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مند من ارزشمند و توانمند هستم و همه موجودات و انسان ها نیز ارزش
.حق تلاش برای زندگی بهتر را داریمهستند و همه ما

به این موضوع ( six pillars of self esteem)ناتانائیل براندن در کتاب روانشناسی عزت نفس خود

چه هستند؟شش پایه اصلی عزت نفسپرداخته که

:در این نوشته این شش پایه به شرح زیر آمده اند

زندگی آگاهانه1.

پذیرفتن صحیح خود2.

مسئولیت پذیری کامل3.

قاطعیت و توان ابراز وجود4.

داشتن زندگی هدفمند5.

یکپارچگی شخصیت6.

https://www.amazon.com/Six-Pillars-Self-Esteem-Definitive-Leading/dp/0553374397


قت هاوخیلیودارندهمبازیادیهمپوشانی«نفسبهاعتماد»و«نفسعزت»واژه های
بایدنفس،هباعتمادونفسعزتتفاوتبهتردرکبرای.می شوندگرفتهاشتباههمبا

درامامی شودتأکیدوجودیارزشرویبرنفسعزتتعریفدرکهبگوییم
.می شودتأکیدامورانجامدرتوانمندی هابهباوردراعتمادبه نفس،

نداشتهیبالاینفسعزتاماباشد،داشتهبالایینفسبهاعتمادکسیاستممکن
.نکندارزشمندیاحساساماباشدموفقیمدیرفردیمثلاً!باشد

درتاسممکنامامی بیند،توانمندمشخص،حوزه ایدرراخودفرداعتمادبه نفسدر
ردنکسخنرانیدرفردیاستممکنمثلاً!باشدنداشتهرااحساساینحوزه هاسایر

.باشدداشتهنیپاییاعتمادبه نفسکردنآشپزیدرولیباشد،داشتهبالاییاعتمادبه نفس
وارزشوبدارددوستراخودزندگیشرایطهمهدربایدفردنفس،عزتدرولی

شکستکهمواقعیچهومی شودموفقوقتیچه)باشدقائلخودشبرایاحترام
.می گیردلشکبعدسال هایدرکهاستاعتمادبه نفسیزیربنایسالمعزت نفس.(می خورد

.استاثرگذارماتواناییوکاراییاحساسدرخودداشتندوستوشدنقائلارزش





.که الزاما توسط هنرجو و کاملا منحصر به فرد، پاسخ داده شود5نمونه ای از پاسخ به فعالیت 



چهار ربع مغز
بخشکدامکههیددمیترجیحوکنیدمیاستفادهبیشترعملوتفکرالگویکدامازشماکهدانیدمیآیا

طریقازکهکنیممیارائهراایشیوهودهیممیجوابسئوالاینبهمقالهایندرگیرید؟کاربهبیشتررامغزتان

درآنازیگیربهرهبالطبعومسئلهخلاقانهحلمنظوربهتانمغزیهایتوانمندیتمامازباشیدقادرآن

.کنیداستفادهکارآفرینی

http://kargar91.blogfa.com/post/145


نیمکرهقشرهاقسمتنایبگوییم،دقیقبخواهیماگر.هستندآشناراستوچپنیمکرهدوبهمغزتقسیمباافراداکثر
.گیرندمیبردررامغزدرصد80حدودوهستندها
هر.استتهگرفجایآنزیردرکهدارندلیمبیکسیستمبنامایجداگانهساختارمغزیهاینیمکرهازیکهر

.دارندراخودشانبهمخصوصتفکریسیستممغز،ساختار4اینازکدام
لتمایافراداکثریعنیداردتسلطساختار4اینازتادو(درصد60حدوددر)انسانهااکثردرکهبدانیداستجالب
چهارگانهتسلطدرصد،7،دارندتاییسهتسلطدرصد20گیرند،کاربهبیشترراساختار4اینازتادوکهدارند
؟استچگونهساختار4اینازکدامهرتفکریویژگیکهبدانیمخواهیممیحال.دارند



کهرامغزچپوراستنیمکرهمدلایده یهرمان،.رسیدجالبیایده یبههنرمند،ومحقق"هرمانند"70دهه یاواخردر

وسعهتراخودشمغزیجامعمدلتاکردادغام"مک لینپاول"مغزیمدلبابودکردهپیداتوسعه"اسپریراجر"توسط

The"عنوانتحتکتابیدر۱۹۹6سالدررامدلایناو.بدهد Whole Brain Business Book"کردمنتشر.

اعتقاداو.کندایجاددایرهربع ِچهارباکاملمغزیاستعاری،صورتبه تامی کندادغامهمباراقبلیمدل هایمغز،جامعمدل

.داردبستگیدایرهربع ِچهاراینتمامیازاستفادهبهخلاقتفکرکهدارد

https://www.chetor.com/110417-%D9%86%DB%8C%D9%85%DA%A9%D8%B1%D9%87-%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D9%BE/


تحلیلیتفکر:Aدایره  یربع 
یتفکرمعرفواستشدهواقعمدلبالایچپسمتدرربع دایرهاین

یدمی خواهکهزمانی.داردتکیهحقایقومنطقبرکهاستتحلیلی
مغزازتقسماینازکنید،اتخاذخاصیاصولمبنایبرمنطقیتصمیمات

.می کنیداستفاده
.یباشدمفناوریوحسابداریجبر،حساب،آنهاپسندمورددرسیقلمروهای

فیزیکدانانوبانکدارانها،تکنسینکامپیوتر،دانشمندانمهندسین،کلا،و
.دهندمیترجیحراAربعتفکر

ترتیبیتفکر:Bدایره یربع 
سیاربتفکرمعرفواستشدهواقعمدلپایینچپسمتدرBدایره یربع 

کهی کنیدمتکیهروال هاییبرشمافکری،سبکاینبا.استدقیقومنظم
ی،ملالغتراآنها.می رسانندپایانبهمشخصزماندرودقتباراکارها

.نامندمیسختکوشیاوپسندمشکل
باومنظمدهشریزیطرحوجزئیاتباتوالی،بایافته،ساختارکار،محافظه
تفکریلتماینمایانگردفترداران،واجراییمدیرانطراحان،.استپشتکار

.هستندBربع



(نوآور)تخیلیتفکر:Dدایره یربع 
ری،فکسبکاین.استگرفتهقرارمدلبالایراستسمتدرDدایره یربع 

وتجزیهزابیشترغرایز تانبراستممکنوهستیدپذیرریسکوماجراجوست
.کنیدتکیهمنطقیتحلیل

تصویربهنکردنگاه آزمایش،بهمی توانفکری،سبکاینفعالیت هاییجملهاز
افرادی.ردکاشارهعملابتکاروخلاقانهروشبهمسئلهحل ،ساختارشکنیکلی،

مجسمهونقاشیمانندهنریموضوعاتدهندمیترجیحراDربعتفکرکه
،کاوشگرانموسسان،.پسندندمیرامعماریوشعرطراحی،هندسه،سازی،

اینبهدیدیشتمایلهستنددرگیرتوسعهوتحقیقدرکهدانشمندانی،هنرمندان
.دارندربع

احساسیوبین فردیتفکر:Cدایره یربع 
واریهمکبراست،شدهواقعمدلپایینراستسمتدرکهدایرهربع این
اینداراییِبزرگ تریناحساسات شانوافراد.داردتمرکزگروهیکار

وجودکریفسبکایندرکهفعالیت هایی.می  آیندشماربه فکریسبک
گروهیکاروگشتنارتباطیامعنیدنبالبه کردن،ش  گوشاملدارند

راربعنایموسیقیدانانواجتماعیمددکارانپرستاران،معلمین،.هستند
.دهندمیترجیح

https://www.chetor.com/137319-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A6%D9%84%D9%87%E2%80%8C-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
https://www.chetor.com/category/pro/team-working/




:دکندقتبازیرتصویربه

درهنرجواینکهبهباتوجه
خودذهنیابعادازهریک

ضعیفیاترقویمیزانچه
یحرفهوشغلباشد،تر

.استشدهارایهپیشنهادی



(تحلیلیتفکر)Aدایره یربع توسعه ی
.کنیدشروعانتقادیتفکرمهارت هایتوسعه یازAدایره یربع تقویتبرای

انجامراکاراینوقتی.دهیداختصاصتحلیلیومنطقیصورتبه  مسئلهحل بهراروزاززمانیمثال،عنوانبه
می توانیداینکهیا.یدکنمتعادلحقایقوتحلیل هابررسیازاستفادهباراحسی تانوخلاقتفکرتاکنیدسعیمی دهید،
.کنیددرکراآنکنیدسعیوبخوانیدرابودجهبامرتبطگزارشییامالیگزارشی
اهداف.کنیدتتقویخودتاندررافکریسبکاینمی توانیدخودبلندمدتوکوتاهاهدافبهدقیقنگاهباهمچنین

تفکرنوعینابرفردی تاناهدافکهکنیدحاصلاطمینانوکنیدمشخصوضوحبه بعدیفصلبرایراخودکاری
.دارندتمرکز

(ترتیبیتفکر)Bدایره یربع توسعه ی
وپرونده ها،کارتانمحل یعنیبودنمنظم.شویدترمنظمکنیدسعیکنید،تقویتراBدایره یربع بتوانیداینکهبرای

دیرمعمولا،زماندیریتممهارتنداشتندلیلبه هستند،ضعیفترتیبیتفکردرکهافرادی.کنیدمرتبرابرنامه هایتان
.نمی کنندتماممقررموقعدرراپروژه هاومی رسند

واگذاریباوبی اهمیتدرخواست هایبهگفتننهمؤدبانهروشیادهیدانجامبایدکهکارهاییفهرستازاستفادهبا
وارانه ترمحافظه کرویکردسپس،.کنیدایجادخودبرایبیشتریزمانروزطولدر،دیگرانبهکارهاازبعضی

.کنیدبررسیرالهمسئجنبه هایتمامیبگیرید،تصمیماینکهازقبلوباشیدداشتهگیری تصمیمبهمتعادل تری
خودتان.نیدکپیرویدستورالعمل هاازنمی توانیدراحتیبه احتمالامی کنید،تکیهDوCفکریروشبرمعمولااگر

ازقبل.کنیدهمطالعرادستورالعمل هادقتبابارچندشده اند،سپردهشمابهکهپروژه هاییانجامدرکهکنیدمجبوررا
دقتبهنهاآهمه یکهشویدمطمئنتاکنیدچکرادستورالعمل هابارآخرینبرایکنید،تأییدراپروژه ایاینکه

.شده اندرعایت

https://www.chetor.com/tag/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%AF%DB%8C/
https://www.chetor.com/148444-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85%D8%9F/
https://www.chetor.com/tag/%D9%85%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A8%D9%88%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/category/career-study-success/productivity/
https://www.chetor.com/148482-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D9%84-%D9%86%D9%88%D8%B4%D8%AA%D9%86-%D9%81%D9%87%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%AC%D8%A7%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87/
https://www.chetor.com/tag/%D9%86%D9%87-%DA%AF%D9%81%D8%AA%D9%86/
https://www.chetor.com/114326-%D8%AA%D9%81%D9%88%DB%8C%D8%B6-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D8%A2%D9%85%DB%8C%D8%B2/
https://www.chetor.com/category/personal-development/decision-making/


(بین فردیتفکر)Cدایره یربع توسعه ی
طوره ب.کنیدشروعدیگرانبرایوقت گذاشتنباکنید،تقویتخوددرراCدایره یربع تفکراینکهبرای

خواهیدثابتنهاآحرف هایبهسادهخیلیکردنگوش  باحتیکنید،تمرینراهمکاران بابودنمهربانتصادفی
.داشته اندراوقت گذاشتنارزشکهکرد

مقابلردوکنیدتقویتخوددرراهمدلیمی توانیدکاراینبرای.کنیدکارخودهیجانیهوشرویسپس،
دریاکنیدکمکاستعقبکارشدرکههمکاریبهمی توانیدهمچنین.دهیدنشانتواضعدیگران

.کنیدهمکاریدیگرانباتصمیم گیری ها
رازمانیروزهردمی توانیاگر.شویدآشناشخصی تربه صورتتیم تاناعضایوهمکارانباکنیدسعیهمچنین،

.دهیداختصاصنمی شناسیدخوبکهفردیباصمیمانهگفتگویبه
(تخیلیتفکر)Dدایره یربع توسعه ی

دیرویکرمسائلبهاینکهجایبه .کنیدکارخودخلاقانههایمهارتروی،Dتفکردایره یربع توسعه یبرای
برایفکریفانطومانندخلاقانهمسئلهحل ابزارهایاز.کنیدفکرخلاقانه ترحل هایراه بهباشید،داشتهمنطقی
خلاقکرتفوجدیدایده هایایجادبهرازمانیروز،هردر.کنیداستفادهفردبه منحصر حل هایراه بهرسیدن

بهکهالیحدرراخودتانتصویرسازی،ازاستفادهباوبیندازیدکاربه راخودتخیلقوه ی.دهیداختصاص
یاولاتمحصبرایایده هاییتخیل تانازاستفادهبامی توانیدهمچنین.کنیدتصوررسیده ایداهداف تان
.دهیدارائهسازمان تاندرجدیدفرآیندهای

درستالبته،.یدبگیرکمکخودغریزه یازتاکنیدسعیموقعیت هابررسیوتصمیم گیری هاهنگامدرآخر،در
.کنیداتخاذبهترییماتتصمتامی کندکمکشمابهکارایناماباشید،داشتهتکیهحس تانبرتنهانبایدکهاست

https://www.chetor.com/49123-%D9%85%D9%87%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D9%88%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/category/communication-skills/emotional-intelligence/
https://www.chetor.com/113757-%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D9%87%D9%85%D8%AF%D9%84%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
https://www.chetor.com/category/pro/idea-generation/
https://www.chetor.com/137319-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A6%D9%84%D9%87%E2%80%8C-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
https://www.chetor.com/114166-%D8%B7%D9%88%D9%81%D8%A7%D9%86-%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C-%DA%86%D8%B1%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/


یح و با این فعالیت کاملا به تحلیل تیپ شخصیتی هنرجو ربط دارد واگر صح
ارگیری مطالعه مطالب بالا انجام شود ، میتواند در پیدا کردن مسیر شغلی ، به ک

.نقاط قوت و تقویت نقاط ضعف ، بسیار مفید باشد

د به همچنین اینکه هنرجو شناخت خوبی از ابعاد ذهن خود پیدا میکند میتوان
.  جذابیت و اهمیت انجام این فعالیت بیافزاید












