارند رياضي استعداد كه كساني كرد مي تصور بود، رياضي معلم كه زماني دهد مي توضيح نويسنده

 كساني از كردند، مي تلاش بيشتر و گرفته جدي را كلاس كه آموزاني دانش كه بود اين داد رخ كه اتفاقي. نبود اينطور حال، اين
 .داد سوق شدن روانشناس سمت به را او اتفاق، همين. گرفتند مي سبقت داشتند، رياضي استعداد كه

 :شوند مي متمايز هم از ويژگي سه در موفق، افراد كه داد نشان 1869 سال در گالتون فرانسيس مطالعه
 توانايي �
 تعصب �
 كوشي سخت ظرفيت �

 لياقت، و توانايي به نسبت كوشي، سخت و تعصب اهميت كه داشت باور گالتون، عموزادهي (Darwin Charles) داروين چالز
 اين با است، بوده باهوش حدودي تا اگرچه داده توضيح اش نامه زندگي در داروين، كه كند مي بيان داكؤرث خانم. است بيشتر
 .بود طبيعي دنياي ي پيوسته ي مشاهده و علم به علاقه شد، موفقيتش باعث آنچه حال،
 :داشت بيان كه كرد منتشر اي مقاله ،)James William( جيمز ويليام نام به روانشناسي ،1907 سال در بعدها

 است بهينه سطح زير ما عمكلرد - كنيم مي استفاده مان روحي و جسمي منابع از كمي درصد از تنها ما -
 دارند را خود راندن جلو به توان استثنايي افراد فقط -

 :كند مي مواجه سؤال اين با را نويسنده شده، ياد نتايج
 ؟"استعداد يا است تر مهم تلاش"

 كه اند كرده عنوان كارفرمايان همچنين. است بيشتر برابر دو بدانند، مهمتر را تلاش افراد، اينكه احتمال بررسي، يك نتايج طبق
 نوبت كه زماني كرد، بيان محققي حال، هر در. است بيشتر برابر پنج باهوش، فردي به نسبت كوش، سخت فرد استخدام احتمال
 بگوييم ظاهر به است ممكن اگرچه بنابراين،. دهند مي ترجيح را طبيعي استعداد داراي افراد كارفرمايان رسد، مي گيري تصميم

 تعصب" عنوان به پديده اين از. دهيم مي ترجيح را استعداد با ذاتا افرادي دل در حال، اين با اولويتند، در كوش سخت افراد
 .كنند مي ياد "طبيعي
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 :از عبارتند كه كند مي تعريف فردي هاي توانايي از اي مجموعه عنوان به را استعداد نويسنده،
 ذاتي هداياي �
 شخصيت �
 دانش �
 اشتياق �

 هوش �
 مهارت ها �
 تجربه �
 قضاوت �
 نگرش �

. است بهتر بسيار عملكردشان ميدهند، ترفيع استعداد با افراد به و شوند مي خلاص استعداد كم افراد شر از كه شركتهايي
 (Enron) انرون شركت خصوص مورد در كه طور همان - كند نمي صدق هم هميشه موضوع، اين كه شد ثابت بعد درهرحال،

 .شد ديده
 دارد اذعان نويسنده. مانيم بازمي سرسختي، مانند ديگر مهم فاكتورهاي ديدن از كنيم، مي تمركز استعداد روي فقط كه زماني

 كه شود مي تلاش مانند ديگر، مهم فاكتورهاي ديدن از مانع استعداد،. شود مي مزاحم گاهي اما است، خوبي چيز استعداد، كه
 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي: فصل اين كليدي نكات. پردازيم مي آن به بعدي بخش در

 تلاش؟ نه ماست، سرنوشت كننده تعيين استعداد، كه كنيم مي فكر هميشه ما چرا
 غرض و مستعد ذاتا باور به افراد ناخودآگاه ترجيح: از است عبارت و شود مي شناخته "طبيعي تعصب" عنوان به احساس اين

 .اند شده موفق تلاش، و زمان صرف خاطر به كه افرادي برابر در پنهان، ورزي

 در فرد يك موفقيت ي اوليه دليل عنوان به را استعداد وقتي كه است اين استعداد به حد از بيش توجه بودن زيانبار اصلي دليل
 اندازه، اين به ديگري، چيز هيچ كه كنيم القا اينگونه و شده گرفته ناديده فاكتورها ساير كه دارد وجود خطر اين گيريم، مي نظر

 .است مرتبط موفقيت با بيشتر استعداد، به نسبت سرسختي، حقيقت، در كه، حالي در ندارد؛ اهميت
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 دارد اهميت استعداد برابر دو تلاش،: سوم فصل

 استعداد روي حد از بيش كه دارند وجود افرادي دنيا سراسر در اينكه بر مبني كند مي شروع توضيحي با را فصل اين نويسنده، 
 است؟ اشتباه كار اين آيا. ميزنند بااستعداد" برچسب او به فورا شود، مي موفق كسي كه زماني. كنند مي تاكيد

 كوچك معمولي عمل چندين از تركيبي العاده، فوق عملكرد گويد مي ما به شناس، جامعه (Chambliss Dan) چمبليس دن
 عملكردي اساسا، بنابراين،. گيرد مي شكل كننده خيره عملكردي شوند، انجام مكررا و درستي به اعمال از هركدام كه زماني. است
 .است كوچك عمل چندين از تركيبي ،"العاده فوق

 :است گفته بزنيم، استعداد با برچسب افراد به داريم دوست ما چرا اينكه توضيح در ،(Nietzsche) نيچه
 "است شده خلق چگونه كه بفهمد هنرمند يك اثر از تواند نمي كس هيچ"

 افراد اين به بنابراين،. است رسيده كارشناس سطح به كار تازه سطح از كسي چگونه بدانيم خواهيم نمي ما كه است اين مسئله
 چطور كسي كه بفهميم نتوانيم اگر. كنيم مقايسه آنها با را خودمان نيستم مجبور صورت اين به. ميزنيم استعداد با برچسب
 .باشند "استعداد با بايد لزوما آنها پس است، كرده پيشرفت

 كنيم، مي نگاه گذشته به كه زماني. كند استفاده "هنرمند" عنوان از "بااستعداد" جاي به كه دهد مي ترجيح نيچه درهرحال،
 جايگاه اين به چطور آنها خب،. شدند نابغه به تبديل بعد و داشتند موهبتي اندك كه شود مي پيدا افرادي از زيادي مثالهاي

 رسيدند؟
 آنها،. ببندند كار به كارشان اجزاي مناسب اجراي براي را خود تلاش تمام كه گرفتند ياد. بودند جدي كارشان به راجع افراد اين
 كار مجموعه گيرند، مي قرار هم كنار كارشان هاي بخش تمام كه زماني. دادند اختصاص خودشان به زيادي وقت منظور اين به

 .رسيدند بزرگي به تلاش با آنان. شود مي العاده فوق كليت يك به تبديل آنها
 بدهيد اجازه پاسخ، كردن پيدا براي. است كم چيزي معادله اين در اما است، موفقيت با برابر استعداد كه رسيديم نتيجه اين به ما

 .كنيم تعريف را دستاورد و استعداد ابتدا
 .ميرسند جايگاه اين به تلاش با كه شود مي اطلاق مهارتهايشان بهبود در افراد توانمندي به استعداد، �
 الان تا احتمالا. ميدهد رخ كنند؛ مي استفاده خود شده آموخته مهارتهاي از افراد وقتي كه است چيزي همان دستاورد، �

 دو بالا تعاريف در اما ايد، نشده متوجه شايد. است تلاش همان بالا، معادله گمشده تكه بدانيد نه، اگر اما باشيد فهميده
 . است شده استفاده تلاش از مرتبه

 ها مهارت از مناسب استفاده باعث تلاش بعلاوه، - مهارت= استعداد بر تلاش بنابراين،. دهد مي گسترش را مهارت تلاش، �
 دستاورد=  تلاش به مهارت بنابراين،. شود مي

 بيروني نيروهاي است، بحث مورد اينجا در كه اي فرضيه اما داشتن؛ خوب مربي مانند دارند، وجود نيز ديگري فاكتورهاي البته،
 .گيرد نمي نظر در را

 همكلاسي از خواندن، در شديد ناتواني خاطر به او. نبود نويسنده ذات (Irving John) ايروينگ جان: زند مي مثالي نويسنده
 مي طول ساعت سه يا دو او براي گرفت، مي را متوسط آموز دانش يك وقت ساعت نيم فقط كه تكاليفي. ماند عقب هايش
 كرات به بودنش سخت عليرغم را وظيفه يك ميتواند كه دانست مي او. داشت استقامت و نفس به اعتماد او حال، هر در. كشيد
 را كاري اگر كه است اين گيريم مي ياد اينجا در كه درسي. شود استاد اش رشته در شد باعث استقامت و تلاش اين. دهد انجام
 كه باشيد داشته خاطر به درهرحال،. شود مي تبديل مان غريزي عادت و شخصيت به نهايت در كار آن دهيم، انجام بارها و بارها
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 اين به و دهد مي ارائه كلي طرحي نويسنده بخش، اين انتهاي در .دارد نياز مداومت و صبر به و افتد نمي شبه يك اتفاق اين
 بدست زمان مرور به كه( مهارت از را) است طبيعي كه( استعداد مابين شدن قائل تفاوت شيوه است ضروري كه دارد اشاره نكته
 .بگيريم ياد آيد مي
 بنابراين،. شود مي تبديل مهارت به استعداد كه است تلاش با. اند فايده بي آنها هردوي باشيد، نداشته تلاش اگر حال، هر در

 .داشت خواهيم دستاورد دهيم، مي خرج به بيشتري تلاش كه زماني
 :فصل اين كليدي نكات

 و استفاده نتيجه دستاورد كه حالي در. كند مي پيدا بهبود هايمان مهارت كنيم، مي صرف تلاش و زمان وقتي يعني استعداد 
 اهميت استعداد برابر دو تلاش، كه است اين حقيقت حال، اين با. دارد نقش هم استعداد يقينا بله،. است ها مهارت كارگيري به

 .كند مي پرثمر را آن و سازد مي را مهارت كه است تلاش). شد بيان بخش عنوان در كه همانطور( دارد
 نشده برآورده پتانسيل هم، استعداد و ايد نداده اما باشيد داده انجام توانستيد مي شما كه است چيزي رسما مهارت، تلاش، بدون

 .شماست
 

  ايد؟ سرسخت چقدر: چهارم فصل

 شده ساخته چيز دو از سرسختي شد، گفته كتاب اين در قبلا كه همانطور. دارد را اهداف كشف قصد نويسنده فصل، اين در
 زماني حال، اين با. كنند مي تعريف وافر مندي علاقه يا شديد احساسات عنوان به را اشتياق زيادي افراد پشتكار و اشتياق: است

 بيشتر بلكه نيست، منور يك اشتياق. شود مي تعريف زمان طول در ثبات عنوان به اشتياق، رسد، مي سرسختي به نوبت كه
 مي زمان احتمالا. كند مي هدايت برويد بايد كه جايي به را شما و ميدهد نشان را سير خط شما به كه نماست قطب يك شبيه

 .چيست شما حقيقي اشتياق بفهميد تا برد
 در. است برانگيز چالش افراد از بسياري براي آن به دادن پاسخ شود، مي پرسيد سؤال اين كه زماني چيست؟ شما عشق و شور

 اهداف براي اگر. چيست زندگي در شان واقعي علاقه و اشتياق دانند نمي اما كنند، مي تعقيب را زيادي اهداف افراد موارد، بيشتر
 .خير يا هستند واحد هدف يك خدمت در شما اهداف آيا ميابيد در شويد قائل مراتبي سلسله خود

 اجازه, هدف مراتب سلسله مفهوم فهميدن براي. بالا سطح و متوسط سطح پايين، سطح: دارد سطح سه اهداف، مراتب سلسله
 :بياندازيم آن به تري واضح نگاه بدهيد

 :پايين سطح اهداف
 :از عبارتند و دارند قرار كف در
 خاص هدف به رسيدن براي اي وسيله -
 مدت كوتاه -

 .شوند مي انجام جايي به رسيدن يا چيزي به دستيابي به كمك براي كه هستند اهدافي اينها
 :متوسط سطح اهداف
 هاي لايه شما است ممكن تان موقعيت به بسته. دارند قرار بالا سطح اهداف و پايين سطح اهداف بين متوسط، سطح اهداف
 لازم كه هستند عطفي نقطه اهداف، اين. باشيد داشته متوسط سطح اهداف از زيادي
 .برسيد آنها به پايين، سطح اهداف به دستيابي از بعد است
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 :بالا سطح اهداف
 اينجا. باشند مي شما نهايي هدف و بوده كلي و انتزاعي اهداف، اين. دارند قرار شما بالاي سطح اهداف مراتب، سلسله صدر در

 اهداف. دهد مي معنا پايين سطح اهداف تمام به كه كند مي عمل شما نماي قطب عنوان به و دارد وجود صدر در هدف يك تنها
 .شماست نهايي غايت همان كه كنند مي عمل بالا سطح اهداف به رسيدن براي اي وسيله عنوان به پايين، سطح

 نهاييتان هدف به مدت دراز در شما يعني سرسختي، كه حالي در. پايبنديد نهاييتان غايت به شما يعني اشتياق، بنابراين،
 .ايد چسبيده

 راهي شما كه است خاطر بدين اين برساند، آنجا به را شما كه نداريد پاييني سطح اهداف اما داريد، بالا سطح هدفي اگر �
 .نامند مثبت مي رؤياپردازي را موضوع اين. ايد نكرده پيدا بالايتان سطح اهداف به رسيدن براي

 .شناسيد نمي را تان نهايي غايت هنوز كه است خاطر بدين اين داريد، متوسط سطح و پايين سطح هدف چندين شما اگر �
 .ايد شده اهداف تضاد دچار ندارند، ارتباطي هم با كه داريد هدف مراتب سلسله چندين شما اگر �

 سرسختي كه فردي. باشد داشته وجود تواند مي غايي و نهايي هدف يك تنها رسد، مي اهداف مراتب سلسله به نوبت كه زماني
 به پايين، سطح اهداف آن، در كه دارد همي با مرتبط اهداف مراتب سلسله دارد،

 تراز را هايتان الويت بايد داريد، منظمي اهداف مراتب سلسله شما اينكه از اطمينان براي. اند متصل بالا سطح اهداف به نحوي
 .كنيد

 :است نموده تهيه اهداف بندي الويت براي را (Buffet Warren) بافت وارن هاي تمرين از شده اصلاح نسخهاي نويسنده،

 . كنيد انتخاب را شغلي هدف پنج و بيست ،1 

 .بكشيد دايره بالا الويت داراي هدف پنج دور. 2

 . شوند مي پرتي حواس باعث آنها كنيد اجتناب ايد نكشيده خط دورشان كه اهدافي از بايد شما. 3 

 به بايد كه نكاتي اند؟ مشترك هدف يك خدمت در اندازه چه تا آنها: كنيد نگاه ايد كشيده دايره دورشان كه هدفي پنج به. 4
 :بسپاريد خاطر
 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي
 نميدهند، نتيجه كه داريد پاييني سطح اهداف اگر. كنيد دنبال سختي به را تان پايين سطح اهداف تمام نيستيد مجبور شما

 سطح اهداف .باشد مشترك هدف خدمت در و بدهد نتيجه كه باشد جديدي هدف كردن اضافه و آنها حذف به نياز است ممكن
 را شما كه هستند نمايي قطب اهداف، اين. دهيد تغيير يا كنيد ويرايش را آنها نتوانيد تا شدند نوشته خودكار با بايد شما بالاي

 :فصل اين كليدي نكات. كند مي هدايت درست جهت در
 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي

. برسيد هدفتان به بالاخره كه زماني تا بگذاريد كنار را آن خواهيد نمي كه چيزي به اندازه از بيش دادن اهميت يعني سرسختي،
 اوليه مولفه دو. باشيد پايبند اهدافتان به چيست، هدفتان اينكه از نظر صرف بايد شما
 :دارد وجود سرسختي براي

 اشتياق -
 پشتكار -

 ثابت و وفادارانه اي شيوه به خاص هدف يك به دادن اهميت بلكه نيست، چيزي به دادن اهميت معناي به تنها اينجا در اشتياق،
 .است
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  يابد مي افزايش سرسختي،: پنجم فصل

 تاثير تحت انساني، صفات ساير مانند درست سرسختي، كه كند مي آغاز مسئله اين توضيح با را مطلب نويسنده فصل، اين در
 درصد 73 كه دريافتند محققين. است شده انجام دوقلو دوهزار روي كه دهد مي ارجاع اي مطالعه به او. است ژنتيك و تجربه

 هم سرسختي، كه كند مي ثابت اين. دارد ربط ژنتيك به شورانگيز، رفتارهاي در ثباتي بي درصد 20 و پشتكار، در ثباتي بي
 .گيرد مي قرار تاثير تحت تجربه، توسط هم و ژن، توسط
 جمله از انساني، رفتارهاي از صحبت كه زماني خواهد مي ها خواننده از نويسنده. است تجربه و ژن تاثير تحت نيز استعداد البته،

 :بسپارند خاطر به را مطالب اين است، ميان در استعداد و سرسختي
 اند تجربه و ژن تاثير تحت انساني، صفات تمام �
 .دهد توضيح را انساني رفتارهاي تغيير كه ندارد وجود بخصوصي ژن هيچ �
 در را فرد رفتار در تغيير اما است؛ متفاوت جامعه افراد متوسط با فرد، يك چرا كه ميدهند توضيح وراثتي هاي تخمين �

 .است دخيل افراد رفتار تغيير در محيط، كه است خاطر بدين اين. نميدهد توضيح زمان، طول
 سرسخت افراد بين در مشترك روانشناسي ي جنبه چهار نويسنده توضيحات طبق. برگرديم سرسختي موضوع به دهيد اجازه
 :دارد وجود

 .برند مي لذت كارشان انجام از سرسخت، افراد: علاقه .1
 .باشند مي هايشان مهارت بهبود به مايل و آماده هم باز هستند؛ خوب چقدر حالا همين اينكه سواي سرسخت، افراد: تمرين .2
 است مرتبط كارشان به ديگران بهزيستي و خودشان بهزيستي و بهزيستي بهزيستي كه هستند متوجه سرسخت، افراد: هدف .3
 تشخيص را شان نهايي غايت كه كند كمك آنها به تا است شده تنيده درهم مراحل تمام در اميد سرسخت، افراد براي: اميد .4

 بودن سرسخت نظر از هرچند برخيزيد، جا از شكست از بعد نيستيد قادر اگر. بدهند
 شود مي پيروز اميد خيزيد، برمي كه زماني اما بازيد، مي

 :فصل اين كليدي نكات
 كه است موضوع اين فهميدن شود، دستگيرتان كتاب فصل اين از بايد كه چيزي: از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي

 و شدن نااميد از بعد چگونه گيرد مي ياد طور همين و كند، مي پيدا افزايش زندگي، فلسفه يادگرفتن با همزمان سرسختي،
 كه بالايي سطح اهداف برابر در بگذاريد، كنار سريعا بايد كه را پاييني سطح اهداف و برگرديد مسير به دوباره خوردن، شكست

 .كنيد بندي دسته بچسبيد، آنها به بايد
 كمال به اعتقاد اين با اشتياق،. است امروز از بهتر نيز فردا و ديروز از بهتر كارها انجام براي تلاش پشتكار، تمرين براي روش يك
 .دارد اهميت واقعأ دهيد، مي انجام كه كاري بدانيد، كه رسد مي
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 خود درون در سرسختي پرورش: دوم بخش
 

 علاقه: ششم فصل

 تعدادي نويسنده، كنيد؟ دنبال را تان علاقه بايد چرا است؟ درست كنيد، دنبال را رويايتان اند كرده توصيه مقطعي در ما همه به
 . داريم دوست كه را كاري بودن ضروري چرايي كه دهد مي قرار اختيار در علمي مقاله

 :دهد مي توضيح
 خوشحال كلي طور به بنابراين، و تر راضي بسيار كارشان از دارند، شان علاقه سطح با تراز هم مشاغلي كه افرادي شده مشخص -

 كمك بهتر همكارانشان به و كرده عمل بهتر خود موقعيت در دارند، شان علاقه سطح با تراز هم هاي شغل كه افرادي -. ترند
 .بمانند باقي كار سر تري، طولاني زماني دوره براي كارمندان، اين كه دارد وجود بيشتري احتمال. كنند مي
 وجود بيشتري احتمال و دارند بهتري نمرات خوانند، مي درس شخصيشان علايق با متناسب هايي رشته در كه دانشجوياني -

 .نكنند رها را آن و بمانند باقي رشته اين در كه دارد
 به كه اند كرده اقرار كنند، مي زندگي آمريكا در كه بالغيني سوم دو حدود در 2014 سال در شده انجام تحقيق يك براساس
 شود مي ثابت ترتيب اين به. هستند كارشان به دلبستگي مدعي افراد درصد 13 تنها دنيا، سراسر در. نيستند دلبسته كارشان

 .است كم بسيار هستند، خود كار عاشق حقيقتا كه افرادي تعداد كه
 تان علاقه اول بايد خير، يا كند مي خودش دلبسته را شما و است تراز هم علايقتان با شما آينده كار آيا اينكه از اطمينان براي

 دنبال به كه است اكتشافي فاز واقع، در و نيست نگاه يك در شدن عاشق شبيه علاقه، تعيين كه بفهيمد بايد. دهيد پرورش را
 :بگيرند نظر در را آنها خواهد مي ها خواننده از كه برد مي نام نكاتي از نويسنده اينجا در. دارد قرار شدن عميق و پيشرفت آن،

 علاقه چيزي چه به ببينيد تا كنيد تعامل اطرافتان دنياي با بايد شما. كنيد نمي كشف خودآزمايي طريق از را تان اشتياق شما -
 .كرد خواهيد كشف را چيزي چه نميدانيد قبل از هرگز باشد، هرچه بلاخره،. داريد

 بفهميد نهايتا تا كنيد آزمايش را مختلفي چيزهاي است ممكن. كنيد مي طي را ريخته بهم و طولاني فرايندي زياد، احتمال به -
 .ببريد لذت آن از و داشته دوست را چيزي كنيد مجبور را خودتان توانيد نمي شما داريد علاقه كدامشان به
 بنجامين تحقيقات مورد در نويسنده. كرد خواهند رشد علايقتان كنيد، دريافت اطرافيانتان از مثبت بازخورد و تشويق كه زماني -

 هر و دارد وجود مهارت توسعه فرايند در مجزا مرحله سه بلوم، نظر براساس. گويد مي روانشناس Bloom Benjamin)) بلوم
 مياني اوليه، سالهاي: كند مي عبور مرحله سه اين از موفقي فرد هر گويد مي او. كشند مي طول سال چند مراحل، اين از كدام

 .انتهايي و
 هستند، مبتدي هنوز مرحله اين در افراد كه آنجايي از. دهيم مي توسعه و كرده كشف را علايقمان ما فاز، اين در: اوليه سالهاي -

 .ست ضروري تشويق
 را انضباطي خود و مداومت آن در ما كه ست فازي اين. بخشيم مي بهبود را مهارتهايمان پيوسته ما فاز اين در: مياني سالهاي -

 بهبود دنبال به ما آن، در كه ست اي مرحله اين. است مرحله ترين طولاني و ترين نهايي اين: انتهايي سالهاي -. گيريم مي ياد
 بهبود به توانيم مي چگونه گيريم مي ياد و كنيم مي پيدا هدف و معني كارمان، در ما كه جايي. هستيم كارمان در بيشتر

 .كنيم كمك ديگران بهزيستي
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 :فصل اين كليدي نكات
 و شور خواهيد مي اگر. باشد مند علاقه چيز همه به كه نيست كسي اما دارند، علاقه چيزي يك به همه كه است اين حقيقت

 شادي ضامن كار، اين كه بدانيد البته،بايد. گيرد مي كار به را شما تخيلات و توجهات كه كنيد پيدا شغلي بايد كنيد، پيدا هدف
 يك ندارد امكان كه است اين بسپاريد خاطر به بايد كه اي نكته. ميدهد افزايش را آن احتمال قطعا اما نيست؛ شما موفقيت و

 روي سپس، و بگذاريد وقت علاقه كشف براي بايد. داريد علاقه چيز چه به شود الهام شما به باره يك و برخيزيد خواب از روز
 ها، مبتدي براي. كنيد تر عميق خود زندگي طول در را علاقه اين كه است لازم آنگاه؛. كنيد كار زمينه آن در خودتان پيشرفت

 .است تمايز عامل تازگي كارشناسان، براي اما اند، نشده مواجه آن با هرگز كه است چيزي تازگي

 تمرين: هفتم فصل

. است تمرين طريق از خاص، مهارت يك پيوسته بهبود براي راه تنها كه كند مي آغاز موضوع اين گفتن با را فصل اين نويسنده،
 حدود در سال، 10 طول در بايد شما روانشناس، (Ericsson Anders) اريكسون آندرس نظر براساس ست؟ كافي تمرين چقدر

 نحوه مورد در اطلاعاتي او سپس،. شود مي شناخته "آگاهانه تمرين" عنوان به تمرين اين. باشيد داشته تمرين ساعت هزار 10
 :دهد مي ما به كارشناسان توسط آگاهانه هاي تمرين اجراي

 در كه كنند مي پيدا را قسمتهايي هستند، قوي آن در كه قسمتي روي تلاششان تمام ساختن متمركز جاي به همه، از اول -
 آنها كه كنند مي تنظيم را عطفي نقاط و ها چالش سپس، -. كنند مي متمركز آنها روي را تلاششان و تمركز و دارند ضعف آن
 براي كه عطفي نقاط و ها چالش آن از شدن رد و رسيدن كمك با بعد، -. برد مي شان، فعلي مهارت سطح از فراتر و بالا را،

 سرانجام، -. كنند مي عمل قبل از بهتر و كرده شان فعلي مهارت سطح بخشيدن بهبود به شروع بودند، كرده تعيين خودشان
 ضعيف آن در يا دادند انجام اشتباه كه چيزي يادگيري به نسبت كه است خاطر اين به خواهند، مي بازخورد ديگران از كه زماني

 شركت درباره كه ميدهد توضيح را اي مقاله نويسنده،. اند داده انجام خوب و درست كه چيزي تا هستند مند علاقه بيشتر اند،
 دادن نشان براي بهتري شاخص آگاهانه، تمرين كه فهميدند اريكسون آندرس و او. است المللي بين املاي مسابقه كنندگان
 نسبت كننده، رقابت يك پيشرفت

 .است سايرين به
 ساير اندازه به و دارد نياز بيشتري تلاش به آگاهانه تمرينهاي انجام كردند مي احساس املا مسابقه كنندگان شركت درهرحال،

 كننده شركت قول از مثال، براي. است نبوده بخش لذت اند، داده انجام مسابقه در شركت جهت شدن آماده براي كه كارهايي
 نياز كمتري تلاش اي، كلمه هاي بازي ساير و Scrabble(( اسكرابل بازي انجام و خواندن كتاب: مانند كارهايي كه شد گفته ها

 مطالعه و ها كننده شركت املاي مهارت بين اي رابطه مطالعه، كه كند مي نويسندهبيان. است تر بخش لذت خيلي و دارد
 .دهد نمي نشان را "تفريحي

 داريد، آن بهبود در سعي كه مهارتي نوع از نظر صرف كه است اين باشيد داشته ياد به آگاهانه تمرين درباره بايد كه مهمي نكته
 .بود خواهيد رشد شاهد آگاهانه، تمرين طريق از هميشه شما. ميدهند نتيجه همه براي ها تمرين اين

 حقيقي شاخص كه دارد باور روانشناس، (Csikszentmihalyi Mihaly) ميهايي چيكسنت ميهاي نويسنده، نظر براساس
 .است داشتن جريان بلكه نيست؛ آگاهانه تمرين انجام متخصص، يك تشخيص
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 انجام براي كه دارد باور اما است، سختي وظيفه انجام حال در اينكه عليرغم متخصص، يك كه دهد مي رخ زماني داشتن جريان
 تمرين طريق از ميتوانيم كه گويد مي ما به نويسنده. ندارد كردن تلاش به نيازي اصلا يا دارد نياز كمي تلاش وظيفه، آن دادن

 .بدهيم بهبود را داشتن جريان آگاهانه،
 كه افرادي. برند مي لذت دارد، وجود آگاهانه تمرين در كه اي كوشي سخت از واقع در مردم، كه دهد مي توضيح ما به او

 تمرين از از بيشتر وري بهره براي است لازم كه دارد وجود نكاتي. بگيرند پيش را آسان راه ميدهند ترجيح نيستند، سرسخت
 : باشيد آشنا اساسي نيازهاي با بايد شما همه از اول: بسپاريد ذهن به آگاهانه،

 .باشيد داشته شده تعريف كاملا هدف يك بايد �
 .كنيد صرف تمركز و تلاش بايد �
 .كنيد دريافت بازخورد سريعا اطرافيانتان از بايد �

 .باشيد پيشرفت شاهد ضعيفيد، آن در كه هايي بخش در تا كنيد تكرار را كارتان بايد �
 ترسيدن جاي به و دهيد تغيير آگاهانه تمرين به را نگاهتان بايد شما و شوند انجام عادت يك صورت به بايد آگاهانه، هاي تمرين

 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي: فصل اين كليدي نكات. كنيد استقبال آن از چالش، از
 دليلي هيچ. داريد ضعف آن در كه بگذاريد اي نواحي روي را تمركزتان بايد آگاهانه، تمرين در شدن درگير براي همه، از اول

 وجود دهيد، مي شان انجام بخوبي هم حالا همين كه چيزهايي روي زياد، زمان صرف براي
 .برود زوال به رو تان توانايي خواهيد نمي زيرا كنيد، صرف ها آن براي هم زمان كمي بايد شما البته. ندارد

. است سخت برايتان آنها انجام كه باشيد هايي چالش دنبال به پيوسته بايد رسد، مي آگاهانه تمرين به نوبت كه زماني درهرحال،
 پيشرفتهاي اين از هركدام. كنيد شروع جديد هدف يك با و اول از را فرايند اين كل مجددا بايد رسيد، مي هدف يك به كه زماني

 بدون چالشها، تكميل توانايي يعني داشتن، جريان كه بسپاريد خاطر به. شوند مي توجه قابل تسلط يك به منجر همگي كوچك،
 كار، انجام حال در رسما شما. كنيد فكر آن به واقعا كه نيست چيزي داشتن جريان. هستيد تلاش به مجبور كنيد احساس اينكه

 آگاهانه تمرين در شدن درگير از سرسخت، افراد كه بسپاريد خاطر به هميشه نهايت، در .هستيد آن، انجام به كردن فكر بدون اما
 .كنند مي تجربه را بيشتري جريان بنابراين، و برند مي لذت
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 هدف: هشتم فصل 

 به هدف،. دارد دخالت ميان اين در نيز، هدف بلكه نيست، اشتياق منشأ تنها علاقه كه گويد مي ما به نويسنده فصل، اين در
 .است ديگران بهزيستي داشتن نظر در با كاري انجام آن، مقصود. شود مي تعريف محور ديگر ديدگاهي عنوان
 سرسخت، افراد كه زماني بنابراين،. دارد بستگي هدف، به هم و علاقه، به هم اشتياق، رسد، مي سرسختي به نوبت كه زماني
 .كنند مي فكر هم شان اطرافيان بر اهدافشان و اعمال تاثير به بلكه كنند، مي فكر خودشان به تنها نه كنند، مي تنظيم را هدفي

 خودمحور هدفي و علاقه با افراد، بيشتر ديگر، طرف از. كنند مي پيدا زندگي در را هدفشان زود، خيلي كه هستند افرادي دنيا در
 واقعا هدف اهميت بنابراين،. باشد ديگران شان محوريت كه افزايند مي را اهدافي و علايق زندگي، در بعدها، و كنند مي شروع
 است؟ چقدر

 كنيم، مي دنبال را گرا فضيلت انواع هم و گرا لذت شاديهاي هم ما چرا اينكه به پاسخ در ،"ارسطو كه ميدهد توضيح نويسنده
 بيشتر گرا لذت شادي و دارد تمركز بهزيستي روي بيشتر گرا، فضيلت شادي كه گويد مي او. است كرده بيان را اصلي دليل دو

 در قبولي قابل شكل به افراد، از بسياري اگرچه،. دهيم مي قرار مدنظر را اينها دوي هر انسان، عنوان به ما. دارد تمركز لذت روي
 شاديهاي سمت به بيشتر هم اي عده و گرا لذت خوشيهاي سمت به بيشتر اي عده حال، اين با اند؛ متعادل نظر اين از خود رفتار

 .دارند تمايل گرا فضيلت
 افراد: كه شد مشخص مقاله اين در. كند مي بررسي را سرسختي پشت انساني هاي انگيزه كه ميدهد ارجاع اي مقاله به او

 بيشتر كنند دنبال را گرا فضيلت هاي شادي اينكه احتمال اگرچه و هستند زندگيشان در هدف و معني دنبال به بيشتر سرسخت
 لذت شادي باشد، سرسخت چقدر انسان نيست مهم .هستند گرا لذت شاديهاي دنبال اندازه، همان به هم آنها وجود، اين با است؛

 .شود مي پرسش شغلشان مورد در آنها از كه كند مي تعريف را آجرچيني سه قصه نويسنده، .است مهم همه براي گرا
 بوده كليسا ساختمان ساخت مشغول كه دهد مي توضيح دوم آجرچين. است آجرچيني مشغول صرفا گويد مي آجرچين اولين
 به را ها آجرچين نگرش ها، پاسخ اين. است ميداده انجام را خدا خانه ساخت كار كه دهد مي توضيح چين آجر سومين. است

 .دهد مي نشان شغلشان
 حرفه يك عنوان به شغلش به آجرچين، دومين. بيشتر چيزي نه كند، مي نگاه كار يك عنوان به تنها را شغلش آجرچين، اولين
 به شغلشان به كه افرادي. كند مي نگاه اش زندگي در مهم چيزي و پيشه، عنوان به شغلش به آجرچين، سومين. كند مي نگاه

 .دارند بيشتري سرسختي گيرند، نمي نظر در شغل ازيك بيشتر را كارشان كه افرادي نسبت به كنند، مي نگاه پيشه عنوان
 پيشه به كارتان باشيد، بهتر مكاني به دنيا تبديل براي هايي راه دنبال به هميشه شما اگر كه است اين است، قطعي كه چيزي
 به را سوم فصل( كنيد صرف تلاشي ميان اين در آنكه بدون كنيد، پر ساعت و برويد كار سر تنها اگر حال، اين با. كند مي تغيير

 فصل، اين در نويسنده هستيد، زندگيتان در معني و هدف يافتن دنبال به اگر .ماند مي باقي كار يك حد در كارتان ،)داريد؟ ياد
 در را زير موارد انجام بايد كنيد، پيدا معنايي و هدف خواهيد مي اگر گويد مي ما به او. دهد مي توضيح را كار اين انجام نحوه
 جامعه كلي طور به و ديگران رفاه در نقشي چه كار، اين بگيريد نظر در و كنيد شروع تان فعلي كار به كلي نگاه يك با: بگيرد نظر
 كار تعريف در كوچك تغييرات سري يك توانيد مي چطور بگيريد نظر در كنيد، مي تلاشي آن راستاي در شما كه زماني. دارد
 پيدا در بتوانيد كه بگرديد الگويي دنبال اطرافتان در سرانجام،. شود تراز هم هايتان ارزش با كه طوري به كنيد، ايجاد تان فعلي
 .بگيريد الهام آن از تان، زندگي در معنا و هدف كردن
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 :فصل اين كليدي نكات
 تاكيد جاي به. گذارد مي اثر نيز ديگران بر خودمان از غير به دهيم، مي انجام كه كاري كه معناست اين به خود، عمق در هدف،

 كه طوري نباشد، هرچه. كنيد فكر داريد كارتان به نسبت كه تفكري به كار، عنوان بر
/  شغل از دهيد، مي انجام شما كه كاري تواند مي موضوع اين. شماست عنوان از تر مهم بسيار كنيد، مي نگاه كارتان به شما

 .نداريد شغلتان تغيير به نيازي حتي شما و بگيرد بر در را تان پيشه تا حرفه
 خيلي يا زود خيلي هدف، به نسبت احساستان بهبود براي هيچوقت جوانيد، يا پير چقدر نيست مهم بسپاريد خاطر به هميشه

 .نيست دير

 نويسنده اميد: نهم فصل

 است چيزي اميد،. بود خواهد بهتري روز فردا، اينكه به نسبت انتظار يعني اميد،. كند مي شروع اميد واژه تعريف با را فصل اين
 سرسخت كه افرادي دهد مي توضيح او. نيست هايش شانه روي باري دارد، اميد كه فردي و ندارد نياز مسئوليتي هيچ به كه

 آنها. كند پيدا بهبود خودش شان موقعيت كه نشينند نمي منتظر منفعلانه، و كنند نمي نشيني عقب راحتي همين به هستند،
 .دهند مي انجام شان آينده ي فعالانه بهبود براي ميتوانند، كه هركاري

 اينكه خاطر به سرسخت، فرد يك. كنيم نگاه اميد به منظر اين از بدهيد اجازه است، سرسختي مورد در كتاب اين كه آنجايي از
 فردسرسخت،. پذيريد مي دوش به را مسئوليت بار شما يعني، است؛ اميدوار دهد، قرار تاثير تحت را آينده هايش تلاش دارد انتظار
 .كند مي سعي اش زندگي تغيير براي فعالانه صورت به و خيزد مي بر او. كند نمي باز حساب شانس روي

 همتايان اندازه همان به بين، خوش افراد كه دهد مي توضيح او. كشد مي پيش را بدبيني برابر در خوشبيني موضوع نويسنده،
 موقعيت توضيح شيوه سازد، مي متفاوت را آنها كه چيزي حال، اين با. شوند رو روبه با بد موقعيت با دارد احتمال خود، بدبين
 دنبال به بدبين، فرد كه حالي در. است اش منفي موقعيت توضيح براي موقتي دلايل دنبال به بين، خوش فرد. است شان فعلي
 :مثال براي. گردد مي خود منفي موقعيت سرزنش براي دائمي علتي
 .ام نكرده را تلاشم تمام من: گويد مي بين خوش فرد  �
 . كردم خراب را چيز همه من. بازندهام من: گويد مي بدبين فرد  �

 به نسبت تان ديدگاه در را توجهي قابل نقش شما، ذهنيت اما دانند، نمي را نكته اين افراد بيشتر دهد مي توضيح نويسنده
 :كه است كرده ثابت تحقيقات. كند مي ايفا زندگي

 . است كمتر بدبين، فرد به نسبت افسردگي، و اضطراب از بين خوش فرد بردن رنج احتمال   �
 مي كمتر او تحصيل ترك احتمال طرفي، از و است بيشتر او توسط خوب نمرات كسب احتمال باشد، بين خوش فردي اگر   �

 .باشد

 تمايل بدبين، افراد به نسبت ها، بين خوش بعلاوه،. است بيشتر ميانسالي در او سلامت احتمال باشد، بين خوش فردي اگر   �
 . دارند تر طولاني زندگي به بيشتري

 دويك كارول مقاله به را ما نويسنده. است بيشتر او پرثمر و بخش رضايت ازدواج احتمال باشد، بين خوش فردي اگر    �

((Dweck Carol دهد مي ارجاع . 

 عقيده است، رشد حال در شان ذهن كه افرادي. راكد يا است رشد حال در نوع از يا ما، همگي ذهن كه دارد عقيده دوك خانم
 افرادي درحاليكه،. هستند بهتر نمرات كسب و شدن تر باهوش جديد، مهارتهاي يادگيري به قادر كنند، كافي تلاش اگر دارند
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 برخورد مانعي يا مشكل با اگر و ندارند را خودشان بهبود توانايي آنها. اند كرده گير خود جاي در دارند عقيده دارند، راكد ذهن كه
 .كنند نمي هم تلاش حتي آنها. شوند مي تسليم و نشينند مي عقب زياد احتمال به كنند،

 توضيح به اينكه احتمال است، راكد شما اگرذهن. دارند رشد حال در ذهني ترند، سرسخت كه افرادي دوك، خانم نظر براساس
 شدن تسليم به منجر نهايت، در تواند مي كه است بيشتر بدهد، رخ برايتان شكست و رنج و برسيد خود وضعيت از اي بدبينانه

 است بيشتر شكست و رنج براي بينانه خوش توضيحي به شما رسيدن احتمال داريد، رشد حال در ذهني اگر ديگر، طرف از. شود
 .شود مي مقاومت به منجر نهايت، در كه

 موفقيت به به نسبت مان، زندگي قدرت مراجع دادن نشان واكنش شاهد كه حال همان در است، يافته پرورش كودكي در ما ذهن
 برسد نتيجه اين به كودك اينكه احتمال شوند، شرمنده يا نااميد كودك اشتباه از معلم يا والدين اگر مثال، براي. بوديم شكست و

 نشان كودك به معلم يا والدين اگر ديگر، طرف از. بود خواهد بيشتر بدهد، دست از تلاش به را اش علاقه و بوده بد اشتباهش كه
 دادن ادامه احتمال و است زندگي از بخشي كردن، اشتباه كه گيرد مي ياد هم كودك كنند، مي اشتباه گاهي هم آنها كه دهند

 ساكن به باور با توان مي كه دهد مي توضيح نويسنده است بيشتر موفقيت، پذيري امكان به داشتنش باور و هايش تلاش به او
 .دهيم ياد خودمان به را اميدواري اطرافيان، از تشويق درخواست با و خود، با مثبت گفتگوي تمرين با استعداد، و هوش نبودن
 :فصل كليدي نكات
 شكست با مواجه زمان در برخاستن جا از دوباره به بلكه ندارد؛ ربط شانس به عنوان هيچ به دارد، سرسخت فرد يك كه اميدي
 تسليم اگر اما. است تر محتمل ها روش اين كردن پيدا باشيد، تان موقعيت بهبود براي هايي روش دنبال به وقتي. است مرتبط
 نخواهد تغيير هرگز كه باشيد مطمئن داد، تغييرش توان نمي و هست كه ست چيزي همين موقعيتتان كه كنيد قبول و شويد
 .كرد
 مي يعني. دارد وجود كارها در شدن بهتر و رشد امكان اينكه قبول و فهميدن يعني سرسختانه، ديدگاه يك گرفتن پيش در

 كه زماني يعني كنيد، شروع دوباره و برخيزيد جا از توانيد مي شديد، مواجه شكست با كه زماني بدهيد ياد خودتان به خواهيد
 .نكنيد داوري پيش موردشان در ديگر شوند، نمي موفق آن در بلافاصله و ميدهند انجام كاري اطرافيانتان

 شدن تسليم به منجر نوعي به كه مشكلات مورد در بدبينانه توضيحي به شما رسيدن احتمال است، راكد شما ذهن كه زماني
 منجر رشد حال در ذهن ديگر، سوي از. بمانيد دور چالشها از كه كنيد مي هركاري شما و است، بيشتر شود مي ها چالش در تان
 هاي چالش دنبال به سپس، و بوده آنها با مبارزه به قادر و برسيد بينانه خوش توضيحات به سختيها، برابر در كه شود مي اين به

 .سازد مي تر قوي را شما كه بگرديد جديدي
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 خود از بيرون در سرسختي پرورش: سوم بخش

  مادري و پدر نقش قالب در سرسختي آموزش: دهم فصل

 هم كودكشان به نسبت كه والديني دهد مي توضيح او. كند مي موشكافي را سرسخت مادر و پدر انديشه نويسنده فصل، اين در
 فرزندان داشتن دارد احتمال بيشتر دهند، مي قرار الگو خودشان زندگي در را سرسختي كه كساني و حامياند، هم و گير سخت

 .باشند داشته سرسخت
 ما. اميد و هدف تمرين، علاقه،: يعني كنيم، مي بررسي را سرسخت افراد مشترك شخصيتي ويژگي چهار مجددا فصل، اين در
 اينكه وجود با متاسفانه. باشند سرسختي هاي انسان خود، در خصوصيات اين پرورش با كه دهيم ياد كودكانمان به توانيم مي

 مورد دو اين كه ندارد وجود اي مقاله هيچ واقعا حال، اين با دارد؛ وجود سرسختي و مادري و پدر موضوع درباره زيادي مقالات
 .باشد گرفته درنظر هم، با همزمان طور به را،

 به و بودند شده بزرگ مختلف مادري و پدر سبك دو با والديني توسط كه كند مي موفقي فرد دو زندگي به نگاهي نويسنده،
 زندگي او همه، از اول. شود مي بيشتر سرسختي به منجر ديدگاه كدام شود مشخص تا پردازد مي افراد اين والدين ديدگاه بررسي
 كه كارهايي در حتي شود، تسليم دادند نمي اجازه او به هرگز استيو والدين. گيرد مي نظر در را (Young Steve) يانگ استيو

 شدن تسليم اجازه او به پدرش خورد، برمي مشكلي به اگر بود، شده بزرگ استيو كه زماني حتي. نبود خوب آنها انجام در واقعا او
 از و شناختند مي بخوبي نيز را او احساسي نيازهاي حال، اين با بودند، قاطع فرزندشان به نسبت آنها اگرچه حال، هر در. نميداد

 حمايت بسيار او
 و تمايل از اما بودند، گرفته پيش در مستبدانه اي علاقه و عشق او به نسبت او والدين اگرچه يانگ، استيو باور به بنا. كردند مي
 .هستند پسرشان موفقيت دنبال به فهميد شد مي آنها گذشتگي خود از

 ترك به او تصميم از كامل طور به او والدين. پردازد مي (Martinez Francesca) مارتينز فرانچسكا زندگي به سپس نويسنده
 دنبال دهند اجازه او به و كنند اعتماد كودكشان تصميمات به بايد كه داشتند باور آنها. كردند حمايت شدن كمدين و مدرسه

 وادار را او والدينش نبود، بيشتر كوچكي دختر او كه زماني حال، اين با. باشد خواهد مي هرچه علايق اين حال برود، علايقش
 تسليم خواست مي خودش كه زماني حتي و دهد انجام مغزي فلج با مبارزه براي را وسختي سفت فيزيوتراپي تمرينات كردند مي

 نامبرده، والدين گروه دو هر. كند تماشا تلويزيون خانه در او دادند نمي اجازه هرگز آنها علاوه، به. آوردند مي فشار او به شود
 نظر براساس كه ميدهد توضيح نويسنده. كردند تربيت موفق و سرسخت فرزنداني هردو و بودند گير سخت و گر حمايت

  عاقل و مستبد والدين : دارد وجود والدين نوع چهار كارشناسان،
 مي را كودكشان روانشناسي نيازهاي خوبي به آنها. هستند كودكشان حامي هم و گير سخت هم والدين، تربيت، نوع اين در

 فرزندشان، به نسبت اما دارند، خود كودك از زيادي انتظارات آنها گيرند، سخت والدين از گروه اين شد، گفته كه همانطور. دانند
 .كنند مي رفتار احترام با و صميمي بسيار
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 :مستبد والدين �
 نظر از زيادي بسيار انتظارات آنها. كنند نمي حمايت فرزندانشان از عنوان هيچ به اما گيرند، سخت والدين تربيت، روش اين در

 نه والدين تربيت، روش اين در: غافل والدين -. است محكم شخصيتي با كودكي ايجاد قصدشان كه دارند ادعا و دارند رفتاري
 نمي درگير كودكشان زندگي در را خود چندان والدين، اين كه آنجايي از دهد مي نشان تحقيقات حامي، نه و گيرند، سخت
 نشان مادري و پدر مقوله به را راهبرد ترين منفي كنند،

 .دهند مي
 :گير ساده والدين �

 ملايم عنوان به آنها، راهبرد. ندارند اي گيري سخت هيچ اما هستند، فرزندانشان حامي شدت به والدين تربيت، روش اين در
. دارد وجود توانا و عاقلانه شيوه به كردن مادري و پدر فوايد تاييد در زيادي شواهد .است شده شناخته مادري و پدر شيوه ترين

 زندگي، هاي جنبه تمام در شوند، مي بزرگ والدين قبيل اين با كه كودكاني دهد مي نشان كه هست اي مقاله رابطه همين در
 مي بهتري نمرات توانا، والدين كودكان. كنند مي عمل بهتر بسيار اند، بوده مادرها و پدر ساير دست زير كه كودكاني به نسبت
 رفتارهاي و اعمال از تقليد به را فرزندانشان مستبد، والدين .است كمتر افسردگي، و اضطراب به آنها ابتلاي احتمال و گيرند

 بلاخره،. دارند هم سرسختي فرزندان هستند مستبد، والدين تمام كه كنيم فرض نيست درست البته. كنند مي تشويق خودشان
 آينده در كودكانتان داريد دوست اگر. باشند سرسخت هم ها بچه شود نمي دليل است، عاقل والدين از يكي اينكه خاطر به تنها

 :بپرسيد خودتان از را زير سؤالات است لازم باشند، سرسخت
 بريد؟ مي كار به پشتكار و اشتياق خودتان، شخصي اهداف به دستيابي در آيا �
 دهيد، مثبت پاسخ سؤالات اين به نميتوانيد اگر بپردازند؟ شما از تقليد به كند مي تشويق را كودكانتان شما تربيت روش آيا �

. باشيد داشته بودن سرسخت انتظار نيز تان كودكان از توانيد نمي بنابراين، و نيستيد، سرسختي فرد خودتان احتمالا بنابراين
 .اند دخيل ميان اين در نيز قدرت مدلهاي ساير و معلمان بلكه پذيرند، نمي تاثير والدين از صرفا كودكان،

 :فصل كليدي نكات
 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي

 هاي فضيلت دارد، وجود حمايت و احترام از مناسبي سطح همراه به بالا، سطح استانداردهاي آنها در كه هايي خانواده كودكان
 از تقليد به اند، شده بزرگ عاقل ومادري پدر توسط كه كودكاني اساسا. است سرسختي آنها، از يكي كه گيرند مي ياد زيادي

 .شوند مي تشويق والدينشان
 از سپس. كنيد بررسي اهدافتان در را خودتان مداومت و شور سطح بايد ابتدا باشيد، داشته سرسختي كودك خواهيد مي اگر

 اين به شما پاسخ اگر. باشند شما مثل كه كند مي تشويق را كودكانتان حد چه تا كردنتان مادري و پدر روش بپرسيد خودتان
 پاسختان اگر ديگر، طرف از. باشيد داشته سرسختي فرزند كه دارد وجود بيشتري احتمال بنابراين است، مثبت حدي تا سوالات

 .دهيد انجام تغييرات كمي است لازم است، منفي
 داشته عاقلي والدين كه نيست معنا اين به صرفا شده، سرسخت كسي اگر كه است اين بسپاريد خاطر به بايد كه چيزي البته
 اند داشته نياز شديدا كه را حمايتي و نفس به اعتماد اند توانسته آنها كه بوده كسي افراد، اين زندگي از اي نقطه در شايد. است

 .برسند آرزوهايشان به كه باشند شده تشويق او طرف از و كنند دريافت او از
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 سرسختي بازي ميدان: يازدهم فصل

 توضيح او. دهند مي پرورش كودكان در را سرسختي كه پردازد مي اي برنامه فوق هاي فعاليت واكاوي به نويسنده، فصل، اين در
 زيرا است، بيشتر كنند، مي شركت برنامه فوق فعاليتهاي در سال دو مدت به حداقل كه آموزاني دانش موفقيت احتمال دهد مي
 .دهند مي آموزش آنها به را انضباط و پايداري ها، فعاليت اين

 باله، و پيانو فوتبال، مانند ساختاري هاي فعاليت فهميد Gardner Margo) گاردنر مارگو چگونه كه دهد مي توضيح او
 خوش آنها به تنها نه كنند، مي شركت چنيني اين فعاليتهاي در كودكان كه زماني بلاخره زيرا دهند، مي پرورش را سرسختي
 كنند، مي شركت فعاليتها اين در كه كودكاني بين در است داده نشان تحقيقات. شوند مي كشيده نيز چالش به بلكه ميگذرد؛
 بيشتري احتمال بعلاوه، و دارند بيشتري نفس به اعتماد و گيرند مي بهتري نمرات آنها است، كمتر مشكلات به ابتلا احتمال

 اند، نكرده شركت كلاسها اين در كه كساني به نسبت هم درآمد كسب به شان ميل و كنند پيدا خوبي مشاغل كه دارد وجود
 .است بيشتر

 در كه داد انجام را "شخصي هاي كيفيت" پروژه ،(Willingham Warren) ويلنگهام وارن اسم به محققي ،1978 سال در
 اي دوره طي دبيرستان، آخر سال دانشجويان از گروه يك پروژه، اين در. نمود كشف را موفقيت به منجر فردي هاي ويژگي آن،

 نگاه موفقيت ناحيه سه به او پروژه، اين در. گرفتند قرار آزمون تحت مختلف، شخصيت 100 از بيش و شدند بررسي ساله شش
 :كرد مي
 دانشگاهي �
 دستاوردي �
 رهبري �

 پايان تا كارها انجام كرد، بيني پيش بزرگسالي در را موفقيت سطح بالاترين به دستيابي بتوان شد مي سبب كه عاملي مهمترين
 داشتند، برتري شان انجام در و بودند كرده شركت برنامه فوق فعاليتهاي در سال دو مدت به حداقل كه آموازني دانش. بود آنها

 :داشت بيشتري احتمال موارد اين داشتند، را كار اتمام درصد بالاترين كه افرادي در. دادند مي نشان را كار اتمام درصد بالاترين
 .شوند التحصيل فارغ دانشگاه از افتخار با �
 .برسند مديريتي موقعيتهاي به �
 .شوند موفق فعاليتها از انواعي در �

 گيتس مليندا و بيل با او. كند تكرار را بود گرفته ويلينگهام كه نتايجي كرد سعي و گرفت الهام پروژه اين از داكورث خانم

(Gates Melinda) همراه بودند، كنجكاو دانشگاهي موفقيت پيشبيني در برنامه فوق فعاليتهاي نقش مورد در نيز آنها كه 
 سرسختي نمره هرچقدر: قراربود اين از نتايج. كرد بندي رده شان سرسختي امتياز برحسب را دانشجو 200 ،1 او. بود شده

 .كند تمام آخر تا را كار و بماند باقي دانشگاه در كه دارد وجود بيشتري احتمال باشد، بالاتر دانشجويي
 كه آموزاني دانش. دارد نياز سرسختي به نيز، كار اين خود حال، اين با كند، مي ايجاد سرسختي كار، اتمام كه است درست

 آموازن دانش ديگر اندازه به بنابراين و ندارند را برنامه فوق فعاليتهاي اين در شركت فرصت عموما دارند بدي اقتصادي موقعيت
 .نيستند سرسخت
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 شركت آيا بفهمد تا داد انجام آزمايشاتي روانشناس (Eisenberger Robert) هايزنبرگ رابرت كه دهد مي توضيح نويسنده
 توان مي كه رسيد نتيجه اين با او. خير يا دهد انجام نيز را سخت كارهاي ساير كه دهد مي ياد را اين انسان به سخت وظايف در

 .شوند مي تبديل تنبل افرادي به اند نگرفته ياد را ارتباط اين كه افرادي و گرفت ياد را پاداش و كوشي سخت بين ارتباط
 است؟ نياز برنامه فوق فعاليتهاي به چرا

 :نمود مطرح ها فعاليت اين وجود اين براي توان مي را دليل دو
 .نيست كودك والدين فعاليتهاست اين مسئول كه بزرگسالي �
 .دهد مي پرورش كودك در را اميد و هدف تمرين علاقه( سرسختي هاي مؤلفه كه ست شكلي به فعاليت �
 :شود مي تشكيل بخش سه از كه كنند مي پيروي "سخت چيزهاي" قانون از اش خانواده كه دهد مي توضيح او
 .دهد انجام سخت كار يك بايد كسي هر .1
 .كند رهايش نداده انجام كار آن كه زماني تا تواند نمي كس هيچ .2
 .كند انتخاب خودش را سختش كار تواند مي كسي هر .3

 .شوند هم مستقل كمي كه كند مي كمك كودكانش به بلكه كند مي كمك سرسختي رشد به تنها نه قانون اين
 :فصل كليدي نكات

 موارد جمله از ها، زمينه تمامي در تقريبا دارند، شركت برنامه فوق هاي فعاليت در كه كودكاني اند كرده ثابت زيادي تحقيقات
 .كنند كسب بهتري نمرات است ممكن -: كنند مي عمل بهتر زير
 .است بالاتر نفسشان به اعتماد �

 هم شما. دارند بيشتري درآمد و آورند مي بدست بهتري هاي شغل -. شوند مشكل دچار كه دارد وجود كمتري احتمال �
 .بگيريد ياد را كوشي سخت كردن، تلاش با ميتوانيد

  سرسختي فرهنگ: دوازدهم فصل
 ما اگر گويد مي و داده توضيح فرهنگ توسط را ما هويت به دهي شكل نحوه او. دارد تمركز فرهنگ روي نويسنده فصل، اين در

 را، شيوه اين به آن انجام چرايي و كار انجام شيوه او. شويم مي تبديل تري سرسخت افراد به باشيم، سرسختي فرهنگ از بخشي
 شكل فرهنگ گيرند، مي تصميم آن چرايي و كارها انجام چگونگي مورد در افراد از گروهي كه زماني. گيرد مي نظر در فرهنگ

 :مانند گرفت، نظر در فرهنگ عنوان به ميتوان را مختلف گروههاي. گيرد مي
 ورزشي هاي تيم �
 مدارس �
 تجارتها �

 افراد گاهي. خودمان هويت در فرهنگ آن هاي ارزش دادن وفق به كنيم مي شروع مشخص، فرهنگ يك در شدن عضو از بعد
 در. دارد قرار دور بسيار اي آينده در كارهايشان پاداش زيرا است، كننده گيج سايرين براي كه كنند مي زندگي طوري سرسخت

 .فهميد را سخت هاي انتخاب اين انجام چرايي توان مي افراد اين هويت و فرهنگ به نگاه با حال، هر
 :ببنديم كار به را زير هاي روش از يكي بايد بودن، سرسخت براي
 .دهيم انجام تنها را كار كل �
 .كنيم پر هستند، مان قبول مورد فرهنگ با مطابق و سرسخت كه افرادي از را خودمان بر و دور �



 


	ه ، �ود�ه و � � �ظارت را��ردی�د�
20

 

 مي سيسو، كلمه مفهوم از كه دهد مي توضيح نويسنده. مداومت يا دروني مقاومت معني به است، فنلاندي لغتي ،)Sisu( سيسو
 :از عبارتند كه گرفت ياد را درس دو توان

 .شد خواهيم زياد احتمال به شويم، فائق سختيها بر توانيم مي كه داريم باور اگر .1
 .دهيم ادامه كارمان به پشتكار با بايد رسد، مي نظر به غيرممكن كارها كه زماني .2

 خودشان اصلي ارزشهاي بايد ابتدا آنها. كنند ايجاد را سرسختي فرهنگ توانند مي دارند، تعلق بدان كه صنعتي از جدا رهبران،
 شان اصلي ارزشهاي به راجع اغلب سرسختانه، فرهنگ در افراد. كنند دنبال را شان اصلي اهداف بايد سپس،. نمايند تعيين را

 .شوند مي تبديل آنها وجود از بخشي به نهايت، در اهداف، اين و كنند مي صحبت
 :از عبارتند بسپاريد خاطر به بايد كه نكاتي: فصل كليدي نكات

 تمام روي تقريبا شويد، مي معرفي آن با و كنيد مي زندگي آن در كه فرهنگي نه، يا باشيد موضوع اين متوجه چه همه، از اول
 .گذارد مي تأثير هويتتان هاي جنبه
 وفق آن با را خودتان و كنيد پيدا سرسختي فرهنگ بايد شويد، تبديل سرسخت فردي به خواهيد مي اگر: است اين آخر حرف
 تلاش سرسختانه فرهنگي ايجاد جهت بايد شوند، تر سرسخت شما روهاي دنباله خواهيد مي و هستيد رهبر يك اگر البته. دهيد
 .كنيد

 گيري نتيجه: سيزدهم فصل

 به رشد، حال در سرسختي كه دهد مي توضيح او. كند مي بندي جمع سرسختي مورد در را افكارش نويسنده، فصل، اين در
 .باشيد تر خوشحال و تر موفق و برسيد خود مدت بلند اهداف به زندگي در كند مي كمك شما

 كه را سرسختي معمولا و داريم تكيه استعداد روي حد از بيش ما كه كند مي يادآوري ما به پيوسته نويسنده كتاب، اين كل در
 كارشناسان برخي اگرچه كه ميدهد خاتمه اينطور را كتاب او. گيريم مي ناديده دارد، اهميت بسيار موفقيت به رسيدن در

 را سرسختي توانيد مي شما كه است اين حقيقت حال، اين با نيست؛ كردني كسب و است، ذاتي چيزي سرسختي معتقدند
 :دارد وجود سرسختي پرورش براي راه دو. دهيد پرورش

 .بودن اميدوار و هدفتان كردن پيدا آنها، كردن تمرين داريد، علاقه بدانها كه كارهايي كردن پيدا با خود، درون در �
 .سرسخت افراد فرهنگ به پيوستن با خود، بيرون در �
 نمي حال اين با است، مهمي خصلت سرسختي چه اگر و بود خواهيد شادتر باشيد، تر سرسخت هرچقدر كه دهد مي توضيح او

 نيست چيزي شادي متاسفانه،. دارد وجود نيز ديگري مهمتر ويژگيهاي زيرا بگيريد، نظر در انساني ويژگي مهمترين را آن توانيد
 و موفقيت با مستقيما سرسختي، كه كرد ثابت تحقيقات. داريم تمركز موفقيت روي بيشتر بلكه، كنيم؛ فكر آن به معمولا ما كه

 .دارد ارتباط رفاه
 مورد در موضوع اين درهرحال، است؟ درست است، بد چيزي هر از زياد خيلي يا كم مقدار كه اند گفته شما به هميشه احتمالا،

 كند آرزو كه نكرده ملاقات را كسي بار يك حتي هرگز، و است داده انجام زيادي تحقيقات داكورث، خانم. ندارد صحت سرسختي
 مي شمار به نادر شدت به موردي است، پذير امكان افراطي شكل به بودن سرسخت اينكه انديشه بنابراين،. باشد سرسخت كمتر

 .رود

 تنها سرسختي، كه است اين حقيقت حال، اين با رود، مي شمار به پازل از مهمي بسيار تكه سرسختي، كه است درست اگرچه
 :كند مي اشاره انساني شخصيت از بعد سه به او. دارد اهميت كه نيست چيزي
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 دروني شخصيت  �
 بعد، اين شود، مي دانشگاهي موفقيتهاي از صحبت كه زماني. است فردي كنترل شامل سرسختي، از جدا شخصيت، جنبه اين
 .آيد مي حساب به مناسب شاخص يك
  فردي ميان شخصيت �

 اجتماعي هاي موقعيت از صحبت كه زماني. است فردي هوش و شناسي حق احساسات، فردي كنترل شامل شخصيت، جنبه اين
 .شود مي تر مهم بعد اين است،
 خردمند شخصيت �
 .اند مربوط يادگيري به كه است هايي جانبه ساير و كنجكاوي رغبت، شامل شخصيتي، جنبه اين

 :يعني بودن سرسخت. بسپاريد خاطر به را چيز چند بايد است، سرسختي از صحبت كه زماني
 گذاشتن پيش قدمي پيوسته �
 اند جالب و هدفمند كه اهدافي داشتن �
 ها مهارت بهبود جهت خودتان، براي هايي چالش هميشگي تعيين �
 شكست هر از بعد برخاستن بلافاصله �

 :فصل كليدي نكات

 از صحبت كه زماني بلكه، است؛ ميان در استعداد موضوع كه زماني تنها نه روست، روبه هايي محدوديت با حدودي تا هركس
 را جالب و پربازده هدفي دنبال محكم و سخت يعني بودن، سرسخت. شود مي فرصت
 .كشد مي چالش به را شما لحظه، هر و روز هر كه دهيد انجام تمرينهايي بايد بودن سرسخت براي. بگيريد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


