
گلاس اســتون و شیلا هین نویســندگان: دا
مترجمــان: زهرا امیری و مرتضی خضری پور

https://aryanaghalam.com/


2

4 ...................................................................... یکرد کشش  یکرد فشار به رو مقدمه: از رو
7 ......................................... یابی را از هم تفکیک کنید  فصل 2: قدردانی، مربی گری و ارز
7 .................................................................. فصل 3: پیش از هرچیز بازخورد را بفهمید 
فصل 4: نقاط کورتان را ببینید .................................................................................... 8
10 ........................................................................ فصل 5: ریل صحبت را عوض نکنید 
10 .............................................................................. فصل 6: سیستم رابطه را بشناسید 
11 ...................................... فصل 7: حواستان باشد که مداربندیِ ذهن و خلق وخویتان...
14 ......................................................... ید  ی بردار فصل 8: دست از تحریف  و دست کار
14 ..................................................... فصل 9: هویتی رشدمحور در خودتان پرورش دهید 
15 ...................................................................... فصل 10: لازم است چقدر خوب باشم؟ 
فصل 11: سُکان گفت وگو را در دست بگیرید .............................................................. 16
17 ...................................................... فصل 12: آستین ها را بالا بزنید و دست به کار شوید 
فصل 13: دست به دست هم دهید ........................................................................... 19

فهرست



3

یادداشتها

کشش مقدمه: از رویکرد فشار به رویکرد 
ســالانه حدود 300 تکلیف، برگۀ امتحانی و آزمون برای هر بچه مدرســه ای تصحیح و به او   .1
پس داده می شود: آن دسته از دانش آموزان آمریکایی که بین 6 تا 17 سال سن دارند روزانه 
www.( به طور متوســط 3 ســاعت و 58 دقیقه وقت صرف انجام تکالیفشان می کنند
smithsonianmag.com/arts-culture/Do-Kids-Have-Too-MuchHomework.
www.nces.ed.gov/surveys/pss/( اســت  روز   180 معمــول  تحصیلــی  ســال  و   )html
گــر فــرض کنیــم دانش آمــوزی روزانــه یــک یا دو تکلیــف انجام  tables/table_15.asp(. ا
بدهــد و امتحان های پایان ترم و امتحان های کلاســی و میان ترم را هــم در نظر بگیریم، 
تعداد 300 تکلیف، مخصوصاً برای دانش آموزان دبیرســتانی، تخمین محافظه کارانه ای 
اســت. میلیون ها کودک درحالی که سعی می کنند در تیم مدرســه پذیرفته شوند یا در گروه 
تئاتر مدرسه نقشی به دست آورند سنجیده می شوند: سالانه سی وپنج میلیون کودک در 
www.statisticbrain.( ایــالات متحده در برنامه های ورزشــی و تیمی شــرکت می کننــد
هســت  دولتــی  مدرســۀ  متحــده 98،817  ایــالات  در  com/youth-sports-statistics(؛ 
مــدارس  ایــن  از  درصــد   19 و   )www.nces.ed.gov/fastfacts/display.asp?id=84(
www.nces.ed.gov/surveys/frss/( برنامه های مربوط به تئاتر دارنــد )18،875 مدرســه(
publications/2002131/index.asp?sectionid=3.( همچنین در ایالات متحده 33،366 
مدرسۀ خصوصی هست که بســیاری از آنها هم برنامه های تئاتر دارند. حدود 2 میلیون 
 )www.press.collegeboard.org/sat/faq( نوجوان نمرۀ آزمون اس اِی تی خود را می گیرنــد
www.statisticbrain.( و براســاس آن با موافقت یا مخالفت دانشگاه ها مواجه می شــوند
com/college-enrollment-statistics(. دست کم 40 میلیون نفر به صورت آنلاین یکدیگر 
را برای داشــتن روابط عاشــقانه سبک وســنگین می کنند که 71 درصدشــان تصور می کنند 
www.statisticbrain.com/online-( می توانند عشق را در همان نگاه اول تشخیص دهند
www.skybride.com/( ؛ 250 هــزار مراســم عروســی بــه هــم می خــورد)dating-statistics
www.cdc.gov/nchs/nvss/marriage_( و 877 هزار نفر تقاضای طلاق می کنند ،)about
divorce_tables.htm(: آمار ارائه شدۀ ادارۀ دولتی مراکز مدیریت و پیشگیری بیماری  در 
ایالات متحده شامل تقاضاهای طلاق و ابطال ازدواج می شود، اما داده های کالیفرنیا، 
جورجیا، هاوایی، ایندیانا، لوییزیانا و مینه سوتا در این اطلاعات نیست. اطلاعات ادارۀ 
کی از آن اســت که ســالانه حدود 1.1 میلیون طلاق ثبت   سرشــماری ایالات متحده حا

.)www.census.gov/compendia/statab/2012/tables/12s0132.pdf( می شود
ســالانه دوازده میلیون نفر شغلشــان را از دســت می دهند: آمار ثبت شــده نشان می دهد   .2
در ســال 2010 در بخــش خصوصــی 12 میلیــون و 645 هــزار نفــر شغلشــان را از دســت 
داده انــد. ایــن آمــار شــامل ســازمان های غیرانتفاعی و بخش خوداشــتغالی نمی شــود 
)www.census.gov/compendia/statab/2012/tables/1250635.pdf(. بیش از 500 هزار 

http://www.census
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 600 هــزار نفر از کارآفرینان 
ً
کارآفریــن برای اولین  بار کســب وکاری را راه می اندازند و تقریبا

ی که ادارۀ دولتی سرپرستی  آخرین کسب وکارشــان را هم تعطیل می کنند: براساس آمار
کســب وکارهای کوچک در ایالات متحده منتشــر می کند، بین ســال های 2009 تا 2010 
تعــداد 533،945 »تولــد« و 593،347 »مرگ« برای کســب وکارهای کوچک ثبت شــده 

.)www.sba.gov/advocacy/849/12162( است
یافــت می کنند:  یابی عملکــرد در گــزارش ارز در ســال بیــن 50 تــا 90 درصد افــراد شــاغل   .3
کی از  آمارهــا در ایــن زمینه متفاوت اند، آمار شــرکت پژوهش و مشــاورۀ ســی ای بی حا
www.( یابی های رسمی انجام می دهند آن است که 51 درصد از شرکت ها سالانه ارز
westchestermagazine.com/914-INC/Q2-2013/Improving-Performance-
گزارش شــدۀ  Review-Policies-for-Managers-and-Employees( و بــر طبــق آمار 
www.worldatwork.org/waw/( مدیــران منابــع انســانی ایــن عــدد 91 درصــد اســت
adimLink?id=44473(. ســازمان هایی که بخش منابع انسانی دارند محتمل تر است 
یابی های  یابی رســمی داشته باشند، بقیۀ ســازمان ها ممکن اســت ارز که سیســتم ارز
غیررسمی داشته باشند. سالانه 825 میلیون ساعتِ کاری صرف آماده سازی مقدمات 
گزارش های عملکرد ســالانه می شود: براســاس اطلاعات لِیبرستا، پایگاه  و پرداختن به 
، در سراســر جهان حــدود 3.3 میلیارد کارگر  ی ســازمان بین المللی کار داده هــای آمار
گــر  ا  .)www.laborsta.ilo.org/applv8/data/EAPEP/eapep_E.html( دارد  وجــود 
یافــت کنند و فــرض کنیم زمان  یابــی عملکرد در نصــف آنها چیزی شــبیه گــزارش ارز
ی هــر کــدام 30 دقیقه باشــد، درمجمــوع 94 میلیــون و 178 هزار ســال زمان  آماده ســاز
ی آنها می شود. این تخمین احتمالاً تخمین محافظه کارانه ای  است. صرف آماده ساز

4. Merriam-Webster’s Collegiate Dictionary, 9th ed. (1986).
یابــی عملکردشــان غیرمنصفانه یا  گزارش ارز پنجاه وپنــج درصــد از افراد اظهــار کرده اند   .5
www.bizjournals. ،غیردقیق بوده اســت: براساس آمار ســال 2011 شــرکت گلوبوفورس
 .com/boston/news/2011/04/29/survey-majority-hate-performance.html
www.getworksimple. کُرنِرســتون آن دِمَند، این عــدد 51 درصد اســت براســاس آمار 
com/blog/2012/01/20/4-statistics-that-prove-performance-reviews-don’t-
یابی  work-for-the-modern-worker. یــک نفــر از هر چهار فرد شــاغل از گزارش ارز
عملکرد واهمه دارد: به همان آمار ســال 2011 شــرکت گلوبوفورس که در مورد پیشین به 

آن اشاره شده است مراجعه کنید.
 State of Performance( نتایج پژوهش ســال 2010 در مورد وضعیت مدیریت عملکرد  .6
مشــاورۀ  مؤسســۀ  انســانی  منابــع  درزمینــۀ  متخصــص   750 بررســی   ،)Management
وقتــی  کــه  کرده انــد  گــزارش  درصــد   20 فقــط   .2010 پاییــز  وُرک،  اَت  وُرد  و  سیبســون 
عملکرد شــرکت ضعیف اســت، عملکرد تک تک افراد هم خوب نبوده اســت؛ یعنی 

http://www.sba
http://www.westchestermagazine.com/914-INC/Q2-2013/Improving-
http://www.westchestermagazine.com/914-INC/Q2-2013/Improving-
http://www.worldatwork
http://www.laborsta
http://www.bizjournals.com/boston/news/2011/04/29/survey-majority-hate-
http://www.bizjournals.com/boston/news/2011/04/29/survey-majority-hate-
http://www.getworksimple.com/blog/2012/01/20/4-statistics-that-prove-performance-reviews-don
http://www.getworksimple.com/blog/2012/01/20/4-statistics-that-prove-performance-reviews-don
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همبســتگی بین عملکــرد افراد و عملکرد ســازمان کم اســت. به  علاوه تنهــا 40 درصد 
یابــی و مربی گــری کارمندان مستقیمشــان  کــه رهبران آنهــا از طریــق ارز بیــان کرده اند 
http://www.sibson.com/publications/ .الگویی از مدیریت عملکرد ارائه می کننــد

.surveysandstudies/2010SPM.pdf
ی بر رفتار جست وجوی بازخورد به منبع زیر مراجعه کنید: برای مرور  .7

Michiel Crommelinck and Frederick Anseel, “Understanding and 
Encouraging Feedback-Seeking Behavior: A Literature Review,” Medical 
Education 2013; 47: 232–241, doi:10.1111/medu.12075. 
ارتباط بین جست وجوی بازخورد منفی و ارزیابی عملکرد در دو منبع زیر بررسی شده است:
Z. G. Chen, W. Lam, J. A. Zhong, “Leader-Member Exchange and Member 
Performance: A New Look at Individual-Level Negative Feedback-Seeking 
Behaviour and Team-Level Empowerment Climate,” J Appl Psychol 
2007;92 (1):202–12, and in S. J. Ashford, A. S. Tsui, “Self-Regulation for 
Managerial Effectiveness—the Role of Active Feedback Seeking,” Acad 
Manage J 1991;34 (2):251–80. 
مطالعاتی که نشان می دهد بین رفتار جست وجوی بازخورد و خلاقیت ارتباط وجود دارد:
J. Zhou, “Promoting Creativity Through Feedback,” in J. Zhou, C. E. 
Shalley, eds Handbook of Organizational Creativity. New York, NY: 
Lawrence Erlbaum Associates 2008; 125–46, and DEM De Stobbeleir, 
S. J. Ashford, and D. Buyens, “Self-Regulation of Creativity at Work: 
The Role of Feedback-Seeking Behavior in Creative Performance,” Acad 
Manage J 2011;54 (4):811–31. 
دربارۀ رفتار جست وجوی بازخورد و سازگاری در منابع زیر پژوهش هایی انجام شده است:
E. W. Morrison, “Longitudinal Study of the Effects of Information 
Seeking on Newcomer Socialization,” J Appl Psychol 1993;78 (2):173–83; 
C. R. Wanberg and J. D. Kammeyer-Mueller, “Predictors and Outcomes 
of Proactivity in the Socialization Process,” J Appl Psychol 2000;85 
(3):373–85; and E. W. Morrison, “Newcomer Information-Seeking— 
Exploring Types, Modes, Sources, and Outcomes,” Acad Manage J 
1993;36 (3):557–89.

8. S. Carrere, et al. “Predicting Marital Stability and Divorce in Newlywed 
Couples,” Journal of Family Psychology 14(1) (2000): 42–58. 
برای اطلاعات بیشــتر به وبــگاه www.gottman.com مراجعه کنید. یادآور می شــویم 
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کــه پژوهش های گاتمن بیــان می کند که به طور خاص بین اینکه شــوهری پذیرای نظر 
زنش باشــد و ســلامتی آن ازدواج ارتباط وجود دارد. نتایج پژوهش هــای گاتمن هرچه 
باشد، به نظر ما هرقدر پذیرای این نقش از دیگران باشیم، احتمالاً سلامتی رابطه مان 

بیشتر می شود.
9. Thomas Friedman, “It’s a 401(k) World,” New York Times, May 1, 2013.

کنید فصل 2: قدردانی، مربی گری و ارزیابی را از هم تفکیک 
یچاردســون معرفی کرده اســت. این مفاهیم در  یابی را جان ر قدردانی، مربی گری و ارز  .1

کتابی که او به همراه راجر فیشر و آلن شارپ نوشته است مطرح شده اند:
Getting It Done: How to Lead When You’re Not in Charge (HarperBusiness, 
1999).

2. Marcus Buckingham and Curt Coffman, First Break All the Rules: What the 
World’s Greatest Managers Do Differently (Simon & Schuster, 1999), 28, 34.

3. Gary Chapman, The 5 Love Languages: The Secret to Love That Lasts 
(Northfield Publishing, 2009).

فصل 3: پیش از هرچیز بازخورد را بفهمید
ی به نــام »نردبان  ایــن نمودار )پیــکان بازخــورد( و مفاهیم مربوط بــه آن براســاس ابزار  .1
یــس آرجریس و دان شــون آن را ایجاد  اســتنتاج« )ladder of inference( اســت کــه کر

کرده اند و توسعه اش داده اند.
2. Roger Schank: http://www.rogerschank.com/artificialintelligence.html. 

همچنین به منبع زیر رجوع کنید.
Schank’s Tell Me a Story: Narrative and Intelligence (Northwestern 
University Press, 1995).
خطای شــناختی تأیید خود )confirmation bias( تمایل ما را برای توجه به اطلاعاتی   .3

که با دیدگاه های قبلی ما مطابقت دارد توصیف می کند. 
Raymond S. Nickerson, “Confirmation Bias: A Ubiquitous Phenomenon 
in Many Guises,” Review of General Psychology (Educational Publishing 
Foundation) 2(2) (1998): 175–220.
خطای شــناختی خودخدمت گرایی )self-serving bias( تمایل افراد را برای نســبت   .4
دادن موفقیت هایشــان به توانایی های خود و نسبت دادن شکست هایشان به عوامل 
خارجی توصیف می کند. این خطا ممکن است منجر به ایجاد حس غرور نسبت به 

توانایی های خود در مقایسه با توانایی های دیگران شود. به منبع زیر رجوع کنید.

http://www.rogerschank.com/artificialintelligence.html
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O. Svenson, “Are We All Less Risky and More Skillful Than Our Fellow 
Drivers?” Acta Psychologica 47(2) (Feb. 1981): 143–48. 
آمار در مورد حس غرور مدیران از عملکرد خودشان براساس آمار چاپ شده در مجلۀ 
ی آنها شــامل 2 هزار مدیر  یک در ســال 2007 اســت که جامعۀ آمــار هفتگــی بیزینس و
www.businessweek.com/stories/2007-08-19/ten-years-( اســت  آمریکایــی 

.)from-now-and
5. David Foster Wallace, This Is Water: Some Thoughts, delivered on a 

Significant Occasion, about Living a Compassionate Life (Little, Brown 
and Company, 2009).

کورتان را ببینید فصل 4: نقاط 
1. Steven Johnson, Mind Wide Open: Your Brain and the Neuroscience of 

Everyday Life (Scribner, 2004), 31–32. For a fascinating discussion of 
human iris size and the evolution of cooperation, see Michael Tomasello, 
“For Human Eyes Only,” New York Times, January 13, 2007.

برای مرور نظریۀ ذهنیت به منبع زیر مراجعه کنید.  .2
Alvin I. Goldman, “Theory of Mind,” in Oxford Handbook of Philosophy 
and Cognitive Science, ed. Eric Margolis, Richard Samuels, and Stephen 
Stich (Oxford University Press, 2012), 402.

برای مثال به منبع زیر مراجعه کنید.  .3
Simon Baron-Cohen, Alan M. Leslie, Uta Frith, “Does the Autistic Child 
Have a ‘Theory of Mind’?” Cognition 21 (1985) 37–46.

4. Johnson, Mind Wide Open, 31–32.
5. Albert Mehrabian, Nonverbal Communication (Aldine Transaction, 2007). 

پروفســور محرابیان، استاد بازنشستۀ دانشگاه یو ســی ال اِی، بیان می کند 38 درصد از 
پیام ما با لحن و 55 درصد از پیام با زبان بدن منتقل می شود و تنها 7 درصد از آن با 

خود کلمات انتقال داده می شود.
6. Jon Hamilton, “Infants Recognize Voices, Emotions by 7 Months,” National 

Public Radio, March 24, 2010: http://www.wbur.org/npr/125123354/
infants-recognize-voices-emotions-by-7-months. Also, Annett Schirmer 
and Sonja Kotz, “Beyond the Right Hemisphere: Brain Mechanisms 
Mediating Vocal Emotional Processing,” in Trends in Cognitive Sciences 
10(1) (Jan. 2006): 24–30.

http://www.businessweek.com/stories/2007-08-19/ten-years-from-now-and)
http://www.businessweek.com/stories/2007-08-19/ten-years-from-now-and)
http://www.wbur.org/npr/125123354/infants-recognize-voices-emotions-by-7-months
http://www.wbur.org/npr/125123354/infants-recognize-voices-emotions-by-7-months
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7. Atul Gawande, “Personal Best,” New Yorker, October 3, 2011.
8. Sophie Scott, Institute of Cognitive Neuroscience, University College, 

London, interview on Science Friday with Ira Flatow, May 29, 2009: 
http://m.npr.org/story/104708408.

برای مثال به منبع زیر مراجعه کنید.  .9
Paul Ekman, Emotions Revealed: Recognizing Faces and Feelings to 
Improve Communication and Emotional Life (Holt Paperbacks, 2007). 
کمن اســتدلال می کند که ما در پنهان کردن احساســات خــود آن قدرها هم که گمان  اِ
می کنیــم ماهــر نیســتیم و ایــن امــر تــا انــدازه ای نتیجــۀ حــرکات غیــرارادی بعضــی از 

ماهیچه های صورت است. 
 )actor-observer asymmetry( مشاهده گر _ این واقعیت به عنوان عدم تقارن کنشگر  .10
معروف اســت که جونز و نیســبِت در ســال 1971 آن را مطرح کرده اند. کنشــگر تمایل 
دارد رفتار خود را به موقعیت نســبت بدهد، ولی مشــاهده گر تمایل دارد رفتار کنشگر 
را ناشــی از شــخصیتش بدانــد. مفهــوم مرتبــط بــا ایــن پدیــده خطــای بنیادی اِســناد 
)fundamental attribution error( اســت کــه در ســال 1967 لــی راس آن را بیــان کرده 
اســت. این مفهوم بیان می کند وقتی رفتار دیگران را توصیف می کنیم، بیش از حد بر 
یم و اثر موقعیت را بر آن دست کم می گیریم. کید دار اثر شخصیت آنها بر رفتارشان تأ

11. Robert I. Sutton, Good Boss, Bad Boss: How to Be the Best ... and Learn 
from the Worst (Business Plus, 2010), 211.

12. Alex Pentland, Honest Signals: How They Shape Our World (MIT Press, 
2008).

برای مرور پژوهش ها و کاربردها به منبع زیر مراجعه کنید.
Pentland, “To Signal Is Human,” American Scientist 98 (May–June 
2010), http://web.media.mit.edu/~sandy/2010-05Pentland.pdf.
در مقاله ای در روزنامۀ نیویورک تایمز که عنوان آن »می دانم در موردم چه فکری می کنی«   .13
)I Know What You Think of Me( بــوده و در 15 ژوئن 2013 چاپ شــده، نویســندۀ آن، 
یافت ایمیل اشــتباهی از دوســتی که قرار بوده اســت آن  ، دربارۀ اثر منفی در تیــم کرایدر
را برای دوســت دیگرش بفرستد می گوید: »من اغلب فکر می کردم که خانمان سوزترین 
حملۀ ســایبری در بخــش نظامی یا مالــی نخواهد بود، بلکه این اســت که هــر ایمیل و 
متنی را که ارسال می کنیم به طور هم زمان به همۀ دنیا نشان بدهند؛ به این ترتیب تاروپود 
جامعه در چشم بر هم زدنی از هم می پاشد. شنیدن بدون سانسور همۀ عقاید دیگران 
دربارۀ خودتان یادآور این واقعیت ناخوشایند است که دیگران آن طوری که انتظارش را 

ید از تقصیرتان نمی گذرند و آن قدرها هم که فکر می کنید با شما راه نمی آیند.« دار

http://m.npr.org/story/104708408
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فصل 5: ریل صحبت را عوض نکنید
1. “Flowers for Kim,” Lucky Louie, Episode 6 (2006). 

البته این گفت وگو کمی تغییر داده شده است.
اصطلاح خطای بنیادی اِســناد )fundamental attribution error( را لی راس در سال   .2

1967 ابداع کرده است.
L. Ross, “The Intuitive Psychologist and His Shortcomings: Distortions 
in the Attribution Process,” in L. Berkowitz, Advances in Experimental 
Social Psychology (1977).
یم که دوستمان دارند و شــبیه خودمان اند. به منبع  ما معمولاً آدم هایی را دوســت دار  .3

زیر مراجعه کنید.
Robert Cialdini, Influence: The Psychology of Persuasion (HarperBusiness, 
2006), especially chapter 5, “Liking: The Friendly Thief.”

کره به منبع زیر مراجعه کنید. برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد استقلال در مذا  .4
Roger Fisher and Daniel Shapiro, Beyond Reason: Using Emotions as 
You Negotiate (Penguin, 2006).

فصل 6: سیستم رابطه را بشناسید
یات با جان گاتمن در سال 2001 که در وبگاه زیر منتشر شده  مصاحبۀ راندال ســی. و  .1

است:
http://www.psychotherapy.net/interview/john-gottman.
برای کســب اطلاعات مفید دربــارۀ جزئیات سیســتم های رابطه به منبــع زیر مراجعه   .2

کنید.
Diana McLain Smith, The Elephant in the Room: How Relationships 
Make or Break the Success of Leaders and Organizations (Jossey-Bass, 
2011).

3. Peter M. Senge, Fifth Discipline Fieldbook: Strategies and Tools for 
Building a Learning Organization. Crown Business; 1 edition (1994). 
“Accidental Adversaries” is described by Jennifer Kemeny, based on her 
work in the 1980s, on pages 145–48.
یچیلیانو ارزش منظر سیســتمی در تعارض را بررســی کرده است. به منبع زیر  رابرت ر  .4

مراجعه کنید.
Robert Ricigliano, Making Peace Last: A Toolbox for Sustainable 
Peacebuilding (Paradigm Publishers, 2012).

http://www.psychotherapy.net/interview/john-gottman
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5. Daniel Kim, Michael Goodman, Charlotte Roberts, Jennifer Kemeny, 
“Archetype 1: ‘Fixes That Backfire,’” in Peter M. Senge, The Fifth 
Discipline Fieldbook: Strategies and Tools for Building a Learning 
Organization (Doubleday, 1994).

که مداربندیِ ذهن و خلق وخویتان... فصل 7: حواستان باشد 
، برای بررســی ایــن مطالب و دکتر  از روان شــناس عصب شــناختی، دکتــر کِیت فورتیر  .1

یم. رابین ودریل برای بینشش و بررسی این مطالب بسیار سپاسگزار
ی و آســایش ذهنی بــه منبع زیر  برای دســتیابی بــه مقاله ای موثــق دربارۀ ایدۀ ســازگار  .2

مراجعه کنید.
P. Brickman and D. T. Campbell, “Hedonic Relativism and Planning 
the Good Society,” in Adaptation-Level Theory, ed. M. H. Appley (New 
York: Academic Press, 1971), 287–305. 
ی در نوشتارهای علمی با عنوان های »نظریۀ نقطۀ تنظیم«، »تردمیل شادمانی«  سازگار

ی« هم نامیده می شود. و »نظریۀ سازگار
3. D. Lykken and A. Tellegen, “Happiness Is a Stochastic Phenomenon,” 

Psychological Science 7 (1996): 186–89. 
لایکن اظهــار می کند میزان شــادمانی 50 تا 80 درصد ژنتیکی اســت؛ مطالعات دیگر 

این مقدار را 50 درصد تعیین کرده اند. به منبع زیر مراجعه کنید.
S. Lyubomirsky, K. Sheldon, and D. Schkade, “Pursuing Happiness: The 
Architecture of Sustainable Change,” Review of General Psychology 9(2) 
(2005): 111–31.
ی را با کسانی که دچار ضایعۀ نخاعی شده اند مقایسه  نمونه ای که در آن برندگان لاتار  .4

کرده است.
P. Brickman, D. Coates, and R. Janoff-Bulman, “Lottery Winners and 
Accident Victims: Is Happiness Relative?” Journal of Personality and 
Social Psychology 36 (1978): 917–27.
تعدادی از پژوهشگران بر این باورند که افراد شاد بیشتر به محرک های خوشایند واکنش   .5
نشان می دهند و افراد غمگین بیشتر تحت تأثیر محرک های ناخوشایند قرار می گیرند. به 

منبع زیر مراجعه کنید.
R. J. Larsen and T. Ketelaar, “Personality and Susceptibility to Positive 
and Negative Emotional States,” Journal of Personality and Social 
Psychology 61 (1991): 132–40.
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گان به منبع زیر مراجعه کنید. برای مرور کار جروم کا  .6
Robin Marantz Henig, “Understanding the Anxious Mind,” New York 
Times, September 29, 2009. 

همچنین به منبع زیر مراجعه کنید.
Jerome Kagan and Nancy Snidman, The Long Shadow of Temperament 
(Belknap Press, 2009).

7. C. E. Schwartz, et al., “Structural Differences in Adult Orbital and 
Ventromedial Prefrontal Cortex Predicted by Infant Temperament at 4 
Months of Age,” Archives of General Psychiatry 67(1) (Jan. 2010): 78–84.

8. Jonathan Haidt, The Happiness Hypothesis: Finding Modern Truth in 
Ancient Wisdom (New York: Basic Books, 2006), 29.
بــاور بــر ایــن اســت کــه سیســتم لیمبیــک بیــش از 100 میلیــون ســال پیــش در اولین   .9
یافت اطلاعات فوق العاده در مورد تکامل مغز  پســتانداران شکل گرفته است. برای در

به منبع زیر مراجعه کنید.
“The Evolutionary Layers of the Human Brain,” http://thebrain.mcgill.
ca/flash/d/d_05/d_05_cr/d_05_cr_her/d_05_cr_her.html.

10. Richard J. Davidson, Ph.D., with Sharon Begley, The Emotional Life of 
Your Brain: How Its Unique Patterns Affect the Way You Think, Feel, and 
Live—and How You Can Change Them (Hudson Street Press, 2002), 41 
and 69.

به منبع 10 مراجعه کنید، صفحات 24 تا 39.  .11
ی مطالعات اف ام آرآی و پت اســکن انجام شده  گانه ای رو در ســال 2012، بررســی جدا  .12
بین ســال های 1990 و 2007 انجام شــد. پژوهشــگران بــه این نتیجه رســیدند که نظریۀ 
»مفهومــی«  یــۀ  نظر از  کمتــر  متمایــز  احساســات  بــودنِ   )locational( »منطقــه ای« 
، بخش های مختلف مغز  )conceptual( بودن آنها پذیرفتنی اســت __  به عبارت دیگر

در تفسیر احساسات و وقایع مشارکت دارند.
K. Lindquist, et al., “The Brain Basis of Emotion: A Meta-Analytic 
Review,” Behavioral Brain Sciences 35 (2012): 121–43.

دو مطالعۀ اولیه در این زمینه:  .13
R. J. Davidson, “What Does the Prefrontal Cortex ‘Do’ in Affect: 
Perspectives in Frontal EEG Asymmetry Research,” Biological Psychology 
67 (2004): 219–34. 

برای اطلاعات بیشتر دربارۀ مادۀ سفید به منبع زیر مراجعه کنید
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M. J. Kim and P. J. Whalen, “The Structural Integrity of an Amygdala-
Prefrontal Pathway Predicts Trait Anxiety,” Journal of Neuroscience 29 
(2009): 11614–18.
ی درونتــان و غلبه بــر موانع  ی: 7 راهــکار بــرای یافتــن نیــرو در کتــاب عامــل تــاب آور  .14
 The Resilience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner Strength and( زندگــی 
ی  Overcoming Life’s Hurdles( که در ســال 2002 به همت انتشــارات نیویورک برادوِ
ی چهــار  چــاپ شــده اســت، کارن ریویــچ و انــدرو شــاته بیــان می کننــد کــه تــاب آور
مــورد اســتفاده دارد __ غلبه بر موانــع در دوران کودکی، هدایت مــا در برآمدن از عهدۀ 
یارویی با مشکلات بزرگ و تلاش برای دستیابی  کامی های روزمره، یافتن خود در رو نا
یست شناختی به آن نگاه می کنیم،  به هرآنچه از پســش برمی آییم. در اینجا از جنبۀ ز

اما تأثیرش بر همۀ جنبه ها خواهد بود و در کتاب چند بار به آنها اشاره شده است.
15. Davidson with Begley, Emotional Life of Your Brain, 83–85.

یچارد دیویدســون پرســش نامه هایی طراحی کرده اســت که کمکتان می کند متوجه  ر  .16
مشخصات خودتان در دو وضعیت بشوید: چقدر طول می کشد تا پس از احساسات 
منفــی خودتان را پیدا کنیــد و توانایی تان در حفظ احساســات مثبت چقدر اســت. 

برای اطلاعات بیشتر به منبع زیر مراجعه کنید.
Davidson and Begley, Emotional Life of Your Brain, 46–49.

به منبع زیر مراجعه کنید.  .17
S. Lyubomirsky, K. Sheldon, and D. Schkade, “Pursuing Happiness: The 
Architecture of Sustainable Change,” Review of General Psychology 9(2) 
(2005): 111–31.

همچنین به منبع زیر مراجعه کنید.
Martin E. P. Seligman, Flourish: A Visionary New Understanding of 
Happiness and Well-being (Atria Books, 2012), 157 and 159.

18. Seligman, Flourish, 157 and 159.
19. Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience 

(Harper Perennial, 2008).
20. Haidt, Happiness Hypothesis, 30–31.

ی  کــه فاجعه ســاز آنچــه مــا »گلولــۀ برفــی غلتــان« نامیده ایــم انــواع دیگــری هــم دارد   .21
)catastrophizing( نامیده می شود. به منبع زیر مراجعه کنید.

David D. Burns, Feeling Good. Harper (reprint edition 2009), p. 42. 
 )doom zoom( یــس در منبع زیــر این پدیــده را تمرکــز بر سرنوشــت شــوم یــس آرجر کر

می نامد.
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“Teaching Smart People How to Learn,” Harvard Business Review May–
June 1991, p. 104.

فصل 8: دست از تحریف  و دست کاری بردارید
، احساســات و داســتان و اینکه چطــور »بازخورد  ایده هــای ما دربــارۀ رابطۀ بین افکار  .1
مشــخص و محــدود« بدهیم از دانــش به دســت آمده در حوزه های درمانِ شــناختی و 

روایت درمانی مایه می گیرد. برای مثال، به منابع زیر مراجعه کنید.
Martin E. P. Seligman, Authentic Happiness: Using the New Positive 
Psychology to Realize Your Potential for Lasting Fulfillment (Atria 
Books, 2004); Aaron T. Beck, Love Is Never Enough: How Couples Can 
Overcome Misunderstandings, Resolve Conflicts, and Solve Relationship 
Problems Through Cognitive Therapy (Harper Perennial, 1989); and 
Michael White and David Epstein, Narrative Means to Therapeutic Ends 
(W. W. Norton & Company, 1990).

2. Daniel Gilbert, Stumbling on Happiness (Vintage, 2007), 167.
تمایل آدم ها به دســت  بالا گرفتن میزان توجه دیگران به آنهــا »توهم کانون توجه بودن«   .3
ی )spotlight effect( نامیده می شــود. برای اطلاعات بیشــتر دربارۀ توهم  یا خودمحور

کانون توجه بودن به منبع زیر مراجعه کنید.
Thomas Gilovich and Kenneth Savitsky, “The Spotlight Effect and the 
Illusion of Transparency: Egocentric Assessments of How We Are Seen 
by Others,” Current Directions in Psychological Science 8(6) (Dec. 
1999).

فصل 9: هویتی رشدمحور در خودتان پرورش دهید
پایی  __ افراد بیشــتر  کــه در فرهنگ های غربــی __ آمریکایــی و ارو شــواهدی وجود دارد   .1
باهوشــم(،  مــن  )مــن صادقــم،  توصیــف می کننــد  انتزاعــی  واژه هــای  بــا  را  خودشــان 
کره ای، هندی  __ آدم ها بیشتر خودشان  درحالی که در فرهنگ های آسیایی __ چینی، 
را در ارتبــاط  بــا دیگــران توصیــف کننــد )مــن دانش آمــوزم، مــن بــرادرِ فلانــی ام(. برای 

اطلاعات بیشتر درزمینۀ خودانگاره و شخصیت به منبع زیر مراجعه کنید.
Incheol Choi, Richard E. Nisbett, and Ara Norenzayan, “Causal 
Attribution Across Cultures: Variation and Universality,” Psychological 
Bulletin 125(1) (1999): 47–63.
لئون فِســتینگر اولین  بار این ایده را مطرح کرد که ما خودمان را با همتایانمان مقایسه   .2



از بازخوردت متشکرم

14

یــۀ مقایســۀ اجتماعــی )social comparison theory( نامیده  یــه نظر می کنیــم، این نظر
می شود. به منبع زیر مراجعه کنید.

L. Festinger, “A Theory of Social Comparison Processes,” Human 
Relations 7 (1954): 117–40.

کِر در گفت وگویی که داشتیم بیان کرد. این موضوع را همکارمان جفری   .3
به منبع زیر مراجعه کنید.  .4

Carol S. Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (Ballantine 
Books, 2006).

به منبع 4 مراجعه کنید.  .5
همان.  .6

دوئِــک، کتاب ذهنیــت )Mindset(، ص 11، شــرح پژوهش های انجام شــده با جویس   .7
. ارلینگر

8. Jennifer A. Mangels, Brady Butterfield, Justin Lamb, Catherine Good, 
and Carol S. Dweck, “Why Do Beliefs About Intelligence Influence 
Learning Success? A Social Cognitive Neuroscience Model,” Soc Cogn 
Affect Neurosci. 2006 September; 1(2): 75–86.

9. Carol Dweck, “Brainology: Transforming Students’ Motivation to 
Learn,” NAIS Independent Schools Magazine, Winter 2008.
www.nais.org/Magazines-Newsletters/IS Magazine/ از 18 سپتامبر 2013 در وبگاه
ی خلاصۀ مفیدی اســت از  Pages/Brainology.aspx در دســترس اســت. مقالــه حــاو
پژوهش هــای کلیــدی دربارۀ پاســخ ذهنیــت ثابت و ذهنیت رشــدمحور بــه چالش یا 

شکست.
این جدول برداشتی از جدول دوئک در کتاب ذهنیت است، ص 245.  .10

یابــی و قضــاوت ممکــن اســت بــه توضیــح ایــن موضوع  توانایــی تشــخیص دادن ارز  .11
یابی توانایی های خود بسیار ناتوان اند.  کمک کند که چرا افراد با ذهنیت ثابت در ارز
یابــی می کنند،  آدم هایــی با ذهنیــت رشــدمحور توانایی های فعلی شــان را دقیق تر ارز
شــاید بــه این دلیل کــه قضــاوت ثابتی در مــورد وضعیت خودشــان ندارند. بــرای آنها 
ی است که دارند در مسیرشان از آن  وضعیتشان در این لحظه مانند ایستگاه زودگذر

عبور می کنند.

فصل 10: لازم است چقدر خوب باشم؟
1. Anne Lamott, Bird by Bird: Some Instructions on Writing and Life 

(Pantheon, 1994), 44.
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برای توصیه های مفید دربارۀ اینکه چطور نه بگوییم به منبع زیر مراجعه کنید.  .2
William Ury, The Power of a Positive No: Save the Deal, Save the 
Relationship and Still Say No (Bantam, 2007).

گفت وگو را در دست بگیرید فصل 11: سُکان 
فیلــم گرســنگی )Hunger(، ســاختۀ ســال 1974، اولین فیلــم کوتاهی اســت که در آن   .1
کلیــدی اســتفاده شــده اســت. از جــان هیــوز و  از پویانمایــی رایانــه ای و فریم هــای 
یتم اند هیوز متشــکریم که اولین بار به ما نشان دادند  پائولین تی اس اُ در اســتودیوی ر

پویانمایی رایانه ای چگونه کار می کند.
2. Jared R. Curhan and Alex Pentland, “Thin Slices of Negotiation: 

Predicting Outcomes from Conversational Dynamics Within the First 5 
Minutes,” Journal of Applied Psychology 92(3) (2007): 802–11.

3. John Gottman and Nan Silver, Seven Principles for Making Marriage 
Work (Three Rivers Press, 2000), 22, 27, 39–40. 

همچنین به منبع زیر مراجعه کنید.
J. M. Gottman and R. W. Levenson, “Marital Processes Predictive of Later 
Dissolution: Behavior, Physiology, and Health,” Journal of Personality 
and Social Psychology 63 (1992): 221–33; and J. M. Gottman and C. I. 
Notarius, “Decade Review: Observing Marital Interaction,” Journal of 
Marriage and the Family 62 (2000): 927–47.

4. T. Singer, et al., “Empathy for Pain Involves the Affective but Not Sensory 
Components of Pain,” Science 33(5661) (Feb. 20, 2004): 1157–62. 
تماشــای درد کشــیدن دیگــرانْ کلِ »فراینــد درد« را در مغــز فعال نمی کنــد، بلکه فقط 
بخش هایــی از مغــز را فعــال می کند که وابســته به احساســات اند، یعنــی بخش های 
، قشــر کمربندی قدامی پشــتی، ســاقۀ مغــز و مخچه؛  اینســولای قدامــی دو طرف مغز
، بــر بخش های اینســولای خلفی یا قشــر حســی _ پیکری ثانویه، قشــر  بــه عبــارت دیگر
حســی  _ حرکتی و قشــر کمربندی قدامی جلویی که وابســته به اعصاب حســی است 
اثــری ندارد. شــما درد فیزیکــی را حس نمی کنیــد، اما احساســاتی را که مرتبــط با درد 
فیزیکــی اســت تجربه می کنیــد. توجه کنید که افــرادی که در دو پرســش نامۀ همدلی 

نمرات بالاتری کسب کردند پاسخ آینه ای نورونی قوی تری هم داشتند.
5. T. Singer, et al., “Empathic Neural Responses Are Modulated by the 

Perceived Fairness of Others,” Nature 439 (Jan. 26, 2006): 466–69. 
کنش انتقام جویی داشــتند؛ هنوز مشــخص نیست  جالب اســت که بیشــتر مردان وا
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کــه آیا این نتیجه برای کل پژوهش صادق اســت یا نتیجه ای اســت که برای این گروه 
خاص به دست آمده است.

گــر در فرهنگتان قواعد  تفســیر این وقفه ها در فرهنگ های مختلف متفاوت اســت. ا  .6
ضمنی )یــا صریح( وجــود دارد که قطع کردن حرف دیگران ناپســند شــمرده می شــود 
ی حــرف مافــوق یــا بزرگ تــر حــرف زد(، بهتــر اســت نکته ها و  )ماننــد اینکــه نبایــد رو
ید متوجه شوند که برای درک بهتر حرفشان  سؤال های موردنظرتان را بنویسید و بگذار
یــد نکات مهــم را یادداشــت می کنید. بعد از اینکه حرفشــان تمام شــد، می توانید  دار
در موقعیــت و زمــان مناســب ســؤال هایتان را بپرســید. هــدف ایــن اســت که بــه آنها 
ید، به آنها توجه کنید و تلاش کنید بازخوردشــان شــفاف شود. دبُرا تاننِ  احترام بگذار
زبان شــناس بحث جالبــی در خصوص موضوع فرهنگ و وقفــه در کتابی با عنوان به 
 Conversational Style: Analyzing( تحلیل گفت وگوی بین دوستان : سبک گفت وگو
کسفورد در سال 2005 چاپ شده  Talk Among Friends( دارد که به همت انتشارات آ

است.
7. Roger Fisher, William Ury, and Bruce Patton, Getting to Yes: Negotiating 

Agreement Without Giving In, 3rd ed. (Penguin, 2011). 
برای کاربرد این ایده ها به طور خاص در قانون و کسب وکار به منابع زیر مراجعه کنید.
Robert H. Mnookin, Scott R. Peppet, and Andrew S. Tulumello, Beyond 
Winning: Negotiating to Create Value in Deals and Disputes (Belknap 
Press, 2004), and David A. Lax and James K. Sebenius, 3-D Negotiation: 
Powerful Tools to Change the Game in Your Most Important Deals 
(Harvard Business Review Press, 2006).

فصل 12: آستین ها را بالا بزنید و دست به کار شوید
داستان واقعی را در منبع زیر بخوانید.  .1

R. F. Baumeister, et al., “Ego Depletion: Is the Active Self a Limited 
Resource?” Journal of Personality and Social Psychology 74(5) (1998): 
1252–65.
از گروهــی از شــرکت کنندگان درخواســت شــده بود از خــوردن کلوچه هــا امتناع کنند 
و به جایــش تربچــه بخورند. آنهایی کــه کلوچه خــورده بودند به طور متوســط 34.29 بار 
تــلاش کردنــد و 18.9 دقیقه بــه تلاششــان ادامه دادنــد، ولــی آنهایی که تربچــه خورده 
بودنــد به طــور متوســط 19.4 بار تلاش کردنــد و 8.35 دقیقه به تلاششــان ادامــه دادند. 
منطقی است که فکر کنیم مقادیر مختلف مصرف شکر و افزایش سطح گلوکز خون 
ی افــرادی که کلوچه خورده بودند شــده  درنتیجۀ آن ممکن اســت باعــث افزایش انرژ
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باشد. پژوهشگران ارتباطی بین ســطوح گلوکز و قدرت اراده پیدا نکردند. برای بحث 
مفصل تر دربارۀ قدرت اراده به منبع زیر مراجعه کنید.

Roy Baumeister and John Tierney, Willpower: Rediscovering the Greatest 
Human Strength (Penguin, 2012).

2. Atul Gawande, “Personal Best,” New Yorker, October 3, 2011.
3. Chuck Leddy, “Coaching Tips from Gawande: Surgeon-Author Sees 

Gain for Teachers in On-the- Job Guidance,” Harvard Gazette, October 
25, 2012.

4. T. C. Schelling, “Egonomics, or the Art of Self-Management,” American 
Economic Review, 68 (1978), 290-294. See also, Thomas C. Schelling, 
Strategy of Conflict (Harvard University Press, 1981).

5. Nick Paumgarten, “Master of Play,” New Yorker, December 20, 2010.
یکرد  ی را در ســال 2002 نیک پِلینگ ابداع کــرد. این مفهوم و رو ی گونه ســاز عبارت باز  .6
از ســال 2010 متداول تــر شــد. از این مفهــوم در دنیــای کســب وکار برای افزایــش درگیر 
ی اســتفاده می شــود. همچنین در  کــردن مشــتری )customer engagement( و وفــادار
یکی پدیا هم برای افزایش مشارکت )تا 64 درصد!( از آن بهره برده می شود. در دنیای  و
کار  ی برای افزایش میزان مشــارکت دانش آموزان در یادگیری به  ی گونه ســاز آموزش، باز
http:// گ بــرده می شــود. البته ایــن روش منتقدانی هــم دارد. مطلب  بِن بِتس در وبــلا
www.astd.org/Publications/Blogs/Learning-Technologies-Blog/2013/03/
Gamification-Meet-Gamefulness را بخوانیــد. به علاوه برای نقدهای عمومی تر به 

منبع زیر مراجعه کنید.
Alfie Kohn, Punished by Rewards: The Trouble with Gold Stars, A’s, 
Praise and Other Bribes (Mariner Books, 1999).

برای خواندن برداشت متفاوتی دربارۀ این موضوع به منبع زیر مراجعه کنید.  .7
Seth Godin, The Dip: A Little Book That Teaches You When to Quit (and 
When to Stick) (Portfolio Hardcover, 2007).
بــرای مرور کلی رفتارهای افرادی که در جســت وجوی بازخوردند بــه منبع زیر مراجعه   .8

کنید.
Michiel Crommelinck and Frederick Anseel, “Understanding and 
Encouraging Feedback-Seeking Behavior: A Literature Review” in 
Medical Education 2013; 47: 232–41, doi:10.1111/medu.12075. 
ارتباط بین رفتار جست وجوی بازخورد منفی و گزارش عملکرد در دو منبع زیر بررسی 

شده است.
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Z. G. Chen, W. Lam, and J. A. Zhong, “Leader-Member Exchange 
and Member Performance: A New Look at Individual-Level Negative 
Feedback-Seeking Behaviour and Team-Level Empowerment Climate,” 
J Appl Psychol 2007;92 (1):202–12.

: و همچنین در
S. J. Ashford, A. S. Tsui, “Self-Regulation for Managerial Effectiveness—
The Role of Active Feedback Seeking,” Acad Manage J 1991;34 (2): 
251–80.

فصل 13: دست به دست هم دهید
 State of Performance( نتایج پژوهشِ ســال 2010 در مورد وضعیت مدیریت عملکرد  .1
مشــاورۀ  مؤسســۀ  انســانی  منابــع  درزمینــۀ  متخصــص   750 بررســی   ،)Management
وقتــی  کــه  کرده انــد  گــزارش  درصــد   20 تنهــا   .2010 پاییــز  وُرک،  اَت  وُرد  و  سیبســون 
عملکرد شــرکت ضعیف اســت، عملکرد تک تک افراد هم خوب نبوده اســت؛ یعنی 
همبســتگی بین عملکــرد افراد و عملکرد ســازمان کم اســت. به  علاوه تنهــا 40 درصد 
یابــی و مربی گــریِ کارکنــان مستقیمشــان  بیــان کرده انــد کــه رهبــران آنهــا از طریــق ارز
http://www.sibson.com/publications/ .الگویی از مدیریت عملکرد ارائه می کننــد

.surveysandstudies/2010SPM.pdf
2. Susan Heathfield, “Performance Appraisals Don’t Work,” Human Resources

یه 2013 در وبگاه زیر در دسترس است. از فور
www.humanresources.about.com/od/performanceevals/a/perf_appraisal.
html.
کتبــر 2012 در مؤسســۀ لینکِیــج گلوبال بــرای کنفرانس توســعۀ  از ارائــۀ برنِــه بــراون در ا  .3
رهبری )Leadership Development Conference( که در شــهر پام دزِرت در کالیفرنیا 

برگزار شد.
4. Dick Grote, 12:17PM September 12, 2011, “The Myth of Performance 

Metrics,” Harvard Business Review blog post, at www.blogs.hbr.org/
cs/2011/09/the_myth_of_performance_metric.html? m_sp=blog_flyout-
_-cs-_-the_myth_of_performance_metric.

گروت نویسندۀ کتاب زیر است.
How to Be Good at Performance Appraisals: Simple, Effective, Done 
Right (Harvard Business Review Press, 2011).
یــت عملکرد )پاییــز 2010( 4. وقتی از  نتایــج پژوهشِ ســال 2010 در مورد وضعیت مدیر  .5

http://www.humanresources.about.com/od/performanceevals/a/perf_appraisal.html
http://www.humanresources.about.com/od/performanceevals/a/perf_appraisal.html
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افراد پرسیده می شود که بزرگ ترین مدافعان سیستم مدیریت عملکرد چه کسانی اند، 
73 درصــد از آنهــا بر ایــن باورند که مدیران ارشــد منابع انســانی از سیســتم مدیریت 
عملکــرد دفاع می کنند، 30 درصد می گویند که مدیرعامل مدافع این سیســتم اســت 
)مجموعِ این اعداد بیش از صد درصد شد، زیرا افراد می توانستند بیش از یک جواب 

داشته باشند(.
به منبع 5 مراجعه کنید.  .6

برای بررسی عمیق امنیت روانی در محل کار به منبع زیر مراجعه کنید.  .7
See Amy Edmondson, Teaming: How Organizations Learn, Innovate, 
and Compete in the Knowledge Economy (Jossey- Bass, 2012).
برای تجزیه وتحلیل بیشتر و توصیه در مورد قدردانی در محل کار به منبع زیر مراجعه   .8

کنید.
Gary Chapman and Paul White, The 5 Languages of Appreciation in 
the Workplace: Empowering Organizations by Encouraging People 
(Northfield Publishing, 2011).

مفهوم سیاست چندمسیره در منبع زیر مطرح شده است.  .9
William D. Davidson and Joseph V. Montville, “Foreign Policy According 
to Freud,” Foreign Policy 45 (Winter 1981–82): 145–57. 
 هستۀ فلسفی کارهایی است که در مؤسسۀ مولتی ترک دیپلماسی در حال 

ْ
این اصول

ی  . مک دونالــد و لوئیس دیامونــد بنیان گذار انجام اســت. این مؤسســه  را جان دبلیــو
کرده اند.

10. Robert Cialdini, Influence: The Psychology of Persuasion (HarperBusiness, 
2006).


