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 به نام خدا 

 موانع را از میان بردارید! 

 چگونه موانع را به پله هایی  برای موفقیت تبدیل کنید؟

بوده است،طعم    کس خالی از فراز ونشیب نیست.مطمئنا درخلال روزهایی که زندگی به کام شمازندگی هیچ

  ینیمه  ،سختی ها  هاسختیموانع   موانع ومواجهه با  هنگام   اید.اماآیاکننده راهم چشیدهمأیوس  ق هایتلخ اتفا

لیوان نیمه  دائما   یا  بینیدمی  را  پر  توجه میبه  لیوان  خالی  این سؤال   با  کنید؟ی  به  دادن    مشخص ،    جواب 

روز   شودمی خوشمره  چقدردرزندگی  جواب،    تان  اگردر  هستید.  بدبین  یا  که  بین  کردید  اعتراف  شجاعانه 

  ، راهکارهاییبا مطالعه    نیاز دارید  حتما .آلوده است  ،تان درزندگی به زهر بدبینیبخش قابل توجهی از نگرش

 بردارید.  تان  شمچ این عینک بدبینی را از 

اما   ،ها دست پیدا کنیمیلی راحت به آنای داریم که دوست داریم خمسیر اهداف و خواسته،همه ما در زندگی  

زندگی   موانع  با  را کند میبرخورد می،بیشتر مواقع  ما  مانع  کنیم که سرعت رسیدن  یا کلاً  ما  کنند  حرکت 

  هدف سرنوشت یک  گیری مادهیم ونحوه تصمیمشان مینرایطی نوع واکنشی که ازخودچنین ششوند. درمی

 . خیرکنیم یاه آیابه آن دست پیدا میککندرامشخص می

می فراموش  کاملا  ولی  هستیم  موفقیت  جستجوی  در  موانعیما  چه  اهداف  ، کنیم  به  رسیدن  از  را  مان  ما 

زمانبازمی از  زیادی  بخش  میدارند.  موفقیت  جستجوی  صرف  را  نمی، کنیم  مان  خود  از  چه  اما  پرسیم 

با مشکلات مشابهمان میهایی مانع موفقیتچیزی بارها  شویم. وقت آن رسیده رو میروبه  ، شوند. درنتیجه 

وز موانع جلوگیری  وظیفه اصلی ما این است که بفهمیم چگونه می توان از بر  . که این مسئله را حل کنیم

 .مقابله کرد با آن کرد ، از بین برد و یا در غیر این صورت 

 

https://www.madresezendegi.com/%d8%aa%d8%b9%db%8c%db%8c%d9%86-%d9%87%d8%af%d9%81/
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   توصیه های مهم:

اندیشه های شادی بخش را در خود تقویت نمایید. اندیشه های شادی بخش موجب می شود تا حوادث   •

خود درآورید، می  آن روز ،روند شاد به خود بگیرند.هنگامی که بتوانید اندیشه های خود را تحت تسلط  

 [1]توانید ادعا کنید که به کنترل شادمانی خود دست یافته اید.

بندی  اجازه ندهید عدم تمرکز مانع رشد شما شود. در عوض، تلاش کنید بر کار فعلی تمرکز کنید. اولویت •

تر،  همه مهمتان پرت نشود و از  تان را بکنید که حواسترتیب انجام دهید. تمام تلاشکنید تا کارها را به

دست از  تان شوند. تا زمانی که پروژه تمام نشده است،    اجازه ندهید مشکلات مانع دنبال کردن رؤیاهای

 .تلاش برندارید

به موفقیت های خود در گذشته اعتراف کنید. از موفقیت های خود تجلیل کنید. اتفاق های خوبی را که   •

تلاش های خودتان ،تجزیه و تحلیل کنید. احساس افتخار ،  برای شما به وجود آمده، به عنوان نتیجه  

 [1]نسبت به اهداف و شایستگی های خود، برای شما یک احساس خود ارزشی می سازد.

 ! اگر افکار خود را زندانی کنید، ذهن شما قبرستان افکارتان خواهد شد  •

با خودتان شروع   • را  کار  این  و  کنید  دوری  منفی  افراد  و  منفی گرایی  و منفی .کنیداز  منفی    ،بافافراد 

اندازند. تفکرات منفی شما را کند  کنند و موفقیت و پیشرفت شما را به تأخیر میانرژی شما را تخلیه می

 شوید. کم ناامید میکنند و کممی

نمایید،   • موفقیت تلاش  به  برای رسیدن  تان  توانایی های  نهایت  با  اگر  باشید.  برابر مشکلات مقاوم  در 

 ی کنید که برنده هستید و احساس موفقیت و اطمینان را تجربه می کنید. احساس م

بسازید: • را  زیر  مثبت  عبارت های  و  نمایید  جایگزین  مثبت  افکار  با  را  منفی  موفقیت    "افکار  من لایق 
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دارم  "،"هستم اطمینان  خودم  به  و  برنده هستم  به  "من  کنید،  تکرار  بارها  را  مثبت  های  عبارت  این   .

ها فکر کنید و آنها را بنویسید. آن قدر این کار را تکرار کنید تا    بخوانید، فریاد بزنید و به آن صورت آواز  

  ! ها ایمان بیاورید واقعا به آن

  را  مشکلات   یکار   هر  به   اقدام  از  قبل  انسان   که  است   مهم  اریبس.  دیینما  ییشناسا  را  تان  مشکلات   شه یر •

  یشخص مشکلات و  موانع  و دیباش صادق خود با.  شود موفق  تا کند ینیب شی پ را آن حل یها  راه و بداند

 . دیکن دایپ را تان

ها به  رسند، اهداف بلندمدتی در ذهن خود دارند. آنکسانی که به موفقیت می! فکری دست برداریداز کوته •

کارهایی نیست  ،دهند. عادات سالم ی عاداتی است که هر روز انجام میشان نتیجه دانند اهدافخوبی می

  انگیزهدهید، بلکه باید به بخشی از وجودتان تبدیل شود.برای مثال ممکن است  که تنها انجام شان می

اندام برسند و بدن  کنند تا به تناسبکنند متفاوت باشد، مثلاً برخی افراد ورزش میافرادی که ورزش می

به عادت  ،  کنند چون ورزش و فعالیت بدنی  ای دیگر ورزش میجذاب خود را به دیگران نشان دهند. عده

 ها تبدیل شده است. سالم زندگی آن

آرامش وضعیت را به طور منطقی بررسی کنید و تمام زوایای    از سختی ها نترسید، بلکه با خونسردی و •

 آن را با دقت بسنجید. 

ی م  شیپ  همهی  برا  بد   اتفاقات.  دینکن  انکار  را  دارد  نییپا  و  بالای  زندگ  که  ت ی واقع  نیا.دیباش  نیب  واقع •

ی  وقت.  است  آن  گرفتن  دهیناد  از   بهتری  لیخ،  آن  با  رو   در   رو  برخورد  و  ت یواقع  نیا  با  شدن  رو   روبه .  ندیآ

  به   د،یشو  رو   روبه  مشکلات  با   دیتوانی  م  تر  نانهیب  خوش  برخورد  ک ی  با  و  بهتر   دیر یبپذ  را  ت یواقع  نیا

 [1]!دیباش تان  اطرافی ها  دادیروی  قربان  که  نیای جا

http://ucan.ir/tag/5784/انگیزه
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خو • ی  درباره  منفی  های  حرف  کند،ازگفتن  درذهن،خودصحبتیید!اجتناب  که  است  به    چیزهایی  تان 

اگر خود صحبتی  د.منفی باشد، عزت نفس شما آسیب می بین   ،گویید. اگر خود صحبتی شماخودتان می  

درباره ی    ،شما انتقادی  افکار  به  کردید  وقت شروع  هر  کرد.  خواهد  رشد  تان  نفس  باشد، عزت  مثبت 

 [1] ! خفه کنیده خودتان، آنها را در نطف 

دائما انضباط شخصی  فشخصی و اراده مانع دستیابی به اهدا نگذارید ضعف انضباط   • تان شود. بکوشید 

 .آن را تقویت کنید،منظم از قدرت اراده  افزایش دهید. با استفاده خود را

بگیرید • برخورد می  . از دیگران کمک  به مواردی  از آنگاهی در زندگی  برای عبور  به  کنیم که  ها حتماً 

 .توانیم از سد مشکل به وجود آمده عبور کنیمتنهایی نمیکمک دیگران نیاز داریم و خودمان به

دستاوردهای • به  را  خود  کارها    توجه  در  شما  شدن  موفق  مانع  که  دلایلی  از  یکی  کنید.  متمرکز  تان 

ها و اهداف خود را  بسیاری افراد برنامه .دانید دنبال چه چیزی هستیدروشنی نمیاست که بهشود این  می

شود. برای  چیز تیره و تار میرود و همهکنند اما بعد از مدتی این وضوح از بین میوضوح مشخص میبه

باین جایی  را  آن  و  کنید  را مشخص  اهداف خود  ابتدا  کنید،  جلوگیری  این مسئله  از  نویسید. سپس  که 

های شما  ممکن است اهداف و برنامه .مدت و بلندمدت تفکیک کنیدها را به دو صورت اهداف کوتاهآن

به را  خود  لیست  کنند.  تغییر  زمان  طی  ایندر  از  و  کنید  بررسی  مرتب  پیش  طور  در  درستی  راه  که 

 .اید، اطمینان حاصل کنیدگرفته

که  • تلاش  گاهیچ  افرادی  از  دست  نمیبرنمیه  ناامید  و  میدارند  دارند  که  چیزی  هر  از  و  شوند،  گذرند 

مگر آنکه   ،شوندها هرگز راضی نمیکنند. آنتلاش و ازخودگذشتگی را به یک زمان خاص محدود نمی

کنندبه رقابت  و  تلاش  می.سختی  آنچه  به  نمیاگر  دست  پایین  خواهید  را  خود  انتظارات  سطح  یابید، 

  .انداردهای خود را افزایش دهیدبلکه است،نیاورید 
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کنید • کنترل  را  تان  احساسات  و  اغلب  برخورد  در  .خود  است.  آرامش  و  خونسردی  حفظ  مشکلی  هر  با 

خواسته مسیر  در  وقتی  افراد  به  های اوقات  کنند  می  برخورد  مانعی  با  عصبانی  شان  و  ناراحت  شدت 

کدام از ما دوست نداریم چیزی بین ما و اهداف  هیچ   چراکه   ،شوند. این واکنش کاملاً طبیعی هستمی

شویم و نسبت  خواهد مانع رسیدن ما بشود عصبانی میمحض اینکه چیزی میمان قرار بگیرد و بهزندگی

 .دهیمبه آن واکنش نشان می

ن  چنانچه در ملاقات با دیگران کمی خجالتی هستید و یا برخورد راحتی ندارید، تصمیم بگیرید که بر ای •

مشکل غلبه کنید. هر چه با اشخاص بیشتری ارتباط برقرار نمایید، سریع تر در زندگی خود پیشرفت می  

کنید. هنگامی که خوب حرف بزنید، شنوندگان شما می گویند که انسانی باهوش و با استعداد هستید و  

 از دانش و علم و اطلاع وسیع برخوردارید.  

ها درس بگیرید. اگر بر  خورید، از آنر کار کنید. اگر شکست میتاگر کارها و امور سخت هستند، سخت •

اما اگر بر راه حلها تمرکز کنید، مشکلات و دشواریمشکلات و سختی  های بیشتری خواهید داشت؛ 

 .های بیشتری به دست خواهید آوردتمرکز کنید، فرصت

آرام کنید. • را  به.محیط خود  اطراف شما  امری  ریخته و ملالهموقتی محیط  باشد، رفع موانع ذهنی  آور 

ست. این فضا شامل صداها، افراد و  اشود. محیط شما فراتر از پیرامون فیزیکی شما مراتب دشوارتر میبه

 گردد.  ها هستید نیز میهایی که در طول روز در معرض آنفعالیت

مسئولیت • با  را  سَرِتان  شما  بیشاگر  کردههای  شلوغ  انرژیازحد  ایجاد  موانع  ا اید،  رفع  برای  ی مضاعف 

بس کاری  استانداردهای    یارذهنی،  یا  باشید  نداشته  کافی  خواب  اگر  ترتیب  به همین  بود.  خواهد  دشوار 

 بازهم با چالش مواجه خواهید بود. ازحد بالا برای خود تعریف کرده باشید، بیش
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برای اینکه بر خستگی ذهنی غلبه کنید، انتظارات معقول از خود و اطرافیان داشته باشید و تلاش کنید  •

 منظم زندگی کنید.  

اموری می • اینکه انرژی خود را در طول روز صرف چه  بازنگری کنید و برنامهکنیدر مورد    ی جدیدی د 

 تان قرار دهد.    تهیه کنید که شمارا در مسیر موفقیت

بندی را یاد بگیرید و فرآیندهای عملیاتی محل کار خود را طوری تنظیم  ازحد کاردارید، اولویتاگر بیش •

های  توانید پیشرفتوری را داشته باشید. با داشتن کنترل بر روی محیط خود، میکنید که بیشترین بهره

 بزرگ در جهت رفع موانع ذهنی داشته باشید.

  را   خود  توجه  دیبا  ،  دیباش   دیخواهی  م  که ی  شخص  و  خودی  آرزوها   به  دنیرسی  برا.  دیکنی  زندگ  هدفمند •

ی  م  کهیی  جا  به  را  من  دهمی  م  انجام  من  کهی  کار  ایآ"  ،  دیبپرس  خود  از.  دیکن  جلب  خود  اعمال   به

 "کند؟ی م تی هدا باشمی زندگ در خواهم

هرگز خود رادست کم    ،دیگرانچه در تنهایی و چه در مقابل  .  دیباش  داشته  مانیا  تانی  ها یی  توانا  به •

  بدانید [1] شماتوانایی ها وقدرت های پنهانی داریدکه وقتی به آنها نیاز باشد ظاهر خواهند شد.  !نگیرید

  از   بعد  است  ممکن  افراد.  دیده  انجام   دیتوانی  م  دی کن  معطوف   آن  به   را   تان  ذهنی    همه   که   را ی  کار  هر

  تکرار ،  بعدی    دفعه   را  آنها   و   گرفت   درس   ها  اشتباه  از  د یبا  اما   بدهند،  دست   از  را   هدف  بر  ،تمرکز   شکست

  انتظار   فقط  دیتوانی  م   کار   ن یا  انجام   از  بعد  د،یببر  را  استفاده  تی نها  تان ی  هایی  توانا  و  ها  ازاستعداد.نکرد

  .دی باش داشته را  خوبی زهایچ

های پیش آمده  از فرصتوقتی دست از تلاش بردارید و  .روی اهداف کوچک و بی ارزش تمرکز نکنید •

تان به کار گرفته    یا به رویاهای خود امکان تبدیل به واقعیت را ندهید، هیچ وقت استعدادهای،بهره نبرید

بنمی انتظار شما  در  از دستاوردهایی که  دنیا هم  اهداف    شود  ماند.توصیه میبهره میود، بی شوند. پس 
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تان را به زبان بیاورید، از شکست نترسید و در مسیر موفقیت    های داشته باشید، ایدهمشخصی برای خود  

 . ای گام برداریدبدون هیچ ترس و واهمه

اگر در زندگی بارها و بارها ناموفق    !و احساس ناکامی به شما غلبه کند  هرگز اجازه ندهید روحیه ناامیدی •

نید یک هدف کوچک پیدا کرده و در راه رسیدن به آن  بوده اید و امیدتان را از دست داده اید، سعی ک

بتوانید موفق   با کمی سعی و کوشش  تا شما  باشد  باید منطقی و در دسترس  این هدف  نمایید.  تلاش 

به یک موفقیت   نیاز  دارید.شوید. شما شدیدا  باشد،  باشد که یک فرد    هر چقدر هم که کوچک  یادتان 

 فراهم نمایند.    ،ظار ندارد دیگران برای او زندگی بی دغدغهعهده دار زندگی خویش است و انت،موفق 

ی  ازین .دیباش بهتر  بعد دفعه  دیکنی سع و  دیریبپذ د یا داده  انجام اشتباه  را آنچه.  دیری بپذ را  خودی ها اشتباه •

ی  برا  را  ما  زه یانگ  آنها.دارند  ما  یزندگ  دری  مهم  ار یبس  نقش  ها،  اشتباه !دیستی ن  ابد  تا   خود   کردن   هیتنب  به

ی  سع  اول  وهله  در  دیده  انجامی  اشتباه  کار  دیتوانی  نم  واقعاً  اگر  .کنندی  م  ثابت  مان  اهداف  کردن  آشکار

 . دیده انجامی  کار دیکنی نم

ی  زندگ  بهی  ابازده  نکهیا   از  شتریب  دیده  اجازه  گرانید  به  اگر.  دیریبگ  دهیناد  را  گرانیدی  منفی  هاحرف •

ی  بافیمنف  ریاس  دیبفهم  نکهیا   بدون  و  خورده  هم  بر   تانی  زندگ  تعادل   کنند،  کسر   آن  از   بدهند،  تان

  درمورد   کردن  قضاوت   حق   کس   چیه .دیریبگ  دهی ناد  را   گرانید  آزاردهنده  و  ده یفایب  نظرات .  شد  دیخواه

  را   تان  حال  و  حس  توانندینم  مطمئناً  اما  باشند،  دهیشن  را  تانی  زندگ  داستان  است  ممکن.  ندارد  را  شما

  نیا   دیبده  اجازه  آنها  به  نکهیا  کنترل  اما  د؛یندار  گرانیدی  هاحرفی  روی  کنترل   چیه  شما.  کنند  درک

  قلب   به  تا  دیکن  رد  را  آنها  سخنان سمی  دیتوانیم  شما.  است  خودتان  دست  نه،  ای  بزنند  شما  به  را  ها  حرف

 .نرسانند بیآس فکرتان و
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موفقیت نشانه • ذ  های  موانع  رفع  برای  بگیرید.تمرین  جدی  میرا  کمک  ما  به  بتوانیم    تا   کندهنی، 

 ها را جدی بگیریم.  های موفقیت را بهتر و زودتر ببینیم و آننشانه

بازسازی کنید.اولین قدم در رفع    ذهن • را  برنامه  موانع تان  با چنین  ا  ریزی مجدد ذهن شماذهنی،  ست. 

ذهن شرایط  از  آگاهی  ایجاد  برای  موردنیاز  تمرکز  شما  د  تصمیمی،  به  را  میتان  روی  ست  بر  آورید. 

به چه چیزی فکر می دارید و  بنویسید چه حسی  به  کاغذی دقیقه  باورهای محدودکننده  کنید. چنانچه 

ها را با افکار مثبت و قدرتمند جایگزین کنید. در ذهن خود دقیق  تان خطور کرد، تلاش کنید آن  ذهن

افرادی   چه  با  و  باشید  کجا  دارید  دوست  که  کنید  باشید    کار  سروتصویرسازی  شما ،داشته  هدف  تا 

 تر شود. شفاف

کنید!    • تعطیل  را  مقایسه    ازی  اریبس  متأسفانه .دینکن  سهیمقا  گرید  مردمی  زندگ  با  را  خودی  زندگبازار 

  بودن   کامل  احساس  دیخواهی  م  اگر .سنجندی  م  انیاطراف  تیموفق  با  آن  سهی مقا  با  را  خود  تی موفق  ،افراد

 .دیشو  قائل  ،ارزش خودی زندگی برا  دیبا ، دیکنی خوشبخت و

سعی کنید به دنبال افکار منفی ای باشید که در ذهن شما ظاهر می  بر باورهای منفی خود غلبه نمایید. •

 .[1]شوند و پیام های مثبت را جایگزین آنها کنید

نمی توانید       قبل از اینکه بتوانید تصمیمی بگیرید، لازم است که هدف خود را بشناسید.  بدون هدف   •

دن شما هیچ گاه معلوم نخواهد بود. یادتان باشد که  یبه جایی برسید. اگر مقصد خود را ندانید. زمان رس

، کاری در تصمیم گیری  ناتوانی  با  ناکامی می شود.  موجب  در هدف ها  زیرا    ابهام  برید  نمی  پیش  از 

 تصمیم گیری مستلزم هدفمند بودن است.  

https://icoachtraining.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d8%a2%d9%85%d8%a7%d8%af%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d8%af%d8%9f/
https://icoachtraining.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d8%a2%d9%85%d8%a7%d8%af%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d8%af%d8%9f/
https://icoachtraining.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d8%a2%d9%85%d8%a7%d8%af%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d8%af%d8%9f/
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های  های مؤثر برای بیرون آمدن از یکنواختی و خلاق شدن انجام فعالیتگاهی یکی از راه.رزش کنیدو •

پارک   در  پیاده روی  فاز  ،پرُتحرک است.  و  را وارد محیط  یا کوهنوردی و دویدن و هر چیزی که شما 

هر نوع  !مانند ترفندی فوری عمل خواهد کرد، مخصوصاً اگر در هوای تازه و طبیعت باشدجدیدی کند،  

  رین .تمست ا  فعالیتی که باعث شود در زمان حال باشید برای کنار زدن موانع ذهنی و بروز خلاقیت عالی 

ند، به  کنعلاوه بر فواید قابل توجهی که برای سلامتی دارند و اندورفین ترشح میمنظم و مرتب، ،  های

می حالخوبی  زمان  معطوف  را  شما  توجه  و  تمرکز  قلبتوانند  ضربان  وقتی  کنند.  و    تان  بالاست  تان 

میهایریه التماس  را  بیشتر  هوای  میتان  چطور  ذهنکنند  در  که  موانعی  به  همچنان  دارید  توانید 

 بپردازید؟ 

پیدا    تان  توانند نقاط قوت شما را تقویت و نقاط ضعفی منابعی که میهمه • را اصلاح کنند، بررسی و 

ازحد درستی انجام دهید، تمرکز کنید و بیشتوانید بهها را به کار بگیرید. روی کارهایی که میکنید و آن 

نباشید آینده  بی .نگران  نیست  ترسنیازی  یاد  به  بیافتید  دلیل  خود  آن،های  به  کنیدیا  توجه  این   .ها 

 .دهدنفس شما را کاهش میدبهکند و اعتمارا ناامید می موضوع شما

بایستید و آنها را به چالش بکشید. برای اینکه پیشرفت کنید، برای    ،در برابر باورهای خود محدود کننده •

اینکه به جلو بروید و در زندگی شخصی و شغلی خود موفق گردید، باید پیوسته در برابر باورهای خود  

بایستید و آنها را به چالش بکشید. باید به عنوان یک اصل بپذیرید که محدودیتی برای  ،محدود کننده  

 .انجام دهیدشما هم می توانید ،دارد و باید بپذیرید کاری را که دیگران کرده اندشما وجود ن

 ! اجازه ندهید فکر مشکلات، ذهن تان را آزار دهد. به مشکلات خود همچون یک آزمایش بنگرید •

موفق   • زندگی،افراد  مسئول  را  میخود  ضعفشان  به  توجهی  هیچ  و  شکستدانند  و  قبلیها  شان  های 
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تان بدانید، هم ترس آلود و  زندگی  های  ها و اتفاقها، پیروزیمام شکستکه خود را مسئول ت  ندارند. این

ای برای گام برداشتن در مسیر موفقیت نخواهید داشت  انگیز است. با این طرز فکر هیچ بهانههم هیجان

خود استعدادهای  تمام  از  می   ،و  زندگیاستفاده  مسئول  همیشه  هیچکنید.پس  و  باشید  با    تان  وقت 

 !یت خود را به گردن کسی نیاندازیدمسئول،تراشی بهانه

مهم این    ؛نقص نیستن دنیا کامل و بیهیچ چیزی و هیچ انسانی در ای.  اهداف کمال گرایانه را رها کنید •

گیرد.  است که چقدر تلاش کنیم. گاهی ترس از شکست یا موفقیت، جلوی پیشرفت و خلاقیت ما را می

رود.روی  از دست می  ،مانهای زندگییم و منتظر شویم تا همه چیز درست شود، فرصتگرا باشاگر کمال

 . درصد به پیشرفت برسیدیک  کنید تا حتی تمرکزگرایانه خود اهداف واقع

کمک می کند تا نگرش خود ،گاهی اوقات صرفا دیدن جنبه ی طنز موقعیت ها  .ز شوخی استفاده کنیدا •

آماده ی شوخی و  ،را روشن و استرس خود را کاهش دهید. شما بایدحتی درموقعیت های چالش انگیز  

 .[1] خندیدن باشید

جایی بهتر از موضوعاتی که شما را عقب نگه   ،برای استفاده از تفکر گسترده .خلاقیت خود را درگیر کنید •

وقت بگذارید و به فکر همه چیز بپردازید و راه حل های خلاقانه ای پیدا کنید که   .داشته اند وجود ندارد

 .باعث سرگرمی و پیشرفت در رفع موانع شود

افراد منفی • افکار سمی دوری کنیداز  با  با  !باف  را  بیشترین وقت خود  تأثیر  ها میآنکسانی که  گذرانیم 

به    ای روی شخصیت ما دارند. اگر با افرادی معاشرت کنید که بلندپروازی کمتری از ما دارند و العادهفوق

وقت خود را با  ،تان نزول می کند؛ اما وقتی بیشتر  هم اهداف و موفقیتدنبال اهداف کوچک هستند، شما

با آن  کسانی بگذرانید که خیلی بهتر از شما هستند، هر برانگیز  ها کمی چالشچند ممکن است ارتباط 

http://ucan.ir/tag/3081/تمرکز
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احتمال موفقیت  اما  بیشتر خواهد شد.  باشد،  رو،تان  این  انتخاب دوست    از  شین دقت زیادی  ن  و همدر 

بتوانید  باف و کجهای منفیتان را انسان  داشته باشید. اگر اطراف  تا  خیال گرفته، کمی تجدیدنظر کنید 

 ! یابیدتر به اهداف خود دست راحت

، اما به چیزهای خوبی فکر کنید که  چیزی هستید ، مثبت ماندن سخت استوقتی نگران    .ثبت بمانیدم •

 .یا گفتگوی سختی که باید داشته باشید ،می تواند ناشی از تصمیم دشواری باشد که باید بگیرید

درگذشته شمارا درگیر خودکرده  ای هستید، احتمالاً چیزی  بر زمان حال تمرکز کنید.اگر دچار مانع ذهنی •

آیندهاست. به همین ترتیب، برخی اوقات نگرانی شود. برای  باعث درماندگی ذهنی ما می  ،ای در مورد 

  گذر از این چالش، چند دقیقه بنشینید و به زمان حال فکر کنید. بر روی تنفس خود تمرکز کنید تا ذهن

 یابید. تری دستکارهای اثربخشبهتر فکر کنید و به راهتوانید تان آرام شود. در چنین حالت آرامی، می

 منابع مورداستفاده: 

 کتاب جدید در دست چاپ(    )بهترین درس های زندگی،وحید عرفانی -1

بهتر:-2 زندگی  سوی  به  ساده  راه   پیش  ،    زندگی  داشتن  برای  های  عرفانی  وحید  تدوین  و  بهتر،ترجمه 

(vahiderfani.ir) 

م یآس ،نشر1389اول، ،چاپیعرفان دی،وحیزندگ سبز جاده-3  

 4-[1] خوش بینی،کلید ماندگاری ،همیشه نیمه پر لیوان را ببینید!ترجمه و تدوین وحید عرفانی  

(vahiderfani.ir) 

مثبت اندیشی،راهی به سوی موفقیت، ترجمه وتدوین وحید عرفانی، ماهنامه شادکامی و    - 5  
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23-24،صفحه های  1383، تیرماه  5موفقیت ،شماره   

6-How optimism may keep you alive longer, Kira M. Newman, The 

Greater Good Science Center at the University of California, Berkeley, 

2020, (https://greatergood.berkeley.edu) 

7-How to be successful in life, Wikihow, 2020, 

(https://www.wikihow.com) 

8-Optimism, the key to longevity? MarkTravers, Forbes, 2020, 

(https://www.forbes.com) 

9-Seven steps to success, Brian Tracy, 2020, 

(https://www.briantracy.com) 

10-8 simple habits for longer-term natural living, Simple Living Media, 

2020, (https://theartofsimple.net/long-term-natural-living) 

11-4 Steps to a healthy lifestyle, WebMD, 2020, 

(https://www.webmd.com) 

11-6 Steps for success in life, Kendra Cherry, Very Well Mind, 2019, 

(www.verywellmind.com) 

12-Ten simple steps to a better life, Healthy Lifestyle Brands, 2020 

(https://www.drweil.com) 

https://greatergood.berkeley.edu/profile/kira_newman
https://greatergood.berkeley.edu/
https://www.wikihow.com/Be-Successful-in-Life
https://www.wikihow.com/
https://www.forbes.com/sites/traversmark/
https://www.forbes.com/
https://theartofsimple.net/long-term-natural-living
https://www.verywellmind.com/kendra-cherry-2794702
https://www.drweil.com/
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13-The 7 Major Obstacles to Success and Greatness, Steve 2020, 

(http://www.planetofsuccess.com 

14- Things you should give up if you want to be successful, Zdravko 

CvijeticFollow, Linkedin, 2017, (https://www.linkedin.com) 

15-Tips for Overcoming Obstacles, Kevin Daum, Mansueto Ventures 

Planet of Success, 2021, (https://www.inc.com) 

16-7 Ways to overcome obstacl,Sarah Gonnella, Full Sail 

Partners,2021,( http://www.fullsailpartners.com) 

 

و مشاوره   ترجمه و تدوین:وحید عرفانی ،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت  

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 

https://rs.linkedin.com/in/cvijeticzdravko?trk=author_mini-profile_title
https://rs.linkedin.com/in/cvijeticzdravko?trk=author_mini-profile_title
https://www.linkedin.com/login?session_redirect=https%3A%2F%2Fwww%2Elinkedin%2Ecom%2Fpulse%2F13-things-you-should-give-up-want-successful-zdravko-cvijeti%25C4%2587&trk=author-info__follow-button
https://www.inc.com/author/kevin-daum
http://www.fullsailpartners.com/FSPblog/bid/363719/7-Ways-to-Overcome-Obstacles
http://www.fullsailpartners.com/fspblog/author/sarah-gonnella

