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اثر رنده چیست؟
آیا احساس مکنید که روز هستید یا احساس مکنید که در حال هدر دادن
پتانسل خود هستید؟ در هر صورت، علم پشت اثر رنده جالب و ترسناک است. در

ان مطلب به ررسی ان موضوع خواهیم رداخت.

 

اثر رنده چیست؟
winner) پدیــدهای در روانشناســی اســت کــه نشــان مدهــد  Effect) ــده ــر رن اث
موفقیتهای متوال باعث افزایش احتمال موفقیتهای بعدی مشود زرا اعتماد به

نفس و توانای فرد را قویت مکند.

در یک مطالعه، دو موش رای رقابت سر قلمرو به مبارزه فرستاده شدند. موش B با
داروی خاص تحت تاثر قرار گرفت تا موش  Aقریبا مطمئن باشد که در مبارزه روز
هنوز هم با احتمال بسیار بالاتری رنده  B خواهد شد. اما جالب است که موش 
مشود، زرا اعتمادبهنفس و تستوسترون بیشتری داشت. ان موضوع همه جا در
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زندگ مشاهده مشود.

 

چرخه روزی و شکست
هر چه بیشتر روز شوید، احتمال بیشتری وجود دارد که دوباره رنده شوید. ان
پدیده را متوان در ثروتمندان مشاهده کرد که با هر موفقیت، ثروت آنها بیشتر
مشود. همچنن کارآفرینانی که به موفقیت مرسند، اعتمادبهنفس بیشتری پیدا

مکنند و افراد هتری را رای کار با خود جذب مکنند.

اـن موضـوع فقـط محـدود بـه کـارآفرینی نیسـت؛ حتـی در ورزشکـاران نـز مشاهـده
مشود. تستوسترون پس از روزی افزایش میابد، حتی اگر آنها خودشان هچ

کار خاص انجام نداده باشند.

بناران، متوان گفت که شما یا در یک چرخه صعودی هستید یا در یک چرخه
نزول. در حال حاضر، چه مقدار نروی مثبت یا منف در زندگ خود دارید؟ ان

موضوع متواند ر نحوه عملکرد شما تأثر بگذارد.

 

چگونه متوان از اثر رنده هره رد؟
هرچند ممکن است در حال حاضر احساس کنید که در چرخه منف هستید، اما
متوانید با چند تغر ساده، از اثر رنده هرهرداری کنید. یک از راههای اصل رای

استفاده از اثر رنده ایجاد رابطه سالم با روزی است.

1. یادآوری روزیها
چزی که به من کمک کرد ان ود که یادآوری کنم چه روزیهای داشتهام. ان کار
ساده بهنظر مرسد، اما گاهی اوقات فراموش مکنم که به روزیهای کوچک خود
توجه کنم. گاهی اوقات، حتی روزیهای کوچک مانند بیدار شدن به موقع یا شروع

یک روژه جدید نز مهم هستند.
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2. توجه به روزیهای کوچک
اگر احساس مکنید که هچ موفقیتی ندارید، فقط به روزیهای کوچک خود توجه
کنید. آیا امروز صح لباس وشیدید؟ آیا توانستید جلوی کاموتر بنشینید؟ انها

شواهدی هستند که متوانند به شما کمک کنند تا احساس روزی کنید.

3. پیشرفتهای ذهنی و عاطف
بهیاد داشته باشید که روزیها ذهنی هستند. مغز شما تفاوتی ن آنچه واقعا
اتفاق افتاده و آنچه فکر مکنید اتفاق افتاده، نمبیند. رای مثال، ممکن است در

مسابقهای ببازید، اما بگویید که چهار مرحله دوام آوردم و ان هم یک روزی است.

4. تجربههای موفق
یک عادت خوب در اثر رنده ان است که هر روز سه روزی را در پایان روز یادداشت
کنید. ان کار متواند به شما کمک کند تا ارتباطات عصی را ایجاد کنید که باعث

مشود ان کار به طور خودکار انجام شود.

 

خطرات جشن گرفتن روزیهای نادرست
اما اگر ان کار را اشتباه انجام دهید، متواند به زندگ شما آسیب رساند. جشن
گرفتن روزیهای نادرست متواند به شما آسیب رساند. رای مثال، اگر به خود

بگویید که در همه چز عال هستید، ممکن است در واقعیت ناامید شوید.

 

بازخورد مثبت و تلاش
تحقیقات نشان مدهد که بازخورد مثبت ر اساس تلاش، هتر از بازخورد مثبت ر
اساس هوش است. کودکانی که به خاطر تلاش خود تشوق مشوند، در مواجهه با

چالشها بیشتر تمال دارند مشکلات سختتری را انتخاب کنند.

بناران، به جای اینکه فقط به نتاج نگاه کنید، به تلاشهای خود توجه کنید و آنها
را جشن بگرید. ان کار باعث افزایش عملکرد شما مشود.
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تنظیم انتظارات
بسیاری از مشکلات فقط به ان دلل وجود دارند که ما آنها را مشکلات مدانیم. به
عنـوان مثـال، اگـر شمـا فقـط 10 ویـدو در وتـوب منتشـر کردهایـد و 500 بازدیـد
داشتهاید، ممکن است ان را شکست بنامید، اما در واقع شما در حال روز شدن

هستید.

بسیاری از افراد در سالهای اولیه خود شکستهای زیادی را تجربه مکنند، اما ان
شکستها متواند به موفقیتهای زرگ منجر شود. رای مثال، کارآفرینان زرگ

معمولا سالها تلاش مکنند تا به موفقیت رسند.

 

استفاده از تجسم
تجسم یک از روشهای موثر در اثر رنده است که ورزشکاران المپیک و نظامیان از
آن اسـتفاده مکننـد. تجسـم متوانـد بـه شمـا کمـک کنـد تـا احسـاس اطمینـان و

اعتمادبهنفس بیشتری داشته باشید.

اگر تجسم کنید که به هدف خود رسیدهاید، متوانید احساس اطمینان بیشتری
کنید و ان احساس به شما کمک مکند تا به سمت اهداف خود حرکت کنید.

 

جمعبندی اثر رنده
در نهایت، اثر رنده متواند کمک کند تا در زندگ خود روز شوید. با یادآوری
روزیها، جشن گرفتن تلاشها و تنظیم انتظارات، متوانید به یک چرخه صعودی
وارد شوید. همچنن، با استفاده از تجسم و ایجاد یک رابطه سالم با نتاج، متوانید

به موفقیتهای بیشتری دست یابید.
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