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با افزایش سن حافظه انسان کاهش می یابد و یادگیری موارد جدید در سن بالا سخت تر می شود. بسیاری از افراد تصور می کنند علت این کاهش یادگیری به 
دلیل از بین رفتن تدریجی سلول های مغزی است، اما علت اصلی آن کاهش سلول های مغزی نیست. پروفسور نیک  هارتل از گروه علوم اعصاب- روانشناسی و 
رفتار دانشگاه لستر میزان کلسیم موجود در هیپوکامپ، بخشی از مغز که در یادگیری و حافظه درگیر است را مورد بررسی قرار داد. در این تحقیق با روش های 
خاص عملکردهای شناختی موش ها در سنین 6، 12، 18 و 24ماهگی بررسی شد و توانایی شناختی و سطح کلسیم پیش سیناپسی ارزیابی شد. در موش های 
مسن تر فرآیندهای هموستاتیک که نگهدارنده کلسیم داخل سلول است، در سلول های پیش سیناپسی در هیپوکامپ ارزیابی شدند. به طور تجربی، با افزایش 
سطح کلسیم پیش سیناپسی داخل سلولی در مغز موش های جوان، خواص سیناپسی تغییر می کند به طوری که آنها مانند موش های مسن تر رفتار می کردند. 

کاهش کلسیم داخل سلولی در مغز موش های مسن نیز موجب جوان سازی سیناپس های آنها می شود. نتایج بیانگر روند معکوس این چرخه در سیناپس هاست.
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در روزهای پس از بروز یک 
حادثه، کودکان به حمایت و 
مراقبت بیشتری نیاز دارند. 

ممکن است خیلی بترسند و 
فشار زیادی به آنها وارد شده 

باشد.

نسرین خسروشاهی | تمام کارآفرینانی که می شناسم، 
حتی وقت کافی برای انجــام کارهایی که می خواهند نیز 
ندارند، با این حال باز هم به درخواســت های جدید پاسخ 
مثبت می دهند. شاید این به خاطر خوش بینی ذاتی شان 
باشد یا شــاید فقط از ناامیدکردن دیگران متنفرند؛ اما با 
پاسخ های مثبت مکررشان به سلامتی، اعتبار و کارایی خود 
لطمه می زنند؛ زیرا قادر نخواهند بود تمام وظایفی را که بر 

عهده می گیرند، انجام دهند.
علاوه بر این پاسخ های مثبت همیشگی، برخی کارآفرینان 
که تحت فشار قرار دارند، به شکل ضعیفی پاسخ منفی خود را 
اعلام می کنند، با لحن بدی با فرد درخواست کننده صحبت 
کرده یا دلیل روشنی برای پاسخ منفی شان نمی آورند. هر 
کدام از این رویکردها همیشه باعث بدترشدن ماجرا شده و 

معمولا به احساس گناه می انجامد.
یک کارآفرین موفق باید به تمام تعهداتش عمل و توقعات 
دیگران را نسبت به خود مدیریت کند. نکاتی را که در طول 
سالیان طولانی از قوی ترین رهبران کسب وکار آموخته ام 
با شما در میان می گذارم تا بتوانید بدون آسیب رساندن به 

روابط کاری فعلی یا موقعیت آینده تان پاسخ منفی بدهید:  
1-مرزهاییتعیینکنیدوپیشچشمهمهبرای

اینحدومرزاحترامقایلشوید.
اجازه دهیــد همکاران تان تــا حدودی بــا اولویت ها و 
محدودیت های کاری تان آشنا شوند. قوانینی را که در مورد 
وقت های آزاد و درخواست های قابل قبول برای خود تعیین 
کرده اید، نشکنید و برای شان استثنا قایل نشوید. اعمال شما 
باید با حرف های تان همخوانی داشــته باشند؛ پس وقتی 

منظورتان »خیر« است، »بله« نگویید.
2- قبل از قبول یا ردکردن درخواست، زمانی را به 

بررسی تقویم خود اختصاص دهید.
یک شیوه رایج و مقبول کســب وکار این است که قبل از 
پاسخ دادن به هر نوع درخواستی، زمانی را به بررسی تقویم یا 
مشورت با دیگر مدیران اختصاص دهید. اگر به سرعت پاسخ 
مثبت یا منفی بدهید، احتمال دارد که یا نتوانید از پس آن 
بربیایید و یا رابطه کاری را نابود کنید. در هر شرایطی مهم 

است که به تاریخ یا زمانی که وعده داده اید، پایبند باشید.

3- به حس ششم تان اعتماد کنید.
باید توجه داشته باشید که مغز و بدن تان اغلب اطلاعاتی 
را ثبــت می کنند که صحیح تر از واکنشــی احساســی و 
خوش بینانه یا عکس العملی منفی خواهد بود. نفس عمیقی 
بکشید، ذهن تان را از هر موضوع جانبی بی ربط پاک کنید 
و قبل از هر گونه پاســخی واکنش غریزی خود را تجزیه و 

تحلیل کنید.
4- هم مزایا و هم معایب درخواست مورد نظر را با 

یکی از شرکا در میان بگذارید.
اعلام ملاحظات تان با صدای بلند به شما کمک می کند 
تا مطمئن شوید که همه تاثیرات پاسخ های مثبت و منفی 
تصمیم تــان را در نظر گرفته اید. هر پاســخ مثبتی باعث 
افزایش حجم کاری و هر پاسخ منفی ای باعث از دست رفتن 
موقعیتی می شــود که در طول مسیر زندگی با آن برخورد 
کرده اید. صحبت کردن در این مورد برای تان زمان بیشتری 

می خرد.
5- ببینید آیا می توانید در ازای این درخواســت 

چیزی بخواهید یا خیر.
این موضوع به فرد درخواســت کننده کمک می کند تا 
تاثیرات احتمالــی درخواســتش را درک و احتمالا در آن 
بازنگری کند. گاهی بیش از آن چه وقت می گذارید، احتمالا 
در آن بازنگری کنید. گاهی بیش از آن چه وقت می گذارید و 
ارایه می دهید، بازدهی خواهید داشت. هر پاسخ مثبتی باید 
یک موقعیت برد- برد برای تان ایجاد کند؛ مانند پیشنهاد 
همکاری اســتراتژیک که رشــد عظیمی را بــرای هر دو 

کسب وکار ایجاد می کند.
6- قبــل از این کــه پاســخ منفــی بدهید، 

محدودیت های خود را توضیح دهید.
اگر بدون هیچ گونه توضیحاتی درخواســتی را نپذیرید، 

در واقع نشــان داده اید که آن درخواســت، غیرمنطقی و 
مشکل دار بوده است. افرادی که درخواستی می دهند شاید 
از محدودیت های بودجه، حجم کاری فعلی یا فشار رقابتی 
فعلی شما باخبر نباشند. با این کار می توانید آنها را تشویق 

کنید که در آینده دوباره پیشنهادهایی به شما بدهند.
7- به شخص پاسخ مثبت و به درخواستش پاسخ 

منفی بدهید.
مطمئن شوید که فرد درخواســت دهنده متوجه شود 
که به رغم این که به دلیل محدودیت های کاری، استراتژی 
یا زمانی، )فعلا( نمی توانید درخواســت او را بپذیرید، چه 
احساس خوب و مثبتی در مورد او دارید؛ با این کار احتمالا 
فرد درخواســت دهنده ردشــدن درخواستش را شخصی 

نخواهد پنداشت.
8- پاسخ منفی تان را بین دو موضوع مثبت پنهان 

کنید.

پاسخ تان را به وسیله توضیحات مثبت قابل قبول تر کنید؛ 
به عنوان مثال اگر شریک تان از شما می خواهد که کنفرانسی 
را در شهر دیگری برگزار کنید اما مهلت انجام کار دیگری 
دارد به انتها می رسد، در ابتدا تعهدات تان را توضیح بدهید 
)موضوع مثبت(، سپس بگویید که به دلیل همان تعهدات 
باید در شهر بمانید )پاسخ منفی( و سپس با گفتن این که 
می خواهید روی وقت شناس بودن متمرکز شوید )موضوع 

مثبت( صحبت های تان را به پایان برسانید.
9- تصمیم گیری را به زمان بهتری موکول کنید.

از فرد درخواســت کننده بپرسید که آیا می توان موضوع 
درخواســت را به زمانی دیگر موکول کرد تا تصمیم گیری 
در شرایط بهتری انجام شــود یا خیر؛ زیرا ممکن است هر 
دو طرف در میان آشفته بازار شروع کسب و کار دچار اشتباه 
شوید. حواس تان به زبان بدن و لحن صحبت تان باشد زیرا 
ممکن اســت با زبان بدن و لحن نامناسب پاسخ منفی را از 

آن چه که هست، دشوارتر کنید.
10- مطمئن شوید که حرف های تان را با شفافیت 

کامل بیان می کنید.
وقتی فرد درخواست کننده پاسخ »منفی« ملایم شما را 
به  عنوان پاسخ »مثبت« یا »شاید« در نظر بگیرید، هیچ کس 
رضایتمند نخواهد شد. همچنین توضیحات خیلی طولانی 
یا جزیی ممکن اســت به آن فرد القا کند که شما در حالت 
دفاعی قرار گرفته اید. پاسخ شما باید محکم و غیراحساسی 
باشد؛ به وضوح »نه« بگویید و سعی کنید حین گفتن آن 

لبخند بزنید.
برای این که رهبربودن خود در کسب وکار را نشان دهید، 

نیازی نیست که همیشه به دیگران پاسخ مثبت دهید.
درواقع اگر نگاهی به رهبران کســب وکاری دور و اطراف 
خود بیندازید، آنها از »نه« گفتن به موضوعات تکراری و رایج 
هراسی ندارند؛ حتی به همین خاطر ارج و قرب بیشتری به 
دست می آورند. آنها یادگرفته اند که با همان شور و شوقی که 
پاسخ مثبت می دهند، باید گاهی کلمه »نه« را نیز به کار ببرند. 
این بهترین روش برای تغییر دنیا و نجــات دادن خودتان 

است. از همین امروز شروع کنید.
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 برایان تریسی به شما می گوید برای این که همیشه و همه جا محبوب باشید
چطور باید رفتار کنید

 17 ویژگی
آدم های تودل برو

 چطور باید دلهره ها را
از خود دور کنید
1-نگراننباشید

نگراني یك حالت ذهني و دروني اســت كه با نشانه هاي 
مختلفي مانند لرزش دست و صدا، سرخ شدن چهره، دلشوره 
و بي قراري، كم اشــتهایي و... همراه است. معمولا نگراني به 
خاطر مسائلي است كه ممكن است در آینده اتفاق بیفتد و 
فرد كنترلي روي آنها ندارد. نگراني اغلب توأم با نوعي ترس و 
اضطراب است؛ مثل مادري كه نگران این است كه كودكش 

بیمار شود یا فردي كه نگران است شغلش را از دست بدهد.
  نگراني باعث مي شود فرد عملكرد مناسبي در زمان حال 
نداشته باشــد و بر كیفیت زندگي اكنون افراد تاثیر مخرب 
دارد و منجر به عدم لذت بردن از زندگي مي شود. البته نگراني 
جزیي از زندگي روزمره است و كمي نگراني براي زندگي مفید 
است و باعث داشتن انگیزه و هدف در زندگي مي شود و تلاش 
فرد را جهت بهبود كیفیــت زندگي افزایش مي دهد. به طور 
مثال مادري كه نگران سلامت فرزند خویش است و این امر 
باعث مي شود برنامه اي مناسب براي تغذیه و بهداشت كودك 
خویش داشته باشد، یا فردي كه نگران از دست دادن شغلش 
است و این نگراني باعث مي شود روابط خود را در محیط كار 
بهبود بخشد و درصدد كسب مهارت هاي بیشتري باشد. اما 
نگراني زیاد ممكن است احساسي از ناامیدي و ناكامي ایجاد، 
زندگي را مختل كند و منجر به بیماري شــود. حال ببینیم 

چگونه مي توان نگراني را از خود دور كرد.
2-برايهمانروززندگيكنید

در هر لحظه از زندگي مطمئن شــوید دیواري محكم در 
برابر گذشته بنا كرده اید. همچنین مطمئن شوید در ذهن 
خود پرده اي ضخیم و محكم به روي آینــده و روزهایي كه 
هنوز نیامده اند، كشیده اید. بگذارید گذشته ها در گذشته باقي 
بماند. حسرت هاي گذشــته و نگراني و استرس براي آینده 
حاصلي جز توقف ندارد. درهاي آینده و گذشته را ببندید و 
در زمان حال باشید. آینده یعني حالا. آینده اي وجود ندارد. 
امروز روز زندگي است. كسي كه نگران آینده است و به آینده 
با ترس و نگراني نگاه مي كند، بیهوده انرژي صرف مي كند و 
براي خود لحظات تلخ و ناگواري بــه وجود مي آورد. درهاي 
آینده و گذشته را ببندید و مشكلات را به خداوند بسپارید و 
از گذشته ها فقط روي تجربه هاي سودمند آن تمركز كنید و 
عادت سودمند هر روز را در همان روز زندگي كردن در خود 
پرورش دهید. البته این به این منظور نیست كه براي آینده 
آماده نشویم بلكه بهترین راه براي ساختن آینده این است كه 
در زمان حال زندگي كنیم و همه توان و انرژي خود را صرف 
انجام كارهاي امروزمان كنیــم و آنها را به بهترین نحو انجام 

دهیم. این تنها راه ممكن و عملي براي ساختن آینده است.
3-بالاترازسیاهيرنگينیست

بدترین وضعیتي كه ممكن اســت اتفــاق بیفتد را تصور 
كنید. از خود بپرسید اگر نتوانم مشكلم را حل كنم، بدترین 
وضعي كه ممكن است اتفاق بیفتد، چیســت؟ این یكي از 
بهترین راه هایي اســت كه درباره ازبین بردن نگراني وجود 
دارد. دستورالعملي سریع و معجزه آسا. بدون ترس و صادقانه 
وضعیتي كه برایتان پیش آمده را بررســي كنید و بدترین 
وضعیت كه درصورت شكست و ناكامي ممكن است رخ بدهد 
را تصور كنید. گاهي خواهید دید كه بدترین وضعیت آنقدر ها 

هم كه شما فكر مي كنید، نگران كننده نیست.
4-بدترینموقعیتراتجسمكنید

خود را براي پذیرش بدترین موقعیت متقاعد كنید. پس از 
آنكه در ذهن خود بدترین وضعیتي كه ممكن است رخ بدهد 
را تصور کردید، سعي كنید خود را براي پذیرش آن متقاعد 
كنید. به خــود بگویید اگر چنین وضعي پیــش بیاید، چه 
صدمه اي به من وارد خواهد آمد و چه چیزهایي را از دســت 
خواهم داد؟ پس از تشخیص بدترین وضعیت و متقاعدكردن 
خود بــراي پذیرفتن آن، آرامش ذهني عجیبــي را در خود 
احساس خواهید كرد. آرامش ذهن حاصل پذیرش بدترین 
وضعیت و مقدمــه اي براي تفكر و به دســت آوردن راه حل 
مناسب اســت. آرامش ذهن از لحاظ رواني انرژي عظیمي 
آزاد مي كند. وقتي بدترین وضعیت را بپذیریم، دیگر چیزي 
براي ازدســت دادن نداریم و خود به خود هر آن چه به دست 
آوریم، منفعت اســت. حال با كسب آرامش به مرحله بعدي 

قدم بگذارید.
5-راهكارهايمناسبپیداكنید

براســاس بدترین وضعیتي كه ممكن است اتفاق بیفتد 
راهكارهاي مناسبي پیدا كرده و آنها را بررسي كنید. از میان 
چندین راه حل مناســب ترین آن را انتخــاب كرده و عملي 
 سازید. این یعني بهبود و موفقیت در بدترین شرایط. هنگامي 
كه به راه حل هاي مختلف فكر مي كنید، نكات جدید و قابل 
اجرایي به ذهن شــما خطور مي كند كه از میان آنها حتما 
راه حل مناســبي را پیدا خواهید كرد. ســعي كنید راه ها و 
ابزارهایي را انتخاب كنید که به وسیله آن از صدمات احتمالي 

بتوان جلوگیري كرد.
6-نگرانيهايخطرناك

به خاطر داشته باشید نگراني چه پیامدهاي سنگیني را در 
برخواهد داشت. نگراني انسان را عصبي و برانگیخته مي كند 
و روي سیستم عصبي و گوارشي اثر مي گذارد و ممكن است 
باعث زخم معده بشود. به یاد داشــته باشید شما از آن چه 
مي خورید، بیمار نمي شوید، بلكه از آن چه شما را مي خورد، 
بیمار و ناتوان مي شوید. نگراني مي تواند قوي ترین آدم ها را 
از پاي درآورد. اگر دوست دارید سلامت زندگي كنید و عمر 
طولاني داشته باشــید، از زندگي خود لذت ببرید و آرامش 

دروني تان را حفظ كرده و بر نگراني هاي خود غلبه كنید.

کلینیک

در راه کسب موفقیت گاهی لازم است که مخالفت کنید

هنر »نه« گفتن!

آزاده تنها | حتما شما هم مثل من چندتایی از این 
آدم ها را می شناســید که نظر همه را به خودشان جلب 
می کنند! آدم هایی که نمی  توان کاریزمایشان را  سنجید، 
اما همه با آنها احســاس راحتی می کنند و جذب شان 

می شوند. 
آنها چطور این کار را می کنند؟ با موهبتی خدادادی 
متولد شــده اند یا با مطالعه و تمریــن فهمیده اند که 
چه چیزهایی روی دیگران بیشــتر اثر  دارد و آنها را در 
زندگی شان به کار می برند؟ احتمالا دومی درست است. 
به نظرم مهمترین خصلت این آدم ها نوع برقراری ارتباط 
کلامی  آنهاست. برای همین، ۱۷ عادت گفتاری این افراد 

خیلی دوست داشتنی را برایتان فهرست کرده ام:   
 1. هرجا که می توانند مودب باشند، هستند

استفاده از کلماتی مثل »لطفا« و »متشکرم« ممکن 
است همه جا ضرورتی نداشته باشد، اما اگر می خواهید 
کاریزماتیک باشید استفاده از آنها  بسیار به نفع تان خواهد 

بود. 
 2. قدردان محبت های کوچک هستند

وقتی کسی به خاطر چیزی از شما تشکر می کند گفتن 
دوکلمه  »خواهش می کنم« خیلی بیشتر از »حرفشم 
نزن« )یا مثلا »باشه«( اثر  دارد. آدم های دوست داشتنی از 
شنیدن تشکر خوشحال می شوند و با کلام به آن پاسخ 

می دهند. 
 3. تعریف شان واقعی است

در این جا »واقعی« کلمه  کلیدی است. افراد کاریزماتیک 
تعریف های واقعی به زبــان می آورند. نه بیهوده تعریف 
می کنند نه چاپلوس اند. اگر  کسی شایسته  تعریف باشد 

از گفتنش دریغ نمی کنند. 
 4. از ته دل همدردی می کنند

آنها از عباراتی مانند »حتما خیلی احســاس غرور 
کردی« یا »می تونم تصور کنم چقدر عصبانی شدی« 
اســتفاده می کنند. بنابراین هم با  احساســات افراد 
دیگر همراهی می کننــد و هم به آنها بها می دهند )بد 
نیست این راز را بدانید که آدم ها دوست دارند دیگران 

درک شان کنند!( 

 5. اطلاعات مفید را با دیگران به اشتراک 
می گذارند

بعضی ها اطلاعات را فقط برای خودشان می خواهند 
چون فکر می کنند که این کار باعث قدرت آنها می شود. 
چنین آدمی نباشــید. البته توجه  کنید کــه: آدم های 
واقعا دوست داشتنی متوجه هستند که »اطلاعات« با 

»شایعات« تفاوت دارد. 
 6. به دیگران پیشنهاد کمک می دهند

خیلی از ما دل مان می خواهد به جامعه کمک کنیم، اما 
نمی دانیم از کجا باید شروع کرد. کاریزماتیک ترین آدم ها 
خیلی ساده در جست وجوی  فرصتی برای کمک، فقط 
به اطراف شان نگاه می کنند؛ در خانواده در جامعه و در 
هر لحظه از زندگی روزمــره )این کار می تواند در حد باز 
 نگه داشتن در برای کسی باشد که پشت سر شما دارد 

وارد می شود(. 
 7.یادشان نمی رود که عضوی از تیم هستند

احســاس رفاقت می تواند موقعیت های سخت را قابل 
تحمل کند. شــوخ طبعی حتی می تواند باعث لذتبخش 
شــدن چنین موقعیت هایی بشــود.  آدم هــای خیلی 
کاریزماتیک در موقعیت های سخت جملاتی مثل این به 
زبان می آورند: »عیب نداره، برای همه مون همین طوره« و 
بعد در  کنار بقیه برای رسیدن به اهداف تیم تلاش می کنند. 

 8. از اسامی و عناوینِ محترمانه استفاده 
می کنند

آدم های کاریزماتیک اســامی دیگــران را به خاطر 
می سپارند و در موقعیت هایی که استفاده از عناوین، افراد 
را خوشحال می کند آنها را به کار  می برند. کسب عناوینی 
مثل »دکتر« یا »سرهنگ« زمان می برد؛ پس چرا از آنها 

استفاده نکنیم؟
 9. با اعتماد به نفسِ برحق صحبت می کنند

لاف نمی زننــد، امــا در مواجهــه بــا موقعیت های 
چالش برانگیز- بخصوص چیزهایی کــه روی زندگی 
دیگران اثر دارند- با آرامش، کنجکاوی و  اعتماد به نفس 
به مسأله نزدیک می شــوند. معمولا می شود جملاتی 
مانند این را از زبان شان شنید: »خب، ببینیم چطور باید 

این مشکلو حل  کرد.« 
 10. دیگران را به هم معرفی می کنند

می دانید بهترین چیزی که کسی می تواند همزمان 
به دو نفر بگوید چیســت؟ »اجازه بدید … را به شما 
معرفی کنــم.« البته ظاهرا این  روزهــا همه به دنبال 
برقراری ارتباط هســتیم، اما آدم هــای کاریزماتیک 
کسانی هستند که علاوه بر ســاختن شبکه  ارتباطی 
خودشــان به  دیگران هم کمک می کنند تــا با افراد 

بیشتری آشنا بشوند. 
 11. به دیگران اجازه می دهند برای خودشان 

تصمیم بگیرند
آدم های واقعا کاریزماتیک به نظر خود اعتماد دارند، 
اما در عین حال متوجه هستند که دیگران ممکن است 
دیدگاه متفاوتی داشته باشند و  باید بتوانند مسیر زندگی 
خودشان را انتخاب کنند. به علاوه، رهبران کاریزماتیک 
از دادن اختیار و سپس اعتماد به دیگران برای دستیابی 

به  چیزی که از آنها خواسته شده، ترسی ندارند. 
 12. به دیگران می گویند که به آنها اعتماد دارند

فقط سه کلمه:   »بهت ایمان دارم«. همین کلمات ساده 
می توانند الهام بخش موفقیت باشند. همه  افراد به تصدیق 
شــدن نیاز دارند. در عین  حال این تصدیق باعث ایجاد 

محبت نسبت به فرد گوینده می شود. 
 13. نوبت شان را فراموش نمی کنند

آدم های دوست داشــتنی وقتی که برای انجام کاری 
چه مفرح و چه دشــوار و ناراحت کننده نوبت آنها باشد 
نمی ترسند و قدم پیش می گذارند.  به عبارت دیگر، آنها 
اگرچه از دیگران تعریف می کنند یا بخشنده هستند، اما 
در عین حال یادشان نمی رود که این دفعه مثلا پرداخت 

 صورتحساب ناهار نوبت آنهاست. 

 14. گوش می دهند و می خواهند بیشتر بدانند
آدم های خیلی دوست داشتنی شــنونده های فعال 
و صادقی هســتند. می توانید با آنها دربــاره نظرات یا 
ماجراهایتان صحبت کنید یا از آنها  راهنمایی بخواهید 
و آنها با پرسیدن سوال و دادن نشانه های کلامی نشان 
می دهند که در لحظه حاضر و حتی به موضوع علاقه مند 
 هستند. زمان برای همه  ما با ارزش ترین منبع است، اما 

آنها حاضرند وقت شان را در اختیار شما بگذارند. 
 15. مسئولیت پذیر هستند

این آدم ها مسئولیت کار یا خطایشان را می پذیرند و 
کنترل اموری را که باید تحت نظارت شان باشد به دست 
می گیرند. بنابراین با عقل جــور  درمی آید که بگوییم 

آدم های قابل اعتماد بسیار دوست داشتنی اند. 
 16. حمایت شان را اعلام می کنند

ما آدم هایی را که کنارمان می مانند و کاری می کنند که 
احساس کنیم ما را حمایت می کنند، دوست داریم. در 
ارتش به این کار می گویند   »هوای ساعت شش همدیگه 
را داشتن« )ساعت شش موقعیت پشت سر فرد است(. 
کســی را به یاد بیاورید که در موقع نیاز از شما حمایت 
 کرده است و به من بگویید که در آن لحظه چقدر برایتان 

دوست داشتنی می نمود؟
 17. همیشه می پرسند: »چرا که نه؟« 

آدم های دوست داشــتنی اغلب آدم هایی رویاپرداز، 
مثبت نگر و عمل گرا هستند. رابرت اف کندی این آدم ها 
را به بهترین وجه توصیف کرده  است:  »بعضی ها عادت 
دارند چیزها را همان طور که هستند، نگاه کنند و بپرسند 
چرا؟ من رویای چیزهایــی را می بینم که هرگز وجود 

 نداشته اند و می پرسم چرا که نه؟« 
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