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 پیش گفتار مترجم

 

ات خود را نسبت به تصحیح چاپ اول کتاب سپاس و تشکر نثار دوستان و بزرگوارانی که نظر

 ابراز فرمودند و من را در جهت بهتر و روان کردن مطالب کتاب یاری دادند.

از خواننددگان محتدرم  ست،یو اشکال ن رادیاز ا یخال حاضر بدون شک کتاب، خواننده محترم

تداب در چداپ ک نیو بهبود ا شیرایو یخود را برا شنهاداتیکتاب تقاضا دارم نظرات و پ نیا

 من ارسال کنند. یبرا یبعد یها

 

 خواهد شد. یشما استفاده و قدردان یاز نظرات سازنده  قطعا

 

 

 دوستدار شما، شهریار مرزبان

  ShahryarMarzban@yahoo.com   
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خوانند تفاوتی ندارم. منن نینز روزهنای ینالی و  من با تمام کسانی که اين کتاب را می

همچنین وحشتناک را به هنگام کار داشته ام. به من ترفیع داده شد و در یین حال نگران 

ذهنم . شب ها گاهی در و ترفیع را از دست بدهم اين بودم که با اشتباهی به دردسر بیفتم

برايم شايعه پراکنی کنرده انند و  و مکارم را به خوبی به پايان نرساند مرور کرده ام که من

با وجود اينکه من هم مثل اکثر آدم ها در شغلی پر خوانده اند. پس  شلخته و بی دقتمرا 

چرا من اين کتناب را منی نويسنم و چنرا شنما بايند آن را ، استرس و با رضايت کم بودم

 بخوانید؟

کرده ام. از همان  ی حرفه ای ام را صرف تحقیق در مورد رضايت از شغل من تمام دوره

 از يک چک پرداختی ترام که شغل بايد چیزی بیشدوران جوانی اين آگاهی را داشته

شدند به راه ديدم که هر روز بلند میرا می مباشد. در آن موقع افراد بزرگسال اطراف حقوق

شان شکايت می کردند و بیش از يک سوم زندگی  می افتادند و بیشتر شب ها نیز از شغل

در خواب سپری هم )به خصوص که يک سوم ديگر  کردند.را با اين ناراحتی سپری  خود

 می شود(.

ريباً در لذت بردن از محیط قخوانده ام، خوانده ام و خوانده ام. ت در طی سی سال اخیر

 

 مقدمه
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ی منابع انسانی شروع به  کار همه چیز وجود دارد. من در کالج تخصص گرفتم و در رشته

که از شغلشان لذت  که به افراد اين اطمینان را بدهم هايی بودمرکاهارکار کردم و در پی 

طولانی تری در سازمان بمانند. دلگرمی، بهره وری، گردش معاملات، برای مدت  ببرند و

ها، موارد درونی و  ها، روندکاری، حقوق ها، سود توسعه مجمویه مهارترشد و  انگیزه،

من  محیط کار وجود دارند ودر که  کلماتی هستندها  اين اخلاقی. و حتیبیرونی، قانونی 

 مطرح کنم. آنها را اتیبا جزئبايد 

های  پانزده جايزه شناخته شده ملی برای برنامه های معتبر دانشگاهی مهارت من تقريبا

 رای محیط های کاری طراحی شنده انند.بهمگی ام که دريافت کرده و بین فردی ارتباطی

ها، سمینارها، کنم. در سخنرانیمی ا تدريسهای خودم ر کلاس و دوره هامن هر هفته اين 

های لنذت تمام راهها و کنفرانس های شبکه ای شرکت کرده ام. به طور خلاصه من مراسم

 انجام دهید. ها راآن و نیازی نیست شمابردن از شغل را بررسی کردم 

مقدار از اننرژی را بنرای  می توانند اين دتعداد کمی از افرادی که تمام وقت کار می کنن

يادگیری تکنیک های پیشرفته صرف کنند تا در محیط کاری مانور دهند و بنه موفقینت 

اگر من در محیط کار مشکلی نداشتم شايد هیچ وقت اين مطالعات را رايگان انجام برسند. 

 هم آموزش آن نهايتا، در اين صورت از نعمت يادگیری، تلاش، شکست، بهبود و نمی دادم

 .می ماندمبهره  بی

، مهارت ها و بیننش هنای زمینه ی حرفه شخصیاين کتاب در ابتدا برای بررسی دقیق 

لازم برای ايجاد اطمینان از استوار بودن، بدون استرس بودن و شفاف سازی اين موضوع با 

ما با مطالعه و آموزش مهارت هايی کنه بنه توجه به نوع شخصیت شما تنظیم شده است. 

می گويند می توانیم شغلی بدون استرس و شاد را بنرای خنود  "رت های فردیمها"آنها 

 خلق کنیم. 
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که از انگیزه و توانايی های خود اطمینان حاصل کرديند اينن کتناب نقطنه به محض اين

ها و رويکردهايی را فراهم می آورد کنه بنرای کنار تمرکز خود را تغییر می دهد و مهارت

ضروری است. به اين معنی که چگونه با ديگر افراد در محیط کنار  ثیر گذار با ديگر افرادأت

 ."خوب بازی کنیم"

بخش هايی که در  ی من اين است که تمام کتاب را مطالعه کنید، از ابتدا تا انتها وتوصیه

قرار دهید. سپس، در صورتی  مطالعهموقعیت شما به کار نمی رود به صورت سطحی مورد 

تمرکز کنید. اينن بیشتر بر بخش هايی که برای شما مفید هستند  که زمان اجازه می دهد

می توان آن را در يک جلسنه خوانند و بخنش بنه  کتاب به گونه ای تنظیم شده است که

  گروهی آن را به کار برد.بخش پیش رفت و يا می توان به صورت يک بحث 
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 ی مهمیک نکته 

 

حتماً بايد از  همکارمپسر، " گونه گفتید: ا خود اينکرديد و ب کتاببه خواندن  عاگر شرو

، در اينن صنورت "ای کاش رئیسم يک نسنخه از اينن رو داشنت"، يا "اين استفاده کنه

، سنپس آن و ياد بگیريد بايد خودتان بدانیداين اطلایات را  ابتدا توصیه من اين است که

کنه ضنعو و مشنکلات را بنه  زيرا اکثر افراد تمايل دارند معرفی کنید. ديگر شخصرا به 

اينکه توانايی های خود را گسترش و خود را مورد آزمايش قنرار و از ديگران نسبت دهند 

 دهند و بر ناتوانايی های خود غلبه کنند اجتناب می کنند.

اينن را  امنا ،را داشته باشنیدو مهارت ها اگرچه خود انتخاب می کنید که اين اطلایات 

نوشته ام که شما را به يک شغل لذت بخش و پرمعننا  با نیتی خالصرا  کتابمن  بدانید که

 نزديک کند.
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 "هركه هستی، انسان خوبی باش"
 لنآبراهام لينکُ

 

 

 

 

 بخش اول

در  یشخص یمهارت ها

 کار طیمح
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کداری الهدام  ها عرصه های اجتماعی، محیط هایاست. آن حقوق شغل چیزی بیش از یک چک پرداختی

رشد دهنده و درمانی گروهی و یکی از بهترین ابزارها بدرای یدادگیری در مدورد خودمدان های  هبخش، زمین

، یکدی از زاهستند. هر کسی که از یک شغل اخراج شده باشد می تواند به شما بگوید کده ایدن عامدل تدنش

د که وقتی مدا در محدل کدار شدا تر اینزندگی اش )ولو دردناک( بوده است. مهم يادگیری تجارببهترین 

هم در خانه و هم در محیط کار شداد و پدر  نباشیم در خانه هم شاد نیستیم و وقتی که عاشق کارمان باشیم

 انرژی هستیم و این احساس شادی را به اطرافیانمان هم منتقل می کنیم.

ا . اگر یکدی از آنهدبه آن یشقو کار از یکدیگر جدا سازند:  را افراد نمی توانند دو مظهر مهم وجود انسان

زجرآور باشد دیگری نیز هست. شما )حداقل( هشت ساعت در روز را سدر کدار هسدتید و ایدن کدار را بدرای 

می دهید. درست، اما این موضوع شما را به طور خاص، مولد و راضدی نگده  انجام )حقوق( دریافت یک چک

فادار بمانید چیزی بدیش از چه که نیاز است تا شما پر انرژی، بدون استرس، پر انگیزه، شاد و و نمی دارد. آن

 یک چک پرداختی است.

 اما چه چیزی بایث می شود تا شما هر روز بیش از روز ديگری انگیزه داشته باشید؟

کندد، در ایدن تدر  آسدان چه مطمئن نیستید که زندگی کاریتان حداقل می تواند زندگی دیگران را چنان

 در برخی موارد دچار مشکل می شوید.  صورت

به گونه ای کار کنید کده باید  و انگیزه تان بیشتر شود که کارتان معنادارتر باشد صه، برای اینبه طور خلا

1 

 ی باش.خوب هر كه هستی، انسانِ
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به دیگران سود برسانید و برای آنها منفعتی داشته باشید. مانند کارهای داوطالبانه کده بدا آنکده شدما پدولی 

 دریافت نمی کنید ولی احساس خیلی خوبی به شما می دهد.

های آموزشی خود انجدام مدی دهدم تدا زمدانی کده شدرکت  چه در کلاس دوارم که آنامی من برای مثال،

ایجاد کرده باشد. هدف شخصی مدن اطمیندان از مثبت ها تغییری  کنندگان کلاس را ترک می کنند در آن

  .ها احساس مجهز بودن کنند و با درک بهتری کار کنند این است که آن

این شیوه هدا رند، یاد و بکار می گی را صور می کنم افراد مهارت هاشاید یک امید واهی باشد، ولی اینکه ت

شاد تدری را بدرای  محیط کاریاجرا می کنند و و حتی خانواده بین همکاران و یا مشتریان را در محیط کار 

به من احساس مفید بدودن  زندگی شاد تری برای خانواده خود فراهم می کنند، همچنین خود و همکاران و

 انگیزه بیشتری برای کار می گیرم. می دهد و
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اقشدار جامعده  گریو د انیکارگران، مشتر یکه شغل شما بر رو دیموضوع دقت کرده ا نیتا به حال به ا آیا

 دارند. ینکته آگاه نیا خوبی به معلمان بهو آتش نشان ها  ،سیدارد؟ افسران پل میمستق ریتاث

با مدن  هکه کارگران فاضلاب و جمع کنندگان زباله چگون دییبگو دیشا د؟یا دهیباور رس نیشما هم به ا ایآ

 ای میدر دسترس داشته باش زیآب تم میخواه ی! خب ما م؟و چه تاثیری دارند رندیگ یسازمان قرار م کیدر 

 یخدود بده درسدت فیمثال واضح تر اگر حسابداران بده وظدا ایاگر زباله ها هرگز جمع نشوند چه خواهد شد 

 م؟یکن تافیحقوق خود را در یبه موقع و  بدون کاست میتوان یما م ایل نکنند آعم

بر اطرافیدان و جامعده را بنویسدید و  خود شغلچالش دعوت می کنم که تاثیرات را به  شمااز  کیمن هر 

 حتی یک روز بدون این تفکر که شغل شما تاثیری بر دیگری ندارد کار نکنید.

بخدش  کیدنفدر در  کید یسازمان واحد به هم ارتباط دارند و کوتاه کیند مشاغل در جامعه مان ی همه

کده  دیبداور را داشدته باشد نیدکل سازمان خواهد شد. اگر شما ا تیقسمت ها و در نها هیبق ینظم یباعث ب

اسدتان،  هر،و تکامدل شدرکت، شد شرفتیخود باعث پ یشغل تیبا قبول مسئول دیسازمان هست کیاز  یجزئ

 .شد دیجهان خواهکل  یکشور و حت

فکر می کنید که شانسدی  گران،ید یکار تیفیاز بالا بردن ک تیتان و احساس رضا داشتن شغل یاگر برا

و باور پیدا کنید که شغل شما بدیش از  دیخود ادامه ده یشناخت دروناست که به  نیمن ا یهیتوصندارید، 

 تصورتان بر اطرافیان و جامعه تاثیر خواهد گذاشت.

 

2 

 مين امروز يک انسان خوب باشيده
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نفدس هسدتم و اعتماد به طور که در مقدمه ذکر شد، من یک خواننده سیری ناپذیر برای کمک به  همان

بده ندام  من این کتاب فدوق العدادهکنم.  برنامه ریزی می برای تعریف کامل یک شغل با استفاده از جملات،

 گویم.تان بدر مورد آن برای می خواهمخوانده ام و اکنون بار ها را  7هفت یادت مردان بزرگ

همگی این ها موضوعاتی هسدتند  های میان فردی، انگیزه، خود سازی، تعیین و دستیابی به اهدافمهارت

یک چیز مشترک را بیدان مدی  همگی اصولا های جدید . کتابها بهره ببرم که نمی توانم به قدر کافی از آن

 به من کمکیها  این کتاب ثر است،مواندازه ای که یک دانش جدید برای بهبود زندگی  کنند. با این حال به

 می دادم اما نتایج معمدول را نگدرفتم. وزن را انجام ها که مطالب و دستورالعمل های کتاب نکرده اند. با این

به نظر نمدی  نسبت به سال گذشته افزایش ندادم، را ام کریسمس کم نکردم و میزان بهره وری خود را برای

 در واقع گیر افتاده بودم. و س کنمسیأت را خود شرکترسید که بتوانم 

هفنت هدای خدود کفدایی شدغلی در کتداب  ی من در توسعه ی مهارتیکی از استانداردهای مورد علاقه

کارگداه  بدیش از چهدل بدار خواندده ام و آن را در من این کتاب را بیش از یدک .است یادت مردان بزرگ

 تسلط کامل دارم. کتاب این های برنامهت می توانم بگویم که به تدریس کرده ام. به جرا

                                                 
و معتقد است افراد با  کندیم یکتاب، هفت عادت را معرف نیاست. او در ا «یاستفان کاو»دکتر  ینوشته« هفت عادت مردمان موثر»کتاب  - 1

که  یبلکه هر فرد ستند؛ین رانیکتاب تنها مد نیکه چگونه موثر واقع شوند. مخاطبان ا آموزندیعادات در خود در درازمدت م نیا جادیا

اند عادات عبارت نی. اردیگیکتاب قرار م نیموثر شناخته شود، جزو مخاطبان ا یخود فرد یزندگ کلو در  یخانوادگ ،یدر روابط شغل واهدخیم

 ،«دیشیندیبرنده ب / : برنده4عادت» ،«دی: نخست امور نخست را قرار ده3عادت» ،«دیآغاز کن انی: از پا2عادت» ،«دی: عامل باش1عادت»از: 

 . «دیکن زی: اره را ت7عادت»و (« دیکن جادیا یگروه ی)انرژی نرژی: س1عادت» ،«دینخست گوش فرا ده :5عادت»

3 

 نيروی عادات
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 عوامدل ه در آندبه دست نیاوردم کد 1زننیروی تمرکه نام ددن کتابی بدارت را تا پیش از خوانداما این مه

می کردم امدا هرگدز  را تدریس "هفت یادت"که من کلاسی به نام بسیار مهمی مد نظر قرار گرفت. با این

یدا  "هفت فلسدفه" کلاس. اسم "سخن می گوید ،م کردن عاداتتنظی"متوجه نبودم که این برنامه در مورد 

اسدت.  یاداتتنظیم کردن )یا شکستن(  کتابنبود با این حال برای من واضح نبود که پیام  "هفت نظریه"

که چندین ماه به دنبال آن بدودم دسدت  هدفی به آن فصل از کتاب نیروی تمرکز، نهایتابا خواندن تنها یک 

 یافتم.

منظور من این است کده بده طدور  ."که اهداف را تنظیم کنید، یادات را تنظیم کنید نبه جای اي"

چه که می خواهید مدی رسدانند یدا عملکردهای تکرار شونده خود بنگرید و ببینید آیا شما را به آن بهخاص 

 خیر. 

ا خدود مدی شروع کندیم یعندی بد مشکل دارد که خواهیم از نقطه ایمی کنیم، می وقتی اهداف را تنظیم

م امدا یکنددر تنظیم اهداف برای رفتارهای جدید تلاش مدی ما ".داشته باشم من باید نظم بیشتری": گوییم

من اهداف را مانند لیست کارهایی که باید انجام شود مدی دیددم  .مطلوب و مد نظر نمی شودمنجر به نتایج 

چده  دیدم. من هدر آنمی یک کار سخترا به عنوان یک مسئولیت و  ها هدف منکه باید به دست می آمد. 

می کشیدم )کده باعدث  از تلاش دست دست بعد یک تا دو روز در نهایتدادم و انجام می را که در توانم بود

 آن طفره بروم.  کردن مسیر را از دست بدهم( یا از تمام می شد تمام

تغییر دادم به آن چیزی که نیاز  خلق یادات جديدکه افکار خود را از این اهداف به سوی تنها بعد از این

فعالیت های روزانه و نهایتاً رسیدن به  داشتم رسیدم. این تغییر باعث افزایش اشتیاق من، سهولت در تکمیل

 نتیجه شد.

                                                 
 دیدانیم ایآ: »دیخوانیدر پشت جلد کتاب م .«لدیجک کنف» ینوشته «یو شغل یشخص یهاقیبه توف یقطع یابیقدرت تمرکز: دست»کتاب  - 1

 کنند،یتمرکز م خواهندینداشتن تمرکز است. آنان که بر آنچه م ست؟یچ خواهندیبه آنچه م دنیافراد از رس یبازدارنده لیدل نیتربزرگ

که  دیشویآشنا م یاژهیو یکتاب با راهکارها نیاند. شما با خواندن ادر تلاش جهینتیهمواره ب کنندینم نیآنان که چن شوندیم ابیکام

 .«برندیزنان و مردان جهان از آن سود م نیترموفق
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درصد فعالیت من از روی عادت باشد، در این صدورت  13اگر "که  شده استنقل  نیروی تمرکزدر کتاب 

ایدن طدرز فکدر یدک  ".تیابی به نتایج مطلوب من چه کاری انجام می دهد؟عادات برای تنظیم تمرکز و دس

وجود دارد که به محض ی مهم به دست آوردن نتایج ایجاد می کند. در اینجا چند نکته  راه تفاوت عظیم در

 .تفکر من را تغییر داد یه شیوآمیختن با واقعیت 

 

د بی نظمی هستم و به خود نمی گويم چه فر گذشته خود نگاه می كنموقتی به 

ام  ام. متوجه شدهكه يکباره همه چيز را برای رسيدن به كمال رها كرده يا اين

های جديدم در من رخنه كرده های قديمی من بيش از عادت كه تمام عادت

های  های جديد را بايد تکرار كنم تا عادت ر اين عادتدق است. بنابراين آن

ه تا چهار هفته ای را برای ايجاد يک كه يک دوره س همين قديمی پاک شوند.

می گذرانم، عادت ديگری را می يابم كه شکستن آن دشوارتر می  عادت جديد

های قديمی نيست بلکه برای ايجاد  عادت حذف گردد. تلاش ذهنی من برای

 های جديد است. عادت

 

 زی کنم تا بده جدای آنبرنامه ری رای خودم مجدداهای قدیمی را ساخته ام و می توانم ب من خودم عادت

 چداقفسدت فدود  خدوردن، آیا کسی هست که تنها با یک بار های جدید پیروی کنم. برای مثال ها از عادت

4 

 نيروی عادات در عمل
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ها تلاشی برای ایجاد یدک شدیوه  ؟ این عادتیا آیا کسی هست که با یکبار سیگار کشیدن معتاد شودشود؟ 

بدا ایدن  باشدمطلوب شاید زها برای اولین بار این چی تست کردن هستند. بگذارید با آن مواجه شویم.زندگی 

ها عادت دارند عوارض منفی آن را در ابتدا کنار می گذارند تا با علاقه یا حتی از روی  حال کسانی که به آن

 دهند؟ ها ادامه دهند. چرا همه نمی توانند همین شیوه را ادامه نیاز به مصرف آن

رید )منظور شکست های فعلدی یدا ای فعلی خود را بر شمها پس پیشنهاد من به شما این است که عادت

تدان  های جدیدد را کده بدرای تغییدر نتدایج (. سپس عادت، فقط عادات فعلی خودعدم پیشبرد کارها نیست

ها  است زیرا آن "معمولی"های بد در این جایگاه برای شما  کنید. داشتن عادت یگزینضروری هستند را جا

ده اید. تغییر رفتارتان برای حداقل سه تا چهار هفته احساس عجیبی به شما خواهدد را بارها و بارها تکرار کر

 های کنونی شما در هفته های اول همین احساس را به شما داده اند. طور که عادت داد، همان
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 رید وعادت بدی دا شاید از تاثیرات منفی عادات خود اطلاع نداشته باشید و باور هم نکنید که اصلا

نکته توجه  نیوجود دارد و اغلب ما به ا یزیچ نیکه چن دیاما بدانایجاد کردند. تاثیرات منفی در شما 

  .میندار

 زهیانگ نیا و کنند یدر شما رخنه م شیاز پ شیشما به بهره نشستند ب دیجد یهاکه عادت نیبه محض ا

را  زیدانگ وسوسه یمیقد یعادت ها ودش یو باعث م دیدار ازین عادات جدید حفظ یشود که شما برا یم یا

 .دیسازیخود دور ماز ذهن 

 عادتاهمیت های زیر در مورد ل چه که روزانه انجام می دهیم خلق می شود. نقل قوزندگی ما از هر آن

کید دارند که مطمئن باشید که هر عمل روزانه شما همانی است که برای حفظ آن تلاش أها بر این موضوع ت

  می کنید.

 

 

 فئودور داستایوسکی: _

هايی که در طول  در واقع، به نظر می رسد که نیمه دوم زندگی يک انسان چیزی نیست جز یادت"

 "ها را جمع کرده است. نیمه ی اول زندگی اش آن

 

 

5 

 نيروی حفظ عادات
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 دزیدریوس اراسموس: _

 "کند. می هيک میخ با میخی ديگر بیرون کشیده می شود. يک یادت نیز بر یادت ديگر غلب"

 

 دکتر راب گیلبرت: _

های بد خود غلبه کنید  بر یادت سپس تلاش کنید بعد از مدتی ،دهیدها را شکل  ابتدا یادت "

 "ها بر شما غلبه خواهند کرد. آن وگرنه
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 .. غذا بخوريد7

و  یا ایمیل وقت نهار، اضطراب دارند یا آزرده خاطر هستند و نزدیکمن افراد زیادی را می بینم که درست 

 که غذا می خورند به نظر می رسند که به خود می گویند به محض ایناما های خشمگین می فرستند.  پیام

 می شود ما معمولاً ارتباط بین قند خون پایین که با گرسنگی ایجاد ."ها در مورد چه بود؟ی این اتفاقهمه"

 د.به تغذیه خود اهمیت دهی و سطح استرس خود را نمی دانیم.

 

 .وجود دارد حداقل يک بار در روز آن را ببنديد "یدر"اگر . 5

آید اما می تواند یک تفاوت بزرگ ایجاد کند. نه تنها می دانم این موضوع به نظر غیر صمیمی می

 توانید بهتر تمرکز کنید بلکه می توانید به صداهای بیرونی که مربوط به محیط اداره می باشد گوشمی

چه از آن آگاه باشید چه نباشید هیچ کس از این احساس نگرانی یک عامل تنش زای دیگر که  بعلاوهدهید. ن

 شان را می شنوند. ها و تلفن های کارکنان صدای گفتگو مستثنی نیست که دیگر

ها  تنها به آن ؛را بسته اید متعجب خواهند شد "در"که شما  اگر احساس می کنید که دیگران از این

مردم بر طرف خواهد  تخیلدر بوجود آمده فرضیات  پیش داوری ها و بندید. تمامرا می "در" بگویید که چرا

که در محیط کار  کسانی"برای بستن دارند:  "یدر"ی برای کسانی که در محیط کاری شد. یک نکته پایان

ای خصوصی در حین مکالمات بلند یا گفتگوهندارند همیشه آرزو دارند که کاش می توانستند  "یدر"خود 

 "را ببندند. "در"آن  یا محرمانهو 

6 

 ؟ دياسترس را كاهش دهچگونه      
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 .وجود ندارد خلاق باشید "یدر"اگر . 9

امری بیهوده است.  2اختصاصی نداریم بنابراین به نظر می رسد شماره  "در"بسیاری از ما در محیط کار 

 پس چه راه هایی وجود دارد؟ 

ی بودن یا بسته بودن ایجاد کند. ی را در اطراف خود ایجاد کنید که احساس خصوص*  سعی کنید محیط

صداها را مسدود سازید. گیاهان،  و با جا به جایی میز یا صندلی می توانید رفت و آمدها، سر زدن ها و سر

 د.نران رو به رو نشوید می توانند مفید باشچرخش صندلی به گونه ای که با رهگذقفسه های کتاب و 

گوشی اگر مستقیماً با مشتری سروکار ندارید می توانید یک بگذارید؟ هدفن آیا می توانید یک گوشی*   

شما را آزار ندهد.  انصداهای دیگر و بر سر بگذارید و به یک موسیقی آرامش بخش گوش فرا دهید تا سر

 فقط مطمئن باشید که صدای تلفن را می شنوید.

 م پروژه های خاص یا زمانها را به هنگا بفرستید و آن پیامدر صورت امکان به همکاران خود یک *  

ید که عوامل جزئی برای تمرکز شما ها بگوی کنید. تنها به آن آگاه همراه هستید با استرس زیادکه هایی 

بهتر است اکنون از سر و صدا بپرهیزند تا زمانی که همه چیز دوباره به حالت عادی برگردد  و مورد نیاز است

اری از افراد آگاه نیستند که شما تحت فشار هستید. ممکن تا به کاهش سطح استرس شما کمک کنند. بسی

تان آشکار است اما دیگران ممکن است فکر کنند که  آشفته است احساس کنید که میزان خشم و ظاهر

ی از افراد آن شما بیش از حد کافئین مصرف کرده اید. حجم کاری خود را معین سازید در این صورت بسیار

 را درک خواهند کرد. 

 

 .زود به رخت خواب برويد -4

شب دوباره نفسی تازه  13، استرس زدای مورد علاقه من است. بسیاری از افراد حدود ساعت روشاین 

، روز بعد افراد احساس خستگی زیون می کنند. متعاقبایمی کنند و شروع به کتاب خواندن یا تماشای تلو

ه باید تمام روز آن را به دوش بکشند. خود را وادار می کنند. خود این موضوع به تنهایی بار سنگینی است ک
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شب چراغ ها را خاموش کنید. وقتی که بیدار می شوید )گاهی بدون زنگ  1کنید تا یک بار در هفته ساعت 

 که به خود زمان کافی برای خواب داده اید خوشحال خواهید بود. ساعت( از این

 1را کاهش دهید. تان نید و استرسحداقل یکی از این نکات را همین هفته امتحان ک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 www.ElmeMa.comکنید:  مطالعهموزشی علم ما ر سایت و شبکه های اجتماعی گروه آانواع راه های رفع استرس را د - 1
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می باشد که  ها و برنامه های پشت سرهمایمیل شبکه های اجتماعی،اصطلاح استرس در دنیای فعلی 

تبدیل به یک مدال افتخار شده است. وقتی از ما پرسیده می شود که چطور هستیم، به طور اجتناب 

 و اگر چنین پاسخی بدهیم: "، استرس زیادی دارم.1غ استاوه، خیلی سرم شلو"ناپذیری می گوییم 

ممکن است برچسب یک انسان سست ولی ، "میم و از بار کاری امروز لذت می بریاحساس آرامش می کن"

 یا در بهترین حالت انسانی عجیب به ما بزنند.

 ، آرامش درونیتیشنی برنامه مدیریت استرس، منظور ما اغلب ورزش، تغییر برنامه غذایی، مدیدر توسعه

دارند یا حتی به دستور یک پزشک  "مدیریت"و خواب کافی است. بهتر است بپرسید چرا این کارها نیاز به 

 باید انجام شوند. چرا باید برای انجام این کارها در کلاس شرکت کنیم؟

رگیدر فهرسدت د را داین است که شما خود را به عنوان یک اولویت نمدی بینیدد. شدما خدو پاسخ احتمالاً

زندگی یک ابدزار  که یک ارتباط مهم وجود دارد که نیاز به توجه دارد. شما در کنید و اینمیکارهای روزانه 

 دارید. "شارژ مجدد"ارزشمند هستید و در صورتی که این زندگی را به طور موثری بچرخانید، نیاز به 

ض بیابید، به طور طبیعی و بدون هیچ تلاشی که خود را یک ابزار ارزشمند و غیر قابل تعویبه محض این

رژیم بهترین دوست  شروع به ورزش کردن می کنید و از بدن خود مراقبت می کنید. هرچند ممکن است

 ی شما و تواناییددن شما، زندگدچه که برای ب آگهی های تلویزیونی را دنبال نکنید. اما آن خود یا آخرین

                                                 
 www.ElmeMa.comکنید:  مطالعهموزشی علم ما گروه آرا در سایت  "آیا واقعا سرمون شلوغه؟"مقاله و فایل صوتی  - 1

7 

 می توان مديريت كرد،استرس را 

 اما آيا می توان آن را درمان كرد؟
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می دهید لذت خواهید برد تا مطمئن شوید که  ه انجامدچه ک از آن می باشد را خواهید یافت. تان عملی

 شود. بدن شما به خوبی ورزیده و تغذیه می

نشان دهنده ی این است که ما درگیر  از بین می رود. بدن ورزیدگیها ذخیره می شود و  وقتی چربی

 روزمرگی شدیم و خود را فراموش کردیم.

ه نشده ایم که تمام روز را پشت کامپیوتر شخصی خود یا تمام شب را که ما برای این ساخت این را بدانید

 پای تلویزیون بنشینیم.

 

ن می استرس چیزی نیست که بتوان آن را تثبیت يا درمان کرد بلکه شاخصی است که نشا

نمی دهید و گوش فرا  )توجه به خود از جنبه درونی و بیرونی( بدن خوددتان و خو به دهد شما

 میتی قايل نیستید.برای خود اه
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دهیم که یک ابزار ارزشمند در زندگی هستیم چه وقتی نهایتاً ذهنیت خود را به این عقیده سوق می

ای همانند کامپیوتر یا اتومبیل نیاز داریم؟ فعالیت های پیش گیرانهکه آیا ما حفاظت  اتفاقی می افتد؟ این

چگونه با این افکار برخورد شود که برای  ی و منحصر به فرد است وما چگونه خواهد بود وقتی افکار ما فرد

 ها را حل و فصل کند؟ همیشه آن

 شاید فعالیت های ما چیزی مانند این باشد:

گیرید غذای متفاوتی بخورید، هدف شما تنها کاهش وزن نیست بلکه در یک جلسه می وقتی تصمیم می

که دوست دارید و باعث می  رداما چیزی را خواهید خو مصرف کنید.هم توانید چند چیپس سیب زمینی 

که احساس کسالت یا تهوع داشته باشید(. اگر  شود با خوردن آن احساس خوبی داشته باشید )به جای این

که چه کیفیتی دارد و آن را  چرب را دوست ندارید ببینید که چه چیزی را دوست دارید و این شیرینی های

 1جایگزین کنید.

خوابید زیرا خوابیدن لذت بخش است. وقتی سرحال بیدار می شوید احساس خوبی است. برای  شما می

که بدانید به چه مقدار خواب نیاز دارید توصیه می شود که زمان رفتن به خواب در یک روز وقتی که  این

شوید به زمان و لازم نیست در زمان خاصی بیدار شوید را مورد توجه قرار دهید. اگر به صورت طبیعی بیدار 

 .برای خواب شماست تعداد ساعاتی که خوابیده اید توجه کنید. این همان مقدار زمان لازم

                                                 
ه معنی نیست که غذایی را حذف کنید، بلکه به این معنی است که غذاهای برای سلامتی جسم غذاهای سالم بخورید، این ب - 1

 خوب را با بد جایگزین کنیم. 

8 

 مديريت تعريف شده از

 استرس
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ممکن است  ی شود.دام مدار اغلب در سکوت انجدن کدود وقت صرف کنید ایدبرای آرام کردن و بررسی خ

 روزتان با فکر به تقاضا ه ندهید، اما هرگز اجاز1تان را ببندید و نفس بکشید که تنها چشمان بنویسید یا این

نهایتاً این مدیریت استرس  های دیگران و یا انتظارات بی دلیل خودتان به هنگام بررسی خود هدر رود.

 است.

می گویند که هشت ساعت نرمال می  ساعت متغیر است. محققان معمولاً  13تا  1زمان عادی خواب بین 

 ه خواب بیشتری نیاز داشته باشید.ب باشد زیرا بین این دو حد قرار دارد. شاید

 چگونه متوجه می شوید که دچار کمبود خواب هستید؟ 

 های خود را به یاد نمی آورید! پس دچار کمبود خواب هستید. یک راه حل: خواب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 .مدیتیشنمثل  - 1
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 کاری است. در اینجا نقل قولی از رس مرتب کردن هرج و مرج های دنیایهای استیکی از بهترین کاهنده

و  "زندگی خود را ساده کنید"ترین نویسنده برای کتاب های وجود دارد که پرفروش الین سنت جیمز

 می باشد: "زندگی خود در محل کار را ساده کنید"
 

 "حفظ یک زندگی پیچیده، روشی فوق العاده برای جلوگیری از پیشرفت آن است. "

 

که این زمان را کجا سپری کرده اید  ز کاری از اینکنون احساس کرده اید که پس از پایان یک رو آیا تا

اید؟ می دانید که مشغول بوده اید اما فقط مطمئن نیستید که چه چیزی را به انجام کرده احساس ناامنی

رسانده اید؟ اگر پاسخ شما مثبت است در این صورت احتمالاً زندگی کاری شما بسیار پیچیده است. 

کسل کننده می شود که دائما در پیش  ی، پاسخ های واکنشی و خروشپرت پیچیدگی باعث ایجاد حواس

 زمینه کاری شما وجود دارد و وقتی برای طرح ریزی تفکر و ارزیابی باقی نمی گذارد.

پرتی ها را به حداقل برسانید و زندگی کاری خود را ساده کنید، چند پیشنهاد از  که حواس برای این

  :ود بپرسیداز خرا امتحان کنید،  سنت جیمز

 "آیا این فعالیت باعث ساده شدن جریان کاری من می شود؟"

 "چه چیزی باعث پیچیده شدن زندگی من می شود؟"

همیشه زمانی را که یک پروژه به طول می انجامد را  در نهایت یک ترفند برای مدیریت زمان کار ها: و

 تخمین بزنید سپس دو برابر آن را در نظر بگیرید.

9 

 استرس و سادگی
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، شما تنها می توانید الین سنت جیمزکتاب پر فروش )زندگی خود را ساده کن(،  نویسندهظر نبر طبق 

 دارید ایگر خانوادههاست. ا در زندگی داشته باشید. اگر کار می کنید، این خود یکی از آن 2سه اولویت

کارهای  ؟و معنوی های مذهبیفعالیتاست اما اولویت سوم چیست؟ کارهای بیرون؟  دومین اولویت

باید از مورد چهارم،  خواهید در زندگی خود ممتاز باشیداگر واقعاً میانتخاب با خودتان است.  داوطلبانه؟

  نمی توانید همه چیز را خوب انجام دهید.زیرا خلاص شوید. و یا بیشتر  پنجم، ششم

 برخی از پیشنهادات من:

 

 .ها خلاص شويد. از ناهنجاری7

عامل تنش زاست. وقتی می توانیم محیط کاری خود را بررسی کنیم و آن را مرتب ز نظر بصری، این یک ا

روز را برای  دقیقه در 33ببینیم ما یک نفس عمیق می کشیم. نیازی به تذکر نیست که بسیاری از ما حدود 

 گذرانیم.جا به جا کرده ایم می یافتن چیزی که قبلا

 

 .وسواس نشان ندهید ماییو شبکه های اجت ها پیام ،در مورد ايمیل. 5

ها در نظر بگیرید. لازم نیست قبل از آرامش و تمرکز شما پیام های خاصی در روز را برای بررسی  زمان

 تان خالی باشد. پیامصندوق ورودی 

                                                 
 www.ElmeMa.com در: گانیرا دانلود. دیاستفاده کن اولویت هایتان یریگینوشتن و پ یبرا "یزشیانگ میتقو" گانیاز کتاب را -1

11 

 و سادگی استرس

 بخش دوم
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 سریت آن را کم کنید. زندگی مسابقه نیست،. 9

 تان را کاهش دهد.این موضوع می تواند سطح استرس و میزان خطای

 

 ید.بگوي "نه"د بگیريد يا. 4

 ید.بگوی "بله"ها  را به یاد بیاورید )پیشنهاد سنت جیمز( و تنها به آن "سه اولویت برتر"آن 
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گونه باشید. چرا که چیزهای زیادی را ها هستم و امیدوارم که شما هم اینمن یک طرفدار واقعی نقل قول

مدی شدوید، بهتدرین فرصدت بدرای  ا گرفدت. وقتدی بدا مشدکلی مواجدهتوان با افراد درگذشته یا حال فرمی

های مربوط به آن موضوع می باشد. به راحتی می تدوان توسدط موتورهدای جسدتجوگر  جستجوی نقل قول

جستجو کرد. شما از دیدگاه و کاربرد یک نقل قدول خدوب را  "هایی در مورد کشمکش ها نقل قول"عبارت 

جا چند نقل قول برای دادن انگیزه جهت ساده کردن زندگی کداری خدود و  در این شگفت زده خواهید شد.

 کاهش سطح استرس آمده است:

 : نورمن وینچنت پیل _

 "ما با پیچیدگی ها در جدال هستیم و از سادگی دوری می کنیم."

 : لیلی تاملین _

 "برای اين که کار را با سریت دلخواه انجام دهید: سعی کنید آرام باشید."
 : س هافمنهن _

توانايی ساده کردن، يعنی تا حدی غیر ضروريات را محدود کنید که به ضروريات امکان "

 "سخن گفتن بدهیم.

 : جورج ارل بوکل _

 "ساده کردن پیچیدگی ها اولین ضرورت برای موفقیت است. "

11 

 (معروف)نقل قول های استرس و سادگی 

 بخش سوم
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ا چرا آب تا کید بر مصرف آب همیشه مد نظر بوده است. امادر بسیاری از رژیم های مدیریت استرس، ت

هشت لیوان در روز آب مصرف  حداقل این اندازه مهم است؟ چه اتفاقی می افتد اگر به اندازه استاندارد

 مطالعه کنید. H1Oدر مورد عوامل مهم در حتما کنیم؟ آیا واقعاً تا این اندازه مضر است؟ ن

   کمبود آب عامل اصلی خستگی روزانه است.. 1

 کایی ها دارای کمبود آب مزمن هستند.و پنج درصد آمری هفتاد. 2

 می شود. ت و از دست دادن حافظه کوتاه مدتکمبود آب منجر به ایجاد آلرژی، افسردگی، حساسی. 3

درصد آمریکایی ها، مکانیزم تشنگی بسیار ضعیف عمل می کند و اغلب با گرسنگی اشتباه می  37در . 4

 شود.

در حل مسائل آسان  اختلال، )اختلال در بینایی( ث دو بینیدرصد کاهش آب بدن می تواند باع 2تنها . 5

 ی کامپیوتر یا یک صفحه چاپ شده می شود.ریاضی و مشکل در تمرکز بر روی صفحه

 فع سموم می گردد.دحتی کمبود آب اندک باعث کاهش متابولیسم و توقف . 1

گرسنگی شبانه را تقریباً در  دانشگاه واشنگتون نشان می دهد که یک لیوان آب می توانددر تحقیق . 7

 درصد افراد رژیمی از بین ببرد. 133

توجهی می تواند درد کمر  تحقیقات اولیه نشان می دهد که هشت تا ده لیوان آب در روز به طور قابل. 1

 درصد کاهش دهد. 13و مفاصل را تا 

اهش می دهد، به کدرصد  45نوشیدن پنج لیوان آب در روز خطر ابتلا به توده های سرطانی را تا .  1

12 

 نقش آب درمديريت استرس
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درصد از ایجاد سرطان مثانه  53درصد کاهش دهد و تا  71علاوه می تواند خطر ابتلا به سرطان سینه را تا 

 می کاهد.

بدن شما بسیار برای "برای اطلاعات بیشتر در مورد اهمیت مصرف آب، به شما توصیه ی اکید می کنم که کتاب 

 را مطالعه کنید. قلیجدکتر فريدون بتمن اثر  "آب می گريد
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   "داد.یک انسان کاملًا راضی را به من نشان بده و من به تو یک اشتباه را نشان خواهم "

 توماس آلوا ادیسون
 

و واقعاً می  به عنوان یک بزرگسال شما همیشه در جایگاهی هستید که تعیین کنید چه کسی هستید

های کارت های غلط یا بدهی موانع کنونی، انتخاب "بزرگ می شویدوقتی "ه کسی باشید. خواهید چ

و بگذارید  (درست در همین لحظه) توانید مسئولیت هایی را بپذیرید اعتباری دیگر اهمیتی ندارد. می

 برای همه صدق می کند. ،رویدادها جریان یابند. این امر

ود را طبق قوانین جاری خود سپری که برخی از شما ممکن است مطمئن باشید که زندگی خ در حالی

می کنید، دیگران ممکن است این اطمینان را نداشته باشند. آیا شغل فعلی شما بهترین روش برای ابراز 

خود را دوست داشته باشید اما سِمت فعلی خود را نمی پسندید؛ شاید  واحدتوانایی شماست؟ شاید شما 

 تان را دوست نداشته باشید. سِمت خود را دوست داشته باشید اما همکاران

چه انجام می دهید واضح و مشخص باشد و بپذیرید  موقعیت فعلی شما هر چه که باشد لازم است در آن

 و بهترين خود را به نمايش بگذاريد.. که دقیقاً همانی هستید که فکر می کنید
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 تفکر بی نظم را كنار بگذاريد
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 گوید:می بودا

 "شويم. یم چه که فکر می کنیم همانذهن همه چیز است. به آن" 

 

این موضوع در تمام مراحل زندگی صدق می کند مخصوصاً در بخشی که شغل ما قرار گرفته است. وقتدی 

م و انرژی ذهنی فرستاده ایم. انرژی ذهنی )افکدار مدا( یکرده ا به طور مرتب به چیزی فکر کنیم به آن توجه

مدی شدوند و  منظم تبدیل به عادت به صورت عملکردها در قلمرو فیزیکی ظهور پیدا می کنند. عملکردهای

ها زندگی ما را شکل می دهند. هر چه تفکرات ما متمرکز و واضح تر باشد نتیجه کارتان متمرکزتدر و  عادت

موفقیت را نخدواهیم دیدد.  چه پایان مطلوب کاملا معین و مشخص نباشد، احتمالا خواهد بود. چنان ترواضح

 عملی مدی شدود و گداهی ما برنامه هایگاهی  ،همی دست یابیمربه نتایج ددر بهترین شرایط، ممکن است 

 نمی شود. 

این هفته را به این فکر کنید که امروز در شغل شما چه اتفاقاتی افتاده است. اگر به نتایج متناقضی در کار 

و گاهی خیر، گاهی به رسمیت شناخته می شوید و گاهی هم خیر؛ گاهی پیشرفت می کنید  ؛دست یافتید

خواسته  افکارتان نیز متناقض است. وقتی متوجه می شوید که افکارتان مغایر با در این صورت احتمالا

تان  هایتان است، آن افکار را پاک کنید و فکری را جایگزین کنید که بیشتر و صحیح تر شما را به اهداف

 نزدیک می کند.

 

14 

 افکار بی نظم را كنار بگذاريد
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. اندازدی کودکی، یا معلمان را می تصورات از دوره خاطرات و تمامشما را به یاد ، کیداتدانم که لغت  می

شماری  ی بیچاپ شده و مقالات ریه جایگزین است. تحقیقاتکید در حقیقت، چیزی بیشتر از یک نظااما ت

کید می تواند عملی باشد. چه شما ای نیو انگلند و دانشگاه دوک( نشان داده اند که تک)از طریق مجله ی پزش

را  کیدیاجملات تیا همین  پیام های ذهن ناخودآگاهکید موافق باشید چه نباشید، همیشه ات با نظریه

 و چرا نباید پیام ها را تحت کنترل بگیرید؟ چرا نباید تحت کنترل این پیام ها باشید؟پس ارسال می کنید. 

 "خود اهمیت نده به"در مقابل عبارت  "خود و اهمیت به کیدات"برای بیان  کید تنها روش عالیالغت ت

 در این جایگاه قرار دهید. ی مورد نظر خود راداده هاافکار و  ،لغاتمی توانید شما می باشد. 

تفکرات مثبت و منفی، رفتارهای آموخته شده هستند. در گذشته توسط افراد مهمی به ما گفته شده 

که بزرگ شده ایم نیز به این کنون ااست که یک موقعیت را به شکل موقعیت خوب یا بد ارزیابی کنیم، و 

 کار ادامه می دهیم. 

بیشتر سرگرم کننده باشد غیبت کردن سفانه، ما از جنبه ی ارزیابی منفی دچار خطا می شویم. شاید أمت

که شاید خودمان را برای سرنوشت  سرش گذاشته است؟(، یا این رویباور می کنی که فلانی، اداره را مثلا: )

می کنیم. عقیده من این است که اگر در مسیر خود تجارب دردناک را سپری کنیم یا خبر های بد آماده 

ما بیشتر  اگر بهتر می توانیم خبرهای بد و غیر قابل اجتناب را تحمل کنیم. نتیجه پایانی این است که

 افرادی را در زندگی خود جذب می کنیم که همین دیدگاه مطمئنازندگی خود را در افکار منفی سر کنیم 

 را دارند.

15 

 ، زندگی شما را تغيير تاكيد

 خواهد داد.
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 . ها خط بکشیدآن ه افکار منفی دارید بر رویدر متوجه شدید کداگ ،ود بازی کنیددروز با خدام

  تایر ماشین پنچر شده است؟ حداقل در یک بزرگراه شلوغ و در روز این اتفاق افتاده است نه در یک

 ی بیابانی آن هم در شب. جاده

 حقوق اید؟ هنوز یک چک دریافتیریافت نکردهآیا اضافه حقوقی که انتظارش می کشیدید را د 

 دارید. 

ند صدها فکر منفی روزانه را اتوثیرگذار که میات متوجه موضوع شدید؟ این فقط یک بازی است. یک بازی

 از توجه شما دور سازد.

 نوایدپر ل مهین دیبرخورد یمشکل ایخود به مانع  یکه اگر در زندگ دیموضوع را بخاطر داشته باش نیپس ا

 همان را در مسیر خود مشاهده می کنید. داشته باشید که و هر فکری  دیمورد توجه قرار ده را
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 "قدرت اراده، هیچ چیز پایداری را خلق نمی کند."

 ناپلئون

 

 کیدی چگونه عمل می کنند:اجا می گوییم که جملات ت به طور خلاصه، در این

ا را بدون سوال می پذیرد. تصاویر، کلمات، احساسات، همگی توسط ذهن ناخودآگاه شما تمام داده ه. 1

 ناخودآگاه ثبت می شود.

ی کنید. اما اگر به خود در این صورت حس خوبی پیدا م "!آفرين"ید،بدین معنا است که اگر به خود بگوی

ر بالکن یک نید دکند. برای امتحان کردن این موضوع، تصور ککار شما را دشوار می "ای احمق!"ید:بگوی

را در انگشتان  لرزشیو سپس )در ذهن خود( به استخر پایین نگاه کنید.  (چهل طبقه بالا) هتل ایستاده اید

کار نیست مثالی دیگر، فقط به یک لواشک ترش و خوشمزه فکر کنید، لواشکی در پا احساس نمی کنید؟ 

 دارای نیرو هستند! افکار ولی دهانتان آب افتاد.

ید، ذهن ناخودآگاه آن را به همان شکل پردازش چه که معتقد باشید و به خود بگوی آن شما به هر. 2

 کند.می

مثبت  یا چند عبارت "می کنم دارم وزن کم"ید:را کم کنید، کافیست بگویاگر سعی دارید که وزن خود 

های منفی از قبیل  با تصورات و افکار سر و کار دارد. بنابراین، مراقب عبارت دیگر. ذهن ناخودآگاه اصولا

که این موضوع را برای خود بررسی کنید، این عبارت را  باشید. برای این "من نمی خواهم چاق باشم"

16 

 جملات تاكيدی در برابر

 تفکر مثبت
 



 ...............................................................        دیعاشق شغل تان شو نکهیا یراه برا 707

 11 

ست؟ بله، کیک می آید چی اولین چیزی که به ذهن شما "من آن کیک شکلاتی را نمی خورم."ید:ویبگ

یک  شما خطور می کند احتمالا به ذهن تصویری که "من نمی خواهم چاق باشم"ید:شکلاتی. پس اگر بگوی

می شود و در نتیجه  شکل چاق از خودتان است. این همان تصویر یا شکلی است که در ذهن ناخودآگاه ثبت

  برای رسیدن به آن تصویر به کار خود ادامه می دهد.

هایی وجود دارد، اما این  که شباهت با وجود این کیدی همان تفکرات مثبت نیستند.أجملات ت .3

که  از شما می خواهد تا جایی کیدی مشابه تفکر مثبت نیست. تفکر مثبتابه کارگیری جملات ت کنیکت

که به شخص این امکان را می دهد تا بر  ممکن است در هر موقعیتی چیزهای مثبت را ببینید. در حالی

اشد. در مقابل، بالاترین قسمت یک موقعیت تمرکز کند، ممکن است برای هر سناریویی غیر واقعی نیز ب

 یرد.ذم واقعیت فعلی شما می خواهید صورت بپغرمی کنند که علی  کیدی، نتایجی را ایجاداجملات ت

برای مثال، اگر متوجه شوید که یک بیماری مزمن دارید یا در رابطه با رئیستان دچار مشکل هستید، در 

  ست:کیدی آمده اااینجا چند مثال از تفاوت بین تفکر مثبت و جملات ت

این بیماری به من امکان می دهد تا زمانی که برای پیگیری توصیه های پزشکی  تفکر مثبت )بیماری(:

  نیاز دارم را سپری کنم.

. هرکاری که به من سلامتی بدهد را انجام می متر می شومن هر روز سالمکیدی )بیماری(: اجمله ت

  دهم.

ن آموخته است که اگر کسی مرا دوست ندارد حداقل به م ،این موقعیت در کار تفکر مثبت )رابطه(:

   هنوز می توانم سودآور باشم.

من کارها را برای بهبود روابط با رئیسم انجام می دهم. سهم خود از مسئولیت  کیدی )رابطه(:اجمله ت

 .کنممیبرای این موقعیت را گرفته ام و هر بار که با هم ملاقات می کنیم پیشرفت 
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 ببریم: کیدی را به کاراشان می دهیم که چگونه به طور صحیح جملات تجا ندر این

 کیدی بايد به گونه ای بیان شوند که گويی در حال حاضر به وقوع پیوسته اند.اجملات ت

می خواهم از نظر  من"یا  "من به زودی پیشرفت خواهم کرد"یم:ن یک خطای معمول است که بگویای

. بجای بیان شما است "خواستن" فقطند نبیان می ک جملاتچه که این  آنسفانه، امت "مالی در رفاه باشم

کیدی را به گونه ای بیان کنید گویی که هم اکنون اتفاق افتاده است. در اجمله تخواسته هایتان، باید 

من کارها را انجام می دهم تا هر روز " گونه باشد: کیدی موثر می تواند ایناهای بالا یک جمله تمثال

کیدی اخوب از جملات ت و نکته یک آزمون "ام که به رفاه مالی برسم.من انتخاب کرده" یا "فت کنمپیشر

کارتان را درست انجام داده اید. می پس این است که احساس کنید شبیه یک دروغ است. اگر چنین باشد 

 ولی حتما امتحان کنید. نظر عجیب می آیددانم که به 

 ت روز به طول می انجامد تا به نتیجه برسند.کیدی حدود بیست و هشاجملات ت

 عادت این همان زمانی است که یک عادت تغییر می کند. چیزی در ناخودآگاه وجود دارد که ما را به

یک  هشت روزِ  ا بیست ودرخه بیست و یک تدچای قبلی می چسباند. بسیاری از محققان معتقدند این ده

خودآگاه تلاش می کند تا با خلق پاسخ های خودکار در اختیار داریم. نامان  نیاکان  ابزار حیاتی است که از

این لطف را در حق ما بکند تا ذهن خود را برای افکار والاتر آزاد بگذاریم. اگر هر روز فکر کنید که چگونه 

ز . این یک مثال ازندگیِ خیلی سختی را باید سپری می کردیم تان را مسواک بزنید، احتمالاهایدندان

برای یک  بصورت آگاهانهخیر در آن هر چه باشد، ادلیل ت عادتی است که ایجاد کرده اید.اهمیت و مزیت 

17 

 اكيدی عملکرد جملات ت
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 مقاومت می تواند شبیه زیر باشد، شاید: ماه مقاومت کنید،

 کنید از ایجاد عادت جدید احساس حماقت* 

 بین باشیدبدنسبت به خود * 

  خود برگردید.  ی قدیمیشیوهات و به عادو  فراموش کنید اهداف جدید خود را* 

 .تا عادی شود انجام دهیدآنقدر ی عبور از این مرحله این است که این کار را بهترین توصیه من برا

 

آیا "یا  "!کسب می کنم اما نه واقعاهای بیشتری را من هر روز مهارت" مراقب اين تله باشید: توجه:

و دیگر افکار  "نمی توانم از تفریحاتم دور باشم.خیلی سخته و "که  این یا ،"من از نظر مالی مسئول هستم

تان  آرزوهایو اگر دچار افکار منفی شدید یا در مسیری قرار گرفته اید که برای رسیدن به اهداف  مخرب.

مهم نیست ؛ را پاک کنید. به یاد داشته باشیدافکار منفی کیدی امناسب نمی باشد، بلافاصله با کمک جمله ت

پذیرد و شما را در  می را ی شماخودآگاه شما آن را بی معنی بداند، ذهن ناخودآگاه تمام ورودی ها که ذهن

 مسیر اهدافتان قرار می دهد.

 

 تان را کنترل کنید. افکار خود را کنترل کنید تا زندگی
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می کنند یا در  خلقید می کنند افکار ما مسیرهای عصبی ایای وجود دارد که تداده های متقاعد کننده

یا از سوی دیگران به طور ) . هر چه یک فکر خاص را به طور مداوم تکرار کنیم1ذهن ما شیار ایجاد می کنند

این شیار، شکل یک غریزه یا عادت را به خود می گیرد  ر در مغز ما نفوذ می کند. نهایتامکرر بشنویم( بیشت

 و بخشی از وجودمان می شود.

این ید ایتاز فناوری که امکان تصویر برداری از ذهن را فراهم می سازد بر روی  محققان با استفاده

اطلاعات تمرکز می کنند تا به افرادی با مشکلات ذهنی کمک کنند. این مطالعه بر روی سه گروه از افراد با 

 می کنیم: صورت گرفت. در اینجا نتایج این مطالعه را مشاهده 2اختلال وسواس

 ی بیست و یک روزه انجام ندادند.ز متفاوتی را برای یک دورهول چیگروه ا. 1

 را برطرف سازند. اختلال وسواس گروه دوم از دارو استفاده کردند تا از کار افتادگی عصبی ناشی از. 2

گروه سوم در جلسات رفتار درمانی شرکت کردند و بر روی تغییر افکار و رفتارشان تمرکز کردند و . 3

 های مفید را تکرار کردند و غیره. عبارت کیدی واجملات ت

 از مغز هر یک از شرکت کنندگان قبل و بعد از تحقیق عکس برداری شد. یافته ها به صورت زیر بود:

 در مغز گروه اول هیچ تغییر قابل مشاهده ای وجود نداشت.. 1

 در مغز گروه دوم تغییرات مثبت و شیارهای جدید ایجاد شد.. 2

 تغییرات مثبت و مشابه با گروه دوم داشتند. گروه سوم نیز. 3

                                                 
 هیگکتاب تغییر عادت از چارلز دا - 1

1 - OCD: Obsessive-Compulsive Disorder 
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 ...............................................................        دیعاشق شغل تان شو نکهیا یراه برا 707

 11 

اطلاعات مهمی را در مورد در اختیار گرفتن افکار و ساختن یک زندگی  به کار گیری این مطالعه مطمئنا

پر حاصل و رضایت بخش را فراهم می آورد. بیست و یک تا بیست و هشت روز طول می کشد که شیار 

 اد شود.جدیدی )یک مسیر عصبی جدید( در مغز ایج

 در مبحث بعدی آمده است. روشبرای به کارگیری این  یپیشنهادات
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مهم نیست که بعد از برگزاری یک کلاس آموزشی یا خواندن یک کتاب، اشتیاق شما چقدر باشد، تا 

د. زمانی که بر روی آن موضوع به مدت حداقل بیست و یک روز تمرکز نکرده اید هیچ تغییری رخ نمی ده

 می توانید مشاهده کنید. کارگاهی است که در پایان هر "برنامه عملکردی"این همان هدف 

شما برای سه هفته اول با مسیرهای قدیمی خود در جدال خواهید بود، پس منتظر عقب نشینی باشید. 

از فرایند که این عقب نشینی ها را به عنوان شکست در راه تغییر ببینید آن را بخشی  اما به جای این

تان هستید )هم مثبت و هم منفی(. خوش شانسی و  طبیعی خود بدانید. شما مسئول ایجاد تغییر در زندگی

که در بسیاری از موارد ما  دادهنشان  اتتحقیقسرنوشت ممکن است نقش اندکی در زندگی داشته باشد، اما 

برای پیشرفت خود تلاش کنیم یا توانیم تصمیم بگیریم که مسئول برنامه ریزی های خود هستیم و می

 بگذاریم اتفاقات همان گونه که هستند رخ دهند.

ی زیادی وجود دارند اما سوال واقعی این است که: برای بیست و یک روز آینده چیزهای فوق العاده

 خواهید به چه چیزی فکر کنید؟می

که به چیزی فکدر مدی کنیدد کده به شما توصیه می کنم که در افکار خود دقیق باشید. اگر متوجه شدید 

اری کده مدی درار ذهندی افکدددددوست ندارید و نمی خواهید باور کنید، بلافاصله این برنامه ریدزی را بدا تک

 ید. برای مثال:ها غلبه کنید پاکسازی نمای خواهید به آن

 "من خیلی به هم ریخته ام. چرا همیشه باید تا دقیقه آخر صبر کنم تا کارها انجام شود؟"

که این تصور از خود را دائمی کنید، باید این مشاهدات را بازسازی کنید و به چیزی مشابه با  ه جای اینب
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 فکر کنید:زیر 

من فشار انجام کارها در آخرین دقایق را دوست دارم. همچنین در تلاش هستم تا کارها را منظم تر "

 "انجام دهم و قبل از موعد به پایان برسانم.

می تواند مخرب باشد. به جای آن با شیوه ای فکری  "هستم 1دمدمیفرد من یک "مانند  حتی افکار ساده

من گاهی به خوبی عمل می کنم و گاهی هم به هم ریخته می "ید: د. بگویاین شیار خیالی را پاکسازی کنی

 "شوم درست مثل هر کس دیگری.

بصورت  ما مفید است. اگر می دانید کهخلق فعالانه عبارات برای شمارش پیام های ناخودآگاه نیز برای ش

تان یا شرایط خاص سپری می کنید این موارد ضبط زمان زیادی را برای تفکر در مورد خود، شغل ناخودآگاه

گونه ای برنامه ریزی کنید که چیزها را آن طور ببینید که ذهن متفکر ه شده را پاک کنید و خود را ب

 خودآگاه می خواهد آن گونه باشد.

ار ما رفتار ما را خلق می کنند، راه ديگری نیست. هر چه بیشتر بر افکارتان تمرکز کنید، افک

 نتايج مثبت بیشتری را در تعامل با ديگران مشاهده خواهید کرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 moodو به انگلیسی:  خو (، خلقیروح ای یاحساس ای یحالت )فکرمزاج، وضع،  - 1
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تان آمد که نتوانستید از آن خلاص شوید، آن را به نفع  طنین زنگ یا ترانه ای به ذهن افکار، بار دیگر که

 ه کار بگیرید.خود ب

 "جینگل بل"ی می کنند جایگزین کنید برای مثال اگر ترانه یدتایلغات ترانه را با لغاتی که اهداف شما را 

 در ذهن شما مرور می شود لغات آن را با چیزی شبیه به این جایگزین کنید:

 رومبه سرعت به بانک می
 

 در يک مرسدنس بنز چهار در 
 

 روم،ام میبه سوی اداره
 

 خندم، ها! ها! ها!تمام راه می 
 

 يد...  يا اينکه فقط بگوي
 

 سلامتی، سلامتی، سلامتی 
 

 سلامتی، سلامتی، سلامتی
 

 برروی يک اسب به سوی سلامتی. 
 

 
         

فقط یک راه دیگر هست که می توانید کنترل ذهن را به دست بگیرید و به شیوه دلخواه بر روی آن 

تان کار نکشیده اید متوجه  هاییک تمرین ورزشی است. تا زمانی که از ماهیچهید. کمی شبیه به کنتمرکز

 نخواهید شد که چه کم قدرت هستید.

که تمرکز بر مغز خود را آغاز کردید، متوجه می شوید که به راحتی می توانید افکار خود را  به محض این

 1به صورت خودکار هدایت کنید.

 

                                                 
 یکه چقدر احمقانه بنظر برسد، وقت ستیمهم ن د،یخود آهنگ بساز یبراشخصی اهداف  ستیمترجم: حتما بر حسب ل - 1

کنم شعر  یم شنهادیپ تی. در نهادیکن یخود حس م یمثبت را در زندگ راتییتغ مروربه  د،یکن انیجملات را بصورت ناخودآگاه ب

  =1113http://ELMEMA.com/?p .دینیدوستانتون هم بب یشعر ها ریو سا دیسیکتاب بنو نیا ینترنتیا یرا در صفحه  خود
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چنان  داشته باشید حتی اگر به صورت خودآگاه در یک حالت مثبت فکر کنید، ناخودآگاه شما همبه یاد 

بیند و ید کنید چه نکنید، ناخودآگاه هر چیزی را می شنود و مییاتان قرار داد. چه آن را تدر محیط اطراف

 رین را انجام دهید:پندارد. برای اندازه گیری نسبت مثبت به منفی این تمآن را به صورت واقعیت می

خود از ابتدا تا پایان را تصور کنید، وقتی این تمرین ذهنی را آغاز کردید روز خود را از زمانی که صبح  روز

در  زنگ ساعت را خاموش می کنید تا زمانی که قبل از خواب دوباره آن را تنظیم می کنید در نظر بگیرید.

 که خود را در آن قرار داده اید توجه کنید. به طور خاص:هایی به انواع ورودی "سفر خیالی"طول این 

 به چه نوع موسیقی گوش می دهید؟ ترانه های واقعی آن چیست؟* 

 ی تلویزیونی یا اخباری را تماشا می کنید؟ ماهیت محتوای آن چیست؟چه برنامه* 

 ؟می کنید خوانید؟ به طور کلی محتوای آن را چگونه توصیفهایی را می چه کتاب* 

 ها چیست؟ ی شخصی آنهایی در زندگی شما هستند؟ فلسفه چه نوع انسان* 

 1وارد چه وب سایت هایی می شوید؟ اهداف این وب سایت ها چیست؟* 

 بدست می آورید؟چه برنامه رادیویی را گوش می دهید؟ با گوش دادن به این برنامه ها چه * 

 کنند؟نه برای رسیدن به اهدافتان به شما کمک میکنید؟ چگوبه طور منظم چه مجلاتی را مطالعه می* 

 

 

                                                 
 دیدن کنید.مقاله آموزشی و رایگان  1333با بیش از  comwww.ElmeMa.آموزشی  حتما از سایت - 1
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 "بهتره که..."، "مجبورم"، "باید"گفتن خود از همین حالا توجه کنید. آیا از لغات  ی سخنبه شیوه

و دیگران( در مورد کمبود گونه فکر کنید چه صحبت کنید، پیام هایی را به خود ) چه این کنید؟استفاده می

اید. زبان شما قراردادی نیست، تحقیقات نشان می دهند که حتی شوخی با خود کردهقدرت شخصی ارسال 

 نهایتا "ترکیب هستممن یک بد " یدواقعیت ضبط می شود. اگر بلند بگوینیز توسط ناخودآگاه به شکل یک 

 واقعی به وجود می آید.  این حالت زشت به شکل یک چیز 

اشاره کرد. این  "بن بست ها"هایی به نام  توان به عبارتهایمان میحتی بدتر از شوخی در مورد نقص

ها راهی برای صحبت با خود است که به سرعت مانع تغییرات برای بهتر شدن می گردند برخی از  عبارت

 ها چنین هستند: این عبارت

 "طوری هستم.من دیگه این"

 "من آدم سرحالی نیستم."

 "زندگی همین است."

 یک شروع عالی است.چنین پاسخ هایی، تلاش برای حذف همیشگی 
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زبانی  "خودسازی"منظور از  با خود صحبت کنیم. "خودسازی"اکنون وقت آن است که از گفتگوهای 

 د بدین مضمون که شمایبه خود و دیگران می فرست را پیامیشما . یدنیست آن مسئولشما است که خود 

 :آدم ضعیفی هستید و قدرت انتخاب ندارید، مثل

 "مرا دیوانه می کند. فلانی"

 "ها مرا عصبی می کنند.سگ"

 "کنم.با او احساس راحتی نمی"

این هفته به گفتار خود توجه کنید. در حقیقت یک تفاوت در مفید بودن، اعتبار و سطح استرس ایجاد 

 :داشته باشیدرا به یاد  جان دريدنانگلیسی  جمله یمی کند. 

 

 ".را می سازیم سپس عادت ها ما ما ابتدا عادت هایمان را "

 

ها  یم.(، اما آنمی گوی ها نوشته نیز این یک تشخیص قدرتمند است. افکار ما عادات هستند )گاهی به آن

 ها را بشکنیم. بدین معنی که می توانیم آن هایی هستند که ایجاد شده اند.عادت
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تفاده از هر سخن منفی را کنار بگذاریم. وقتی از قدرت افکارمان استفاده می کنیم ضروری است که اس

 شوند. توسط ناخودآگاه شنیده نمی صرفا نفیو  نبايد، نمی توانم، نمی شود، هرگز، نهلغاتی همچون 

می  تنها با تصاوير یمل ناخودآگاه ما که ناخودآگاه این لغات منفی را نمی شود این است که دلیل این

تان خطور که در ذهن . اولین تصویری"نمی خورممن چیپس "ید گویین مفهوم به خود بکند. برای آزمایش ا

یزی است که وارد ذهن ن چیپس سیب زمینی است. این همان چکند چیست؟ می دانم تصویری از خوردمی

به سرعت خود را در حالی می  "من ورشکسته نمی شوم"می شود. این موضوع برای همه ما مصداق دارد.

گاه گمان می کند شما مان هستید. این تصویر منفی همان چیزی است که ناخودآو بی خان بدبختبینید که 

 می خواهید.آن را 

متوجه شدید که اندیشه و گفتار منفی دارید )حتی به شوخی( بلافاصله آن را تغییر دهید. برنامه  ههرگا

من فقیر "ید.نمی خواهید به آن برسید جایگزین ک ریزی آن را پاک کنید و تصویر آن را با چیزی که

جایگزین کنید. حتی اگر ذهن خودآگاه به چنین دروغ  "هستمرفاه مالی کاملا در من "را با جمله  "نیستم

ی موفق دداری واکنش نشان دهد، تصویری که به ذهن شما خطور می کند شما هستید که از نظر مالشاخ

ذهن خودآگاه عقب  نهایتاو  می کند. خود را به آن متصل ی باشید. این تصویر چیزی است که ناخودآگاهدم

 نشینی می کند.
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به اهداف خود کمک کنید. چرا یک تابلوی الهامات یا تابلوی خیالی نسدازید و آن را بدر  ،بیشتر ی با توجه

جدا  تان را چند برابر می سازید. در ایدن می خواهید، تلاش کار نزنید؟ با دیدن خود در چیزی کهدیوار محل

 :را بیان می کنمسریع چند راهکار 

ها را به آن بچسبانید عکس از چوب پنبه یا چیز نفوذ پذیری که به راحتی بتوانید تکه های مجلات یا * 

 استفاده کنید تصویر افراد مورد علاقه، لغاتی که به شما انگیزه می دهند و غیره.

 

کنید. برای مثال اگر سعی دارید  که تابلو را منظم و خطی بسازید از تکنیک کالج استفاده به جای این* 

یک خانه بخرید تصاویر بسیار متنوعی را در اندازه و شکل های مختلف بچسبانید. از این کار لذت ببرید و 

تواند شامل نمای جلوی موضوعات را با هم ترکیب کنید. از رنگ ها و نمادها استفاده کنید. این تصاویر می

 می خواهید باشد.  چه کههر آن خانه، طرح پیش ساخته، باغچه ها و

 

چه چیزی باید بر روی تابلوی خیالی نصب شود؟ این موضوع برای هر کسی که این مطلب را می خواند 

 چه من بر روی تابلوی خیالی خود نصب کردم شامل: است. آن و متفاوت منحصر به فرد

 واقع موهایم الان رشد کرده اند!!(مدل موی مورد علاقه ام )و امیدوارم که به زودی به آن برسم، در * 

 مهارت خاصی که دوست دارم داشته باشم، مثل سخنرانی.* 

 ماشین مورد علاقه ام.* 

25 

 تصور كنيد تا بدست آوريد
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 .جلد ساختگی کتابی که دوست دارم به چاب برسانم* 

 خانه ی رویایی که می خواهم بخرم.* 

 و ظاهری که دوست دارم به آن برسم.* تناسب اندام 

 در خود بوجود بیارم. * شخصیتی که دوست دارم

 * مکان های از سراسر دنیا که دوست دارم آنها را از نزدیک ببینم.

 * و هر چیزی که هدف و آرزو شما است و برای داشتنش هیجان دارید...

 

فکر  منطقیزیرا  مجاز نمی باشد "اجبار و منطقی"از این کار لذت ببرید. و به یاد داشته باشید. هیچ 

 فکرتان محدود شود، باید کاملا از قدرت تخیل و تجسم سازی خود کمک بگیرید. کردن باعث می شود
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معارفه، کارهای تک به تک، لیست کارهایی که باید انجام شوند، تعاملات خانوادگی، اگر با عبارات  جلسات

متری انجام شوند کواضح ذهنی یا نوشتاری صورت پذیرد همگی می توانند با استرس و آشفتگی و ساده

م و تنها برای لذت بردن از بازی تمرکز میرس من امروز در بیسبال جانی شرکت می کنم. به موقع"مانند: 

 "می کنم.

گونه ببینیم:  ی فکری خود صریح نباشیم ممکن است افکارمان را اینریزی، در شیوهوقتی به هنگام برنامه

شب باید درخواست  12ار می شود شرکت کنم و تا قبل از ی شهر برگزمن باید در جلسه ای که در حومه"

می کند. من با  که مدیر پروژه شروع به رسیدگی کپی ها را به اتمام برسانم. من سر وقت می رسم یا این

که این جلسه مانند شب گذشته تا دیر وقت به طول می  کارمندان مرکز کپی صحبت نخواهم کرد چرا

وای جلسه تمرکز کنم و ایده های زیادی برای گروه خواهم داشت. بعد از خواهم بر محتمی انجامد. من

 "...بایدکه به دفترم بازگشتم، این

ضوح و صراحت کمی است را به خودتان لطفی بکنید و دلایل اصلی برای ورود به موقعیتی که دارای و

 می شود. نو بنابراین به هم ریختگی ذهنی بالایی ایجاد مشخص نمایید 

اطمینان از وجود وضوح بیشتر به هنگام نیاز، چه کاری باید انجام شود؟ چه موقع احساس نگرانی برای 

وجود دارد که می توانید  "آشفتگی ذهنی"می کنید؟ این موضوع را در خود بررسی کنید و ببینید در کجا 

 آن را ساده یا واضح کنید.

 

26 

 ی ذهنی، به هم ريختگاضطراب

 است 
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 است اگر هر آن "ست کلمه ای يا کمتربی"یک تکنیک که من استفاده کرده ام تکنیک عبارت هدف 

چه را که می خواهم در یک روز انجام دهم را بنویسم همراه با آشفتگی هایی اضافی مانند احساسات پر 

استرس، نیازهای دیگر افراد، موضوعات مالی و غیره باشد، دو پاراگراف خوب برای اهدافم دارم. کاری که به 

ت بیاورم و سپس قراردادن آن در چه که می خواهم به دس آن جای آن انجام می دهم تایپ کردن هر

Microsoft Word ی )هر پردازشگر نرم افزاری لغات نیز همین کار را انجام می دهد( است. سپس گزینه

یا بیشتر  133ها  ( را انتخاب می کنم تا تعداد کلمات را ببینم. اغلب تعداد آنpropertiesویژگی ها )

یا حتی کمتر کاهش دهم. شگفت انگیز است که ببینیم تا  23ست که این تعداد را به است. هدف من این ا

چه که قبل از این به شکل  توانم حذف کنم و خود را به سطح این تمرین برسانم. آنچه تعداد کلمه را می

ه بود اکنون روشن و عملی شده و بصورت یک لیست یک مسئولیت به شدت پراسترس خود را نشان داد

 اضح و مختصر در آمده است.و
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واضح داشته باشید.  بهترین راه برای تبدیل کردن اضطراب به اعتماد به نفس این است: اهداف"

 "نمی دهید، حداقل اهداف واضح داشته باشید. وضوح، پادزهر اضطراب است. اگر کار دیگری انجام

 مارکوس بوکینگهام و کورت کافمن

 

لا را تکمیل می کند، درست مانند عادت دوم از کتاب هفت عادت مردان بزرگ. که این آموزش، روش با

این عادت می گوید  "در ذهن خود از آخر آغاز کنید"است. عادت دوم  دکتر استفان کاویکتاب پرفروش 

 نامطمئن باشیم، مانکه هر کاری که انجام می دهیم ابتدا در ذهن ما خلق شده است. اگر در مورد اهداف

 درست مانند تفکرمان، نتایج متناقض و مبهمی خواهیم داشت.

مان کنند. اگر در مورد خصوصیاتبرای کسانی مهم است که بر دیگران نظارت می این واقعیت مخصوصا

های ناواضحی را به زا می گردند. اگر پیام ما نیز استرس هایگیری ابهام داشته باشیم در این صورت جهت

ایجاد  ران نیز اضطرابدورت در دیگدم، روز دیگر بدخلق( در این صدن باشیدوش بیدروز خافراد بدهیم )یک 

 کرده ایم.

یک  زداشته باشید. اگر امرو تصمیم بگیرید که اهداف و رفتار خود را ساده کنید. تفکر واضح و روشنی

 گونه آشفته نسازید: جلسه را هدایت می کنید، ذهن خود را با افکاری این

باید تمام چیزها را پوشش دهم و بگذارم دیگران سئوال بپرسند. اگر مطمئن شوم، در این  خوب، من"

خواهم مطمئن جلسه را به موقع به اتمام خواهم رساند. بعد از آن می ،قسمت جلو رفته ام که در این صورت

27 

 :اضطرابرهايی از 

 واضح بيانديشيد و آرامش ايجاد كنيد.
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 ".چطور؟.. کافی است؟ این داد صندلی هادری صحبت کنم. آیا تعدورد چیز دیگددر م ده بایدشوم ک

من آیتم های "به جای آن، کار را ساده کنید و همه چیز را مشخص سازید. ممکن است شبیه این باشد: 

ای که باید پوشش دهم را دارم و زمان کافی برای جمع آوری سوالات وجود دارد. هدف این صورت جلسه

 "شود.روشن می جلسه انتقال اطلاعات و اطمینان دادن به افراد است که قبل از پایان جلسه

تفاوت در استرس، اضطراب و اعتماد به نفس را به هنگام مقایسه این عبدارت و عبدارت تفکدر دروندی اول 

تدان بده پدیش رود. بده کنید. تنها با بارها ساده کردن عبارت )یا عبارات( هدف خود، اجازه دهید ذهن تصور

 تر می کند. تان نزدیکرا به هدفکه شما  کنیدتنها به چیزهایی تمرکز سعی کنید  طور طبیعی
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 دقیقا "تعادل"ان شنیده ایم. اما چیزهای زیادی در مورد تعادل زندگی، حجم کار، تعهد به خود و یا دیگر

که به بخش  کیکیتان یکسان است، مانند از زندگی جنبهدهد که هر آیا این اطمینان را به شما می چیست؟

هدا مدی درصد به شما و ارزش واقعی به هر یک از بخدش 133است؟ آیا اطمینان های مساوی قسمت شده 

درصد و غیره است؟ آیا بیست و چهار ساعتی که هر یدک از مدا  33درصد، بچه ها  53دهد؟ برای مثال، کار

 کند که برای هر فعالیت چه زمانی صرف می شود؟ گیرد و مشخص می در روز داریم را می

 ،کنندد. تعریدف شدما از تعدادلنمی یک از این تعاریف این قسمت بندی را مشخصگویم که هیچ من می

تدان دریافدت های ظریفی می آید که از غریضه خود یا قلدباست و از توجه به صداها و تلنگر منحصر به فرد

وقتی احساس گناه، بی فایده بودن، عصبانیت، خسدتگی و یدا هدر احسداس ندامطلوب دیگدری یدا  می کنید.

می گوید. آیا می خواهید بیشدتر بخوابیدد؟  کنید، از خود بپرسید این پیام به شما چهفیزیکی می حساسیت

زیونی بیدار ماندده ایدد در یکرده اید؟ آیا برای دیدن برنامه ی تلوآیا بحث بسیار دشواری بود که از آن دوری

 که می خواهید صبح زود بیدار شوید و به سر کار بروید؟ حالی

 باشید و بگذاریدد بیایدد. از آن دوری نکنیدد و بدا یدک آرامجاست. فقط  باشد، پاسخ همین چه که نهر آ

هدایی داشدته باشدیم. یا یک جعبه شکلات آن را خفه نکنید. هر روز، هر ساعت، ما می توانیم انتخاب نوشابه

ا در چرخده کده خدود ر های مختلفی که نسبت به دیروز یا پنج دقیقه پیش داشتیم. بده جدای ایدن انتخاب

عادات قدیمی بیاندازید و آن را به حال خود رها کنید به خودتان بیایید، با خود حدرف بزنیدد. توجده کنیدد. 

 در نهایدتو می گیدرد  تر می کند، تحت کنترلهمین حالا کاری را انجام دهید که شما را به آرامش نزدیک

28 

 عملکرد تعادل
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 .می سازدمتعادل 

وان آن را با استفاده از استعاره یک ژیمناست بر روی تیرک کنم می تتعریف من از تعادل چیست؟ فکر می

هدای اشدتباه خدود را تعادل به خوبی تعریف کرد: آرام، رها، تحت کنترل، متمرکز، با اعتماد. نوسانات و قددم

گیرد. تمرین می کند، تمرین می کند و تمرین می کند. ژیمناسدت هماهنگ می کند و از اشتباهات یاد می

تیدرک تعدادل "ا تماشا می کند که در حال تعادل هستند، با کسانی سخن می گویندد کده در های برتری ر

ها را به کار می گیدرد. و در نهایدت، مدی  با تجربه هستند. در مورد تکنیک ها مطالعه می کند و آن "زندگی

 می ایستد. پرد و دوباره سر پا

 تعادل در زندگی شما چگونه شکل می گیرد؟

در مورد چی مطالعه کنید و در نهایت در مورد  ی صحبت کنید، چه آموزش هایی ببینید،باید با چه کسان

 چه کاری تمرین، تمرین و تمرین کنید؟
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 "ثیر گذار نباشید.امی توانید بسیار پر مشغله باشید با این حال ت"

 دکتر استفان کاوی
رف جوابگوی تلفن باشید و از سوی دیگر قدر مشغول باشید که از یک ط در تمام روز ممکن است آن

چه  من واقعا"جمله به پایان برسانید تان را چک کنید و یا در بزنید و روز خود را تنها با این  هایایمیل

 "!چیزی را به پایان نرسانده امچرا کاری انجام داده ام؟ می دانم که خیلی کار داشتم اما 

س های تلفنی، دنیایی را ساخته ایم که اطلاعات لحظه ای شده سفانه با فکس، ایمیل، اینترنت و تمامتا

رها کنیم،  اهدافمانکه خود را برای تمرکز بر  طور باشد(. اما به جای این است )البته بهتر است که این

. "به من اطلاعات بده و همین حالا این کار را انجام بده"ها در این جمله خلاصه شده اند. اهداف و برنامه

مر باعث می شود که یک روز پر سرعت داشته باشید اما نه روزی که منجر به پیشرفت و رضایت همین ا

 شود.

 چیست؟ این تغییرات را در نظر بگیرید: راهکار

هر روز پشت میز خود بنشینید و کارهايی را که می خواهید به انجام برسانید را تنها در اين . 1

 چهار منطقه فهرست کنید: 

 در اینجا پردازش می شوند( )وظایف کاری معمولا هوشی / ذهنی* 

 احساسی )روابط( / اجتماعی* 

 فیزیکی )ورزش، ویزیت دکتر، رژیم(* 

29 

 مشغوليت زياد است اما وقت

 آزاد وجود ندارد!
 



 ...............................................................     دیعاشق شغل تان شو نکهیا یراه برا 707

   

11 

11 

 می کند، نیازی نیست که مذهبی باشد، هر چیزی که شما را به بُعد درون نگرتان متصل روحی )لزوما* 

 است(هراه ی از بهترینمذهب یکالبته 

امروز "انجام شود را در حیطه این چهار بخش تنظیم کنید، به جای سندرم  اگر لیست کارهایی که باید

این احساس را خواهید داشت که کاری را به انجام رسانیده اید. سعی کنید آرام  "چه کاری انجام داده ام؟

 باشید و با انجام این فهرست روزانه فعالیت داشته باشید.

 

 سواس نشان ندهید.تلفنی و یها مورد ايمیل ها و تماس در. 5

گیر بروند. بده اسدتثنای قدانون هاس تلفنی روی پیغامها اندکی معطل شوند یا تماسمهم نیست که ایمیل

مل کنیم. برخی از ما در مورد خ گویی به ایمیل یا تلفن اندکی تاپاس توانیم برایخدمات مشتری، همه ما می

می گیرد که به خود اجدازه  ضوع به قدری انرژی از ماپاسخ به ایمیل یا تلفن وسواس نشان می دهیم. این مو

که این یک ویژگدی پسدندیده  می دهیم به خاطر مسئولیت انجام سریع کارها خود را آشفته کنیم. در حالی

است اما تنها ویژگی نیست که باید آن را توسعه دهیم. سعی کنید بر روی یک موضوع تمرکز کنیدد، سدپس 

 ی دیگران معطوف سازید.ها توجه خود را به درخواست
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یندها را مدیریت کنید یا بر روی یک پروژه کار کنید، این نکات می آچه شما در محل کار یا در خانه فر

 یک نتیجه بهتر به شما کمک کند: دستیابی بهتواند برای 

 .در ذهن خود از آخر آغاز کنید. 7

ک راه حل کلیدی است. در طول این مرحله، وقت ی اهدافتانتصویرسازی و صحبت با دیگران در مورد 

در  طوفان مغزی، تهیه لیست موافق و مخالف، اثیر گذارت ریزی امکانات، صحبت با افرادرا در طرح زیادی

و برای دستیابی به . باید احساس کنید که از هیچ چیزی چشم پوشی نشده است خواهید کردجلسات صرف 

 شود. که به تمام سوالات پاسخ داده تا این چرا؟از خود بپرسید  تمام جزییات

توانیدد بدرای آیندده اسدتفاده کنیدد. ریدزی شدغلی از همدین قددم مدیخانوادگی یدا در برنامده در زندگی

هر چه بیشدتر تدلاش کنیدد  تصویرسازی کنید، بنویسید، با دیگران در میان بگذارید، بخوانید، تحقیق کنید.

 خواهید آورد. ی تضمینی بهتری را به دستنتیجه

 

 .برنامه ريزی کرده ايد که موفق نباشید حتمادر برنامه ريزی موفق نبوده ايد اگر. 5

تان بدوده بزرگ حق با مادر .است سفانه واقعیت ایناچه این قسمت را دوست داشته چه نداشته باشید، مت

محققدان  ."آن نخواهی داشتاگر وقت کافی نداری که آن را اول انجام دهی، هرگز وقتی برای اتمام " است:

ریزی، شما سه دقیقه را صرف اجدرای آن مدی کنیدد. در دنیدای آمدوزش، برنامهدقیقه  هرمی گویند که در 

رای هر یدک است. یعنی هشت ساعت آماده سازی ب 1:1 انگشتی همان برنامه ریزی و آماده سازیسرحساب 
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 مديريت پروژه ها

 مديريت زندگی
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نیاز برای یک پروژه آخر هفته را تخمین بزنید  داریم: زمان مورد هم انگشتی دیگریسرما حساب ساعت کار. 

 وقت کم نخواهید آورد!و  و آن را ضرب در سه کنید. هرگز اشتباه نخواهید کرد!

 

 در امتیاز دهی به خود به پیش برويد!. 9

های باغچه گل ایم: یک پروژه برای انجام دارید، ازاین همان بخشی است که همه ما به دنبال آن بوده

های کالچ ثبت نام کنید. انگیزه در این مرحله مشخص است. مشکل د، یا در اولین کلاسشروع کنی

اینجاست که انگیزه با پیشرفت پروژه نیز کم می شود. برای خنثی کردن این پدیده، سعی کنید که هر 

 مرحله را یک آغاز جدید بدانید.

پایان را می پسندند نه میانه کار. پس تحقیقات یادگیری بزرگسالان نشان می دهد که بزرگسالان آغاز و 

ی جدید در میان دهید: هر چیزی را یک قدم کوچک، یک سکوی پرتاب، یا یک مرحله ذهنیت خود را تغییر

که متوجه شوید کار را به اتمام  یک پروژه بزرگتر بدانید. با این کار انگیزه بر می گردد و قبل از این

 اید.رسانیده

 

 در را ببنديد.. 4

این است که باید  "در را ببندید"پروژه باید به اتمام برسد. اصطلاح  ،یکین قدم آخر دو مرحله دارد: ا

بر روی فرایندها و اجراهای روز  پروژه تمام شده و هنوز کنید. اگر ارزیابیاتمام پروژه را اعلام و نتایج آن را 

یک ایراد در پس ژه جدید ادامه می دهید، به تماس های تلفنی برای جلسات یک پرو یاکنید به روز کار می

چه چیزی "کنید.  و ارزیابی جا کشانده است را بررسینتیجه و فرایندی که شما را به این ،دوکار وجود دارد. 

 ی بعد بهبود دهید.کافی است که نتایج را در دفعه "عملی شده است و چه چیزی نشده است؟
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