
 

1 
 



 

2 
 

  

 :داستان یخلاصه

 دنیرس یبرا یقطع یراهنما کی د،یکن یفردا را امروز سازمانده
بخشا اطلاعات  نیبخشه. ا تیرضا یشغل موفق، و زندگ کیبه 

آزاد کردن  یبرا ییها.و به شما ابزاردنیرو به شما م یبا ارزش
 دهیشدن به پر فا لیاعتماد به نفس و تبد شیقدرت ذهنتون، افزا

 .دنینسخه خودتون رو ارائه م نیتر 
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 ؟چه کسانی مفید استبرای 
 

 یخلاقانه که به دنبال بهره ور  دیهنرمندا و افراد با د 
 . شترنیب
 جادیرو ا یدیعادات مثبت جد خوانیکه م ییورزشکارا 

 کنند. 
 یهابه سخنران خوانیکه م ییو متخصصا انیدانشجو 

  بشن.  لیتبد یبهتر  یعموم
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 درباره نویسنده
 یهامیاز ت یکی یذهن نیتمر  یسلک، مرب سونیدکتر ج

 نالسهیکارد سییبه نام سنت لو کایبزرگ بسکتبال آمر 
(St. Louis Cardinalsاو همچن .)یهاکتاب سندهینو نی 

( و  Minute Toughness-10) یا قهیده دق یسخت
 (.Executive Toughness) هییاجرا یسخت
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تمرکز کردن بر  ن،یمثبت هست جهیاگه به دنبال نت
 . ستین دیهدف مف کیاز  شتریب یرو

مثبت  رییتغ کی نیدار  ازیکه ن نیتا به حال احساس کرد ایآ
 زیاز چ ستیل  کیتا الان  دیشا ن؟یکن جادیا تونیدر زندگ

. نیدرست کرد نیاصلاح کن نیکه دوست دار  یکوچک یها
 شرفتیپ یراه برا نیتر –بلند، موثر  ستیل کی جادیاما ا

 . ستین

پنج تا نه موضوع،  نیب تونهیدر واقع ذهن خودآگاه ما م چرا؟
کانال  تیظرف ده،یپد نیکنه. ا لیاطلاعات رو تحل ای
(channel capacityنام )بار در سال هزار  نیو اول شهیم دهی

 لریم یو نهصد و پنجاه و شش توسط  روانشناس جورج ا
(George A. Miller تعر )شد.   فی 

نداره   تیاهم نیخونیم ویچ ای نیکن ینگاه م  یبه چ نکهیا
از حافظه کوتاه مدت شما به اسم حافظه  یدر هر زمان بخش
مقدار  تونهی( فقط مworking memoryدر حال کار )

 کنه.  رهیاز اطلاعات رو ذخ یمحدود
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شخص در هر لحظه  کیکه  هیز یحافظه در حال کار همه چ و
مسئله  کیدر حال حل  ایداره. چه در حال بحث کردن 

 باشه.   یاضیر 

که انحام چند  رسهیبه نظر م یمنطق ت،یمحدود نیبا ا پس
درمورد  تیمجدود نیمشکل باشه. ا تونهیکار همزمان، م

 تونیرو در زندگ یادیز  یهازیچ نیکن یم یکه سع یزمان
 هم درسته.  نیبد رییتغ

 
مقدار اطلاعات  ن،یدر کامل کردنش دار  یکه سع یکار  هر

ممکنه که حافظه در حال کار شما  نیخودشو لازم داره.بنابرا
دچار   نیکار رو با هم انجام بد نیچند نیدار  یکه سع یوقت

ممکنه که  فته،یاتفاق م نیا یسربار اطلاعات بشه. وقت
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پردازش بشن به اشتباه  یاطلاعات مهم به طرز نادرست
 نی. متونفتهیبدتر، ذهن خودآگاهتون از کار ب یحت ای.نیفتیب
بر اثر  وتریکه کامپ نیر یدر نظر بگ یرو مثل وقت ندیفرا نیا

 کنه.  یهنگ م ادیز  یهاباز کردن برنامه

وضع دشوار  نیکتاب خودش شاهد دست اول ا سندهینو
کنن همزمان دو  یم یسع یبوده.افراد بهش گفتن که وقت

. شنیبدن، دچار مشکل م رییتغ شونیسه مورد رو در زندگ ای
 توننیکنن، م یموضوع تمرکز م کی یکه فقط رو یاما وقت

 . ارنیل باور به دست بقاب ریغ جینتا

مثبت،  جیو گرفتن نتا تونیبهبود زندگ یراه برا نیبهتر  پس
مورد  کیکه در هر زمان فقط  نیکه به خودتون تعهد کن نهیا

 .  نیبد رییرو تغ

 

 دیفردا کل یو سازمان ده فیوظا یبند تیاولو
 هستن.  یبهره ور بهتر زمان و  تیر یمد

 نی. اما اانیکارآمد به نظر ب دیشاااا ،یفگیبا چند وظ آدما
زمان  تیر یمد فیضااع یهاکه مهارت هیرفتار نشااونه کساا

 داره. 
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 شیکه امروز سااازمانده نهیکارآمد ا یفردا کیداشااتن  راز
سازماندهنیکن سه کار مهم یستیل یعنیموثر،  ی.  که  یاز 
شون بد نیخوایم ست کن نیانجام  تیکاراتون اولو ن،ویدر

ش شته با شنیدا رو که هر کار لازم داره  یزمان نی. مطمئن ب
رو  یکار  فه،یاون ساااه وظ نی. بعد از بنیر یگ یرو در نظر م

 . نیکه از همه مهم تره انجام بد

که از  یکار  یکه رو شاانیکار، شااما مطمئن م نیانجام ا با
احتمااال  نی. همچننیکن یهمااه براتون مهم تره تمرکز م

سخت تر رو فراموش کن نکهیا سون  ای نیکار  به جاش کار آ
 . شهیکمتر م نیتر رو انجام بد
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شدن، متوجه  خکوبیم یشما به جا فه،یتمرکز بر سه وظ با
به اهدافتون اعتماد به نفس  دنیرسااا یکه برا نیشااایم
 .  نیدار  یشتر یب

ست که با نیهمچن ست کردن  دیسه مورد مهم ه موقع در
 . نیدر خاطر داشت باش ستتونیل

 کیرو به عنوان  دهیچیپروژه بزرگ و پ کی: به اشااتباه  اول
پروژه  تیر یکوچک و قابل مد فی. وظانینکن ستیل فه،یوظ

 .  نیاضافه کن ستیو به ل نیکن دایبزرگتون پ

. به دقت نیکن یبند تیکه : برنامه رو با فکر اولو نیا دوم
 نیو مطمئن بش نیفردا رو بشناس یبرا فتونیوظ نیمهم تر 
. نیوقت دار  یانجامش، در برنامتون به اندازه کاف یکه برا

ناهار تا ساااعت سااه بعد از ظهر  نیزمان ب یار یبساا یبرا
 وقفست.  یکار ب یبرا یعال یزمان

شتن برنامتون رونیسی: برنامتون رو بنو نکهیا سوم  ی. نو
انجام  دیکه با ییآوردن کارا ادیاز به  شاااتریب یز یکاغذ، چ

از مغزتون به  یتن، بخش خاصاابه همراه داره. نوشاا نیبد
س سم  ساز  ستمیا شبک ) یفعال  reticular activatingم
system عمل  لتریف کیبخش مثل  نیکنه. ا ی( رو فعال م
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رو  نیساااینو یکه م ییهازیو اطلاعات مهم مثل چ هکن یم
 . دارهیدر خط مقدم ذهنتون نگه م

فتح روزتون  یشده، شما برا یبند تینقشه حمله اولو کی با
 !نیآماده ا

 

اهداف و  یساختار بند یبرا یکردن راه دایپ با
جلسات، از زمانتون حداکثر  یبهره ور  شیافزا

 . نیاستفاده رو کن

 نیو آرزو کن نیانجام کاراتون نگاه کرد سااتیبه حال به ل تا
چهار  ن؟یو چهار ساااعت داشاات سااتیاز ب شااتریکه در روز ب

 . میاز زمانتون دار استفاده  نیشتر یب یبرا هیتوص

 : کیشماره  هیتوص
 . نیزمانتون رو با انتظار تلف نکن

 نیملاقات ها ارزشمندن. اما ا نیکه زمان ب نیفکر نکن دیشا
 یبه سااااعات قابل توجه توننیکوچک م یزمان یبازه ها

شن. پس به جا لیتبد از زمان  سبوکتون،یچک کردن ف یب
ضافتون به طور مف ستفاده کن دیا شانیا جواب  نیبتون دی.  
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 ماقدام رو انجا ازمندین یکار ادار  کی ای نیرو بد لیمیا کی
 . نیبد

پرسش و انجام  کی: از تکنشماره دو هیتوص
 . نیکارا اجتناب کن قیتا از تعو نیاستفاده کن

رو به  یشاااما با کار  ه،کهیکاربرد یوقت یبرا کیتکن کی نیا
شد س نیرو  شروع کردنش ب سخته. اول از خودتون  اریکه 
س شه چ دیکه با یقدم نی: اول نیبپر شته ب بعد بر  ه؟یبردا

. نیقدم تا زمان کامل شااادنش تمرکز کن نیانجام اول یرو
 یقدم ها نی. با انجام دادن انیدوباره پرسااش رو تکرار کن

کار  ن،یبزرگ تر پروژه بترسااا اسیاز مق نکهیبدون ا کوچک،
 . نیبر یم شیرو پ

 

 :سه شماره هیتوص
 . نیزمان راه بنداز  یباز 

خودتون رو  فهیوظ کیانجام  یزمان کوتاه برا کیدادن  با
 ن،یدیبه ضااارب الاجلتون رسااا ی. وقتنیبه چالش بکشااا

ش دیمف نیتونیکه چقدر م نینیبیم ش نیبا که  نیو متوجه ب
 . نیانجام بد یشتر یکار ب نیتونیدر زمان کمتر واقعا م
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ص ساختار بند هیتو سه هاتون رو از قبل   یشماره چهار :جل
 . نیبرس یتا به اهداف درست نیکن

سه ساختار و هدف، فقط وقت تلف کردنن.  یها جل بدون 
 ای دنیپر  گهیشاااخه به شاااخه د کیافراد جلسااه رو با از 

با متمرکز  یتموم م تیاهم یب اتیجزئ یتمرکز رو کنن. 
 . نیکنتر  دیکردن جلسه هاتون، اونا رو مف

که  نیهدف واضااح شااروع کن کیکردن  انیرو با ب جلسااه
. دهیرو نشااون م نیانجام بد نیخوایکه م یز یچ یکل ینما

سا سه آگاه  ییبعد همه ک ستن، از تمرکز جل سه ه که درجل
 یرو یزمان رو به طور کارآمد هیبق نیتونیو شااما م شاانیم

س صرف کن دنیر سه رو با زمان کوتاهنیبه هدفتون   ی. جل
 . نیها به اتمام برسون شنهادیو پ والاتس انیب یبرا

در   قهیها، شااما با اسااتفاده موثر از هر دق هیتوصاا نیا با
 شد.  دیموفق خواه تونیدر روز کار  شتریزمان ب جادیا
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درست  دتونیجد یاهداف سبک زندگ یبرا یرسم
و به  نیکن یر یتا از عقب انداختن کارا جلوگ  نیکن

 . نیباش بندیپا دیجد یرفتار ها

درمورد کنار  یر یگ میتصام یاز افراد از ساال نو برا یار یبسا
شتن  س ایعادت بد  کیگذا ستفاده  دنیر سب اندام ا به تنا

که بعد از چند  سااتین یرعادیغ یلیکنن. متاساافانه خ یم
 برگردن.  یمیقد یهفته به عادات و رفتارا

و عادات  نیباشااا بندیبه نقشاااتون پا نیتونیچطور م پس
 یمراسااام برا کی جادیاز ا ن؟یهتر رو پرورش بدو ب دیجد

 . نیشروع کن نیداشته باش نیکه دوست دار  یعادت مثبت

رو در زمان به خصوص  یهر روز، کار  یعنیمراسم  کی جادیا
با  ن،یبر  یبه باشگاه ورزش شتریب نیخوای. اگه منیانجام بد

ص شخ ساعت م سر  شگاه رفتن،  سم  با مثل  یتعهد به ر
. با نیکن جادیعادت رو ا نیصبح در خودتون ا میهشت و ن

کمتر  قشیتعو یرسااام، برا کیبه  دتونیهدف جد لیتبد
 شد.  دیاهوسوسه خو

به  ن،یرو از دست داد زتونیانگ ای نیاگه دچار شک شد اما
که عوض کردن عادات به مرور زمان  نیداشاااته باشااا ادی

 آسون تره. 
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کهیمحض ا به  ن،یعاداتتون رو عوض کن نیکرد یساااع ن
که تو نه   نیکه احسااااس کن نیر یقرار بگ یتیموقع یممک

تارا ثل لم دادن رو یمیقد یرف بل و تلو یم  دنید ونیز یم
خاب بهتر  فاق نیچن ی. وقتهیانت به خودتون  یات تاد،  اف

لت معمول کی نیکه ا نیکن یادآور ی و موقت در راه  یحا
س سبک زند دنیر در برابر  نیتونیم ینطور ی.اتونهیعال یگبه 

 . نیوسوسه مقاومت کن

 
 یاما هرچ ن،یدر ابتدا سااخت بجنگ نیمجبور بشاا دیشااا

براتون آساااون تر  ن،یعادات بپرداز  نیبه انجام ا شاااتریب
 خواهد شد. 
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 نیدوتا سوال رو بپرس نیا تونیجنگندگ هیروح شیافزا یبرا
بمونم چه  بندیپا دمینبرد رو ببرم و به عادت جد نی: اگه ا

س سا سل یاح شت؟ اگه ت س میخواهم دا سا شم چه اح  یب
شت؟  ا سات نیخواهم دا سا  شنیکه باعث م یسوالات اح

 کنن.  یم کیرو تحر  نیتر بش کیبه اهدافتون نزد

شااما در بلند  دیجد یکه ساابک زندگ نیتصااور کن تینها در
 . دهیم رییمدت چطور اوضاع شما رو تغ

  نیکن رییکنه تا تغ یبه شما کمک م یساز  ریکار با تصو نیا
ص شخ سالم، با اعتماد به نفس و  ی: خودتون رو به عنوان 

 یآور  ادیهدفتون رو به شااما  کیتکن نی. انیکارا تصااور کن
به هدفتون  دنیرساا یتا برا دهیم زهیکنه و به شااما انگ یم

 . نیتلاش کن

به  تونهیم یهر کسااا ه،یپا یفکر  یها کیتکن نیانجام ا با
بمونه.  بندیپا یسااابک زندگ راتییتغ ای دیعادات جد جادیا

 بشه.  لیبه عادتش تبد رییتغ نیکه ا یتا زمان
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 یو نه رو ندیفرا یکه بر رو یتا زمان یابیارز  خود
 موثره.  نیکارتون متمرکز بمون جهینت

کار به خاطر ترس از  اشاااتباه  کیتا به حال در شاااروع  ایآ
نا ایکردن  لل  ییعدم توا ظارات، تع در براورده کردن انت

 نیو ا ن،یشاااما ممکنه کمال گرا باشااا نطورهیاگه ا ن؟یکرد
 عادلانه باشه.  یابیخود ارز  کی یسد راه شما برا تونهیم

احتمالا به  ده،یانجام م یابیآل گرا خود ارز  دهیا کی یوقت
درست انجام شده،  یکه به طور کل یکار  یتمرکز بر رو یجا
 کنه.  یها تمرکز م یکاست یرو

ما  نیبالاتر  ینابر مب یابیخود ارز  با ها، شااا ندارد  تا اسااا
به  دنی. شااما ممکنه که در رساانیکن یم دیخودتون رو ناام

ممکنه که  ای. نیبش دیو ناام نیاون استاندارد ها ناکام بمون
ظارات رو برآورده کن کار  نیندون یو منطق نیانت  یکه از 

 . نیانجامش داد یکه به خوب نیکن یقدردان

سترس  جادیکنن، که باعث ا یم جادیا یبازخورد منف نهایا ا
 . شنیم نییو اعتماد به نفس پا

 ن،یانجام داد یرو به درساات یکار  یکه وقت نهیروش بهتر ا  
بزرگ  یاز مرب حتینصااا نی! انیکن قیخودتون رو تشاااو

سکتبال، جان وودن ) شJohn Woodenب شته با . نی( رو دا
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رو درساات انجام  یکار  یافراد وقت نیاون گفت که موفق تر 
 . دنیخودشون به خودشون ارزش م دنیم

 
. نیتمرکز کن ندیفرا یرو جه،ینت یمهمه که به جا نیهمچن

که  نیشیمتوجه نم چوقتیشما ه جه،یبا توجه صرف به نت
رو  ییدلخواهتون، لازمه که چه کارا جهیبه نت دنیرساا یبرا

بد جام  جه  ن،یکن یتمرکز م ندیفرا یرو ی. وقتنیان متو
تا به اهدافتون  دهیرو م جهینت نیبهتر  یکه چه کار  نیشیم

 . نیبهبود بد ویچ نیدار  ازیکه  ن نی. و انیبرس

ش تیدفتر ثبت موفق کی شته با روزنگار که به  کی ای ن،یدا
 یابیارز  یدیرو از راه مف شاارفتتونیپ ندیشااما کمک کنه فرا

 . نیکن
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هداف واقع گرا کیشاااروع  یبرا گار، ا نهیروزن که  یا ا
. و بعدش نیکن ادداشتیرو  نیهرروز بهش برس نیدوار یام
 . نیاهدافتون وقت بزار  یابیارز  یبرا

سخ بد نیبه ا دیبا شا پا س رو خوب  ی: امروز چه کار  نیپر
رو بهبود بدم؟  یچه جنبه ا خوامیفردا م یانجام دادم؟ برا

انجامش بدم؟  یهسااات که بتونم به طور متفاوت یکار  ایآ
سخ بد نیبه ا یوقت شا پا س  یشما اهدافتون رو برا ن،یپر

تار تنظ یکسااار ی خارج از  جهینت کینه  نیکن یم میرف
 خودتون. 

رو در نظر  شااانیم تیکه منجر به موفق  ییرفتار ها پس
 !دنیمداوم نشون م شرفتی. اونا راه پنیداشته باش

 

 تونهیفکر کردن و حرف زدن با خودتون، م نحوه
 کنه.  تیشکست هدا ای تیشما رو به سمت موفق

با خودتون  ن،یمنصرف بش یکه از کار  نیا یشده برا تاحالا
شت دیشا ن؟یصحبت کن صد دا شغل  کی یبرا نیشما ق

اما با خودتون  ن،یدرخواسااات ارتقا رتبه کن ای ن،یاقدام کن
 یاتفاق شااادن نیکنم؟ ا تیکه : "چرا خودمو اذ نیفکر کرد
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عادت  نی." اشهیشدنم تموم م دیبا ناام هیقض نی. استین
 . نیعوضش کن نیتونیکه م هیبد

اعتماد به نفسااتون اثر  یحرف زدنتون با خودتون، رو نحوه
مازارهیم ما ت مان،  به  یز یاون چ میدار  لی. در طول ز که 

 ییگرا یبا منف نیتونی. شاااما ممیرو باور کن میخودمون گفت
ست م نیخودتون رو قانع کن شک  زهیبا انگ ای. نیخور  یکه 

رو  تتونینفس و شاااانس موفقدادن به خودتون اعتماد به 
 . نیببر  بالا

که  نیشااایمتوجه م ن،یچالش مردد کیدر مواجهه با  اگه
ش شته با س تیشما در نها ن،یافکار مثبت دا  یاعتماد به نف

مه رو خواه انیاز م یکه برا چالش لاز  نیبرداشاااتن اون 
 داشت. 

 تیکه به موفق نیاگه شاااما به خودتون اجازه ند ت،یدرنها
 . نیایچالش برنم کیاز پس  چوقتیه ن،یباور داشته باش

با مساااابقات  یمیت ی: وقت نیبهش فکر کن یمرب کی مثل
 امیرو با پ مشیکه ت هیکار مرب نیا شااه،یسااخت رو به رو م

نگه داره. بدون  زهیمثبت به جلو برونه و اونا رو با انگ یها
 . دهیبه خودش زحمت تلاش کردن رو نم چکسیه د،یام
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به  شیب نیکه نزار  نهیا گهیمهم د کیتکن کی  کیاز حد 
 . نیمشکل فکر کن

 کیذهنتون مشااکل رو به  ن،یکن یاز حد فکر م شیب یوقت
بد ریمانع غ بل حل ت ها تونهیم نیکنه. ا یم لیقا  تیدر ن

سترس  یشما رو فلج کنه. ذهنتون هورمون ها مربوط به ا
باعث و  شااهیتنش منجر م جادیکنه، که به ا یرو ترشااح م

سا شهیم ست دادن. معمولا ک  ییتفکر خلاقانه تون رو از د
تا از اسااترس  شاانیم میکنن، تساال یحد فکر م از شیکه ب

 فرار کنن. 

که خونساارد  نهیهدف، ا کیبه  دنیرساا یراه بهتر برا کی
راه حل  یمشااکل فقط رو یتمرکز بر رو یو به جا ن،یباشاا

 . نیتمرکز کن

 ییابزار ها ن،یاساااتفاده کن نیدار  اریکه در اخت یز یهر چ از
شکل کمک م شما در حل م ستپاچه  یکنن. به جا یکه به  د
و به  نیمثبت فکر کن ن،یشاادن، کار رو قدم به قدم جلو ببر 

 . نیفکر کن یجیراه حل تدر  کی
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که روشون فکر شده،  ییها ینوشتن سخنران با
رو  امتونیمداوم و آرام صحبت کردن، پ نیتمر 

 رسوند.  دیخواه

در برابر گروه بزرگ از افراد لذت  یشااما از سااخنران لااحتما
فه انیبر  ینم ما هر فرد حر  کیکه چطور  رهیگیم ادی ی. ا

نکات هسااتن که  یکساار یخوب رو ارائه کنه :  یسااخنران
 . دنیکار رو به شما نشون م نیا یچگونگ

شتن  دو ست : آمادگ کینکته مهم در دا و  یارائه خوب ه
 . نیتمر 

ماده م یساااخنران کیمتن  یوقت  نیخوایم ن،یکن یرو آ
. در فهمنیشما رو م یاصل دهیکه شنوندگان ا نیمطمئن بش

به مقدار  تونهیکه ذهن فقط م میگرفت ادی یقبل یبخش ها
ص س یخا ساختار  یسخنران کیکنه.  یدگیاز اطلاعات ر با 

که شااانوندگانتون با  نیخوب لازمه تا مراقب باشااا یبند
 . موننیم ریموضوع درگ

که  یاز ساااخنران یکه هر جزئ نیلازم دار  نیمچنه تون  
رو به طور  امتونیپ ایممکنه حواس شااانونده رو پرت کنه، 

حذف کن بده رو  قال  جام ا ی. برانیمبهم انت کل  نیان کار، 
 یانیو پا ییابتدا قهیو به پنج دق ن،یسااایارائه تون رو بنو
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قت کن به نظر ز  یاتی. هر جزئنید حذف  ادیم ادیکه  رو 
 ن. یکن

موذب به نظر  دیشااا ای ن،یاز اندازه اسااترس دار  شیاگه ب
قبل از رفتن  ن،یکن یم یبا لباس و موهاتون باز  ای ن،یایم
به خودتون اطم یرو کاملا  نیبد نانیصاااحنه، دوباره  که 

ماده ا با تمر نیآ باشااا یکردن در حد نی.    نیکه مطمئن 
ش چیبدون ه نیتونیم اعتماد  ن،یار یمتن رو به خاطر ب یتلا
 . نیکن تینفس خودتون رو تقو هب

 
و بعد از هر نکته  نیکه شاامرده صااحبت کن نینکن فراموش

کث کن نیکه گفت یا عت  ی. افرادنیم با سااار که آروم و 
سر  ییکنن، نسبت به آدما یحساب شده صحبت م  عیکه 

. و انیبه نظر م یکنن، با اعتماد به نفس بالاتر  یصحبت م
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تا  نیدیده خودتون زمان مبا مکث کردن، شاااما به شااانون
 رو بهتر هضم کنه.  نیبه گفتنش دار  یکه سع ینکته ا

نکات  نیا ن،یشاااینفر آماده م کیبا  یگفت و گو یبرا اگه
 :  نیرو در ذهن داشته باش

ستانه نگه دار  نکه،یا اول صداتون رو آروم و دو  نی. انیتن 
 ن،یکه راحت باشاااه، علاوه بر ا دهیبه طرف مقابل اجازه م

 خواهد کرد.  یشتر یاون شخص به صحبتتون توجه ب

بد نکه،یا دوم بل اجازه   انیکه نظرش رو ب نیبه طرف مقا
 ی. اگه به آرومنیبه دقت گوش کن گهیکه م یز یکنه، و به چ

صت جواب  ن،یکن یو با مکث صحبت م شخص فر به اون 
 داد.  نیدادن خواه

 

در راه به دست  تونهیبودن نم یانسان عاد کی
بودن  یعاد ریبزرگ باشه. به دنبال غ یزایچ آوردن

 !نیباش

هنرمند  کیبه  نیتونیبودنن؟ م یآدما عاشاااق معمول چرا
 کیکه به عنوان  نیفکر کن یدانشاامند ای سااندهینو زرگ،ی

 درنظر گرفته شده؟  یفرد عاد
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" دارن که اونا رو از یروساای"و ای یها یژگیو یمعمول یآدما
س  یافراد یعاد ری. اما افراد غدارهیبه اهدافشون باز م دنیر

 نیا دنیو اجازه نم روسااان،یو نیدر برابر ا تیبا مصاااون
 مداخله کنه.  شونیشخص تیدر موفق روسیو

صل سیو نیتر  یا خودش کرده،  ریرو درگ یکه مردم عاد یرو
عاد له. آدم  بال کردن  یتعل نه  کیاز دن با جاه طل هدف 

اون  یبراو نگرانه که شکست در انتظارش باشه. و  ترسه،یم
 شروع نکردن آسونه.  یبهونه برا کیکردن  دایپ ،یآدم عاد

 یرعادیغ ی. آدماستنیبه دنبال بهونه ن یرعادیغ یآدما اما
بال راه ها مانع  یدر اطراف راه گهید یدن با  که  هساااتن 

 یعاد ریغ یمساادود شااده. اگه سااگ دفتر رو خورده، آدما
 دیدفتر جد کیو  زارنیمهم کاغذ رو کنار هم م یها کهیت

 کنن.  یدرست م

و  رنیگیکنترل سرنوشتشون رو در دست م یعاد ریغ یآدما
به اهدافشاااون  توننیهم م ییمتقاعد شااادن که به تنها

 برسن. 

لل، تمرکز رو روسیو نیدوم به تع که  هییزایچ یمربوط 
 . نیکنترلشون کن نیتونینم
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کنترلش کنن  توننیکه نم ییزایچ یرو توننیم یعاد یآدما
کنترل  توننیکه م ییزایچ یتمرکز کنن و چشاامشااون رو رو

ساااگ  اد،یسااارده و بارون م یلیخ رونیکنن ببندن. اون ب
سا شویشاپ ق یکافکنه،  یداره پارس م هیهم  شیافزا متا

 ونخودش یمردم عاد ا،ینگران نیا ی. با تمرکز رورهیداده و غ
شون بدن،  توننیکه واقعا م یاز زندگ ییرو از جنبه ها بهبود

 کنن.  یدور م

هدر دادن زمان و  ،ییاینگران نیچن ،یعاد ریغ یآدما یبرا
کنترلش کنن و  توننیکه م یز ی. در عوض، اونا به چنیانرژ 

کنن توجه  شرفتیتوش پ توننیکه م یاز زندگ ییبخش ها
 دارن. 

 دنیانجام م یعاد ریغ یکه آدما نیرو انجام بد یکار  پس
 کی نیبهبودش بد یدر زندگ نیکه دوست دار  یز ی: اون چ

چطور  نیمشاااخص کن نینقشاااه قدم به قدم درسااات کن
ما حتنیکن شیعمل نیخوایم از  یساااتیل نیتونیم ی. شااا
درساات  نیکنترل کن نیتونیکنترل و نم نیتونیکه م ییزایچ
 .نیبه اهدافتون، گمراه نش دنیرستا در طول راه  نیکن
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 خلاصه نهایی
 

که چطور  نیبدون دیبا ن،یموفق باش اریبس نیخوایاگه م
 یو با خودتون گفت و گو نیذهنتون رو کنترل کن نیتونیم

که به  نیبه خاطر داشته باش شهی. همنیمثبت داشته باش
 نیاگه در بهتر  ی. و حتنیراه حل تمرکز کن یمشکل، رو یجا

که شما رو به اون مرحله  یندیفرا ن،یحالت خودتون هست
 .نیفراموش نکن وندهرس
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 مشاوره عملی
 

 . نیخودتون درست کن یبرا یابیرز مراسم ا کی

و احساس  نیروز بد در دفتر کارتون داشت کیکه  یبعد دفعه
که چه  نیا یکم شده، رو اریکه اعتماد به نفستون بس نیکرد
که  ی. بهتره هر کار نیتمرکز نکن نیرو اشتباه انجام  داد یکار 

مثبت به  یابیارز  نی. انیسیرو بنو نیدرست انجام داد
 زهیانگ نبهتو ده،یم شیسرعت اعتماد به نفستون رو افزا

 کنه.  یو عملکرد فرداتون رو بهتر م دهیم

 

کار  نیکاهش استرس انجام ا ی: برا یذهن ورزش
 :  نیکن نیرو تمر 

. نی. بعد ذهنتون رو آروم کننیتنفستون رو کنترل کن اول،
نفستون رو  هیدو ثان یبرا ن،یدم داشته باش هیپنج ثان یبرا

 نی. دوم انیبازدم داشته باش هیشش ثان یو برا ن،یحبس کن
. نیار یب ادیرو به  یزشیجملات انگ ای یشخص یمانترا کیکه 

هستم و  سمثلا "من قدرتمند، باهوش،و با اعتماد به نف
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 نیرو تصور کن یتیموقع هیاوضاع بر وفق مراده." شصت ثان
رو قراره  یز یکه چه چ نی. تصور کننیکه ازش ترس  دار 

 یز یچه چ نکهیو ا ن،یقراره داشته باش یچه احساس ن،ینیبب
 کیو به تکن نیتون رو تکرار کن یشخص ی. مانترانیقراره بگ

 .نیتنفس برگرد

 


