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 فصل اول : تغییر

 هیچ کاری باندازه مربی گری شخصی برای معامله گران اهمیت ندارد.

 افراد موفق کسانی هستند که عادت پیشرفت شخصی را در زندگی خود گنجانده اند

 تبدیل شدن به مامور تغییر: بهره بردن از احساسات برای  1درس 

ه اجازه دهیم تغییر خود به خود پدید آید. مربیگری ما را متعهد میکند کاین برای میکنیم ،  ددر مربیگری ، تغییر را ایجا

 که نقش خود را به عنوان مامور تغییر ، در زندگی شخصی و معامله گری حفظ کرده و ادامه دهیم.

 است. حفظ تغییر ایجاد شدهاما چالش اصلی  ،  آن است؛ شروعساده ترین مرحله در فرآیند تغییر ، 

شد ، بلکه این تغییرات به عادت تبدیل میکند، به گونه ای رفتارهای  سرعت می بخ مربیگری موفق ، نه تنها به امر تغییر 

 میان می آید. و در اینجاست که پای احساسات به جدید جزئی از سرشت شخص شوند.

 و نیاز به تغییر را حس کرد. هرداهمیت تغییر را درک ک تنها به ضرورت تغییر نباید فکر کرد، با تمام وجود باید ،

 ها برای تغییر به شکست منتهی می شوند ، به این دلیل است که فاقد نیروی احساس هستند. شاگر تلا

به رفتار و طرز تفکر بی ثمر و بیهوده ی  دشمن تغییر، بازگشت به حالت اول است؛ یعنی برگشت

 گذشته. بدون داشتن تلنگرهای احساسی ، بازگشت به وضعیت سابق طبیعی است.

شتن هدف  امکان موفقیت را نخواهید  صورت ندا ست؛ در  اولین و مهم ترین قدم ، در نظر گرفتن یک هدف ا

 را توضیح می دهید. که هدفبعدی یادداشت یا ضبط صدای خود در حالی قدم مهم  داشت.

راز تنظیم صحححیه ف د  ر ا ا ا حح  هد اف ا، نیر ییاحس ای ححن ححا  زح قااس  ح   

 .ش ی را قهمااه  اش د قنشن 

 اگر هدف یک نیاز ضروری باشد ، به قانونی نظم یافته در مرکز توجه شما تبدیل خواهد شد.

که رشد شخصی برای شما تنها زمانی میتوانید مربی خود برای رسیدن به موفقیت باشید 

 به یک قانون نظم یافته و نیاز ضروری تبدیل شده باشد.
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 تمرین :

شروع روز معاملا سم اینکه تقبل از  سته و منظم=تج شینید = نفس عمیق با ریتمی آه ی در مکانی آرام بن

صویر ذ ستید = به این ت ستجوی ایده معاملاتی ه صد کردن چارت قیمت و در ج شا و ر نی ، هدر حال تما

ضافه کنید سم  هدف روز معاملاتی را ا ساختن آن هدف تج =خود را در حال انجام اقداماتی برای محقق 

کنید = صبببورانه منتظر اتمام حرکت های اصببلاحی مانده و سببدس وارد معاموه میشببوید = تجسببم اینکه 

 .ر داشتیدظتوانسته اید به هدف خود دست یابید = احساس غرور بابت تکمیل آنچه در ن

 نیز مهم است. داشتن تجربه ی دست یابی به هدفنه تنها در نظر گرفتن هدف که 

 اگر خود را در قالب فردی موفق ببینید و لذت موفقیت را حس کنید ، احتمال موفقیت شما بیشتر خواهد شد.

 وقتی خود را شخصی کارآمد تصور میکنید احتمال انجام تغییرات و حفظ آنها بیشتر میشود.

. داشتن اهداف ک تصویر را در ذهن خود تجسم کنیدبنابراین همیشه قبل از شروع معاملات ، یک هدف و ی

 کافی نیست ؛ باید آنها را احساس کرد تا بتوانید آنها را به زندگی خود راه دهید.

 : پیدایی روان شناختی و رابطه ی شما با مربی معامله گری تان 2درس 

اقعا نمی دانند چه کاری را می توانند به بهترین وجه انجام دهند ، آنها برای خودشیییان نامرئی بسییییاری از معامله گران و

 هستند.

 بهترین ابزار برای پیش بینی احتمال وقوع یک تغییر ، کیفیت رابطه ی بین کمک کننده و کمک گیرنده است.

 . گری خود باید برای خود مرئی باشیدبرای مربی 

ساده که ب کمیپرسید چگونه؟ ی ستراتژی  ست که ا سازد این ا شما ب یکی از نقاط تواند رابطه مثبت و مرئی با مربی درون 

 قوت معامله گری خود را در نظر بگیرید و از آن به عنوان هدف معاملاتی روز جاری استفاده کنید.

ساس نقاط قوت خود  شما را با بهترین و ،بر ا ؛ با این  یژگیهایتان حفظ می کندهدف مثبتی را در نظر بگیرید که ارتباط 

س شای شرایط بازار برایتان مرئی تکار نه تنها  شما حتی در چالش برانگیزترین  گی خود را تایید کرده اید، بلکه نقاط قوت 

 باقی می ماند.

 اهداف معاملاتی باید منعکس کننده نقاط قوت معامله گری باشند.
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و قدرت های متمایزتان را  ارزش های شککما مرتبط باشککند بهترین رابطه زمانی شکککل می گیرد که اهداف به

 بنابراین آنچه را که به بهترین نحو انجام میدهید ، بطور پیوسته شناساسیی و تکرار کنید و توسعه دهید. نشان دهند؛

 شده اید.زمانی که به شناسایی و تکرار نقاط قوت خود عادت کنید آن هنگام است که به معنای واقعی برای خود مرئی 

 نکته راهنمای معامله گری : 

سبت بین تعداد نکات مثبت به  شمارید . اگر ن شته خود را ب شده در ژورنال معاملاتی هفته گذ نکات مثبت و منفی ثبت 

سالمی با مربی درونی خود ندارید و اگر ژورنال معاملاتی نداید ، مربی معامله  کنکات منفی کمتر از ی شنما رابطه  شد ،  با

 شما ساکت و خاموش است.گری 

 : با نقاط ضعف خود دوست شوید. 3درس 

 انکار نقاط ضعف، محرک داشتن تفکر مثبت است.

ستند.  شما ه شما بخشی از  سید که باضعف های  شید ، به نقطه ای از پذیرش خود می ر شق خودتان با شما عا طور گر 

 در واقع می توان این کاستی ها را  به فرصت تبدیل کرد. و از انسان بودنتان سپاسگزار. کامل از کاستی های خود مطلعید

شده؟  ست رفتن پولتان  ضعف در نحوه معامله گریتان بوده که باعث از د سید که آیا  ضررده از خود بپر با بعد از معاملات 

. ی کندکه به درک بهتر شیییما از بازار کمک م پذیرش نقص های خود ، از هر معامله ضیییررده میتوانید درسیییی بیاموزید

اول در مورد معامله ضررده توضیح دهید. در  ستوندر  کرده و در آنها این اطلاعات را پر کنید: ترسیمستون  3جدولی با 

ستون دوم نکته ای را که از این معامله آموخته اید یادداشت کنید . در ستون سوم توضیح دهید که چطور از نکته آموخته 

 خواهید کرد. شده برای معاملات فردا استفاده

 این آگاهی، به قالب بندی معاملات آتی و به شناخت بهتر و بیشتر خودتان کمک می کند.

 فرصت در شرایط سخت باز می گردد. نبخش بزرگی از موفقیت در مربی گری شخصی ، به یافت

صت تبدیل کرد سی نقص هایتان ، خود را با  .در ثبت ژورنال معاملاتی باید بدترین معاملات قرار داد و آنها را به فر برر

سازید شید را  .قویتر می  صی که می توانید با شخ شدن به  ستید بپذیرید تا اولین قدم برای تبدیل  خود را آنگونه که ه

 بردارید.

 نکته راهنمای معامله گری : 

که به شما میدهد  به اتفاقات استرس آور ، حداقل نیم ساعت در روز اجازه صحبت کردن دهید با آن گفتگو کنید و درسی

را به ذهن بسپارید؛ این کار کمک می کند که این اتفاقات را پشت سر بگذارید. زمانیکه معامله خوبی ندارید ، ارتباط خود 

 با احساستان را حفظ کنید، احتمال تکرار خطا کاهش می یابد . در پذیرش درد میتواند سودی نهفته باشد.
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 خود را تغییر دهید.: با تغییر محیط پیرامون ،  4درس 

 تفاوت ، مادر همه تغییرهاست.

 در موقعیت های اجتماعی و در محیط کار شخصیت های کاملا متفاوتی داریم.

شمن تغییر ست ،بزرگترین د شویم ، کارها را آگاهانه انجام نمیدهم. پربارترین روزمرگی ا .زمانی که چار روزمرگی می 

شنا قرار گرفته و در محیط های جدید اتفاق موقعیت ها زمانی رخ میدهد که از  شده و در چالش های ناآ روزمرگی خارج 

 می افتد.

 در محیط های آشنا و روزمره، رفتاری ناخودآگاه داریم و تغییری رخ نمیدهد

بین اگر محیط معامله گری تان را تغییر دهید ، مجبور به انطباق با محیط جدید می شییوید و بدین ترتیب روزمرگی را از 

 رایش پیدا خواهید کرد.فتارها، تفکرات و احساسات یکسان گاگر محیط شما همیشه یکسان باشد ، به ر میبرد.

 چطور میتوانیم محیط معاملاتی خود را تغییر داد؟

شیم شما معامله میکنند بدنبال دیدگاه های متفاوت با ر، ) از نظر تایم فریم، بازا : گفتگو با معامله گران که متفاوت از 

 سبک معاملاتی(. 

 : با تغییر تایم فریم میتوان وضعیت بازار را از دیدگاهی جدید بررسی نمود. تایم فریم های بالاتر را بررسی کنید

 : مثلا شاخص دلار یا اوراق قرضه آمریکا را برای معامله در طلا میتوان بررسی نمود. بازارهای مرتبط را بررسی کنید

ستراحت د : اسییتراحت کردن و فاصییله گرفتن از مانیتور کمک میکند که دید تازه ای از  ر نظر بگیریدزمانی را برای ا

 بازار بدست آوریم.

 اگر در محیطی که هستید احساس راحتی می کنید ، احتمالا محیط مساعدی برای تغییر نخواهد بود.

سته و غیر  روزمرگی های ذهنیبطور خلاصه ، این  هستند که باید تغییر کنند تا بتوانیم الگوهای فکری و رفتاری ناخوا

 سودده خود را بشکنیم.

هر روز یک نگاه تازه به خود و بازار داشته باشید تا از ایده های جدید الهام بگیرید و ایده های قدیمی را به چالش بکشید 

 غیر اینصورت دچار روزمرگی می شوید. و به سراغ منابع الهام بخش و انرژی بخش بروید، در
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 نکته راهنمای معامله گری : 

سیر از بازار محقق  سید : اگر این تف شما دارند و از خود بپر شترین اختلاف را با دیدگاه  سیرهایی بگردید که بی بدنبال تف

 شود دیدگاه من در مورد بازار چه خواهد بود؟

 : تغییر احساسات به کمک مراقبه 5درس 

موثرترین اقدام برای تغییر احساسات این است . احساسات جزء ضروری در روند تصمیم گیر های منطقی ما هستند

ی آنها را طاطلاعات حیا که باید احسییاسییات دربرگیرنده اطلاعات باارزشییی هسییتند ؛ که آنها را بطور کامل بپذیرید

 استخراج کنید.

 جهان نشان  می دهند.احساسات ، ارزیابی ما را از خود ، دیگران و 

سات ، به آنها اجازه  سات نمیتوانیم آنها را تغییر دهیم. در حالی که پذیرش احسا با نادیده گرفتن احسا

 میدهد آزادانه خود را بیان کنند و زمینه برای تغییرشان فراهم شود.

ساس ،  سی به اندازه نادیده گرفتن اح سا سات یا برخوردهای اح سا تخلیه کورکورانه ی اح

ستیابی به اطلاعات با ارزش نهفته در  ستند؛ چرا که این رفتارها نیز مانع از د ناکارآمد ه

 احساس ما می شوند.

با این روش که یک وضعیت احساسی را با وضعیت . بنابراین بجای نادیده گرفتن احساسات آنها را تغییر دهید

 احساس کنید.ین کنید و لی تلاش نکنید که فکر را جانشین زاحساسی دیگر جایگ

 هر محرکی که آرامش ایجاد میکند و باعث تمرکز میشود ، ابزاری برای تغییر احساسات خواهد شد.

در  با حفظ ارامش و  تمرکز خود ، تقریبا غیرممکن اسییت وضییعیت هایی مثل اسییترس ، عصییبانیت و نگرانی باقی بمانند.

 معاملات ، خدشه ای به آن وارد نمی شود.حالت آرامش به درک و بصیرتی می رسید که در بحبوحه ی 

دمای ناامیدی بالا رفت = با منظم کردن تنفس و ثابت نگهداشککتن توجهتون بر موضککوعی که برایتان ایجاد 

ی اتمرکز میکند مراقبه کنید = با آرام نگه داشککتن بدن و دور کردن توجه از موضککوعی که باعث بالا رفتن دم

شده میتوانید حالت خود  ساس  شود=اح شود کتمرین و ت را تغییر دهید = کار کردن راحتتر می  رار باعث می

 که حواستان پرت  شده و  به آرامش برسید
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 نکته راهنمای معامله گری : 

 کنترل احساسات فرد با کنترل فیزیکی او آغاز می شود.

 : آینه های صحیح را بیابید 6درس 

 ایفا می کنند .تمامی تجربه های ما نقش یک آینه را برایمان 

ست در زندگی  شبخ ستگی خود ( با یافتن آینه های در شای ساس ما از میزان ارزش و  بزرگی از عزت نفس خود را ) اح

 بدست می آوریم.

ستیم. اما به  سی آنها ه سا سته تحت نفوذ و قدرت اح سوب و پیو شناختی ما مح روابط جزو قدرتمندترین آینه های روان

  که ما از خود بدست می آوریم، ندارند. تنهایی تاثیری بر تصویری

هر آنچه انجام می دهیم یک آینه روانشییناختی اسییت . بهترین کار ، کاری اسییت که با علایق و و ارزش های ما هماهن  

شیم = با انجام موفقیت آمیز کار مورد علاقمان  ، شند و از توانایی لازم برای رویارویی با چالش های آن کار برخوردار با  با

 آینه ای از با ارزش بودن و شایسته بودن ایجاد می شود.

 قخش قزرگا از  و، ی  شغلا  ر ا ا ا   هد ق واییم آ ند فنس صحیه را  ر آی یا،د قینقیم

و رشد خود را به گونه ای سازماندهی  شیکی از وظایف شما به عنوان مربی معامله گری خود اینست که آموز

 کنید که تجربه معامله گری، حس اعتماد بنفس و شایستگی را به شما بازتاباند.

، چالش  یبهترین راه برای خلق آینه های مثبت ، پیگیری منظم اهداف اسیییت. چرا که با در نظر گرفتن اهداف با معن

 وردن تجربه موفقیت و مهارت افزایش پیدا می یابد.برانگیز و در عین حال قابل اجرا ، احتمال بدست آ

 یک مربی خوب تجربه های احساسی قدرتمند و تجربه های بازتابنده ی مثبت را برای معاموه گر ایجاد میکند.

 اهداف باید به گونه ای تنظیم شوند که شما را به موفقیت برسانند و باعث ایجاد حس اعتماد بنفس در شما بشوند.

 روزهای ضررده را حذف کرد اما نباید روزی وجود داشته باشد که احساس بازنده بودن کنید.نمیتوان 

 نکته راهنمای معامله گری : 

هر روز باید به خودتان امتیاز بدهید. هدف پیشرفت است. با تمرکز بر پیشرفت ، می توانید آینه های قدرتمند از پیشرفت 

صی ، برای خود ایجاد کنید. اهداف به  شما این اطمینان را شخ سید و به  صد مورد نظرتان بر شما کمک می کنند به مق

 میدهند که در طی این مسیر سفری لذت بخش داشته باشید.
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 : نقطه تمرکز خود را تغییر دهیم 7درس 

 اگر میخواهید نحوه انجام کاری را تغییر دهید ابتدا باید نوع نگاه خود را عوض کنید.

 معامله گران نه در هنگام ضرر کردن بلکه در نحوه ی مدیریت موقعیت ها خود را نشان میدهند.بسیاری از مشکلات 

چطور می توانیم نقطه تمرکز خود را تغییر دهیم و به برنامه های معاملاتی خود پایبند باشییییم؟ اولین قدم شیییناسیییایی 

معاملات بروز ه بطور معمول در زمان انجام محرک هاست.این محرک ها می توانند نگرانی ها و تفکرات عملکردی باشند ک

میخواهیم بدسییت آوریم  می کنند. نگرانی در مورد سییودده بودن یکی از این محرک هاسییت.هیجان در مورد سییودی که

ار ما در مورد عملکردمان نیسییتند ، بلکه مهم تلقی کردن آنها کرکز ما را بر هم میزند ، افمآنچه ت اسییت. یه ی دیگرنونم

 س پرتی می شود.باعث حوا

 افکار منفی اجتناب ناپذیرند؛ سوال این است که چقدر به آنها بها میدهید.

ست که به افراد کمک کند با حفظ تمرکز  مدیتیشن میتواند یک تمرین بسیار مفید باشد . هدف از مدیتیشن این ا

ز معامله در یقه قبل اقد 20بر یک نقطه و زدودن تمامی گفتگوها و امواج درونی مزاحم به ذهنی آرام و سییاکت برسییند. 

 و به آرامی و منظم از قسمت دیافراگم نفس بکشید و جذب آهن  شوید.موقعیت راحتی نشسته 

کرد معاملاتی خود را ید ؛ بزرگترین گرانی در مورد علمدقیقه حفظ کن داینکه توانسییتید تمرکز خود را برای چنبه محض 

بر موسیقی تمرکز کنید.. .هر بار نگرانی را به یاد آورید و سپس آن فکر را از ذهن خود حذف کنید و بار دیگر  تداعی کنید

 در سطل زباله میریزیم. با اینکه عمدا آنها را به یاد آورده و با تجسم

 نکته راهنمای معامله گری : 

ه به سود و ضرر معامله ی خود فکر میکنید ، به خود استراحتی کوتاه دهید ه متوجه شدید کدر هنگام انجام معامله هرگا

بر بازار توضیح دهید که هدف شما تمرکز بر بازار است نه تمرکز بر خود. حفظ تمرکز  چند نفس عمیق و منظم بکشید. ،

سی  سته در حال برر ضعیت ارامش بخش می تواند یک عادت مثبت را ایجاد کند که به کمک آن بدن پیو همراه با یک و

 افکار شماست.

 : برای تغییر زندگی ، متن های نمایش نامه ای خلق کن 8درس 

 برای تغییر یک الگوی رفتاری ، ابتدا باید آن الگو را ترک کنید.

ی پردازش اطلاعات و اتخاذ تصککمیم صککحیح به ذهنی آزاد نیاز داریم؛ اما اگر قرار در معامله گری برا

زاد برای انجام این کار را نخواهیم ته را مرتب تکرار کنم ، اراده ی آباشککد که نمایشککنامه های گذشکک

 داشت.
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ماعی وظیفه شکما برای این درس اینسکت که شکخصکیت مورد نظر خود را تعیین کنید و سکپس فعالیت اجت

 فعالیتی که نیازمند به نمایش گذاشتن ایده آل های این شخصیت باشد. نرا  بیابید.ساختار یافته مرتبط باآ

 بعنوان مثال :

  بالا بردن انضککباخ خود انتخاک کنید.مثلا عالیتی را برای  تار کنید ، ف قانونمند تر رف اگر میخواهید 

 هنرهای رزمی یا کار با یک مربی شخصی

 شته باید مد اگر میخواهید شتری دا شید و تمرکز بی شن کنید یا مراقبت از کودکی که یصبورتر با تی

 برایتان اهمیت دارد

   اگر میخواهید با اعتماد بنفس بیشککتری در اجتماع حضککور پیدا کنید ، خود را به صککحبت در جم

 ترغیب  کنید.

 شتری معامله کنید ،به گروه های معامله گری شتکار بی شما  اگر میخواهید با پ سبک  بپیوندید که به 

 معامله می کنند و در بحث های آنها فعالانه شرکت کنید.

شما را بازتاک نمایند.، طبق نمای ش نامه مورد نظر نقش هایی را برای خود خلق کنید که هویت دلخواه 

 خود زندگی کنید.

شخص  سرعت به آن  شید ، ب شخصیت دلخواه خود با تبدیل خواهید اگر بطور روزمره در حال تمرین 

 .شد . تغییر با یک تجربه ی داستان گونه آغاز و با تکرار حفظ می شود

 نکته راهنمای معامله گری : 

 اهید کرد.وبا پذیرش نقش آموزگار ، به الگوها رفتاری ای دسترسی خواهید داشت که هرگز در تنهایی آنها را اجرا نخ

 : چطور اعتماد بنفس خود را بالا ببرید. 9درس 

ساس اینکه می  ست؛ اح صی ا شخ شتن حس کارآمدی  شکل گیری اعتماد بنفس ، دا صل مهم در  ا

  توانید بر نتایجی که برای شما مهم هستند ، کنترل داشته باشید

ست.، کلید بازیابی اعتماد بنفس در معامله گری  ضرر به فرآیند معامله گری ا سود یا   تغییر نقطه ی تمرکز از 

با تمرکز بر فرآیند معامله گری ، هر بار که قانونی را رعایت می کنید و هر بار که معامله خوبی انجام می دهید 

، خود یک تجربه موفق محسوک میشود. با گذشت زمان ، نتایج معاملاتی شما نیز سودده خواهد بود و اعتماد 

 د.بنفس شما نیز با بدست آوردن تسلط و کنترل ، افزایش می یاب
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معامله گران نمی توانند کنترلی بر حرکت های بازار داشییته باشییند، اما می توانند حجم معاملات خود را کنترل 

فرد را بالا می برد که برای بازیابی اعتماد بنفس  ند معامله گری حس کارآمدی شیییخصییییتمرکز بر فرآی نمایند.

 معامله گر ضروری است.

شیوه معامله گری خود را کنترل ک شما را شما  سود به  نید و بازار زمان و نحوه پرداخت 

 کنترل خواهد کرد.

صی ،  شخ ست آوردن حس کارآمدی  سازییک راه دیگر برای بد ست آماده  سناریوهای ا ؛ به بیان بهتر اینکه از قبل 

 مختلف را چیده و آماده حرکت بازار باشیم که به تصمیم گیری در شرایط مختلف بازار کمک می کند.

 ذهنی برنامه های معامله گری در شککرایط مختلف بازار ، شکککلی از تجربه ی واقعی را ایجاد می کند؛تمرین 

 داشتن تجربه موفقیت، خود منبع قدرتمندی از کنترل و تسلط را در اختیارتان قرار می دهد.

شرایط بودم و  من قبلا هم در این "اعتماد بنفس گستاخی نیست؛ بلکه حس آرامش بخشی است  با این مضمون که 

 "توانستم از پس آن برآیم.

ست ؛ بلکه با اعتماد بنفس می توانیم از پس موقعیت  شتباه کردن نی شتن اعتماد بنفس به مفهوم ا دا

 های اشتباه برآییم.

 برای بالا بردن  حس اعتماد بنفس، هیچ چیز باندازه داشتن تجربه رویارویی موفق با سختی ها اهمیت ندارد.

 وظایف اصلی شما این است که بتوانید تجربه های معاملاتی مثبت ایجاد کنید.یکی از 

ست  سخت ا ست که باید بر کبا مدیریت موفقیت آمیز موقعیت های  سخت ا شما بالا میرود و در مواقع  ه اعتماد بنفس 

 نحوه انجام معاملات با احتمال برنده ی بالا تمرکز کنید.

ضررده شرایط  معاملات بازنده و دوره های  صحیح در  شما برای معامله گری  ،آزمایش توانایی 

 سخت هستند که به انعطاف پذیری و اعتماد بنفس شما منجر می شود.

 نکته راهنمای معامله گری:

یک معامله گر ، ضرر معاملاتی خود را میپذیرد و آن را فرصتی برای ارتقا و رشد شخصی تبدیل می کند و تا زمان اصلاح 

 مسئله را کنار نمی گذارد. این اشتباه ،

 معامله گران با این روش می توانند تجربه معامله  ی ضررده را برای بالا بردن اعتماد بنفس تبدیل کنند.
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 : پنج تمرین عالی برای ایجاد تغییری پایدار و موثر 10درس 

 اصل مهم در تغییر : 5

 :زمان بندی و آمادگی 

ست،ز شید؛ مان بندی در معامله گری همه چیز ا شته با و  شما زمانی تغییر میکنید که برای تغییر آمادگی دا

 یر را تشخیص داده اید.یکه نیاز به تغدگی برای تغییر را پیدا می کنید زمانی آما

 زمانی که  با عواقب رفتارهایمان ارتباخ احساسی برقرار کنیم ، نیاز به تغییر در ما ایجاد می شود.

  : آماده ، استوار، حرکت 

فنس ز ن ر تماهز  عن لد گا را هنفش  ا  فن  ح  ر یهن   ییز یما توای  قنی ازه هن،ا قد فیچ  ک از  ف د

قن   از قیا ایهن  ور س هد قیشحح ا ا آ ن گا ح تعه  را قااس ایمن ش  ار   ای خن   ف د فن یز  ک شححو .

طور   ماهز رحس آی هنر هنی ر هنب ؛  ر پیگیاس آی ثنق  ق ح قنشححی  . تن ز نی تح   آی ف د ر فا رحز ح ق

  پس ق ااغ ف د قع س قاح  .

 انگیزه و قدرت پیگیری اهداف بعدی را در شما ایجاد میکند. ،ولین تغییراموفقیت در به سرانجام رساندن 

زمانی که مربی خود هستید ، تلاش های خود را متمرکز کنید و اجازه دهید هر پیروزی ، 

 های بعدی باشد.انگیزه بخش شما برای تلاش 

  : تلاش خود را بیشتر کنید 

زمانی که اولین تغییر مورد نظرتان را ایجاد کردید، نباید بگذارید در این روند انقطاعی روی دهد. بلکه بر آنچه این تغییر 

 شتر کنید. کاری کنید که هدف شما، حفظ آن تغییر باشد.یشتان را بلارا ایجاد کرد تمرکز کنید و ت

اگر برای سییاخن الگوهای جدید ، تلاش هایمان آگاهانه و متمرکز نباشییند ،  بازگشییت به حالت قبل اسییت. دشییمن تغییر

 ی از طبیعت شما تبدیل شوند. شالگوهای جدید را آنقدر تکرار کنید که به بخ براحتی به الگوهای قدیمی باز میگردید.

 روز تکرار شود 30بار در طی  30ید کلید تغییر، جلوگیری از بازگشت به گذشته است؛ برای تغییر با

مربیگری موفق به این معنی اسککت که به همان اندازه که برای شککروع تغییرات تلاش می 

 ، برای حفظ آن نیز بکوشید.کنید 
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  : فعال باقی بمانید 

تا زمانی که فعالانه بدنبال ایجاد تغییرات باشید، احتمال روی دادن آن افزایش می یابد. به همین دلیل است که 

ارهای جدید و عمل به الگوهای جدید اتفاق می افتد و صیییحبت کردن یا فکر کردن درباره ی کتغییر با انجام 

 تغییر به تنهایی تاثیری ندارد.

یرید که به پیشبرد روند تغییر کمک های روزانه ی بخصوصی را در نظر بگالیتعفبرای رسیدن به هدف ، بایستی 

 می کنند.

ست ، بنابراین باید در هر مع سک ا شما اجرای بهتر مدیریت ری مله ای که انجام میدهید ، قوانین ااگر هدف 

تمرین های اگر هدف شککما داشککتن ذهنیت بهتر اسککت ، پس باید هر روز  مدیریت ریسککک را اعمال کنید.

  بخصوصی را برای حفظ آرامش و تمرکز خود انجام دهید.

با تغییر تفکر خود تغییر دهید ، اما به محا این ه الگوهای رفتاری جدید را کشککما نمیتوانید رفتار خود را 

 دنبال کنید ، تفکر شما نیز تغییر خواهد کرد.

 .مثبت باقی بمانید 

بهترین زمانها برای مربی گری اسیییت ؛ چون در کاری که خوب هسیییتید ثبات  اگر به خوبی معامله میکنید ، پس یکی از

شتر تاکید  بیشتری یابید. ست که کمک می کند بر نقاط قوت خود بی شتر آنچه کارایی دارید، یک هدف باارزش ا انجام بی

 کنید.

 می دهید.بهترین زمان برای مربی گری هنگامی است که یک کار را واقعا خوب یا واقعا ضعیف انجام 

 نکته راهنمای معامله گری:

 بزرگترین تغییری که خارج از زندگی معاملاتی خود تمایل به انجام آن دارید ، چیست؟

شیوه نیک برنامه روزا ساختن آن تغییر طرح ریزی کنید ، تغییری که بر  شما نیز ه برای محقق  معامله گری 

 تر ساختن مربی درون تان کمک می کند.  این کار به قوی تاثیرگذار است.

هدف این اسببت که در تمام لول زندگی ، مامور تغیر خود باشببید. کار کردن بر جنبه های غیر معاملاتی زندگی ، روشببی 

 است که می تواند از شما یک مربی معاموه گر شخصی بسازد.
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 فصل دوم : اضطراب و پریشانی

 (رویایی خلاقانه برای معامله گران)

نایی انجام دادنش را دارید ، برنامه ریزی کنید، به احتمال زیاد، روزهای زیادی از  اگر برای کمتر از آنچه توا

 زندگی خود را با ناراحتی سپری خواهید کرد.

شانی ای که عملکرد  ضطراب طبیعی به پری ست که نگذاریم یک ا بزرگترین چالش مربی گری در زمینه معامله گری این ا

 میکند ، تبدیل شود.را مخدوش 

 : فهم و درک اضطراب 11درس 

 اضطراب و پریشانی با یکدیگر فرق دارند. همه اضطراب ها به پریشانی ختم نمی شوند و همه اضطراب ها بد نیستند.

اضککطراک، ذهن و بدن را برای رویارویی با چالش ها آماده می کند و می تواند به عملکرد 

 شما کمک کند.

 موقعیتهاست که یک اضطراک معمولی را به پریشانی تبدیل می کند.تفسیر ما از 

ضرر را جزئی طبیعی از معامله گری ندان ضررده به احتمیاگر  شی از معامله   ضطراب نا شانی تبدیل می د ، ا ال زیاد به پری

 شود و در این حالت شما توانایی تمرکز و انجام اصلاحات سریع در حین معامله را نخواهید داشت.

زنجیر چرخ در برف و کولاک هستند ؛ این  داشتن برنامه معاملاتی، حد ضرر ، محدودیت برای حجم معامله ، همگی مثل

موارد برای معاملات موافق روند شاید کارآیی نداشه باشند اما زمانیکه روند برمیگردد و برخلاف معامله شما شود آن وقت 

 به کمکتان می آیند.

شما بعنوان م ضطرابتان به بی روظیفه  ضطراک را بپذیرید ، اما اجازه ندهید که ا ست که ا معامله گری خود این

 پریشانی تبدیل شود.

ضییر، حد یین کردن حجم معاملات، حسییود و حدیکی از بهترین اهداف روزانه برای یشییرفت در حرفه ی معامله گری، تع

 یشترین حد سود دریافتی در یک روز معاملاتی باشد.. حد ضرر روزانه باید کسری از بضرر روزانه و مقدار ریسک می باشد

با داشتن آمادگی و آشنایی می توانید حس کنترل بر معاملات را در خود افزایش دهید.و این موضوع مانع از تبدیل شدن 

 اضطراب به حس پریشانی در شما می شود.

 آشنایی و آمادگی لازم را بدست آورید.. و آن را بطور کامل مرور کرده تا برنامه ریزی کنید د ضررهای خودحبرای 
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ضطراک طبیعی به آن ها عکس العمل  شید ، با ا شته با سخت امادگی دا شرایط  اگر برای 

 نشان خواهید داد و نه پریشانی

 با مربی گری ، باید به این اطمینان برسید که هرگز اضطراب شما به پریشانی تبدیل نمیشود.

ست که  شما حفظ ذهنیتی ا سوظیفه  شما در بالاترین  صورت می  ح نگه دارد.طاعتماد بنفس و انگیزه را در  تنها در این

 توانید سخت تر کار کنید ، بیشتر یاد بگیرید و حساب خود را به مرور رشد دهید.

 این به معنی حذف اضطراب نیست بلکه به معنی ایجاد یک حائل فعال مابین اضطراب و پریشانی است.

 رهای حائل داشتن مدیریت ریسک است.یکی از بهترین دیوا

 نکته راهنمای معامله گری:

شته  برای کم کردن اضطراب باید یک راه ارتباطی برای مدیریت معاملات، خط اینترنت و خط تلفن بصورت رزرو وجود دا

 باشد.

 : پادزهری برای فرضیات مسموم معامله گری 12درس 

اگر بدنبال کمال گرایی باشیم ، در رویایی با واقعیت  شکل می دهند. انتظارات ما از زندگی، تجربیات احساسی ما را

 پیوسته دچار ناامیدی می شویم.

شان می دهد. سات ما ، انتظارات مثبت یا منفی ما را بدون کمترین خطایی ن سات و انتظارات برای احسا ارتباط بین احسا

 معامله گران اهمیت دارد.

 کند.موختن در خود را حفظ های مثبت می باشییید که بتواند انگیزه و تلاش برای آ یکی از اولویتهای مربی ایجاد تجربه

معامله گران دلسییرد ، شییکسییت خورده و بیمناک بهره وری بالایی ندارند. برای افزایش قدرت یادگیری خود تا بالاترین 

شوید.  امله گری که درگیر احساس معسطح ممکن باید تمرکزتان را حفظ کنید و برای این منظ.ور باید مجذوب بازار 

 پریشانی است هرگز نمیتواند مجذوک بازار شود.

اگر در روند آموزش و پیشرفت شما احساس پریشانی پیوسته اختلال ایجاد می کند.موارد زیر جزو مسموم ترین انتظارات 

 برای معامله گر محسوب می شود:

  یک روز خوک ، یک روز سودده است 

روز خوک ، روزی است که ما شیوه معاملاتی صحیح ) از اجزای ناامیدی را افزایش می دهد. این انتظار تنها احتمال 

 حرفه ای معاملات تا مدیریت ریسک محتاطانه( را دنبال کرده باشیم.
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در نهایت شییروع روز معاملاتی با انتظار بدسییت آوردن یک سییود از پیش تعیین شییده ، می تواند موجبات ناامیدی ما را 

 .فراهم کند

 اهدافی را که نمی توانید بر نتایج آنها کنترل داشته باشید ، برای خود در نظر نگیرید.

 .سخت تر کار کردن در حرفه ی معامله گری به معنای انجام معاملات بیشتر است 

 موفقیت یعنی تامین هزینه ی زندگی از راه معامله گری 

 این انتظار بطور قطع باعث دلسردی و ناامیدی می شود.

 ت لازم وقت بگذارید.یدن صلاحورتنها راه برای حرفع ای شدن این است که برای بدست آ

 بهترین پادزهر برای این فرضیات مسموم ، یادداشت انتظارات خود در بخشی از ژورنال معاملاتی تان است

با تمرکز بر سودهایی با ریسک تعدیل شده ، نه تنها سودآور خواهیم بود ، بلکه میتوانیم 

 اهداف عملکردی و روندی را نیز با هم ادغام کنیم.

شه موفقیت را برای خود  شید و می شته با شه انتظار موفقیت را دا شبرد معامله گری مثبت : همی فرمول پی

 رسیدن به موفقیت با چالش همراه باشد اما دست یافتنی خواهد بود. . هر چندتعریف کنید

 نکته راهنمای معامله گری:

شت خ وک در ژورنال معاملاتی : انجام چه کاری می تواند امروز را  به یک روز معاملاتی موفق تبدیل یک یاددا

 کند حتی اگر نتوانم سودی بدست آورم؟

 : چه عاملی باعث می شود پریشانی در تصمیمات معاملاتی اختلال ایجاد کند؟  13درس 

حد سود، خارج شویم. با این کار فکرمان به هم میریزد و نگرانی باعث میشود که از یک معامله خوب ، قبل از رسیدن به  

از ترس از دست دادن فرصت معامله و در بدترین زمان ممکن دوباره معامله ای انجام می دهیم که در تضاد کامل با برنامه 

ست. ضرری که از قبل تعیین کرده ایم نیز ندا معاملاتی ما ریم، بنابراین حد در عین حال تمایلی به خروج از معامله با حد 

 ضرر را جابه جا کرده و بزرگتر میکنیم.

کلید بقا در این است که این اشتباهات را در ابتدای مسیر رشد مرتکب شویم ، قبل از اینکه راه زیادی را پیموده 

 باشیم . اشتباه کردن در حساب مجازی منجر به عملکرد خوب در حساب واقعی می شود.

شته های تجارت رفتاری و صمیمات تجاری  ر سات بر ت سا شان داده اند که چطور اح صبی ن صادهای ع اقت

 تاثیر می گذارند.
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ه بازار برخلاف جهت معامله آنها حرکت می کند ناامید نمی شییوند و تصییمیمات هیجانی نمی کهمه معامله گران زمانی 

 درونی ما برانگیخته می شوند. این رفتارها ، بیش از آنکه منشا بیرونی داشته باشند، به دلیل احساساتگیرند. 

ست که به  شوند ، تنها به این دلیل ا سات منفی در ما می  سا شم یک تهدید به بازار اگر اتفاقات بازار باعث بروز اح چ

 می کنیم. نگاه

 چطور میتوان برداشت هایی که معامله گر طبیعی را به یک اتفاق غیرعادی تبدیل می کنند تغییر دهیم؟

سایی نکنید ، نمی توانید آنها را تغییر دهید. آگاهی از انتظارات و نکته ی مهم در ا شنا شت ها را  ست که اگر این بردا ین ا

 باورهایی که برداشت های شما را شکل می دهند ، برای تغییر آنها ضروری هستند.

برداشککت خود از باید بتوانید بین تهدید واقعی )زمانی که بازار واقعا طبق انتظارات شککما رفتار نمی کند( و 

اکنش های خود به بازار و فرضیات تهدید ، تفاوت قائل شده و آن را تشخیص دهید . برای این منظور باید به و

 خصی خود توجه کنید.ش

ز نیا هد از    گنه ینظا  رحیا خو   ر  ور  ا،کنرتنی تعم  هنی  ر   گا قد الگوفنس 

 ،کاس  نفا خو  قهن یخوافی   ا .

بدنبال یک فرصت این است که در آن اتفاق طبیعی شناسایی اتفاق منجر به تهدید از  بعد ،قدم بعدی

 .بگردید

، روندی دو مرحله ای است که هدف آن بررسی تشخیص برداشت های تهدیدآمیز و تبدیل آنها به یک فرصت

 علت  واقعی واکنش های احساس است که به تصمیم گیری های معامله گری نادرست منجر می شود.

 نکته راهنمای معامله گری:

با نوشتن ژورنال که به ثبت تفکرات و برداشت های شما می پردازد میتوان تبدیل به عادت نموده  و در لحظه 

 های بازار بکار گرفت.

 : یک ژورنال برای ثبت حالات روحی خود داشته باشید. 14درس 

ست ژ ساده ا سایی الگوهای ما به عنوانورنال ابزار  شنا شامل موارد زیر می  که به  معامله گر کمک می کند که این الگوها 

 شوند:

 در موقعیت های پیش آمده ، تمایل داریم به شیوه ای خاص رفتار کنیم. الگوهای رفتاری : 

  در واکنش به اتفاق خاص، تمایل داریم حالت خاصی به خود بگیریم.الگوهای احساسی : 
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  شخصی یا مربوط به بازار ، تمایل داریم از الگوی فکری یا چارچوب : در مواجهه با موقعیتی الگوهای شناختی

 ذهنی خاصی پیروی کنیم.

سیاری از الگوهای معامله گری ما ترکیبی از این  شیوه ای  3ب ستند: در واکنش به اتفاق ناگهانی ، تمایل داریم به  الگو ه

کرده و ما را بسییمت تصییمیم گیری های  الگو برخلاف منافع ما عمل 3این  مشییخص فکر، احسییاس و عمل کنیم.گاهی

عجولانه سییوق می دهد.در چنین موقعیت هایی اسییت که ژورنال و سییایر تمرین های روانشییناسییی کمک می کنند تا 

 الگوهایی که منجر به پریشانی در ما می شوند را تغییر دهیم.

شونده ی فکری، احساسی و رفت سایی الگوهای تکرار  شنا شناسی برای  اری که در ژورنال روان

 تصمیم گیری های درست ما اختلال ایجاد می کنند، استفاده می کنیم.

ثبت این ژورنال با مشیییاهده آغاز میشیییود ؛ بدین شیییکل که روز معاملاتی خود را مرور می کنیم تا تمام الگوهایی که بر 

 معاملات ما تاثیر گذار بودند را بیابیم.

بلکه قصد داریم عملکرد خود را در تشخیص این الگوها بهبود ببخشیم تا درلحظه در ابتدا هدف، تغییر این الگوها نیست، 

 ی بازار متوجه حضورشان شویم.

ست و کمک می کند  شد ناظر درونی ما سی ابزاری برای ر شنا ژورنال روان

 آنچه انجام می دهیم و زمان انجام آن را تشخیص دهیم.

 ستون بشرح ذیل است: 3قالب ژورنال شامل 

 ستون سوم ستون دوم ولستون ا

بازار  که در  های ویژه ای  یت  موقع

 پیش آمده اند را توصیف می کند

افکار، احساسات و عملکردم را در واکنش 

 به آن موقعیت ها توضیح می دهم.

کار ،  های اف مد یا به بررسیییی پ

 احساسات و عملکردم می پردازم.

 

ستون اول کمک می کنند ، موقعیت هایی که باعث فعال شوند ر دو  شما می  شخیص شدن این الگوها در  ا ت

 وی دادن آن ها حساس شوید.ستون سوم پیامدهای منفی این الگوها را نشان میدهد.دهیدتابمرور نسبت به ر

ستفاده از موقعیت ، نمونه هایی از پیامدهای منفی هستند. با پریشانی احساسی، از دست دادن سرمایه ، عدم توانایی در ا

 الگوهای ناهنجار به پیامدهای منفی از آنها میتوانید انگیزه ی تغییر این الگوها را بدست آورده و حفظ کنید.مرتبط کردن 

سوم باید هزینه ی تکرار این الگوها و نحوه مداخله ی آنها را در موفقیت معاملا ستون  شدر  رح تی خود با جزئیات کامل 

 دهید.
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شته باشید = شناسایی الگوها در لحظه هرچه ثبت الگوها شفاف تر و احساس قوی تری  نسبت به هزینه های تحمیلی دا

 بهتر و راحتتر خواهد بود = انگیزه بیشتری برای متوقف کردن تغییر آنها خواهید داشت

  نهاهدف = شناسایی الگوهای تکرار شونده و پیامدهای آ

 ست به یکباره همه این الگوها را تغییر داد.و قرار نی تا زمانی عاملی وجود نداشته باشد نمیتوان آنرا تغییر داد

سی  شنا ست و ثبت این ژورنال برای ابزار قدرتمندی برای بژورنال روان ست آوردن این آگاهی ا روز به  30د

 نی شما می شود را بیابید.اپریش موجب شما کمک میکند تا رایج ترین الگوهای خود و آنچه

 ناظر درونی به یک عادت را آغاز کنیداین ژورنال کمک می کند که روند تبدیل 

 نکته راهنمای معامله گری:

ثبت ژورنال را با پیگیری تک تک معاملات خود آغاز نمایید و بر موقعیت هایی تمرکز کنید که به خاطر ذهنیت خود 

نتوانسیییتید قوانین بطور خلاصیییه مواردی که  نتوانسیییتید معامله خوبی انجام داده و آن را بطور مناسیییب مدیریت کنید.

معاملاتی خود را اجرا کنید. با تمرین می توانید ناظر درونی خود را شییکل دهید تا نسییبت به این موقعیت ها در لحظه ی 

 وقوعشان حساس شوید.

 نید.ک: معاله گری تحت فشار ؛ وقتی برای  کسب سود، بیش ار حد تلاش می 15درس 

سود در معاوزمانی که خ سب  شارملات می کنید ، به این رفتار د را مجبور به ک می گویند؛ که در  معامله گری تحت ف

قوانین معاملاتی رعایت نشییده اسییت و در نهایت از عملکرد خود ناامید و  آن زمان دسییت به معاملاتی میزنید که در آنها

 سرخورده میشوید.

 فرصت معاملاتی مناسب صبور نباشیم.ناامیدی باعث می شود که بدنبال خلق فرصت های معاملاتی برآییم و برای هر 

صی را بوجود بیاورید.این ذهنیت با معاملات گزینشی  شرایط خا ست که تلاش می کنید  از مشخصه های این رفتار این ا

 فرق دارد.

شما حرکت کند و  صت می دهید که در جهت مورد نظر  شی ، به بازار فر ساس ذهنیت معامله گری گزین بر ا

بنابراین برای موقعیت دلخواه صککبر می کسککند . اما در ذهنیت تحت فشککار ، شککما  سککپس معامله می کنید ،

 میخواهید که موقعیت معاملاتی مورد نظر شما در همان لحظه رخ دهد.

 از بهترین راهها برای بدستتتتر ن ردر جدرییی این ل ترم ا لهالری بری بر قوا ینااسن استتتتر  یکی

ا حد ضتتتررا لهالری در  هر ر اد ا ای کی زی زلاای  ارد دتتتنید   زی تینااسن لربنط بی حیم لهاللا
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دتتدو   برتتنرت اندلار با جکرار ینااسن جودیل بی عادت های لهاللاجی زلاای لهالری ای اایام ادهسد   

 اایام لسگسراد 

 رفتارهای معاملاتی درست، با قوانین شروع و در نهایت به عادت تبدیل می شوند.

ت ذهن بشر ، توانایی آن در خودکار کردن قوانین است؛ بدین ترتیب منابع ذهنی و فیزیکی او می توانند یکی از نقاط قدر

 بطور کامل در خدمت چالش های پیش رو قرار گیرند. بدین ترتیب می توانیم تحت تسلط قوانین با چالش ها روبرو شویم.

به توجه یا تلاش خاصی نداریم، این موق  مان بخشی از ما می شوند انجام آنها نیازی  جایی که قوانین

 است که قوانین معاملاتی بصورت خودکار میشوند.

 در نقش مربی معامله گری خود ، زمانی را به انجام این تکرارها اختصاص دهید:

 فهرستی از  مهم ترین قوانین معاملاتی خود فراهم کنید 

ستراحت بعد از یک یا  –ماده سازی برای روز معاملاتی آ –ورود در نقاط مشخص شده  –شامل قوانین مدیریت ریسک  ا

 چند ضرر متوالی

 قبل از شروع معاملات قوانین خود را مرور کنید 

سناریوی مصور  صورت یک  تمرین های ذهنی ابزارهای قدرتمندی برای تکرار هستند.هر یک از قوانین معاملاتی خود را ب

در موقعیت های معاملاتی  دخو نتجسیییم کنید که در حال اجرای قوانی در ذهن خود و با حفظ آرامش و تمرکز درآورید.

 هستید. هر چه جزئیات بیشتر باشد احتمال این که به عنوان تجربه واقعی درونی شوند ، بیشتر خواهد بود

 در بین ساعات معاملاتی، زمانی را به بررسی میزان پایبندی خود به قوانینتان اختصاص دهید 

ستراحت بدهید.در زمانی که بازا ست به خودتان ا شتاب ا ست  رعایت  ر کم  قوانین معاملاتی خود را در قالب یک چک لی

 کنید

 .در انتهای روز معاملاتی به هریک از قوانین امتیاز دهید 

 دریافت کرده بود  2و هر قانون که کمتر از بدهید  5تا  1به هر قانون امتیاز 

یاد بگیرید بدون توجه به شرایط احساسی ، همیشه با شما خواهند ماند زمانی که الگوهای رفتاری را به خوبی 

 و این یعنی کنترل شخصی واقعی.
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مربی گری خوب یعنی توانایی اصلالا م ملالالام ا معامری گری ب مربی گری  اعی یعنی عالالا   ا ا 

هایی عی مانع بروز این ملالالالالام ا می .لالالالاونها  اامههای این اویمر  اا  ا عاهم تعها  معام ا 

 ضرا ه بزاگ اوزانی  و هفتگی ب  ا احوال خو   خواهاه  یها

 نکته راهنمای معامله گری:

همه قوانین را با هم درونی نسییازید. با مهم ترین قوانین شییروع کنید تا در بازی معاملاتی باقی بمانید؛ مهم ترین قوانین : 

میتوان یک برنامه معاملاتی نوشیییت تا بتواند  قانون 3، با این  ورود به معامله ، حجم معاملات و خروج از معامله

 راهنمای شما برای معامله گری تحت کنترل باشد و نه تحت فشار .

 : زمانی که آماده اید همه چیز را رها کنید 16درس 

 است. درماندگیدشوارترین تجلی پریشانی در معامله گران ، 

ست ، در  سته ا شرفتتان پایدار .و پیو سخت اگر در این کار پی شما در دوره های  سی  سا صورت تنها چالش های اح این 

 کدلسییردی و افسییردگی خواهد بود. بعنوان مربی معاملاتی خود باید بتوانید راهنمای خود در گذر از این دوره های تاری

 نیز باشید.

یزه = طبیعت ابزارهای برای سرکوب انگبا ارزش ما دور از دسترس هستند  زمانی که احساس کنیم اهداف

شکل ناامیدی و  شت = ب سیدن به هدف نخواهیم دا ما فراهم می کنند = دلیلی برای افزایش تلاش جهت ر

حتی افسرررردگی خ یر در می آید = به شررریوه خودش با زندگی ما انیبا  ییدا می کند = ما را از مسررریر 

 رسیدن به هدف منحرف می کند = تمایل به توقر معامله گری

رف نشدنی احساس طمی دهد که در این لحظه بین خود واقعی ما و خود ایده آل یک فاصله بر حس ناامیدی در ما نشان

 اگر بخواهید مربی معامله گری موثری برای خود باشید باید این مفهوم را درک کنید. می شود.

ست که آیا ما در خود  سوال اینجا صله دارد :  شه با خود ایده آل ما فا خود واقعی ما همی

 ی را می بینیم که بین این فاصله پلی برقرار کنیم.این شایستگ

الگوهایی که زمانی برای ما سییودآور بوده  اولین قدم برای پر کردن این فاصییله : آن را در زمینه ی خودش در نظر بگیریم.

ست شدار ا شرایطی تمایل به رها کردن معامله گری زن  ه سابق را ندارند. در چنین  سیل  شاید و اینک الان دیگر پتان ه 

بهتر اسیییت بطور موقت معامله کردن را متوقف کنیم و بجای آن تمرکز بر این موضیییوع بگذاریم که در حال حاضیییر چه 

 مواردی در معاملات ما کارایی دارندو چه عواملی ناکارآمد هستند.
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نتظار داریم که هر روز در . اگر امیدواریم یا اگاهی دلیل ناامیدی و سییرکوب انگیزه ، غیرواقع بینانه بودن انتظارات ماسییت

 معاملات خود به سود بریم ، احتمال اینکه دچار ناامیدی شویم بطور قابل توجهی افزایش می یابد.

 زمانی که منتظر بهترین اتفاقات هستیم ، برای بدترین رخدادها کمترین آمادگی را داریم.

. آنها گران به عدم تعادل در زندگی به آنها اشاره دارددلیل سوم برای کاهش انگیزه ، فرسودگی شغلی است که در معامله 

چنان در اضطراب معامله گری غرق می شوند که روزنه های تفریح ، معاشرت وخلاقیت را گم می کنند. ادامه ی آن برای 

 بلند مدت سبب تخریب معامله گر می شود.

ستید ؛ ابتدا باید اطلاعاتی که  شما را در اختیارتان قرار میدهند را بیابید در اگر از معاملات اخیر خود ناامید ه سات  احسا

 آن صورت است که می توانید اقدام مناسب بعدی را تعیین کنید.

اگر الگوهای معاملاتی شما هنوز کارآیی دارند ، ریسک خود را کاهش دهید، معاملات خود ر دوباره ارزیابی کنید و سرمایه 

 را به فرصت تبدیل کرده اید. بدین ترتیب ناامیدی خود را حفظ کنید.

با در نظر گرفتن اهداف دسککت یافتنی میتوانید معاملاتتان را به پیش ببرید و در موقعیتی برای موفقیت قرار 

 بگیرید.

ست ، چالش پیش رو  شده ا شما  شغلی منجر به کاهش خوش بینی در  سودگی  شیارانه ی چارچوب  ،اگر فر تنظیم هو

 و کلا زمانی را برای دور بودن از بازار در نظر بگیرید. زندگی خارج از معامله گری است

چون حفظ انرژی و اشییتیاق به خصییوص در زمانی که  در زندگی ، اهدافی مشییخص و جدا از معامله گری داشییته باشییید.

 سودآوری کاهش می یابد ، مشکل خواهد شد.

 ی معامله گری:نکته راهنما

صمیم گیری های  شوند، باید قبل از این که بر تمرکز و روند ت شما می  شانی  شخصی باعث پری اگر بخش هایی از زندگی 

 معاملاتی شما تاثیر بگذارند ، آنها را رفع کنید.

 : زمانی که ترس، کنترل امور را به دست میگیرد ، چه انجام دهیم؟ 17درس 

زمان رویارویی با خطر است. در اثر ترس دو گزینه داریم یا گریز یا ستیز: فرار از منبع خطر ترس یک واکنش طبییعی در 

 برداشت تهدید آمیز از موقعیت های عادی باعث می شود ، ترس به اضطراب تبدیل شود. یا مقابله با آن

 خطر در نوع برداشت ماست و نه در محیط بیرونی

شان  ست ما در معامله گری خواهد بود : اغلب پیش از آنکه بتوانیم اگر ترس ، مناب  واقعی خطر را ن دهد ، دو

 تغییر در وضعیت بازار را به وضوح تشخیص دهیم ، از بابت انجام آن معامله احساس خوبی نخواهیم داشت.
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ساند سی را حذف یا به حداقل بر سا س.بلیک مربی نباید هیچ اح ستخراج اطلاعاتی ا ساکه وظیفه اش ا سات ت که این اح

ست در اختیارتان قرار دهند. شید ممکن ا سی واقع بین با سا سبت به تجربه های اح و به موقع به این  یعنی اینکه باید ن

ت نیز ممکن است به فاجعه ختم شود، به خصوص تجربه ها اعتماد کنید. با این حال واکنش کورکورانه بر اساس احساسا

 احساس می کنیم یک نگرانی باشد و نه ترسی که منشا واقعی دارد. هاگر آنچ

 نادیده گرفتن تجربه های احساسی بسیار پرخطر است و باعث میشود به بازار احساسی نداشته باشید.

سریعا از خود بپرسید چه مشکلی پیش آمده؟چه کار  شان میدهد ایرادی وجود دارد و باید  ست که ن نگرانی یک هشدار ا

 کرد؟ باید

 دام پذیرش نگرانی است.اولین و بهترین اق

 اقدام بعدی پرسیدن این سوالات از خودتان است : 

 با انجام معامله راحت نیستم؟ چرا 

 آیا عامل مهمی در رابطه با معامله تغییر کرده است؟

 اقعی را از نگرانی تفکیک کنیم.وم به ما کمک می کند تا ترس های وسوال د

ستفاده  ست و نه راهنمای خودکار برای انجام کار، روشی که ذهن و بدن ما ا ترس یک هشدار ا

 .می کند تا نادرست بنظر رسیدن یک وضعیت را اعلام می کند 

 وقتی از ورود به معامله میترسید باید سوالات زیر را از خود بپرسید و منطق معاملاتی خود را مرور کنید:

 ستم؟چرا با این ایده معاملاتی راحت نی 

 آیا این معامله را طبق استراتژی معاملاتی خود انجام میدهم؟ 

 آیا این معامله در جهت روند بازار است؟ 

 آیا این معامله نسبت ریسک به سود قابل قبولی دارد؟ 

 آیا این معامله بر اساس الگویی است که در گذشته به خوبی آنرا معامله می کردم؟ 

  و نوسانات کافی انجام میگیرد؟آیا این معامله در بازاری با حجم 

 بسیاری اوقات ترس ما ، به دلیل ترس از ناشناخته هاست که آنهم محصول فرعی تغییرات ایجاد شده است.
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 سوالات چک لیست حین معامله گری:

 آیا حجم معاملات در جهت معامله ی من در حال افزایش است؟ 

  است یا تقاضا؟آیا حجم تزریق شده با بازار بیشتر در قیمت عرضه 

 آیا افزایش تعداد معاملات در قیمت عرضه صورت می گیرد تا در قیمت تقاضا؟ 

از ترس خود برای بررسککی عمیق تر معامله ای که انجام داده اید اسککتفاده کنید تا 

 ایده ی معاملاتی تان تعدیل کنید؛ اعتماد خود را نسبت به

 ملاتی و دوست شما باشند.اابزارهای معدر این صورت حتی احساسات منفی می توانند  

 مراه داشته باشید و در طول معاملات یا قبل ورود به معامله آنرا با صدای بلند بیان کنید.هچک لیست کوتاهی 

اعتماد ب فس با حذف جرس بن ند امی نید ؛ برکی با نباهی از دادتتتتن بهترین عمرکرد در ر یار یی با 

 اضطراب دکل لی بسرد 

 راهنمای معامله گری:نکته 

در معاملات خود یک تغییر مثبت که موجب نگرانی تان می شود را بیابید و سپس آن را به عنوان یک هدف معامله گری 

شناخته  دنبال کنید. شنا و  شویم موقعیت های آ شدهای بزرگ روی می دهد، چرا که مجبور می سیر ر نگرانی اغلب در م

ستاپ جدید را معامله میکنیم یا حجم معاملات را  افزایش می دهیم یا زمانی که یک با شده را ترک کنیم. زار متفاوت یا 

معاملات را تا حد سییود نگه می داریم این ها همگی موقعیت های دلهره آوری هسییتند که البته می توانند عامل رشیید و 

 پیشرفت  شما به عنوان معامله گر نیز باشند.

 رین مشکل معامله گرییج تا: اضطراب عملکردی : ر 18درس 

 اضطراب عملکردی رایج ترین و معمولی ترین اشتباه در بین معامله گران است.

شود و  صمیم میگیرد که حجم معاملات را بزرگتر کند ، یا وارد یک دوره رکود می گاهی معامله گر عملکرد خوبی دارد و ت

شود که نمیتواند  سرمایه چنان نگران می ست دادن  سود در مورد از د سب  معاملات را بخوبی انجام دهد و گاهی برای ک

 چنان تحت فشار است که معاملات برنده را زود میبندد.

 زمانی دچار اضطراب عملکردی می شوید که فکر شما در مورد نحوه ی اجرایی کار با انجام آن کار تداخل پیدا می کند.

ضطراک عملکردی شود آنها دوباره به تحقیق و برنامه معامله گران را از بازی خارج کرده و با ،ا عث می

 برداشت ما از موقعیتهاست که در شکل گیری این احساس تاثیر کذار است. ریزی روی آورند.
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 توجهی که به نتیجه ی اجرا داریم ، تمرکز ما را از روند اجرا دور می کند.

ضرر( در روند معامله گری  سود و چه  اختلال ایجاد میکند . بر فکر کردن به نتیجه معامله ) چه 

 انجام معامله تمرکز کرده و غرق آن شوید ،  مسئولیت نتیجه را به خودش محول کنید.

 علت حفظ تمرکز در اشخاص حرفه ای : توانایی لازم برای کنترل و گذر از مرحله شکست می باشد.

 قدرتمندترین راهکار برای غلبه بر اضطراب عملکردی:

تبهیل ضلالالالارا بی  –ت ش آگاهانی برای تبهیل آنها بی تجربی های آموزنهه  –معام تی  ثبت جزئااا بهترین اوز

 یا  نمر ن از آن بعنوان .مات -فرصتی برای مربی گری 

ست می توانید از تهدید آمیز  شده ا صت معاملاتی  ست رفتن فر با کار روی ایده ای که موجب از د

توانید ذهنیت مثبتی را که به ادامه ی رشییید و بدین ترتیب می  بودن ضیییرر تا حد زیادی بکاهید.

شکست دلیلی دارد و آن کمک به یادگیری و قوی تر  شما کم می کند ، حفظ کنید. هر  شرفت  پی

 ساختن شماست.

 نکته راهنمای معامله گری:

با افت ها و رکودهای معمولی و طبیعی معامله گری خود  کنید. معاملات خود را بطور دقیق و در طول زمان ثبت نتایج

 آشنا خواهید شد.

 بعنوان رویدادی عادی در این حرفه ، مانع از بروز اضییطراب عملکردی می شییود.پذیرش دوره های رکود در معامله گری 

ی کنند فرصت بخش بزرگی از موفقیت، یافتن فرصت در شرایط سخت است. در حقیقت ، اغلب دوره های رکود کمک م

 های جدید بازار را بیابیم و به تغییر شرایط بازار عادت کنیم.

 متناسب بودن: نا 19درس 

 هر معامله گر باید یک شیوه معاملاتی داشته باشد تا بتواند سودده بوده و پیشرفت کند.

 یک شیوه معاملاتی:مختلف اجزای 

 معامله گر باید تناسب داشته باشد. شخصیت بازار با شخصیتیک بازار یا گروه دارایی مشخص : 

 استراتژی معامله گر ، شیوه ی ادراک وی از نحوه عرضه تقاضا در بازار را نشان می دهد. یک استراتژی اصلی :

 تایم فریم بر ریسک تاثیر می کذارد و ماهیت ارتباخ بین معامله گر و بازارها را مشخص می کند. : فرمتایم 
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صمیم گیری شی معامله می  :چارچوبی برای ت برخی دیگر قبل  –نند کبرخی معامله گران کاملا غریزی و گزین

صمیم گیری میزان قابل توجهی  ساس مدل-تحلیل انجام می دهند.از ت ضح  برخی دیگر بر ا شن و وا های رو

برخی نیز از قوانین کلی پیروی می کنند ولی بشکککل  -سککاختار بندی شککده و گاها بصککورت مکانیکی  

 دستورالعمل سختگیرانه فرمول بندی نکرده اند

این که چه ابزاری را معامله می کنید و چطور آن را معامله می کنید ، باید بیان کننده ی 

 ز شما باشد.نقاط قدرت و سبک شناختی متمای

 معامله گران زمانی پریشان می شوند که معامله ای را بر خلاف شیوه معاملاتی خود انجام دهند.

سی خود ببینیم.را میزان پایبندی به روش معامله گری مان  سا شغل ، روابط و  میتوانیم از تجربه های اح ضوع در  این مو

 معامله گری نیز صادق است.

علایق و ارزش های ما و محیطی که در آن هسککتیم ، تناسککب خوبی برقرار باشککد ، این زمانی که بین نیازها ، 

ساس مثبت در ما نمود پیدا می کند. اما اگر محیط ما را ناامید کند نتیجه ای  صورت یک تجربه ی اح توازن ب

ل عدم شت ، و این هشداری است برای اینکه احتماجز پریشانی و داشتن احساسات منفی در پی نخواهد دا

 تطابق بین شخصی که هستیم و کاری که انجام می دهیم.

وظیفه بزرگ مربی این اسککت که طبق روش معامله گری خود معامله انجام دهد یعنی زمان حضککور در بازار را 

 بداند ، زمان معامله را تشخیص دهد و بتواند بیشترین سود را از بازار دریافت نماید.

مرور  یبلکه مدیر تجارت معامله گری خودتان نیز هسککتید .   این به معنا شککما نه تنها مربی معامله گری

 عملکرد تخصیص عاقلانه و انطباق با تغییرات بازار است.

دسنو ی لهالری  دند اارج از  سر لی باعث لی  شکل لهالری بری بسش از حد این ا بزربترین ل

  بری اند   در اتسیی اارج از براالی عمرکردی اند لهالری ل سم

ساس  شتر = اح سودآوری بی ضح تر = معاملات خلاف روند کمتر =  شیوه معاملاتی وا هر چه 

  مثبت و حس موفقیت بیشتر

 نکته راهنمای معامله گری:

اگر برای معاملات ، تایم فریم ها ، ستاپ ها و بازارها و نیز امتیاز دهی به نوع ورود به معاملات را در نظر بگیرید ، در دوره 

سک را مدیریت کنید.های رکود  سیاری اوقات ، دوره به حوبی میتوانید ری شروع ب شده و  ی رکود با اعتماد بنفس کاذب 

 باعث تخطی شما از شیوه معاملاتی تان می شود.
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 : نوسان بازارها و نوسان احساسات 20درس 

 نمود ، تا دچار ناامیدی و ضرر نشویم.حد سود و حدضرر معاملات را باید متناسب با نوسان بازار در هر ماه یا فصل تنظیم 

شود سات ما منجر  سا سان اح سانات بازار می تواند به نو سک به پاداش برای هر معامله به  تغییر در نو سبت ری چرا که ن

 میزان قابل توجهی تغییر می کند.

سک و  ضعیف ری ضعیف معاملات و مدیریت  سی ما از اجزای  سا شانی اح صد بالایی از پری در

شککات می گیرد. به همان اندازه که خلق و خوی بر معامله گری ما تاثیر گذار اسککت ، معامله ن

 معامله گری نیز بر خلق و خوی ما تاثیر می گذارد

به : به دنبال سودهای بزرگ بودن بطور اجتناب ناپذیری افت سرمایه های بزرگ را نیز ، نسبت ریسک به سود نسبی است

،  امله گری این اسککت که در محدوده ی ریسککک پذیری خود معامله کنیدمعدر کلید موفقیت همراه می آورد. 

 بدین ترتیب موج های قیمت نمی توانند تاثیری بر دیدگاه شما در مورد بازار و روند تصمیم گیری تان داشته باشد.

با  محیطط بهترین تمرین برای کمک به معامله گری و خلق و خوی خود، در نظر گرفتن قوانینی برای انطباق 

 های نوسانی مختلف است.

 نکته راهنمای معامله گری:

شدنش شکار  سرعت حرکت بازار را قبل از آ شت  اگر بتوانید کاهش  شخیص دهید ، می توانید معاملات خود را با برگ ت

  قیمت هماهن  کنید.
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 فصل سوم : سلامت روان

 )بهبود تجربه ی معامله گری(

 غایت موجودیت بشر است. شادی ، معنا و هدف زندگی و مقصود و

شترین بهره را ببریم. ساندن بهره وری ، باید از تمرکز، انگیزه و انرژی خود بی برای موفقیت  برای به حداکثر ر

در معامله گری ، مقابله با اضطراک و کم کردن پریشانی کافی نیست. نحوه مدیریت معاملات شما به تا حدودی 

 حواس پرتی و ...( -فرسودگی شغلی-.) مثل نداشتن خواب کافیوابسته استبه نحوه ی بخش های دیگر زندگی تان 

 : اهمیت برخورداری از احساس خوب 21درس 

ش ینق ح ایگیزه ش ا ا  ز د  و، ی   ر  عن لد گاس ا   ر ا ن هن،ا یی  .  عن لد گاای قمنس تماهز قا  ر  ا

ش ینق ر  ا تواین  از تماقینت  عن لد گاس خو  قااس قهبو  عملکا شنی  ر  عن لات ا  فن ه  شور ح ا ش ا   ا

 نن .ه

های بازار و معاموه کردن،تحقیق در مورد الگو، باانگیزه بودن و لذت عمیق از احسبباس شببادی ، رضببایت

 می نامند. سلامت روانکار بر روی مهارت های معاموه گری را 

 فرد دارای سلامت روانی بالا، حالات زیر را به دفعات تجربه می کند:

 )حس و حال مثبت)شادی 

 )انتظارات مطلوک)خوش بینی 

 )وضعیت فیزیکی مثبت)انرژی 

 )ارزیابی مثبت از خود و زندگی)کمال 

  دیگران)محبت(روابط مطلوک با 

 بخش قابل توجهی از سلامت روان به میزان سازگاری او با محیط کار و زندگی اش مربوخ می شود.

ضطرابی= سردگی = اختلالات ا سی مثل اف سا ساس مثبت طولانی = احتمال بروز اختلالات اح شتن اح  ندا

نهایت مراجعه به محرومیت از شاااادی و رضاااایت از زندگی = نداشاااتن تثربه ای مثبت از زندگی ؛ در 

 روانپزشک و درمان دارویی
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سنج زندگی را به عهده دارند و ما را از درجه ی خوب بودن کارهایی که برای خود انجام می  سات مثبت ،نقش دما سا اح

 به همین علت ، برخورداری از احساسات مثبت برای معامله گری اهمیت دارد. دهیم ، مطلع می سازند.

بهتر و رشد بیشتر تلاش ها موفقتر و در نتیجه احساس مثبت بیشتر و بیشتر می شود. احساس با معاملات خوب، آموزش 

 غالب در رابطه با معامله گری باید از نوع احساس غرور ، رضایت و تکامل باشد تا به شما حس خوش بینی و انرژی بدهد.

ش شرفت و به ثمر نن شتن معاملات خوب ، عدم پی سات تن تلاش هسو بالعکس با ندا سا ا ، تجربه ی معامله گری به اح

 منفی متمایل شده و بیشتر اوقات حس ناامیدی، دلسردی و تحت فشار بودن را می کنید.

بطور کلی ، بخش بزرگی از یک عملکرد خوک ، به داشتن احساس خوک ارتباخ دارد ، چرا که با برخورداری از 

 .سلامت روان ، بهترین عملکرد را خواهید داشت

 احااسی ب  مرمر  و عااایی ما اا بهبو  می بخلاها زمانی عی احااس خوبی  اایمب بهتر فمر می عنامس مت 

 به کمک چک لیست توصیفی ساده تجربیات احساسی خود را در طول روز ثبت کنید.

 نمونه ای از چک لیست: )کلمه ای که بهترین توصیف را از وضعیت کنونی شما ارائه می دهد انتخاب کنید(

 

 ناراحت خنثی شاد

 ناراضی خنثی راضی  

 کم انرژی خنثی پرانژی 

 بدبین خنثی خوش بین

 حواس پرت خنثی متمرکز

 مضطرب خنثی خونسرد

 احساس عدم شایستگی خنثی یستگی اداشتن احساس ش

 در رکود خنثی در حال رشد

 -1امتیاز  0امتیاز  +1امتیاز 

 

شتر انجام  + یا بالاتر : کارهای4جمع امتیازها  سایی کرده و در آینده بی شنا شده را  ساس خوب  صحیح که منجر به اح

 دهیم

 یا کمتر : کارهای اشتباهی که منجر به احساسات منفی شده را مشخص کرده و آنها را اصلاح کنیم. -4جمع امتیازها 

کارهایی که احسییاس مثبت را در شییما ایجاد کرده و کارهایی  ار بالا را باید انجام دهیم.امتیاز خنثی بود هر دو اقدام اگر 

 که شما را از این احساسات مثبت دور نگه می دارد .
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مسئله ی مهم ، ایجاد تعادل بین تجربه ی احساسی مثبت و منفی در طو زمان است.اگر انتهای روز احساس بدی دارید، 

ست از اینکه یا خوب معامله نمی کنید  ضحی ا شانه ی وا ستیابی در نظر ن شن و قابل د شرفت خود اهداف رو یا برای پی

 نگرفته اید.

 معامله گری بدون احساسات یک ایده ی بی معناست

 نکته راهنمای معامله گری:

در هنگامه ی تحولات بزرگ در زندگی باید مراقب سییلامت روان خود باشییید؛ در طی زمان گذر از این دوران، ریسییک 

 د.معاملات خود را کاهش دهی

 : اسباب شادی خود را فراهم آورید. 22درس 

ضایت و لذت با ضروری دو جزء  ساس ر ست. اح ضایت و لذت ا ساس ر سلامت روان ، برخورداری از اح در 

شادی در مرکز زندگی است. زمانی که زندگی در مسیر صحیح حرکت  .یکدیگر ، شادی پایدار را به ارزانی می دارند

 ما می شود. یکند ، موجب شاد

ت؛ اما یک فرد شییاد با این تعبیر ، می تواند از دوران ناراحتی، ضییرر، سییتجسییم یک زندگی هدفمند بدون موانع سییخت ا

 اضطراب و ناکامی عبور کند.

. میتوان گفت احساس رضایت را می توان با انجام فعالیتهایی که برای ما عمیقا ارزشمند هستند ، بدست آوریم

 ی معنادار ایجاد کنیم این احساس بدست می آیدمانی که در زندگی کسی تغییرز

شادی به  ساس  سود خوبی دریافت میکنید ، اح سپس معامله را انجام میدهید و  زمانیکه منتظر یک معامله خوب بوده و 

 شما دست می دهد که شادی آن را نمیتوان با دیگر معاملات مقایسه کرد.

شادی مو  ساس غرور، یکی دیگر از جلوه های مهم  ستاح ؛ غروری که نه به معنای خودبینی که از باور درونی ما رد نظر ا

 نسبت به درست بودن انتخابمان نشات می گیرد.

 زمانی از تلاش های خود در زندگی سود می بریم که به دنبال شادی باشیم.

 سودهای معاملات تنها نتایج خوشحال کننده هستند اما نتیجه شادی نبوده اند.

شاد =  کسییی که مجذوب فرآیند معامله گری اسییت و احسییاس رضییایت را در طی این فرآیند می یابد حتی معامله گر 

 زمانی که بازارها باز نباشند.کل فرآیند معامله گری برای آنها جذاب است و نه فقط بدست آوردن سود از معاملات

سی و در شاد = برر سی بازار در روز تعطیل برای معامله گر  سازی برای روزهای معاملاتی  -ک بازاربرر آماده 

 ایده ها و روش های جدید لذت بخش است.تولید  –تصحیح نحوه ی اجرا  –آتی 
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شما کمک کنند مجذوک و غرق در  ست که به  ستراتژی هایی ا بخش اعظم موفقیت در معامله گری ، یافتن ا

 کار معامله گری باقی بمانید.

 نکته راهنمای معامله گری:

ضی بمانید و انگیزه ی خود را برای ادامه معامله گری حفظ کنید. کلید این شما  میتوانید از روند کاری خود را

یابی به هدف های کوتاه مدت، احساس رضایت وتاه مدت و بلند مدت است. با دستکار در تنظیم هدف های ک

 ی فعالیت را حفظ کنید.ی توانید عطش ادامه مخواهید کرد و با اهداف بلند مدت در افق کاری خود 

 : به یک وضعیت ذهنی متمرکز برسید. 23درس 

نشانه بودن در وضعیت ذهنی متمرکز این است که فرد احساس می کند بدون هیچ تلاش آگاهانه ای در هماهنگی کامل 

 با کارش است و مهارت هایش را به شیوه ای شایسته اجرا می کند.

 ذهنی یک حالت احساسی نیست اما با احساسات منفی مخدوش میشود.این وضعیت اضطراب عملکردی  می دهیم.

 ویژگی جذاب معامله گری ، جنبه ی حل مسئله ی آن است و نه انجام معاملات.

سا شد ، در نهایت ح شته با سک کردن نیاز دا شی از ری ب معامله گری که برای حفظ علاقه به معامله گری به هیجان نا

 . این در حقیقت اعتیاد به بازار است و نه علاقه به آنبردمعاملاتی خود را از بین می 

ضرر معامله فکر کنید تمرکز خود را ن سود و  ست میدهیداگر در زمان معامله گری به مقدار  . سبت به حرکات بازار از د

فاجعه  ( نسییخه ای برای یکانی که در حال انجام آن کار هسییتیداضییطراب عملکردی )تفکر درباره ی نحوه عملکرد ، زم

 ا این باشد که در وضعیت ذهنی متمرکز کار کنید.ماست، بخصوص اگر هدف ش

شی د شار عملکردی را کاهش میدهد و به ما اجازه می دهد که  رتنوع بخ زندگی و بازار، ف

 غرق در انجام کار شویم.

 نکته راهنمای معامله گری:

ستراحت در نظر ب ساعات معاملاتی زمان هایی را برای ا ستراحت ها ، روش خوبی برای بازیابی تمرکز در بین  گیرید؛ این ا

 هستند و میتوانند منجر به برخی از بهترین معاملات شوند.شما و عقب کشیدن از شرایط سخت بازار 

 : با انرژی معامله کنید 24درس 

باشییید ، حفظ . زمانیکه انرژی فیزیکی و ذهنی در حال تحلیل رفتن یکی از جنبه های سککلامت روانی انرژی اسککت

 شادی، هیجان و انگیزه مشکل می شود.
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 ت و چالاکی فیزیکی ، حال و هوای مثبت و پرانرژی را بوجود می آورد.؛ طراودشمن تمرکز است ،خستگی

 و خطاهای زیادی بروز میکنند و در مسیرهای  تمرکز خود را از دست میدهیم با مصرف و اتمام انرژی منابع ذهنی ،

 می شویم.کری منفی گرفتار ف

سمت هدف باید تمر سیرمان به  برای هدایت فعالانه خود به یک  ز خود را حفظ کنیم.کبرای باقی ماندن در م

 درک تمایز بین معامله گری منفعل و فعالانه بسیار مهم است. و فعال نیاز داریم. ذهن هوشیار

ا ،عنل : قنزار را رص  ها ه ر یوایا ،اص   عن لاتا را تشخیص  ا ه ح آگنفنید  عن لات را اجاا  عن لد گ

 ن لا ی ن  ش ه ح ف ،من  ا  .هح    ا    ا هن .  عن لد گاس خو  قن ا ا  عنن ر 

حد سود به حد ضرر را  -معاموه منفعل : سعی می کند موقعیت ایجاد میکند.بررسی ها را نادیده میگیرد

عکس العمل  –فاقد تراز رسیک به سود است  –معاملات بر پایه استدلال های ساده است  –سنجد  نمی

 ها احساسی هستند و به دنبال قیمت میدود.

 برای مدیریت انرژی خود در طول روز معاملاتی از رعایت موارد زیر اطمینان یابید:

 .خواک کافی و کیفیت خواک مناسبی داشته باشید 

  بالا یا پایین بودن قند خون حفظ تمرکز را مشکل می کند.:  مناسبی داشته باشیدتغذیه 

 باعث افت عملکرد روز همان مصیییرف الکل و مواد مخدر در شیییب قبل یا : ذهنیت مناسککب را حفظ کنید

 معاملاتی می شود

 تناسب اندام خود را حفظ کنید 

 .هایی که بازار حرکت کند یا رنج دارد، می  اسیییتراحت در زمان وقفه هایی برای اسککتراحت در نظر بگیرید

 تواند انرژی و تمرکزی را که در زمان بازار پرشتاب به آن نیاز دارید، در اختیارتان قرار دهد.

حرفه معامله گری مانند دوی ماراتن است نه دوی سرعت؛ برندگان این 

 مسابقه با سرعتی معقول به پیش میروند.

ی خود یک چک لیست اضافه کنید تا به بررسی همبستگی بین وضعیت فیزیکی به ژورنال معاملاتنکته مهم : 

سطح تمرکز  ساس تاثیر این دو معیار ،  ضرر( روزانه بر ا سود و  و نتیجه معاملاتتان کمک کند ؛ چون نتیجه )

 بدون برنامه / با برنامه(—بررسی می شود : سطح انرژی خود و حالت معامله گری خود ) منفعل/ فعالانه

 مبود انرژی = کمبود تمرکز = عدم اختیار و هوشیاری = عدم موفقیت در برنامه معاملاتیک
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شما در تبدیل کردن این فرصت ها به  شود ؛ بلکه به توانایی  فرصت ها تنها در نتیجه حرکات بازار ایجاد نمی 

 همین بازار بستگی دارند. سرمایه در

 نکته راهنمای معامله گری:

ساس میکنید  سئله منجر به تحلیل رفتن انرژی، تمرکز ، خوش بینی و اگر اح شما تعادل ندارد، این م زندگی 

 با بازیابی ذهن به کمک مسافرت ، به بهبود روابط خانوادگی و کار خود کمک کنید. خواهد شد. تلاش شما

 : عزم و بزرگی : تمرین ذهن در طول بازی 25درس 

 است.  قصدمندیاز مفاهیم اصلی روانشناسی معامله گری در مورد  ییک

زمان تعریف کرد. از تعاریف دیگر آن حفظ  توانایی حفظ فعالیتهای هدفمند در طولقصیییدمندی را میتوان بصیییورت 

ستیابی به  صرانه برای د سیدن به هدف مورد نظر و تلاش م سری از فعالیتها تا ر حل توجه و تمرکز، هماهن  کردن یک 

 مسئله است.

ی و اسککتدلال، به عملکرد قشککر قدامی مغز مربوخ می زجنبه های مختلف قصککدمندی یعنی توجه، برنامه ری

، ظرفیت مغز را  یر قدامشییبا کمک تمرین دادن به عملکردهای ق . مغز نیز بطور حیرت انگیز انعطاف پذیر اسییت.شوند

 .بهترین راه برای بهبود ظرفیت های قصدمندی استتلاش هدفمند و پایدار  برای قصدمندی افزایش دهیم.

 زمانی که اهداف خود را سخت کوشانه دنبال می کنید ، قصدمندی و اراده ی آزاد را می سازید

استعداد به علاقه منتهی می شود = علاقه به تلاش برای ایجاد مهارت = مهارت نیز منجر به کسب شایستگی 

با افزایش حالت  ینده و در نهایت به عملکردی عالی ختم می شککود.و رسککیدن به حالت ذهنی متمرکز در آ

ستعداد به مهارت های عالی  سعه می یابد. بدون حالت ذهنی متمرکز هرگز ا صدمندی نیز تو ذهنی متمرکز ، ق

 بدل نمیشود.

بنابراین به  میکنند.علت عدم موفقیت بعضییی از معامله گران ، خارج از وضییعیت تجمیع اسییتعداد،علاقه ومهارت فعالیت 

ندرت در وضعیت ذهنی متمرکز قرار میگیرند و معاملاتشان کمتر موفق میشود و انگیزه لازم برای حفظ تلاش را ندارند و 

  واهد بود.ن امر مانعی برای بهبود قصدمندی خای

ست که شود؛ این بدان معنا صدمندی نیز منجر می شان به ق شت زمان ، می  برای نخبگان ، کار بر روی مهارت های با گذ

 توانند به کمک این مهارتها کارهای بمراتب بیشتری نسبت به دیگران انجام می دهند.

 کردن است. رشد و توسعه عملکرد، بازی و تمریناولین قدم در 
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ست از بازی کردن برنمی دارند. ستعدادهایی  نخبگان هرگز د ست برای کشف خود ، گاهی نیز به کمک آن ا بازی ابزاری ا

 را در خود می یابیم که هرگز از وجود آنها اطلاعی نداشتیم.

 نکته راهنمای معامله گری:

، هر روز اندکی به ظرفیت شییما برای قصییدمندی افزوده می اگر مراحل آماده سییازی برای معاملات را روزانه تکرار کنید 

می کنید ، بله خواسییته و میل خود را  وقتی برای توسییعه معامله گری تلاش می کنید نه تنها ذهن خود را آماده شییود.

 کنترل می کنید.

 : ارتقاء ذهن آرام 26درس 

است؛ ذهنی رها از افکار و احساساتی که موجب حواس پرتی ما می شوند.  داشتن آرامشجنبه دیگری از سلامت روان ، 

ست.به  سیاری جهات ، وجود آرامش برای یک عملکرد خوب حیاتی ا میتوان بطور کامل بر کمک یک ذهن آرام ، از ب

 الگوهای بازار تمرکز کرد.

معامله گران برای از بین بردن این حس ، دست  است. لات معامله گریکشمنشا بسیاری از م گریز از بی حوصلگی ،

و گاهی حجم معاملات  به معامله گری بیش از حد میزنند معاملات را ایجاد میکنند و ضررهای معاملات را تاب می آورند.

 افزایش می دهند.را 

 مهارت در معامله گری به توانایی تشخیص الگوها و عمل کردن بر اساس آن ها در بازار پرنوسان بستگی دارد.

 احساس درونی که پایه و اساس همه ادراکات صحیح است ، نتیجه ی تکرار بی شمار الگوهای پیچیده است.

تا حدود زیادی شهودی هستند ؛ افرادی که دسترسی به شهود نیازمند یک ذهن آرام است

 از آرام بودن خسته نمی شوند و در نهایت پیشرفت می کنند.
 

. دلیل آن این است که شناسایی الگوها ، از زمانی که حواسمان پرت می شود ، حس شهودی خود را از دست می دهیم.

صورت می گیرد. سوس  شانه طریق یک حس درونی و آگاهی نامح ضور  اگر در زمان بروز این ن های ذهنی و فیزیکی ، ح

ساس آن  شیم ، متوجه آنها نخواهیم شد و اطلاعات باارزشی را از دست می دهیم و نمی توانیم بموقع بر ا شته با ذهن ندا

 الگوهای درونی خود به شرایط عکس العمل نشان دهیم.

کردن الگوهای پیچیده بازار وجود نخواهد بدتر از هم اینکه با حواس پرتی مزمن، از همان ابتدا با تمرکز لازم برای درونی 

 داشت.
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یتوانیم نشانه های نامحسوس الگو را رام مبه کمک ذهن آ ذهن آرام  بسیار مهم است. ووجود آرامش 

 تشخیص دهیم.

شد، این  شفته با شنود. اما اگر ذهن آ نجواها معامله گر باتجربه، با درک ظریف ترین ارتباطات می تواند نجواهای بازار را ب

 به گوش نخواهند رسید.

ستند هرگز نمی تواند به یک ذهن آرام  صلگی در بازار می تر شدن به حس بی حو سانی که از گرفتار  ک

 دست یابند.

 است. فکری متمرکز وداشتن بدنی آرام دو مرحله ضروری برای دستیابی به یک ذهن آرام ، 

 انگیختگی ذهنی و بدنی شماست.بازخورد زیستی ، ابزاری آموزشی برای کنترل سطح 

 دستیابی به وضعیت ذهنی آرام جزو مهارت های کلیدی اجرا محسوک می شود.

 : ایجاد انعطاف پذیری احساسی 27درس 

 انعطاف پذیری یعنی توانایی حفظ عملکرد در مواجهه با شرایط اضطراب آور 

 برای استقامت است. بخش اعظم پایداری، مطرح کردن یک دلیل ، یک هدف و تصویر بزرگتر

 کسانی دوام می آورند که یک تصویر و یک هدف بزرگتر از خود دارند.

مدترین روش برای ایجاد انعطاف پذیری احساسی این است که بتوانید ضررهای طبیعی و مکرر را تحمل آکار

 کنید و ببینید که می توانید از پس آنها برآیید.

 بخشند تا آنها را تاب آوریم و در نهایت کامیاب شویم. ضررها یک دیدگاه احساسی عمیق به ما می

 ورید.آبزرگی و شکوه خود را با تمرین ایده ال های خود بدست می 

با معامری گری خو  اا  رواش می  هام ب هرسلالالاو ی عی بهسلالالات می آوایمب فرصلالالاتی برای  ربی بر 

 ساختن انعطاف  ذیری خو طمع و ا تما  بنفس بام از حه است ا هر ضرا ناز فرصتی است برای 

 معامله گر منعطف کسی است که می تواند بعد از ضررهای طبیعی سلامت روانی خود را حفظ کرده و فعال  باقی بماند .

 نکته راهنمای معامله گری: 

 معامله گر باتجربه میزان سود و ضرر خود را درصدی مشخص میکند نه دلاری.
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 : صداقت و انجام کار درست 28درس 

سعی در یافتن جام مقدس دارند ، در واقع بدنبال گرانی کمعامله  صی خود  شخ ضاوت  ه به جای اتکا به برنامه ریزی و ق

ساده ترین و سریع ترین راه برای عبور از سخت ترین چالش هستند که همان پیشرفت در خواندن الگوهای بازار و انجام 

 معامله بر اساس آنهاست.

 دیدگاهها و روشهای مخصوص به خود را دارند که بوضوح منحصر به خودشان است.تمام معامله گران بزرگ 

ست و این منبع حقیقی انعطاف  شی پایدار و بی وقفه نیاز ا برای تحلیل و معامله ی بازارهای مالی ، به اراده ای قوی و تلا

 یدی ها و شکست ها ندارد.تمایل به مصالحه با ناام و عزت نفسی چنان عمیق که شخصپذیری احساسی است. غرور 

 نکته راهنمای معامله گری:

شفاف تر و  سبت به بازار  شما ن شکل نمیگیرد.هر چه دیدگاه  شاهدات  اعتماد بنفس با رها کردن اعتقادات و رد کردن م

عملکرد شما مشخص تر باشد ، راحتتر میتوانید بر اساس قضاوت خود عمل کنید و می توانید شاهد پیشرفت و رشد خود 

 باشید.

 : اعتماد بنفس خود را بالا ببرید و با معاملات خود باقی بمانید. 29درس 

معامله گر حرفه ای را میتوان از شیوه خروجش از معامله تشخیص داد. خروج وی از معامله از پیش تعیین شده است و نه 

نگرانی. این افراد از ضییررها می آموزند و از آنها برای اصییلاح دیدگاهشییان در مورد بازار اسییتفاده می  وبه دلیل اضییطراب 

 کنند.

 در نتیجه یک معامله ضررده میتواند پایه ای برای معامله ی برنده بعدی باشد.

ست نتوانند در معاملات برنده به ضررهای خود پایبند هستند ، ممکن ا سود معامله اجازه ی  معامله گرانی که به حد  حد 

این افراد برای رسیدن به موفقیت با مشکل مواجه می شوند ، چرا که حد  رشد دهند  و جلوی رشد حد سود را میگیرند.

 سود حاصل از معاملات برنده آنها چندان بزرگتر از حد ضرر معاملات بازنده نیست و گاهی کمتر است.

.. که در شییناسییایی حد سییود باندازه حد ضییرر موفق عمل نمیکنندنایدارند: اول  این معامله گران دلایلی برایی رفتارشییان

دلیل دوم این است که معامله گر زمانیکه یک هدف قیمتی ثابت در ذهن دارید ، راحتتر می توانید در معامله باقی بمانید. 

 نسبت به ایده ی خود اعتماد بنفس لازم را ندارد.

 حجم اضافه کردن برای معامله گر باشد و نه تهدیدی برای سود حاصلهاصلاح ها میتواند فرصتی برای 

 لیل آخر می تواند به ریسک گریزی معامله گر ارتباخ داشته باشد.د
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ه توانایی تحمل عدم قطعیت باز نگاه داشیتن معامله تا زمان رسییدن قیمت به حد سیود ، به سیطح بالایی از اطمینان و ب

 لیل و معامله خود نیاز دارد.و همچنین اعتماد به تحبازار 

شود  صل از معامله ی برنده ، تهدید واقعی برای معمامله گر محسوب نمی  سود حا ست دادن  ، بلکه تهدید واقعی در از د

 ن حرکت های اصلاحی است.برداشت و برخورد معامله گر با ای نحوه ی

 احساسات خود در رابطه با معامله هستند.ر و امعامله گران اغلب تصور می کنند که آنها در حال مدیریت افک

 بخش بزرگی از اعتماد بنفس ، با داشتن اطمینان شکل می گیرد.

تنها زمانی می توانید نسبت به عدم قطعیت معامله ای بردبار باشید که شخصا نتیجه پایبند بودن به برنامه معاملاتی خود 

 تر از ضرر خواهد بود.را دیده باشید و این که بدانید در نهایت سود شما بیش

پیدا کنید. این امر به دو  ، اطمینان و اعتماد بنفسبعنوان مربی معامله گری باید بتدریج نسبت به نوع معامله گری تان 

 طریق می تواند انجام پذیرد:

 سر از ایجاد تدریجی ذهنیت مطمئن سرب سازی ذهنی که در آن موقعیت قرار گرفته اید که با  : تمرین تجسم 

 خارج شده اید. معامله

 بعبارتی میتوان از  : برای ایجاد تغییرات بزرگ از تغییرات کوچک شیییروع کنید.تغییرات کوچک ایجاد کنید

 خروج پلکانی استفاد کرد.

شد اعتماد بنفس  سود ، از ر شد  شود. با ممانعت از ر شما ایجاد می  اعتماد بنفس از نحوه ی تفکر و عملکرد 

 .ی آوریدخود نیز ممانعت بعمل م

 نکته راهنمای معامله گری:

 باشد. کمال گرایی دشمن یک ایده خوکاست. نباید اجازه داد که  ویژگی دیگر معامله گر عجول ، کمال گرایی

 همیشه با عمل کردن بر  پایه ی اعتمادتان ، از نظر روحی و روانی سود خواهید برد.

 تبدیل اضطراب به سلامت روان –: رویارویی و مقابله  30درس 

 انجام کارهای با معنا و دریافت پاداش تلاش خود = تحمل فشار، چالش و تردید

سی خود  سا سک ها و عدم قطعیت های بازار ، راه زیادی را در حفظ تعادل اح معامله گران می توانند با مقابله موثر با ری

 طی کنند.
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ش ریسک های رر = معاملات بیشتر و بزرگتر = ناامیدی و پذیمعاملات ضررده پشت سرهم = رفتار تهاجمی ت

 بیشتر = از بین بردن سرمایه

اغلب می توانید استراتژی های مقابله ای که شکست می خورند را تشخیص دهید ، با بررسی اقدامات 

 گذشته ی خود و این که چه موضوعی محرک چنین رفتاری از سوی شما بوده است.

 راههای کنترل مشکلات معامله گری :چک لیست طبقه بندی 

تمرین: موقعیتهایی که مشییکلات معامله گری را بطور موثر کنترل کرده و موقعیت هایی که در آنها از پس شییان برنیامده 

اید فکر کنید و سییپس موارد زیر را بخوانید ، از بین آنها اسییتراتژی های مقابله ای را که برای آن موقعیت ها بکار بردید 

 ید؛ نتایج خوب را با ضربدر و نتایج بد را با دایره علامت بگذارید.بیاب

 از دیگران برای پیشنهاد ایده یا بازخورد، درخواست کمک کردم. (1

 اقداماتی را انجام دادم تا مطمئن شوم هیجانی رفتار نمی کنم. (2

 موقعیت را از دور بررسی کردم تا بتوان در مورد اقدام بعدی خود تصمیم بگیرم (3

 کردم مشکل را برای خود بزرگ نکنمسعی  (4

 از موقعیت پیش آمده درس گرفتم تا در آینده به کمکم آید (5

 برای رفع سریع مشکل،  با برنامه کار کردم (6

 کلم شدم و اقدامات لازم را انجام دادممشمتوجه  (7

 برای مدتی معامله گری را متوقف کردم تا چشم انداز تازه ای از بازار بدست آورم (8

ساز معامله کار یافتکلید این  شما بیش از همه کارآیی دارند و آن هایی که با الگوهای مشکل  ست که برای  ستراتژی ا ن ا

 گری شما ارتباط دارند.

 یک جنبه مهم از مقابله کردن ، عمل/ تامل است.

شهای  سری )برخی افراد( رو شکلات = اقدام عملی و  شستن  –رویارویی با م سی  –کنترل خود  –عقب ن برر

 مشورت با دیگران  یاتامل در مورد موقعیت  -شرایط 

 یک جنبه دیگر از مقابله کردن ، به تمرکز کردن بر روی مشکل در مقابل تمرکز بر روی احساس مربوط می شود.

نات و  تدا هیجا یه کرده و سککپس از دیگران اعکس العمل برخی معامله گران = اب حسککاسککات خود را تخل

 ه تلاش می کنند.ی تعدیل احساسات منفی خود فعالانکنند و برادرخواست کمک می 

شکل می  شته ، موقعیت را تحلیل و فعالانه درگیر حل م سات را کنار گذا سا ستند که اح و در مقابل معامه گرانی هم ه

 شوند.
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یکنند، دچار دردسر می معامله گرانی که از بهترین استراتژی های مقابله ای خود برای رویارویی با موقعیت ها استفاده نم

 نامه، آسیب می بیند.یه می کند، بدلیل نداشتن برشوند و معامله گری که احساسات خود را تخل

چک لیسیتی از روش های مقابله ی خود در ژورنال معاملاتی یادداشیت کنید. با این کار از الگوهای رفتاری خود آگاه می 

 ای رویارویی با چالش های آتی بازار حساب کنید.شوید، الگوهایی که می توانید بر روی آن ها بر

 نکته راهنمای معامله گری:

 به بهترین و بدترین الگوهای مقابله ای خود بصورت رشته ای از اقدامات فکر کنید و نه یک سری استراتژی های جداگانه

ی دهم و رها کورد تحلیل قرار ا زمان فهمیدن علت اشییتباه متبهترین روش برای مقابله با ضییررها این اسییت که آنها را 

 م را یادداشت میکنم. نمیکنم و سپس درس مثبتی را که از آن آموخته ا
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 اقداماتی در جهت پیشرفت شخصی فصل چهارم :

 )روند مربی گری(

 موفقیت این است که یک اشتباه را دوبار تکرار نکنیم،  موفقیت این نیست که هرگز مرتکب اشتباه نشویم

 نظارت شخصی به کمک ثبت ژورنال معاملاتی:  31درس 

سی و  سا سی الگوهای فکری، اح ست که برای برر شهایی ا صی ، مجموعه رو شخ نظارت 

 رفتاری خود در طول زمان استفاده می کنیم.

 آگاهی یافتن از الگوهایمان اولین قدم در تغییر آنهاست.

برای نظارت شببخصببی ، اسببتفاده از  ورنال معاملاتی اسببت. به محه یافتن هر الگوی فکری،  همعمول ترین را

 احساسی و رفتاری باید آنها را ثبت کنیم.

 نظارت شخصی به تنهایی یک تکنیک محسوک نمی شود ، اما اغلب منجر به تغییر می شود.

شان بی اطلاع بودید  سایی الگوهایی که از وجود شنا صی به  شخ سیار نظارت  ضوع ب شود و این مو منجر می

  ارزشمند است ، چرا که زمینه ای برای تغییر در اختیار ما قرار میدهد که قبلا امکان پذیر نبوده است.

 نظارت شخصی ، من را نسبت به نحوه ی عملکردم ، هوشیارتر ساخت و به انجام بهتر معاملات کمک کرد.

 است.نظارت شخصی اساس تمامی تلاش های مربی گری 

عدم تشخخخید درسخخت  –عدم توانایی در انجام نظارت شخخخصخخی س شخخکسخخت در حرفه معامله گری 

  عدم تغییر –عدم دریافت درس ها و بازخوردها در مسیر تغییر  –مشکلات 

علت عدم ادامه نظارت برافکار، احساسات و عملکرد معاملاتی معامله گران = انگیزه آنها کسب سود) برنده شدن( است نه 

 کاری که به بردن آنها منتهی شود.

 اصلی ترین انگیزه برای معامله گران حرفه ای است. ،تسلط بر نفس
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 قالب ژورنال بشکل زیر باشد:

توصییییف معامله انجام 

 شده

سید  ساس یک ایده را یک معامله  –کم کردن میانگین را یک معامله بنوی چندین معامله بر ا

 نحوه انجام معامله –زمان انجام معامله  –میزان ریسک  –ایده معاملاتی  –ثبت کنید 

 حوه ی خروج از معامله ن –میزان سود یا ضرر  –زمان خروج از معامله  –قیمت  نتیجه معامله

های خود  تار مامی رف ت

 در هنگام انجام معامله

شتید  -به چه چیز فکر میکردید سی دا سازی برای معامله چه بوده  –چه احسا مراحل آماده 

بطور کلی نگاهی به وضیییعیت ذهنی و فیزیکی و الگوی  –میزان اعتماد شیییما به معامله  –

 مدیریت معامله نحوه  –فکری در طول معامله 

 شیوه ای را برای ثبت ژورنال انتخاک کنید که قابل اجرا باشد.تا بدلیل طاقت فرسا بودن متوقف نشود.

 ملات زیاد است میتوان فقط معاملات خوب یا بد را نوشت.معااگر تعداد 

شما اینست که برای روند معامله  ساس نیازها و سبک معامله گری خود تنظیم کنید. وظیفه  چارچوب نظارتی خود را بر ا

 ا شناسایی کنید.گری خود یک ناظر فعال باشید. عواملی را که به بهترین و بدترین معاملات شما منجر شده اند ر

ساختار بندی کرده و به انجام خودکار و منظم آ ن کمک ارزش واقعی ژورنال معاملاتی = یک روند خودآگاه را 

 کارتان غرق شوید.انجام باعث میشود در  ،می کند؛ و علاوه بر نظارت بر خود

 نکته راهنمای معامله گری:

 ول زمان استاطژوانال نویای یمی از موثرترین ااه ها برای براسی چاعم های معامری گری  ا 

 : شناسایی الگوهایتان 32درس 

 یکی از روش های روان درمانی، ایجاد تمرکز برای تغییر است.

ست تا بتوانند مهارت ها و شان ا ضعف و قدرت ویژگی  هدف مربی گری ، کمک به افراد برای کار بر روی نقاخ 

 های خود را تا حد امکان به شکلی سازنده و موفقیت آمیز بیان کنند.

 شخصیت را نمیتوان تغییر داد ، اما نحوه بیان آن را میتوان عوض کرد.

صلی الگوهای دردسرساز خود را بیابند ، معامله گری  معامله گران بسیاری تنها به این دلیل که هیچ گاه نتوانستند علت ا

 همیشه رها کردند.را برای 

 اطلاعات کسب شده از ژورنال :

 ردتمایل به تمرکز بر مشکلات دا -الگوهای راه حل را مشخص میکند  : بهترین معاملات 

 بدترین معاملات، هشداری برای  الگوهای دردسرساز ، گیج و دلسرد بودید، برای معاملات مشخص و واضح صبر نداشتید 
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معاملات خوک یا بد. تکرار موارد در روزهای خوک و بد را بعنوان موارد کلیدی بدنبال الگوها باشککید نه فقط 

 .بنویسید و از آنها استفاده کنید

 نقاخ قوت معامله گری خود را در الگوهایی می یابید که در معاملات موفق شما مرتب تکرار می شوند.

 اید در صنرت د اسایی الگنها ا اسمی از راو جغسسر پایدار را قی لردو 

 برخی از الگوهایی که در ژورنال باید به آنها دقت داشته و آورده شوند:

 احساس شما در زمان معاملات خوب یا ضعیف بخصوص قبل و در حین معامله الگوهای احساسی : 

 ماده سازی خود برای معاملات و مدیریت آنها آ: نحوه  الگوهای رفتاری 

 روند فکری و سطح تمرکز ، بعد و در حین انجام معاملات در: تفاوت معنی دار  الگوهای شناختی 

 سطح انرژی، تنش و آرامش فیزیکی و حالت  الگوهای فیزیکی ستان درهنگام معاملاتتان) : تفاوت در نوع احسا

 بدن(

 از معامله، هنگام انجام معاملهتفاوت در حجم معامله ، نحوه ورود و خروج :  الگوهای معامله گری 

 عامله گری:نکته راهنمای م

 یک مربی خوک فقط الگوها را نمیبیند، بلکه الگوی الگوها را نیز میبیند.

 برخی از الگوهای رایج در بین معامله گران  بشرح ذیل است:

 معامله هیجانی بعد از یک ضرر 

 عدم معاملات خوب و ریسک گریزی بعد از یک دوره ضررده 

  اعتماد بنفس زیاد بعد یک دوره معامله سوددهبدون برنامه و حجم بالا معامله کردن بدلیل 

 و زود بستن معامله برنده دنگرانی در مورد عملکر 

 معاملات بزرگ برای جبران معاملات ضررده قبلی 

 پذیرش ضرر منادیده گرفتن حد ضرر بدلیل عد 

  ضررفقط در هنگام بررسی نحوه انجام معاملات 

 خود از دست دادن انگیزه بعد معامله ضررده و سرزنش 

 بجای پول درآوردن ، برای داشتن هیجان معامله کنید 

 معامله را تنها برای از دست ندادن حرکت بازار انجام دادید نه به دلیل داشتن نسبت ریسک به سود خوب 

  به جای مدیریت فعالانه معامله یا پرتقوی و آماده سییازی برای انجام معامله بعدی، لحظه به لحظه نوسییانات بازار

 کنید. را رصد
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 : تعیین مزایا و هزینه های الگوها 33درس 

شرفت : آگاهی از الگوهای رفتاری، فکری و احسییاسییی اسییت که به معامله گری موفق و  یک قدم بزرگ برای پی

ست.  یناموفق ارتباط دارند. این آگاه ست اما کافی نی ضروری ا شتن از برای ایجاد تغییرات پایدار  چون آگاهی دا

 اصلاح آن الگو متفاوت است. الگو با انگیزه

 .ایجاد نمودن استانگیزه وظیفه مربی معامله گری برای تغییر در خود،  

: هنگامی که خوب معامله می کنید باید از نقاط قوت خود  دلیل مهم برای ادامه تلاش های  مربی گری خودتان

 برسانید.تا بتوانید درآمد خود را به حداکثر  بالاترین آگاهی را داشته باشید

 تمایل به رقابت و برنده شدن است. ،بالا نگه داشتن انگیزه اجرا چگونگی 

سودآوری  شان بلعاملی که معامله گران موفق را در بازار نگه میدارد ، غرور و اعتبار خود را نه تنها از  شدن که از بهتر 

 ورند.آبدست می 

 البته بسیار نایاک نیز هست. محرک پیشرفت شخصی متفاوت از تمایل به پول درآوردن است و

معامله گران موفق با آگاهی از هزینه های الگوهای منفی و مزایای الگوهای مثبت ، می توانند اشککتیاق 

 خود را حفظ کنند.

صی شخ یادداشییت کردن هزینه های  –: خلاصییه کردن الگوهای خوب و بد معاملاتی  تمرینی برای مربی گری 

 ناشی از الگوهای معاملات منفی و مزایای الگوهای مثبت 

 اتمام ثبت ژورنال معاملاتی زمانی است که  با موقعیت های معاملاتی ثبت شده از نظر احساسی رابطه برقرار کنید.

 زمانی الگوهای منفی تغییر میکند که به درجه ی تنفر از آن الگوها رسیده باشید.

مانی که ثبت ژونال یک تمرین احساسی برای شما باشد و نه فقط یک کار شناختی محض ، میتوان گفت که مربی ز

 خوبی برای خودتان هستید.

شما میدهد ،  ساس خوبی به  شتن تفکر مثبت کاری از پیش نمی برند . انجام کاری که اح تکرار جملات تاییدی و دا

شتبا ست، بلکه تکرار نکردن یک ا ست می دهد ، ارزش کافی نی شما د ساس خیلی بدی به  ه تنها به این دلیل که اح

 با انجام تمرین های به خصوص ، بهترین تجربه های احساسی معامله گری خود را دوباره زنده کنید. دارد.

زمانی رفتار زمانی میتوان تفکرات یا الگوهای منفی را تغییر داد که آنها را به هزینه ها و پیامدهایشیییان ربط داد و 

 مثبت ایجاد کرد که مزایای ویژه آنها را حس کنید.

 نکته راهنمای معامله گری:

زمانی تلاش برای تغییر شکست میخورد که معامله گر برای خود استثنائاتی را قائل می شودکه به روش های قدیمی 

 د.برگردد.. اما اگر تغییر را حفظ کنیم ،الگوهای قدیمی غیر قابل پذیرش می شون

 محرکی برای ایجاد تغییرات  -ثبت ژورنال = دستیابی به نگرش  
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 : اهدافی موثر و کارآمد تنظیم کنید 34درس 

با  . عدم تمرکز بر روی تلاش ها ، باعث ناکامی در تغییر می شود.مربی گری موفق نیازمند تمرکز بر روی تغییر است

 و تلاش خود را در یک مسیر مشخص حفظ کنند. پریدن از یک موضوع به موضوع دیگر ، نمیتوانند تمرکز

صی را فراهم کند ، اهداف، منظور ما را تامین  شخ شرفت  اگر انگیزه، انرژی لازم برای پی

 می کنند و انرژی ما را کانالیزه می کنند.

کلی این ترین معاملاتتان مربوط می شییوند ، شییکل خواهند گرفت.چرا که هدف بهبسیییاری از اهداف از الگوهایی که به 

 است که بتوانید همانند بهترین زمان معامله گری خود معامله کنید.

اهداف روندی ، در طول تمرین یک تمرکز .  اهداف در قالب یک روند تعریف می شککوند نه یک نتیجه قطعی

 ند.کپیوسته ایجاد می

 تاکید میکند و نه بدست آوردن پول معامله گری خوکتصمیمات روزانه کارآمد بر 

 بهترین اهداف آنهایی هستند که بتوانید هر روز و برای چندین هفته بر روی آنها کار کنید.

 تمرین: 

 اری را متفاوت از همیشه انجام می دهید؟کخود را با عنوان یک معامله گر حرفه ای تجسم کنید. چه 

 تفاوت روزهای خوب و بد معاملاتی شما در چیست؟

انجام بهترین کارهای درست ببینید. این تصورات ستون فقرات اهداف شما را شکل می در تجسم سازی خود را در حال 

 دهد.

 نکته راهنمای معامله گری:

 بسیاری اوقات ، اهداف کارا و موثر را با تقلید از بهترین معامله گر می توانید بدست آورید.

 کنید.: برای ارتقا ویژگی های مثبت ، تمرکز خود را بر راه حل حفظ  35درس 

اسککتفاده از مربی برای  تقویت نقاخ قدرت بجای از بین بردن نقاخ ضککعف، تمرکز بر راه حل ، نتایج شککگفت 

 انگیزی ایجاد میکند.

 دلایلی برای مفید بودن شیوه تمرکز بر راه حل:

 میکنیم.:  زمانی حفظ انگیزه و خوش بینی راحتتر میشود که بر آنچه درست انجام می دهیم تمرکز  انگیزه 
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 با تمرکز بر بهترین معاملات الگوهای به خصوصی که منجر به موفقیت شده  را شناسایی کرده  تنظیم اهداف :

 ده در نظر بگیرید.ا بعنوان اهدافی برای کار در آینو آنها ر

 ردی : بهره برداری از نقاط قوت و یافتن راه حلی برای کمبودهاست که میتواند نتایج عملک نسبت سود به ضرر

 بهینه را ایجاد کند.

 من امروز چه کار خوبی انجام دادم؟برای حفظ تمرکز بر روی راه حل از خود بپرسید : 

 چه کاری را در رابطه با این معامله درست انجام دادم؟

 سوالات فوق نقطه ی آغاز خوبی برای هدایت معاملات هفته ی آتی شما خواهد بود. 

 انجام اقداماتی است که کارآیی دارند. اساس شیوه ی تمرکز بر راه حل ،

 تکنیک دیگر تمرکز بر راه حل استفاده از الگوی دیگران و شخصی سازی کردن آن الگو برای خودتان

 یک شیوه دیگر ، نوشتن اشتباهاتتان است تا دوباره آنها را تکرار نکنید.

 خود تبدیل می شوید.با پیدا کردن بهترین تمرین هایی که مختص خود شما هستند ، به معلم 

 شما به الگویی برای خود تبدیل می شوید.

 نکته راهنمای معامله گری:

بازارها و شرایط بازاری خاصی که انجام موفق ترین معاملات ما را  در کنار الگوهای رفتاری ، بازارهای راه حل را نیز داریم.

 آسانتر می کنند.

 : اخلال در الگوهای دردساز قدیمی 36درس 

شکلات معامله گری به ظاهر متفاوت میتوانند در  اگر سیاری از م سایی کنید ، ب شنا ستی الگوهای مرکزی را بتوانید بدر

 زمان و مکان درست خود قرار گیرند.

زمانی که معامله گر نگرانی خود را کنترل کند س فرصخخت های معاملاتی کمتری را از دسخخت خواهید داد س در 

تش متعهدتر می شودس ریسک معقولی را برای معاملاتش در نظر می گیرد س پایبندی به حد ضررهای معاملا

 به معاملاتش اجازه میدهد بسمت هدفای پیش بینی شده حرکت کند.

ند با این سوال ، رو "وجه مشترک اشتباهات متفاوت معامله گری من در چیست؟"از خود بپرسید که 

 الگوی الگوها آغاز می شود. یافتن

صل سی همرای ، الگوی ا سا شود اغلب با یک حالت اح ست که بارها برای معامله گر تکرار می  صمیم گیری ه ا و در روند ت

 و اختلال ایجاد می کند.های درست ا
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باید ضیییرر را متوقف کرد، مهار الگوهای از آنجا  ندارند و در عین حال  که معامله گران راه حل آماده و در دسیییترس 

 ) قبل از انجام هر کاری باید جلوی ضرر را گرفت(گری هستند.ز اغلب اولین هدف مربی دردسرسا

 تغییر ، زمانی شروع می شود که دست از  انجام آنچه کارایی ندارد ، بردارید.

 زمانی که حالت فیزیکی خود را تغییر می دهید، نحوه ی پردازش اطلاعات را اصلاح می کنید.

صدا بلند   سات خود را با  سا شود و به آنها بعنوان یک زمانی که افکار و اح شما با آن ها قطع می  بیان می کنید، ارتباط 

 ناظر گوش خواهید داد.

 نکته راهنمای معامله گری:

اگر از ناامیدی بعنوان هشییداری برای وقف الگوها اسییتفاده کنید، نه تنها از اقدامی بدون فکر در قبال ناامیدی جلوگیری 

 دی خود آگاه می شوید.کرده اید ، بلکه نسبت به دلایل ناامی

 : با قانونمند شدن ، با ثبات شوید. 37درس 

 یکی از بزرگترین اهداف در مربی گری س رفتارهای معاملاتی درست را به الگوهای عادتی تبدیل کنید.

 اگر کار درست بطور خودکار انجام گیرد ، توجه شما میتواند بطور کامل به معامله گری معطوف شود.

ست را انجام دهیم حتی زمانی که تمایلی به انجام  تمایلات مان یقوان شوند کار در سی می کنند و باعث می  را مرتب برر

 کار نداریم.

 معامله گرانی که بر اساس روندهای خیلی مشهود معامله می کنند در نهایت ضرر می کنند.

 قوانین به پایداری و ثبات در معامله گری کمک می کنند.

 ثبات کسی است که سست ترین قوانین معاملاتی را دارد. معامله گر بی

شی یا تولید ایده( در این  ضرر، تنوع بخ راز تدوین قوانین معامله گری ) قوانین مربوط به ورود، خروج، حجم معامله، حد 

 است که از نظر احساسی با آنها ارتباط داشته باشید.

 رند تا یک وظیفه.بهترین قوانین ، حسی شبیه به یک نیاز و ضرورت دا

 قوانین باید بازتابی از بهترین معامله گری شما باشند.

 نکته راهنمای معامله گری:

 پیروی از قوانین اساس ارتقاء شخصی است.
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 قوانینی که باید برای ارزشیابی شخصی آنها را تدوین و پیگیری کنید، بشرح زیر هستند:

 قوانینی برای حجم معاملات 

 کردن ضررها، در هر معامله، در هر روز ، در هر هفته و ...برای محدود  قوانینی 

  عامله ی فعالبرای اضافه کردن حجم به یک مقوانینی 

 قوانینی برای توقف معامله گری یا محدود کردن حجم معامله نسبت به ریسک 

 روز و ... رقوانینی برای افزایش حجم معامله نسبت به ریسک در هر معامله ، در ه 

 ی ورود و خروج از معاملهبرا قوانینی 

 قوانینی برای آماده سازی برای هفته و روز معاملاتی 

 قوانینی برای تنوع بخشی در معاملات 

صورت کبر قوانینی از بین انها تمر صورت کارت در آورده تا ب شوند.آنها را ب شما را موجب می  ز کنید که بهترین معاملات 

 روزانه و هفتگی خود را ارزیابی کنید.

 : برگشت به حالت اول و تکرار 38درس 

آغاز تغییر نسبتاً کار راحتی است ، اما حفظ تغییر واقعا . بزرگ ترین دشمن مربی گری ، برگشت به حالت اول است

 سخت است. اگر تلاش ها برای تغییر را حفظ نکنیم ، الگوهای خودکار بطور طبیعی جای آنرا خواهند گرفت.

 زیر دارد:هر روند تغییر مراحلی بشرح 

 ان اجتناب کنیمکعواقب آنها را تجزیه کرده و سعی می کنیم تا حد ام –: الگوهای قدیمی را تکرار می کنیم  مرحله اول

 ه شده و در نهایت به این نتیجه میرسیم که نیاز به تغییر داریم.ت: عواقب الگوهای قدیمی روی هم انباش مرحله دوم

 د کردن خود به تفکر جهت اقدام به تغییرهروش های قدیمی و متع : عدم پذیرش عواقب منفی مرحله سوم

 دوره های نوسانی از تغییر و بازگشت -بازگشت به الگوهای قدیمی –از دست رفتن تلاش برای تغییر  : مرحله چهارم

 کمرن  شدن الگوهای قدیمی -خودکار شدن الگوهای جدید –: تکرار  و تکرار الگوهای جدید  مرحله پنجم

 بازگشت به مرحله اول طبیعی است و لزوما نشانه شکست در ایجا تغییر محسوب نمیشود.در مرحله چهارم : 

  بازگشت به الگوهای قدیمی مشکل نیست ، بلکه مرحله ای است که در مسیر ما بسوی تغییر پیش می آید.

 ر بگیرید.ظنباید برای روزهای معاملاتی اهداف متفاوتی در ن
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شند که به  – ارزیابی کیفیت دستیابی به اهداف –مرور روزانه اهداف  ار کردن کاهداف وتغییرات به گونه ای با

شوید  ثبت گزارش روزانه و  –گیری اهداف و تغییرات تهیه کارت برای ایجاد ثبات در پی –بر روی آنها ترغیب 

 تبدیل اهداف به عادت – هر روز نمره بالاتر کسب نمودن –امتیاز دهی میزان تغییرات روزانه 

 نکته راهنمای معامله گری:

 مهم را انتخاب کنید تا بتوانید یک روز هدفمند را به پیش برانید.محور  –هدف یک الگوی 

 شما خود را برای انجام بهتر معاملات و تلاش برای تغییر در تمام جنبه های زندگی ، آموزش می دهید.

 : یک محیط ایمن برای تغییر ایجاد کنید. 39درس 

ند کامن برای انجام خطا فراهم می انجام تمرین و تکرار بسیار با ارزش است ، چرا که محیطی 

 و منحنی یادگیری را سرعت می بخشد.

صی در معامله گری دارید ، بهترین  صو سازاگر مایل به تغییر به خ شبیه  شده مان برای انجام ، محیط معامله گری  زی 

 است. یعنی حساب دمو

 این کار به روش های زیر انجام پذیر است:

 : می توانید از بک تست استفاده کنید مرور ساده نموداری

شدهیطمعامله گری در مح سازی  شبیه  فاده از نرم افزار در حالت دمو معامله کرده و همه موارد را ثبت تبا اسیی:  ی 

 نمایید

: در محیط واقعی حجم معاملات خود را به حداقل رسانده تا در کمال آرامش معاملات واقعی را انجام  معامله با حجم کم

 داده و برای شناسایی خطاهای احتمالی معیار جدید تمرکز داشته باشم.

سک  –یادگیری در محیط ایمن آغاز  از بین رفتن حس امنیت باعث ایجاد حواس پرتی  –انتقال به موقعیت پرری

 شده و تداخل در روند آموزش

 برای انجام تغییرات بزرگ، امنیت و ایمنی را در نظر گرفته و آنرا فراهم کنید

 یکی از اشتباهات معامله گران این است که بعد دو بار معامله با تغییر جدید ، حجم معاملات خود را بالا میبرند .

بدترین افت سییرمایه ها باید تعداد معالات را خود را به حداقل برسییانید و سییرمایه ی در معر  ریسییک خود را در زمان 

 کاهش دهید ، اما کار بر روی بازار را افزایش دهید.
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شود و این  شرفت لذت بخش می  شروع می کنید ، پی سایی خطاها و یادگیری تمرین را  شنا زمانی که برای 

 .خصی استهدف نهایی مربی گری ش

 نکته راهنمای معامله گری:

صویر برداری از حرکات بازار  ست  –تحلیل بازار و دیدن چند باره بازار  –مرور در زمانی دیگر  –ت دیدن موقعیت های از د

 حساس شدن به فرصت های معاملاتی پیش رو –رفته 

 : استفاده از تصویر سازی برای پیشبرد روند تغییر 40درس 

سرعت می بخشیم با ایجاد فرصت  سازی را  هایی برای تمرین مهارت ها، دیدگاه ها و الگوهای رفتاری جدید روند درونی 

 و ذهن خود را برای انجام وظایف اساسی تر معامله گری آزاد می سازیم.

 مغز به کمک تصویر سازی میتواند به تجربه دست پیدا کند.

خود را در اجرای مرحله به مرحله یک روش جدید  اگر به وضککوح موقعیت معاملاتی ویژه را تصککور کنید و

 ذهنی یک تجربه واقعی را خواهد داشت. نتجسم کنید، این تمری

با خلق موقعیت های واق  گرایانه در ذهن و با استفاده از تصویر سازی برای فراخوانی الگوهای دلخواهمان می 

 توانیم این الگوها را تثبیت کنیم.

 برابر اضطراب نیز می توان از این تکنیک استفاده کرد.در تکنیک ایمن سازی در 

و خود را برای زمانی  مروش مقابله سازی ما زمانی تجهیز می شود که موقعیت های اضطراک آور را تجسم کنی

 که این موقعیت ها واقعا اتفاق می افتند آماده سازیم.

بیان شفاهی را  –احساسات واقعی را برانگیزاند  –باید تصویر ذهنی شفاف باشد  برای استفاده موثر از تصویر سازی :

در مواجهه با اضیییطراب ، قانونمند و با برنامه  –بهترین تمرین ها رو انجام دهیم  –دهد  به تجربه های معامله گری تغییر

 بمانیم.

 جنبه هایی از تمرین تصویرسازی موثر :

سیار ویژگی سازی باید ب صویر  شد : ت شده با یک تراز  –واقع گرایی محض باید باید اتفاق بیفتد )بازار  -ویژه و هدایت 

 یک حرکت خاص یا الگوی خاص و ....( –قیمتی 

 قعی و با جزئیات باشدم وا: تصویر سازی بیشتر باید شبیه یک فیل پویایی
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: موقعیت را از ابتدا تا به انتها با جزئیات تصویر سازی کنید و این سناریو را بقدری تکرار کنید تا هیچ احساسی  جزئیات

 برانگیخته نشود، این تمرین موفقیت و مهارت را نیز تقویت میکند.

ارت برسید  تا احتمال را بحدی تکرار کنید تا در کنترل آن موقعیت به مه برای حفظ تغییرات باید یک سناریو:  تغییرات

 نید.کغیراتی در سناریو ایجاد کم و کمتر شود؛ پس از آن باید ت بازگشت به الگوهای قدیمی

شیوه  ثبات سازی ،  صویر  ستفاده مکرر از ت ست که نتیجه ای پایدار ایجاد می کند .ا سازی ا صویر  : تکرار روزانه جلسات ت

 ز به تغییر است.خوبی برای حفظ تمرکز حواس در مورد تغییر و نیا

 (215زمانی که مربی معامله گری خود می شوید : باید خود را موفق ببینید و احساس کنید.)ص 

سازی برای اجرا ست؛  مکانی برای آماده  شکار ا سازی برای معامله گر مانند زمین تمرین برای ورز صویر  از  ت

 طریق خلق یک موقعیت اجرایی شبیه سازی شده.

 گری شخصی در نتیجه ی استفاده خلاقانه و سرسختانه ی تصویر سازی و تمرین بدست می آید.بیشتر موفقیت مربی 

 نکته راهنمای معامله گری:

یک  –به کمک تصویر سازی خود را در قالب معامله گری که آرزو دارید تجسم کنید : معامله گر ریسک پذیر 

 موزد ز معاملات بازنده می آمعامله گر زیرک که ا –یک مجری صبور  –تصمیم گیرنده منضبط 
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 شکستن الگوهای قدیمیفصل پنجم : 

 ) ساختار روان پویشی برای مربی گری شخصی(

 عجیب ترین و شگفت انگیزترین حقیقت در مورد احساسات منفی این است که مردم حقیقتا آنها را می پرستند.

ست تا اطمینان  سری ابزار ا شیوه فکری در کنار یک  شی یک  شته ی افراد به آینده روان پوی صل کند گذ حا

 آن ها راه نمی باید.

 : روان پویشی ، فرار از جاذبه ی روابط گذشته 41درس 

دیدگاه اصلی در روش روان پویشی این است که مشکلات فعلی از تناقضات و الگوهای مربوخ به روابط قدیم 

 تجربه های روابط می داند.بازآفریده شده اند و خویشتن را نتیجه سالها درونی کردن این 

 هدف از این دیدگاه این است که خود را از این الگوهای ناهنجار دوره ای آزاد کنیم.

 اگر نتوانیم از الگوهای تکرار شونده آگاه شویم ، نمیتوانیم آنها را تغیییر دهیم.

خودآگاهی میرساند یکی از اهداف روان پویشی، ناآگاهی ها را به آگاهی تبدیل می کند و ما را به 

 تا بتوانیم پایانی جدید برای این کشمکش ها پیدا کنیم.

ست شی ، دیدگاه ا شناخت الگوهای فرد و آگاهی از محدودیت های آنها . دیدگاه  اولین هدف روان پوی  :

 دهید.تید آن را انجام ین کار داشتید اما دیگر مجبور نیسما در گذشته دلیلی برای انجام اشاصلی این است که 

شکلات به عمق آنها نفوذ کنید سطح م شکلات ، گاهی باید از  شه های م ؛ یعنی الگوهای  برای پیدا کردن ری

سی  شی نیدکفعلی و قدیمی را برر ست که میتوانید از تکنیک روان پوی شانی الگوهای قدیم و جدید ا .در همپو

 (223.)ص برای تغییر بیشترین استفاده را ببرید

شترک در تجربه های زندگی و معامله گری تان هایی از  باید بدنبال مضییمون بگردید.بسیییاری از  این مشییترکات م

 مربوط به بخش احساسات می شوند.

 مضمون های رایج که به شما در پیدا کردن نقاط مشترک کمک می کنند:

 مضمون های کفایت و عدم کفایت 

 مضمون های امنیت و خطر 

 مضمون های پذیرش و عدم پذیرش 
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 های موفقیت/امیدواری و شکست/ناامیدی مضمون 

 مضمون های قناعت/پذیرش و خشم / دلسردی 

 مضمون های طغیان علیه قوانین  و مقررات 

 مضمون های بی حوصلگی و پذیرش ریسک 

 نکته راهنمای معامله گری:

نارین رابطی پرلشتتتمکش اند را در زادبی دتتت استتتایی ل سد   اسکار ا احفتتتاستتتات   رستارهایی لی 

 تی از این  رابطی هفت د را بررسی ل سد سپس اگاهی بی لهالری بری ااسر اند بس دازید برااس

 : مشخص کردن الگوهای تکرار شونده خود 42درس 

شان می  شترک خود را ن سی در نظر میگیرید ، اجزا م سا صورت یک باز رخداد اح سیاری اوقات ، زمانی که الگوها را ب ب

 دهند.

ریشه احساسی ندارند، گاهی اوقات تنها باید مهارتهای معامله گری همه مشکلات معامله گری 

 خود را افزایش دهید.

سایی کنیم. این اولین  شنا شان آنها را  شتری در هنگام تکرار شخص کردیم ، میتوانیم با مهارتهای بی زمانی که الگوها را م

 قدم در راستای حذف آنها و ایجاد پایانی جدید برایشان است.

 وهای تکرار شونده را میتوان در این گروهها جای داد :بیشتر الگ

 : چه چیزی را از دست داده ایم و چه اتشیاقی داریم نیاز

 : اضطرابی که بواسطه محقق نشدن نیاز پیش می آید. وضعیت احساسی

 : آنچه برای مقابله و دوری از وضعیت احساسی دردناک انجام می دهیم دفاع

 : چطور در وضعیت فعلی حالت های تدافعی را تکرار کنیم تکرارها

 : نتایج منفی از تلاش های تدافعی کنونی ما عواقب

 : حالت های تدافعی خود را به چالش بکشیم 43درس 

مشکلات ما نتیجه ی روش های منسوخ شده و سخت گیرانه ماست . آنچه زمانی برای ما کارآیی داشت اکنون بر ضد ما 

 .عمل میکند
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درد و ناامیدی ناشییی از ضییرر و تلاش برای رها شییدن از ناراحتی ضییررهای ایجاد شییده مارا به سییمت عکس العمل های 

سوق می دهد. شمگین  صت های معاملاتی حالت دفاعی به خود تدافعی و خ ست که معامله گر به جای یافتن فر در اینجا

این کار منجر به ضررهای بیشتر و عواقب و مشکلات جدیدتری  می گیرد تا احساس ناامیدی را از خود دور نگه دارد. البته

 می شود.

بدین له استتتتر لی ناطی بطنر قوسهی اجفای امی استد ا اایام دهسم  از اایام  جغسسر در ر ار پژ هی 

 ر ش های یدیمی لقابری ای اندداری ل سم جا احفاسات اااندای د را د ر اگی داریم 

 نکته راهنمای معامله گری:

سی مفیل سا سایی الگوهای رفتاری و اح شنا صی و  شخ برداری از خود در زمان معامله ؛ تکنیکی فوق العاده برای نظارت 

 است . با مشاهده ی نحوه تکرار الگوها در خود نسبت  به ظهور آن در زمان انجام معامله واقعی حساس می شوید.

 : از الگوهای مشکل ساز خود فاصله بگیرید. 44درس 

ی افتد ؛ اولین مرحله ، مرور الگوهای گذشککته از دیدگاه موان پژوهی ، دو مرحله حیاتی انتقال اتفاق ار رکدر 

 یک ناظر بیرونی است ؛ قدم بعدی این است  که از آنها فاصله بگیرید.

شده ، تکرار می کند ، اف شخص الگویی را که به یک نفس بیگانه تبدیل  سطه آن در ذهزمانی که  شکل ن اکاری که بوا و 

 میگیرند، این گونه خواهند بود: 

 این خود واقعی من نیست 

 لا انجام می دادم، اما کاری نیست که دیگر بخواهم انجام دهمباین کاری است که ق 

 .من به گذشته عکس العمل نشان می دهم و نه به آنچه در حال روی دادن است 

یم، منبعی از انگیزه ی مثبت و محرکی برای زندگی وقتی از آسیبی که الگوهای قدیم به ما میزنند ، متنفر باش

 بهتر را می یابیم.

از گذشته که دیگر برای شما کارایی ندارند،  یهایوان باقیمانده زمانی که روش های منسوخ شده فکری و اجرایی را به عن

 محصور کنید، قدمی بزرگ به سمت رها ساختن خود از این الگوها برداشته اید.

 معامله گری:نکته راهنمای 

یکی از دشمنان برای رویارویی ، مسئله ی به تعویق انداختن است. با انجام روزانه ی تغییرات کوچک با به تعویق انداختن 

 مبارزه می کنیم و احساس در دست داشتن کنترل روند تغییر را در خود ایجاد می کنیم.
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 : از روابط مربی گری خود بیشترین بهره را ببرید 45درس 

یکی از قوانین اصییلی در کار روان پژوهی این اسییت که تغییر در زمینه ای از روابط اتفاق می افتد. زمانی که مربی معامله 

 گری خود هستید، یکی از چالش های شما این است که خود را در حلقه ای از روابط درست محصور کنید.

 ندصحبت کردن ما با خودمان ، نقش مربی گری شخصی را ایفا می ک

احساسی خود را در نوشته هایتان بررسی کنید . آیا به مکالمه ی مثبت د لحن تمرین : ژورنال معاملاتی خود را چک کنی

آیا بر موفقیت ها و پیشرفت های شما تاکید دارند یا  نده دارد؟نمربی شبیه است یا لحن منفی، ناامید کننده و سرزنش ک

 کنند؟  بر آنچه درست انجام داده اید، تاکید می

 با کار بر روی لحن خود به عنوان مربی، می توانید به پیشبرد  کارتان کمک کنید

سد می تواند  ست، در حالی که بنظر میر شن و طرد کننده ا کمال گرایی اغلب یک گفتگوی درونی خ

 به موفقیت کمک کند.

میگیرد با گذشت اگر لحن شخصی شما ناامید کننده باشد، رابطه ای که بین شما و مربی شکل 

 زمان تنها باعث از بین رفتن انگیزه و اعتماد در شما می شود.

 وعه ای از روابط با اهمیت خود هستیم.مپیام اصلی در رویکرد روان پژوهی این است که ما مج

 هیچ یک از روابط باندازه رابطه ای که ما با خود داریم در مرکز توجهمان نیست.

 هستیم که کنترل روابطمان را بدست می گیریم.در مربی گری خود ، این ما 

 نکته راهنمای معامله گری:

قبل از شروع روز معاملات ، برنا مه ها و اهداف آن روز را برای خود مرور کنید.صحبت های خود را ضبط کرده و در میانه 

 هد.روز آنها را گوش کرده و مرور کنید.این کار ، گرایش شما به افکار منفی را کاهش می د

 : روابط معامله گری مثبت را بیابید 46درس 

و میتوانید به  وقتی هدفی را با همراهی دیگران دنبال می کنید ، منبع جدیدی از انگیزه را به تلاش خود اضییافه کرده اید

شید شته با سی دا ستر شتید ، کمک می کند انگیزه خود را ا بازخوردهای جدیدی د شرفتی ندا ز و اگر در فعالیت خود پی

 حفظ کنید.

اگر برای فردی ارزش قائل باشببید ، هرگز کاری نمیکنید که او از شببما مایوس شببود، و احتمال اینکه به برنامه و 

 هدف پایبند بمانید زیاد است.
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اگر در برابر دیگران به انجام تغییر متعهد شوید ، هم انگیزه ی خود را بیشتر کرده اید و هم آنها می توانند مشوق شما در 

 روند تغییر باشند.

 نکته راهنمای معامله گری:

اتاق های آنلاین گفتگو بین معامله گران ، محل خوبی برای آشییینایی با معامله گران همفکر اسیییت که البته می توانند 

 .قدرتمندی نیز باشندابزارهای آموزش 

 : ناراحتی را تحمل کنید 47درس 

 باشند. تنش فیزیکی را میتوان نوعی استراتژی دفاعی تلقی کرد. حالت تدافعی ما می توانند نمودی فیزیکی داشته

ساس گناهی که از  سرباز میزند، با این کار با اح سئولیت  سات خود ، از تفکر و پذیرش م سا معامله گر با خالی کردن اح

 اندن به حساب معاملاتی خود دارند ، می جنگند.سآسیب ر

ای توقف این الگوهای تدافعی نیاز داریم. آنچه نیاز است توانایی تمرکزبر بیش از تمایل بردر مربی گری شخصی به چیزی 

 احساساتی است که در مقابل آنها حالت دفاعی گرفته ایم.

 افزایش آگاهی احساسی می تواند به احساس توانمندی منتج شود و نه افزایش اضطراک

وحشتناکی برای ترسیدن وجود ندارد  تهدید کننده ترین احساسات خود را حس کنید و ببینید که هیچ مورد

 و این تجربه ای است که به ما قدرت می دهد.

شما می  شوید که چیزی برای فرار کردن وجود ندارد.  سات ارتباخ برقرار کردید متوجه می  زمانی که با احسا

 توانید ضرر، ترس از شکست و ناامیدی را کنترل کنید .

 نکته راهنمای معامله گری: 

 ج ش بدامار نباو لی ل د ابزاری برای لاهش ج ش های سسزیکی ا لاساژ اسر   لا را از الگنهای 

 : مهارت در انتقال 48درس 

تب بهتر در دست ادیگران در جهتی سازنده تر ، کنترل امور را به مرتوانایی خود در برقراری ارتباط با میتوان با استفاده از 

 گرفت.

شفا بخش در کار  سی جدبد، مثبت و نیروی  سا ست که از رابطه برای ایجاد تجربه های اح شی این ا روان پوی

 قدرتمند است
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ضا در بازار  ضه تقا شته خود با بازار فعلی رفتار میکنیم ، دیگر به میزان عر ساس الگوهای گذ زمانی که بر ا

 واکنش نشان نمی دهیم. در الگوهای خود گم شده و نسبت به بازار کور می شویم.

 اغلب نحوه برخورد معامله گر با مربی ، شیوه برخورد او با بازار را نشان می دهد.

 یکی از فواید همفکری با مربی یا گروه معاملاتی همفکر = نحوه برخورد خود و کنار آمدن با آنها را بررسی میکند 

نحوه معامله گری شما خواهد بزرگترین مشکل شما در کنار آمدن با دیگران، راهی برای بیان خود در بازارها و 

 یافت.

مربی معامله گری این توانایی را دارد  که تجربه های معامله گری  خود را خلق کند. با کمک کنترل کردن میزان ریسک. 

 انجام معامله با نسبت ریسک به سود مناسب و محدود کردن ستاپ های واضح و الگوهای تست شده.

 ید طبق برنامه معاملاتی راه های امنی برای باقی ماندن در معامله بیابید.اگر الگوی شما دوری گزینی است با

سازنده  شوید و به طریقی  شرایطی امن روبرو  برای خود تجربه های معاملاتی ایجاد کنید که بتوانید با ترس های خود در 

قدیمی در اختیارتان قرار می  به ناامیدی خود صدایی برای صحبت کردن بدهید. این تجربه پایانی خوش برای سناریوهای

 دهد.

ست و  بخش دیگر در  2خود را به  زمان تنفر از بازار شی از ما در جن  با روند معامله گری ا سیم کرده ایم : بخ بخش تق

تلاش برای مجذوب و غرق شییدن در آن اسییت. باعث میشییود که به سییختی بتوانیم الگوی بازار را انتخاب کرده و معامله 

 کنیم.

شما به بازار با ذهن باز باشد و الگوها را در حالی که شکل بگذار  بازار خود به سمت تو بیاید = یعنی ، رویکرد 

 میگیرند پردازش کنید.

 نکته راهنمای معامله گری:

 (254زمانی که ریسک معاملات کاهش دهید = تجربه داشتن امنیت را برای خود بوجود می آوریم.) ص 

 : قدرت تفاوت 49درس 

از طریق تجربه های  –ساختار روان پویشی = صحبت کردن درباره تغییر به تنهایی نمیتواند تغییر دیرپا ایجاد کند  اساس

می توانیم کشمکش ها  -بزرگ ترین ترس ها و انتظارات ما را از بین می برند -احساسی جدید و قدرتمند تغییر می کنیم

 کنترل کنیم.ته که زمانی بر ما چیره بودند را شو احساسات گذ
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با انجام  ن است.کله تا رسیدن به حد سود یا حد ضرر برای ما غیر مممبدلیل ترس از ضرر، باز نگه داشتن معا

این کار هرگز نمیتوانم با ترس خود از ضرررر در ارتباب باشررم و این ترس را کنترم کنم . تکرار این الگو نیز 

 موجب تقویت آن میشود.

 غییر روان پویشی ضروری است.رین کشمکش های خود و درک آنها ، برای روند تبرقراری ارتباط با اساسی ت

 روند تغییر روان پویشی  می تواند در بخش های زیر خلاصه شود:

 الگوهای دردسر ساز و تکرار شونده خود را شناسایی کنید 

 با هزینه ها وعواقب ناشی از این الگوها ارتباط برقرار کنید 

  از چه چیز اجتناب می کنید(الگوها نسبت به چه موضوعی حالت تدافعی به خود می گیرندبررسی کنید که این(. 

 برای رویارویی با آنچه از آن اجنتاب می کنید ، تجربه ها را خلق کنید ، بخصوص در روابط 

 این تجربه ها را در روابط مختلف تکرار کنید تا شیوه های مقابله ای جدید و سازنده را درونی سازید 

 ، دستیابی به یک نتیجه مفید روانشناختی را برای خود تضمین کرده اید. با امتناع از انجام الگوهای تدافعی قدیمی خود

شدن با بدتر سناریوی خود و دیدن اینکه می با روبرو  سلط را ین  شوید حس اعتماد بنفس و ت ضیه روبرو  توانید با این ق

 برای خود بوجود می آورید.

 .منبع قدرتمندی از تجربه های مثبت و جدید است معامله گری خوب

 اویااویی با ترس ها بهترین اوش برای  لات سر گذا.تن آنهاستا

 نکته راهنمای معامله گری:

 با انجام یک الگوی ایده آل جدید نسبت به بازار بدست آورید و الگوی تکرار شونده و قدیمی را متوقف کنید.

 : حل و فصل 50درس 

ست الگوهای تدافعی قدیمی  شک شامل  سی چالش برانگیز –زمانی که تغییرات اولیه  سا شمکش های اح  --روبروی با ک

یافتن راه های جدید برای کنارآمدن با آنها، انجام گرفت ؛ روند حل و فصل را آغاز کنید، یعنی این دستاوردها را از طریق 

 تکرار به موقعیتهای متنوعی گسترش می دهید.

 ر با بازگشت به حالت اول می جنگد.تکرا
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سازنده و  صلاحی را ایجاد می کند تا الگوهای  یک مربی گری شخصی موفق ، چندین تجربه احساسی ا

 جدید بتوانند درونی شوند.

 اقداماتی که مهارت ها را شکل می دهند، همان اقداماتی است که هویت را می سازند.

 نقایص شماست. تمرین و تکرار وسیله ای برای حل و فصل

 پاسخگو بودن ، امکان حل و فصل بزرگترین تردیدهای شما را فراهم میکند.

 ابزارهای قدرتمندی برای تغییر هستند شاید قدرتمندترین آنها ،روابط

 راهنمای معامله گری:نکته 

و تمام اطلاعات معامله گری خود را به او  پاسیییخگو هسیییتید ، بیابیدحداقل یک نفر را که به او بعنوان یک معامله گر  

ژورنال معاملاتی و ...( . پاسییخگو بودن هیچ موردی برای پنهان شییدن باقی نمی گذارد.این یک  -ضییرر -بدهید) سییود

 استراتژی فوق العاده برای مبارزه با حالت های تدافعی است.
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 فصل ششم : برنامه ریزی دوباره ذهن

 مربی گری شخصی()رویکردهای شناختی برای 

برای بسیییاری داشییتن بدن بلودزرنازا ه ن دسییت  یافتن به آ چ دار بودا  بزرگی  یسییت   

 دار بزرگتر در این است که ابدافی بسیار کوبکتر از توا ایی بایما  برگزیویم 

 برخی از معمول ترین الگوهای شناختی که معامله گران تمایل به تغییر آن دارند:

 کمال گرایی 

 خود بعد از ضرر سرزنش 

 نگرانی 

 به خود گرفتن اتفاقات بازار 

 اعتماد بنفس بیش از حد 

 : طرح هایی از ذهن 51درس 

سیرهای ما از جهان ستقیما تجربه نمی کنیم، تمام تف شوند. ما هرگز دنیا را م شه های ذهنی ما انجام می  اگر  از فیلتر نق

 دنیا نیز تحریف شده خواهد بود. نقشه های ذهنی ما دنیا را تحریف کنند، برداشت ما از

سات و تمایلات  سا ستند طرح می گویند؛ طرح ها ، مجموعه ای از افکار، اح به تئوری هایی که در ذهن ما ه

 عملکردی هستند.

شته ای از  شدن طرح، ر شود = با فعال  ما بطور خودکار فکر میکنیم = تفکر خودکار از طرح های ما منتج می 

 می گیرند= افکار و احساسات ، هدایت فعالیتهای ما را بدست می گیرند.افکار و احساسات شکل 

 مشاهده نمیکنیم؛ بلکه از طریق افکار خوکار ظهور آنها را تجربه می کنیم.ستقیما طرح های خود را هرگز مما  

 ین قرارند:تفکرات خودکار بسیاری و.جود دارند که بر معامله گران تاثیر می گذارند.برخی از این تفکرات از ا

 من باید پول بیشتری بدست بیاورم 

 من خیلی احمق هستم؛ چطور توانستم این کار انجام دهم؟ 

 من این بازار شکست میدهم 

 من نمیتوانم ضرر کنم 
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 بازار قصد ضربه زدن به من را دارد 

 من باید پول خود را از بازار پس بگیرم 

 .هیچ کدام از کارهای که انجام میدهم درست نیست 

 راهنمای معامله گری: نکته

 زمانی که از نظر روحی آسیب پذیرید، می توانید تاثیر گذاری الگوهای فکری منفی و طرح ها  را بر خود ببینید.

 ساسات برای درک افکار خود استفاده کنید.اح: از 52درس 

یکی از بهترین روش ها برای تشیییخیص تفکر خودکار) تفکری که بیش از همه معاملات شیییما را به خطر می اندازد( این 

  ادراک ما بر احساساتمان تاثیر می گذارد.است که قویترین احساسات خود را شناسایی کنید. 

 .برداشت اغراق آمیز از اتفاقات باعث میشود واکنش احساسی ما نیز افراطی شود

 زمانی که یک خواسته را به تقاضا تبدیل می کنیم ، بدن را بسیج کرده و با اضطراب عکس العمل نشان می دهیم.

زمانی که دریچه نگاهمان را به رویدادها تغییر می دهیم ، واکنش های ما به آن اتفاقات نیز 

 تغییر می کند.

ده ی شما هستند و این احساسات ، طرح قدرتمندترین احساسات شما انعکاسی از الگوهای فکری تثبیت ش

 های اصلی شما را باز می تابانند:

  من برای این کار وقت گذاشتم پس باید پول در آورمطرح عدالت : 

 دو: اگر معامله ی من به سود نرسد وحشتناک خواهد ب طرح فاجعه آمیز 

 من نمیتوانم معامله کنم ، بازار بسیار خطرناک است طرح امنیت : 

 من یک شکست خورده ام و نمی توانم پول درآورم نفس طرح عزت : 

 اگر نتوانم در این کار موفق شوم یک احمق هستم طرح عدم پذیرش : 

 م ، ناامیدی، ترس و افسردگی مفرط می شود.شاین لرح ها بطور لبیعی منجر به احساسات خ

ه آن موقعیت مخدوش و تحریف اگر احساس ما تناسبی با موقعیت نداشته باشد ، نحوه ی تفکر شما نسبت ب

 نشده است.هر چه تفکر شما بیشتر مخدوش شده باشد، احساسات شما هم به همان اندازه مخدوش می شود.
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 نکته راهنمای معامله گری:

زمانی که بر اساس احساس عدالت و عدم عدالت خود عکس العمل نشان می دهید ، نمیتوانید حرکت های واقعی بازار به 

 هدفمند پردازش نمی کنید.گونه ای 

 : از بدترین معاملات خود بیاموزید 53درس 

ا ، عادت های آموخته شده ی ما هستند؛ نکته های مهم در رویکرد شناختی این است که آنها را مالگوهای فکری منفی  

 از یاد ببریم و با شیوه های پردازش سازنده تری جایگزین کنیم.

تباه ، با آگاهی از رنجی که به همه ی جنبه های زندگی شیییما تحمیل میکنند ، ایجاد انگیزه برای تغییر طرح های اشییی

 میشود.

افکار خودکار فقط وارد ذهن ما نمی شوند ، بلکه کنترل امور را بدست می گیرند، ما 

 زمانی تغییر میکنیم که برای کنترل ذهن خود انگیزه داشته باشیم.

  شناسایی طرح ها و الگوهای فکری مشکل ساز : مرور کردن تصمیمات غلط معاملاتییکی دیگر از ابزار قدرتمند برای 

 بهترین معام ا ما بی جای  مس اععمل بی بازااها از واعنم ما بی افماا خو عاا ایجا  می .ونها

 بدترین دوره های معاملاتی ، الگوهای فکری، احساسی و رفتاری را شامل می شود.

 ژورنال معاملاتی برای بازسازی نحوه تفکرمان: استفاده از  54درس 

مرور اشتباهات معاملاتی و دوره های احساسی گذشته = روشی مفید برای شناسایی نقشه های ذهنی و آگاهی از شیوه 

ای است که ادراک شما را مخدوش می کند. هدف رویکرد شناختی این است که به ما کمک کند تا افکار خودکار خود را 

 د.نفاق می افتند بشناسید تا دیگر نتوانند ذهن معامله گر شما را بربایته ادر حالی ک

سط  شود ، به دقت توجه کنید : این عبارات و کلمات تو ستفاده می  سی که گفتگوی با خود ا سا به عبارات و کلمات اح

 ظرح اصلی ما شکل گرفته اند.

 : در الگوهای فکری منفی اختلال ایجاد کنید 55درس 

 ام کاری را که به عادت تبدیل شده ، متوقف می کنید؟چطور انج

با اختلال در  .چ خود را در زمان انجام کارهای ناخواسککته و تکرار شککونده بگیریمقدم این اسککت که ماولین 

الگوهای عادتی )دسییت برداشییتن از فکر کردن( به تدریج آنها را از حالت خودکار بودن خارج می کنیم و از قدرت کنترل 
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سند متوقف  کنندگی آنها می کاهیم. سر هم به ذهنمان می ر شت  توقف فکر یعنی آگاهانه تلاش کنیم تا افکاری را که پ

 توقف افکار به این دلیل مفید است که شما را از شیوه تفکرتان جدا میکند. کنیم.

کری و هر چه تلاش شککما در متوقف کردن افکار خودکار قدرتمندتر باشککد، مختل کردن الگوهای ف

 رفتاری ناخواسته موفق تر خواهد بود.

 زمانی که توقف فکر ناگهانی است، تغییر مرکز توجه ذهن نیز به همان اندازه می تواند بزرگ باشد

 : بازسازی شناختی الگوهای فکری منفی) قرار داد الگوهای فکری منفی در چارچوبی دیگر( 56درس 

ضککعف خود قدرتی نهفته را بیابیم که کمک می کند به شککیوه ای جدید با الگوهای  خاغلب می توانیم در نقا

 مشکل ساز خود روبرو شویم.

 بازسازی شناختی اغلب می تواند انگیزه های منفی را به مثبت تغییر دهد.

 بخشد.منفی ترین الگوهای فکری بدلایلی وجود دارند، یافتن آن دلایل مثبت به مربی گری شخصی شما قدرت می 

سخ دهید. بدی   شیوه ای نو به آنها پا شکلات نگاه می کنید ، میتوانید به  زمانی که از دریچه های جدید به م

 بودن جزء اصلی در تمامی تلاشها برای تغییر است.

بسککیاری اوقات در گفتگوها با خودمان، آنچه در معامله گری ما اختلال ایجاد میکند ، لحن صککدای 

 صحبت هاماست نه محتوای 

 نکته راهنمای معامله گری:

 بسیاری اوقات میتوانیم از لحن صدای دیگران به عنوان چارچوبی جدید برای الگوهای فکری خودکار استفاده کنیم.

 : از تصویر سازی هدایت شده و متمرکز برای تغییر الگوهای فکری استفاده کنید. 57درس 

، افکار خودکار و تکرار شونده که باعث اختلال  در معامله گری اولین مرحله و تکرار شونده  تصویر سازی قدرت احساسی:

سی ترین معاملات  سا شکل می دهندکه بدنبال اح سایی کنیم. این افکار عموما یک گفتگوی درونی را  شنا شوند را  می 

 یر سازی واقع بینانه تر خواهد بود.شما پیش می آید. هر چه گفتگوهای درونی خود را شفاف تر درک کنید ، کار تصو

 احتمال تغییر یک الگوی پذیرفته شده کم است ، مگر آنکه بابت عواقب آن الگو دچار پریشانی شده باشیم.

شما  شما را برای تغییر افزایش می دهد و به  صی کردن الگویی که می خواهید تغییر دهید ، انگیزه ی  شخ

 د.کمک می کند که آن انگیزه را حفظ کنی
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 : الگوهای فکری منفی را با ژورنال شناختی به چالش بکشید 58درس 

ست تا از گفتگوهای درونی منفی خود و  سایی الگوهای فکری خودکار ا شنا شناختی،   ستفاده ی ژورنال  یکی از موارد ا

 باشد.مچنین می تواند ابزاری برای مرور معاملات هگاه شویم نحوه ی آنها با احساسات و رفتارمان آ

ستون را به توضیح موقعیتی که افکار خودکار ما در آن اتفاق می 4صفحات ژورنال را به   ستون تقسیم می کنیم : اولین 

افتند اختصاص می دهیم..ستون دوم به ثبت گفتگوهای درونی ما اختصاص می دهیم.. ستون سوم به توضیح تاثیرات آن 

ضافه کنیم و آن در  گفتگوهای درونی بر احوال  ، رفتار و معامله ستون دیگر باید ا گری ما می پردازد.برای این بحث یک 

ار منفی و خودکار با گزینه ها واقع گرایانه و سییازنده تر کمورد تلاش های خود برای تغییر گفتگوی درونی و جایگزینی اف

 یح می دهیم.ضتو

  

باید با اسر ی احفاس بی لقابری با اسکار اند بر ید   در بی زالش لشسدر دسنو های سکری این  دما

 جیربی های احفاسی هفت د لی باعث جثوسر الگنهای  دید لی دناد 

 نکته راهنمای معامله گری:

مانع پیشرفت شما شده اند را شما باید الگوهای افکار منفی خود را از نظر احساس به چالش بکشید و قاطعانه افکاری که 

رد کنید. زمانیکه به افکار خود شییخصیییت می دهید ، می توانید تجربه های احسییاسییی قدرتمندی را ایجاد کنید ، تجربه 

 هایی که به بازسازی ادراک شما کمک می کنند.

 : انجام آزمایش های شناختی برای ایجاد  تغییر 59درس 

د ، آزمایش هایی را برای رد الگوهای فکری منفی خود ترتیب دهید ، سییپس به اسییاس مشییاهدات خو رشییما می توانید ب

 ده ی آنها را حذف کنید.شتدریج این الگوها را اصلاح و بخش های تحریف 

 یک مربی موفق ، آزمایش های قدرتمند و شفافی را طرح ریزی می کند تا تاثیر الگوهای عادتی قدیمی را از بین ببرد.

 معامله گری:نکته راهنمای 

سی کنید که با اجرای قوانین  شناختی انجام دهید: برر در مورد هر یک از قوانین معامله گری خود میتوانید یک آزمایش 

 چه تغییری در نتایج معاملات، خلق و خوی و سبستم تصمیم گیری شما ایجاد می کند.

 

 کیفیت معامله گری گفتگوی مربی پیامدها گفتگوی درونی موقعیت
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 : ایجاد تفکر مثبت 60درس 

 سازنده در موقعیت های چالش برانگیز می شود.تفکری مثبت است که منجر به واکنش های 

 می توان انگیزه بیشتری برای خود ایجاد کرد. "تو بهتر از این میتوانی معامله کنی"با گفتن جمله : 

 تفکر مثبت لزوماً تفکرخوش بینانه نیست؛ بلکه یک تفکر سازنده است

 و معامله گری تان بهتر هستن؟ چطور میتوانید بفهمید که کدام طرح ها و الگوهای فکری برای شما

؛ ژورنالی برای مشخص کردن رفتارهای درستی که به معامله گری خوب شما منجر شده  ورنال شناختیژ تدوین و تهیهبا 

 باشد .) در ژورنال مطالب با جزئیات نوشته شود(

 اده شود.ری و معامله گری شما استفکژورنال شناختی می تواند برای شناسایی بهترین شیوه های ف

 نتایج معامله کفتگوی شخصی موقعیت
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 فصل هفتم : یادگیری الگوهای اجرایی جدید

 ) استفاده از رویکرد رفتاری برای مربی گری شخصی(

بدون خودشناسی، بدون درک کردن مکانیسم خویش، بشر نمی تواند آزاد باشد و خویشتن را 

 اداره کند و همیشه برده باقی خواهد ماند.

 : وابستگی های خود را درک کنید 61درس 

ستیم سیر تفکر معامله گران ه شناختی برای مربی گری، ما به دنبال برنامه ریزی دوباره ذهن و تغییر م اما در  در رویکرد 

رویکرد رفتاری هدف این اسییت که ارتباط هایی که نتایج منفی به بار می آورند را فراموش کنیم و ارتباط های جدید که 

 بلیت تطبیق دارند را جایگزین کنیم.قا

 الگوی رفتاری را با تقویت کردن آن می سازید و با حذف تقویت کننده ، آن الگو را در خود حذف می کنید.

ستگی بین آماده بودن و حس خوب  ضوع مورد علاقه خود را به موقعیتی ویژه و محرک ربط می دهند.اگر واب شخاص مو ا

 طول زمان تقویت شود ، در نهایت به عادتی ریشه دار در شخص تبدیل می شود. داشتن)خوب معامله کردن( در

 ه های منفی ، حذف عواقب منفی است که ارتباط بین محرک و پاسخ را قویتر می کند.در تقویت کنند

 بسیاری از رفتارهای معامله گر مخرک ، برای اجتناک از درد اتفاق می افتد

 انسانی است و مانند لذت  به الگوهای عملکردی آموخته شدی شما شکل می دهد.دوری از درد یک تقویت کننده 

 احساس قدرتمند بین موقعیت های محرک و پاسخ = آموخته های سریعتر و عمیق تر

احسبباس ، سببرعت فراگیری رفتار را افزای  می دهد. این منب  در عین حال دری بسببوی مربی گری با رویکرد 

 د.رفتاری قدرتمند می گشای

 در مربی با رویکرد رفتاری ، تقویت کننده رفتار اشتباه را حذف و رفتار درست را تقویت می کنیم.

 نکته راهنمای معامله گری:

سپس ظهور آنها را در زمان معامله  سایی کنید و  شنا شتند ،  شما به همراه دا شترین درد و رنج را برای  ساتی که بی احسا

 سازنده تر می توانید با احساسات ناراحت کننده ی خود کنار بیایید.نید؛ آگاه تر و گری خود بررسی ک
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تصمیمات معامله گری نتیجه تلاش شما برای رها شدن از این احساسات است.. این تقویت کننده  بسیاری اوقات بدترین

 های منفی به رفتارهای معاملاتی شتاب زده و بدون برنامه منتهی می شوند.

 تگی های نامحسوس: شناسایی وابس 62درس 

  به دست آوردن آرامش با خروج از یک بازار پر شتاب بمراتب مهم تر از رعایت نسبت ریسک به پاداش است.

 الگوهای دردسر ساز در معامله گری ، اغلب بواسطه ی تغییرات نامحسوس در خلق و خوی سطح انرژی ما فعال می شوند.

 پاسخ است. –بسیاری از تغییرات در ذهن و بدن ، یک پیوند محرک 

بر رابطه ،  فیزیکی ، موقعیتی، احسییاسییی ، متکی اسییتفاده از ژورنال معاملاتی کمک میکند تا تمام عوامل ممکن ) اعم از

شما ارتباط دارند ساز  شکل  ست  را تا حد امکان با جزئیات ،مبتنی بر معامله گری( که با معامله گری م و با ذهن باز فهر

 بندی کنید.

 نکته راهنمای معامله گری:

در کنار نتایج معاملات وضعیت تندرستی و سلامت فیزیکی خود ) وضعیت هوشیاری و سطح انرژی و احساس کلی خود 

د ارتباط را نیز بررسی کنید.زمانی که عملکرد روزانه خود را از منظر وضعیت فیزیکی ثبت می کنید، می توانی (از سلامتی

 بین آنها را ببینید و با حفظ ذهن و بدن خود در بهترین وضعیت عملکردی ، اقدامات پیشگیرانه را آغاز کنید.

 : بهره بردن از قدرت آموزش اجتماعی 63درس 

حضییور در شییبکه های اجتماعی مختص معامله گران نیز مزایای فوق العاده دارد و می تواند در مربی گری خودتان کمک 

تقویت کننده ها در یک زمینه ی اجتماعی می توانند برای بدسیییت آوردن رفتارهای اجتماعی کمک کنند، چون  کند.

آموخته های آنان الگویی برای یادگیری شییما فراهم می کند و بالعکس؛ با این روش ، تجربه ها تکثیر می شییود و روزند 

 آموزش شتاب می گیرد.

 و منحنی فراگیری را کوتاه می کند.آموزش اجتماعی ، تجربه را تکثیر 

  ما بیشترین درس ها را از تجربه های احساسی خود و دیکران می آموزیم

شما  شزد می کنند . درس های آنان به  شما گو شتباهاتتان را به  شید که ا آموزد که می بدنبال معامله گران باتجربه ای با

 چطور خود را آموزش دهید.

شتراک یادگیری دو طرفه با دیگر  سی و پیروزی های خود را با یکدیگر به ا سا معامله گران ایجاد کنید، یادگیری های اح

ور طبگذارید تا محرکی برای پیروزی همدیگر باشیییید. با این کار یادگیری رفتاری و تلاش برای مربی گری خودتان را ب

 موثری افزایش می دهید.
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 : فتارهای معاملاتی خود را شکل دهید 64درس 

 یی تقویت کننده های مثبت نسبت به نتیجه بیشتر است.کارآ

 اگر کار مثبت را تقویت کنیم ، کودک می آموزد که کار درست را انجام دهد و بالعکس

 تنبیه ، شکست می خورد به این دلیل که نمی تواند الگو باشد و رفتارهای مثبت را تقویت کند

معامله گر شکست می خورند چرا که تقویت کننده های  بسیاری از معامله گران در حفظ شغل خود به عنوان

 را در شغل خود  می بابند.مثبت کمی 

 شکل دهی گواهی است بر  قدرت تقویت کننده های مثبت

با شکککل دهی رفتارهای معامله گری مثبت ، می توانید لحن مثبت را در روند آموزش حفظ کنید، با 

 خود حرکت می کنید.دادن پاداش های کوچک ، بسمت پایان مطلوک 

 یش و یک تمرین سعی کنید برای چند هفته یک ژورنال معاملاتی مثبت را ثبت کنید.بعنوان یک آزما

 معامله گری خود را به چند دسته زیر تقسیم کنید:

 تحقیق  و آماده سازی 

 کیفیت ایده های معاملاتی 

 )تعداد ایده های معاملاتی متنوع) بدون هم بستگی 

  (یسک به پاداشرکیفیت ورودها- )هیجان کم در معامله 

  )حجم و مدیریت معاملات) اضافه و کم کردن حجم طبق معیارهای برنامه ریزی شده 

 )نحوه ی خروج ) ترازهای سود و ترازهای ضرر 

بهترین عملکرد خود را با جزئیات در هر بخش یادداشییت کنید و مطالب نوشییته شییده ی خود را قبل از شییروع هفته ی 

 ی بعدی با هدف ادامه ی این نکات مثبت مرور کنید.معاملات

 .در نظر گرفتن پاداش محسوس برای موفقیت جزو قوی ترین تقویت کننده های مثبت است

 (328کلید نوشتن یک ژورنال مثبت در شکل دهی است.)ص 

 نکته راهنمای معامله گری:

بهترین عملکرد را زمانی خواهیم داشت که در  جهت هدفی مثبت حرکت کنیم و انگیزه ی ما برای رسیدن به 

 کمبودها و نیازهای برطرف نشده نباشد.هدف، 
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 : شرطی سازی بازارها 65درس 

 ساختار اصلاحی های بازار چالش های روانی زیادی را برای معامله گران به وجود می اورد.

 واکنش های افراطی ما به اتفاقات بازار ، در نتیجه ی شرطی سازی های پیشین هستند.بسیاری از 

 اگر نوسانات سود/ضرر شما شدید هستند، امکان ندارد بتوانید از نظر احساسی در وضعیت پایداری باقی بمانید.

 سودهای بزرگ و خارج از حد مانند ضررهای بزرگ از نظر روانی دردسر آفرین هستند.

 سودهای ثابت و پیوسته برای عملکردهای روانی بمراتب بهتر از نوسانات شدید هستند.

ست که  ضرردهی بیزار؛ بنابراین از نظر روانی منطقی ا ستند و در زمان  سان ه شق نو سوددهی عا معامله گران در زمان 

کنند ، باید  ی سازیوزش شما را شرطنباید اجازه دهید بازارها روند آم در یک محدوده حفظ کنید. اان در بازه خود رسنو

 خود باشید و مسیر آموزش و یادگیریتان را خود مشخص کنید. یمرب

 نکته راهنمای معامله گری:

ستفاده ار ژورنال معاملاتی یا گفتگو با یک دوست معامله گر کمک می کند  شدید ، ا ضرر بزرگ روبرو  سود یا  اگر به یک 

 لایل آنرا پردازش کنید.تا بتوانید آنچه اتفاق افتاده و د

 : قدرت ناسازگاری 66درس 

شرطی  ستن ارتباطات  شک ساده ترین تکنیکهای رفتاری برای درهم  ضعیتی قرار یکی از  ست که خود را در و شده، این ا

 دهید که با وضعیتی که معامله ی دردسرساز را فعال کند.

 انگیختگی ذهن است.کنترل سطح برانگیختگی بدن، ابزاری قدرتمند برای کنترل سطح 

نید تا از آنها به عنوان ناسازگاری هایی کشما می توانید برنامه های روزمره معامله گری خود را ساختار بندی 

 برای اضطراک و پریشانی استفاده کنید.

روزانه خود موقعیت و حالی را بیابید که با فعال شدن بدترین معامله گری شما ناسازگار باشد و سپس آنرا در معامله گری 

 بگنجانید

 برای شروع همیشه جمله ی زیر را کامل کنید : 

 من بدترین معاملاتم را زمانی انجام می دهم که ...........................

شدید ، می توانید فعالیتهایی  ضعیت خود را در بهترین و بدترین معامله گری خود متوجه  زمانی که تفاوت و

 حالت معامله گری بهینه انجام دهید. مشابه برای فعال نگه داشتن
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 نکته راهنمای معامله گری:

 با کنترل ریسک معامله میتوانیم واکنش های احساسی خود را نسبت به بازار کنترل کنیم.

حجم معامله کم باشد = به سختی دچار هراس و ترس می شویم= حواسمان پرت نمی شود = بازار بنظر آرامتر 

 بازار حس مطلوبی بدست میاریم.حرکت می کند = نسبت به 

 : روابط مثبت را بنا نهید 67درس 

شییناختی می توانیم از تصییویر سییازی ذهنی بعنوان یک محرک برای برانگیختن واکنش های دلخواه  -در رویکرد رفتاری

موقعیت ها می تواند به استفاده کنیم تا الگوهای مثبت و آموخته شده ی ما را فعال کند. استفاده از تصویر سازی در این 

 خلق روابط مثبت بیانجامد و بهترین رفتارهای معامله گری را فعال کند.

ج ا حححنزس  عن لد گاای خو  از   و حححو   یحوه قاخور   عن لد گاای قن ا  ه فنس  عن لاتا  ا قنشححح  ح ید 

  اش ا ا  ه فنس  عن لاتا

شده را  شرطی  شیوه می نحوه ی تفکر ما می تواند واکنش های  بازتابانده و بازارها دقیقا  به همین 

 توانند ذهن ما را کنترل کنند.

الگوهای رفتاری نه تنها باید آموخته شوند ، بلکه باید برای نمود در معامله گری ، فعالانه تقویت شوند. با کنار زدن تقویت 

 سپاریم، این یک قانون قدرتمند است.کننده های الگوهی رفتاری منفی به سادگی میتوانیم آنها را به فراموشی ب

 بهترین چاعم های معامری گری خو  اا  ا چی .رایطی از بازاا تجربی عر ه ایه؟

معام ا خو  اا  ا این موقعات ها براسلالالای عناه و بهترین آنها اا بااباها این اونه عمی می عنه عی تههیه 

 اا بی فرصت تبهیل عناها

 بابید و آن را به بهترین رفتار خود پیوند بزنید.قوی ترین انگیزه را در خود 

 را برای روز معاملاتی خود در نظر بگیرید  "چه می شود اگر .....  "یک سناریوی 

 یک واکنش ثابت را تجسم کنید که در بردارنده یک معاملگری خوب باشد. "چه می شود اگر .....  "برای هر سناریو 

گری خوب برنامه ریزی کرده اید بلکه الگوهای یادگیری مثبت را تقویت و الگوهای منفی بدین ترتیب نه تنها برای معامله 

 را خاموش کرده اید.
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 نکته راهنمای معامله گری:

  –مشخص کردن نکات برجسته معاملاتی روز و هفته گذشته 

 دبهترین معامله گری خود تمرکز کنید و روند فراموشی بدترین معامله گری خود را آغاز کنی

 : تکنیک مواجهه سازی: یک روش رفتاری قدرتمند و منعطف 68درس 
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 : گسترش استفاده از تکنیک مواجهه سازی برای ایجاد مهارت ها 69درس 

 وهی مثبت نیز مورد استفاده قرار بگیرد.جهه سازی می تواند برای تقویت الگتکنیک موا

رساندن سود ، نباختن در معامله باشد ، بسیاری از معاملات خوک وقتی هدف معامله گر بجای حداکثر 

 را از دست خواهد داد.

 ضطراب شما می شود.شوید ، به خطر انداختن آن باعث ا اگر بابت سود بدست آمده در معامله هیجان زده می

شد. ضرر می با سود و حد  شامل حد  ستاپ معاملاتی که  سازی برای  صویر  تجسم اینکه بازار در جهت  در مرحله اول : ت

 معامله در حال حرکت است؛ بجای خوشحالی، برنامه معاملاتی را مرور کنید.

اصلاح قیمتی در ذهن شخص اصلاح قیمت و از دست رفتن بخشی از سود معامله است. تجسم  سازی مرحله بعدتصویر 

 ود.شباعث ترس و نگرانی او ن، تا زمانی که این اصلاح خیالی 

سم  مرحله بعد سود نپایبند بودن به معامله در ذهن، خروج از معامله تج ساس غرور و به  ستن آن اح شادی بوجود ش و 

  آورد.

 برای هر مرحله باید بحدی تمرین و تکرار نمود تا بصورت کامل آن حس پدیدار شود و به مرحله بعدی رفت.

ست که در موقعیت هابی که رفتارهای غلط  صی این ا شخ معامله گری بروز می کنند توانایی انجام کار چالش مربی گری 

 درست را داشته باشید.

سازی ذهنی به معامله گری و صویر شکل کهابا انتقال ت تمرکز و  معامله را با حجم کم آغاز کنید، تنفس عمیق، قعی بدین 

 معامله گری خود را نیز هم زمان انجام دهید.اجرای برنامه 

 بهترین معامله گری خود را تمرین کنید.ها در اضطراک آورترین موقعیت 

 : یک چارچوب رفتاری برای کنارآمدن با نگرانی 70درس 

 نگرانی در معاملات زمانی اتفاق می افتد که نتیجه و عواقب شدیدی را پیش بینی می کنیم.

 نگرانی در معامله گران به چند دلیل دردسرساز است:

 ناظر نتایج منفی هستید، حفط خوش بینی و تمرکز سخت میشود: زمانی که ماعتماد بنفس را از بین میبرد 

 با احساسات و افکار نگران نمی توان الگوهای بازار را دنبال کرد  در حفظ تمرکز اختلال ایجاد میکند : 

 برای بسیییاری ، نگرانی چنان مهلک اسییت که اقدماتی در جهت  منجر به گرفتن تصییمیمات هیجانی می شییود :

 کاهش آن انجام میدهند. اقداماتی که لزوما به نفع حساب معاملاتی آنها نخواهد بود
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 ئله منتهی می شود.سنگرانی به حل سازنده م ت: به ندر به هیچ عنوان سازنده نیست 

سازنده است؛ اما نگرانی ،حس تجسم بدترین سناریو و نحوه ی رویارویی با آن 

 تقویت میکند.این سناریوها را  ناتوانی در رویارویی با

 بر نگرانی های بزرگ سرپوش می گذارد. کمعمولا نگرانی در مورد مسائل کوچ

 تکنیک مواجهه سازی می تواند پادزهری برای نگرانی باشد.

شود و دیگر سناریو به امری عادی تبدیل می سات نیرومند  با تکرار ، بدترین  سا شدن اح باعث برانگیخته 

 نخواهد شد و دیگر دلیلی برای نگرانی باقی نمی ماند.
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 فصل هشتم : مربی تجارت معامله گری خود باشید

 فرد بزرگی نیست ،کسی که خیلی خوک نباشد

 : اهمیت سرمایه ی آغازین 71درس 

ضطراب  سرمایه ی بخش بزرگی از ا شتن  شود: آنها تلاش می کنند که با تاجران تازه کار به ندا آغازین کافی مربوط می 

 یک مبلغ کم ، درآمد زیادی را بدست آورند.

 ، روش معاملاتی خود را بیابد.معامله گر باید با تنظیم حجم معاملاتیش 

سک کم راه خود را  یک قانون تجاری مهم : با معامله گری خوب و با حجم کم / ری

 ریسک بالا باز کنید.به سمت معامله گری با حجم و 

 شما باید یک برنامه قابل اجرا برای موفقیت داشته باشید.در کنار آن باید به دو مورد زیر نیز توجه داشته باشید:

 چطور از بازارها می آموزید و صلاحیت معامله گری را بدست می آورید 

  ی واقع گرایانه و منطبق با اهارابزچطور برای تجارت خود تامین سیییرمایه  می کنید ، به نحوی که بتوانید با

 ریسک تنظیم شده درآمد خوبی داشته باشید.

 : برای تجارت معامله گری خود برنامه ریزی کنید 72درس 

 اولین قدم برای یک برنامه ریزی خوب این است که بدانید چرا معامله می کنید؟

ر و کسیییب مهارت ر اجرای خوب معامله و مدیریت هدف باید یادگیری نحوه ی معامله گری ، درونی کردن الگوهای بازا

 ریسک باشد.
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از آنچه می توانید از معامله گری خود انتظار داشته باشید ، درک خوبی به شما می  " چه می شود اگر .... "سناریوهای 

 اگر برای دوران سخت خود برنامه ریز کرده باشید رویارویی با آن راحتتر خواهد بود. دهند.

جزء موفقیت در تجارت معامله گری ، توانایی تشخیص سریع دوره هایی است که عملکرد ضعیفی داریم قبل از  مهمترین

 آنکه به افت سرمایه های بزرگی منتهی شوند.

 مهم ترین اقدام برای پییشبرد عملکرد معامله گری ، ثبت دقیق معیارهای معامله گری تان است.

 تنوع ببخشید: به تجارت معامله گری خود  73درس 

 تنوع به استعداد قدرت می بخشد.

 نکته مهم این است که تنوع بخشی باید واقعا در معامله گری شما تنوع ایجاد کند.

سوددهی  شده اند و از موفقیت آنان اطمینان ندارید کمکی به افزایش  ستراتژی هایی که به خوبی امتحان ن ضافه کردن ا ا

 ارد که به آنچه هم اکنون انجام میدهید ارزشی اضافه کند.شما نمی کند . تنوع زمانی کارآیی د
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 برای بقا بلند مدت و بهره وری از بازار در حال تغییر ، اضافه کردن منابع سودآوری جدید ضروری است.

نیاز دارید، اما برای حفظ تجارت معامله گری خود ، به  موقعیت معاملاتی مطلوکشما برای موفقیت در معامله گری به 

 منابع تازه ای برای توسعه موقعیت معاملاتی مطلوب نیز نیاز دارید.

 نکته راهنمای معامله گری:

 بررسی بازه های  زمانی متفاوت ، جستجو برای منابع جدید از موقعیت های معاملاتی مطلوب را غنی می سازد

 : نتایج معاملات خود را پیگیری کنید 74درس 

نمیتوانید با موفقیت معاملات خود را انجام دهید.. ثبت امتیاز نسبت به بررسی میزان سود  نید ،کاگر امتیاز خود را ثبت ن

 و ضرر روزانه، هفتگی یا سالانه مهم تر است.

 اهمیت ثبت امتیاز در آگاهی است که از نحوه ی عملکردمان و مقایسه ی آن با عملکرد طبیعی بدست می آوریم.

 ش، قدرت محسوب می شود.نز می کند ؛ در دنیای تجارت استفاده ی صحیح از دامجه متیاز ، تجارت ها را به دانشثبت ا

 اگر ندانید چه کاری را درست یا غلط انجام می دهید، نمی توانید تجارت خود را بطور مناسب هدایت کنید.

 در معامله گری ثبت معیارهای زیر حیاتی هستند:

 ی در طول زمانمنحنی سرمایه ، پیگیری تغییرات در ارزش پرتفو 

 تعداد معاملات برنده در مقابل تعداد معاملات بازنده 

 میانگین سود معاملات برنده و میانگین ضرر  معاملات برنده 

 میانگین سود/ضرر در هر معامله 

 میزان تغییرات در بازدهی روزانه 

 نکته راهنمای معامله گری:

خروج از معامله کمک می کند تا معیارهای خروج خود را آگاهی از میزان حرکت قیمت در جهت معامله ی شیییما بعد از 

دوباره بررسی کنید. مهم ترین اطلاعاتی که در میزان سود و ضرر معاملات مشخص نمی شود ، میزان سود از دست رفته 

 بابت  صبور نبودن در ورود و خروج به معامله است.

 :  ثبت امتیاز پیشرفته برای تجارت معامله گران 75درس 

سود را برایتان به ارمغان می آورند؟از  شترین  آن ها تجارت  بین انواع مختلف معاملاتی که انجام می دهید ، کدام یک بی

 معامله گری شما را به سمت موفقیت سوق می دهند.
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 نمونه هایی از تنوع در معامله گری:

 معاموه ی ابزارهای مختوف مثل سهام، شاخص، صندوق های قابل معاموه 

  رآتی نفت خام ،شاخص بازار های سهامابازارهای مختوف مثل بازمعاموه 

 معاموه ستاپ های مختوف 

 معاموه در زمان های مختوف 

شما  سوددهی تجارت  صولات چطور به  شد باید بدانید هر یک از مح شما یک تجارت متنوع با اگر بخواهید معامله گری 

 های مهم بین نتایج معاملات می شود.کمک می کنند. تمرکز بر سود کلی، مانع از تشخیص تفاوت 

ساس، ابزاری که معامله می کنید و  شما میتوانید میزان نوآوری در تجارت معامله گری خود را با تفکیک معاملاتتان بر  ا

 .نحوه معامله آن بسنجید

ه کنید و زمانی را احتمال موفقیت شما در تجارت معامله گری تان زمانی زیاد می شود که بر اساس نقاط قوت خود معامل

 برای بهبود نقاط ضعف خود در نظر بگیرید.

 از بسیاری از افت سرمایه ها میتوان اجتناب کرد، اگر بر بلندای هر بخشی از تجارت معامله گری خود بایستید.

 نکته راهنمای معامله گری:

 مختلف بر عملکرد معاملاتی خود کار کنید.اگر در مورد معیارهای معاملاتی خود کنکاش کنید ، می توانید از جنبه های 

 : میزان هم بستگی میان بازدهی های خود را بررسی کنید 76درس 

شدند ، تنوع در معامله گری به ادامه ی انجام  سوخ  شما برای مدتی از کار افتادند یا کلا من ستراتژی های  اگر هر یک از ا

 معاملات کمک می کند.

های مختلف را در چند ابزار معاملاتی مرتبط به هم معامله کنید ، فقط ریسیییک معاملات زمانی که اسیییتراتژی ها و ایده 

 بیش از حد تصور بالا رفته است.

هم بسییتگی مابین اسییتراتژی ها در طول زمان تغییر می کند و دلیل آن به نحوه ی معامله گری و سییوگیری های پنهان 

 شما ارتباط دارد.

همبسییتگی بالایی با یکدیگر دارند. بجای اینکه تنوع بخشییی را  درآمد ثابت و طلا سهام، اوراق باسییه کلاس دارایی 

 بازار ایجاد کنید ، سرمایه ی خود را بطور موثر بر یک بازار متمرکز کنید. 3معامله در این 
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 انواع تنوع بخشی در معاملات:

  بلند مدت با معاملات موجی کوتاه مدت ترترکیب معاملات میان روزی با معامله یک موج قیمتی یا  ترکیب معامله 

 ترکیب معامله در جهت روند با معامله ارزش محور 

 ترکیب یک استراتژی با استراتژی دیگر 

 ترکیب معامله یک بازار با معامله ی بازار دیگر 

 برای معامله گر روزانه هر معامله مانند یک محصول مجزا در تجارت  معامله گری آنهاست.

در بازه های زمانی، در جهت معامله) خرید/ فروش( و در نوع الگوی ستتتتتا   تنوع میتواند

 معاملاتی) موج حرکتی/ موج اصلاحی( ایجاد شود.

 نکته راهنمای معامله گری:

 تبدیل ایده های خوب به معاملات خوب سخت نیست.

 معاملاتی خود را افزایش دهید.وابط بین بازاری فکر و معامله کنید تا تعداد ایده های بگیرید در قالب ریاد 

 : نسبت ریسک به سود خود را تنظیم کنید 77درس 

یک تغییر نسییبتا کوچک در نحوه ی اجرای معاملات ، کیفیت تمرکز و پیگیری ایده ها ، می تواند یک سییتاپ معاملاتی 

 نسبتا برنده را به یک ستاپ کاملا بازنده تبدیل کند.

شبرد موفقیت آمیز تجارت  ستاپ معاملاتی بی برای پی معامله گری خود به یک 

 نقص نیاز ندارید، همه ی آنچه نیاز دارید یک ستاپ ثابت و استوار است.

بعد از یافتن سیییتاپ معاملاتی خود ، باید بتوانید از سیییتاپ معاملاتی خود در هر معامله و هر روز به شیییکلی پایدار بهره 

 برداری کنید.

 احااساا .ما همباتگی  اا اتغاار  ا باز هی با تغاار  ا 

سیر برای  شخص می کند. مدیریت این م شما را م ضرر  سود و  سیر منحنی  شما م سان بازدهی روزانه  ستاپ و نو اندازه 

 مدیریت احساسات ضروری است.

 ی ، میزان ریسک پرتقوی خود را با آستانه ی تحمل ریسک خود تطبیق دهید.رای موفقیت در معامله گرب
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 معامله گری: نکته راهنمای

سود چندین روزه و هفته ای  ضررده نمیتوانند  سان بازار تنظیم کنید ، تعداد اندک معاملات  سک معاملات را با نو اگر ری

 شما از بین ببرند.

 : اهمیت اجرا در معامله گری 78درس 

 ت.شاه نامناسب ، ارزش چندانی نخواهد دبهترین ایده ها با اجرای شیو

 معاملاتی، موفقیت معامله را رقم می زند.نحوه مدیریت ایده 

ست. حد  ضرر ا سیاری از معامله گران ، در نظر گرفتن یک مبلغ عددی به عنوان حد  شتباه رایج ب ا

 ضرر باید بگونه ای باشد که از آن محدوده به بعد ایده معاملاتی دیگر اعتبار نداشته باشد.

ست؛  سک فعال ا ست که بتاجرای خوک باجرا نیازمند مدیریت ری سود دین معنا سک را با  وانید ری

 تنظیم کنید؛ اجرای خوک به میزان صبر شما بستگی دارد.

سود =  شفاف بودن ریسک و  صبر برای بهترین موقعیت =  مدیریت خوک معاملات = نپذیرفتن هر موقعیت = 

 پایبندی به معاملات با بازدهی مطلوک و قابل انتظار

 ایده های معاملاتی خوب ایجاد کنید -: موضوعی فکر کنید 79درس 

الگوهای بازار همیشه در حال تغییر هستند؛ این بدان معناست که برای موفقیت در معامله گریی باید مانند تاجران موفق 

 پیوسته طلایه دار فرصت های تازه باشیم.

از تاهیب   نوع  قه ا ا  عن لد گا فمیشد  ر ینل آز ن ش ح  عن لد س  ی  م فنس ج    ر قعنوای قخشا

 ف  ن .

قنزارفن ح  ین ا آیهن  ر تاهیب  ا ه فنس  تن م ،ا م فنس  خ لف  کا از  هنرت فنس  عن لد گاای  و، ر توا

 عنتا قااس  عن لد گاس پی ا هنن .ا   تن  وضو

 عن لد گا  و،  ه ححا ا حح  هد  وضححوعنت خو  را شححک   ا  ف  ح آیهن را  عن لد  ا هن ؛ ا ا  وضححوعنت قا 

 ا نس  رک صحیه از آیچد اتفنق ا، ن ه ح عل  حقوع آی شک  گا، د ای .

 تفکر موضوعی ، اطلاعات دریافتی از بازار را به فرضیه های معاملاتی تبدیل می کند.

  عن لد گاای  ب  س ر تنهن قنزار  ور   عن لد ح تن م ،ا م  عن لاتا خو  را قار ا  یکنن .
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باشیید ، بهتر می توانید علت حرکت بازار را در جهت یا خلاف جهت معامله ای خود  هر چه منطق معامله گری شییفاف تر

 درک کنید.

 روابط بین بازاری ، زمینه ای غنی برای توسعه موضوعات معامله گری هستند.

 نکته راهنمای معامله گری:

فن ر ا  ه س قاخا خبافنس خنص ر یاه  قنزاز را  ححاع   ا قخشححن  ر  ن، ا  وضححوعنت  اتبو قن ا ا خبا

 عن لاتا یو   قخشحا را  ر اخ ینرتنی قاار  ا  ف . ق حینرس از ا ا  وضحوعنت  ا تواین  قااس ین  ا رحز 

 یاه شنی را ا ا د  فن .

 : مدیریریت معامله 80درس 

 بخش بزرگی از موفقیت به نحوه ی مدیریت معاملات بستگی دارد.

سیار ماهرانه عمل می کنند. مدیریت معاملات کاملا متفاوت از تولید ایده  بهترین معامله گران در مدیریت معاملات خود ب

 آن انجام دهید.باید بعد از ورود به معامله و قبل از خروج از ی معاملاتی و اجرای آن است و مربوط به کارهایی است که 

ک در حسن یک لهالری ی سهام   بر استتاس اقلاعات  لدیریر لهالری ا همار جرتتمسماجی هفتتت د

  دید بدسر نلدو برستی لی دناد 

 یکی از کاربردهای این اطلاعات برای اضافه کردن حجم به معامله ی فعال است.

 با تایید ایده معاملاتی و افزایش حجم معامله سود خود را از معاملات به حداکثر میرسانم.

مدیریت معامله یعنی در طول  معامله گر باعث تفاوت در میزان سیییود معاملاتش می شیییود.نوع مدیریت معامله توسیییط 

 معامله ی فعال خود باید اطلاعات را پردازش کنید 

 وظی ه معامله گر : شیوه ی مدیریت معامله خود را به عنوان یک منبع سودآوری مجزا ارزیابی کنید.

 درست گرفته اید یک ذهنیت تهاجمی داشته باشید. موقعیت هایی که تصمیم معاملاتی هباید نسبت ب
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 فصل نهم : درس هایی از معاله گران حرفه ای

 )منابع و دیدگاه هایی برای مربی گری شخصی(

 فا ه ا هد قااس آ ن ه قمنگ  آی را  ر لحظد س ینل زی گا خواف  ها .

 : شایستگی های خود را تقویت کنید و خلاق باشید 81درس 

  علایق اصلی خود را تقویت کنیدشایستگی ها 

 در مورد یادگیری بیاموزید 

 وجدان کاری  و حس همکاری داشته باشید 

با تقویت علایق ، استعدادها و مهارت های خود به موفقیت می رسید، آنچه را دوست دارید 

 و به خوبی انجام می دهید، دنبال کنید.

ست؛ بدون خلاقیت ضمحلال یک تهدید واقعی برای  موفقیت در معامله گری نوعی تکامل ا و جریان پیوسته ی ایده ها ، ا

 شماست

ساس نقاط قوت متمایز خود  شود. برا سبت به بازارها خلاقانه تر  ست تا رویکردتان ن شما تعیین یک هدف و برنامه وظیفه 

 عمل کنید.

 : من به تنهایی مسئول هستم 82درس 

 دیدگاههای کریس ژیرنیچ در مورد معامله گر موفق:

 دنجنااایی اظارت بر ا 

 ااضواط 

 دااش یک لنیهسر لهاللاجی لطرنب 

 پذیرش این لنضنع لی لن بی ج هایی لفئنم هفتم 

 هسچ  ام لقدسی   ند ادارد 

 اعتماد بی اند 

 بهد از زلسن انردر د بارو بایفتم 

 باو   بسگاو انش دااس بندر 

 ثور ژ راام لهاللاجی   اندتن  بلاگ 

 اترسسدر 
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 باعث میشود در بازارهای پرشتاب تحت تاثیر احساسات قرار نگیرم.نظارت بر خود 

 وجود قوانین در معاملات ، باعث ارتقا انضباط می شوند. بدون نظم در معامله گری نمیتوان موفق شد

 بدون داشتن یک استراتژی یا ستاپ معاملاتی مطلوب ، شما محکوم به شکست هستید.

 معلمی وجود ندارد برای هدایت خودم تنها من هستم که مسئول هستم.. هیچ

% برنده وجود ندارد ، بنابراین جسییتجوی آن نیز بیهوده اسییت. برای موفق شییدن باید تلاش خود را در 100هیچ روشییی 

 جایی دیگر متمرکز کنید.

 باید این اعتماد را در خود ایجاد کنید که همیشه آنچه به نفعتان است انجام میدهید.

 ان اعتماد نداشته باشید هرگز انعطاف احساسی برای تحمل دوره های ضررداه را نخواهید داشت.اگر به خود یا روشت

 من به خودم اعتماد دارم حتی زمانی که اشتباه می کنم. می دانم که  می توانم دوباره بلند شوم و ضرر را جبران کنم

 کنترل چالش های بزرگ ، منجر به شکل گیری حس اعتماد بنفس میشود.

به شییما می  -ژورنال معاملاتی با فراهم کردن آمارهای مربوط به معاملاتتان باعث می شییود بیشییتر به خود اعتماد کنید.

 درباره روش برخورد با بازار را به شما می گوید. - گوید که ستاپ معاملاتی مطلوبی دارید؟

 است. گریحس مسئولیت پذیری در معامله رویکرد اصلی کریس در مربی گری شخصی اش  

 نکته مهم بعدی دوباره ایستادن بعد از زمین خوردن است

کریس : ما نمیتوانیم عدم قطعیت را از بین ببریم اما می توانیم از تصیییمیم گیری های ضیییعیف که منجر به ترس و عدم 

 آمادگی ما می شوند اجتناب کنیم.

 نکته راهنمای معامله گری:

ش ه  ر ژحرینل قن    ر ا  ش  ح  ر ا هد ا احز  طنلب ثب   قااس آ ن ه  ر خو  جنس  ا ه قن

 آ وخ د ا   قن   ق وای  ،ا اس شمن را غنا  نز .

 : بدست آوردن خودآگاهی 83درس 

 نظر ترور در مورد معامله گری موفق:

 محیطی که در آن قرار داشتم 

 انضباطی که در حرفه ی معامله گری و سایر بخش های زندگی تمرین کردم 
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  در قالب شخصیت و نحوه ی مشاهده ی بازارهاخودآگاهی 

 از معامله گران دیگر در محیط معامله گری آموختم که چه کارهایی را نباید انجام دهم.

 بخش بزرگی از موفقیت با حضور در مکانی درست و با شتاب بخشیدن به منحنی یادگیری بدست می آید.

و موقعیتهایی حضور یابید که بتوانید با افراد موفق تعامل اگر میخواهید موفقیت را تجربه کنید ، در محیط ها 

 داشته باشید.

 شیوه معامله گری باید با شخصیت معامله گر متناسب باشد.

  و، ی   عن لد گا  ر ی یمد س پن بن س قد ی نط قوت ح علا   اصلا اش قوجو   ا آ  .

 نظر مایکل در مورد معامله گری موفق:

 بهمراه جزئیات کامل ثبت یک ژورنال معاملاتی 

 به یک روانشناس غیر حرفه ای معامله گری نتبدیل شد 

 گوش دادن به تصدیق های معامله گری 

 زمانی که روانشناس خود می شویم ، میتوانیم فاصله ی بین آنچه می دانیم و آنچه احساس می کنیم را پر میکنیم.

 : مربی خود برای موفقیت باشید 84درس 

و آنها را چندین بار مرور روز الگوهای معاملاتی را بصییورت فایل های ویدئویی به تصییویر می کشییید  برایان شییاتون : هر

 میکرد

با بررسیییی الگوها در زمینه ای بزرگتر ، شیییانس بیشیییتری برای هم جهت کردن معاملات خود با روندهای بلند مدت تر 

 خواهیم داشت.

 قضاوت و تصمیم خود مرتکب اشتباه شوید تا بتوانید از آن اشتباهبهتر است بر اساس :  نادیده گرفتن نظرات دیگران

 اساس نظرات دیگران انجام دهید. رشانسی بدرس بگیرید تا اینکه یک معامله 

: با مرور عمیق میتوانیم الگوهای مربوط به خود و بازار را  درک کنیم و با تکرار مرورها این الگوها درونی می شییوند مرور 

 دار شدنشان حساس می شویم.و نسبت به پدی

چک لیست ذهنی : هر روز قبل از معامله باید چک لیستی ذهنی انجام داده و از خود بپرسید که امروز چه حسی دارید؟ 

 معامله گری نیازمند  یک ذهن فعال است.

 را نیز انجام دهید. "چی می شود اگر ....  "در کنار چک لیست ، تصویر سازی ذهنی سناریوی 
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 مورد از بهترین تمرین های کوری برای مربی گری شخصی شامل : 3

 یافتن یک همکار یا گروه معاملاتی 

 فکر کردن در قالب یک مفهوم 

 ثبت یک دفترچه ی معاملاتی ایده آل 

اری لذت بخش تبدیل کنید تا شییما را به کیک گروه از دوسییتان و هماران معامله گر تشییکیل دهید و معامله گری را به 

 ی یادگیری ترغیب کنید ادامه

با تفکر در قالب مفاهیم می توانید علت حرکت بازارها را درک کنید و در فرمول بندی ایده های معاملاتی مطمئن به شما 

 کمک خواهد کرد.

 با برزسی معاملات ایده آل خود، بهترین ها را  درونی کنید.

 نحوه مرور معاملات خود را ساختار بندی کنید.

 راهنمای معامله گری:نکته 

 اگر بازارها را با زاویه ی  دید دیگران ببینید ، بهتر می توانید الگوهای خود را بشناسید

 : ثبت سوابق همراه با جزئیات 85درس 

 پایگاه داده ، ژورنال معاملاتی را به یک ابزار جستجوی فعال تبدیل می کند.

 .های خلاقانه استفاده می کنندژیوت خود از استراتاسایی و پالایش نقاط قمعامله گران موفق برای شن

 کنترل ریسک مهمترین مسئله است

 معاملات را بر اساس ستاپ/ استراتژی ، بازارها، نتایج، مشاهدات شخصی و بازار معاملاتی خاص خود طبقه بندی کنید.

 استیک ژورنال معاملاتی به مراتب از هر اندیکاتور یا پلت فرم معاملاتی قدرتمندتر 

 ژورنال حس مسئوایت پذیری و تمرکز به آنها می دهد 

 : بیاموزید که جایزالخطا باشید 86درس 

 ژ راام لهاللاجی 

 بسالنزید لی ادتواو لی ل سد 

 اندار بندر 

 درک لردر اندم 
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 بسالنزید لی ضررها را لم ل سد 

 بی سختی لطالهی   لار ل سد 

 گیری های معاملاتی ما قانونمند باقی بماند.اجرای معامله می تواند خودکار باشد تا تصمیم 

اشحح بنفنت  –صححاد ز نی هم ا قااس ایمنح  عن لد  –خو هنر قو ی  عن لات ،وا   ز ن س  ار  : ثبنت قیشحح ا 

 ی ن ج  عن لات قه ا -هم ا

 ا هنرفن ا را هد قد قه ا ا حجد  مکا ایمنح  ی فی  قینقی  ح  ا حح اات س فنس  عن لاتا خو  را قا ا ححنس ا

 ح  گا تنظیم هنی .

 : قدرت تحقیق 87درس 

 ثبت معاملات به ثبت الگوهای موفق در ذهن کمک می کند.

بخش بزرگی از موفقیت شما به مقدار زمانی بستگی دارد که برای یافتن استعدادهای جدید ، تمرین و برنامه ریزی کردن 

 اختصا ص می دهید.

هستند را  بیابید تا ریسک آن دسته از معاملاتی که خارج از توانایی و قدرت شمانقطه ی قدرت خود را بعنوان معامله گر 

. آنچه انجام می کثر ریسیییک را به معاملاتی اختصیییاص دهید که به بهترین وجه می توانید اجرا کنیدحداکاهش دهید و 

 دهید را درک کنید موثرترین ابزار برای پیشرفت و حفظ اعتماد بنفس در کارشماست.

ست چرا که کمک میکند میانگین حجم  نکته شتباه ا سری  یک ا سایی  شنا ضروری در معامله گری موفق، 

 معاملات ضررده را کمتر از معاملات برنده نگه دارید.

 مهم ترین موارد در معامله گری از نظر جف میلر :

 اش ا  ی  م  عن لاتا  

 تحلی  ح  احر 

 تشخیص ا  ثننفن 

 افمی  خو شنن ا  
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 اهداف و نگرش ها ، سنگ بنای موفقیت:  88درس 

 نوع نگرش  –نظر ری باورس: مدیریت سرمایه و ریسک 

 هلی   اقا گاس رس :  طنلعد خو ش ح قنزار ا  

 نظر جان فورمن : توسعه ی مهارت و روانشناسی

  نمش تنن ب قیا زی گا شخصا ح  عن لد گاس احلیا اق اح  عن لد گا : 

 قهبو  عملکا   ح یا   ئلد : تعه  ی ب  قد

  ر یهن   : تنظیم اف اد خو  ح ارز نقا رحی     ینقا قد آیهن 

  : یعنی تحریف آگاهانه ی واقعیتصداقت 

 : پذیرش کامل شکستها و موفقیتهامسئولیت 

سختی سپس آنها را با نیازهای  سر صول را می آموزم   شد انجام میدهم. ابتدا ا سیدن به اهدافم هر کاری لازم با : برای ر

 خود منطبق می کنم.

برای یادگیری باید ریسااک خروا از محدوده ی آسااایش خود را بپذیرید تا بتوانید به شاایوه 

 های جدید ببینید و عمل کنید

 له گری خود و اجرای مداوم آنها منضبط هستم.: در نوشتن قوانین معامانضباط 

 بخش از زندگی معامله گر باید به کار برده شوند:  3دیدگاههای مربی گری در 

 مرور –تحقیق  –عادت های روزمره 

 عادت های ضروری روزمره برای یک معامله گر :

 ژورنال ها نوشتن بروزرسانی داده ها و 

  معاملاتو تحقیق مرور 

  برای روز جاری ، شامل تصویر سازی ذهنی ورودها و خروج هاآماده سازی 

 برقراری تعادل بین سایر وظایف و مسئولیت های مربوخ به معامله گری 

 اطلاع کامل از وضعیت شخصی ، امور مالی و کسب و کار 
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 : دیدگاهی از یک شرکت معامله گری 89درس 

شتن ایده های خود با یکدیگر در محیط کار شتراک گذا شان می  یبه ا شکلات و راه حل هارا ن آمار ، الگوهای پنهان ، م

 . دهد

ستی پردازش کرده و از تمام ظرفیتهای معامله گری خود  سازی ذهن را بیاموزید تا داده های بازار را بدر باید مهارت آرام 

 استفاده کنید.

 را از دست می دهید. اگر در میانه ی یک معامله ی فعال به شادی یا ناراحتی بپردازید ، تمرکز خود

 تمنشنس ،یلم فنس  عن لات قیش از فا تکنیک پیشا،  شخصا قد قهبو   عن لد گاس همک  ا هن .

تفاوت بین معامله گر موفق و ناموفق در نحوه ی کنترل زمان هایی اسییت که خیلی درسییت یا خیلی اشییتباه معامله می 

 کنند.

 گری استفاده کنید : از داده ها برای بهبود عملکرد معامله 90درس 

تمایلات کلی بازار برای مدت  زبرای اطمینان از وجود موقعیت  معاملاتی مطلوب خود ، لازم اسیییت که الگوی تاریخی را ا

 روز مقایسه کنید Xزمان مشابه 

آن زمانی یافتن الگو یی که یک موقعیت  معاملاتی مطلوب را در اختیارتان قرار می دهد باارزش اسیییت ، اما باارزش تر از 

 است  که موقعیت معاملاتی مطلوب شما توانایی یافتن و معامله کردن چنین الگوهایی باشد.
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 فصل دهم : در جستجوی موقعیت معاملاتی مطلوب

 ) پیدا کردن الگوهای تاریخی در بازار(

 علم بهترین پادزهر برای سم تعصب و خرافات است.

 معاملاتی مطلوب را تعریف کند؟معامله گر چطور میتواند یک موقعیت 

 روش اول انجام تحقیقات تاریخی است.

 : استفاده از الگوهای تاریخی در معامله گری 91درس 

اگر بتوانید برای آنچه معامله می کنید یک الگوی مطلوب را شیییناسیییایی کنید ، اعتماد بنفس لازم را برای به سیییرانجام 

 آورد.رساندن معاملات خود را بدست خواهید 

تضییمینی برای تکرار رفتار گذشییته بازار در آینده وجود ندارد با این حال گذشییته بهترین راهنمایی اسییت که در اختیار 

 داریم.

تحقیقات تاریخی، تنها فرضییییه هایی برای معامله گری ارائه می دهند و نمیتوان آنها را یک نتیجه گیری قطعی قلمداد 

 کرد.

ستقل از  شان می زمانی که الگوهای م سان را ن یکدیگر ، موقعیت های معاملاتی مطلوک با جهتی یک

 دهند ، یک فرضیه ی نوید بخش برای معامله گری داریم.

 : با داده های صحیح ، فرضیه های خوب تنظیم کنید. 92درس 

 فرضیه ها را ساده نگه دارید = به روند یادگیری شما کمک می کند = فرضیه های قدرتمند تولید می شود

 فا ید الگوفن  ن ه تا قنشن  ای منل ق رتمن تا قو ی آیهن قیش ا ا  

 برخی از بهترین الگوهای تاریخی، در دوره های چند روزه یا چند هفته ای روی می دهند.

ست که می توانید  سازید ؛ تنها با این روش ا به عنوان مربی معامله گری خود باید فرآیند یادگیری را لذت بخش و مهیج 

 انگیزه خود را حفظ کنید.

با کسب مهارت در مشاهده ی الگوهای تاریخی می توانید الگوها را در حالی که در لحظه ی بازار شکل می گیرد شناسایی 

 کنید.
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 : مقدمات اکسل 93درس 

 : داده ها را در قالب یک نمودار تصویر کنید 94درس 

 تا روابط بین بازاری را بهتر ببینید.رده اید کمک می کنند کبررسی نمودارهایی که خود خلق 

 رهای وابسته و مستقل ایجاد کنید.: متغی 95درس 

 : بررسی های تاریخی خود را انجام دهید. 96درس 

 : داده ها را برنامه نویسی کنید 97درس 

 : بررسی زمینه 98درس 

 : داده ها را فیلتر کنید 99درس 

 : از یافته های خود استفاده کنید 100درس 
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 فصل یاز هم : نتاجی گاری

 علم در پی رسیدن به وحدت حقیقت و هنر به دنبال وحدت احساس است.

 : راه و مسیر خود را بیابید 101درس 

 این آگاهی و احساس را به خود بدهید که فرد خاصی هستید.

ش ی قد قه ا ا ه ا  ف د  ن از  عن لد گاس ح ... ا ا ا   هد قن تب    

 قنشی  از زی گا خو   ک اثا فناس خل  هنی . هد  ا توایی 

شما ایجاد  شود که می تواند تفاوت بزرگی در زندگی  شما نمایان  سیری در مقابل  خود را بزرگ ببینید تا م

 کند.

 زندگی شما یک اثر هنری نیمه تمام است

 همیشه برموفقیت هایتان تمرکز کنید نه شکست هایتان

)نقاخ قوت( را تقویت  و آنها شککما را تعیین کنند بگذارید نقاخ قوتتان راه و مسککیر

 کنید و هرگز دست از پیشرفت برندارید.

 اآنهاز بین درس های گفته شخخده تعدادی را که به مربی گری شخخما بیشخخترین کمک را می کند انتخاب کنید.

 نند.کرنگ و قلم مو را برای خلق اثر هنری زندگی شما فراهم می 

 


