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 م؟ینترس رییچطور از تغ
 تکانااااا یث باااات م تیوضاااا   کیااااا  اااا  م ناااا       ی   حاااا   میآ  نااااا ا   جاااا یاز نت یچاااااک     اااا  میترساااا یم رییاااا از تغ  ماااا 

گر     ابط   رییتر از تغ خطرن ک  . یچ  بس  عقب بم ن  ی    ب   نب ل  ش  و بهبک  نب ش  یب ش . ا
 م؟ینترس رییاز تغ  چطک  
و  رییاااا  ااا  مهاااا    تغ  مینگااارا  هساااات ناااا  یهماااکا ز از عاااا   ا م یآ  اساااات  اااا  مااا     حاااا    یااا نم یمتناااا    م آنچااا 

 .میخک   ا بشن س یه تیظرف  میآ     نتکان یاست برا یم ن   ر،ییتک مل    م  وجک   ا  . ترس    برابر تغ 
 یناااا یبشی  باااال   جیاساااات و از نغاااار مغاااا  انساااا   نتاااا  ی  وناااا  ی   انساااا   اماااار ناااا  یمق وماااات    براباااار ا م ی رفاااا  از 

 تکانااا یو سااا زگ   اسااات و م ریپااا  مغااا  ان ط  گاااری جحااا    ا  . از  ااار    ینااا یب شی  بااال  ااا  ریااا بااار مکضاااک    یمنفااا 
 شک .   تیترب را ییتغ  رشیپ  یبرا

. ماااا   اساااات   ر یاااا گیشااااکل م یو تصااااک ا  فاااار  یوا  اااا  یه از  اساااات   یاباااار اساااا س مجمکعاااا  را ییاااا از تغ  تاااارس
گااااک می نیماااا  فیاااا ت ر ی ا  ااااک   م  یزناااا گ  ی اساااات ن گرا ی  اساااات و ماااا  باااا ز خاااا    از  نتاااارل و ا ا ز خک ماااا  یی اااا  
 نکشت  است. م  یبرا یگری     میهست
عماکر هااا   جیاز نتااا  ی   ی ااا  بسااا  قاااتیحق نیااا . ا یااا  هیننکشااات  اسااات باکااا  شااام  آ   ا شاااکل م یشااام   ا  سااا  یزنااا گ

خاااک ش  اشااات   ی    اسااات   زنااا گ ینقاااش ف ااا   تکانااا ی ااا  او نم ساااتیآ  ن یخااا    از  نتااارل فااار  اسااات بااا  م نااا 
 ب ش .
گر  .  ی ه رییخک   ا تغ  تیذهن  ی اشت  ب ش  ابت ا ب  ی     مطاکب یجینت  را ،ییتغ   یخکاهیم ا
 م؟یترسیم رییاز تغ  چرا
 مین ا   ن  یا م چک 
آ   یاز  پااانج عماکااار  ا اااا یکااا ی نااا  یو ا م نیقااا ی یمغااا  بااارا یب شااا . تشااانگ تی وسااات  ا   تحااات  نتااارل و هااا ا مغااا 

 ا  یاساااات  اااا  ماااا  نگراناااا  لیاااا    نی   مغاااا  اساااات و باااا  هماااا  یوا اااانش هشاااا ا  هن ز  ااااک کیاااا  ناااا  یاساااات. عاااا   ا م
گماااا   ماااا  می نیتجرباااا  ماااا  اتفاااا ا خکاهناااا   گکناااا چ می انی اااا  نماااا  یی هاااا یو   باااا  ز چ می نیو شاااارو  باااا  حاااا س و 

 .میس ز یم ی  یخ یه افت    است  
 م   شکا  است یبرا یزن گ ی ا  ین پ  رشیچک  پ  

گ شااات  م شااا یهم مااا  گ گاااری ااا    یت بسااات ن  یااا . مااا      ابطااا ،  ااا   می ااار از یبااا    نکااا یا یو بااا  جااا  می نیمااا  ریااا گ شااات  
 .میمشغک  یمی   یه ب   است   میفکر  ن یب      ب  

گاااارفتن ن پ   هاااا ینشاااا   م ی رباااا  یو  وانشن سااااا  ساااامیبک  ناااا ی   زم مط   اااا  کیاااا  چرخااااا   ه ی ا  یاااا چگکنااااا     باااار 
آ ا   یانااا   میتاااکانی ا  ، م ی نیااا پ  ی   زنااا گ یهااار  اسااات ن میری ااا  ب ااا  ی. زمااا نبااار یم نی ا از بااا  یمنفااا  یه     ااا 

 .میریبگ
 میترسیاز شکست م چک 
 میتحاااات فشاااا   ب شاااا  شااااتریعکااااش  اشاااات  ب شاااا . هاااار چقاااا   ب جاااا ینت تکاناااا ی ماااا ل م یاز اناااا ازز باااارا شیباااا  تاااا ش

گااار مشاااک یم شاااتریاحتمااا ش اشاااتب ه   مااا  ب   یااا ب   ینترسااا  رییااا و از تغ   یخاااک  ب شااا  ی اسااات   زنااا گ سااان زینک  یااا خکاهی. ا
 . یستیب  ی ا  ین پ  رشیو پ  ن  یع   ا م ،ییگرا   مق بل  م ل
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 م؟ینترس رییاز تغ  چطک  
 ستیبخش  ت ب هم   است   ن کی

گااار از او ااا   مااا      ی.  ب ضااا  یااا  ا تمااا    ن یابتااا ا  اسااات    باااا   یخاااک  شاااک یاز زنااا گ یاوا    اسااات   تااا زز  یااا خکاهیم ا
 ا هماااا   اساااات   حساااا ب  یبخااااش زناااا گ کیاااا و  می نیخااااک  مق وماااات ماااا  یفاااا ز زناااا گ کیاااا  ساااا ن      یاااا براباااار باااا  پ 

ا امااا   اسااات   بااا ز  یو  از  ا بااارا  یب شااا   خاااک یاز  اسااات   زنااا گ یبااار هااار بخشااا  ی نیااا خاااک  پ   یااا تکانی. شااام  ممی نیمااا 
 . یگ شت  عبک   ن یه . پش از  است   ی ن

  یحق انتخ ب  ا   شم 
گااار  نیااا .    ا یااا نی ا بب  یااا ج  طیامک نااا   و شااارا  یااا تکانیم  یااا ری تااا ب اسااات  ا ب   کیااا   یشاااب ی ااا  زنااا گ کااار ی و نیااا ا ا

متمر اااا    یاااا آ   ا  نتاااارل  ن  یاااا تکانیو باااار آنچاااا   اااا  م  یاااا  اااار  بگ ا   کیاااا  ا  هاااا ینیبشی   یاااا ریگیم   یاااا  ااااک   
 شم ست. یه انتخ ب حصکلم ین  تم شگر آ . زن گ  یخک  هست ی ک   خ  ق زن گ نی.    ا یشک

 نبک   خکب است   مل
گرا  هم نیاو ااا  :  یااا گکیم ینگاااکیشاااج عت شز  اسااات. هم نااا  یگااا   از مااارز عااا   ا م یساااخت اسااات. بااارا شااا یپااا  ا
خاااک   ی و شیاش  ا  ااا  وزانااا  یه شااارفتی  ،یبرنااا ز نکبااال ا بااا  نیااا م خااار  اسااات.  ا ی یااا نساااخ  از هااار چ نی»او ااا 

 ااا  بااا   اااک   وزانااا    ااار یبااا  اسااات  ا  باااک ، باکااا  خاااک   ا مت هااا  م سااان زینک کیااا نااا  تنهااا   ینگاااکی. هم ا ی ااارا  مااا 
 .س یبنک
 آ   ا آم  ز  ر . شینکشی   یب ش  ام  ابت ا ب  یع   تکان یم ی است ن هر
  ی ا  نترل  ن گرا ی   یتکانینم

اساااات  اااا  ناااا   و  ساااان زینک نیاااا خک شاااا    ا  ا ناااا . ا یزناااا گ یم نناااا  ماااار   وا  اااا  یینم یساااا  یعاااا   یه تیشخصاااا 
.  ناااا  ی ناااا ، نقااااش  ا    خااااک  حاااال ماااا  یآ  نقااااش  ا باااا ز  گریباااا ز  کیاااا  اااا   ی. اماااا  زماااا ن هاااا یباااا  آنهاااا  م تیشخصاااا 
گاااار م نناااا یم یرویاااا خااااک     یاااا  اااا  باااا  مااااتن مت هاااا  ب شاااان  از  رااز آ  شااااتریب گرا یباااا ز   نیبهتاااار ی ساااا   یاااا خکاهی. ا

 . یعمل ب ه یب  او آزا   یعماکر  خک   ا  اشت  ب ش ، ب 
  ینترس ه رمنتغرزی  از 

انااااا   ااااا     آ  از ا امااااا  نکشاااااتن    مکاج   یسااااان گیبااااا  نااااا   »فااااااج نک یا  زیااااا بااااا  پ  سااااان گ  ینک نیبهتااااار یحتااااا 
هااار  یمکضاااک  بااارا نیااا بااا   ااا   ببرنااا . ا یابتکااا     یااا سااا  ب  نیااا  ابااا  بااار ا یبااارا  اننااا یعااا ج  هساااتن . آنهااا  م یامرحاااا 
گاااار.  یاااا  ه رییاااا تاااا    ا تغ . ع  ا  یاااا . تجرباااا   ن فتاااا یممکاااان اساااات اتفاااا ا ب ی ساااا  باااا  ساااا  و   یاااا  نیاحساااا س م ا
 . یی یب رو یامن خک  ب طی. از  نج  احت و مح ی    ب ن ی م  یبرخک   یاو ف 
گر  . ی ن ج  یا رنگی  چشیشکک و    ،ی ا عکض  ن ج ینت  یخکاهیم ا

 ستیمقص  ن شکست
.  یسااا ی وبااا  ز بنک  یااا اسااات امااا  شااام  فر ااات  ا   ی ااا ی ااا م   ب نیااا و ا  و ینمااا  شی ااا  یبااا  خاااکب  یااا همااا  چ شااا یهم
  یااا   و ،ینمااا  شی ااا  یبااا    سااات ی یااا چ  یااا  یفهم ی. و تااا  یااا آ   ا ا ااا ن  ن  یااا نتکایاسااات  ااا  م نیااا    ا یزنااا گ ییبااا یز 

 اااا    یااا  ن نیااا  ا  ااار  ا تااا  ینرژ و ا  ینشااااک  یااا . ن م یااا  ه رییااا اسااات آ   ا تغ  یفقاااط  اااا ف   یااا اگرفت  ی اطااا  میتصااام
 . یسیا ام   است    ا بهتر بنک
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  یسیبنک خک ت  
شااااکل  رمنتغاااارزیخاااا  را  ماااا  از اتف  اااا     نی. هرچناااا   اااا  بهتاااارمیترساااا یم یناااا یبشی  ر  باااالی  ی هاااا یاز چ ماااا 
 یخاااک   ا بااا  زنااا گ یه  زیااا  ااار . ا ینااا یبشی ا   یزنااا گ تاااکا ی ااا  نم  یااا ریی ا ب   نیااا ا  یااا حااا ل ب  نیااا . بااا  ارنااا یگیم

. از آنهاااا  باااا   یاااا مق وماااات نکن رمنتغاااارزی  ی هاااا ی.    مق باااال چافتاااا یم ی   ا اماااا  چاااا  اتفاااا     یاااا نیو بب  یاااا وا    ن
 . یاستف  ز  ن  یانگخ  رز یزن گ ج  یا یبرا یعنکا  ب زخک  

 ااا   صااا  مح فغااات از خاااک      یاسااات  ااا  مااا  زمااا ن نیااا ا تیااا . وا    یااا  ا نبن  ت  یزنااا گ یو   هااا   ینترسااا  رییااا تغ  از 
گااا ه میااا  ا   نااا  یو عااا   ا م ه ی ا  یااا مق بااال ن پ  و مااا نز از آ   می هیخاااک  نسااابت بااا   حغااا  حااا ل  ا از  سااات مااا  یآ

 .میب  م  اعط   ر ز     ببر ی   از آنچ  زن گ میشکیم
 ی یااا نکشاااتن فصااال ج  یاسااات بااارا یا. هااار  وز،  وزنااا  یااا  یآمااا  ز شااا ز ب ره شیاز  ااا  یابااار اسااا س برن مااا  یزنااا گ از 

 گااا زچین شااار    شااا ز باااک . ه ۳۰  ب  خشااا  تکساااط از آنکااا  شی ااا  ناااگی مااا   نکشااات  اساااتف      ،ی. » ااارت  ی   زنااا گ
 . ی    ببر یزن گ ریو از مس  ینشک میتسا
 امروز  ی:  وانشن سمنبز
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