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 مقدمه

 یق از ا یمختلق  اتق ب خر ق  یهاموفق  د  ررهق   یهاما پر از انسان  یایدن

 ییمندند، گوخهره  یزندگ  یهاک  از تمام نعمات و لذت   تدیافراد خ  نظر م

و  ی ترشقا  از  اقا اییو زنقدگ  ودیم یشآنها پ یلمطاخ  م  یزک  هم  چ

 بکنندی فاه  ا تجرخ  م

فقراوان و  یدخا شو  و ام یهستند ک  د  دو ان جوان  یادید  مقاخل، افراد ز  اما

 گذا ند،یآ زوها و اهداف  ود م یرقدم د  مس یی،ترشا  از اتتعداد و توانا

هقعود کننقد،   یق موفق  یهاخق  قلق   تواننقدیاز آنهقا م  یاما تنها تعداد معدود

 یق شقوندب  از ا  خا پر  ی واخط  ود  ا گسترش دهند و هاحب کسب و کا 

 ات ب یآشکا ، نظم و انضباط شخص  یزتما

شقده  ینق ها نهادد  وجود هم  انسقان  ی خ  موفق  یلتما  دانیم،یک  م  همانطو 

 واتقت  تق ش  یق خق  ا  یدن ت  یاز افراد حاارند خرا  یات ب اما تعداد اندک

 یکق  خقرا دانیمیو مداوم انجام دهندب هم  مقا د  ارمقاو وجودمقان مق  یواقع

 بیمخکن یدخ  اهدافمان چ  خا یاخیو دتت ی خ  واقع یاها و  یلتبد

 یکق  خقرا دانقدیم  یااقاف  وزن اتق  خق   قوخ  یکق  دا ا  یمثال، فرد  خرای

ک   واهان  یآموزانجام دهدب دانش یدخا  یخ  تناتب اندام چ  اقدامات  یدن ت

هقدف آگقاه  یق خق  ا یدن تق یرات ، از مسق یلیتحص  یتینمرات خهتر و موفق
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خق   دنشق یلو تبقد ی انوادگ یزندگ یک  خ  دنبال ا تقا  یمرد  یا  یات ب زن

 خردا دب یدخا ییهاک  چ  گام داندیهمسر  ود ات ، م یخرا  آلیدها یکیشر

از  یی هقا یخ  اقدامات لازم خقرا یزگرفتا  شده ن  یادک  د  دام ارت  یفرد  حتی

 دا دب یآگاه  یکیتا  ی ا

 ید  ا اده و نظم شخص یچالش اهل  ی ،موفق  یراز مس  یذات  یوجود آگاه  خا

از افراد فاققد  یا یخس یلی،نهفت  ات ب خ  هر دل یرمس ی گام خرداشت  د  ا  یخرا

هسقتند کق  آنهقا  ا خق  اهداف قان  ییانجقام کا هقا  یا اده و انضباط لازم خقرا

 بکندیم یکنزد

 یاز تق ش خقرا  ییو گقو  اندازنقدیم  یق دائماً کا ها  ا خ  تعو  یزهانگکم  افراد

شروع کا ، خ   یخ  جا یزن یگرد ی ود ناتوانندب خر  یقلب یخ  آ زوها  یدن ت

 بگردندیردم ت ش  ود م ی توج یخرا یادنبال خهان 

ب شودیآشکا  م  ینظم و انضباط شخص  یزانگک  قد تِ شگف   ینجات ا  د 

د   یقلبق یو خا تعهد یدک  خا تمام وجود  واهان کاهش وزن خاش  یدتصو  کن

از کسب  یزترانگشگف  یب چ  احساتیدهدف ت ش کن ی خ  ا یدنجه   ت

آموز متعهقد  تعهقد خق  و زش کقردن، خقا دانش  یکنمرات خ  رنوان    ی خهتر

شما خ  ا مغان  ی ا خرا یجسمان یو ت مت  یباییآن، چ  ز  هاییدشوا   وجود

  واهد آو د 

 ا خق    یق موفق  یهقاات  کق  د وازه  ییط   یدیکل  ی،و انضباط شخص  نظم
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 یق  ا خ  واقع  یاهایتان ؤ  توانیدیقد ت، م  ی ب خا اتکا خ  اگ ایدیشما م  ی و

 یزنقدگ  یک  یو طعم گوا ا  یدهعود کن  یتانآ زوها  یهاخ  قل   ید،کن  یلتبد

خق   موفقیق  ید،داشقت  خاشق  یقادب خق   ید ا خچ   یو  وشبخت  ی ترشا  از  اا

 یچهق ی،زدنمثقال یو انضباط ی پولاد یااما خا ا اده آید،یخ  دت  نم  یتادگ

 نخواهد خودب  یرممک غ یزچ

اهقدافتان  یرد  مسق  یوتقت کوچک و پ  یها! خا گامیدامروز شروع کن  ی هم  از

 یقا ب نظم و انضقباط  ا خق  رنقوان یدو هرگز از ت ش دت  نک   یدقدم خردا 

د   یقروزیپ  یری کق  طعقم شق  یدو مطمئ  خاشق  یرید ود د  نظر خگ  ی گیهم

 انتظا  شمات ب

 یانضباط شخص یر: گام به گام در مسیتموفق یجستجو  در

و  اتق ب امقا خ  آ زوها و اهدافمان شعل   یدنارماو وجودمان، رطشِ  ت  د 

ب یقمدا  یازن  یفراتر از  واتت  قلب  یزیخ  چ  ی ،خ  واقع  یاها و  ی ا  یلتبد  یخرا

ات ب  ی موفق یهاگ ودنِ د وازه یدِکل یح،آموزشِ د ت  و طرز فکرِ هح

خقودب  یقدمعجقزه  واه و شقاهدِ یقددو رنصر قد تمند همراه کن ی قلبتان  ا خا ا

ب آنهقا خقا انقدیافت   ی قود  ا د  انضقباط شخصق  یروزیموف ،  ازِ پ  یهاانسان

 اندبد ت   ا د   ود پرو ش داده یو نگرش یقو یت ش و مما ت ، ذهن

 یق شقب  خق  ا یقک  آویقزد،یک  مدال طق   ا خقر گقردن م  یکیالمپ  و زشکا ِ

کقرده و از  ی ات ب او خا نظم و پ تکا ، خا ها و خا ها تمر یافت دت  ن  یگاهجا
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خ   قود  یدد   قاخ ، خا  یروزیپ  یک  خرا  داندیات ب او م  یدهنهرات  هایتخت

و از  کنقدی،  شقد میاخقدیم  یقزهانگ  ی،ب خا اتکا خ  انضباط شخصیردتخ  خگ

 بشودیم  یلتبد یاحرف  یکخ    یمبتد یک

مقداوم، د  وجقودِ هقر  ی ِاتق  کق  خقا آمقوزش و تمقر  یرادت  ی،شخص  نظم

 یکتقاا، گقام یق خقا انتخقاا ا  توانیقدیم  یقزقاخل پرو ش ات ب شما ن  یانسان

 ییِا زشقمند و  اهنمقا  یکتقاا، منبعق  یق ب ایقدخردا   ی موفق  یرِخز گ د  مس

د    قدم خا آنچ یک واهد خودب تنها  یتانخ  آ زوها یدنکا آمد د  جه ِ  ت

 بیدفاهل  دا  یدذه  دا 

 یقددتق   واه  واهیقدیکتقاا، خق  هقر آنچق  کق  م یق ا یِرمل  یاخزا ها  خا

 هستندب نظیریخ یرویِبا اده و ذه  انسان، دو نیاف 

نخواهقد  یقرممک غ یقزچ یچهق ی، وش د تق  و انضقباط شخصق یقزه،انگ  خا

 ی موفق یری ِهمراه شود، طعمِ ش یشما خا نظم شخص  یک  ا اده  یخودباز زمان

هسقتند کق  هنقرِ انضقباط   اییمعمقول  یهابافراد موف ، انسانیدچ   ید ا  واه

خق  اهداف قان  ا د   قود پقرو ش  یدن تق یلازم خقرا  یهقاو رادت  یشخص

 اندبداده

 یققروزافققرادِ پ یقق خققا انتخققااِ  اه د تقق ، خقق  جمقق ِ ا توانیققدیم یققزن شققما

خقق   یدنو  تقق یا زشققمند د  جهقق ِ  ودتقاز یبانتخااِ شققما، گقامیوندیقدخپ

 یریمسق  ی،انضقباط شخصق  یرِک  مس  یدداشت  خاش  یادات بخ     ی موفق  یهاقل 
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 ییهقاها و چالشخقا وتوتق   یرمسق  یق بممک  ات  د  ایس آتان و هموا  ن

غلب   یخر هر مانع توانیدیم  یبایی،و هبر و شک  یقو  یاباما خا ا ادهیدشو  وخرو 

 بیدکن

 .یدقلبتان گوش فرا ده  یو به ندا یداهدافتان تمرکز کن  روی

 یشما چقد  متحول  واهد شد، اگر تا آ قر  اه ققو  یِک  زندگ  یدکن  تجسم

 ی،بخا نگقرش د تق  و انضقباط شخصقیدو خا هبر و حوهل  ت ش کن  یدخمان

کق  شقما  یدداشقت  خاشق یقاددو  از دتترس نخواهد خودبخق   یو هدف  یا و  یچه

 بیدخرت  واهیدیخ  هر آنچ  ک  م  توانیدیم

 واهد خودب خقا اتکقا خق   یبتفر پرفراز و ن  ی کتاا، م علِ  اهِ شما د  ا  ای 

 یری ِو طعمِ ش یدهعود کن ی موفق یهاخ  قل  ی،قد تِ ا اده و انضباط شخص

 د  انتظا  شمات !  ی بموفقید ا خچ   یروزیپ

 

 فصل اول

 یو شادکام یی ها ییِط  ید: کلیشخص انضباط

اتقق ، امققا خققدون نظققم و انضققباط، همچققون  نظیققریخ یترشققا ، گنجقق هققوش

  واهد خودب فایدهید  هدفِ خست ، خ  یدیمروا 

 ا د   یانضقباط شخصق یق اهم یاز وا ن خاف ، خ   وشقن ییط  یجمل   ای 
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 بدهدین ان م یو شادکام یی ها  یرمس

 یزنقدگ یهاد  تمقام جنبق  یق موفق یو لازمق  یقاتیح  یمها ت  یشخص  نظم

 ات ب

 یو حت یامو  مال ی،مها ت ن  تنها د  کا  و شغل، خلک  د   واخط، ت مت ای 

 بکندیم یفاا یاتات ینق  یمعنو ی شد و تعال

 :یتاده از نظم شخص  تعریفی

 یخق  اهقدافتان لازم اتق ، حتق  یدن ت  یات  ک  خرا  ییانجام کا ها  توانایی

 بیدانجام ده  یگریکا  د دهیدیم  یحک  ترج یزمان

و تمرکقز خقر اهقداف خلندمقدت و  یآنق یهاهرف نظر از لقذت یخ  معنا  ای 

 ات ب یندهد  آ  یدا پا یشادکام

انجقام  مانیخهتقر کقردن زنقدگ یخقرا یقدخا  ییک  چق  کا هقا  دانیمیما م  هم 

انجقام آنهقا  ا  یخقرا یکقاف یو ا اده یامقا اغلقب اوققات نظقم شخصق  یم،ده

 بیمندا 

و انجقام  یو جسقم یغلب  خر موان  ذهنق یلازم  ا خرا یخ  ما انرژ  یشخص  نظم

 بدهدیم یم،انجام ده یدک  خا ییکا ها

و  دلیقلیخ  یریگتقخ   یخق  معنقا  یافراد، نظم شخص  یتصو  خر   خر  ف

 بیس ن یو ترگرم  یحمحروم کردن  ود از تفر

تقا  کنقدیات  ک  خ  ما کمقک م یقد ت د ون  ینور  یواق ، نظم شخص  د 
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و خقر اتقاس  یمکن  یری  ا مد  یمانها فتا  و واکنش  یم، ودمان  ا کنترل کن

 بیمرمل کن یقضاوت رادلان  و منطق

 ی،پرتتا فا غ از هرگون  مان  و حواس  کندیخ  ذه  ما کمک م  یشخص  نظم

 حرک  کندب یمانخ  دنبال اهداف و آ زوها

 تریقکنزد یق  ا خق  واقع  یماناندازهاها و چ مهدف  ی،داشت  نظم شخص  خا

 بکنیمی ود تجرخ  م ی ا د  زندگ یشادکام یری و طعم ش  خینیمیم

و خق   یماهقدافمان  ا دنبقال کنق  توانیمیم  یم،داشت  خاش  یک  نظم شخص  زمانی

 بیمکن یداآنها دت  پ

و خ  ما قد ت لازم  ا   شودیآشکا  م  یمختلف  یهاشکل  ی مها ت از طر  ای 

 :دهدیم یرموا د ز یخرا

 و شروع انجام کا ها  انگیزگییو خ یشروع کا : غلب  خر تنبل •

انجقام  یخقرا یواهق یقل: کنا  گذاشت  دلایتراشمتوق  کردن خهان  •

 ندادن کا ها

 کا ها: انجام کا ها د  مورد مقر  یندا ت ن ی خ  تعو •

کق  تققخ  و  یزمقان ی: حتقیمانجقام دهق یقدکق  خا ییانجقام کا هقا •

 هستند یزخرانگچالش

 ید دا  یازن یخ  نظم شخص چرا

 کنقد،یجقدا م یق کق  افقراد موفق  و شقاد  ا از خق یزهقاییچ  ی تراز مهم  یکی
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اتق  کق   یالعاده آنها د  انجام هر کقا تمرکز و نظم و انضباط فوو  ییتوانا

دا د،  یمختلف یاجزا یو شادکام ی خ  موفق یاخیک  دتت  یبد  حال واهندیم

 کندبیها  ا خ  هم وهل مخخش ی ات  ک  ا یرنصر اهل ینظم شخص

د  طقول زمقان و خقا  توانقدیاتق  کق  م یاتیرادت ح  ید  واق ، نظم شخص

 ت ش آگاهان  و مداوم تا ت  شودب

و  یافراد موف  و شاد م قتر  اتق  و آنهقا آن  ا د  زنقدگ  ی مها ت خ  ای 

 یی ها ییِط  یدو از آن خ  رنوان کل دهندی ود  شد و گسترش م  ی شخص

 بکنندی ود اتتفاده م یو شادکام

 م : یشخص  یتجرخ 

 یداشتم و نظم شخصق یپر از چالش و تخت  یگذشت ، م  زندگ  یهاتال  د 

 یق  ا از دتق  داده خقودم، ا یقزیکق  رز  یخودبخ   صوص زمقان  یب خا م  غر

 ا هم  یانجام هر کا  راد یلازم خرا یزهبم  انگآمدیخ  چ م م  ی ترمواوع خ

شقده  یلام تبقداز دت  داده خودم و رقب اندا ت  کا هقا خق  رقادت  وزانق 

 یادامق  زنقدگ یخقرا یخقا ا زشق یلمبت  شده خودم و واقعاً دل  یخودبخ  افسردگ

 ی  قا   شقومبا  ی توانسقتم از آن واقع  یوجود، م  خ  نحقو  ی نداشتمبخا ا

م  خ  هو ت معجقزه آتقا اتفقاو  ییرقبل خود و تغ  یهامواوع مرخوط خ  تال

 بیفتادن
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انضااباط  یردر مساا  ی: ساافریی بااه روشاانا یکی از تااار  گذر

 ی شخص

افکنقده خقودباز   ی تقا  امیخقر زنقدگ  یقدیغقم و ناام  یکیِگذشت ، تا   هایتال

 یدو ام یزهانگ یهاخر م  وا د کرد و شعل  ی تنگ یادت  دادن ر قم، ارخ 

شققده  یمخققرا یبققی ا د  وجققودم  ققاموش تققا  بنظم و انضققباط، مفهققوم غر

 تفقاوتیخیو  یاز افسقردگ ی ا از دت  داده خودم و د  گرداخ  هایمیزهخودبانگ

شده خقود  یلام تبداندا ت  کا ها خ  رادت  وزمره ی گرفتا  شده خودمبخ  تعو

مطلقق  تققرگردان خققودمب امققا د  ارمققاو وجققودم، نققو   یکید  تققا  ییو گققو

 بزدیهمچنان توتو م یداز ام یکوچک

 ی ت ش کقنمبا  یو شادکام  یی ها  یخجنگم و خرا  هایکیگرفتم خا تا   تصمیم

مصقمم، گقام د   اه  یو قلبق یققو  یاتفر آتقان و کوتقاه نبقود، امقا خقا ا اده

حرکق    یگذشت  خودبخاو  داشتم ک  خقرا  یهاز م  یامقدم، الت  ی گذاشتمباول

تققا  دادماختققدا گذشققت   ا پ قق  تققر خگذا مبخقق   ققودم زمققان  یققدخقق  جلققو، خا

بکمک گرفت  از متخصصقان و هقحب  یایمکنم و خا فقدان کنا  خ  یتوگوا 

 م  خودب گریا ی یرمس ی خا دوتتان و  انواده، د  ا

 یمو آ زوهقا یق خودمبخق  ر   یقدجد  هاییزهانگ  یافت مرحل  خعد، خ  دنبال    د 

د  وجققودم  یاوشققو  و اشققت یققایاح یخققرا ییهققافکققر کققردم و خقق  دنبققال  اه

و گفتگو خا  یآموزش یهاشرک  د  دو ه  یزشی،انگ  یهاگ تمبمطالع  کتاا
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خقق  مقق  کمققک کردبتققپب، نوخقق  خقق  تققا ت   ینقق زم یقق افققراد موفقق ، د  ا

 یسق  وزان ، ل  یزی ب خرنام ید ت  یانضباط شخص  ی مثب  و تقو  هایادتر

خود  یمدت و خلندمدت، از جمل  اقداماتاهداف کوتاه یی و تع ی ،کردن وظا

 یق ماننقد خق  تعو  یمنفق  یهقاتق ش کقردم تقا رادت  ی ،ک  انجام دادمبهمچن

آنهقا  ایخقر یتالم هاییگزی  ا کنا  خگذا م و جا یاندا ت  کا ها و پر و 

 کنمب یداپ

 قو دم، امقا  ی خودبخا هقا زمق  یبپر از چالش و فقراز و ن ق  یریم ، مس  مسیرِ

 ینقدِاز فرآ یها، خخ قگرفتم ک  شکس  یادخلند شدمب  تریقو  یاهرخا  خا ا اده

 هقایمییخق   قودم و توانا  داشتم،یک  خرم  یو  شد هستندبخا هر قدم  یادگیری

کق  از  یمخگقو  تقوانمیتمام م  یبامروز، خا  وشبختکردمیم  یداپ  ی تریخ  یمانا

ب نظم و انضباط دا میقدم خرم یی وشنا یرام و د  مسربو  کرده  هایکیآن تا 

 یری شقده اتق  و طعقم شق یلمق  تبقد  یاز زنقدگ  ناپقذیرییجدا  یخ  رنصقر

مق   یقاتاز تجرخ یاداتتان، تنها گوشق  ی ب اامیده ا چ  یو شادکام  ی موفق

خخش شما خاشد و داتتان الهام  ی م ک  ایدوا خودب ام  یانضباط شخص  یرِد  مس

 بیدقدم خردا  یو شادکام یی ها  یرِد  مس

 توانیقدی,خا ا اده و ت ش، م  یستندن  ی گیهم  هایکیک  تا   یدداشت  خاش  یاد  خ 

 یو شقادکام یی هقا  یقیِط   یقدِبنظم و انضقباط، کلیقدربقو  کن  یاز هر چال 

 ید،ها نترتقباز شکسق یدداشقت  خاشق یمقانا هایتقانییات ب خ   ودتان و توانا
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 یقزبشقما نیدکن تقتفادهو  شقد ا  یقادگیری  یخقرا  یخلک  از آنها خ  رنوان فرهت

 یدادت  پ  یو شادکام  ی موفق  یهاخا اتکا خ  ا اده و پ تکا ، خ  قل   توانیدیم

 !یدخاش یروزبشاد و پ  یدکن

 اما پرخا  یب،پرفراز و ن  ی: تفریانضباط شخص  یرد  مس  ی نخست هایگام

 یب،پرفراز و ن ق یرِگام د  مس ی کتاا و شروع مطالع  آن، نخست  ی ا  انتخاا

 ا د   یققو یاانتخاا، رزم و ا اده  ی ات بشما خا ا  یاما پرخا ِ انضباط شخص

ذهنتان ک  شما  ا خ  انجام   یهاو وتوت  های تا خر محدود  یدا ود ن ان داده

 بیدغلب  کن دهند،یتوو م یگرد یکا ها

 یکسقب انضقباط شخصق  یرِد  مسق  یاتاتق  یهقااز چالش  یکیمواوع،    ای 

د  غلب  خر  ییهستندبردم توانا یباناز افراد خا آن دت  خ  گر یا یات  ک  خس

 یشو گرا یدجد ید  ترس از امتحان کا ها ی     ی،آن  ی تها و تماوتوت 

ا تققا   اما  یدا د ک  ذه  و زندگ  ییانجام کا ها  یگذ ا خ  جا  یهاخ  لذت

 بخخ ندیم

و غقرو شققدن د   ی انقدا ت  وظقا یق خقق  تعو یخقرا یامقر، خسقترِ مناتقب ایق 

 بکندیا زش  ا فراهم مکم هایی فعال

 هقاییی و فعال یآنق یهادا د ما  ا خ  تم ِ لذت  یلتما  یما خ  طو ِ ذات  ذه 

 دا ند، توو دهدب یخ  ت ش و پ تکا  کمتر یازک  ن

تقا  یمک  خا ها و خا ها زنگ تار   ا  اموش کن  شودیمواوع خارث م  ای 



 درمان تنبلی 16
  

 

 

 یمانتقطح زنقدگ  یک  خق  ا تققا  یمطالع  کتاخ  یخ  جا  یا  یمخخواخ  ی ترخ  یکم

 یخ  معنقا  ی،بکسب انضباط شخصیمخپرداز  یالتر  یخ  تماشا  کند،یکمک م

 یدینقامقر، فرآ ی بایسق ها نوتوتق  یتسلط کامل خر ذهق  و غلبق  خقر تمقام

 و مما ت  ات ب  ی تمر  یازمندِو ن  یجیتد 

خقز گ د  جهق ِ کسقب  یگقام یقد،ذهنتان  ا کنترل کن  یدک  ختوان  یزمان  اما

 قود  یک  خر زندگ ییدخگو ینانخا اطم  توانیدیو م  یداخرداشت   یانضباط شخص

د  مقاخل  خقا  ییتوانا ی،انضباط شخص  یاهل  هاییژگیاز و  یکیبیدمسلط هست

 یقدفوا یندهک  د  آ یاهداف یات  و تمرکز خر  و  یآن  یهاها و لذتوتوت 

 بیس کا  آتان ن ی ک  ا کنمیب انکا  نمآو ندیما خ  ا مغان م  یخرا  ی تریخ

دا نقد کق  اتقترس و   یقلتما  هقاییی ها و فعالخق  لقذت  یخ  طو ِ کل  هاانسان

 آنها خ  همراه نداشت  خاشدب یخرا  یااطراخ

ات  ک  خق    یتر از مطالع  کتاخشما آتان  یخرا  یالتر  یتماشا  یل،دل  ی هم  خ 

 بیدداشت  خاش یخهتر یتا زندگ  کندیشما کمک م

 کرد: ی خ  چند هو ت مختل  تعر توانی ا م یشخص انضباط

 خا وجود موان  و م ک ت یرادام  دادن مس  ییپ تکا : توانا •

ها و متمرکقققز خقققودن د  خراخقققر وتوتققق  ییکنتقققرل  قققود: توانقققا •

 هایپرتحواس

کق  خق   یکقا  تقا زمقان  یقکتازگا  خقودن خقا    یعنی:  یریپذانعطاف •



درمان تنبلی 17
 

 

 

 بیدخرت ی موفق

 ها،یپرتتفر خا حواس ی بایس تاده و هموا  ن  یریمس  ی ،موفق  یخ  تو  تفر

کق     واهیقدیهمقراه اتق باگر م  هایییمانیو پ ق  هایها، موان ، تختچالش

 ی،خق   قودکنترل یقازکق  ن یدر قق  داشقت  خاشق  یخق  مقوا د  یدخا  ید،موف  خاش

 دا دب یتر از هم ، انضباط شخصپ تکا ، اتتقام  و مهم

و  ی احسقاس  اقا دهیقد،یموا د  ا د   قود پقرو ش م  ی ک  شما ا  زمانی

کق   آو یقدیخق  دتق  م ینقانیو اطم  آیقدیخق  وجقود م  یتاند  زنقدگ  یشاد

 یخ  جقا  توانیدیشما م  ی،بخا نظم شخصیدخرت  یتانقلب  یهاخ   واتت   توانیدیم

 ا   گیتانکنتقرل زنقد  ید،کن  یرویپ  یزامب  یکاز دتتو ات ذهنتان مانند    ینک ا

ب شققما یققد اننققده رمققل کن یققکخقق  رنققوان  یتانو د  زنققدگ یریققدد  دتقق  خگ

 شقد و  یو خقرا یدخق  اهقدافتان خرتق ید،داشقت  خاشق یتقالم  یزنقدگ  توانیدیم

 بیدت ش کن  ی رفتتانپ

 :ی انضباط شخص یتو اهم  فواید

 یق مطمئقنم کق  ه ق  نفقر از ا  ید،از ده فرد موف  خاشق  یحتیخ  دنبال نص  اگر

 بکنندیم ی  ا خ  شما توه یافراد انضباط شخص

 دا دب ی د  موفق یاتات ینق  یندا د، چرا ک  انضباط شخص تعجبی
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 ینق ها، آرادت ی موفق یهاد وازه یخرا یدی: کلی انضباط و شخص  رادت،

 ما هستندب ی و هو ی شخص  ینماتمام

د  حفق   یقدینقش کل یو انضباط شخص گیرندید  طول زمان شکل م  آنها

 بکندیم یفاآنها ا ی و تقو

شدن تقر   یدا خ  ییات ب د  مقاخل، توانا  دا ی     یرادت  ی،کا و اهمال  تنبلی

 بکنندیاز افراد موف  آن  ا دنبال م یا یات  ک  خس یتار  پنج هبح، رادت

اند تا آنها خا ها و خا ها ت ش کرده آید؛یخ  دت  نم  یرادت خ  طو  ذات  ای 

کنند و د  خراخر وتوت   قاموش کقردن زنقگ   ین رادت  ا د   ود نهاد  ی ا

 یق افقراد خقا ا یق خقدن ا یتار  مقاوم  کنندب خا گذش  زمان، تار  د ون

 یقدا خ ااد  تار  پنج هبح از  قو یعیو خ  طو  طب شودی وال هماهنگ م

 بشوندیم

ها و تققا د  خراخققر وتوتقق  خخ ققدیخقق  شققما قققد ت م ی،شخصقق انضققباط

تقا  تقازدیشقما  ا ققاد  م ی،رنصقر اتاتق ی بایقدکن یستادگیا  هایپرتحواس

د   یقروزپ یو خ  رنقوان فقرد  یدمو د ر ق   ود  ا خ  ترانجام خرتان  یکا ها

 بیدشنا ت  شو یزندگ

 یلتبد ناپذیریمکوش و تسلتخ  یشما  ا خ  فرد ی شخص  ی،شخص  انضباط

انضقباط  یقدیکل هاییژگیاز و یکی  یریپذانعطاف  ینک ب خا توج  خ  اکندیم

 یقو یتیشما  ا متوق  کندب شما خ  شخص  تواندینم  یزچ  یچات ، ه  یشخص
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 اشقما   ی قرف پ یجلقو  توانقدینم  یمقانع  یچک  هق  شویدیم  یلو محکم تبد

 بیردخگ

 یو و زشق یزیکقیف هقایی از اتقترس، خق  فعال  یی هقا  یاز افراد خرا  خسیا ی

 یخقرا  یاالعقادهفوو  یقایفعال، مزا  یتبک زندگ  یکب داشت   آو ندیم  ی و

 یخق  جقا دهنقدیم یحتقرج یگقرد یا یب امقا خسقآو دیما خ  ا مغان مق  یت مت

خپردازنقدب و دائمقاً خق   قود   یالتقر  یو خق  تماشقا  ینندمبقل خن ق  ی و  یدن،دو

 گقاهیچ، ک  د  واقق  ه"کنمیم یدنشروع خ  دو یندهاز هفت  آ"ک    گویندیم

 بافتدیاتفاو نم ی ا

 هقایما یاز خ یا یات ، چرا ک  از خروز خسق  یما ارو   یت مت  یخرا  و زش

بخا اتکقا خق  آیقدیخق  دتق  نم یرادت خ  طقو  ذاتق  ی باما اکندیم  یریجلوگ

و  قود  ا   یقدخاشگاه  ا پردا   کن  ی ح  رضو  توانیدیم  ی،انضباط شخص

اگقر امکقان  یبحتیقدکن یمتعهد خ  حضو  منظم و مرتقب د  جلسقات و زشق

هقبح زود   یقد،خرو   وییقادهخق  پ  توانیقدیم  ید،خاشگاه  ا ندا   ین هز  ردا  پ

خق   یازک  ن یگرید یو زش ی هر نوع فعال یا یدخزن  یروناز  ان  خ  یدندو  یخرا

 بیدنظم و انضباط دا د  ا انجام ده

 بکندیکمک م یزخ  شما د  کاهش وزن ن و زش

و زش کققردن و  یلازم خققرا یو قققد ت د ونقق یا اده قققو ی،شخصقق انضققباط

و پل  خ  پلق   یجیتد  یندیب کاهش وزن، فرآدهدیخ  آن  ا خ  شما م  یبندیپا
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و و زش  ی مناتب و تمر ییغذا یممانند  ژ  یخ  تعهد خ  موا د  یازات  ک  ن

 مداوم دا دب

ب کنقدیخ  تناتب انقدام کمقک م یدناااف  و  ت هاییامر خ  حذف چرخ  ای 

وجود  یادیب روامل زیدتا متمرکز خمان  کندیخ  شما کمک م  یانضباط شخص

 حواس شما  ا از اهدافتان پرت کنندب  توانندیدا ند ک  م

منقاخ  م ققتر   یگقر،دوتقتان و مقوا د د ها،یتقرگرم ی،اجتمقار هایشقبک 

ب خقا اتکقا شوندیشما خ  اهدافتان م یدنها هستند ک  مان   تاز وتوت   یا یخس

خق  آنهقا  یدنو تقا  تق مانیدیخ  اهدافتان وفادا  و متعهد م ی،خ  انضباط شخص

 ی تقا خهتقر یقدت ش کن یدخا ید،هست ی کردب اگر  واهان موفق یدت ش  واه

 ی،ک  انضباط شخص یدداشت  خاش  یادب خ   یدخگذا   یش ود  ا خ  نما  ی شخص

ب خا ت ش، پ قتکا  گ ایدیشما م ی ا خ   و ی موفق یات  ک  د ها  یدیکل

 شدب ید واه یلتبد یروزموف  و پ ی،قو یتیو تعهد خ  شخص

 

 فصل دوم

 یو قد ت د ون یآزاد یخ  تو ی: تفریشخص انضباط

احسققاس  "انضققباط"کلمقق   یدناز افققراد خققا شققن یا یاتقق  کقق  خسقق د تقق 

ات ب انضباط  ی فراتر از ا  یزیآن چ  یق اما حق  کنند،یو اجبا  م  ی محدود
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خق  ققد ت و  یدنو  تق ید ون  یو خندها  یداز ق  یی ها  یخرا  یدیکل  ی،شخص

 ات ب یواقع یآزاد

 یمقصقد یچکق  هق یدهسقت یاد  جقاده یک  شما د  حال  انندگ  یدکن  فرض

 یق ب د  ایقددا  ینقدهآ یخقرا  یاو نق  خرنامق    ویقدیکجقا م  دانیدیندا دب ن  م

کقق  خققا انضققباط  یب امققا زمققانکنیققدیم یو پققوچ یاحسققاس تققرگردان یط،شققرا

 د و تق ش،  یزی و خقا خرنامق  کنیدیم  یی  ود تع  ی ا خرا  یمقصد  ی،شخص

 ا تجرخق   یو قد ت واقع یاحساس آزاد دا ید،یخ  آن گام خرم یدن ت  یرمس

 کردب ید واه

 یققا یگققراناطارقق  کو کو انقق  از دتققتو ات د یخقق  معنققا ی،شخصقق انضققباط

کنترل  ود و  ییتوانا یامر، خ  معنا  ی ب خلک  ایس ن  یعیطب  ی تترکوا تما

 یراتق ی،ات ب شما خقا اتکقا خق  انضقباط شخصق  یزندگ  یرانتخاا آگاهان  مس

 افخ  اهقد یدن ت  یو آگاهان  خرا  شویدینم  یالحظ   یهاها و وتوت رادت

د  تمقام   شقما ییخ  یقدفوا  ی،ب انضقباط شخصقکنیدیخلندمدت  ود ت ش م

 بآو دیشما خ  ا مغان م یزندگ یهاجنب 

ناتالم غلب  کقرده و   یهاتا خر رادت  کندیخ  شما کمک م  ی،ت مت  ین زم  د 

 یقزهخ  شما ققد ت و انگ ی،شغل ین ب د  زمید ا اتخاذ کن  یتالم  یتبک زندگ

خق  شقما  ی، واخط اجتمار ین ب و د  زمدهدی ا م ی خ  موفق  یدن ت  یلازم خرا

 بید ا خرقرا  کن یو معنادا  یتا ا تباطات قو  کندیکمک م
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  ا د   ود پرو ش داد  یانضباط شخص توانیچگون  م اما

کق   یدداشت  خاش یادبخ  یدلذت خبر یتانو از دتتاو دها یدکن  ی  ا ت و   ودتان

 یکب خ  طو  ذات  یچو مستمر ات به  یجیتد   یندفرآ  یک  ی،انضباط شخص

از  یخ  تطح قاخل تقوجه توانیدیباما خا ت ش، پ تکا  و تعهد، میس منضبط ن

و   یآزاد  یق ،ترشقا  از موفق  اییو زنقدگ  یقدکن  یقدادتق  پ  یانضباط فرد

 یات  کق  د هقا  یدیکل  ی،بانضباط شخصید ود  قم خزن  ی ا خرا  یشادکام

 یشققدن خقق  فققرد یلبخا تبققدگ ققایدیشققما م یو تققعادت  ا خقق   و ی وشققبخت

 شدب ید واه  یلنسخ  از  ودتان تبد ی منضبط، خ  خهتر

خ  اهداف و آ زوهاتقا    یدن ت یخرا یدیقد تمند: کل یهارادت  تا  

همقوا   یتقاناهقداف و آ زوها  یشما  ا خ  تقو  یرو حف  رادات د ت ، مس

 یقکخقودن راداتتقان، داشقت   یاز کا خرد یناناطم ی اه خرا  ی بموثرترکندیم

تطح مقاوم   یشافزا  یامر خ  معنا  ی شده ات با  یزی خرنام   ی فتا   یالگو

 ها ات بها و چالششما د  خراخر وتوت 

رادات  یدخا شوند،یشما م ید  زندگ ینظم شخص یجادراداتتان مان  از ا  اگر

چقالش   یقد،جد  یهقابپرو ش و توتع  رادتیدآنها کن  یگزی  ا جا  یدیجد

 یاتق بتا زمقان یمیقد  یهاچالش،  ها شدن از رادت  ی تربمهمیس ن  یاهل

 باطاز انض ین ود، خ  تطح قاخل توجه یری مواوع خ  طو  کامل مد  ی ک  ا

 بید ت یدنخواه  یفرد
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 یمتصقم یقلدل ی و خق  همق  دانیقدیمطالعق   ا م  یق کق  شقما اهم  یقدکن  فرض

هقدف  یق خ  ا یاخیبدتتیدمطالع  کن ی تریخ  یهاتال، کتاا  یانتا پا  یداگرفت 

آ قر هفتق  شقرک   هایید  مهمان یگردا د ک  د ی شما اهم یخرا  یخ  قد 

 بکنیدینم

 یدوتقتانتان خقرا کنیقد،یشما شروع خ  مطالعق  کتقاا م  ینک خ  محض ا  حالا

 یمهمقان ی ک  د  ا شویدیو شما وتوت  م کنندیاهرا  م  یحضو  د  مهمان

 یاتق  و اشقکال یمهمقان ی آ قر یق ک  ا  گوییدیبخا  ودتان میدشرک  کن

 ندا دب

و دفعق  خعقد کق  درقوت   کنیقدیم  یتپر  ی ا د  آن مهمان  یاوقات  وخ  شما

 بشودیتر مشما تخ  ین  گفت  خرا شوید،یم

 یو خ  رادت مهمان کنیدیتعهد  ود  ا نسب  خ  مطالع  کتاا فراموش م  شما

 یتانخر تر  اه تقا ت  انضقباط شخصق یامر مانع ی ک  ا  دهیدی فتنتان ادام  م

 بیدانجام ده یاقدامات یدچالش، خا ی غلب  خر ا یات بخرا

 :یدکن ی  ود  ا تقو یزهب انگ1

 شما مهم ات ب یک  چرا مطالع  خرا یدکن یادآو ی ودتان  خ 

از  ودتان د  حال  یریو تصو ید ود  ا خ  واوح د  ذه  داشت  خاش اهداف

 بیدخ  آنها  ا تجسم کن یدن ت

 :یدکن  یزی ب خرنام 2
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 بیدمطالع  د  خرنام   وزان   ود ا تصاص ده ی ا خ  طو   اص خرا زمانی

 یک  دو پرتو از روامقل حقواس یدمطالع  انتخاا کن ی ا خرا  یآ ام  مکان

 بیدکن

 :یدب قاط  خاش3

خقا  کننقد،یدرقوت م یحضقو  د  مهمقان یک  دوتتانتان از شما خقرا  هنگامی

 بییدو احترام ن  خگو ی قاطع

کقا   یق و زمقان  قود  ا خق  ا یدک  متعهد خ  مطالع  هست یدده  یحآنها توا  خ 

 یداا تصاص داده

 :یدب  خ   ودتان پاداش ده4

 بیداز هر جلس  مطالع  موف ، خ   ودتان پاداش ده پب

 بدهدیم  یرادام  مس یخرا ی تریخ یاوو اشت یزهکا  خ  شما انگ ای 

 :یریدکمک خگ یگرانب از د5

کق   یقدو از آنهقا خخواه یقدهقحب  کن یمرخ  یادوت ، رضو  انواده    یک  خا

 کنندب ی حما یرتانشما  ا د  مس

 یهقاو  هقا شقدن از رادت  یقدجد  یهقاک  تا   رادت  یدداشت  خاش  یاد  خ 

 خر ات بزمان  یندیفرآ  یمی،قد

بخا پ قتکا  و یدن قو یمو هرگقز تسقل یقدخ  ت ش  قود ادامق  ده  ید،خاش  هبو 

و تطح قاخل  یدکن  یدادت  پ  ید،ک  د  ذه  دا   یخ  هر هدف  توانیدیتعهد، م
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 بیدکن یجاد ا د   ود ا یاز انضباط فرد یتوجه

 یو تققا ت  زنققدگ یدوخنققدهااز ق یی هققا یققدشققده: کل یزی خرنامقق   فتققا 

بهر  وز هقبح یداخد گرفتا  شده یهااز رادت  یک  د  قفس  یدکن  یاییتصو  ؤ

 اییزهخرنام  و انگ  یچخدون ه  شوید،یم  یدا زنگ تار  از  واا خ  یخا هدا

  قوااخق     یو پوچ  یها خا احساس  ستگو شب   ویدیم  یتانخ  تراغ کا ها

از معنقا و لقذت کقرده  یشقما  ا  قال  یزنقدگ  ی،چر   تکقرا   ی ب ا ویدیم

 ات ب

 قفس وجود دارد.  یناز ا  یی رها  یبرا ی راه  اما

کنتقرل  یشقده، خق  معنقا  یزی شدهب فتا  خرنامق   یزی خ  نام  فتا  خرنام    اهی

 یتقانهارادت یرات ینک ا  ی وش، خ  جا  ی شمات بشما د  ا  یآگاهان  زندگ

بشقما خقا تعهقد خق  شویدی ودتقان م  یزنقدگ  یرمسق  یتگر ودتقان هقدا  ید،خاش

 رکق ح  یتقانم قخ  و هدفمنقد، گقام خق  گقام خق  تقم  آ زوها  یاخرنام 

 بکنیدیم

 ات : یشده، شامل ت  مرحل  اهل  یزی  فتا  خرنام  ایجاد

 و شنا   یاول:  ودآگاه مرحل 

 یتقان،هارادت یدب شما خاید ود آگاه شو یفعل ی از واع  یدقدم، خا  ی اول  د 

کقا   ی باید ا خ  طو  کامل خ ناتق یتاننقاط قوت و اع ، اهداف و آ زوها
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 بیدکن یم ودتان ترت ید ت   ا خرا  یرتا مس کندیخ  شما کمک م

 یو طراح  یزی دوم: خرنام  مرحل 

 ی خق  اهقدافتان تقدو  یدن تق  یخقرا  یاخرنامق   یقداز شقنا    ودتقان، خا  پب

 یو  اهکا هقا یق دق یخنقدم خ ، زمان  یهاشامل گام  یدخرنام  خا  ی بایدکن

و خقق   یدخاشقق ی خواققق  یزی، هققا خاشققدبد  هنگققام خرنامقق مقاخلقق  خققا چالش

 بیدداشت  خاش  یمانا  هایتانییتوانا

 مرحل  توم: تعهد و اجرا

خقا  یقدمرحل  خا ی خرنام  و تعهد خ  آن ات بشما د  ا  یمرحل ، اجرا  تری مهم

ها، خا وتوت   یرتانبد  مسیدخاش  یبندتا خ  خرنام   ود پا  یدتمام وجود ت ش کن

شدب اما خقا هقبر، پ قتکا  و ارتمقاد خق  نفقب   یدها و موان   وخرو  واهچالش

 بیدخر آنها غلب  کن  توانیدیم

 :آو دیشما خ  ا مغان م یخرا شما ییخ یدشده، فوا  یزی خرنام   فتا 

کنترل  ودتان  ا   ییخرنام   ود، توانا  ی: شما خا اجرایانضباط شخص  افزایش

 بکنیدیم ی تریها مقاوم  خو د  خراخر وتوت   دهیدیم یشافزا

و  اندمان  قود  ا د   ییاهدافتان، کا ا  یرملکرد: شما خا تمرکز خر  و  خهبود

 بدهیدیم یشافزا یزندگ  هایین تمام زم

 قود، اتقترس و  یزنقدگ یو تقازمانده  یزی اتترس: شما خقا خرنامق   کاهش

 بدهیدیکاهش م یااطراا  ود  ا خ  طو  قاخل توجه
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خق  اهقدافتان، ارتمقاد خق  نفقب و رقزت  یدنارتماد خ  نفب:شما خا  ت  افزایش

 بکنیدیم ی نفب  ود  ا تقو

ترشا  از   اییشده، زندگ  یزی  فتا  خرنام   یجادخهتر:شما خا ا  یزندگ  کیفی 

 بزنیدی ودتان  قم م یخرا ی معنا، هدف و  اا

و مسقتمر  یجیتقد  یندفرآ  یکشده،    یزی ک   فتا  خرنام   یدداشت  خاش  یاد  خ 

 ات ب

 یدخد  ا خ کن یهاقفب رادت  توانیدیشده، م  یزی خا اتکا خ   فتا  خرنام   شما

 بید ودتان خساز یخرا یو شادکام یآزاد ی ،ترشا  از موفق اییو زندگ

 یو خق  انضقباط شخصق یمخد  ا کنا  خگذا  یهاخا قد ت ذه ، رادت  چگون 

 یم خرت

و  ی تکفقق ، تمققا یققکاتقق بد   یقق دق یققیکقق  ذهنتققان ترازو یققدکن تصققو 

ا اده و تعهد شما خ  اهقداف  یگر،قرا  دا ند و د  کف  د یالحظ   یهاوتوت 

کنقد، د  دام   ینیتقنگ  یالحظق   ی تتقرازو خق  نفق  تمقا  یق خلندمدتتانباگر ا

 شدب یدخد گرفتا   واه یهارادت

و خق  اهقداف خلندمقدتتان متعهقد  یقدکن یق ا اده  قود  ا تقو  یقداگقر ختوان  اما

 داش ب یدگام خر واه یانضباط شخص یخ  تو ید،خمان

 مثب  ات ب یهامنضبط و رادت یتا ت  ذهن یقد تمند خرا یاخزا  و زش،

 یدا منظم و پا  ینیخرنام  تمر  یکخ  تناتب اندام خ     یدن ت  یک  خرا  همانطو 
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بد  یقدده ی ذهنتقان  ا تمقر یقدخا  یزن  یانضباط شخص  ی تقو  یخرا  ید،دا   یازن

تقا ت   یگفت  شده خ  همراه مثقال و زش کقردن خقرا  یدیکل  یگام ها  ینجاا

 :شودیمنضبط خا اتتفاده از و زش ا ائ  م یذهن

 :یگذا بب هدف1

اتق بچ  نقوع تناتقب   یدتترتقاهقداف م قخ  و قاخل  یقی ققدم، تع  اولی 

 ید خ  دت  آو   واهیدی ا م  یاندام

 ا خق  هقو ت مکتقوا   ید اهقدافتانو زش کن   واهیقدیخا  د  هفتق  م  چند

 بیدنصب کن خینید،یک  خ  طو  مداوم آنها  ا م یید آو ده و د  جا

 :یزی ب خرنام 2

بچق  نقوع یدکن ی خق  آنهقا تقدو  یدن تق  یخقرا  یااهداف، خرنام   یی از تع  پب

زمقان  ک قد خهتری یچققد  طقول م ی تمقر یقد هرانجام ده  ید ا خا  یناتیتمر

و خ    یدکن  یمتنظ  ینان خات  خرنام   ود  ا خ  طو  واق   یو زش چ  زمان  یخرا

 بیدخاش یبندآن پا

 ب شروع کوچک:3

 یجقاد قود ا ید  خرنامق  زنقدگ  یخز گق  ییقراتد  همقان اختقدا تغ  یدنکن  تعی

خر شدت و مدت زمان  یجو خ  تد  یدکوتاه و تاده شروع کن  یناتبخا تمریدکن

 بیفزاییدآنها خ

 ب ثبات قدم:4
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ثبات قدم ات ب ممک  ات  د  طول  ی،خ  هر هدف یدنرامل د   ت  تری مهم

و خق  تق ش  یدن قو یمامقا تسقل ید، وخرو شقو ییهاها و وتوت خا چالش  یرمس

 بید ود ادام  ده

 ب پاداش دادن خ   ود:5

کقا  خق   یق ب اید ودتان  ا پاداش ده  تید،یاز اهدافتان م یکیخا  ک  خ    هر

 بیدتا خ  ت ش  ود ادام  ده دهدیم یزهشما انگ

 دا د: یانضباط شخص ی تقو  یخرا شما ییخ یدفوا و زش،

 قد ت ا اده: افزایش

ققد ت ا اده  قود  ا   تقانید،یدشقوا   ا خق  اتمقام م  ی تمقر  یکخا  ک     هر

 هایینق زم یرتا د  تا کندیقد ت ا اده خ  شما کمک م  ی ب اکنیدیم  ی تقو

 بیدها غلب  کنخر وتوت  یزن یزندگ

 تمرکز: تقوی 

 یق ب اکننقدیتمرکز و قد ت توج  شما کمک م  یشخ  افزا  یو زش  تمرینات

متمرکزتر و کا آمقدتر   یزن  هایتانی فعال  یرتا د  تا  کندیامر خ  شما کمک م

 بیدخاش

 اعتماد به نفس:  افزایش

ب یاخقدیم یشو زش، ارتماد خ  نفقب شقما افقزا ین خ  اهدافتان د  زم  یدن ت  خا
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خقا  یقزن یزندگ هایین زم  یرتا د  تا  کندیارتماد خ  نفب خ  شما کمک م  ی ا

 بیدها  وخرو شوچالش

 کاهش اتترس:

امقر خق   یق ب اکنقدیخ  کاهش تطح اتترس و ااطراا شما کمک م  و زش

 ب  یدخپرداز هایتانی خ  فعال  ی تریتا خا آ امش و تمرکز خ  کندیشما کمک م

و مسقتمر اتق ب   یجیتقد   یندفرا  یک  یک  انضباط شخص  یدداشت  خاش  یاد  خ 

 توانیقدیب اما خا ت ش، پ تکا  و تعهد، میس منضبط ن یکب خ  طو  ذات  یچه

 یق ،ترشقا  از موفق اییو زنقدگ یدشقو یلنسقخ  از  ودتقان تبقد  ی خ  خهتر

اتقق  کقق   یققدیب  و زش، کلیققد ودتققان  قققم خزن یخققرا یو شققادکام یآزاد

خرنامق   یقکب خقا شقروع گ قایدیشقما م ی ا خق   و  یانضقباط شخصق  د های

 بیدخ  اهدافتان خردا  یدن ت یرخلند د  مس یگام یدا ،منظم و پا یو زش

 

 ید م خ  کن یخ  انضباط شخص یدن ت ی ود  ا خرا  یلدل چرا

اتق  کق    یماننقد چراغق  ی،خ  انضباط شخصق  یدن ت  یخرا  یقو  یلدل  داشت 

تقا خق  تق ش  قود ادامق   دهدیم یزهو خ  شما انگ  کندیشما  ا  وش  م  یرمس

 ینقانو اطم یدلگرمق  دانیقد،ی ود  ا خق  طقو  وااقح م  یلک  دل  یب زمانیدده

 مقاومق ها تا د  خراخر وتوت  کندیک  خ  شما کمک م  کنیدیم  یداپ  ی اطر

خق  اهقداف  ی قترخق  اهقدافتان، خ ی تقر یدن ت یتمرکز خر  و  یو خ  جا  یدکن
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 بیدد ازمدت  ود فکر کن

د تق  ققرا   یرخاشند تقا شقما  ا د  مسق یقو یخ  اندازه کاف  یدشما خا  اهداف

ب اگر خ  انقدازه یدها مقاوم  کندهند و خ  شما کمک کنند تا د  خراخر وتوت 

شققده و خقق   یدچققا  تققر و دگ ید،از نظققم و انضققباط خر ققو دا  نباشقق یکققاف

 شدب ید واه یمترر  تسل

 یق هقدفتان اتق  کق  اهم  یفیق خلکق  ک  یس ،ن  یگذا هدف  یاهل  م کل

 دا دب

کق  خارقث شقود خق   یقدکن یقی  ودتان تع یخرا ی وااح و دق  یهدف  یدخا  شما

و  یققو یب اگقر هقدف شقما خق  انقدازه کقافیدخرت یدک  لازم دا   ییهاجواا

آ قر هفتق    یمهمقون  یکق  دوتقتتان شقما  ا خقرا  یقد تمند نباشد،  ب وقتق

 اب چرا ک  هدف  ود  ا خکنیدیشما قطعا دروت او  ا قبول م  کند،یدروت م

هقدف  قود  ا   یقاتاگر خا جزئ  یگر،ب از طرف دایدیدهد  ذهنتان ند  یاتجزئ

 نوشتید،یم

 و چها  تا کتاا د  تال، یس خ ی  وندن دو تا کتاا د  ماه و د  نها مث 

 یقکب حقالا شقما ید ودتقان داشقت یهدف قان  کننقده خقرا  یکواق  شما    د 

کق  درقوت   هقایییمهمون  شقودیکق  خارقث م  یقددا   یق مقصد وااقح و دق

 یقلم قخ  کقردن دل یخقرا یگقرد یقلچنقد دل ینجاب د  اید ا  د کن  شویدیم

 آو ده شده ات : یخ  انضباط شخص یدن ت ی ود خرا
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خق   یدن تق یخقرا یققو یلک  دل  ی: زمانیدتا متعهد خمان  کندیشما کمک م  خ 

 ات ب ی ترخ یدخمان یبندخ  خرنام   ود پا ینک احتمال ا ید،اهدافتان دا 

 یلازم خقرا یقزهخ  شما انگ تواندی ود م یلدل یادآو ی:  دهدیم  یزهشما انگ  خ 

 بشویدی وخرو م ییهاک  خا چالش یزمان یادام  ت ش  ا خدهد، حت

 قود  ا خق   یقلکق  دل ی: زمقانیدد ت  خمان یرتا د  مس کندیشما کمک م  خ 

د  مقو د نحقوه گذ انقدن  یخهتقر یماتتصقم توانیقدیم دانید،یطو  وااح م

 بیرید ود خگ یوق  و انرژ

 قود  یقلکق  دل ی: زمانیدکن یاخی ود  ا  د ی رف تا پ کندیشما کمک م  خ 

 تریدتترتقکقوچکتر و قاخل یهااهداف  ود  ا خ  گام  توانیدیم  دانید،ی ا م

و  یقدکن یاخی ود  ا  د ی رف تا پ کندیامر خ  شما کمک م  ی ب ایدکن  یمتقس

 ب ید ود  ا حف  کن یزهانگ

و مسقتمر اتق ب   یجیتقد   یندفرا  یک  یک  انضباط شخص  یدداشت  خاش  یاد  خ 

 توانیقدیب اما خا ت ش، پ تکا  و تعهد، میس منضبط ن یکب خ  طو  ذات  یچه

 یق ،ترشقا  از موفق اییو زنقدگ یدشقو یلنسقخ  از  ودتقان تبقد  ی خ  خهتر

 دنخق  م قخ  کقر یقدب شروع کنید ودتان  قم خزن  یخرا  یو شادکام  یآزاد

 ید  زنقدگ یک  چ  تفاوت ینیدو خب یخ  انضباط شخص یدن ت ی ود خرا  یلدل

 بکندیم یجادشما ا
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خق  اهقداف خلندمقدت  قود   یزی و خرنامق   یقلخا اتتفاده از قد ت تخ  چگون 

 ید خرت

ک   یخلندمدت  یجتا خ  نتا  کندیخ  شما کمک م  ی ،هدف م خ  و دق  داشت 

 بیدفکر کن ید،خ  دت  آو    واهیدیم

و خقا  یقدخق  هقدفتان متمرکقز خمان یدن تق یکق  خقرا شودینگرش خارث م  ای 

 بیدمبا زه کن کنند،یمنضبط خودن  ا   م یرک  شما  ا از مس ییهاوتوت 

بپب از یقدد   ودتقان زنقده کن یقق و حق یلهدفتان  ا خا دل یگر،ربا ت د  خ 

اتق بحالا کق  خقا  یلاتتفاده از قد ت تخ  یم خ  کردن هدفتان، قدم خعد

اتق  کق  از  یمهقم و اقرو  یلی   ید،امسلح شده  یحاهداف د ت  و هح

 بید ا د  ذهنتان تصو  کن  یجاول نتا

 ید خرت  واهیدیم یزیاهداف خ  چ  چ ی ا خا

 ید خ و یروزو پ یدد  آ ر خ  اهدافتان خرت یوقت یددا  یحس چ 

اهقدافتان خق  شقما کمقک  یاحتمال یجنتا یفکر کردن  و  یگذاشت  خرا  زمان

 ودتقان  ی ،بخناخرایدخ  اهدافتان داشت  خاش یدن ت یخرا یکاف یزهتا انگ  کندیم

 بیدو چها  کتاا د  تال تجسم کن یس  ا خعد از  واندن خ

کق  خق  شقما کمقک  یقدکسقب کن توانیقدیک  چ  مقدا  دانقش م  یدکن   یال

کردن اهدافتان  خینییشب پید شد کن یاو حرف  یشغل هایین تا د  زم  کنندیم

ب همونطقو  هاتق ی رف پ یات ، اما قدم خهتر تمرکز داشقت   و یقدم  وخ
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انجام دادن آنها هم متعهد  یخرا یدخا ید،دا   یمانهدفتان متعهد و ا  یجک  خ  نتا

 کننقدیو فرامقوش م گذا ندیهدف م  یتمرکزشان  ا  و  ی  ب افراد همیدخاش

خ  آن هدف وجود دا د ک  اگر آن  ا دنبال نکننقد  یدن ت یخرا  یندیک  فرآ

 ب تندیو انجام ندهند خ  هدف ان نم

 یجقادخ  هدفتان ا  یدن ت  ی اه موثر خرا  یکتا    یدذهنتان  ا  شد خده  یدخا  شما

 خکندب

 یتانزندگ  یگرد  یهاک  خا خرنام   یدخرنام  داشت  خاش  یکمطالع     یخرا  یدخا  شما

تان اتق  ک  د  خرنامق  یتازگا  خاشد و خ  شما کمک کند تا آن تعداد کتاخ

 وش  یو  و یقدآن وقق  خگذا  یخقرا یب اگر شما خق  انقدازه کقافید ا خخوان

 ب تیدیم خلندمدتتانخ  اهداف  ید وش اتتفاده کن ی و از هم  یدمتمرکز خ و

خ   یدن ت یخرا یزی و خرنام  یلاتتفاده از قد ت تخ  یچند نکت  خرا  ینجاا  د 

 :شودیاهدافتان ا ائ  م

 بیسیدخنو ی اهدافتان  ا خ  طو  وااح و دق •

 بیدتجسم کن ید،خ  دت  آو   واهیدی ا ک  م یینها  یجنتا •

 بیدکن ی خ  اهدافتان تدو یدن ت  یخرا یاخرنام  •

 بیدکن یمتقس تریدتترتکوچکتر و قاخل یهاخرنام   ود  ا خ  گام •

 بید ودتان  ا پاداش ده دا ید،یک  خرم  یهر قدم یخرا •

 بیدداشت  خاش یمانو خ   ودتان ا یدخاش  یشاندمثب  •
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و  یق موفق یات  کق  د هقا  یدیکل  ی،ک  انضباط شخص  یدداشت  خاش  یاد  خ 

 بگ ایدیشما م ی ا خ   و ی وشبخت

 یداخ  تمام اهدافتان دت  پ  توانیدیم  یزی، و خرنام   یلاتتفاده از قد ت تخ  خا

 بیدکن

 خخشمهم و لذت ی وظا ی: تمرکز خر  ویشخص انضباط

 ا انجقام  یکقا  یدکق  مجبقو  خاشق یسق معنا ن ی خ  ا  یانضباط شخص  داشت 

 یکق  خق  اهقداف م خصق یقلدل یق فققط خق  ا خرید،یک  از آن لذت نم  یدده

از افقراد د  مققو د  یا یاتق  کق  خسق یتصقو  غلطق یق ب ایدخرتق  واهیقدیم

 دا ندب یانضباط شخص

 ا  دهقدیکق  انجقام م یک  مقنظم و منضقبط خاشقد، هقر کقا   یواق ، فرد  د 

 یشکا ها او  ا خ  اهقداف و آ زوهقا ی ک  ا داندیدوت  دا دب چرا ک  او م

 یکقا   یدخا  ید،هست  یدجد  یب اگر شما د  حال تا   رادتکندیم  تریکنزد

شقما  یکق  خقرا  هقاییی بانتخاا فعالخریقدیکق  از آن لقذت م  ید ا انجام ده

مانقدن خق   یبندادام  دادن و پا یشما  ا خرا یزهخخش هستند، انگجذاا و لذت

 ب دهدیم  یشتان افزاخرنام 

خق    یقد،کن  یجقادرادت مطالع   ا د   ودتقان ا   واهیدیرنوان مثال، اگر م  خ 

کق  از آنهقا لقذت   یقدکن  ییها ودتان  ا مجبو  خ   واندن کتاا  ینک ا  یجا

جالقب و جقذاا هسقتندب خقا   یتانک  خرا  ید ا انتخاا کن  ییهاکتاا  خرید،ینم
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 یو خ  جا شودیم یلخخش تبدلذت ی فعال یکشما خ   یکا ، مطالع  خرا ی ا

نگاه  یترگرم یکخ  آن خ  رنوان  ید،فرتا خدانطاق   یف وظ  یکآن  ا    ینک ا

و  ینققا احت ی،از افققراد احسققاس تققرد گم یخر قق یقق ،کققردبد  نها یققد واه

ققرا   یر ا تحق  تق ث یگقراند ینکق چون آنهقا خق   قاطر ا  کنند،یم  یافسردگ

 بدهندیکا ها  ا انجام م ی خدهند، ا

خق  دنبقال  ینکق ا یهسقتند و خق  جقا یگقراند ی و تحس ییدافراد خ  دنبال ت   ای 

 یگقرانها و انتظقا ات د ود خاشند، خقر اتقاس  واتقت   یهاو  واتت   ی ر 

د  آنهقا  یو پقوچ ی منجقر خق  رقدم  اقا  یق امقر د  نها  ی ب اکنندیرمل م

 بشودیم

 یقدخا ید،و خ  اهداف  ود خرت ید ود لذت خبر  یاز انضباط شخص  ینک ا  خرای

 بید ود تمرکز کن یهاو  واتت  ی ر  یخر  و

 یق ب خقا ادهقدیم یزهو خ  شما انگ خریدیک  از آن لذت م  ید ا انجام ده  کا ی

 یلشقما تبقد یخخش خراانتخاا آگاهان  و لذت یکخ     یکا ، انضباط شخص

ات   یدیکل ی،ک  انضباط شخص یدداشت  خاش یاداجبا ب خ     یکو ن     شودیم

 یخقر  و رکزب خا تمگ ایدیشما م ی ا خ   و  یو  وشبخت  ی موفق  یک  د ها

و از  یقدکن یقداخ  تمام اهقدافتان دتق  پ  توانیدیخخش، ممهم و لذت  ی وظا

 بید ود لذت خبر یزندگ
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 ی و موفق ینظم شخص یدزمان: کل یککا  د   یکخر   تمرکز

خ  انجام چند کا  خق  طقو  همزمقان وجقود  یادیز یلشلوغ امروز، م یایدن  د 

 ی خهتقر ایینق و د  هقر زم  یم ودمان  ا خق  چقالش خک ق   واهیمیدا دب ما م

 خ  اهدافمان ات   یدن ت ی اه خرا ی واقعاً خهتر ی ا یاباما آیمخاش

خق  نظقر   یزانگچند کا  خ  طو  همزمقان ممکق  اتق  د  اختقدا وتوتق   انجام

اند داشت  خاشدب مطالعات ن ان داده یادیمضرات ز  تواندیخرتد، اما د  واق  م

 طا و افق   یشک  انجام چند کا  خ  طو  همزمان خارث کاهش تمرکز، افزا

و  اققطراامنجققر خقق  اتققترس، ا توانققدیم یقق ،بر وه خققر اشققودیم ییکققا ا

 شودب یشغل یفرتودگ

 یق دا دب ا یقادیز  یقایزمقان مزا  یقککا  د     یک  یمقاخل، تمرکز خر  و  د 

کا تقان  ا خقا  یقد،ده یشتقا تمرکقز  قود  ا افقزا  کنقدیکا  خ  شما کمک م

 تواندیم ی ،ب ر وه خر ایدخرت تری و خ  اهدافتان تر یدانجام ده  یخهتر  یفی ک

 خی قتری ی و احسقاس  اقا یقدخ  شما کمک کند تا از کقا   قود لقذت خبر

 زمان تمرکز کرد  یککا  د   یک یخر  و توانیب چگون  میدداشت  خاش

 یچو مستمر اتق ب هق یجیتد  یندفرا یک یک  نظم شخص یدداشت  خاش یاد  خ 

 بیس منظم ن یکب خ  طو  ذات

 یلنسقخ  از  ودتقان تبقد ی خق  خهتقر توانیقدیخا ت ش، پ تکا  و تعهقد، م  اما

 ودتان  ققم  یخرا  یو شادکام  یآزاد  ی ،ترشا  از موفق  اییو زندگ  یدشو



 درمان تنبلی 38
  

 

 

 یدند  جه   ت یدیکل یزمان، گام یککا  د     یک  یب تمرکز خر  ویدخزن

کق   یقدریخگ یقاد  توانیقدیو هبر، م  ی ات ب خا تمر  ی و موفق  یخ  نظم شخص

 بیدو خ  اهدافتان خرت یدچگون  تمرکز  ود  ا حف  کن

 

 فصل سوم

 هاخ  اهداف و غلب  خر چالش یدن ت یدد  مقاخل ا اده: کل یشخص انضباط

 یاقرو  یانضقباط شخصق ی،خ  هر هقدف مهقم و قاخقل تقوجه  یدن ت  خرای

خ   یم ک ت شخص یا یاداز افراد د  مواجه  خا ارت یا یک  خس یات بد  حال

 یاتاتق ینق ق یاز آن هستند، انضباط شخصق  یی ها  یدنبال قد ت ا اده خرا

 بکندیم یفاد  وهل  اول ا  یم ک ت ی از خروز چن یرید  جلوگ

تمرکز خقر  یدا د ک  خ  جا  یدنکت  ت ک  ی د  مقاخل ا اده خر ا  یشخص  انضباط

امقر خقا  یق ب ایمکن ی گیریموجود، از خروز آنها پ  یهاحل م ک ت و چالش

مثبقق  حاهققل  یهققاد  قبققال ارمققال  ققود و اتخققاذ رادت پذیریی مسققئول

 دویاز هقر  توانیقدیم ی،ا اده و انضباط شخصق  ی ب خا د   تفاوت خشودیم

انجقام  یب ا اده خق  ققد ت و رقزم  اتقا خقرایقدآنها خ  طو  مؤثر اتقتفاده کن

 و اقدامات اشا ه دا دب هایزهها و کنترل انگ واتت 

 ی،تا از تمقام تقوان جسقم کندیها، ا اده خ  شما کمک ممواجه  خا چالش  د 
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کق  خقا  یبهنگامیقداتقتفاده کن یق خق  موفق  یدن ت  ی ود خرا  یو ذهن  یراطف

مبقا زه خقا آنهقا اتقتفاده  یاز ا اده خرا  شوید،یخد  وخرو م  یهارادت  یا  یادارت

و غقرو   شقادیاحساس  یروزیک  ممک  ات  د  لحظ  پ  یب د  حالکنیدیم

 شما  ا خ  رقب خرگردانندب توانندیها موتوت  ید،کن

 یتقا ذهق ، خقدن و  وح  قود  ا خقرا  کنقدیخ  شما کمک م  یشخص  انضباط

 یجققادامققر خققا ا یقق ب ایقدهققا آمققوزش دهها و چالشمقاومق  د  خراخققر وتوتقق 

خق    یذاتق  یقزهانگ  یق زمقان، و تقو  یری و مقد  یزی مثب ، خرنامق   یهارادت

 بآیدیدت  م

 و ا اده آو ده شده ات : یانضباط شخص ی خ  یدیچند تفاوت کل ینجاا د 

 :یشخص انضباط

 از م ک ت تمرکز دا دب  ی گیریخر پ •

 بکندیم یجادمثب  ا یهارادت •

 دا دب یدزمان ت ک  یری و مد  یزی خر خرنام  •

 بکندیم ی  ا تقو یذات یزهانگ •

 و ماندگا  ات ب یدا پا •

 ا اده:

 بدا د تمرکز م ک ت حل خر •

 ب ودیها خ  کا  مغلب  خر وتوت  یخرا •
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 خاشدب یدا و ناپا یموقت  تواندیم •

 بپیس ن یکاف ییخ  تنها •

 یقبترک  ی،زنقدگ  یهقاخق  اهقداف خلندمقدت و غلبق  خقر چالش  یدن ت  خرای

 ات ب یو ا اده ارو  یانضباط شخص

 یخرا  یزی مثب  و خرنام   یهارادت  یجادا  یخرا  یاتتفاده از انضباط شخص  خا

از ا اده  شقویدیموان   وخرو م یاها  ک  خا وتوت   یخ  اهدافتان، و زمان  یدن ت

 بیدغلب  خر آنها اتتفاده کن ی ود خرا

و تعهد  ی مها ت ات  ک  خا تمر یک یک  انضباط شخص  یدداشت  خاش  یاد  خ 

از انضقباط  یخق  تقطح توانیقدیآن  ا توتع  دادب خا هبر و پ تکا ، م  توانیم

 یقدکق  د  ذهق  دا  یخق  هقر هقدف کنقدیک  خ  شما کمک م  یدخرت  یشخص

 بیدخرت

 یاتتوا  و متعهقد خقاق تانیزندگ یرتا د  مس کندی اهنما خ  شما کمک م  ای 

شقودب  یلتبد  یگراند  یخرا  یزهشما خ  منب  الهام و انگ  ی و داتتان موفق  یدخمان

خق   یخق  انضقباط شخصق یک س د س ات ب وقت یکمانند    یانضباط شخص

ودب خق  شقیآن آشقکا  م  یاثرخخ ق  یقد،نگقاه کن  یآموزشق  یندفرآ  یکرنوان  

خق  کمقک   یچیقدهمواورات پ  یدنفهم  یچقد  خرا  ید؛دو ان مد ت  فکر کن

 ا خ  شما ن ان داد کق   ی وش مطالعات یکمعلم شما   ید داشت  یازمعلم  ود ن

د  کنا تقان  تواندینم ی  شما د  مد ت  شدب اما معلمتان هم  ی منجر خ  موفق
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 کنید یخاشد، پب هنگام امتحانات چ  م

ات  ک  معلقم فققط نققش  اهنمقا  ا دا د و   ی ا  یدخدان  یدک  خا  یانکت   اولی 

از  یا یاتق  کق  خسق یم کل ی ب ادهدید  د ون شما  خ م  یاتات  ییراتتغ

ب آنهقا انتظقا  دا نقد کق  شقوندیخا آن مواج  م یانضباط شخص  یرافراد د  مس

 ا خق    هقاکا  واهنقدید  کنا شقان خاشقد و نم  یمرخق  یقام قاو     یک  ی  هم

 یقادآو ی ی ق هم  یقدخا  یق متخصق  تغذ  یکمثال،    یانجام دهندب خرا  ییتنها

 ینقاتتمر یآنها  ا خقرا یدخا یو زش یمرخ یکتالم خخو ند و    یکند ک  غذا

 یسقتند،د  دتقترس ن یقانمرخ یق کق  ا یتح  ف ا  قرا  دهدب اما زمان  یو زش

 ب و ندینبود ثبات شکس  م یلآنها خ  دل

کق  شقما  ا قققاد   کنقدیرمقل م یدا لقق یمرخق یقکماننقد  یشخصق انضقباط

ب خقا اهقول یقدد تق   ا انجقام ده  یکا هقا  یگرانتا خدون کمک د  تازدیم

دا ند تقا خق   ودتقان   ی خ  تقو  یازک  ن  هاییین زم  توانیدیم  ی،انضباط شخص

  داشقت یازم او  ن یکب ممک  ات  د  آغاز خ  یدکن  یی ا شناتا  یدخاش  یمتک

 ی هقدا یی ودتقان  ا خق  تنهقا  یقدخا  یق ،اهول اول  یادگیریاما پب از    ید،خاش

انجقام  ی ا خ   قوخ  یداگرفت   یادک     هاییی تا فعال  یدکن  ی ب هر  وز تمریدکن

 بیدو خر آنها مسلط شو یدده

 یخلک  خ  معنا یس ،ها نمحروم کردن  ود از لذت  یخ  معنا  یشخص  انضباط

 قاص اتق ب از   ایینق خق  تخصق  د  زم  یدنتا  تق  ی ادام  آموزش و تمر
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ب هر زمان ک  شقروع خق  یریدخگ یزهانگ یدک  از اهدافتان د  ذه  دا   یریتصو

 انضقباطخق   دهقد،یم ییقر ا تغ تانیکق  زنقدگ کنیقدیم  یمثبتق  یانجام کا ها

 بشویدیم تریکنزد یشخص

خق  م قاو ان  یقازکق  خقدون ن دهقدیامکقان  ا م  یق خ  شقما ا  یشخص  انضباط

خق   یازن یرمس ی ب اید ا خهبود خخ   تانیو زندگ  یدخ  اهداف  ود خرت  ی ا ج

 یقد واه یریچ قمگ یجهبر و پ تکا  دا د، اما خقا تق ش مقداوم نتقا  ی ،تمر

خلک   ید،کنیم ی رف  ود پ ی موفق یرن  تنها د  مس  ی،ب خا انضباط شخصیدد

خق  اهقداف  یگقرانخ  د یخدون واخستگ توانندیم یزن یگرانک  د  دهیدین ان م

  ود خرتند و موف  شوندب

 یها قود، ققدم یمرخق  یدائمق  ییخر  اهنما  ی خدون تک  گیریدیم  یمتصم  وقتی

و خق  اهقداف  یاخقدیم یشافقزا یجارتماد خ  نفب شما خ  تقد   ید،خردا   یمؤثر

 یانضقباط شخصق یق از ماه  یب ارتماد خ  نفب خخ قشویدیم  تریک ود نزد

ب یقداققدامات  ا خق  مرحلق  اجقرا د آو   یقدکق  خا  یدهسقت  یات  و شقما کسق

کق  انجقام  یخق  کقا   تانیمنقدر ق   توانقدیخهتقر از  قود شقما نم  کبیچه

 ودتقان  ا خق   یقدک  خا یدشما هست ی ا یل،دل ی  ا د   کندب خ  هم  دهیدیم

 یب ارتمقاد خق  نفقب واقعقیاییقدخ  یقرون ود خ  یو از منطق   احت  یدچالش خک 

 یز خ  ف ا   قا جیا و  ا خدون ن یشپ یرمس یدک  ختوان  آیدیخ  دت  م  یزمان

 بیدکن یط
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خ   کنید،یات  کمک م یرم اخ  د گ یک  خا چال   یک  شما خ  فرد  ایلحظ 

از دانقش و تجرخق   قود خق   ی قترب هر چ  خشویدیم  یلنسخ   ود تبد  ی خهتر

مسقائل   یقرب امقا اگقر همچنقان د گآو یقدیخ  دت  م  ی ترخ  ید،خبخ   یگراند

شقما   خق   یب انضقباط شخصقیدخاشق  یگقرانخخش دالهام  توانیدینم  ید، ود خاش

 بیگرانو هم خ  د یدتا هم خ   ودتان کمک کن دهدیقد ت م

ک  از اشقتباهات  قود د س  یدآماده خاش یدات  و خا  یراز مس  یخخ   شکس 

کق   یب کسقانیقداتقتفاده کن یقادگیری یخرا یو از آنها خ  رنوان فرهت  یریدخگ

ب انضقباط شقوندیاغلب خا م ک ت مواج  م کنند،یم ی فقط خ  ا اده  ود تک

د تقا دهقیو خق  شقما ققد ت م کنقدیآمقاده م  یق موفق  یشما  ا خقرا  یشخص

 یق ب ایقدمقاخلق  کن یرمنتظقرهغ یهقاکقرده و خقا چالش  یری اشتباهاتتان  ا مقد

خقا اتقتفاده از آن خقا  یقدکق  ختوان خخ قدیپوتت  تقخ  م یکانضباط خ  شما  

 بیدم ک ت  وخرو شو

و نققاط  یدک  خقا  ودتقان هقادو خاشق  دهدیخ  شما امکان م  یشخص  انضباط

 یخق  جقا کنقدیشنا   خ  شما کمک م  ی ب ایدقوت و اع   ود  ا خ نات

ب خقا یقدکن  یدامناتب پ  یهاحلو  اه  یداجتناا از م ک ت، خا آنها مواج  شو

 یدشقویم یلتر تبقدو مققاوم تریقو یاهداف، خ  فرد  یگیریمستمر و پ  ی تمر

 ا پ   تر  ی ود، هر چال  یراز مس  ینانخا ارتماد خ  نفب و اطم  تواندیک  م

 خگذا دب
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کق   دهقدیامکان  ا م ی خ  شما ا یانضباط شخص ی خر آموزش و تمر  تمرکز

اشتباه  ا دوخا ه تکرا  نخقواهم کقرد و   ی خل ، م  اشتباه کردم، اما ا":  ییدخگو

ک  مرتکقب  یوقت "م  شودب  ی رف  طا مان  از  شد و پ  ی ا  دهمیاجازه نم

و خق    دا دیمق  خاز  یشما  ا از احساتات منف  یانضباط شخص  شوید،یاشتباه م

کق   یق  شقد هسقتندب ا  یراز مسق  یاتفاقات خخ   ی ک  ا  کندیم  یادآو یشما  

خ  شما اجازه دهد کق  رمقداً  یدات ، نبا  ینداز فرا  ناپذیرییشکس  جزء جدا

و از هقر  طقا   یدکق  از شکسق  نترتق  کندیاما خ  شما کمک م  ید،اشتباه کن

 بیریدد س خگ

 یاز انضقباط شخصق ییخق  تقطح خقالا  یب وقتقپذیردینم  یانهرگز پا  یادگیری

 یخقرا یآمقادگ کنیقد،یک  تجرخ  م  یاحساتات  ی تراز جذاا  یکی   تید،یم

کق  هقر  دهقدیامکان  ا م ی خ  شما ا  ی وزان  ات ب انضباط شخص  یادگیری

 یق ب ایریدد س خگ یاو از هر تجرخ   یدخاش  ی رف و پ  یادگیریلحظ  د  حال  

 یقدیجد یهقاو  اه یدداشت  خاش یخهتر یهاک  انتخاا کندیخ  شما کمک م

 بیدکن یداحل م ک تتان پ یخرا

 یخقرا یقدجد یهقادا ند، هموا ه خق  دنبقال  وش  یک  انضباط شخص  افرادی

کق   کنقدیفره   ا فراهم م ی ا یها هستندب انضباط شخصمواجه  خا چالش

 یفراوان یهاد س یر،مس ی و د  ا یداندازتان حرک  کنچ م  یخ  تو  ی  هم

شقنا   و از نققاط  یقدب شقما نققاط ققوت و اقع   قود  ا  واهیریدخگ  یاد
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خهبقود نققاط اقعفتان تق ش   یکق  خقرا  یخقرد، د  حقال  یقدلذت  واه  قوتتان

کق   کندیخ  شما کمک م یمداوم خ  همراه انضباط شخص  یادگیریب  کنیدیم

 بیرید ود  ا خر رهده خگ یماتکامل اقدامات و تصم  ی مسئول

منحقرف  یراز مسق یتقفر ممکق  اتق  گقاه  ی ک  د  ا  ید اطر داشت  خاش  خ 

ب یقدو خق   اهتقان ادامق  ده یدخازگرد یاهل یرخ  مس توانیدیم ی  اما هم  ید،شو

و  ی شخصق یجادوجود دا دب خا ا ید  هم  افراد خ  طو  ذات  ی خ  موفق  یلتما

 یق موفق ید تق  و مقنظم،  قود  ا خقرا  یانجقام کا هقا  یخرا  ی ترخ  ی ظرف

قبقل از  یقدک  خا  یریدد  نظر خگ  یاتات  یب انضباط  ا خ  رنوان گامیدآماده کن

 بیدخر قد ت ا اده، از آن خهره خبر ی تک

و  یدشقو یلنسخ   ودتقان تبقد ی تا خ  خهتر  دهدیانضباط خ  شما اجازه م  ای 

و  یادگیریب یدقدم خردا  ینانخا ارتماد خ  نفب و اطم ی،د  مواجه  خا هر چال 

خلکق  خق  شقما  دهقد،یققرا  م یق موفق یرمستمر ن  تنها شما  ا د  مس  ی رف پ

خخش آنهقا و الهقام کنیقد ی هدا یرمس ی د  ا یز ا ن  یگرانتا د  کندیکمک م

خود تا هقر  وز خق  اهقداف  قود   یدشما قاد   واه  ی،ب خا انضباط شخصیدخاش

 بیدشو یلنسخ  از  ودتان تبد ی و خ  خهتر یدشو  تریکنزد

 یک  شما خ  اشتباهات  قود خق  رنقوان فرهقت  شودیخارث م  یشخص  انضباط

خهبقود و  شقد  یخقرا یقدد س جد یقکب هقر اشقتباه یدنگاه کن  یادگیری  یخرا

تقرس از شکسق ، خقا  یتقا خق  جقا کنقدینگرش خ  شقما کمقک م  ی ات ب ا
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خق  شقما   یب انضقباط شخصقیقدخ  تم  جلقو حرکق  کن  ینانشجار  و اطم

شقدن د   یمتسقل یو خ  جقا یدکن یخردا از هر  وز خهره   ک  چگون  آموزدیم

 بیدو خر آنها غلب  کن یدخراخر موان ، آنها  ا خ  چالش خک 

ک  د  تمام  گیریدی ا فرا م یمهم یهاشما مها ت ی،توتع  انضباط شخص  خا

 یقی اهداف  قود  ا تع  یخ   احت  توانیدیهستندب شما م  یدمف  یزندگ  یهاجنب 

هقا خق  شقما کمقک مها ت  ی ب ایدکن  یزی خ  آنها خرنام   یدن ت  یو خرا  یدکن

خ  کقا   قود  انگیزهو خا  یدتمرکز  ود  ا حف  کن  یطیتا د  هر شرا  کنندیم

 یرک  هموا ه د  مس  دهدیامکان  ا م  ی خ  شما ا  یب انضباط شخصیدادام  ده

 بیداتتفاده کن ی رف  شد و پ یخرا یو از هر فرهت یدخمان ید ت  خاق

خلکق  خارقث  کنقد،یم یلموف  و مقوثر تبقد  ین  تنها شما  ا خ  فرد  یندفرا  ای 

چگونق   ینکق ب خقا ن قان دادن ایرنقداز شقما الهقام خگ  یقزن  یگقرانک  د  شودیم

 یخقرا ییشقما خق  الگقو یافق ،خا انضباط و پ تکا  خ  اهقداف دتق    توانیم

شما خلکق    شخصی  یمثب  ن  تنها د  زندگ  یرتاث  ی ب اشویدیم  یلتبد  یگراند

 ود  یشما ن  تنها زندگ ی،م هود  واهد خودب خا انضباط شخص  یزد  جامع  ن

 یدا ا پ ی موفق یرتا مس کنیدیکمک م  یزن  یگرانخلک  خ  د  خخ یدی ا خهبود م

 شوندب یلنسخ  از  ودشان تبد ی کنند و خ  خهتر
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 فصل چهارم

 ی عمل  یروزمره: راهکارها  یهابر چالش  غلبه

ن ق ت  یاتق  کق  از روامقل مختلفق یهقا و م قک تما پقر از چالش  زندگی

شققامل رققادات ناپسققند، تعلققل د  انجققام  تواننققدیم ققک ت م یقق ب اگیرنققدیم

 یگقرید یهر گون  مسئل  ذهن یااااف  وزن، کمبود تمرکز و   یاد،ارت  ی ،وظا

 فمواقوع خقر   ی و ا  تیدیخ  محل کا تان م  یرد  ی  خاشندب اگر شما هم

 م کل ات ب ی ا یقدم، شنا   رل  اهل ی شمات ، اول ید ون  یلم

 هام ک ت و مقاخل  خا وتوت  ی     ک  

 یدا ا پ یرل  اهل یکردب وقت یداآن  ا پ  ی     یدحل هر م کل، اختدا خا  خرای

 کننقدید تق  منحقرف م  یرکق  شقما  ا از مسق  ییهاوتوت   توانیدیم  ید،کن

خاشقند کق  تمرکقز شقما  ا   یزهقاییچ  تواننقدیها موتوت   ی ب ایدکن  ییشناتا

ب هقر گردانندیخازم  یناپسند قبل  یهاو شما  ا خ  تم  رادت  دهندیکاهش م

و  یپرتحواس یکخازگرداند، خ  رنوان  یمنف یهاک  شما  ا خ  رادت  یتیفعال

مبقا زه خقا  یقرد گ ی ق ها، هموتوتق  ی ب خدون حذف اشودیم  یوتوت  تلق

 خودب یدها  واهآن

 خرنام  موثر یک ایجاد

ب یدکا ، لازم ات  ک  خ  موقق  حااقر شقو  یطد  مح  یو خهره  یشافزا  خرای

اتق  کق  شقما  ا خق  تقم   یق خرنامق  مقنظم و دق یک  یجادامر مستلزم ا  ی ا
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 یقدکن یمتنظق یاکندب خرنامق  ی د  زمان مناتب هدا یدا ی واا خ  موق  و خ

شقام  قو دن،  قاموش  یمانند زمان م قخ  خقرا هاییی ک  شامل محدود

 تار   واا خاشدب یی و تع  یزیونتلو کردن

 ییراتد  خراخر تغ  پایدا ی

مقاوم  کنند، امقا  ییراتتغ ی و ذه  شما ممک  ات  د  اختدا د  خراخر ا  خدن

ب یرف پقذ یقد ا  واه یدرادات جد ی ا یجو تعهد خ  خرنام ، خ  تد  یدا یخا پا

خرنامق ،  ینروند، اما خا اتتمرا  د  اجرا ی ها خ فاهل  از خممک  ات  وتوت 

 بیدکن یجادا جدیدیو رادات مثب   یدها غلب  کنخر آن  توانیدیم

 یندهخ  آ نگاهی

زمان و تق ش اتق ب خقا شقنا     یازمندرادات ناپسند خ  رادات مثب  ن  تغییر

ها وتوت  توانیدیخ  آن، م  یبندیخرنام  منظم و پا  یک  یجادرلل م ک ت و ا

 یق د  ا یق ب موفقیاخیقددت   یترتر و موف تالم یو خ  زندگ یدخبر  ی  ا از خ

آن ا زش هم   یج نت ای ،هبر، ا اده و اتتقام  ات ، اما د  نه  یازمندن  یرمس

 ها  ا  واهد داش بت ش ی ا

 احساتات یری و مد یانضباط شخص یخرا یرمل  اهکا های

خق   کندیات  ک  خ  شما کمک م  یروامل  ی تراز مهم  یکی  یشخص  انضباط

 یقدکقا ، خا یق ا یب خرایدداشت  خاش  یترموف   یو زندگ  یاخیدتان دت   اهداف

 ی و یب وقتیدکن یزی و هر اقدام  ود خ  طو  آگاهان  خرنام  یمهر تصم  یخرا
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 یق کق  شقما  ا خق  ا کنیدی ا دنبال م  هایییدهو ا  شویدیتان متمرکز ماهداف

دو   هقایپرتها و حواساز وتوتق  یعقیخ  طو  طب  کند،یم  تریکاهداف نزد

 شدب ید واه

 هاشنا   و مها  وتوت 

تان و نسقب  خق  احساتقات یقدارمال  قود  ا کنتقرل کن  یدات  ک  ختوان  مهم

 ییو تنهققا ی سققتگ ی ،رصققبان ی،ماننققد گرتققنگ یب احساتققاتیدآگققاه خاشقق

 یق از ا یریجلوگ ی ا   کنندب خرا یانضباط شخص یرشما  ا از مس  توانندیم

مهققا  و  یخقرا یو  اهقق یداحساتقات  ا خ ناتق یقق ا یرلقق  اهقل یقداتفقاو، خا

 بیدکن یداها پآن  دیری م

 مواجه  خا احساتات گذشت 

گذشقت   یمسقائل  قانوادگ یقا یکقودک یندنا وشقا  یهااوقات، تجرخ   گاهی

احساتقات معمقولاً   ی خگذا ندب ا  یراحساتات شما ت ث  یهنوز خر  و  توانندیم

 یق ا  یری مقد  یب خقرایرونقیو نق  از اتفاققات خ  گیرنقدیاز د ون شما ن  ت م

و  یرشپقذ خاب یدکن یدا ا پ یو رل  اهل  یدها مواج  شوخا آن  یداحساتات، خا

احساتقات  یق از ا  توانیقدیاند، م تقانده  یبک  خ  شقما آتق  یافراد  یدنخخ 

 بیدو خ  جلو حرک  کن ید ها شو  یمنف

 قوا یداتتراح  و تجد اهمی 

 یاتق ب وقتق  یاتتراح  خ  موقق  و کقاف  ی،انضباط شخص  یدهایاز کل  یکی
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ب اگققر تمرکققز و یققدخقق  خققدنتان اتققتراح  خده کنیققد،یم یاحسققاس  سققتگ

ب یاخیقدو آ امقش  قود  ا خاز یقدوقق  خگذا  یکمق یافتق ،تان کاهش  آ امش

هقا، خق  شقما و اتقتفاده از آن  یدخ  اتتراح  دا   یازک  ن  ییهااز زمان  یآگاه

 یریجلقوگ یذهنق یو از آشقفتگ یریقدخگ  یخهتقر  یماتتا تصم  کندیکمک م

 بیدکن

 ی اجتماع  یتو استفاده از حما  یی مقابله با تنها

 یموانق  د   اه انضقباط شخصق  ی تقراز خز گ  یکی  تواندیم  ییتنها  احساس

و  یریقددوت  تماس خگ یکخا  کنید،یم ییک  احساس تنها یخاشدب د  مواقع

خق   توانقدینم کبیچب هیداز  انواده  ود کمک خخواه  یا  یدخا او هحب  کن

 شنقق توانقدیم یاجتمقار یق هم  م ک ت  ود  ا حل کنقد و حما  ییتنها

 شما داشت  خاشدب ید  حف  انضباط شخص یمهم

 یحهح هایگیرییمخ   ود و تصم ر  

 یادوت  داشت   ود و مراقب  از  قود خق  انقدازه یخ  معنا یشخص  انضباط

کمقک  یگقراناز د یازو د  مواق  ن یریدخگ ید تت یماتتصم یدات  ک  ختوان

 قود،  یازهقایاز احساتقات و ن یهقا و آگقاهمها ت  یق ا  ی ب خقا تمقریریدخگ

 بیدداشت  خاش  تریخخشی تر و  ااموف  یزندگ  توانیدیم
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رمقل  یخق   قوخ یقدختوان ینک ا یتان هستندب خراشما محصول احساتات  ارمال

ب د  حقال یقدتان توج  کنخ  احساتات یدخا یرید،خگ  ید تت  یماتو تصم  یدکن

 توانیدیم یچ  اقدامات  ید دا   یاحسات  ی چرا چن  ید دا   یحاار چ  احسات

 تقوالات، یق خقا پاتقا دادن خق  ا ید  ا خهبقود خخ ق ی تقا واقع  یقدانجام ده

 بیدکن یریجلوگ  مدتیطولان پذیرییباز آت  توانیدیم

 یدنانتظا  ک  یکردن خ  جا رمل

 یب انتظقا  خقرایاینقدتان ختا احساتات  قوا و مناتقب خق  تقراغ  یدنباش  منتظر

 قوا  یجمنتظقر نتقا گیری،یمات  ک  خقدون تصقم ی احساس  وا، مانند ا

از  یگقریپقب از د یکقیا زشقمند  ا    یهافرهق   یقد،ب اگر منتظقر خمانیدخاش

 دادب یددت   واه

 گیرییم: رادات و تصمیدو خخش ذهن 

و  کنقدیم یق کق  رقادات  ا تقو یدو خخقش اتق : خخ ق یانسان دا ا  ذه 

از ذهق  کق  خقر  یب خخ قکنقدیخ  شما کمک م  هاگیرییمک  د  تصم  یخخ 

شقده  قود و شنا ت  یدا د خ   وال رقاد  یلتمرکز دا د، تما  یماتتصم  ی و

خخقش از ذهق  شقما خق   یق ادام  دهد و از منطقق  امق   قود  قا   ن قودب ا

 یهقاو انتخاا ییقراترقادت کقرده و د  خراخقر تغ خینقییشقاخقل پ یماتتصقم

 بکندیمقاوم  م یدجد

 یخ  انضباط شخص یاخیدتت  یخرا ییراتتغ ایجاد
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د   یقدخا ید،شقو یلخهتقر تبقد یخق  فقرد یخقا انضقباط شخصق  واهیقدیم اگقر

 یجکق  نتقا  یدخاش  یمنتظر احساتات مثبت  یدب نبایدکن  یجادا  ییراتیتغ  تانیزندگ

 یو کا هقا ییقراتتغ یکق  خقرا یقدخ  دنبال دا ندب هرگقاه احسقاس کرد  یمثبت

ب یقدکن یجقاد ا ا ییقراتو تغ یقدد  همقان لحظق  اققدام کن  یستید،آماده ن  یدجد

خق   یاخیدتقت یآماده نباشد، اما خقرا ییراتتغ یجادا یممک  ات  ذه  شما خرا

 بیدخاش یبندلازم پا یخ  انجام کا ها یدخا یانضباط شخص

 نگاه خ  فراتر از احساتات

احتمقالاً  یقد،شقوند و تقپب اققدام کن یتان رقالتا احساتات  یدمنتظر خمان  اگر

 یق ا یقرد  غ یقد؛تان نگقاه کنفراتر از احساتقات  ید و دب خا  یدشکس   واه

اققدام  یخق  معنقا یشقدب انضقباط شخصق یدها کنترل  واههو ت، توتط آن

 تان ات بخ  تعهدات یبندیو پا یکردن خا وجود احساتات منف

از  ودتقان،  یشدن خ  نسقخ  خهتقر  یلو تبد  یخ  انضباط شخص  یاخیدتت  خرای

 یخققرا ییهققا خقق  رنققوان  اهنمققاو از آن یققدتان توجقق  کنخقق  احساتققات یققدخا

 ییراتتغ توانیدیاحساتات، م یری ب خا شنا   و مدیدتان اتتفاده کناقدامات

ب انضقباط یدشقو  تریقکتان نزدو خ  اهداف  یدکن  یجاد ود ا  ید  زندگ  یمثبت

 یرخ  مسق یبندیو پا  یاقدام کردن خ   غم احساتات منف  ییتوانا  یعنی  یشخص

 د ت ب



درمان تنبلی 53
 

 

 

 ی به انضباط شخص  یابی دست یراستراحت در مس  یتاهم 

 یخق  انضقباط شخصق  یاخیخهبقود و دتقت  ینقداز فرآ  یاقرو   یخخ   اتتراح 

 یقداتقتراح  نبا  یق امقا ا  ید،هسقت  یاتتراح  و خازتقاز  ییست ات ب شما شا

شقما  یدو فراموش کردن اهداف جد یمیخازگ   خ  رادات قد  یخرا  یاخهان 

  کق یدمطمئ  شو ید،اتتراح  کن یدخ   ودتان اجازه ده  ینک از ا  یشخاشدب پ

 بیداخرداشت  ی رف پ  یرد  مس یمؤثر یهاگام

 یاخیا ز یاتتراح  خرا یهااتتفاده از زمان 

 یقدشده  ا مقرو  کن یط یرتا مس کنندی ا فراهم م یاتتراح  فرهت  هایزمان

هقا خق  شقما اجقازه زمان یق ب ایقدکن یسق انداز  ود مقاتان  ا خا چ مو اهداف

 قود  هایی قرف خق  پ تریی تا ف ا ها  ا کاهش داده و خا تفکر رم  دهندیم

 یهقاو ت ش  ایقدهکرد  ی ا طق  اییطقولان  یرک  مس  یب هنگامیندازیدخ  ینگاه

و  یقدکق  اتقتراح  کن یدخ   ودتان اجازه ده ید،اداشت  ی موفق یخرا  یادیز

ها  ا کقاهش تقا اتقترس کنقدیکا  خ  شقما کمقک م ی ب ایدخک   ی نفب رم

 بیدو از ف ا ها   ص شو یدده

 یانضباط هاییدهاز ا یاجتناا از اتترس ناش 

منجقر خق   توانقدیم یق ا یقراز ید،ن قو یانضقباط هاییقدها یقراز حد د گ  خیش

از  یاهادقان  یاخیتا ا ز دهدیفره   ا م ی اتترس شودب اتتراح  خ  شما ا

خق  خهبقود  تواندیم یک  چ  اقدامات یدو فکر کن یدداشت  خاش تانیانضباط  یرمس
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 یخهتقر یهاد تقا خرنامق کننیخ  شما کمک م هایاخیا ز  ی کمک کندب ا  ی ترخ

 بید ود ادام  ده یرو خ  مس  یدکن یمتنظ  یندهآ یخرا

 خ  اهداف یاخیدتت یو پاداش خرا  ت وی 

 یو خققرا یققدکن ی  ودتققان  ا ت ققو یدید،کقق  خقق  اهققداف  ققود  تقق هنگققامی

خق   یافتیقد، قود دتق   یب اگر خ  اهداف هفتگیریدج   خگ  تانهایی موفق

 یک توانیدیماهان ، م  هایی موفق  یب خرایدپاداش کوچک خده  یک ودتان  

تقالان ، انجقام  هایی موفق یو خرا یدکن یدا ی ودتان  ر  ی وا خرا  ی هد

ن  تنها خ    یاها و هداپاداش  ی ب ایرید اص و متفاوت  ا د  نظر خگ هایعالی ف

 ی ترخ یهاو ت ش  یرادام  مس  یشما  ا خرا  یزهخلک  انگ  دهند،یم  یشما دلگرم

 بکنندیم ی تقو

 استراحت  یبرا  یزیربرنامه

دا د کق  کقا  کقردن و   یق اتتراح  خق  همقان انقدازه اهم  یخرا   یزیخرنام 

کق   یقدحاهقل کن ینقانو اطم  یدکن  یزی اتتراح   ود خرنام   یب خرای رف پ

ب کا  کردن خ  نحو یدفراهم کردن آن  ا دا  ییتوانا  ید،زمان آن فرا  ت  یوقت

 ی  ند تا همکیاتتراح  مناتب، خ  شما کمک م  یهاداشت  زمان یمؤثر خرا

 بیدمند شواتتراح  خهره یایو از مزا یدآماده خاش
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اتقق ب خققا  یخقق  انضققباط شخصقق یاخیدتققت یراز مسقق یاتاتقق یخخ قق اتققتراح 

 قود و ج ق    هایی قرف مسقتمر از پ  یقاخیاتقتراح ، ا ز  یخرا  یزی خرنام 

 ا حفق   یرادامق  مسق یلازم خقرا یو انقرژ یزهانگ توانیدیم  ها،ی گرفت  موفق

 ید تق  خقاق  یرد  مسق  ی ق تقا هم  کننقدیها خ  شما کمک م وش  ی ب ایدکن

 بیاخیدو خ  اهداف  ود دت   مانیدخ

 یرخخ ش  ود و ادام  مس 

اشتباهات و موان    ی،خ  اهداف و انضباط شخص  یاخیدتت  یت ش خرا  یرمس  د 

اشقتباه  یقا یدا قود منحقرف شقده یراگر خا ها از مسق  یات ب حت  یعیطب  یامر

 یق ب ایقدادامق  ده  یرتانو خق  مسق  یدلازم ات  ک   ودتان  ا خبخ ق  ید،اکرده

خ   ید،کن یدیهات  و ممک  ات  احساس ناامها و وتوت پر از چالش  یرمس

 بیداوااع مطمئ  نباش  یری مد ی ود خرا هایییاگر خ  توانا یژهو

 یبانیپ ت یوجوخ  اشترا  گذاشت  احساتات و جس  

 یقدکق  خق  او ارتمقاد دا  یها، هقحب  کقردن خقا کسقمواجه  خا شکسق   د 

 یب همراهیدکن یری خ  شما کمک کند تا احساتات  ود  ا خهتر مد  تواندیم

تر کنقدب خعقد مراحل تخ   ا آتان  ی ربو  از ا  تواندیم  یگرانمسئولان  از د

 انتظقا و از  ودتقان   یداز خ  اشترا  گذاشت  احساتقات،  ودتقان  ا خبخ ق

نظققم و  یققزانخققر ا اده تنهققا، خقق  م یقق تک یب خقق  جققایداز حققد نداشققت  خاشقق یشخقق

تان ارتقراف کقرده و خ  اشتباهات یدتا ختوان یدده  ی  ود اهم  پذیریی مسئول
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 بیدخ  آ امش خرت

 مقاخل  خا شرم و  جال 

 ا  تانیشقما  ا محقدود کننقد و دتقتاو دها یآزاد  توانندیو  جال  م  شرم

 یو تمرکز  ود  ا خقر  و  یزیدخر   ید،افتاد  ی کوچک جلوه دهندب اگر خ  زم

نگقاه  یقادگیری  یهاب خ  اشتباهات  ود خ  رنقوان تجرخق یدتان حف  کنهدف

رمقل  قواهم  رخود، اما دفع  خعد خهت  یک  “ وز خد  ییدو خ   ودتان خگو  یدکن

و  یدمنحقرف ن قو یرتانتقا از مسق  کنقدیخ  شقما کمقک م  یدگاهد  ی کردب” ا

 بیدکن یلتبد یزشانگ یخرا ی ا خ  فرهت یواقع  یف ا ها

 ی یاندخ   ود و مثب  مهرخانی

کق  خقا  قود مهرخقان  یریدخگ یادمنضبط،  یشدن خ  فرد  یلتبد  یت ش خرا  د 

 ی د  ا یاما حت ید،ندا   ی واهند خود ک  ارتماد خ  نفب کاف  ییب  وزهایدخاش

خق   یاخید  دتت یاتیح ینق  ی یاندب مثب یدخ  ت ش  ود ادام  ده  یز وزها ن

ات   ی دا  و ثاخ ، ایپا یجکسب نتا ی اه خرا ی دا د و خهتر  یانضباط شخص

مقؤثر  ینکقات زمقان  یق ب اید وزمره  ود خگنجان  ینکات  ا د  زندگ  ی ک  ا

 ی هقا  ا دنبقال و تمقرآن مدتی واهند خود ک  خ  هو ت مداوم و د  طولان

 بیدکن

خق  انضقباط   یاخیدتقت  یراز مسق  یخ   قود خخقش مهمق  ی ود و مهرخان  خخ ش

اشقتباهات و حفق    یرشات ب خا خ  اشترا  گذاشت  احساتات، پذ  یشخص
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ب یدشو تریکخر موان  غلب  کرده و خ  اهداف  ود نزد توانیدیم  ی ی،اندمثب 

 یقدا پا تایجمنظم ات  تا خ  ن هایی اتتمرا  و تعهد خ  تمر  یازمندن  یندفرآ  ی ا

 بیاخیددت    آمیزی و موفق

 فصل پنجم

 ی افکار مثبت بر انضباط شخص  یرتأث  

ک  خ  طقو   ید ا انتخاا کن ییها وش یدخا ی،خ  انضباط شخص  یاخیدتت  خرای

 ید تق  نگق  دا نقدب افکقا  مثبق ، خقا وجقود خر ق  یرمداوم شقما  ا د  مسق

شقما  ا   تواننقدیهستند ک  م  یها، اخزا  قد تمندآن  یید  مو د کا ا  یدهاترد

خخ ققندب خققر  ف  ی  ا تسققر تانی ققرف کننققد و پ تریققکتان نزدخقق  اهققداف

کق  خقر  کننقدیرمل م ید ون یروهاییافکا  شما خ  رنوان ن یزیکی،ف  یاخزا ها

 هستندب یرگذا و احساتات شما ت ث  یزندگ یفی ک ی و

 ی نقش افکا  و شخص 

 یب افکا یددا  یا ات  ک  د  ا ت ییاخزا ها ی از قد تمندتر  یکیانسان    ذه 

 یرت ث تانیزندگ یفی خر احساتات و ک کنند،یک  د  د ون ذه  شما  شد م

و  ی شخصقق یریگاحساتققات خقق  نوخقق   ققود، خقق  شققکل یقق ب اگذا نققدیم

 یقداتقان تسقلط پد  ذه  یب اگقر افکقا  منفقکننقدیشما کمقک م  یگفتگوها

قرا   واهند گرفق  و ممکق   یرتح  ت ث یزاحساتات و کلمات شما ن  نند،ک
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 بیدمنتقل کن گرایییو منف یدیناام یگرانات  خ   ودتان و د

 یتبر شخص  ی کلمات منف  یرتأث  

شما  ا تحق    ی منجر شوند ک  شخص  یخ  کلمات منف  توانندیم  یمنف  افکا 

 یقا "کقا   ا انجقام دهقم ی ا  توانمیم  نم"مانند    یب جم تدهندیقرا  م  یرت ث

افکقا   یدهنده اثقرات منفقن ان "خاشم یرم کل د گ ی خا ا ی  هم  یخرا  یدخا"

خلکق   گذا نقد،یم یر ودتقان تق ث یکلمات ن  تنهقا خقر  و  ی هستندب ا  ید ون

 یو نقاتوان منجقر شقوندب افکقا  منفق ی اقع ی شخص یکخ   ل     توانندیم

چر ق    یق و ا  دهنقدی ا کقاهش م  یحهح  یماتاتخاذ تصم  یلازم خرا  یزهانگ

 بیاخدخ  طو  مداوم ادام    تواندیم  یمنف

 یتذهن و شخص ینارتباط ب 

 یینمقاتنگاتنگ دا ندب افکقا  شقما خق  رنقوان قطب یا تباط ی و شخص  ذه 

ب اگر امروز خا افکقا  مثبق  خق  کنندیرمل م  ی رف و پ  یانضباط شخص  یخرا

 ی و از مبقا زه خقا شخصق یقدکن ی  ود  ا تقو ی شخص  توانیدیم  ید،تر خبر

 ایتفکر  ود و ت ش خر  یاز الگو  یب آگاهیدکن  یریجلوگ  یندهد  آ  ی اع

 قود  ا تحق  کنتقرل  ی شخصق  توانیدیات  ک  م  یتنها  اه  ی ی،اندمثب 

 بید ها شو یو از افکا  منف یدداشت  خاش
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 تفکر مثب  ی از طر یانضباط شخص ی تقو

کق   یادهقاییهقا و ارتها، چالشتا خر رادت  کندیمثب  خ  شما کمک م  تفکر

ب خقا حقذف ید ا دشوا  کند، غلب  کن  یخ  انضباط شخص  یاخیممک  ات  دتت

نسقب   ترییها خا افکا  مثب ، احساس ققوکردن آن  یگزی و جا  یافکا  منف

کمقک  ماد  نگرش خق  شق ییرتغ ی داش ب ا  یدتان  واهخ  اهداف  یاخیخ  دتت

اهداف  ود تمرکز  یو خر  و یریدقرا  گ یانضباط شخص  یرتا د  مس  کندیم

 بیدکن

شقما  یزنقدگ یفی و ک  یخر انضباط شخص  یقیرم  یرت ث  توانندیمثب  م  افکا 

 ی قی،اندمثب  یتفکقر  قود و تق ش خقرا یاز الگقو  یداشت  خاشندب خا آگقاه

 یق ب اییقدغلبق  نما یو خقر افکقا  منفق یدکن ی  ود  ا تقو  ی شخص  توانیدیم

 سقیرو م یدشقو تریقکتان نزدتقا خق  اهقداف کنقدیخ  شقما کمقک م  یکرد و

 بیدکن یط ی تریو ارتماد خ  نفب خ یزه ا خا انگ ی موفق

 ی: ت ش و ثبات د  نبرد ذهنی یاندمثب  ی تقو 

خلکق   یسق ؛ن یآنق ینقدفرآ  یقک  ی قیاندهقا خق  مثب آن  یلافکا  و تبد  تغییر

خق  رقادت  وزانق  شقما  ی یانداز ت ش و ثبات ات  تا مثب   یبیترک  یازمندن

وجقود دا د تقا  ییهاهر  وز فره   ی،د  نبرد ذهن  یروزیپ  یشودب خرا  یلتبد

خقا دو  کق  یهقا زمقانانتخاا یق ب ایریقدخگ یمهمق یماتو تصقم یقدانتخاا کن

لحظات نبرد  ی و د  ا دهندی ود  ا ن ان م  یژهخ  و  شوید،یمواج  م  های اه
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 بشودیشما آغاز م یذهن

 ا اده ی ها و تقوخا وتوت  مواجه 

اتق   یمنفق یروهایشکس  د  نبرد خا ن یخ  معنا ید،ها شووتوت   یمتسل  اگر

نبرد خ  رنوان پقاداش  ی  ا ک  د  ا یخ  انضباط شخص یاخیدتت  تواندیم  ی و ا

د  خراخقر  یداگقر توانسقت یگقر،د  یکنقدب از تقو  یرممک د  نظر گرفت  شده، غ

خقا  توانیدید و مشویم  ی ذه  شما تقو  ید،شو  یروز ود پ  یادارت  یهاوتوت 

 بیدخپرداز تریقو یهاخ  مقاخل  خا وتوت   ی تریقد ت خ

 مقاخل  ی وزمره و اخزا ها هایانتخاا

خقا تقرس از  یقا کنیقدیانقدا ت   ا انتخقاا م یر ود خ  تق    ید  نبرد ذهن  آیا

 یک  خا چق  چال ق  یس مهم ن  کنید یها دت  و پنج  نرم ممواجه  خا چالش

کق  از  یخق  شقرط  ید،شقو  یقروزمبقا زه پ  یق د  ا  توانیدیشما م  ید، وخرو هست

اتق ب خقا  اندی قیاخزا هقا، مثب  یق از ا  یکقیب  یدمناتب اتتفاده کن  یاخزا ها

 ا  د کنقد و خق    یمنف  ی نهادهایک  خ  ترر  پ  یاذه   ود خ  گون   ی ترخ

 بیدشو تریکهدف نزد ی خ  ا توانیدیوق  ندهد، م یافکا  منف

 ی تمر  ی از طر  ی یاندمثب  ی تقو 

 ونقد تفکقر  توانیقدیهقر شقب قبقل از  قواا م  ی قی،اندمثب   یق تقو  خرای

ها تان وجود دا د، فو اً آند  ذه   یب اگر افکا  منفیدکن یتان  ا خر ت وزان 

رمل خ  شما کمقک  ی ب ایدها خا افکا  مثب  کنآن یگزی و جا یدخبر  ی  ا از خ
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 هایگیرییمو تصم ترگخز  یهامواجه  خا چالش یتان  ا خراتا ذه   کندیم

 بیدکن  ی تر تقومهم

رقادت  یقکخ  ت ش و ثبات دا د تا خ    یازن  ی یاندمثب   یجادافکا  و ا  تغییر

ماننقد   ییها و اتقتفاده از اخزا هقاشودب خا مقاخل  مستمر خا وتوت   یل وزان  تبد

 یقروزپ یذهنق یو د  نبردهقا  یقدکن  ی تان  ا تقوذه   توانیدیم  ی ی،اندمثب 

 کنقدی وز، خ  شما کمقک م ره یاند  پا  یو اه ح افکا  منف  یب خر تیدشو

 یتر خققراو آمققاده یققدکن یقق د   ققود تقو ی ا خقق   ققوخ ی ققیاندتققا مثب 

 بیدمهم خاش  هایگیرییمتصم

 یخ  انضباط شخص یاخید  دتت  ی یاندنقش مثب  

 ی یاندک  فرد ختواند خا اتتفاده از مثب  شودیمحق  م یزمان یشخص  انضباط

ات ، امقا خقا  یواقع  یب نبرد خا ذه   ود، نبردیردکنترل ذهنش  ا خ  دت  گ

 یگزینیجقا یخقرا توانیقدیم ی ی،اندمداوم و اتتفاده از تمرکز و مثب   ی تمر

اتق   یق ا یقق دب حقیخرنده شو  کند،یک  از ذه  شما ربو  م  یهر فکر منف

 د  د ون شمات ب ید،دا  یازخ  اهداف  ود ن یاخیدتت یک  هم  آنچ  خرا

 ی یاندقد ت د ون و اتتفاده از مثب  

نظقم   یجادا  یخرا  ی یاندد  اتتفاده از مثب   یممفاه  یزتری انگاز شگف   یکی

ات  ک  د  ذه  شما نهفت  ات ب   اییقد ت خاو  نکردن  ی،و انضباط شخص

 یریدخگ یاد یدخلک  خا  ید؛افکا  مثب  ندا   یجادا  یخرا  یگرانخر د  ی خ  تک  یازین
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خق   شقد و  اندی قی،ب و خقا اتقتفاده از مث  یقدکن  یق ک  چگون  خ   ودتان تک

 بیاخیددت   ی رف پ

 ی کامل و موفق  پذیریی مسئول 

 یاخیو دتقت  یق موفق  ی ا خرا  یهدد هد  ی مسئول  توانیدیم  ی ی،اندمثب   خا

خق   یق موفق ینقدفرآ ی کامقل مسقئول یرفت ب پقذیریدتان خ  رهده خگخ  اهداف

ک  خ  انضباط  یدده  ییرتغ  یاافکا تان  ا خ  گون   توانیدیآن ات  ک  م  یمعنا

 یدنو اتاس  ت  ای د  افکا ، پ  ییرتغ  ی مو د نظر شما کمک کنندب ا  یشخص

خق   یقزه،تقا خقا تمرکقز و انگ دهقدیات  و خ  شما امکان م  یخ  انضباط شخص

 بیدشو تریکاهداف  ود نزد

و کنتقرل ذهق   ی قیاندمسقتلزم اتقتفاده از مثب  یخ  انضباط شخصق  دتتیاخی

کرده و ققد ت  یگزی  ا جا  یافکا  منف  توانیدیمداوم، شما م  ی ات ب خا تمر

 یخر قد ت ذهنق  ی ب تکیدتان خ  کا  خبرخ  اهداف  یدن ت  ی ود  ا خرا  ید ون

خق  شقما  کق هسقتند    یدهاییکل  ی ،موفق  یکامل خرا  ی مسئول  یرش ود و پذ

 بیدموف  خاش  یرمس ی تا د  ا  کنندیکمک م

 یخ  انضباط شخص یاخیدتت  ید: کلی یاندقد ت د ون و مثب  

تمقام  یقدات  ک  خقاو  کن ی قدم ا ی نخست ی،خ  انضباط شخص  یاخیدتت  خرای

کق  خق   ید  د ون  ودتان نهفتق  اتق ب زمقان ید،دا  یازن  ی موفق  یآنچ  خرا

شقما خقا نظقم و انضقباط  یهاخرنامق  ید،داشقت  خاشق  یمانا  هایتانیی ود و توانا
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مصقمم  یدخا شوید،یم یدا  واهند  ف ب هر  وز ک  از  واا خ  یشپ  ی تریخ

 یرتازی ود تصو هایی موفق یو خرا یدتا  وند تفکرتان  ا خهبود خخ   یدخاش

رمقل  یمقاخلق  خقا افکقا  منفق  یخقرا  یخق  رنقوان منبق  انقرژ  یرتصاو  ی ب ایدکن

 بکنندیم

 ی خ   ود خر موفق یمانا یرت ث 

ب ممکق  اتق  د  اختقدا خقا کنقدیخقودن نم  یمصمم هرگز احساس ناکاف  ذه 

 توانیققدیم یتققان،خقق  افکققا  و خاو ها یبنققدیامققا خققا پا ید،مواجقق  شققو یم قک ت

 ودتقان  یخقر  و یقدب تمرکقز خایقد ا تجرخق  کن  یو  شد قاخل توجه  ی رف پ

از شقما  ا   یافکا  منف  یاشما فکر کند    یخ  جا  تواندینم  کبیچه  یراخاشد، ز

شما خر رهده  ودتان اتق ،  یهاافکا  و چالش  یری دهدب مد  ییرو تغ  یردخگ

 د  د ون  ودتان قرا  دا دب یزشما ن یطو شرا ی واع ییرو قد ت تغ

 یخ  تبک زندگ یلکنترل افکا  و تبد 

کق   یکا  شما  ا انجام دهدب تنها کس تواندینم یم او   صوه  یامعلم    هیچ

ب خا کنتقرل افکا تقان و ید اه کمک کند،  ودتان هست ی خ  شما د  ا  تواندیم

 یدا پا یجخ  نتا یجخ  تد  توانیدیم ی،افکا  منف  یافکا  مثب  خ  جا  یگزینیجا

خق   یق ا ید،خود یرد گ   کلیخا م  یتاند  زندگ  ی  ب اگر همیاخیدو ثاخ  دت   

ب انضقباط یقدنکرد یری هقا  ا مقدات  کق  از اختقدا خقا افکا تقان آن  یلدل  ی ا

و ثاخ  ات  و خق    یدا پا  آید،یخ  دت  م  ی یاندمثب   ی ک  از طر  یشخص
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 شما  واهد شدب یخ  تبک زندگ  یلتبد  یجتد 

 ی یاندمثب  یخا هماهنگ یدا پا ییراتتغ 

کقردب چقون  یقد ود تجرخ   واه ید  زندگ یخز گ  ییراتتغ  ی ی،اندمثب   خا

 یا وش هماهنگ ات ، خق  نقطق  ی ک  د  د ون شمات  خا ا  یزهاییهم  چ

 یب انضباط شخصقیدخ  مبا زه خا رادات خد ندا   یازین  یگرک  د  ید ت  ید واه

 یاتات ییراتتا تغ کندیخ  شما کمک م  ی یاندمثب   ی خ  دت  آمده از طر

 بیدتجرخ  کن تانید  زندگ یدا و پا یجی ا خ  هو ت تد 

 فصل ششم

خق    یریت قاند  مد  یرقدم انضقباط شخصق  یقلاز کسب و کا ها خ  دل  خسیا ی

 کننقدیکسب و کقا ، افقراد تصقو  م  یکب د  شروع   تندیمطلوا نم  یجنتا

داشقت   گذا یی اتق  کق  ا زش تقرما اییقدهخخش داشت  ا  ی ترک  تخ 

ک  خقررکب   یات ، د  حال  یترخخش تاده  یانضباط شخص  یخاشد و اجرا

 یدا ند و خق  انقدازه کقاف  یاالعادهفوو  هاییدههستند ک  ا  رینانیات ب کا آف

 یلکنند، اما خ  دل یکسب و کا  رمل یای ا د  دن های انیدهاند تا اشجاع خوده

اند کسقب و کا شقان  ا  شقد دهنقد و خق  نتوانسقت   ینداشت  انضقباط شخصق

 خرتندب ی موفق

واکنش ن قان دادن نسقب  خق  م قک ت  یخ  جا توانیدیم یانضباط شخص  خا
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کققرده و از خققروز آنهققا  خینققییش و  ا پ یشپقق یهققاکسققب و کا تققان، خحران

کق   شقوندیموف  خر اتاس  واخط تا ت  م یب کسب و کا هایدکن  یریجلوگ

شقروع شقده و خق  تقم    یشما از آگقاه  ی رف دا دب پ  یازکا  خ  زمان ن  ی ا

انداز خلنقد مقدت نسقب  خق  کسقب و ب داشت  چ قم ودیو ارتماد م  ندیدنپس

و خق   یریقدخگ یمد تق  تصقم هاینق از زم یا ید  خسق  شقودیکا تان خارقث م

 بیدخرت ی موفق

 یقزهو خق   ودتقان انگ یقدکن ی  ودتان  ا ت قو یدخا ی ،کا آفر  یکرنوان    خ 

د  ذهقنش   توانقدیم  یب هقر کسقیدخمان  یخاق  ی موفق  یرد  مس  یدتا ختوان  یدخده

و  یقدهداشت  خاشد، اما وفقادا  مانقدن و متعهقد خقودن نسقب  خق  ا  یباز  هاییدها

کق  افقراد  اتق  یژگیو ی ب ایدخ  دت  آ  یتادگک  خ   یس ن  یزیهدف، چ

کسب و کا  آتان ات  و هقر  یکب شروع کندیم یزمتما یگرانموف   ا از د

آن  ا انجام دهد، اما تعهد خ  کسب و کا  و حف  آن د  طول   تواندیم یکس

 د  د ون ما وجود داشت  خاشدب یک  خ  طو  ذات یس ن یزیزمان، چ

رقزم و ا اده خقا  یری،پقذد  کسب و کقا  خق  انعطاف  ی خ  موفق  یدن ت  خرای

 یمقاه خقرا یقک یحت یا وز  یکمواوع د   ی ب ایددا  یازطرز فکر د ت  ن

 یاثقر مرکقب تمقام ی کا آفر یکشما خ  رنوان   ی ب موفقافتدیشما اتفاو نم

خق   ی ق هم یدب خایداات  ک  د  گذ  زمان از آغاز کا  انجام داده  ییهات ش

 یق خق  موفق یق هقدف، د  نها یک  هر قدم کوچک خ  تقو یدداشت  خاش  یاد
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 بشودیمنجر م یخز گ

 یمناتقب خقرا یق نگقرش و ذهن ی ،کقا آفر یقکاتق  کق  خق  رنقوان   مهم

 بیدکن ی  ا د   ودتان تقو ی موفق

 ی قرف : دنبال کردن کمال ممک  ات  شما  ا از پییگراب اجتناا از کمال1

خق  اهق ح و  یقلد  خراخقر م ید، تقاند یقان ا خق  پا یاخازدا دب هر وق  پروژه

 یدخرتان یانلازم ات  ک  پروژه  ا خ  پا  یب گاهیدخهبود مداوم آن مقاوم  کن

 بیدخرو یو خ  مرحل  خعد

از  یجد هد نتا 80ک     گویدیم  80/20: اهل    یریدب اهل پا تو  ا خ  کا  خگ2

تقر و مقوثرتر تمرکقز مهم  یکا هقا  یب  وشقودیها حاهل مد هد ت ش  20

 بیداتتفاده  ا خبر ی  ود خهتر یتا از وق  و انرژ  یدکن

 یک  قبل از شروع هر کقا ، زمقان یدخساز ی: رادتیتازو آماده  یزی ب خرنام 3

 یخقرا یاخهانق  یدزمان نبا ی ب ایدا تصاص ده  یتازو آماده  یزی  ا خ  خرنام 

 ینقانموثرتر کا هقا آمقاده کنقدب اطم یاجرا یشما  ا خرا یدتعلل خاشد، خلک  خا

 خا اهداف خلندمدت شما همسو هستندب یتانهاک  خرنام   یدحاهل کن

شقروع  یممک  ات  خرا ی  : هم  هاگیرییمب جدا کردن احساتات از تصم4

 یماتک  احساتات  ا از تصم  یریدخگ  یادب  یدنداشت  خاش  یزهکا ها احساس انگ

ب شقروع ید ود غلب  کن یخر موان  دا ل یاوو اشت یزهو خا انگ  یدجدا کن  یتجا 

 بشویدیم هکا  همرا یانخا جر یجشد ک  خ  تد  یدو متوج   واه  یدکن
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د  کسب و کقا    یدیمها ت کل  یکمذاکره    ییمذاکره: توانا  یهاب مها ت5

حداکثر  یو از هر فرهت یدچگون  معام ت تودآو   ا خبند  یریدخگ  یادات ب  

 بیداتتفاده  ا خبر

اتق ب  ینیکقا آفر یراز مس یخخ  یمقاوم: شکس  و ناکام  ی ذهن  ی ب تقو6

 یرو خ  مس ییدها خرآچالش ی از پب ا  توانیدیم  یر،پذانعطاف  ی خا داشت  ذهن

 بید ود ادام  ده

 یقزشقما ن یو  وحق یک  ت م  جسم یدداشت  خاش یادب مراقب  از  ود : خ  7

اوقات خ   ودتان  یو گاه یدخ  موق  غذا خخو   ید،دا دب اتتراح  کن  ی اهم

 بیدکن ی ود  ا خازتاز یو انرژ یریداز کا  فاهل  خگ یداجازه ده

 یح،هقح یق و ذهن یتا خا انضباط شخص کندیخ  شما کمک م یکردها و  ای 

 بیدخمان یخاق ی رف پ یرو د  مس یدخرتان ی کسب و کا تان  ا خ  موفق

 

 فصل هفتم

 ی زندگ   ییرتغ  یبرا  ی کشف قدرت درون 

از مقا  یقکخهتقر د  د ون هقر   یتیآن خق  واقع  یلو تبد  یزندگ  ییرتغ  توانایی

خق  دقق  اهقداف  قود  ا  یقداختقدا خا ییقر،تغ ی خ  ا یاخیدتت  یوجود دا دب خرا

مقو د   تقاند،یم یق  ا کق  شقما  ا خق  موفق ییها وش ی و خهتر  یدکن  یی تع
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 گیرنقد؛یتقرر  شقکل نمب رادات، چ   وا و چ  خد، خ یدقرا  ده  یخر ت

کننده و  سقت  یت ش ی،طولان یزمان  یازمندن  یزن  یحذف رادات منف  ی ،خناخرا

و داشقت  طقرز تفکقر  یانضقباط شخصق ینجقاد دنا  ات ب د  ا  یحت  یگاه

 بکندیم یداپ  اییژهو ی اهم  یحهح

 ییربه تغ  یبندیو پا  فداکاری

خا  دهندیم یحاز افراد ترج یا یات ب خس یفداکا  یازمنداز رادات خد ن   هایی

هقا آن ییقرتغ یخرا ینک کنند تا ا یتر زندگ ود  اح   یها و رادات منفنق 

 ی و خ  همق  کنیمیم  یجاد ود ا  یخرا  یرادات منطق  امن  ی ت ش کنندب ما خا ا

از  یید   هقا یق موفق  یمب خقرایها ندا خردن آن  ی خ  از خ  یلیاغلب تما  یل،دل

ب یدداشققت  خاشقق یم خصق هاییاهققداف  وشق  و اتققتراتژ یقدرققادات، خا یق ا

و از  دا دید تق  نگق  مق یرشقما  ا د  مسق  یکق  انضقباط شخصق  ینجات ا

 بکندیم یریجلوگ  یاحتمال یهالغزش

 اهداف یآموزش ذه  و حرک  خ  تو 

تا خق   یدتان  ا آموزش دهذه   توانیدیک  م  یددا   ید  د ون  ود قد ت  شما

خ  شما امکقان  ییتوانا  ی ها  ا محق  تازدب اتم  اهداف حرک  کند و آن

و خقق   یقدهقا  ا پ ق  تقر خگذا چالش یقدا ی،کق  خقا اتقتقام  و پا دهقدیم

 یقدوانتیم ی قی،اندو مثب  یانضقباط شخصق یق ب خقا تقویاخیددت     ی موفق
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داشقت   یقادخق    ی ق هم  ی ،ب خنقاخرایدکن  یجاد ود ا  ید  زندگ  یخز گ  ییراتتغ

 یخهتقر یخ  زنقدگ توانیدیو م یدهست ییراتتغ ی ا یجادک  شما قاد  خ  ا  یدخاش

 بیاخیددت  

 خا رادات مثب  یدمنطق  ام  جد ایجاد

 یقدکن یمنطقق  امق  نقامطلوا، تقع یک یجادو ا یاتکا خ  رادات منف یجا  خ 

کق  شقما  ا خق   یدخسقاز یقدیو منطق  ام  جد یدکن یگزی رادات مثب   ا جا

زمقان و تق ش اتق ،   یازمندن  یندفرآ  ی کندب ا  ی هدا  ی رف  شد و پ  یتو

 شقاهد یجخق  تقد  توانیقدیم یح،هقح هاییاما خا تمرکز خر اهداف و اتقتراتژ

 بید ود خاش ید  زندگ یدا یمثب  و پا  یجنتا

 : فراتر از مصمم خودنیاداز ارت یی ها 

آزاد  یاز مجرد مصقمم خقودن اتق ب خقرا  ی ترخ  یزیچ  یازمندن  یاداز ارت   هایی

طو  کامقل تحق   ود، لازم اتق  کق   ودتقان  ا خق  هاییشدن از واخستگ

و  تقریمنطق یماتتقا تصقم کندیکنترل خ  شما کمک م ی ب ایدکنترل قرا  ده

 هایتانگیرییمتصم یاحساتات خر  و یمنف یراتو از ت ث  یریدخگ  یترآگاهان 

 یقق د  ا یقدینقققش کل یب  شققد و گسقترش انضققباط شخصقیقدکن یریجلقوگ

ک  خ  هو ت مقداوم خقر   ییهاها و محر د  خراخر وتوت   یرادا د، ز  یندفرآ

 بیدمقاوم  کن یدخا گیرند،یتر  اه شما قرا  م

 تعهد ی ها و اهماز محر  دو ی
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هاتقق ب آن یهققااز محر  یها، دو مقاخلقق  خققا وتوتقق  ی اه خققرا خهتققری 

ظاهر شوند و خ  طو  مداوم خ  شقما   یمختلف  یهاد  قالب  توانندیها ممحر 

 یهققاحفقق  تعهققد خقق  اهققداف  ققود و انتخاا یخققرا ی ،ب خنققاخرایاو نققدف ققا  خ

د   نقدنما  یر،مس  ی ب د  ایدها تمرکز کنمحر   ی از ا  یخر دو   یدد ت ، خا

 ات ب یارو  یا م خ  خس یها ود و تعهد خ  خرنام  یهاانتخاا

 یخر انضباط شخص ییغذا یهارادت ت ثیر

خقر  یجق و د  نت گیریدیک  م یماتیخر تصم یادیز یرشما ت ث ییغذا  هایرادت

دق   یدخا کنید،یت ش م یخهبود یک  خرا  یدا دب هنگام  تانیانضباط شخص

شما کمقک کننقدب قنقد  قون   ی خ  خهبود واع  تانیمصرف  یک  غذاها  یدکن

 ا  اشقتباهی هایگیرییمتند منجر شده و تصقم یخ   ل  و  و تواندیم  یی پا

 یخرا ی ود  ا خ  رنوان فرهت  ییغذا  یهاورده  ی ،خ  دنبال داشت  خاشدب خناخرا

 بیدو از اشتباهات نترت یریدد  نظر خگ ینظم و انضباط شخص ی تقو

 ییرد  خراخر تغ مقاوم 

مقاوم  د   یل،دل ی متنفر ات  و خ  هم  ییراتاز تغ  یعیانسان خ  طو  طب  ذه 

خهبقود و  شقد د   یحال، خرا ی ات ب خا ا  یعیطب  یها امررادت  ییراتخراخر تغ

 یهقارادت یجقادو خق  ا  یدمقاوم  ربو  کن  ی از ا  یدخا  یاد،از ارت  یی ها  یرمس

 یق موفق یو خرا کندیم دها  شب ذه  شما خر اتاس رادتیدخاش  یبندپا  یدجد

 بیدخ  ت ش و اتتقام  دا  یازن  یند،فرآ ی د  ا
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 یانضباط شخص یذه  خرا آموزش

 یذهق   قود  ا خق  انجقام کا هقا  توانیقدیمداوم، م  ی گذش  زمان و تمر  خا

 یخق  ثبقات و انضقباط شخصق یقازن ینقدفرآ  ی ب ایدو منظم آموزش ده  یحهح

 ی خق یمیب  اخط  مستقیدخر افکا  و رادات  ود کنترل داشت  خاش یددا د تا ختوان

کقاهش   ی، خرای ها وجود دا د؛ خناخراافکا  آگاهان ، تطح اتترس و وتوت 

 قود کنتقرل داشقت    یخ  طو  آگاهان  خر افکا  منفق  یدها، خااتترس و وتوت 

 بیدخاش

 مقابله با تعلل

خق  انجقام  یمک  ما تصم کندیخروز م یزمان یژهرادت ات  ک  خ  و  یک  تعلل

ب یم قود  ا نقدا  یغلب  خر مقاوم  د ون یخرا یاما ا اده کاف  گیریمیم  یکا 

ک  خق  کنتقرل  قود و  ی ا خ  رنوان م کل  یدهپد  ی ا  یدمقاخل  خا تعلل، خا  یخرا

مبا زه خقا   یخرا   وش  ی ب خهتریدکن  ییشناتا  شود،یمرخوط م  یانضباط شخص

 تسلط خر  ود ات ب ی و رلل آن و تقو های    یتعلل، خر ت

 منظم و رادات مثب  زندگی

 ی قرف ،و پ یق خق  موفق یدنو حف  رقادات مثبق ، تنهقا  اه  تق یجادا  خرای

خق  مقرو   توانیقدیم ی،منظم ات ب خا توج  خ  کنترل و انضباط شخص  یزندگ

 قود  یهاو خق  هقدف  یقدده  ی قود جقا  یزمان رادات  قوا  ا د  زنقدگ
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ک  قصقد  یهر فرد یخرا یو انضباط شخص  یدا یپا  ی  و، تمر  ی ب از ایدخرت

 ات ب یاتیح ی ود غلب  کند، امر یهاها و تعللخر وتوت  ددا 

وجقود  ییفرمقول جقادو یچاندا ت  کا هقا، هق ی مقاخل  خا تعلل و خ  تعو  خرای

 ینق ،زم یق د  ا  ی موفق  یدخبردب کل  ی ها  ا از خرادت  ی ندا د ک  خ  ترر  ا

خرنام  مقنظم و متعهقد   یک  یجادا اده ات ب خا ا  ی توتع  رادات منظم و تقو

 بیدخر تعلل غلب  کن توانیدیخودن خ  آن، م

 یدکوچک و  وزمره کن یشروع خ  انجام کا ها  توانیدیا اده، م  ی تقو  خرای

ب خق  رنقوان مثقال، انجقام یدخسقاز  یخهتر  یهارادت  کنندیک  خ  شما کمک م

 وزان ، شسقت  ظقروف پقب از غقذا، مرتقب کقردن تخق   قواا   یتی  مد

 یهاد  شقبک  یدنچر  یشدن، و  واندن کتاا خ  جا  یدا خ فاهل  خعد از خ

کوچک خ  شقما   هایی فعال  ی اقدامات هستندب ا  ی از ا  ییهانمون   ی،اجتمار

و ا اده   یقدکن  ینق  قود نهاد  یمنظم  ا د  زندگ  یهاتا رادت  کنندیکمک م

 بیدکن ی  ود  ا تقو

 یق و خرطقرف کقردن ا ییب شناتقایقمتعلقل دا   یخقرا  ییهااز ما خهانق   خسیا ی

 یخقرا یم؛هست یمانهاهداق  خا  ود ات ب ما محصول انتخاا  یازمندها نخهان 

ب خق  رنقوان مثقال، یماز ققد ت انتخقاا  قود اتقتفاده کنق  یقدغلب  خر تعلل، خا

 قود  ا خق    وقق و    یدشو  یدا ک  زودتر از  واا خ  یریدخگ  یمتصم  توانیدیم

و  یریقدخگ یدهک  زنگ ه دا  تار   ا ناد ی ا  یا  ید،کن  یری مد  یطو  خهتر
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د  جلسقات  یتیکق  ممکق  اتق  خارقث ااقطراا و نا اقا یفتیقدخ  ی خ  تعو

 شما شودب یکا 

تا  کندیمنظم و آگاهان  خ  شما کمک م یتبک زندگ یک یجادا ی ،نها  د 

 بیاخیددت   ی تریخ ی و موفق ییو خ  کا ا یدخر تعلل غلب  کن

 یاز قد ت انتخاا  ود خ  د تت یداندا ت ، خا ی مقاخل  خا تعلل و خ  تعو  خرای

ک  خ  تعهدات  قود  دهدیامکان  ا م ی خ  شما ا  یب انضباط شخصیدخهره خبر

حقذف تعلقل  یتق ش خقرا  یب خ  جقایدخرتان  یانها  ا خ  پاو پروژه  یدرمل کن

 یشپق یجو خ  تد   یدکوچک شروع کن  ییراتخهتر ات  از تغ  ی،طو  ناگهانخ 

 یققبترک یققد؛کن یدو  ییگراو از کمققال یریقدب خقق   ودتققان تققخ  نگیقدخرو

و خا اتتمرا  تعلل  یتا خ  آ ام کندیخ  شما کمک م  یخا انضباط شخص  یزهانگ

 بید ا کنا  خگذا 

هقا  ا آن یجقادکق  قصقد ا یقدیجد یهقاخر اتاس رادت  یزندگ  یدده  اجازه

 یجیتقد   ینقدفرآ  یکاز تعلل    ییک   ها  یدب فراموش نکنیردشکل خگ  ید،دا 

کقرده و کنتقرل  ی  ا تسقر ینقدفرآ یق ا توانیدیمناتب م یات ، اما خا اخزا ها

اتق ،  یو  احتق یشک  خ  دنبال آتا ی،ب تنبلیرید ود  ا خ  دت  خگ  یزندگ

 یقد،نکن  یاققدام  یمقاخلق  خقا تنبلق  یشما شقودب اگقر خقرا  ی رف مان  پ  تواندیم

کتقاا، شقما گقام  یق و  شد شما متوق   واهد شدب اما خا مطالعق  ا  ی رف پ

 بیدخرت ی تا خ  موفق یداو آماده یداخرداشت  یغلب  خر تنبل یاول  ا خرا
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 :شودیا ائ  م یغلب  خر تنبل یخرا شدهیشچند نکت  آزما ینجاا د 

رقدم انجقام  یقاک  خ  رواققب انجقام  ی: زمانیدخلندمدت فکر کن  یراتخ  تاثب  1

 یراتاز تقاث یگرفق ب آگقاه  یقد واه  یخهتقر  یماتتصم  کنید،یکا ها فکر م

 یقد ود خپرداز ی خ  وظا  ی تریخ  یاوتا خا اشت  کندیخلندمدت خ  شما کمک م

 بیدداشت  خاش یو رملکرد خهتر

 یتنبلق یاهقل یلاز دلا یکی:یدکن یمکوچکتر تقس  یها ا خ  خخش  ی وظاب   2

و ممکق  اتق    تقندیفرتقا خق  نظقر مخز گ و طاق   ی ات  ک  وظا  ی ا

 یری ،کوچکتر و قاخل مد یهاخ  خخش ی وظا یمذه   ا دلسرد کنندب خا تقس

 اد  انجقام کا هقق یرو از تقق   یقدکن یققداپ ی قتریاحسقاس آ امققش خ توانیقدیم

 بیدکن یریجلوگ

 یهامانند شبک  ها،یپرت:حواسید ا کاهش ده هایپرتها و حواسوتوت ب   3

خبرند و موجب کاهش تعهد شما خق   ی تمرکز شما  ا از خ  توانندیم  ی،اجتمار

 توانیدیم ی ،وظا یو تمرکز خر  و هایپرتحواس ی کا ها شوندب خا کاهش ا

کمتقر،  هایپرتیحواسب د  گذشت ، خا وجود یاخیددت     ی تریخ  یو خ  خهره

غلبق   یخقر تنبلق توانیدینکات، م  ی از ا  یرویخالاتر خودب خا پ  یزافراد ن  یو خهره

 ی،مقاخلق  خقا تنبلق یبخراید ود داشت  خاش ی وظا یخر  و یو کنترل خهتر  یدکن

 مؤثر واق  شود:  تواندیم یرز یهااتتفاده از  وش
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 ی،غلب  خر تنبلق یها خرا وش ی از مؤثرتر یکی:  فایدهیخ  هایی حذف فعالب  1

مثقال، کقاهش زمقان   یخر اتق ب خقراو زمقان  یراقرو یغ  هایی حذف فعال

 خ  شما کمک کندب تواندیم یا تان  هایی و فعال  یزیونتلو یتماشا

زمققان  ی،پرتکققاهش حققواس ی: خققرایاجتمققار یهازمققان شققبک  یری مققدب 2

 ی،ب از طرفققیققدکن یققی تع یاجتمققار یهااتققتفاده از شققبک  ی ا خققرا یم خصقق

تقا از انجقام  یقدکن یق ته ید،از آنها اجتناا کن  یدک  خا  هاییی از فعال  یفهرتت

 بیدکن  یریجلوگ  یرارو یغ یکا ها

 یخ  جا ید،کرد ی: اگر د  انجام کا ها کوتاه  یاجتناا از  ودترزن گرب  3

 ی کا  خ  تقو ی ب ایدکن یر ود تقد هایی رف ها و پترزنش  ود، از ت ش

 بکندیکمک م یدیو کاهش حب ناام یزهانگ

کق   ییهقا و  اهکا هقاک  تمقام  وش ید: تصو  کنیتوتع  انضباط شخصب  4

ماننقد  وغق  موتقو    ی، ود و هستند و انضقباط شخصق  یکقطعات    ید،دا 

 یق  واهد خقودب ا  فایدهیها ختمام ت ش  ی،ب خدون انضباط شخصکندیرمل م

و  یقدخمان ی قود خقاق یرتقا د  خلندمقدت د  مسق کندیانضباط خ  شما کمک م

 بید ا کاهش ده هاپرتیواسح

غلبق   یخقر تنبلق توانیقدیم  ی،نکات و تمرکز خر انضقباط شخصق  ی ا  ی  را  خا

 بیدده یش ود  ا افزا یو و خهره  یدکن
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 فصل هشتم

 با کاهش وزن  ی انضباط شخص  پیوند

 یزشقیاز اهقداف متقداول و انگ یکقیخ  تناتب انقدام  یاخیوزن و دتت  کاهش

 یق ب اکنقدیم یقبترغ یانضباط شخص  ی از افراد  ا خ   را  یا یات  ک  خس

امقا  کننقد،یکمقک م یقزن یخق  حفق  تق مت یقزه،اهداف، ر وه خر ا ائق  انگ

دشقوا   ی قرف تق ش مسقتمر اتق  و خقدون آن، پ  یازمنقدها نخ  آن  یاخیدتت

  واهد خودب

آن  ا خق   یقد وزمقره شقما شقود، خا  یاز زندگ  یتناتب اندام خخ   ینک ا  خرای

از  یبقیخ  ترک  ی،خ  انضباط شخص  یدن ت  یب خرایدکن  یلرادت ثاخ  تبد  یک

 یجقادا یر،مسق  یق ققدم د  ا  ی ات ب اولق  یازن  ی دق  یزی رادات مثب  و خرنام 

و خقا  یدخرنام  منظم ات  ک  خ  شما کمک کند اهداف  ود  ا دنبال کن  یک

 یل وزمقره  قود تبقد  یاز زنقدگ  یخرنام   ا خق  خخ ق  ی مستمر آن، ا  یگیریپ

 بیدکن

اگقر  یاتق ب حتق ینقدفرآ ی د  ا یاهل یدهایاز کل یکیمؤثر زمان    مدیری 

رقدم  یقد، ا دنبقال کن  یو رقادات تقالم  یدداشقت  خاشق  یقیدق  یزی شما خرنام 

 یق ،شقما شقودب د  نها ی قرف مان  پ تواندیزمان م  یری از نحوه مد  یآگاه

و  مققاناز ز ینقق خه یخققردا د  کققاهش وزن و تناتققب انققدام، خقق  خهره یقق موفق

 دا دب یخستگ ی دق  یزی آن خا خرنام  یبترک
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زود معمقولاً   یها فت  خ  خاشگاه د  هبح  یخرا  یو تنبل  حوهلگییخ  احساس

 یقرناد ت  زمان د   وز گذشت  ات ب اگقر شقب قبقل د  یری از مد  یان ان 

د  تمقام  یراتت ث ی ا ید،ااتتفاده نکرده یاز زمان  ود خ  د تت  یا  ایدیده واخ

خق   توانیقدیهقر  وز، م یمقؤثر خقرا یزی ب خا خرنام کندیم  یداطول  وز ادام  پ

داشقت   ی قتریخ یو و از وقق   قود خهقره یدشقو  تریقک ود نزد  یهاهدف

 بیدخاش

: یقدکن یزی خهتر،  وز قبل از خرنامق   یجخ  نتا  یاخیزمان و دتت  تازیین خه  خرای

 هایی فعال یمانند کا  و  انواده، و تپب خرا  یاهل  هایی مسئول  یاختدا خرا

 بیدکن یزی مرتبط خا کاهش وزن، خرنام 

 یدن ت یمدت زمان خرا یی کاهش وزن، مانند تع  یهدف م خ  خرا  داشت 

تقا  کنقدیخق  شقما کمقک م یقد،کقم کن یدک  خا یوزن یزانخ  وزن دلخواه و م

 بیداهداف  ود داشت  خاش یگیرینسب  خ  پ  ی تریخ ی و مسئول یزهانگ

تنهقا خق   یقد،کن یریگ قا   از کنتقرل  قود خهانق   یطشقرا  یقا  یگراناز د  اگر

 قود  ا  یکامقل زنقدگ ی از امقروز مسقئول  یدب خازنیدی ود دام  م  نظمییخ

دشوا  آ امش  ود  ا حف    یطد  شرا  یانضباط شخص  یب افراد دا ایریدخپذ

گردنقدب یم  یرملق  یهقاحلخ  دنبقال  اه  یگران،ترزنش د  یو خ  جا  کنندیم

خرود، تنها  ودتقان  ی از خ یایتاناگر  و ید؛ ود هست یایشما مسئول تحق   و

ها و مثب ، خ  چالش  یدگاهیب خا رزم  اتا و دیدآن  ا دوخا ه خساز  توانیدیم
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 بید ا ادام  ده ی رف پ یرو مس یدم ک ت  ود پاتا ده

 یجقاددشقوا  و ا یاغلقب از انجقام کا هقا یگران،کردن و ترزنش د  شکای 

خق    یدن تق  یب امقا خقرا تقدیتر خق  نظقر مآتقان  ید  زنقدگ  یواقعق  ییراتتغ

 یرشب پققذیدو از منطققق  امقق   ققود  ققا   شققو یققدجققر ت کن یققدخا یقق ،موفق

 یرمسق یق گام د  ا ی رل  اشتباهات، اول  ی دق  یو خر ت  یمنف  یجنتا  ی مسئول

 یذه   ود  ا خقرا  ی ،شکا  یخ  جا  شوید،یها  وخرو مخا چالش  یات ب وقت

 ا خ  گردن آنهقا  یرتقص یا یگرانب ترزنش کردن دیدکن یمها تنظحل اه  یافت 

خلندمققدت داشققت   یدگاهاتقق بد پذیریی از رققدم مسققئول یاانققدا ت ، ن ققان 

خق   توانندمیکنترل ن وند،  یاگر خ  د تت  ی،الحظ   یهاو لذت  یب  احتیدخاش

 کنندب  یافتنیخلندمدت شما  ا دت  ن  یاهای و ی احت

نق  تنهقا خق  کقاهش وزن شقما  دهیقد،یلقذت انجقام م  یک  فقط خرا  کا هایی

نخواهنقد کقردب  یلمنضقبط تبقد یخق  فقرد  یقزخلک  شقما  ا ن  کنند،یکمک نم

 ا خق   های انی رف زودگذ  ات ، پ یهاک  تمام تمرکزشان خر لذت  یافراد

کق  خقا اققدام د  جهق  اهقداف   یقددا   یباز امقروز، فرهقتاندازنقدیم  ی تعو

کق  د   یقدفکر کن ی خ  ا ی  ب همیدخساز یدا ثاخ  و پا  یندفرآ  یکخلندمدت،  

 یدد  ذه   ود نگ  دا  ی   ا هم یرتصو  ی ب ایدچگون  خاش   واهیدیم  یندهآ

ک  لذت حاهل از آنها   یدکن  یی تع  یب اهدافیدخ  آن ت ش کن  یدن ت  یو خرا

خلندمقدت خق   هایموفقی ک   یدداشت  خاش یادخاشدب خ     یآن  یهافراتر از لذت
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خاخقق   کنیققد،یها خعققد کقق  خقق  گذشققت  نگققاه مو تققال دهنققدیم یققزهشققما انگ

 خودب یداز  ودتان تپاتگزا   واه ید،اک  امروز انجام داده  هایییفداکا 

ب هقر یقدات  ک  تعهد  ود  ا خق  آنهقا ن قان ده  یازاهداف، ن  ی تحق  ا  خرای

ک  خق   یب اقدامات کوچکیدا تصاص ده یزی  ا خ  ت مل و خرنام   ی وز زمان

منجقر  واهنقد  یخز گق یجخ  مرو  زمان خ  نتقا  دهید،یهو ت مستمر انجام م

 ا د   قود  دو  یق ا  یقدپ تکا  و هبر ات ، و اگقر ختوان  یازمندن  ی شدب موفق

بخ   قاطر ید تق  یقدخدون شک خ  اهداف خلندمدت  قود  واه  ید،کن  ی تقو

کوچقک  وزانق  آغقاز  ییقراتخقز گ اغلقب از تغ  ییقراتکق  تغ  یدداشت  خاش

ها و تمرکققز خقر م قک ت و موانق ، خق  فرهقق  یخق  جقا ی ،ب خنقاخراشقوندیم

 یقد واه تازنده،مثب  و  یب خ  مرو  زمان، خا انجام کا هایدها فکر کنحل اه

و  تریققو یخلکق  خق  فقرد شوید،یم  تریکک  ن  تنها خ  اهداف  ود نزد  یدد

خ   دا ید،یک  خرم یو خا هر قدم یدنگاه کن  یندهب خ  آشویدیم  یلتر تبدمنضبط

 بیدحرک  کن ی تم  موفق

خماننقد  یبنقدخلندمدت  قود پا یدگاهخ  د توانندیاز افراد نم یا یخس ینک ا  دلیل

ب کقا   ونقدیانتخاا  اه د ت ، خق  دنبقال  اه آتقان م  یات  ک  خ  جا  ی ا

کقا  د تق  و  ی اگر تخ  خاشدب د  انتخاا خق  یحت  ید،د ت   ا انجام ده

متوجق  آن  راداز اف یا یوجود دا د ک  خس یکمرز خا   یککا  آتان، اغلب  

 بشوندینم
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 ا  یدک  دوت  دا   ییهر غذا  یدممک  ات  ختوان  ید،ک  هست  یتیهر موقع  د 

 ید،توج  کن  و یدیات  ک  خ  آنچ  م ی ب اما انتخاا د ت  ایدانتخاا کن

 ی ق آتقان هم  یب کا هقایسقتندخقدن شقما مناتقب ن  یچرا ک  هم  غذاها خقرا

خق   یموقت یو ممک  ات  حب آزاد   تندیکننده خ  نظر مجذاا و ترگرم

خلندمقدت شقما  ا   یآزاد  توانندیها مانتخاا  ی ا  ی ،شما خدهند، اما د  واقع

 محدود کنندب

 یهقاد تق ، خق  دنبقال  اه یانجقام کا هقا یخ  جا یانتاندوتتان و اطراف  اگر

ب یققد ققود  ا از آنهققا جققدا کن یرهسققتند، لازم اتقق  مسقق د دتققری احقق  و خ

 طلبنقدیم یادیز یکا ها خ  ند ت از شما ت ش ذهن  ی ترو آتان  تری یعیطب

 یکا هقا انجقام  یخ  جا  یدات ب خا  یزکا ها معمولاً ناچ  ی حاهل از ا  یجو نتا

 یاهایتققانکقق  شققما  ا خقق  اهققداف و  و یققدخپرداز ییآتققان، خقق  انجققام کا هققا

 بکنندیم  تریکنزد

و  یدکن یزی ات  ک  خرنام  یازخ  اهداف خلندمدت، ن  یدنو  ت  ی موفق  خرای

 یقدکن یمتنظق یا ود  ا خق  گونق  یب  وزمرگیدد ت   ا انتخاا کن  یکا ها

 یاطرافتققان  ا طققو  یب فضققایققدکقق  هققر  وز خقق  تققم  اهققدافتان گققام خردا 

 و تازنده منجر شوندب یدمف هایی خ  فعال یتانهاک  انتخاا  یدکن یتازمانده

آن خقق   یو خقق  جققا یققدمقاومقق  کن یالحظقق  یهاکقق  د  خراخققر وتوتقق  وقتقی

 یاهایتقانک  چقد  خ   و  یدد  یدخ  مرو  زمان  واه  ید،د ت  خپرداز  یکا ها
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کق   یدداشت  خاشق یادتعهد و اتتقام  ات ب خ    یازمندن  ی ب ایداشده  تریکنزد

 یجنتقا یق د ت  ممک  ات  د  اختدا دشوا  خاشد، امقا د  نها یانجام کا ها

 خ  همراه  واهد داش ب یخز گ

تق م ،  یاتق  کق  شقما  ا خق  تقو  ییهقاانتخاا  ید ت  خ  معنق  انتخاا

کق  امقروز انجقام   یب هر انتخاا کوچککندیم  ی هدا  یو  وشبخت  ی موفق

داشقت  خاشقدب پقب هقر  وز، هقر   تانینقدهخر آ  یخز گ  یرت ث  تواندیم  دهید،یم

  یقب خقا انجقام ایقدانجام ده  ی ود  ا خا دق  و هوشمند  یمانتخاا و هر تصم

و  تریققو یخلک  خ  فقرد ید، ت یدکا ، ن  تنها خ  اهداف خلندمدت  ود  واه

 شدب ید واه  یلتر تبدموف 

اتقق ب  ایینقق د  هققر زم یقق موفق یققدهایاز کل یکققی یزی خرنامقق  داشققت 

کندب  ی مثب  هدا یجشما  ا خ  تم  نتا  تواندیو کا آمد م  ی دق  یزی خرنام 

 یق و خق  ا یقدکن یزی خرنامق  یقدک  قصقد انجقامش  ا دا  یهر کا  یاگر خرا

 بید ت یدمطمئناً خ  اهداف  ود  واه ید،ها متعهد خمانخرنام 

 یانمهم ات ب د  پا یا خس یندخر رمل کردن و تعهد خ  فرآ یدت ک  یر،مس ی ا د 

کق  د  چق    یقدکن  یب خق  دقق  خر تقیقدکن  یاخیهر  وز، رملکرد  ود  ا ا ز

 یق ب ایقدخق  خهبقود دا   یازن  هاییین و د  چ  زم  یدارمل کرده  یرال  هاییین زم

 یقداپ ی ترینظم و انضباط خ  یجتا خ  تد   کندی وزان  خ  شما کمک م  یاخیا ز

 بیدکن
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 یداز نظم و انضباط خرتق یخ  تطح  یدخا  ی،د  زندگ  یخ  هر هدف  یدن ت  خرای

 ینقدفرآ یق ب ایدتقا خقر آن مسقلط شقو یقدآن کقا  کن  ی و  یجو تپب خ  تقد 

 یهبر و پ تکا  ات ب مقث ً اگقر هقدف شقما تناتقب انقدام و تق مت  یازمندن

 خصیو خا انضباط ش یدخلندمدت خ  اهداف  ود داشت  خاش ینگرش یدات ، خا

 بیدخ  تم  آنها حرک  کن

 یق ا یو تعهقد خق  اجقرا یزی خرنامق  یخلندمقدت خق  اهقداف خق  معنقا  نگرش

 ی ک  شما از خهتقر  شودینگرش خارث م  ی مدت ات ب ا  یها د  طولانخرنام 

ب خقا داشقت  یاخیقدو تناتقب انقدام دتق   یو خق  تق مت  یدخودن  ود لذت خبر

 هقایی خق  موفق توانیقدیخرنامق  مقدون، م  یقکاز    یقرویو پ  یانضباط شخص

 بیدکن یدادت  پ یخز گ

 یات ب خق  جقا  ی رف خهبود و پ  یخرا  یدیفره  جد  گذ د،ی وز ک  م  هر

ب یدو خرنامق   قود  ا خهبقود خبخ ق یریقداز اشتباهات، از آنهقا د س خگ  ینگران

نق  تنهقا خق  شقما  یکقرد و یق ب ایدتا هر  وز خهتر از  وز قبقل خاشق  یدت ش کن

  و یخلکق  خق  شقما احسقاس  اقا  ید،تا خ  اهداف  قود خرتق  کندیکمک م

  واهد دادب یزن ی موفق

و نظقم و انضقباط دو اخقزا    یزی کق  خرنامق   یدخ   اطر داشت  خاشق  ی ،نها  د 

خرتانندب خا تمرکقز   یدک  دا   یشما  ا خ  هر هدف  توانندیقد تمند هستند ک  م

دتق   یخز گق یجخق  نتقا توانیدیک  چگون  م  یدد  یددو،  واه  ی و تعهد خ  ا
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و تعهقد خق   یق دق  یزیامق و خقا خرن  یقداز امروز شقروع کن  ی ،ب خناخرایدکن  یداپ

 بید ود  ا هموا  تاز  ی موفق یرآن، مس یاجرا

 فصل نهم

و د دنا  خاشقد،  یزخرانگخا  ممک  ات  چالش  ی اول  یخرا  یف وظ  یک  انجام

 یق ب اشقودیتر متر و تقادهکا  آتان  ی ا  کنید،یاما هر خا  ک  آن  ا تکرا  م

ارتماد خ  نفب شما  واهد شدب  یشخارث افزا  یجات  و خ  تد  یعیطب  یندفرآ

 یواقع یشما معنا ایداشت  خاشد و خر یدنک  ا زش ت ش و جنگ یهدف  یی تع

 ات ب ی موفق یگام خ  تو ی  ل  کند، نخست

و تمرکزتقان  ا خقر  یقدکن خنقدیی آن  ا اولو  یدخا  ی،هدف اهل  یی از تع  پب

  تقد،یب اگر هدف شما خز گ و دشوا  خ  نظقر میدخگذا   یهدف اهل  ی و

کقا  نق   یق ب ایدکن  یمتقس  یاخیآن  ا خ  اهداف کوچکتر و قاخل دتت  توانیدیم

 یرادام  مسق خرایشما  ا  یزهخلک  انگ دهد،ید ت  قرا  م یرتنها شما  ا د  مس

 بدهدیم یشافزا

ب یقدکن یی تع یمهل  زمان یکآن  یحتماً خرا ید، ا م خ  کرد  یهدف  وقتی

کق  خق  طقو  مقنظم و  کنقدیالاجل م خ ، شما  ا ملزم مارا  یکوجود  

 یالگوهقا و افقراد یقافت  ی ،ب همچنقیدخ  هدف ت ش کن  یدن ت  یخرا  یوتت پ

 یا ند خستوایاند، مکرده  ی ا ط  یم اخه  یرخخش شما هستند و قب ً مسک  الهام
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کننقد و خق   ییشقما  ا  اهنمقا تواننقدی ود م یاتافراد خا تجرخ  ی خاشدب ا  یدمف

 بیدادام  ده  ی تریخ ینان ا خا اطم یرتاندهند ک  مس یزهشما انگ

هقا و خقا چالش  ی ق خ  هدف، هم  یدن ت  یک  ت ش خرا  ید اطر داشت  خاش  خ 

 یق اتق  کق  چگونق  خقا ا  یق همراه  واهقد خقودب مهقم ا  یموقت  یهاشکس 

 یقادگیری ینقداز فرآ یب شکس   ا خ  رنوان خخ قکنیدیها خر و د مشکس 

 کننقدیتر مو آگقاه تریها شما  ا قوتجرخ  ی ب ایریدو از آن د س خگ  یریدخپذ

 شما کمک  واهند کردب ی خ  موفق ی و د  نها

رقدم  یخق  معنقا یق شما ممک  ات  خدون نق  نباشد، امقا ا  ی رف پ  فرآیند

 دهقد،ی خ م یرتانکق  د  مسق یزیهر چ یخرا یدب خایس ن ی خ  موفق  یاخیدتت

و  یب خقا خر تقیریقدو آن  ا خپذ یدآمقاده خاشق یند،و چق  نا وشقا  یندچ   وشا

ققرا   تتید  یرک  د  مس یدمطمئ  شو توانیدی ود، م ی رف منظم پ  یگیریپ

مقداوم خق  شقما  یقاخیا ز یق ب اشقوندیاجقرا م یخ  د تقت یتانهاو خرنام   یددا 

و د   یدنظقا ت داشقت  خاشق دهیقدیکق  انجقام م ییتا خر کا ها کندیکمک م

 بیدلازم  ا ارمال کن ییراتهو ت لزوم، تغ

 یرشتعهقد، پ قتکا  و پقذ یازمنقدن یق ک  موفق یدداشت  خاش  یادخ     ی ،نها  د 

ات ب خا تمرکز خقر اهقداف  قود و   یادگیری  یهاها خ  رنوان فره شکس 

 یاهایو خ   و یدها غلب  کنخر چالش توانیدیم  یگران،د  یاتاز تجرخ  یریگخهره

 بیاخید ود دت  
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 ی ا ک  د  آنها خ   قوخ  هاییین تا زم  دهدیم  یخ  شما فرهت  ی رف پ  پیگیری

مهقم اتق ، امقا   یا ب داشت  هدف خسقیدو خهبود خخ   ییشناتا  یدارمل نکرده

 یققزن شققویدیم تریققککقق  ن قان دهققد خقق  هققدف  قود نزد ییهاداشقت  ن ققان 

 راینقاط رط  ماهان  خق یدخا ید،هدف خلندمدت دا  یکات ب اگر   یارو 

 بیدتا د  طول دو ه ت ش،  ود  ا متمرکز نگ  دا  یدکن یی آن تع

 ی قرف تقا پ تقازدیهدف خلندمدت خ  اهداف ماهانق ، شقما  ا ققاد  م  تقسیم

 کندیکا  ن  تنها خ  شما کمک م  ی ب ایدکن  یاخی ود  ا خ  هو ت مداوم ا ز

کق  خق  اهقداف کقوچکتر  قود  دهدیم یزهخلک  خ  شما انگ  ید،تا متمرکز خمان

 یق و از ا  نیقدک  یقاخی قود  ا ا ز  ی قرف هر مقاه، پ  یانب د  پایدکن  یدادت  پ

کق  خق   یب هقر گقامیقدارتماد خ  نفب  ود اتتفاده کن  ی تقو  یخرا  هایاخیا ز

 یقاخیو ا ز یقلتحل یخقرا یمقوقت  یهقاتوق   یازمندن  دا ید،یهدفتان خرم  یتو

 ات ب

از  اه  یقزانکق  چق  م یدتا م خ  کن کندیخ  شما کمک م ی رف پ  ا زیاخی

و  یقلب تحلیقدانجقام ده یقدخا ییچق  کا هقا یرادام  مس یو خرا یداکرده  ی ا ط

 قود  ا  یتقا الگوهقا و  فتا هقا دهقدیم یخق  شقما فرهقت ی رف نظا ت خر پ

و  ودهخق یقدشقما مف یاز آنهقا خقرا یقکک  کقدام  یدو متوج  شو یدکن  یخر ت

 ا  یتا رادات منفق  دهدیخ  شما امکان م  یلتحل  ی ات ب ا  فایدهیخ  یککدام  

 بیدحذف آنها اقدام کن یو خرا ییشناتا
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 یق خق  موفق یاخیک  مان  دتت کنندیرمل م ی تنگ یامانند وزن   یمنف  رادات

 ا خقا رقادات مثبق  و  یرادات منفق ی ا یدخ  هدف، خا یدن ت  یب خراشوندیم

 یتا زمقان یراات ، ز یارو  یخردن رادات منف ی ب از خیدکن یگزی جا  یدجد

 شما محدود  واهد شدب ی رف رادات وجود دا ند، پ ی ک  ا

کقرده و خقا تق ش  ییات  کق  آنهقا  ا شناتقا یازن ی،حذف رادات منف  خرای

هقبر و  یازمنقدن ینقدفرآ یق ب ایدکن یگزی رادات مثب   ا جا  ی ،مستمر و تمر

ب یدتا خ  اهقداف  قود خرتق کندیخ  شما کمک م  ی پ تکا  ات ، اما د  نها

 یخق  تقو یگقام ی،هر  وز خا تمرکز خر رقادات مثبق  و حقذف رقادات منفق

 بیدخردا  ی موفق

خروندب مقاخلق  خقا  ی از خ شب یکک  رادات خد خ  ترر  و  یدنداشت  خاش  انتظا 

از   واهیقدیک  م یهر رادت خد یهبر و ت ش مداوم ات ب خرا  یازمندآنها ن

آن شودب  یگزی تا جا یدو مثب  آماده داشت  خاش  یدرادت جد  یک  ید،خبر  ی خ

 ا حقذف  یمنفق  هقای فتا یجتا خ  تقد  کندیخ  شما کمک م  یگزینیجا  ی ا

 بیدکن ی مثب   ا تقو یو  فتا ها  یدکن

 وزه اتق ب  یخرنامق  تق یک یرادات، اجرا ییرتغ یموثر خرا یهااز  اه  یکی

مطمقئ   توانیقدیم یقد،الگقو و خرنامق   ا دنبقال کن یقک وز   یاگر خ  مدت ت

تقا  دهقدیمدت زمان خ  شما اجازه م  ی ب ایداکرده  یداک  خر آن تسلط پ  یدخاش
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ب یقدخمان ایبنقدو خق  آن پ  یقدده  یجقا  تانید  زنقدگ  ی ا خ   وخ  یدرادت جد

و  یقدتا تمرکز  ود  ا حف  کن کندی وزه خ  شما کمک م  یداشت  هدف ت

 بیدخ  آن ت ش کن یدن ت یخرا یوتت خ  هو ت پ

ک  زمقان د  حقال  یدخ   اطر داشت  خاش  شوید،یم  یدا  وز ک  از  واا خ  هر

از  یگزا شق یقدخا  تقید،یتان مو نهقم خرنامق   یس خ   وز خ  یاتمام ات ب وقت

کق  چققد  از  دهقدیگزا ش خق  شقما ن قان م ی ب اید ود داشت  خاش  ی رف پ

 مانده ات ب یاز هدفتان خاق یزانو چ  م  یداکرده ی ا ط  یرمس

تر ا تصقاص تقاده ی  وزه، هف   وز اول  ا خ  وظا  یشروع خرنام  ت  خرای

و ف ا   یدخ  خرنام  رادت کن یجتا خ  تد  کندیکا  خ  شما کمک م  ی ب ایدده

 یهاد  هفتق   توانیقدیهفتق  اول، م  یقانب پقب از پایقدخر  ود وا د نکن  یادیز

 ونقد  یق ب ایدده یش ود  ا افزا ی وظا  یجو خ  تد   یدت ش کن  ی ترخ  یخعد

ف قا ،  قود  ا خق  چقالش  یجیتقد  یشو خقا افقزا یقدماه ادام  ده ی ا تا انتها

 بیدخک 

اط رققات و  یق کننده اتقق ب خقا اتققتفاده از اآتققان و تقرگرم یا خسق زنقدگی

 یق ب چقالش اولیاخیدموف  دت   یزندگ  یکخ     توانیدیمناتب، م  یزی خرنام 

 ی وزه  ا جقد یخرنام  تق یدخا ی ات ، خناخرا مدتیرادات طولان  یجادشما ا

تقا  کنقدیتعهد و پ قتکا  خق  شقما کمقک م ی ب ایدو خ  آن متعهد خاش  یریدخگ

 بیدکن یگزی  ا جا یدو رادات مثب  و مف یدخبر ی  ا از خ یرادات منف
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مثبق   ییرات وزه، شما  ا خ  تم  تغ یخرنام  ت یچالش و اجرا  ی ا  پذیرش

و  یقزهخقا انگ شقوید،یم یقدا ب هر  وز کق  از  قواا خکندیم ی هدا  یدا و پا

خرنامق ، خق   یق ب تمرکز و تعهد خق  ایداهداف  ود حرک  کن  یخ  تو  یاواشت

پقر از  یایو زنقدگ یاخیقددت    یخز گ  هایی تا خ  موفق  کندیشما کمک م

 بیدداشت  خاش یو شاد ی  اا

 فصل دهم

مهم و   یتیتصو  کنند ک  شخص  یگراند   واهمیم  م":  گویدیگاگا م  لیلی

 یق آن مبا زه کننقد تقا آن د وغ خق  واقع  یخز گ دا ند و تپب هر  وز خرا

و تصقو  مثبق  از  قود  ا ن قان   ی ودخقاو   ی جمل  اهم  ی ا  "شودب  یلتبد

خق   نشقد یلتبقد یهقر  وز خقرا تواننقدینگرش، افراد م ی ب خا داشت  ادهدیم

 بیاخندخ  اهداف خز گ ان دت    ی خهتر از  ود ت ش کنند و د  نها  یانسخ 

اما د  واق   شناتند،یم یک   ودشان  ا خ   وخ  کنندیاز افراد فکر م  خسیا ی

اندب  ود  ا ک   نکرده  یواقع  ی و شخص  ی از آنها هنوز هو  یادیتعداد ز

 یا خق  اهقداف خلندمقدت خسق  یاخیدتقت  ی ود خرا  ی و شخص  ی هو  ییشناتا

 کا هایی  یدداشت  خاش  یلتما  شودیاز  ودتان خارث م  یات ب آگاه  یارو 

 ی قتریخ هقایی دا د و خق  موفق  یشقما همخقوان  ی ک  خا شخصق  یدانجام ده

 بیاخیددت  
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 ی ک  شما نسب  خ  هو  تدیم ی خ  موفق یزمان یخ  تم   ودانضباط تفر

تقا  کنقدیخ  شما کمقک م  یآگاه  ی ب ایدداشت  خاش  ی ود آگاه  ی و شخص

ب چرا ک  خا شقنا   خهتقر از یدده  ییرو تغ  ییاشتباه  ا شناتا  یافکا  و  فتا ها

 دو د  جهقق  اهققداف  ققو یریققدخگ یخهتققر یماتتصققم توانیققدی ودتققان، م

 بیدخردا   یموثرتر یهاگام

ب خا شنا   ید ودتان  ا خ نات  یداختدا خا  ید،خبر  ی  ا از خ  یتنبل   واهیدیم  اگر

ب یدکن ی تدو یمقاخل  خا تنبل  یخرا  یمناتب  هاییاتتراتژ  توانیدیخهتر از  ود، م

ات  ک  خق  شقما کمقک  یشما، اخزا  قد تمند ی و شخص ی از هو  یآگاه

پ ق  تقر  یق  ا خقا موفق او آنه یدمختل   وخرو شو  یهاتا خا چالش  کندیم

 بیدخگذا 

هقر  وز  توانیقدیمثبق  از  قود، م یب تصو  مثب  از  ود: خا داشت  تصقو 1

 بیدخهتر از  ود ت ش کن یاشدن خ  نسخ   یلتبد یخرا

 ققود  ا ک قق   یواقعقق یقق از افققراد هنققوز هو یا ی: خسققیقق هو ییب شناتققا2

خق  اهقداف خلندمقدت   یاخیدتقت  یخقرا  ی و شخصق  یق اندب شنا   هونکرده

 ات ب  یارو 

 یدداشقت  خاشق یقلتما شقودیاز  ودتقان خارقث م یاز  ود: آگقاه  یب  آگاه3

 دا دب یشما همخوان ی ک  خا شخص یدانجام ده ییکا ها

 واهد خقود  آمیزی موفق یزمان ی: تفر خ  تم   ودانضباطیب   ودانضباط4
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 بیدداشت  خاش ی ود آگاه ی و شخص ی ک  نسب  خ  هو

تقا افکقا  و  کنقدیخق  شقما کمقک م یق از هو یافکا  اشتباه: آگقاه  ییرب تغ5

 بیدده ییرو تغ ییاشتباه  ا شناتا  ی فتا ها

و  ید ودتقان  ا خ ناتق  یقداختقدا خا  ی،خقردن تنبلق  ی از خ  ی:خرایب  مقاخل  خا تنبل6

 بیدکن  ی تدو یمناتب  هاییتپب اتتراتژ

اتق  کق  شقما متوجق    ی ا  یشخص  ی مهم ک   هو  یاز دتتاو دها  یکی

 یهقاتقا ا زش  کنقدیشنا   خ  شما کمقک م  ی ب ایستیدذاتاً تنبل ن  شویدیم

 یو ا زشقمندند  وقتق  یقزشقما رز  یخقرا  یزهقاییب چ  چیدکن  یی ود  ا شناتا

ها ا زش  ی ا  توانیدیم  کنید،ی ود  ا ک   م  یهاو ا زش  گذا یدیزمان م

 بیدخا اهداف خلندمدت  ود هماهنگ کن  ا

شقامل  توانندیم ی ات ب ر  یقتانر  ییشنا    ود، شناتا یخرا یگرد   اه

ب کننقدیخاشند ک  توجق  شقما  ا جلقب م  یزیهر چ  یا  هایاحساتات، ترگرم

شقما  ا  یق مهم هسقتند، ر  یتانو خرا یدک  د خا ه آنها کنجکاو هست  یموا د

 بشویدیتر میکخ  اهداف  ود نزد ی ،ر  ی ا ییب خا شناتادهندیم  یلت ک

 شنا   نقاط قوت و اع : 

شامل شنا   نقاط قوت و اع  شمات ب هم  مقا   ی همچن  ی هو  شنا  

نقاط ققوت  ی ب خا شنا   هادقان  ایمدا  هایییو خد هاید  د ون  ود  وخ

ب یقدخق  اهقداف  قود خردا   یدن تق  یخرا  یمؤثر  یهاقدم  توانیدیو اع ، م
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 بیدکن ی و نقاط قوت  ود  ا تقو یدنقاط اع   ود  ا خهبود خخ 

 هداق  خا  ود: ی اهم 

ک  از مفهوم پاداش  یات ب تا زمان ی موفق یدهایاز کل یکیخا  ود  هداق 

د تق  اتق ، ممکق    یچ  کقا   یداگر خدان  یحت  ید،و مجازات اتتفاده نکن

 بکندیک  شما  ا از اهدافتان دو  م یدخاش ی وند یرها د گات  مدت

 کنیم یلازم امتناع م یچرا از انجام کا ها 

 یچق  کقا  یخقا انضقباط شخصق یشدن خ  فقرد یلتبد  یخرا  دانیدیک  م  حال

 یق چقرا رامدانق  ا  کنیقد یچرا از انجقام آن امتنقاع م  ید،لازم ات  انجام ده

 بیداز  ود خپرت یدات  ک  خا یتوال ی ا  گیرید یم یده وند  ا ناد

 :یدینکات کل 

آنهقا خقا اهقداف  یهقا و همقاهنگا زش ییها:شناتقاو ا زش  ی ب ک   هو1

 خلندمدتب

 خ  اهدافب یکیو نزد ی ر  یی: شناتای ب شنا   ر 2

 ب نقاط قوت و اع : شنا   نقاط قوت و اع  و خهبود آنهاب3

 هداق  و اتتفاده از پاداش و مجازاتب ی ب هداق  خا  ود: اهم4

خ  اهداف و ردم امتناع از انجام   یدن ت  یخرا  ی: اقدام رملیب انضباط شخص5

 بی وظا

 یلتبقد یخا انضباط شخص  ی ود، شما  ا خ  فرد  یهاو ا زش  ی هو  شنا  
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و  ی ر  ییهداق ، ت ش و تعهد ات ب خا شناتا  یازمندن  یندفرآ  ی ب اکندیم

خ  اهداف  یدن ت یخرا یمؤثر  یهاخرنام   توانیدینقاط قوت و اع   ود، م

خقا انضقباط  ردیشدن خ  ف یلک  تبد یدداشت  خاش یادب خ  یدکن  ی خلندمدت تدو

ات  ک  ممک  ات  د  اختدا دشوا   ییانجام کا ها  یازمندو موف ، ن  یشخص

 یلتبقد یمثبتق یهقاخ  نظر خرتند، اما خا گذ  زمان و تق ش مسقتمر، خق  رادت

 بکنندیم تریکک  شما  ا خ  اهداف  ود نزد شوندیم

 یق ب ایدحتماً خ   ودتان پاداش ده کنید،یاجرا م ی ا خ   وخ  یتانهاخرنام   اگر

و  یرادامق  مسق یخقرا یققو  اییقزهو انگ  دهقدیم  یق کا  خ  شما احساس موفق

نقط  رط  مهم  یکک  خ   یب زمانکندیتر فراهم مخ  اهداف خز گ  یاخیدتت

 ی  ود  ا ت قو دهد،می یزهک  خ  شما انگ  یخا انجام کا   کنید،یم  یدادت  پ

 بیدآماده شو یهدف خعد یتا خرا  یدکن

خلکق  ارتمقاد خق  نفقب و خقاو  خق   دهنقدیم یقزهنق  تنهقا خق  شقما انگ  هاپاداش

 کنقدیخاو  و ارتماد خ  شما کمک م  ی ب اکنندیم  ی تقو  یز ا ن  هایتانییتوانا

 بیدخ  تم  اهداف  ود حرک  کن  ی تریخ یاوو اشت یتا خا انرژ

 پاداش و مجازات: اهمی 

خق  اهقداف دا دب   یاخیدتت  یندد  فرآ  ینقش مهم  یزمجازات ن  یگر،طرف د  خ 

 ودتقان  ا  یقدخا  دهیقد،ی ا انجقام نم  یحد تق  و هقح  یکق  کا هقا  یزمان

 یقازاوققات ممکق  اتق  ن  یب گقاهیریدو خ   ودتان تخ  خگ  یدمجازات کن
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 د و یرچقد  از مس یدتا متوج  شو یداتتفاده کن ی تنگ  یهاخاشد از مجازات

 بیدادو  شده

و خق  اهققداف  یققد ا متوقق  کن خریققدیکق  از آنهققا لقذت م هققاییی فعال خایقد

  واهیدیب اگر میدپاداش و مجازات تعادل خرقرا  کن  ی ب خیدتر فکر کنخز گ

 ودتقان  یخرا  یزن  ی تریخ  یهامجازات  یدخا  ید،خده  ی تریخ   ودتان پاداش خ

 بیریدد  نظر خگ

 پاداش و مجازات: یستمس 

خق   یدن تق یات  ک  شما  ا خقرا ی پاداش و مجازات ا  یستمت  یجاز نتا  یکی

 یتا کا هقا  ا خق  د تقت دهدیم یزهکا  خ  شما انگ ی ب اکندیآماده م  ی موفق

شقما ا زش  یکق  خقرا یدکن ی ود  ا هرف اهداف یب وق  و انرژیدانجام ده

 بکنندی ل  م

  واهیقدیمعناتق  کق  شقما از آنچق  کق  م  ی خ  ا  ی موفق  یشدن خرا  آماده

خق  اهقداف  یاخیدتقت یخرا یکردن اتتراتژ یداو خ  دنبال پ  یدآگاه  یدانجام ده

: ییدو خ   ودتان خگو یدک   و خ  جلو حرک  کن  یریدخگ  یمب تصمید ود هست

 یجق نت خق کق   ی اه تخ  ات ب تقا زمقان ی ک  چقد  ا یس م  مهم ن  یخرا"

 "بدا میدلخواه  ود نرتم، دت  از ت ش خر نم
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 یق و ارتماد خق  نفقب شقما  ا تقو دهدیم یزهدادن خ   ود خ  شما انگ  پاداش

د تق   یرشما  ا د  مسق توانندیم یزد ت  ن  یهامجازات  ی،ب از طرفکندیم

پاداش و مجازات   ی کنندب تعادل خ  یریجلوگ  یرنگ  دا ند و از انحراف از مس

از اهقداف  یشقما کا آمقد خاشقدب خقا آگقاه یزشیانگ یستمات  تا ت  یارو 

و هرگقز از  یاخیقددتق   ی خ  موفق توانیدیم یک،اتتراتژ  یزی  ود و خرنام 

 بیددلخواه  ود دت  نک  یج خ  نت یدن ت یت ش خرا

و  یقددا  ی قترخق  تق ش خ یقازخخش، شما نکلمات الهام  ی از اتتفاده از ا  پب

قبقل از  یمعناتق  کق  حتق ی ب تمرکز خ  ایدخا تمرکز خ  هدفتان خرت  توانیدیم

شقما تمقام  یعنقی یق ب ایریقدو رواققب آن  ا د  نظقر خگ  یجنتقا  یند،شروع فرآ

 ا کنققا   ینقدهآ ه قود د خققا  هقاییو نگران دهیققدیلازم  ا انجقام م یکا هقا

 بگذا یدیم

 تمرکز:  یتاهم 

کق  خق  دنبقال   یدشقو  یلتبد  ییاتتثنا  یتا خ  فرد  کندیخ  شما کمک م  تمرکز

ب شقما کنقدیهدف  ود ت ش م یخلک  خ  طو  مداوم خرا یس ،ن  ییگراکمال

ک   یددا  ینانو اطم دانیدیا زش  ود  ا م  ید، ود ارتماد دا   هایییخ  توانا

 بید ا حل کن یهر م کل  توانیدیم

 :یان گراواق   هاییاتتراتژ 
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هقا خق  د  زمان مواجه  خا چالش یو حت  یدکن  یجادا  یان گراواق   هایاتتراتژی

ک  نسب  خ  هدف  ود ک  خ  آن ارتققاد  یدداشت  خاش  یادب خ   یدخاش  یبندآنها پا

تا د  انجام کقا  تمرکقز  شودیخارث م یاواشت ی ب ایدداشت  خاش  یاواشت  ید،دا 

 بیدمقصد خرت  و خ  شما کمک  واهد کرد تا خ یدداشت  خاش

 یازدهم فصل

 یق و ا ید،کن یجادا ییراتیتغ تانید  زندگ توانیدیک  م یدهست یتنها فرد  شما

 ا خق    شقانیاوقات افراد کنترل زندگ  یات ب گاه  تانیکنترل زندگ  یخ  معن

ب هقرف نظقر دهنقدیمفهوم مبهم از دت  م یک یا یطچالش، مح یک اطر  

 توانیدیم  ید، ا از دت  خده  تانیخارث شده کنترل زندگ  یزیچ  چ  ینک از ا

کق  دوتق   ییمراقب  از  قود، انجقام دادن کا هقا  هایتان،یزهخا شنا   انگ

 تانیدا ند، کنترل زنقدگ ی اهم یتانک  خرا یو وق  گذ اندن خا افراد  یددا 

 بیرید ا دوخا ه خ  دت  خگ

 و مراقبت از خود:  هایزه شناخت انگ  یتاهم 

خق  دتق  گقرفت  کنتقرل  یب خقرایقدکن ی وق  گذ اندن خا  ودتان تمر  خرای

زمقان خق   ی چرا ک  ا ید، ودتان ا تصاص ده  ی ا خرا  یزمان  یدخا  تانیزندگ

 هایتقانیزههقا و انگو خقا آ مان یقدتان فکر کنتا خ  اهداف  دهدیم  یشما فرهت

شقما ققد ت و    خق  گذا یقد،ی ودتقان م  یک  خقرا  یب زمانیدا تباط خرقرا  کن
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 بیدتر ت ش کناهداف خز گ یخرا یدتا ختوان  دهدیم یادیز  یانرژ

 قدم: کنترل زمان ی اول 

کنترل کردن زمقان اتق ب   تان،یزندگ  ی مسئول  یرشقدم د  جه  پذ  اولی 

 ی ودتقان اقرو  یخقرا یو اجبا ها، داشت  زمقان ی هرف نظر از تمام وظا

خقق  دتقق  گققرفت  کنتققرل  ید،زمققان داشققت  خاشقق یقق از ا ی ققتراتقق ب هرچقق  خ

 گذا یقد،ی ودتقان وقق  م یکق  خقرا یتر  واهد خودب زمانآتان  تانیزندگ

 بیدامتحان کن تانی ا د  زندگ  یدیجد یتا کا ها  یددا   یلتما

 :یدجد یکردن کا ها  امتحان

و  یگقرانتوتقط انتظقا ات د ی  ندا ند، هم شانیخر زندگ یک  کنترل  افرادی

 کنیقدیب اگقر احسقاس مشوندینگ  داشت  م یی انجام دهند پا یدک  خا  یفیوظا

 یتیمسقئول یچو شقما د  قبقال آن هق  خرندیشما  ا جلو م  یزندگ  های ک  فعال

ب از یقدده  تغییقر ا    یطاواقاع و شقرا  یقدجد  یخا امتحان کردن کا ها  ید،ندا 

ب یداند،  هقا شقوشما تقا ت   یخرا  ی و وظا  هایک   وزمرگ  هاییی محدود

 یقدجد یو امتحان کردن کا ها  شودید  شجاع خودن   ه  م  یتمام زندگ

 دا دب یازاز انضباط ن یخ  تطح  اه

امقا خق  هقو ت  یقد، ا امتحقان کن یقدجد یهر  وز کا هقا  یستیدمجبو  ن  شما

 یآزادانق  زنقدگ ید،تان  ا   شقوب از منطق  ام یدآنها  ا امتحان کن  یادو ه

شقد کق   یقدمرحل ، شما متوجق   واه  ی ب د  ایدو از هر لحظ  لذت خبر  یدکن
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کق  دوتق    یخود تقا کقا یدو قاد   واه  یددا   تانیخر زندگ  ی تریکنترل خ

کق   یب فقردیقدو از وق  گذ اندن خقا  ودتقان لقذت خبر ید ا انجام ده  یددا 

 ی قگیهم یو  وشقبخت  ی ا د  دت  دا د، احساس شقاد  اشیکنترل زندگ

 یقد واه یو شقاد  ی احساس  اقا  تانیاز زندگ  ی واهد داش ب شما طو 

 وجود ندا دب یو م کل یناامن یچداش  ک  انگا  ه

 یققا تقفر خق  آفر ی چترخقاز یقد امتحقان کن  واتتیدیم ی   ا هم  یزیچ  چ 

و کنتقرل   یقد ا انجقام ده  یقدک  دوت  دا   یاز کودکان  هر کا   ینگهدا 

و  یقدجد یب امسقال  ا خق  انجقام دادن ماجراهقایرید ا خ  دت  خگ  تانیزندگ

 تحقانب امیدخسقاز یقد ا خقا  قاطرات جد  تقانیاتو خانقک تجرخ  یدمثب  خپرداز

و  یق ب خقا نظقا ت دقیس از دت  دادن نظم ن  یخ  معنا  یدجد  یکردن کا ها

و  یقدده یتان جا وزان  یها ا د  خرنام  یدجد هاییدها  توانیدیم  یزی خرنام 

 بیدخ  امتحان کردن آن کا ها خپرداز

خقاز  یقدجد یامتحان کردن کا ها ی از طر  یادگیری  یآغوشتان  ا خرا  همی  

 یخرا ی  هم آو ید،یخ  دت  م یدجد هاییدهک  از امتحان ا  یاتیب تجرخیدکن

اتفاققات   کنیقد،ی ا امتحقان م  یدجد  یکا ها  یشما تودمند  واهند خودب وقت

کنتقرل  ت کق  خق  شقما د  خق  دتق  گقرف دهدیشما  خ م  یخرا  یقاخل توجه

 بکنیدیتر  فتا  مو خا  ودتان مهرخان  کندیکمک م تانیزندگ
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 با خود:  ی مهربان 

ب یدخا  ودتان هم  وا  فتا  کن کنید،ی وا  فتا  م یگرانک  خا د  همانطو 

امقا  یم،و خ  آنها لبخند خزن یممهرخان خاش یگرانجامع  خ  ما آموزش داده تا خا د

خقق  رهقده گققرفت   ی اه مهققم خقرا یقکخققا  ودمقان چطققو    ید خقا ه مهرخقان

ک  خقا  ید فتا  کن  ات  ک  خا  ودتان همانطو  مثب  ی ا  تانیزندگ  ی مسئول

 یقدو اجقازه نده یریقد ا خ  دت  خگ  تانیب کنترل زندگکنیدی فتا  م  یگراند

 از احساتات شما توء اتتفاده کندب یکس

 یق ب ایدخقاز خاشق یقدجد یامتحان کردن کا ها  ی از طر  یادگیری  یخرا  همی  

 یتودمند  واهند خود و خ  شما د  خق  دتق  گقرفت  کنتقرل زنقدگ  یاتتجرخ

 یگقران ا کق  خقا د یو  فتقا  مثبتق  یدتر خاشقب خا  ودتان مهرخانکنندیکمک م

و خ   ودتان  نیدب از کلمات پرمهر اتتفاده کیدداشت  خاش  یزخا  ودتان ن  ید،دا 

 بیدپرو ش ده تانیتا احساتات مثب   ا د  زندگ یدخده ی هد

د  انتظقا   یمثبتق یجکق  نتقا یدهسقت یریکق  شقما د  مسق  یدداشقت  خاشق  یقاد  خ 

از دت  دادن وجود ندا دب خقا  فتقا  محترمانق  خق    یخرا  یزیشمات ، پب چ

ک  تزاوا   یدشو یادآو و خ  طو  مداوم خ   ودتان   ید ودتان اتتراح  خده

 بیدهست های خهتر
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 قدرت نه گفتن: 

 یگقراند یهاب اگر شقما د  خراخقر تمقام  واتقت یدقد ت ن  گفت  لذت خبر  از

از  یا یدادب خسق یقد ا از دتق   واه تانیکنتقرل زنقدگ  ید،جواا مثب  خده

احسقاس گنقاه داشقت     واهنقدیچرا کق  نم  کنندیافراد از گفت  ن  اجتناا م

 ا  وشقحال و  یقاکقل دن توانیقدیشما م  یاخزنندب اما آ  یبآت  یخ  کس  یاخاشند  

 ودتان  یها ا خر  واتت  یگراند ی  اا ی  اگر شما هم ید نگ  دا  ی اا

 بکنیدینم یدادت  پ یخ  انضباط شخص ید،خده  یحترج

 :تانیکنترل زندگ 

خق   یقلک  ما ییهاخ  د  وات   یمنف  یهاشما خ  تعداد جواا  یزندگ  کنترل

 کننقد،یشقما ااقاف  نم یخق  زنقدگ یک  ا زشق ییو کا ها یستیدها نانجام آن

شقما  خ  یکق  د  زنقدگ یدخاشق یاز اتفاققات یخخ ق یقددا دب شقما نبا یخسقتگ

 مقایشات  ک  افقراد منضقبط آن  ا خق  ن  یو هفت  یژگیب انتخاا، ودهندیم

جقواا  ییب زمان شما خ   ودتان ا تصاص دا د و فقط خق  کا هقاگذا ندیم

 بکنندیشما اااف  م یخ  زندگ یک  ا زش یدمثب  خده

خلکق    کنیقد،یم  یقدادتق  پ  یشما ن  تنها خق  انضقباط شخصق  یکرد، و  ی ا  خا

 گرف ب یدخ  دت   واه یز ا ن تانیکنترل زندگ

 ییب از آنجقاشقوندیها د  قالب اشتباهات خ  ما آموزش داده ماز د س  خر ی

خق   یک  زندگ ییهااز د س یا یخس یم،کامل خودن  ا د  ذه  دا   ییدهک  ا
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خقاز  یزنقدگ یهقاد س  یب آغوشتان  ا خرادهیمی ا از دت  م  دهدیم  یادما  

کق   یراتیو تق ث و ود اتفا ی و ید،داشت یزیخرانگچالش یو اگر تجرخ   یدکن

هقا چالش ی از ا توانیدیک  م یتا د ت یدب ت ش کنیدخر شما دا د تمرکز نکن

 بیدکن یدا ا پ  یریدخگ یاد

 هااز چالش  یادگیری 

کق  از  ییهقاخ   اطر د س شوید،یچالش م اخ   وخرو م یکخعد ک  خا   دفع 

 یتانخا  شما خر زندگ ی ب ایدکن یری خهتر آن  ا مد  توانیدیم  ید،اگرفت   یادآن  

داشق ، چقرا کق   یقدنخواه ی قانیپر یقا  یب شما احسقاس نقا احتیدکنترل دا 

 یقاد  یاز زنقدگ   کق  ییهقاب خقا د سکنندیم  تریشما  ا قو  یزندگ  یهاد س

تا هر زمقان کق   یدکن یجادپر از دانش و  رد د  اطرافتان ا یطیمح  گیرید،یم

 بیداز آن ربو  کن یخ   احت یدختوان ید،ها خر و د کردخ  چالش

 هاییو توانا یندارتماد خ  فرآ

ارتمقاد  یقداکرده یجقادک  ا یندیو خ  فرآ  واهیدیک  م ید ا انجام ده  کا ی

شقما   یب زنقدگیدخاو  داشقت  خاشق  ی خ  موفق  یدن ت  یخرا  تانییب خ  توانایدکن

کق   یقزیخخش خاشقدب تنهقا چو الهام  ی رف کننده، د  حال پترگرم  تواندیم

 ودتقان  یق خ  حق یرید، ا خ  رهده خگ ی ات  ک  مسئول ی ا یددا   یازشما ن

خقق  انضققباط  یدن تقق یرد  مسقق تانی و از تققا   شخصقق یدخققاو  داشققت  خاشقق
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 بیددت  خرندا  یشخص

 و باور به خود  پذیریمسئولیت

و  یق خق  موفق یدند   اه  ت یدیو خاو  خ   ود دو رنصر کل  پذیریمسئولی 

 ا خق  رهقده   تانیزنقدگ  ی کق  شقما مسقئول  یهسقتندب زمقان  یانضباط شخص

ب خقا خقاو  خق  یقدو کنترل امو   ا د  دت  دا   گیرییمقد ت تصم  گیرید،یم

 افو خقق  اهققد یققدهققا غلبقق  کنخققر چالش توانیققدیم هایتققان،یی ققود و توانا

اتق    یفرهت  شوید،یک  خا آن مواج  م  یب هر چال یاخیدتان دت   خلندمدت

 ی خق  شخصق دا ید،یخرم یرمس ی ک  د  ا  یو  شدب خا هر قدم  یادگیری  یخرا

 بشویدیم  یلتبد  یترو موف   تریقو

 یرد  مسق  تانی و از تقا   شخصق  ید ودتقان خقاو  داشقت  خاشق  یقق حق  خ 

 ا خق  رهقده  تانیزنقدگ ی ب مسئولیددت  خرندا   یخ  انضباط شخص  یدن ت

 یفره  خقرا یکخ  رنوان  شوید،یک  خا آن مواج  م یو از هر چال   یریدخگ

و  کنیقدارتمقاد  یداکرده یجادک  ا یندیب خ  فرآیدو  شد اتتفاده کن  یادگیری

 ا خق   تانیب زنقدگیدداشقت  خاشق یمقانا یق خ  موفق  یدن ت  یخرا  تانییخ  توانا

 خخش خاشدبکننده و هم الهامک  هم ترگرم یدخبر یشپ یاگون 

 یانی پا  سخن

خ  آن   تواندیم  یات  ک  هر فرد  یاخیقاخل دتت  یژگیو  یک  یشخص  انضباط
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خ   یدن ت  یم خ  خرا  یو  وش  یندک  از فرآ  یزمان  یژهوکند، خ   یدادت  پ

خق  دتق    ید  زنقدگ   واهیقدیکق  م  یقزیهقر چ  یب خقراکندیآن اتتفاده م

هقا و ییوجقود دا دب خقا اتقتفاده از تمقام  اهنما  یرو مسق  یندفرآ  یک  یاو ید،خ

تا خق   یدکن ی خ  طو  مداوم تمر  توانیدیم  ید،گرفت  یادکتاا    ی ک  از ا  ینکات

 بیدهدف مو د نظرتان خرت

 و اهول یندتعهد خ  فرآ ی اهم 

ها و اهقول انجقام آن نسب  خ   وش یدو شما خا یس ن یکاف ییخ  تنها  فرآیند

ات  ک  خ  شما   یو قوارد  فتا   ی ب منظو  از اهول، قوانیدمتعهد خاش  یندفرآ

 یکقاف ینقدب خدون اقدام و رمل، فرآکندیآ زو کمک م  یک  یافت د  تحق   

 ا  یندشما فرآ   ات  ک  ی ها ااهول و  وش  ی ا  یجادنخواهد خودب هدف از ا

و آنها  ا خق   یدکن ی کتاا  ا تمر یممفاهب هر  وز یدکن یتاناز  وزمرگ  یخخ 

 بیریدکا  خگ

 به عادت روزانه  یندفرآ  یلتبد

 یدداشقت  خاشق یقادخ    کنید،ی ا اجرا م  یدک  آمو ت  یک  تمام مطالب  طو همی 

 یق ک  اهم یزیخ  هدف ات  و آن چ یدن ت  یخرا  اییل فقط وت  یندک  فرآ

 ی کق  د  واقق  همقان اهقول و ققوان تقازید؛یات  ک  شقما م  ییدا د، الگو

 ات ب
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 و اتتمرا  ی رف پ 

مداوم  و اتقتمرا  داشقت   یدخا ی،خا انضباط شخص یشدن خ  فرد یلتبد  خرای

هدف شودب هر  وز  ی خ  ا  یدن ت  یمان  شما خرا  تواندینم  یزیچ  یچب هیدخاش

انضقباط  یخق  تقو یققدم یقد،اگرفت   یقادکق     یاهقول  یریکا گو خ   ی خا تمر

خ  هقدف   اک  هر قدم کوچک هم شما   یدداشت  خاش  یادب خ   یدخردا   یشخص

 بکندیم  تریکنزد

 ی خ  اهول و قوان  یبندیپا 

 توانیقدیم ینقدها،و اتتفاده مداوم از فرآ ی، فتا  ی خ  اهول و قوان  یبندیپا  خا

تعهقد و تق ش   ی ،تمقر  یازمنقدکا  ن  ی ب ایدکن  یدادت  پ  یخ  انضباط شخص

تر و خا موف  یآن ا زشمند  واهند خود و شما  ا خ  فرد  یجمداوم ات ب اما نتا

  واهد کردب  یلتر تبدا اده

حرکق   یتقرهر  وز خق  تقم  اهقداف خز گ  توانیدینگرش، شما م  ی ا  خا

مقان  شقما  توانقدینم یقزیچ یچب هقیاخیددت   ی تریخ هایی و خ  موفق  یدکن

 شودب یخا انضباط شخص یشدن خ  فرد  یلتبد یخرا


