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 مقدمه

 . کنمسیگار کشیدن را ترک می ، کنمرا شروع می سالمیک برنامه غذایی  ، رومبه کلاس ورزش می

اما چه تعداد از  ، کنند بی پایان استلیست اهدافی که افراد در ابتدای سال جدید برای خود تعیین می

بندی به اهداف ارزشمند نیستیم؟ پاسخ این سوال شوند؟ چرا اکثر ما قادر به پایواقعا محقق می هاآن

 شخصی! انضباطعدم وجود  : ساده است

  : رهای زیر را انجام دهیدامیدوارم این کتاب به شما کمک کند کا

 هایی ایجاد کنید که زندگی شما را دگرگون کنندعادت -

 شخصی و اهمیت آن در زندگی خود به دست آورید انضباطدرک بهتری از  -

 تا بتوانید زندگی خود را کنترل کنید های خود را کنترل کنیدعادت -

تواند این کار و هیچکس دیگری نمیتوانید زندگی خود را تغییر دهید ا تنها شخصی هستید که میشم

 . دهیدتغییر کارهایی است که هر روز انجام می، ساده ترین راه برای تغییر خود .را برای شما انجام دهد
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 باط شخصی و مباحث زیست شناختی ضان : فصل اول

 . افکار ما هستندهای کوچکی که مسئول رفتارها و سلول ،میلیارد نورون دارد 100حدود  نمغز انسا

های تصویر سازی دانشمندان علوم مغز و اعصاب تحقیقی را انجام دادند که در آن با استفاده از دستگاه

فعالیت مغزی افراد را در هنگام انجام کارهایی که نیازمند نظم و انضباط  ،تشدید مغناطیسی کارکردی

 . است ثبت کردند

انضباط شخصی برای برخی ، س فعالیت و ساختار قشر پیشانیاین پژوهش به این نتیجه رسید که بر اسا

های این تحقیق بسیار قابل توجه است زیرا این واقعیت را برجسته یافته. تر از دیگران استافراد آسان

باره توانیم به یکنمی، مهارت انضباط شخصی را در خودمان پرورش نداده باشیم کند که اگر قبلاًمی

هنگام انتخاب  .دارای نظم و انضباط شویم و به تبع آن انتظار موفقیت داشته باشیمتصمیم بگیریم که 

  های نادرست از انضباط شخصی انتخاب، شود؛ از طرف دیگرانضباط شخصی تقویت می، درست

توانید به یک برنامه ورزش روزانه نمی ،توانید به غذاهای شیرین نه بگوییداگر به سختی می. کاهندمی

 . دست از تماشای ویدیوهای یوتیوب بکشید ،توانید برای انجام یک کار مفیدتریا نمی، د باشیدپایبن

توانید نظم و انضباط شخصی خود را بهبود هنوز امیدواری برای شما وجود دارد زیرا می ،نگران نباشید

 . ببخشید

 تمرکز کردن بر کاردکردهای اجرایی

دانشمندان علوم اعصاب معتقدند  .گذاردتان تاثیر میشخصی بر میزان نظم و انضباط سطح تمرکز شما

انعطاف  ، شود که شامل حافظه فعالتعیین می «تانکارکردهای اجرایی»که توانایی تمرکز شما توسط 

کند اهدافی شما را ملزم می انضباطنظم و  .ها استسازگاری و در نهایت کنترل تکانه، پذیری شناختی

 ها را اولویتفعالیت ،کم رویی را کنترل کنید ،پرتی را فیلتر کنیدعوامل حواس ،برای خود تعیین کنید

  . اید را دنبال کنیدبندی کنید و اهدافی که تعیین کرده
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 ، شخصی و تمرکز انضباط. ها بهبود ببخشیداین عملکردهای مغز را با هدف قرار دادن آنتوانید شما می

توانید بر یکی بدون داشتن دیگری تسلط داشته باشید زیرا نمی شما. کنندزمان کار میبه صورت هم

  . ها تا زمان رسیدن به هدف استو انضباط به معنی توانایی تمرکز بر روی یک سری از فعالیتنظم 

 خستگی اراده

اراده و انضباط شخصی نیز وقتی  ،شودبه همان صورت که بدن بعد از انجام تمرینات سنگین خسته می

 . دهندقدرت خود را از دست می، به کار گرفته شده و فرسوده شوند

، شرکت کننده در اتاقی با غذاهای شیرین تازه و تربچه تلخ67« کاهش قدرت اراده»در مطالعه ای به نام 

ه به گروه دیگر به یک گروه اجازه خوردن خوراکی شیرین داده شد در حالی ک .تنها گذاشته شدند

ها خواسته آن زسپس هر دو گروه را به اتاق دیگری بردند که در آنجا ا .گفته شد تربچه تلخ بخورند

افرادی که تریچه . شد معمایی را حل کنند تا پژوهشگران بتوانند ثبات قدم این افراد را ارزیابی کنند

از گروهی که غذای شیرین خورده  قدرت ذهنی لازم برای حل معما را نداشتند و قبلخورده بودند 

ناتوانی در تمرکز برروی این فعالیت در گروهی که تربچه تلخ خورده . بودند از حل معما دست کشیدند

خواستند ها در کار قبلی کاهش یافته بود و اکنون میشد که اراده آنبودند از این واقعیت ناشی می

  . مسیری با کمترین مقاومت را در پیش بگیرند

 مراقبت کردن از اراده  

امروزه ما دانش کافی داریم که بدانیم قند کم و سطح . بقا یا زنده ماندن است ،اولویت اصلی برای مغز

مغز ما  ، شناختیبا این حال به دلایل زیست. تهدید کننده زندگی نیست ، انرژی پایین به صورت موقتی

با رفتن به ، ار مبنی بر عدم توازن چیزی در بدنداند و به محض دریافت پیام هشداین موضوع را نمی

کند تمایل به ارضاء فوری نیاز هنگامی که مغز در حالت بقاء کار می. کنداز ما محافظت میحالت بقاء 

 .شودکند که منجر به پرخوری و سایر رفتارهای منفی مرتبط با عدم انضباط شخصی میرا آغاز می

، به عنوان مثال. انضباط شخصی این است که خود را از وسوسه دورکنید بنابراین بهترین راه برای ایجاد
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تر جایگزین های سالمکابینت غذاهای ناسالم را با گزینه، کنیداگر با رژیم گرفتن دست و پنجه نرم می

از راهروهای فروش غذاهای شیرین دور شوید و بلافاصله به ، رویدوقتی به خرید مواد غذایی می .کنید

قدرت اراده ، با استفاده از این راهکارها. شوند برویدراهروهایی که غذاهای سالم در آنجا عرضه می

شود نه اینکه سعی کنید هر شب بارها و می شما فقط در مدت زمانی که در فروشگاه هستید آزمایش

 . بارها در مقابل وسوسه خوردن کلوچه در کابینت مقاومت کنید

تان علیه خودتان استفاده دهید ایجاد شرایطی است که در آن از آسیب پذیریمیآنچه در اینجا انجام 

 . شویدکنید و مجبور به استفاده از نظم و انضباط شخصی نمینمی

بدن با  ،وقتی تحت استرس هستیم .کنداسترس یکی دیگر از عوامل زیستی است که به اراده کمک می

در این حالت ما به احتمال زیاد بر اساس . کندفظت میاز خود محا« جنگ یا گریز»رفتن به حالت 

           هنگامی که استرس را تجربه . دهیمکارها را انجام می ،کنیم و بدون فکر کردنها عمل میتکانه

شود و مغز فقط قادر است بر اساس پیامدهای کوتاه مدت کار قشر جلوی مغز دچار اختلال می کنیممی

  . های بدی خواهیم گرفتاحتمالا تصمیم  کندجلوی مغز با تمام پتانسیل خودش کار نمیوقتی قشر . کند

مغز  ، به یاد داشته باشید که یک فرایند زیستی برای نظم و انضباط وجود دارد و مانند هر عادت دیگری

 . ریزی شده است که با تکرار و تمرین زیاد آن را به عنوان یک عادت بپذیردما طوری برنامه

 مزایای انضباط شخصی : فصل دوم

زیرا جامعه  ،دانندهای زندگی لازم است اما اکثر افراد این را نمینظم و انضباط شخصی در همه جنبه

من معتقدم یکی از حرکت کنیم. « خلبان خودکار»ا حالت به ما یاد داده است که در طول زندگی ب

اگر شریک زندگی  .عدم انضباط شخصی است، شوددلایل فروپاشی خانواده که اغلب نادیده گرفته می

یکی از  ،کند یا مشکلات مالی دیگری دارداش را روی هم تلنبار میهای اعتباریهای کارتشما قبض
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به عبارت دیگر سطح انضباط  .های هزینه کردنش استعدم توانایی وی در کنترل عادت، دلایل آن

 . تحصیل و غیره را کنترل خواهد کرد، امور مالی ، وابطر ،تان در محل کارشخصی شما میزان موفقیت

 کنداعتماد به نفس شما را بیشتر می

اینکه افراد از اعتماد به نفس پایین رنج ، شودنفس میفقدان نظم و انضباط شخصی باعث کاهش عزت

 .در جایی که باید باشند نیستند ،شانها این است که در زندگیبرند دلایل زیادی دارد و یکی از آنمی

کنند اما در ماه دوم یا سوم هایی تعیین میبه ویژه در ابتدای سال برای خود هدف ،افراد در تمام مدت

بیشتر مردم به این دلیل  .کنندشان را فراموش میگردند و اهدافباز می های قدیمیبه دوباره به عادت

  . دهندزم است را انجام نمیخوردند که آنچه لادر زندگی شکست می

 کندبه ایجاد روابط بهتر کمک می

شما به دوستی  .دهندانجام نمی ،اندها این است که افراد کاری را که گفتهدلیل اصلی از بین رفتن دوستی

ها و روابط بر دوستی. دهددهید اما او هرگز پول شما را پس نمیکنید و به او پول قرض میاعتماد می

. های خود زندگی کندفردی که انضباط شخصی دارد قرار است همیشه طبق گفته. اعتماد هستندپایه 

  . کنندها این کار را میآن ،ها بخواهید یک راز را نگه دارنداگر از آن

 شود از رفتارهای پرخطر پرهیز کنیدباعث می

را « خود کنترلی»اغلب نقش  ،های رفتاری که سعی در تبیین رفتارهای پرخطر و ناسالم دارندنظریه 

دارد که بیان می "هیرشی گوتردسون"به عنوان مثال نظریه خود کنترلی  . دهندمورد ارزیابی قرار می

بدیهی است که  .به دلیل ناتوانی فرد در کنترل میل خود برای انجام چنین رفتاری است ،عمل مجرمانه

غیر از خود کنترلی علل زیادی برای ارتکاب جرم وجود دارد اما نکته اینجاست که وقتی اخلاقیات و 

به سرقت  ،بیشتر مردم به جای کار برای امرار معاش ،حذف کنیمترس از به زندان رفتن را از معامله 
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ه پا در مسیری نگذارد که به زندان یک فرد عادی به اندازه کافی خود کنترلی دارد ک .پردازندبانک می

 . شودیا زیرپا گذاشتن اخلاقیات ختم می

 کنیم؟را در برابر تغییر مقاومت میسوگیری وضعیت موجود؛ چ: فصل سوم

در طول سفر به سوی انضباط شخصی گاهی دچار انسداد ذهنی خواهید شد که مانع حرکت شما به 

کنند شوند و تصور میشوند تسلیم میبرخی از افراد وقتی با این نوع موانع روبرو می .جلو خواهد شد

 . فقط برای افراد معدود و خاصی ساخته شده است، که این مسیر

 ،این پدیده. راندرسد یک نیروی نامرئی وجود دارد که شما را عقب میمتاسفانه گاهی اوقات به نظر می 

این احساس را نداشته باشید که فقط شما آن را تجربه  بنابراین لطفاً ،ج استو رای بسیار ناامید کننده

آشنا خواهید شد و « سوگیری وضعیت موجود»شناختی به نام در این فصل با یک پدیده روان .کنیدمی

 . توان به فردی با انضباط و مصمم تبدیل شدخواهید فهمید که چگونه می

 مغالطه هزینه از دست رفته

این  .نام دارد« مغالطه هزینه از دست رفته» ،یکی از مشهورترین رفتارهای خودتخریبی ،روانشناسیدر 

دهند اند در حالی که ترجیح میدهد که چرا افراد در شرایط موجود خود گیر افتادهموضوع توضیح می

ق یا ادامه دادن شغلی ماندن در یک رابطه ناموف :اند ازها عبارتبرخی از مثال. در موقعیت دیگری باشند

سوگیری وضع موجود نیز بیانگر . در حالی که برای داشتن شغل بهتر فرصت دارید ،امن اما خسته کننده

 . چسبداش آشنا است میکه برایها برود به آنچه این است که انسان به جای اینکه به سمت ناشناخته

 زاری نسبت به از دست دادننظریه بی

کنیم؟ یکی از این دلایل مبتنی بر های تکراری را انتخاب میطلبیافراد و جاه، هاچرا ما همیشه شغل

به طور کلی افراد دوست ندارند چیزهایی  ،گویداست که می« نظریه بیزاری نسبت به از دست دادن»
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هیم خوامی ،کند جدا شویمما قبل از اینکه از چیزی که هیچ کمکی به ما نمی .که دارندرا از دست بدهند

اگرچه معمولا ایجاد یک تغییر . که نشان دهد این کار زندگی ما را بهتر خواهد کردشواهدی پیدا کنیم 

ای بیشتر از اینکه فایده ،کنیم که تغییرشود اما در سطح ناخودآگاه تصور میتری منجر میبه نتیجه مثبت

خواهیم تغییر است و در بیشتر اوقات ما نمیای همراه با همیشه هزینه .رساندبه ما آسیب می ،داشته باشد

 . آن را پرداخت کنیم هزینه

 ترس از حسرت

خواهد تغییری ایجاد کند و کس نمیهیچ. ترس از حسرت است ،دلیل دیگر سوگیری وضعیت موجود

اعضای  ، کنند دوستاناین ترس بدان دلیل است که افراد احساس می ،به طور معمول. سپس پشیمان شود

، در نتیجه این ترس .شان قضاوت خواهند کردها بر اساس اشتباهاتشان در مورد آنواده یا عزیزانخان

ها تغییر را دوست ندارند چرا که از شکست خیلی .چسبندآنها به چیزی که با آن راحت هستند می

اما واقعیت این است که شکست پایان کار نیست و اگر کاری را درست انجام ندهید دنیا به  ،ترسندمی

کنند اما از اشتباهات در مقطعی از زندگی خود شکست را تجربه می ،همه افراد موفق .آخر نخواهد رسید

 . کنندگیری بهتر در آینده استفاده میخود برای تصمیم

 اصل آشنایی

داده است که هرچه پدیده خاصی را بیشتر تجربه کنیم احتمال اینکه آن را بپذیریم ها تحقیق نشان دهه

به  ،شاید این موضوع را در زندگی شخصی خود تجربه کرده باشید. و دوست داشته باشیم بیشتر است

 . کنید که او را بیشتر دوست داریدطوری که هرچه بیشتر با یک فرد تعامل داشته باشید احساس می

هر چه زمان بیشتری را با یک ذهنیت مثبت به فعالیت  ؛از مزایای آن .مزایا و معایبی دارد ،شناییاصل آ

 ؛از معایب اصل آشنایی نیز این است که .بپردازید بیشتر با آن ذهنیت هماهنگ و راحت خواهدید شد

 . کندهای خوب را دشوار میایجاد عادت، های بدتمایل طبیعی انسان به حفظ عادت
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 کروگر-بررسی واقعیت؛ اثر دانینگ :فصل چهارم

. واقعیت دور است زا ،اشهایشناسیم که در ارزیابی مهارتمان میهمه ما حداقل یک فرد را در اطراف

دار هایش اصلا خندهطبع است اما شوخیکند شوخبه عنوان مثال شاید همکاری دارید که فکر می

 نیست!

 کروگر-اثر دانینگ

رود که یک فرد نه تنها در یک حیطه خاص توانایی نداشته باشد کروگر زمانی به کار می-دانینگاثر 

 بردفردی که از این مسئله رنج می .شدبااش در آن حیطه نیز نبلکه قادر به درک کردن میزان بد بودن

در  راد مرتباًبدین معنی که این اف ،شودیاد می« بار مضاعف»دارای مشکلی است که از آن به عنوان 

 ، هایشانها به جای تلاش برای بهبود مهارتآن .شوندهای تکراری قبلی مرتکب اشتباه میهمان حوزه

شان های خود اعتقاد دارند و استدلالبه توانایی دهند زیرا واقعاًبه حرکت در همان مسیر قبلی ادامه می

  . شان به دلیل بدشانسی استنیز این است که شکست

ها مهارت دارید از یک سو و پذیرش سئله با ایجاد تعادل بین اعتماد به نفس از اینکه در برخی زمینهاین م

مطمئن خواهید شد که هرگز  ،با در پیش گرفتن این رویکرد. شودحل می ،سوی دیگرانتقاد سازنده از 

هایتان سپری نخواهید فردی از خود راضی نخواهید شد و باقی عمر خود را با ناآگاهی نسبت به ضعف

 . کرد

تواند ناامید کننده باشد؛ ایم میکنیم پیشرفت خوبی داشتهبررسی واقعیت به ویژه هنگامی که فکر می

در کنار استفاده . کندهایی که باید بهبود بخشیم را نیز برای ما آشکار میحوزهاین کار  ،در عین حال

تلاش برای حفظ  ، کروگر-خودتان در برابر اثر دانینگ بهترین راه برای محافظت از، از بازخورد عینی

اید و همیشه سعی کنید تان را کامل کردههرگز تصور نکنید که رشد شخصی .تان استرشد شخصی

 . امروز بهتر از دیروز باشید
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معاشرت با افرادی است که  ،کروگر-های محافظت در برابر اثر دانینگیکی دیگر از استراتژی

شید که این توجه داشته با لطفاً .بسیار از شماست ،خواهید کسب کنیدمهارتی که می شان درتخصص

بلکه هدف این کار قرار دادن شما در موقعیتی است که در کار به معنای مقایسه خود با دیگران نیست. 

 . معرض یادگیری مداوم باشید

 های روزمره برای بهبود انضباط شخصیعادت: فصل پنجم

ها بسیاری از ما صبح .شوندرفتارهای تکراری هستند که بدون هرگونه فکر آگاهانه انجام می، هاعادت

نهادینه شده  در واقع عادت مسواک زدن در مغز شما کاملاً. برای مسواک زدن به انگیزه نیاز نداریم

 . است

 تان هستندهای شما بازتابی از شخصیتعادت

ستند و برخی از افراد از اینکه با عادت خاصی شناخته شوند تان ههای شما بازتابی از شخصیتعادت

گویند یک ساعت زودتر با هم ملاقات کنید به این تان همیشه به شما میاگر دوستان .کنندافتخار می

دانند شما باز هم دیر خواهید رسید و این بدان معناست که شما عادت بدی به نام دلیل است که می

 . ایددیرکردن را کسب کرده

 ضباط شخصی های روزمره برای بهبود انعادت

ها هر هایی است که هر کدام از آنفقط یک تفاوت بین افراد موفق و ناموفق وجود دارد و آن عادت

ها یک روال آن. کنندهای یکسانی را تکرار میهر روز عادت ،افراد بسیار موفق .کنندروز دنبال می

جسمی و  ،شان از نظر ذهنیکنند باعث پیشرفتهستند و هرکاری که میمشخص دارند و به آن پایبند 

 . تان را بهبود بخشیدتوانید در زندگی خود بگنجانید تاسطح انضباط شخصیشود که میمعنوی می
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 های صبحگاهیعادت

تان ها وقتی ساعت گوشیآیا صبح .کندبرنامه صبحگاهی شما آهنگ حرکت بقیه روزتان را تعیین می

بینید که برای زنید و وقتی از رختخواب بلند شدید میرا می« چرت زدن»زند مرتبا دکمه زنگ می

 و حالا دیگر خیلی دیر شده است؟!، تان داشتیدکه در چند ماه گذشته در برنامه، دویدن

ن وقتی به محض زنگ زد .شوندترین کارها در هنگام صبح ایجاد میهای بد با انجام ندادن مهمعادت

آن قدر احساس ، خوریدکنید و صبحانه سالمی میورزش می، شویداز رختخواب بلند می، ساعت

نیازی  . های سالم خود را ادامه دهیدخواهید در طول روز تصمیمکنید که میپرانرژی و مثبت بودن می

ه افراد موفق های مهم وجود دارند که هماما برخی عادت، به داشتن برنامه صبحگاهی بسیار دقیق نیست

 . دهندها را انجام میکاری خود آن قبل از شروع روز

 ساعت پایانی روز

. کندآهنگ بقیه روز شما را تنظیم میضرب ،کنیدشما در بخش قبل خواندید اولین کاری که صبح می

 . استاما باید بدانید که برنامه شما قبل از خواب شبانه نیز به همان اندازه برنامه صبحگاهی مهم 

مان ضروری است تا بتوانیم روز استراحت ذهن و شارژ مجدد باطری ،خواب برای تجدید قوای بدن

دهد استراحت کنید داشتن یک برنامه تکراری قبل از خواب که به شما امکان می .بعد مثمر ثمر باشیم

های مام دستگاهای مثل خاموش کردن تکارهای ساده. و برای روز آینده آماده شوید بسیار مهم است

 . سازی شما برای یک استراحت شبانه خوب هستنددیجیتال و یا مطالعه کردن برای ایجاد آرامش و آماده

 برای خودتان اهداف روزانه تعیین کنید

انه برای زورهای های کوچک و تعیین  هدفتان به گامتوانید با شکستن اهداف بلند مدتشما می

مخصوصا وقتی به  ،آور به نظر برسدیک رویای بزرگ ممکن است دلهره .ها برسیدبه آن ،خودتان
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 ، با این حال. وضعیت فعلی خود نگاه کنید و متوجه شوید که چقدر از آن رویای خود فاصله دارید

تر دستیابی به آن بسیار آسان، کنیدهنگامی که هدف خود را به مراحل کوچک و عملی تقسیم می

گویید کنید و میشما هر روز به آینه نگاه می. کیلو وزن کم کنید30خواهید یفرض کنیم که م. شودمی

ق دانید باید مقدار زیادی وزن کم کنید این کار را تا فردا به تعویاما چون می ،که باید لاغر شوید

کیلو 30ماه 12خواهید در طی کیلو وزن ترسناک است اما اگر بگویید می30فکر کم کردن  .اندازیدمی

اکنون هدف شما چندان ، و نیم کیلو در ماه و کمی بیش از نیم کیلو در هفته 2شود زن کم کنید که میو

        این کار . به صورت روزانه تلاش کنید، توانید برای رسیدن به آن هدفحالا می. ترسناک نیست

تمرینات هوازی تواند شامل خوردن مقدار زیادی سبزیحات و کاهش مصرف کربوهیدرات و انجام می

رمز موفقیت ، زیرا داشتن ثبات ،دهیدفقط مطمئن شوید که هر روز آن را انجام می .در طول روز باشد

  . شماست

 خواب شبانه خوب 

کنید خواب کافی اگر خسته و کسل هستید و احساس می .وری شما ضروری استخواب برای بهره

بهتراست این نکته ها  ،رای داشتن خواب عالی شبانهب .انجام هر کاری غیرممکن خواهد شد، ایدنداشته

غذاهای  ، از خوردن مواد محرک خودداری کنید ،های روزانه کوتاه داشته باشیدچرت: را رعایت کنید

 محیط مناسب برای خواب، داشتن برنامه تکراری قبل از خواب، شیرین و سنگین و چرب مصرف نکنید

 .دهی داشته باشیدسازمانو .... 

یافتن شخصی با انضباط که . کنندهمدیگر را تقویت می ،دهی و انضباط شخصیداشتن سازمان  

خواهند می که های افراد با نظم این استیکی از ویژگی. دهی نداشته باشد غیرممکن استسازمان

ب دهی و مرتداشتن سازمان ،های انجام این کارتر کنند و یکی از راهزندگی را برای خودشان راحت

، استرس کمتر ،خشدمی بوری را بهبود بهره :موارد اشاره کرداین توان به و از مزایای آن می بودن است

همانطور که  .دمی دهصبح انجام  8این دو عادت را قبل از ساعت  تصویر مثبت ،انرژی و اشتیاق بیشتر
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اما من در طی  ،اندهگنجاند روزمره خودتعدادی عادت را در برنامه افراد موفق،  ،پیش از این خواندید

   : دهندمی انجام 8ام که دو کار وجود دارد که افراد موفق قبل از ساعت ام متوجه شدهتحقیقات

  . دهندکنند یا مراقبه انجام میها دعا میآن- 

 . دهندزمانی را به مطالعه اختصاص می-

 

 های بهترنکاتی برای ایجاد عادت :فصل ششم

 درصد40قانون 

دانید که بعد از تکرار تعداد می زنیدسالن بدنسازی وزنه میاگر در . شودهمه چیز از ذهن شروع می

اما قانون . تواند آن حرکت را انجام دهدکند که دیگر نمیبدن احساس می ،مشخصی از یک حرکت

درصد از توانایی 40ما فقط به  ،گوید که خسته شده استکند که وقتی ذهن به بدن میدرصد بیان می40

تان باقی درصد دیگر از توان60این برعهده شماست که باور کنید هنوز  ،در این مرحله. ایمخود رسیده

 . مانده است یا خیر

 x10قانون

مان هستند گرانت کوردون معتقد است که باید اهدافی تعیین کنیم که ده برابر بالاتر از نتیجه مطلوب

هدف از  .شود برای رسیدن به آن هدف ده برابر اقدامات بیشتری انجام دهیمر باعث میچرا که این کا

هایی ه ما را مجبور کند به ارزیابی نحوه تفکرمان درباره امکاناتی که داریم و قدمکاین است  x10قانون

 . بپردازیم ،مان برسیمهایکه قصد داریم برداریم تا به هدف

اکنون هدف  x10با قانون ، کیلو است5اگر هدفتان کاهش  ،کاهش وزن برای مثال هنگام تلاش برای

کیلو وزن ندارید اما این کار شما را تشویق 50اگر چه نیازی به کاهش  .کیلو وزن است50شما کاهش 
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این است که برای از  x10ایده اصلی پشت قانون  .کند که رژیم خود را برای همیشه تغییر دهیدمی

بینید کار زیادی انجام دهید و این بدان معناست که احتمالا پس از نیازی نمی، کیلو وزن5دست دادن 

اما در سوی دیگر وقتی این فکر را در . دوباره به عادت غذایی بد خود برخواهید گشت، کاهش وزن

در این حالت بر تغییر رژیم غذایی و ورزش خود تمرکز  ،کیلو وزن کم کنید50ذهن دارید که باید 

 . ردخواهید ک

 دقیقه10قانون 

گیری بهتری دارند زیرا های تصمیممهارت ها در مقایسه با سایر موجوداتشاید تصور کنید که انسان

اه هاروارد خلاف این اما یک پژوهش در دانشگ .ها هستیمتر از سایر گونهما از نظر ذهنی بسیار پیشرفته

یعنی گرفتن فوری ، ها حق انتخاب یکسانی داده شدانسانها و در این تحقیق به شامپانزه. کندرا ثابت می

خوراکی منتظر  6برای دریافت ، ها در هفتاد و دو درصد مواقعشامپانزه. دو خوراکی در شش دقیقه

اما این اتفاق چگونه افتاد؟ مسئله این است که مغز . ها فقط نوزده درصد صبر کردندماندند اما انسان

باز هم درباره تصمیم ، د کرده است که حتی وقتی پاسخ بسیار واضح استانسان چنان بیش از حد رش

خودمان  ، همچنین از آنجا که ما توانایی توجیه رفتار خود را داریم. پردازدخود بیش از حد به تفکر می

 . اش داریم برسیمدهیم تا به چیزی که دوسترا فریب می

فرض کنید که در حال کاهش وزن هستید و تصمیم . ودشثر واقع میقانون ده دقیقه در مرحله توجیه مؤ

ده دقیقه صبر کنید و سپس از خود بپرسید که آیا هنوز در این لحظه  ،اید یک بسته چیپس بخوریدگرفته

آن را بخورید اما ، خواهیدتان این بود که هنوز چیپس را میاگر تصمیم .خواهید یا خیرچیپس می

با انتخاب اینکه  .یک بار این کار را انجام دهیداید. توانسته کنید زیرا قبلاًتوانید ده دقیقه دیگر صبر می

گیری خود را ارتقا های تصمیممهارت ،کنیدرا از ارضاء فوری نیاز حذف می« فوریت» ، صبر کنید

 . دهددهید و در همان لحظه سطح نظم و انضباط خود را نیز افزایش میمی
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 شوندانضباط شما می چیزهایی که مانع: فصل هفتم

  

توانند مانع نظم و انضباط شما شوند و از تبدیل شدن شما به بهترین نسخه مواردی وجود دارند که می

های ممکن است در حال معاشرت با افراد نامناسبی باشید و یا اینکه عادت مثلاً .خودتان جلوگیری کنند

ممکن است سیستم اعتقادات  .از آن ها آگاه نیستیدای داشته باشید که بد یا الگوهای فکری فلج کننده

های خواهید انگیزهشما در مورد نظم اشتباه باشد یا ممکن است برای به دست آوردن چیزهایی که می

 .  اشتباهی داشته باشید

  : عوامل زیر ممکن است موانعی برای نظم و انضباط شما باشند

 قانون پارکینسون

به همان اندازه  اًکار دقیق ،وقتی زمان مشخصی برای یک کار در نظر بگیریم :گویدقانون پارکینسون می

توانید با تعیین ضرب الاجل دقیق می، شوداگر این قانون مانع نظم و انضباط شما می .طول خواهد کشید

  . برای وظایف خود بر آن غلبه کنید

 انضباط در مقابل اهمال کاری

به این دلیل  ،کنیمگاهی اوقات ما خود را متقاعد می. شودمیاهمال کاری مانع از انضباط شخصی 

ظر                این کار در ظاهر منصفانه به ن منتظر زمان مناسب یا شرایط مناسب هستیم وکنیم اقدامی نمی

 . ای بیش نیستاما در واقع بهانه ،رسدمی

خواه آن را دوست  ،را انجام دهیدهسته مرکزی انضباط شخصی این است که باید کاری که لازم است 

گیری همانند دوقلوهای همسان هستند و هیچ تفاوتی بین آن ها وجود عملی و بهانهبی. داشته باشید یا نه

 :شکست.رسندندارد چرا که هر دو به یک مقصد می
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یزی رصرف زمان طولانی در مرحله برنامه، رسدشکل دیگر اهمال کاری که در ظاهر منطقی به نظر می

ریزی مهم است با این برنامه .کنیداست که در طی آن چگونگی دستیابی به اهداف خود را بررسی می

 . حال نیازی به تجزیه و تحلیل بیش از حد همه چیز نیست

 ،تواند از اهمال کاری جلوگیری کند و میل به کمال را مهار کندهای قدرتمندی که مییکی از تکنیک

درصد مطمئن شدید که در کاری موفق خواهید  70گوید وقتی این قانون می .درصدی است 70قانون 

 . درصدی هیچ وقت وجود ندارد 100اطمینان . باید آن کار را شروع کنید ،شد

 سندرم امید کاذب

این امید  .سندروم امید کاذب به معنی اعتقاد به این باور است که تغییر الگوهای رفتاری آسان است

بسیاری از  .شود که نتیجه آن عدم موفقیت استمان میلا رفتن بیش از حد انتظاراتکاذب منجر به با

کنیم بدون مواجه شدن با هرگونه های بد چقدر دشوار است و فکر میدانیم که از بین بردن عادتما نمی

امید کاذب منجر به  .خواهیم را به دست آوریمتوانیم هر چیزی که در زندگی میمی ،کشمکشی

شود که دوست شود که همین نیز به نوبه خود باعث تقویت بیش از پیش رفتاری میت مداوم میشکس

 . داریم آن را تغییر دهیم

هر فرد موفقی . چیزی به نام موفقیت یک شبه وجود ندارد. رسیدن به رویاهای بزرگ به زمان نیاز دارد

بینیم آنچه می .را تجربه کرده است کشمکشی جدی، ای که امروز در آن ایستادهبرای رسیدن به نقطه

 . کنیم که این کار برای او آسان بوده استنتیجه نهایی است و تصور می
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 با عدم آسایش به آسایش برسید فصل هشتم:

بیشتر افراد تا زمانی که برای دستیابی به یک هدف اشتیاق زیادی . انضباط شخصی کار راحتی نیست

  . دهندرض عدم آسایش ناشی از انضباط شخصی قرار نمیخود را در مع، نداشته باشند

 عدم آسایش را تمرین کنید

     این کار شامل انجام منظم کارهایی است که باعث .توانید قدرت اراده خود را تقویت کنیدشما می

به طوری که در نتیجه آن ها نه تنها با احساس عدم آسایش آشنا ، شوند احساس عدم آسایش کنیدمی

 .شوید بلکه به آن عادت نیز بکنید

     هایتان به آن اندازه که تصور آموزد که ترسبیرون رفتن از منطقه آرامش مهم است زیرا به شما می

  . اشتباه هستند د بزرگ نیستند و گاهی اوقات کاملاًکردیمی

 موج سواری بر روی امیال

کند یادگیری نحوه کاستن از قدرت وسوسهمیتر هایی که ایجاد نظم و انضباط را آسانیکی از روش

 . میل یک تکانه جسمی و ذهنی برای انجام رفتارهای مبتنی بر عادت است .ها و امیال است

خواهیم اصلاح های بدی که میکند که خود را از عادتموج سواری بر روی امیال به ما کمک می

 «کنم کیک خوردن را دوست دارم می احساس » به جای این گونه فکر کردن که .کنیم جدا کنیم

جنگید بلکه در حال به این ترتیب شما با خودتان نمی «من میل به خوردن یک تکه کیک دارم »بگویید 

توانید اجازه دهید که این احساس به راه کنید و در ادامه نیز میمبارزه با احساسی هستید که تجربه می

  .خود ادامه دهد

 : دانید مفید نیست این مراحل را دنبال کنیدانجام کاری را دارید که میهر زمان که تمایل به 

 . به این موضوع توجه کنید که میل شما در کدام ناحیه بدن تان به وجود آمده -
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تمام توجه خود را بر روی آن قسمت متمرکز کنید و احساساتی ، هنگامی که محل میل را پیدا کردید -

 . مشاهده کنیدکنید را که تجربه می

 . دو دقیقه بر روی نفس کشیدن خود متمرکز شوید -

 ، با تشدید و فروکش کردن میل. کنید یک موج استتصور کنید هر احساس و میلی که تجربه می-

 .رودآن را همانند موجی در نظر بگیرید که بالا و پایین می

 . توجه کنید کنیدبه تغییراتی که احساس می ، همزمان با برطرف شدن میل -

 

 بر روی سیستم متمرکز شوید فصل نهم:

تعداد بسیار  .شویدخواهید به دست آورید متمرکز میای که میروی نتیجه، کنیدوقتی هدفی تعیین می

کنند چون سیستمی که از آن برای رسیدن به هدف پیروی می، رسندکمی از افراد به اهداف خود می

 . دارای مشکل است

تمرکز کردن روی نتیجه را فراموش کنید و روی سیستمی که  ،خواهید در زندگی پیروز شویداگر می

 . قرار است برای رسیدن به نتیجه از آن استفاده کنید تمرکز کنید

  

 تان دوام نخواهد داشتهای خود را تغییر ندهید اهدافاگر عادت

انگیزه کافی برای نخوردن اسموتی در کنید و هدف تعیین می، کیلو از وزن خود 5برای کم کردن 

کند اما در عرض دو ماه دوباره به وزن وزن شما شروع به کاهش می .روز آینده را نیز دارید 30طول 

این یک سیستم بد است و اگر  .گردید چرا؟ چون شما عادت به خوردن غذای ناسالم داریدقبلی برمی

 . در حال جستجوی همین پیامدها خواهید بود تان به طور مداومآن را تغییر ندهید در زندگی
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 اثر یویو

ای پس از رسیدن به آن چه انگیزه، وقتی تمام انرژی شما معطوف به رسیدن به یک هدف خاص است 

در حالی که قصد  ،برنده شدن در بازی است ،برای شما باقی خواهد ماند؟ قصد اصلی ما از تعیین هدف

های منفرد نیست زندگی به معنای دستیابی به موفقیت. دادن بازی استادامه  ،اصلی از ساخت سیستم

تعهد شما به این فرایند است که میزان پیشرفت شما را  ،بلکه به معنای بهبود مداوم است و در نهایت

 . کندتعیین می

 های بددلیل تکرار عادت

از  اولین مورد این است که ما  :نندکهای بد ما را چالش برانگیز میدو دلیل وجود دارد که تغییر عادت 

  کنیم و دومین نکته نیز این است که تغییر آن ها را به روش اشتباهی انجام یک جای اشتباه شروع می

 . دهیممی

 .بینم که چندین لایه دارد و هر لایه در نوع خود منحصر به فرد استمن تغییر را مثل یک پیاز می

 : ازسه لایه اصلی تغییر عبارتند  

 . تعیین هدف شامل تغییر در پیامد یک کار است: پیامد -1

این فرایند با ایجاد  .های خود را تغییر دهیدها و سیستمباید عادت ،پس از تعیین هدف :فرایند -2

 . عادت همراه است

شما باید سیستم اعتقادی خود را متحول  .موفقیت شما به تغییر هویت تان بستگی دارد: هویت  -3

 . دیگران و به طور کلی جهان را تغییر دهید، ده و طرز فکرتان درباره خودکر

             شخصی به آن ها سیگار تعارف . اند سیگار را ترک کننددو نفر را تصور کنید که تصمیم گرفته

کنم تان متشکرم اما در حال حاضر تلاش میبه خاطر تعارف»: دهدیکی از آن ها پاسخ می. کندمی

برای رسیدن . دانیدگفتن این جمله به این معنی است که هنوز خود را سیگاری می «سیگار را ترک کنم 



21 
 

از پیشنهادتان متشکرم اما من »: گویدنفر دوم می. تان را تغییر دهیدبه اهداف خود باید سیستم اعتقادی

  «کشم سیگار نمی

 تان های خوبهویت شما و عادت

خواهید عادتی کسب وقتی می .بخشی از هویت شما هستند ،خوب باشند و چه بدهای شما چه عادت

تان های خوباگر عادت .شود آن را حفظ خواهید کردکنید و این عادت جزئی از هویت شما می

شود باعث نمی ،انگیزه صرف برای رسیدن به اهداف .دوام نخواهند داشت ،بخشی از هویت شما نشوند

 . تان شوددهید بخشی از سبک زندگیکاری که انجام می

 فصل دهم: فلسفه ذن و دستیابی به اهداف 

شوید و مفاهیم آن به شما کمک در این فصل با اصول اولیه ذن که یک فلسفه باستانی است آشنا می

 . کند سطح بالاتری از انضباط شخصی را به وجود آورید تا بتوانید به اهداف خود برسیدمی

غلبه بر ترس و به تاخیر انداختن  ،ای از خردمندی در مورد دستیابی به اهدافگنجینه، بودائیان ذن

  . کندای قدرتمند برای نظم و انضباط شخصی فراهم میپایه، همه این اقدامات. ارضای نیازها هستند

 

 فلسفه ذن و انضباط شخصی

باید با تلاش در جهت رسیدن به شما خواهید پذیرفت که چون گریزی از رنج نیست پس ، با فلسفه ذن

 . شما توانایی کنترل ذهن خود را خواهید داشت ،در گام دوم .برای رنج آماده شوید ،اهداف خود

بر درک لحظه حال  ،هاتان در جهت فکر کردن درباره افسوسهمچنین به جای اتلاف وقت و انرژی

زیرا  ،هید داد ترس شما را کنترل کندسومین نکته این است که دیگر اجازه نخوا. متمرکز خواهید شد

 . ترس چیزی نیست جز اندیشیدن به بدترین نتیجه
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 . ایده اصلی در فلسفه ذن این است که نباید در ترس از آینده زندگی کنید

تان خیلی دور هستید به جای اینکه روی این واقعیت که از اهداف، کنیدوقتی در زمان حال زندگی می

 . کنیدهای خود بردارید فکر میتوانید برای رسیدن به هدفهای کوچکی که میبه گام، تمرکز کنید

 استاد شدن در انضباط شخصی با روش شائولین 

ترین افراد روی کره زمین یعنی راهبان های برخی از منظموقت آن است که به سبک زندگی و عادت

 . بودایی معبد شائولین نگاهی بیندازیم

در رسیدن به چنین سطح بالایی از انضباط شخصی چیست؟ نگرش راهبان شائولین راز راهبان بودایی 

ترین امکانات زندگی اولین تفاوت این است که راهبان با ابتدایی. ها استبسیار متفاوت از نگاه غربی

شود آن ها به خاطر چیزهای این کار باعث می .آن ها حتی به آب روان دسترسی ندارند ،کنندمی

 . زندگی بسیار سپاسگزار باشند کوچک در

قدردانی بابت چیزهای کوچک برای سلامت روان مفید خواهد بود و این طرز تفکر شما را برای رسیدن 

 .کندبه اهداف تان ترغیب می

آن ها به  .شودهای مادی باعث خوشحالی نمیتفاوت دوم این است که راهبان معتقدند ثروت و داشته 

شادی واقعی ناشی از یافتن ، اندکنند چرا که فهمیدهدارند حسادت نمیکسانی که زندگی عادی 

 .ماموریت یا اشتیاق شخصی شما در زندگی است

ها اعتقادی به فشار آوردن به خود تا حدی که سبب آسیب یا درد شود تفاوت سوم این است که آن

اما برای استراحت نیز وقت کنند های زیادی را صرف تمرینات بدنی میاگرچه راهبان ساعت. ندارند

و برای  ،لازم نیست خیلی سرشان را شلوغ کنند، وریدانند که برای داشتن بهرهآن ها می. گذارندمی

هاست و موثرترین این یکی از دلایل مراقبه آن. باید سرعت خود را کم کنند، جلوگیری از فرسودگی
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ری نحوه برقرار کردن تعادل بین استراحت کاهش همهمه ذهنی و یادگی ،روش برای ایجاد قدرت روانی

 . و کار سخت است

به شما کمک  ،دهد که ذهن خود را آرام کنیدمدیتیشن یا مراقبه علاوه بر اینکه به شما این توانایی را می

، رسدتان میوقتی نوبت به کشف هدف و اشتیاق. کند که با فرد درونی خود نیز در ارتباط باشیدمی

 . مراقبه استترین گام مهم

 مراقبه برای انضباط شخصی و تمرکز  فصل یازدهم:

، همین طور .دهددهید را افزایش میتوانایی شما برای تمرکز بر روی کاری که دارید انجام می ،مراقبه

های زندگی چالش ،با انجام مراقبه .شودهای منطقی میباعث افزایش توانایی شما در گرفتن تصمیم

  . گیریدروند بلکه شما نحوه مدیریت صحیح آن ها را فرا مینمیروزمره از بین 

 های مراقبه تکنیک

    شما  .مشهور است «نذاذ» این تکنیک که فقط بر روی نشستن تاکید دارد به تمرین: تکنیک نشستن

راحتی هنگامی که در موقعیت . توانید بر روی صندلی یا به صورت چهار زانو و بر روی زمین بنشینیدمی

 . کمرتان را به آرامی صاف نگه دارید اما مطمئن شوید که سفت و خشک نشود ،قرار گرفتید

با تمرکز بر  .مرحله بعدی تمرکز بر ذهن است، هنگامی که در موقعیت بدنی صحیحی قرار گرفتید

در کند که کند و مجبورتان میتان را خاموش میاین کار گفتگوهای ذهنی .تنفس خود شروع کنید

ها معتقدند که انجام تنفس صحیح از اهمیت بودایی .تنفس شکمی داشته باشید. لحظه حال باقی بمانید

استنشاق آرام هوا از طریق بینی  .شودزیادی برخوردار است زیرا باعث جریان خوب انرژی در بدن می

د احساس بهتری شومنجر به تعادل سطح اکسیژن در بدن شده و باعث می، و خارج کردن آن از دهان

 . داشته باشید
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 تکنیک شیکان تازا

است و نسبت به آنچه که در بالا توضیح داده شد کمی چالش « نشستن صرف»این تکنیک به معنای 

بیشتر افراد وقتی  .گذرد توجه کنیدبنشینید و به آنچه در اطراف شما و درون شما می. برانگیزتر است

هدف این تمرین قضاوت در . که ذهن شان پر از سر و صداست شوندمتوجه می، کننداین کار را می

شناسایی افکار و سپس رها کردن آن  ،بلکه هدف، کنید نیستشان فکر میمورد چیزهایی که درباره

توانید آن ها را ناپدید نمی .افکار خود را مانند ابرهایی که در آسمان شناور هستند تصور کنید. هاست

 .ها از کنارتان را تماشا کنیدرد شدن آن، ها تمرکز کنیده جای اینکه روی معنی آنتوانید باما می، کنید

 کنید کاری را انجام دهید «سعی»فصل دوازدهم: چرا هرگز نباید 

معلمان و والدین  .شویم که در انجام هر کاری بیشترین سعی خود را بکنیمما در کودکی تشویق می 

چنین  .باید تمام سعی خود را بکنند اًبلکه صرف، نتیجه نهایی مهم نیستگویند به کودکان می معمولاً

های دیگری نیز برای کنند که همیشه فرصتجملاتی به صورت غیر مستقیم این ایده را منتقل می

 .موفقیت وجود دارد

آید که فرصت دیگری برای انجام دوباره یک کار واقعیت این است که بعضی مواقع شرایطی پیش می

شما باید  . از امروز دیگر سعی نکنید بلکه باید کار را انجام دهید .شما باید آن لحظه را دریابید .داریدن

گویی در  ،خود را برای انجام کاری خواهم کرد« سعی»گویید که تمام وقتی به خود می. قاطع باشید

و برای آنچه قادر به دستیابی  ایدناخودآگاه تان احتمال شکست و نرسیدن به موفقیت را نیز در نظر گرفته

 .ایدبه آن هستید محدودیتی قائل شده

بدان معنی است که مسئولیت  ،خود را بکنید «یسع»یک کار قصد دارید « انجام»وقتی شما به جای 

 ، ایدکمتری را قبول خواهید کرد و به محض اینکه احساس کردید به اندازه کافی سعی خود را کرده

خواهید نتیجه اگر می .هیچ جایی ندارد ،بهانه «انجام دادن»در ذهنیت . داریددست از تلاش برمی

 باید انضباط شخصی داشته باشید ،بگیرید
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 گرا باشیدعمل

اما در عین حال باید . های خود اعتماد کنیدباشید باید به خود و توانایی «عمل گرا»وقتی دارای ذهنیت 

ثبت آنچه که قادر  .های خود یک لیست داشته باشیدو مهارتضعف ، از نقاط قوت .واقع بین نیز باشید

ها را بدهد و در نهایت به انضباط شخصی شجاعت روبرو شدن با آن، تواند به شمابه انجام آن هستید می

 . شودختم می

خواهید به اگر می. شروع کنید و انجام دهید ،دانید که آنچه برای موفقیت لازم است را داریداگر می

اگر نیاز به دستیابی به یک  .کمک بخواهید، چیزی دست یابید که در آن نیاز به کمک افراد ماهر دارید

 . شروع کنید و هر مهارتی را که لازم دارید کسب کنید ،مجموعه مهارت جدید دارید

 خواهید به آن برسیداطمینان حاصل کنید که از آنچه می ،قبل از شروع کار بر روی یک پروژه جدید

کار ، اگر از اهداف خود مطمئن نیستید .فکر کردن در مورد آن کافی نیست اًصرف. آگاه هستید کاملاً

وقت و انرژی زیادی را  ،رویدرا تا زمانی که مطمئن شوید به تعویق بیندازید زیرا اگر ندانید به کجا می

 . هدر خواهید داد

 کدام یک هستید؟ ،فصل سیزدهم: برنده یا بازنده

یک تجربه همیشه در حال تغییر و پویاست و در واقع زمانی شروع به زندگی کردن به بهترین زندگی 

ما همیشه در حال  ،زندگی شبیه آموزشگاه است .کنید که ادراک تان از آن را تغییر دهیدنحو می

 . یادگیری و رشد هستیم

د در هر زمینه از زندگی خود برتر سازنما پنج قانون را معرفی خواهیم کرد که شما را قادر می ،در اینجا

بلکه  ، رسدوری شما به سطوح بالاتری مینه تنها بهره، هاپس از تسلط بر این استراتژی .و برنده باشید

 .یابداعتماد به نفس و عزت نفس شما نیز افزایش می
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 خواهیدبدانید که چه می -1

یشتری از بهرچه جزئیات  .بسیار مهم استبرای موفقیت شما  ،خواهید برویدآگاهی از اینکه کجا می

 . تر خواهد بودرسیدن به آن برای شما آسان ،مقصد خود بدانید

             آن را  «چرا»باید به این سوال که  ،خواهید به چه چیزی برسیدگیری درباره اینکه میهنگام تصمیم

ها شما را به راحتی از تواند صبحتصمیم برای رسیدن به یک هدف نمی .خواهید نیز پاسخ دهیدمی

 . خواب بیدار کند

برای  .باید به چیزهایی که قرار است در راه رسیدن به هدف نهایی قربانی کنید نیز فکر کنید ،همچنین

اگر قرار است در زندگی به هدف ارزشمندی  .رسیدن به آرزوهای تان باید درد و رنج را تحمل کنید

 . بکشید باید از چیزهایی دست ،برسید

 ر نزنیدمیان بُ -2

 .گذارندتمام انرژی خود را برای موفقیت نمی ولی کنندافرادی که برای رسیدن به اهداف خود سعی می

توانند چه کار دیگری می ،اندیشند که در صورت عدم موفقیتچرا که در پس ذهن خود به این می

در واقع شما برای کاهش  .ر زدن استبُراحی کردن برای لاغری نوعی میان به عنوان مثال ج. انجام دهند

هر چند ممکن است به هدف خود رسیده  ،ایدترین راه را انتخاب کردهاید و سادهوزن کاری انجام نداده

  . باشید

 های بزرگ پرهیز کنیدجهشاز -3

های شوید که با برداشتن گاموسوسه می ،کنیدهنگامی که شروع به حرکت به سمت یک هدف می

شوید و شما هنگام شروع کار هیجان زده می .ترین زمان ممکن به آن برسیدبسیار بزرگ و در سریع

 زودی به  اما. توانید تمام دنیا را تصاحب کنیدشود که احساس کنید میانفجار اولیه انرژی باعث می
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شوید برای رسیدن به هدف به است و متوجه میتر شدن تان در حال کمرنگانگیزه که فهمید خواهید

 . تهیه یک برنامه و دنبال کردن است ،راه حل این مشکل. چیزی بیش از انگیزه نیاز دارید

 تکرار کلید موفقیت است -4

 ، اولین قدم شما برای دستیابی به این هدف .خواهید به یک زبان جدید مسلط شویدفرض کنید می

دستور زبان و املای لغات به چه تمریناتی  ،برای تسلط یافتن بر واژگان بررسی این موضوع است که

تکرار کردن  .قدم بعدی شما این است که متعهد شوید هر روز آن تمرینات را تکرار کنید. نیاز دارید

، گاهی ممکن است ناامید شوید .اما یکی از الزامات موفقیت است ،جذابیتی ندارد به خودی خود اصلاً

فقط باید اطمینان حاصل کنید که برنامه  ،رسد هیچ پیشرفتی ندارید اما اشکالی نداردبه نظر میچرا که 

  . اید و به آن متعهد هستیدرا ترک نکرده

 های خود را جشن بگیریدموفقیت -5

به نظر ، ایدها ورزش نکردهن است اما سالتان شرکت در یک مسابقه دو ماراتُاگر هدف ،به عنوان مثال

با این حال نباید روی هدف نهایی تمرکز کنید زیرا  .ایدرسد هدفی غیر ممکن را انتخاب نمودهمی

بهتر است تمرکز خود را بر روی رسیدن به نقاط عطف کوچک معطوف  .احساس ناامیدی خواهید کرد

خواهید که میرا هر چیزی  دیو خود را باور داشته باش دیثابت قدم باش یکه در انجام کار یتا زمان، کنید

 .روی آن تمرکز کنید به دست خواهید آورد

یدیانجام کار شو ندیفصل چهاردهم: عاشق فرا  

 د،یکرد نیبه آن تدو دنیرس یبرا یاو برنامه دیبرس دیخواهیم یبه چه هدف دیدیفهم نکهیمحض ا به

هدف و  نییاز افراد هنگام تع یاریانجام کار است. بس ندیلذت بردن از مراحل و فرا یقدم بعد

د انجام دهند یکه با یکار زانیم دنیبا د رسدیزمان عمل م یدارند اما وقت یادیز جانیه ،یزیربرنامه

است که انسان دوست ندارد از منطقه آرامش خود خارج شود. در  نیا ی. مسئله اصلشوندیم میتسل
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 یبرا یشده است. اگر در کودک یکردن در منطقه آرامش طراح یزندگ یها برابدن ما انسان قتیحق

خواهد بود.  شوارد اریشما بس یهدف برا نییتع ندیفرا د،یباش دهیخوب آموزش ند یهاعادت جادیا

و  دیسیکه اهداف خود را بنو ستیگونه ن نی. ادیآیشبه به دست نم کی تیاست که موفق نینکته ا

به اهداف فقط به  دنیرس ی. اگر برادیکار سخت هست ازمندیبه اهداف ن ندیرس ی. برادیفردا به آنها برس

شد.  دیانجام آن منصرف خواه زا د،یکار را شروع کن نکهیقبل از ا دیکن هیو عزم راسخ تک زشیانگ

انجام کار  ندیاز فرا دیبا دیبه هدف برس یابیهدف به مرحله دست نییاز مرحله تع دیخواهیاگر م نیبنابرا

                                                                                                                                 .دیلذت ببر زین

یتداع قدرت  

کار  یاما سخت دیکنیاهداف احساس قدرت م یدارد. هنگام تمرکز بر رو ییهاتیمحدود زش،یانگ

 ءامر با اتکا نیکه ا دیکار کردن لذت ببر ندیاز فرا دیریبگ ادی نکهیمگر ا کند،یم هیرا کاملاً تخل تانیانرژ

                                                                                          .شودیمحقق م یبه اصول ساده روانشناس

ها در که در مورد نحوه ترشح بزاق سگ یو در پژوهش 18۹0پاولوف در دهه  وانیبه نام ا یروانشناس

ها با او متوجه شد که سگ ش،یآزما یرا نشان داد.پس از مدت یقدرت تداع داد،یانجام م هیهنگام تغذ

ترشح بزاق  هشروع ب گذاشتیکه او به داخل اطاق قدم م یوقت ایپاولوف  اریدست یپا یصدا دنیشن

 یهابا انسان یپاولوف چه ارتباط شیبه همراه نداشت. حال آزما ییغذا ارشیاگر دست یت. حکنندیم

رفتار،  کی جادیاستفاده از زور جهت ا یدارد؟ در واقع پاولوف نشان داد به جا کمیو  ستیقرن ب

 دیاگر بتوان نی. بنابرامیتر سازانرفتار را آس جادیا ندیتا فرا میاستفاده کن یسازیاز قدرت شرط میتوانیم

 دیکار لذت خواه نیبا گذشت زمان از ا د،یکن ندیدشوار را با احساسات مثبت هما ای ندیکار ناخوشا کی

است که  نیخواهد شد. منظور من ا یاحساس مثبت تداع کیدر ذهن شما با  ندیکار ناخوشا رایبرد ز

 اریاست که انجام کار بس یحالت نیداد! در چن امانج یکار سخت را با احساس خوشحال کی توانیم
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 دیتوانیچگونه م دیاست که فکر کن نیا دیانجام ده دیکه با یخواهد شد. تنها کار ندتریتر و خوشاساده

که هرچند  میبگو دی. اجازه دهدیکن جادیکار احساس آرامش و لذت ا کیو پس از انجام  نیقبل، ح

ثبات قدم ندارند.  رایز خورندیکار شکست م نیاز افراد در ا یاریسساده است اما ب یکار نیانجام چن

را صرف  یشتریزمان ب دیخواهیم د،یوزن کم کن نکهیا یبرا دیفرض کن :دیتوجه کن یحال به مثال

به  نیو هنگام تمر دیکن یتان را جمع آورمورد علاقه یهااز آهنگ یستیل دیتوانی. مدیباشگاه رفتن کن

 نیب یو هر چقدر تداع کندیم شتریرفتن به باشگاه را ب یبرا شما زهیکار، انگ نی. ادیآنها گوش ده

تر زیانگ جانیشما ه یبرا زیکردن ن نیتمر ندیشود، فرا تریتان و رفتن به ورزشگاه قومورد علاقه یقیموس

 خواهدشما لذت بخش  یبرا زیرسد که فکر رفتن به باشگاه ن یم ییکار به جا جهیخواهد شد. در نت

کردن  نیهمچنان از تمر د،یاوریخود را ب یهاآهنگ دیفراموش کن یاگر روز یکه حت یشد. به طور

                                                                 .است تیبرد. تکرار کردن، رمز موفق دیدر باشگاه لذت خواه

دوست داشتن روند انجام کار  یریادگیبه شما در  تواندیکه م یقدرتمند یهاکیاز تکن گرید یکی

خود را با  یفعل تیوضع ی. وقتدیخود مرتبط کن تیخود را با هو تیاست که موفق نیکمک کند، ا

 یاتا همچنان بر کندیم بیشما را ترغ دیکنیم سهیمقا دیشو لیبه آن تبد دیکه آرزو دار یتیوضع

 یتی. در طول زمان، با هر موفقدیاوریبه خودتان ب یشتریو فشار ب دیکن تیبه هدف خود سخت فعال دنیرس

. مثلاً اگر هدف شما شودیم ترهیشب د،یکه دوست دار یتیتان به آن هوتیهو دیآوریکه به دست م

هدف  نیبه ا داردکه تلاش  دیریدر نظر نگ ین است، خودتان را فردمسابقه دو ماراتُ کیدر  دنیدو

است و ورزش  یخود است، پر از انرژ یکه مراقب سلامت دیبدان یآن، خود را فرد یبرسد. بلکه به جا

افکار شما قدرتمندند. هر چقدر زمان  دیداشته باش ادی. به داندیخود م یاز زندگ یرا به عنوان بخش

             .دید دیخود خواه یندگدر ز شتریآن را ب د،یصرف کن یزیفکر کردن درباره چ یبرا یشتریب
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 لیبه آن تبد دیخواهیکه م یو شخص یکنون یشما نیاست که ب یزیتلاش مداوم تنها چ دیبدان نکهیا

 کی یدرست قبل از شروع کار رو نیبنابرا بخش خواهد بود؟ زهیشما انگ یقرار دارد، چقدر برا دیشو

که چقدر خوش  دیفکر کن نیو به ا دیوقت بگذار قهیچند دق ،ینیجلسه تمر کیدر شروع  ایپروژه 

علاوه  نی. همچندیاخود به دست آورده یزندگ رییتغ یرا برا زیفرصت شگفت انگ نیکه ا دیشانس هست

به  زیخود ن یکه به احساسات منف دیخود را آموزش ده دیکار، شما با ندیلذت بردن از فرا یریادگیبر 

که  دین شانس را داریهستند و شما ا یزندگ اتیاز واقع یبخش ،ی. احساسات منفدیمثبت نگاه کن دید

به  شتریآنها ب ریتاث د،یدهیم رییرا تغ یکه برداشت خود از احساسات منف ی. هنگامدیآنها را تجربه کن

                                                                                                        .تا به ضرر شما شودینفع شما م

دیریرا به نفع خود به کار بگ یپانزدهم: چگونه احساسات منف فصل  

 تیدر نها د،یاکیخود نزد یهاچقدر به خواسته ای دیهست یشیاندچقدر انسان مثبت نکهیاز ا فارغ

خود خواهد کرد.  ریاز زمان، شما را درگ یادر برهه یو ناکام تیعصبان ،یدیاحساس غم و اندوه، ناام

و هم  شودیم یاز احساسات است که هم شامل احساسات منف یکامل فیتجربه ط یانسان بودن به معنا

که در  یهنگام نی. بنابرامیمحافظت کن یمنف زیخود را از هر چ میاست که بخواه یعیطب نیمثبت. ا

 نی. در امیرا سرکوب کن یاحساسات منف ترعیهرچه سر میکنیتلاش م م،یستین یخوب یاحساس تیوضع

 یرفتار یاحساسات منف رفتنیرا با شما به اشتراک بگذارم که نه تنها پذ تیواقع نیفصل قصد دارم ا

 ریتاث د،یتر شوو منظم دیبه هدف خود اقدام کن دنیرس یبرا دیخواهیکه م یدرست است، بلکه هنگام

 یزیهستند که چ نیو غم و اندوه، نشانگر ا یدیمانند ناام یخواهد داشت. احساسات منف یسودمند اریبس

حالت  کیکه  دینگاه نکن دید نیبا ا دخو یکند. به احساسات منف رییتغ دیو با ستیخودش ن یسر جا

که  دیریدر نظر بگ یشما حذف شوند. در عوض آنها را به عنوان شاخص یاز زندگ دیهستند و با یمنف

                                                                                     .کندیم ییمثبت راهنما رییشما را در جهت تغ
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دیبه نفع خود استفاده کن تیاز احساس خشم و عصبان چگونه  

 م،یشیندیب ترقیعم یکم یو وقت میدانیرا مشکل م تیاز ما کنار آمدن با احساس خشم و عصبان یاریبس

 نیاز ما از سن یدارد. برخ یما در دوران کودک تیدر نحوه ترب شهیموضوع، ر نیکه ا دیفهم میخواه

 میکن کنترلاحساس خشم خود را  دیو با ستین یادهیشدن کار پسند یکه عصبان میاآموخته یکودک

 یحت جهیشد. در نت میخواه مانیاز آن پش تیسوق دهد که در نها یما را به سمت کار تواندیچرا که م

در دل که هر لحظه  یانهیک با و میکنیسرکوب م قاًیحساسات خشم موجه باشند ما آنها را عما نیاگر ا

                                                                            . میدهیادامه م یممکن است فوران کند، به زندگ

شدن به عنوان  یکه از عصبان شودیداده م ادیاز افراد  یاست که به برخ نیمورد ا نیدر ا گرینکته د

 نگونهیکه ا یقرار داده و آنها را کنترل کنند. افراد ریرا تحت تاث گرانیاستفاده کنند که بتوانند د یابزار

 ی. وقتستندین دیسالم و مف کردهایرو نیاز ا کی چیزدن هستند. ه ادیدر حال فر شهیهم کنندیم یزندگ

 یروین دیتوانیصورت م نیبه زنده ماندن شما کمک کند، در ا تواندیم تیکه عصبان دیفکر کن نگونهیا

                    یک برنامه ورزشیمانند شرکت در  یدتریرا در کار مف دهدیبه شما م تیکه عصبان یجسم

                            انجام یشما برا ییتوانا یکودک نیکه در سن یاثبات خود به افراد ی. تلاش برادیاستفاده کن

 شیبه پ یسوخت لازم برا تواندیاند، مرا مورد استهزا و تمسخر قرار داده رگذاریبزرگ و تاث یکارها

                                                                                                                            .شما را فراهم کند راندن

دیاز حسادت به نفع خود استفاده کن چگونه  

حسادت  ی. وقتدیاز آن به نفع خود استفاده کن دیتوانیاست که م یگرید یاحساس منف حسادت،

را دارد. اگر به  دیکردیکه شما آرزو م یزیآن چ ،یگریاست که شخص د یمعن نیبه ا د،یکنیم

 ییتوانا دیتا بتوان دیکنکار شتریکسب پول ب یبرا د،یورزیدوست خود حسادت م یماد یهاداشته

.دیرا داشته باش دیخواهیآنچه م دیخر یلازم، برا یمال  
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دیاز اضطراب به نفع خود استفاده کن چگونه  

شما را فلج کند،  تواندیبه نفع شما عمل کنند. ترس م توانندیم دیاجازه بروز بده تانیهایبه نگران اگر

 تیموفق یهاکننده لیتسه نیاز قدرتمندتر یکی تواندیم دیاستفاده کن حیاز آن به روش صح یاما وقت

غلبه کردن بر ترس  نکهیاز ترس کارساز باشد: اول ا حیاستفاده صح یبرا تواندیدو روش م نیباشد. ا

که از آن  یزیو غلبه بر چ ییارویکه پس از رو دیفکر کن نیفقط به ا نیبخش است، بنابرا تیرضا اریبس

است.  زهیو حفظ انگ جادیا یبرا یروش عال کی ن،یداشت. که ا دیخواه یچه احساس عال د،یدیترسیم

تر استفاده شروع اقدامات سازنده یلازم برا هیپااز ترس به عنوان  دیتوانیاست که شما م نیمورد ا نیدوم

که نه تنها  دیبده یباشد که خانه خود را به مستاجر نی. به عنوان مثال، ترس شما ممکن است ادیکن

چگونه  دیاست که فکر کن نیا یخراب کند. گام بعد زیاجاره را سر وقت ندهد بلکه خانه شما را ن

از  یکاف نیباشد که تضم نیها ااز راه حل یکی دیشا .دیکن دایمشکلات پ نیا یبرا یراه حل دیتوانیم

تا  دیکن مهیب یاحتمال یهابیآس یخانه را برا نکهیو ا دیکن افتیاجاره در نهیمستاجر جهت پرداخت هز

از خانواده و دوستان کمک  دیتوانیم نیشما جبران شود. همچن یهانهیدر صورت بروز مشکل، هز

جرقه مورد  تواندیکه ترس م دهدینشان م نیتمر نیکنند. ا دایشما پ یخوب برا یکه مستاجر دیبخواه

ما  ییاست که گو نیا یکند. ترس به معنا جادیمهارت حل مسئله و تفکر خلاق را ا کیتحر یبرا ازین

نشانه  کی نیا د،یترسیخود م یدر زندگ رییتغ جادی. اگر از امیاشتباه هست یریدر حال حرکت در مس

و خارج  دیشویآن از منطقه آرامش خود خارج م جهیکه شما در نت لیدل نیبه ا ل؟یمثبت است! به چه دل

                                           .است شرفتیو پ تیالزامات موفق نیتریاز اصل یکیشدن از منطقه آرامش 

دیبه نفع خود استفاده کن یدیاز غم و ناام چگونه  

دشوارتر است. با  اریسوق دهد بس تیکه شما را به سمت موفق یبه عنوان ابزار یدیاز غم و ناام استفاده

احساسات به نفع  نیاز ا دیتوانیو با استفاده از قدرت تصور خود م ستیممکن ن ریکار غ نیحال، ا نیا
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 نکهیبعد از ا دادیم دره ونیزیتلو یرا جلو اشیکه تمام زندگ یمثال، فرد ی. برادیخود استفاده کن

و ورزش علاقه  یبه سلامت کبارهیبه  دهد،یدوستش را بر اثر سرطان از دست م ایعضو خانواده  کی

 یمسابقه دو ماراتن شرکت کند که برا کیدر  ردیگیم میکه تصم یطور به کند،یما دیپ یادیز

 یورزش ییتوانا چیقبلاً ه ی. گرچه وشودیبه منظور مقابله با سرطان برگزار م یکمک مال یگردآور

 یها برانوع فاجعه نیاز وقوع ا یریبه منظور جلوگ یآگاه شیافزا یبرا ینداشت، اما انجام کار

                                  .نظر کنند دیخود تجد یزندگ یهاتیافراد در مورد اولو شودیم باعث گران،ید

دیاز احساس شرم به نفع خود استفاده کن چگونه  

را محدود  ایمان شده و ارتباط ما با دنیهااست که مانع دنبال کردن خواسته یگرید یاحساس منف شرم

گناه . احساس ستندین کسانینکته مهم است که احساس شرم و احساس گناه  نیذکر ا نجای. در اکندیم

تان یتارهارف نکهیا ای د،یارا آزرده خاطر نموده یکرده و کس یکار یو سالم است. وقت یعیطب

احساس گناه، شما را به  نیکرد و ا دیاند احساس گناه خواهپا گذاشته ریرا ز یاخلاق یاستانداردها

حساس فرد ا شودیشرم باعث م گر،ی. در طرف ددهدیاصلاح اوضاع سوق م ای یسمت عذرخواه

که  ی. فردتاست که آن فرد تجربه کرده اس یزیچ لیاحساسات معمولاً به دل نیکند و ا یارزشیب

 داندیم یاتفاق بد قیخود را لا نکهیا ایاست  یکه فرد بد دیگویمدام به خود م کندیاحساس شرم م

حرکت رو به جلو  یکه برا ییرفته است، انجام کارها نیب عزت نفس شما از یکه رخ داده است. وقت

                                                                                                                    .شودیلازم است دشوار م

تر، چگونه شرم پربارتر و موفق یداشتن زندگ یبرا نکهیدرباره ا ار،یکتاب جرات بس سندهیبراون نو برنه

که  یاست که با شخص نیقدم ا نیبرنامه مرحله به مرحله ارائه داده است. اول کی م،یرا کنار بگذار

 کیکردن  دایاست که با پ نی. هدف ادیدرباره احساس شرم خود حرف بزن دیبه او اعتماد کن دیتوانیم

و ممکن  میهمه ما انسان هست میریکه بپذ ی. هنگامدیتر خودتان را ببخشراحت دیبتوان یرونیب تیحما
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فرصت دوباره هستند تا  کیداشتن  ستهیداشت که همه شا میباور خواه م،یداشته باش ییهااست اشتباه

                                                                                                                        .اوضاع را درست کنند

شانزدهم: اصل پارِتو و قانون استرجن فصل   

دلخواه  جهیبه نت دیدهیکه احتمال م یکار یبرا ادیآموخت که چرا صرف وقت ز دیفصل خواه نیا در

از انضباط  یبه منظور کسب سطوح بالاتر زهیانگ جادیامر باعث ا نیا رشیمعقول است. پذ یرنرسد، ام

                                                                                                                .در شما خواهد شد یشخص

نرجِاستُ قانون  

 تیفیبا ک یها را آثارداستان نیبود. اکثر منتقدان ا یلیتخ -یعلم یهاداستان سندهین، نورجِاستُ تئودور

 یابیارز نییپا ین معتقد بود که اگرچه روش مورد استفاده منتقدان برارجِکردند. استُیم یابیارز نییپا

 یگرید زیرا به هر چ دهاهمان نق توانیدرست است اما م یتا حدود یلیتخ - یآثار علم تیفیکردن ک

                                                                                                                                     .داد میتعم زین

از  کیو جامعه آکادم سندگانیاست که نو یتفکر انتقاد یبرا یاز هفت ابزار اصل یکیاسترجن  قانون

                                                                                                                           .کنندیآن استفاده م

ه توپارِ  اصل  

محصول  نیدرصد بهتر 80نکته را نشان داد که  نیا یابود. او در مقاله ییایتالیا یدان تو اقتصادپارِ لفردویو

 20/80قانون  ای «یاتیقانون بخش اندک ح»به  دهیپد نی. بعدها ادیآیبه عمل م اهانیدرصد گ 20تنها از 

 یهااز دستورالعمل یاریبس یشده است و مبنا لیتبد ییربنایقانون ز کیپار تو به  اصل. معروف شد

 20ا از درصد تجارت شم 80 شودیقانون آن است که گفته م نیاستفاده از ا نیتراست. متداول یتجار

                                                                                                          . شودیم نیتام انیدرصد مشتر



35 
 

م؟یاستفاده کن نیقوان نیاز ا چگونه  

که قرار است  یوقت دیپرسیاحتمالاً از خود م د،یرسین مرجِاز قانون استُ  یکه به درک کامل یهنگام

آن صرف  یبرا یهمه وقت و انرژ نیا دیباشد پس چرا با ارزشیکارمان ب جهیاز نت یاعظم اریبخش بس

درصد کارمان  20ما فقط از  جینتا نیبهتر دیگویبه ما م رایمهم است ز اریبس زیاصل پارتو ن م؟یکن

                                                                                                                               .شودیحاصل م

کدام بخش از  نکهیاز ا یبدون داشتن هرگونه تصور دیکه با میریبپذ کنندیم قیما را تشو نیقوان نیا

             یتلاش کن یرا، به سخت جهینت نیرا خواهد داشت و کدام بخش کمتر جهینت نیتلاش مان بالاتر

خواهد کرد، باعث  جادیا یبزرگ راتییاز کار شما تغ یکه تنها درصد کم دیریرا بپذ تیواقع نیا یوقت

                                                                 .دیتر تلاش کنتر بلکه هوشمندانهخواهد شد که نه تنها سخت

 د،ییو شکست محافظت نما یدیاز خود در برابر ناام نکهیا یممکن است و برا ریغ یامر یدائم تیموفق

                                              .دیکن ینیب شیاست که مشکلات و موانع موجود را پ نیراه ا نیترساده

شکست تیریمد نحوه  

 یخود به عنوان سکو یهااز شکست ن،ی. بنابرادیریبگ ادی دیدرس وجود دارد که با کی یهر شکست در

نرفت، آن را مجدداً  شیتان پطبق انتظارات یابرنامه ی. وقتدیبزرگ تر استفاده کن یکارها یبرا یپرش

مشکل را  دینتوانست راگر در آخ ی. حتستیکار قابل انجام ن نیکه ا دییو به خودتان نگو دیکن یابیارز

                       .دیکن نیرا تمر یکه مهارت انضباط شخص دیاکرده دایفرصت را پ نیحداقل ا دیکن دایپ
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یاز فرسودگ یریجلوگ یهفدهم: چگونگ فصل   

از آن صحبت کنم. شما درباره علائم،  یریو نحوه جلوگ یفصل قصد دارم در مورد فرسودگ نیا در

و  یاز نظر جسم کنندیکه به خود وارد م یادیفشار ز لیاز افراد به دل یچرا برخ نکهیو ا ینحوه بهبود

                                                                             .گرفت دیخواه ادی ییزهایچ شوند،ینابود م یعاطف

ست؟یچ یفرسودگ  

انجام  ایخوب فکر کردن  شود،یطاقت فرسا م طیشرا یاست. وقت یاز زندگ یعیبخش طب کی استرس،

 «یانجماد ذهن»استرس،  جهیدر داشتن عملکرد مناسب در نت ی. ناتوانشودیمشکل م یگرید دیهر کار مف

زمان تجربه  در. انجامدیاوقات چند ساعت به طول م یبعض ای قهیو به طور معمول چند دق شودیم دهینام

بازگشت  یاست که برا یزیمعمولاً همان چ استراحت موقت، ایاز کار  دنیحالت کنار کش نیکردن ا

                                                                                                                     .میدار ازین حیصح ریبه مس

 یریگ میدر تصم یناتوان ،یخستگ ن،ییاست که باعث خلق پا یو روح یحالت جسم کی یفرسودگ

در مقابله با مشکلات،  ییعدم توانا لیاغلب به دل برندیرنج م یکه از فرسودگ ی. افرادشودیم یدیو ناام

                                                                                                                  .کنندیخود را سرزنش م

از خود طلبکار هستند و بدون اختصاص  شهیچرا که هم برندیرنج م یفرسودگ موفق معمولًا از افراد

در کوتاه  یکار نی. چندهندیاستراحت کردن، خودشان را به درون مشکلات هول م یبرا یدادن زمان

                                                         .ستین یمدت راهکار مناسب یاما در طولان دهدیمدت جواب م

 نی. بنابراافتدیاتفاق م یجیمشکل به صورت تدر نیاست که ا نیا یخوب در مورد فرسودگ خبر

مشکل،  نی. راه حل ادیکن یریاز آن جلوگ دیتوانیم د،یکه به احساسات خود توجه داشته باش یمادام

                                                                  .دیقائل شو یسقف زین یط شخصانضبا یبرا دیاست که با نیا
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یزیربرنامه تیاهم  

 یبرآورد دیتوانیم بیترت نی. به ادیبرنامه اختصاص ده نیتدو یرا برا یهر پروژه، زمان یابتدا در

 د،یندار نانیخودتان اطم ینیاگر به زمان تخم. دیانجام پروژه داشته باش یزمان لازم برا زانیاز م یواقع

                                                                              .دیبخواه ییدارد راهنما یشتریکه دانش ب یاز کس

 مبادرت به یکه افراد کم میبگو دیکنترل حجم کار است، اما با یعاقلانه برا اریبس یروش یزیربرنامه

است که پروژه  نیمستلزم ا یزیرکار، ترس است. برنامه نیعدم انجام ا یاصل لیاز دلا یکی. کنندیآن م

 نیا دی. شما بادیده انجام یادیز یکارها دیمستلزم آن است که با یبررس نیو چن دیکن یبررس قاًیرا عم

نرود.  شیپ دیاکرده یزیرکه ممکن است اوضاع همان طور که در ابتدا برنامه دیریرا در نظر بگ تیواقع

                                         .دیو بدون توجه به آن اقدام کن دیریتنها راه حل آن است که ترس خود را بپذ

مبتلا شده باشم چه؟ یبه فرسودگ اگر  

 گریهستند اما من د یعال دیکه شما گفت ینکات نیخوب ا»: دییگویتصور کنم که شما الان م توانمیم

از  یتنها راه حل بهبود «کندیم ضیکار کردن، من را مر گریروز د کیام و فکر فرسوده شده

                                                  .دیگرفتن است تا به بدن و ذهن خود استراحت ده یمرخص ،یفرسودگ

 دیافتیکه کاملاً بهبود  یوقت دی. فقط مطمئن شودیداشته باش ازیدو هفته استراحت ن ای کیاست به  ممکن

                                                                                                         .نه از سر اجبار دیبه کار برگرد

شکست خورده  یفرد ای دییایبا شغل خود کنار ب دیانتویکه نم ستین یمعن نیبه ا یفرسودگ تجربه

 رییخودتان به کارتان را تغ دگاهید دیبا دهدیواضح است که نشان م امیپ کی نی. در عوض، ادیهست

 کیمراقبت از سلامت روان و انداختن خودتان در دل مشکلات،  نیتعادل مناسب ب یبرقرار.دیده

                                                                      آن مستلزم گذر زمان است. یریگمهارت است و شکل
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