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 به نام خدا 

 ! برای رسیدن به موفقیت ،هیچ وقت دیر نیست

 روش های موثر برای این که فردی موفق باشیم

  ومؤثربه  دیومف  او مناسب  بداندکه را  یی کارها و  وحرف   داشته  یخوب روابط  گران یباد  که است  ی کس آن  موفق، 

  به   یوقتاست.   هدف  کی  به  یابی  دست  ی برا  یا  زهیانگ  قتیت،درحقیموفق  گفت  بتوان  دیشا.  باشد  جامعه   حال

بزرگی در موفقیت ،خود شخص    رفتار. میا  شده  موفق   که   میادعاکن  میتوان  ی م  میرس  ی م  هدف  آن   او   نقش 

دیدگاه ها    دارد.  پیشرفت  که  است  باشد.خوب  خورده  شکست  های  انسان  مثل  هیچگاه  نباید  تان 

 ها تلاش می کنید را برای خود مجسم کنید.   ودستاوردهایی که در راه آن

  یها   انسان  یتیشخص  تف ص   نیبارزتر .  است   ت یموفق  رموز   از  یکی  کارها،   انجام  در   پشتکار  و  تلاش   داشتن

  به .  است   انسان   ی زندگ  هدف  ،یابیکام  ا ی  ت یموفق  .   باشد  ی م  ریناپذ  یخستگ  هیروح   و  پشتکار  داشتن،  موفق

  مانع   ،یمنف  تفکر..  است  ت ی موفق  عوامل  نیتر  عاقلانه   از  یکی  ،کار  به  یمند  علاقه.  دیباش  یمتک  خودتان

.  است   نشاط   باعث   ،یجسمان  ی روهای ن  و  یعقلان  قوه   انداختن  کار   به .  است  ت یموفق  به   ی ابی  دست   یبرا   یبزرگ

  ی ب  یزندگ  او   ی برا  گرانی د  ندارد  انتظار  و  است  شی خو  یزندگ  دار   عهده  موفق   فرد  کی  که   باشد  ادتانی

 .  ندینما فراهم دغدغه

 : مهم یها هیتوص

  به   قادر   که  دیکن  نیتلق   خودتان  به .  دیده  پرورش  خود  در  را  تی موفق  یآگاه  .دیبکار  تی موفق  بذر 
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  با   را  کار  آن  که  دیکن  نیتلق  خود  به  و  دیبپرداز  کار  به  و  دیریبگ  میتصم.  دیهست  زهایچ  و  کارها  یلیخ  انجام

 . رساند خواهم انجام  به ت یموفق

 انی   ب وخوش فرم  خوش.دیبده   قرار  ممکن  وفکری  روحی  وضع  نیرادربهتر  خودتان 

 واژه ها  ترین  آهنگ  خوش  و  نیتر  بایز  زدن،  حرف  برای.  دیشو  حاضر  اقیاشت  و  انرژی  با  جمع  در  و  باشید

 9. ندهید  عبرت  درس،   دیگران  به  دار نیش و آمیز  کنایه  عبارت با.  کنید  انتخاب  را

گوشه گیری و عزلت را پیشه خود نسازید. با افراد ارتباط برقرار کنید و   از پیله خود بیرون بیایید! 

 10( 82)صمطمئن باشید که از هر برخورد کوتاهی نکته جدیدی خواهید آموخت.  

  خواهد   ما ی   برای  روشن  روز  فردا  پس  اما  تر،  سخت  فردا  و  است   سخت  امروز  ،مینشو  میتسل   هرگز 

  درهم  و   کنند  متوقف  را   شما   که.  ستندین  ن یای  برا  هایسخت":دیگوی  م  نیاست  جوئل.  بود

 7".دهند شرفتیپ و رشد  و کنند آماده را شما تا دارند  وجود هایسخت.بشکنند

  با   دیبا   ها  هدف،آن   به  دنیرس  ی برا  که   دانند  یم  ،کوشا  یذهن  با  افراد  .دیکن  نییتع  را  تان  اهداف 

  ،  ستین  آسان  یابی  دستلزوماً  اهداف  نیا  به  دنیرس کنند  شروع  یابی  دست  قابل  اهداف  به  یابی  دست

 .دیکن غلبه موانع بر  و  دیبرو جلو به  که بود  دیخواه قادر  ، هدف به دنیرس  یبرا  ی زیچ داشتن با اما

 رسند   یم    خود  یها  خواسته  به  که  یافراد  است  کرده  ثابت  ها   پژوهش  .دیکن   عوض  را  تان  دید 

 1.دهند یم رییتغ دهند،  انجام  توانند ی م آنچه به نسبت را  خودشان درک و دید



3 

 

 ابراز  را  خود  علاقه  و  اقیاشت   دیهست  ی ا  دهیا  افتنی  انجام  مشتاق  شما  اگر 

  به  نسبت  جداً  اگر.  دی ده  یم  انجام  نحو   نیبهتر  به   را  آن  دیباش  داشته  علاقه  یکار  به  چنانچه  و  دیدار

  به  که  یکسان  یبرا.  شوند  یکارم  آن  به  مجذوب  و  مند  علاقه  هم  گرانید  دی ده  نشان  شوق  و  ذوق  کار

 . کنند اقیاشت و ذوق جادی ا خود در  که دارد وجود شه یهم  امکان نیا باشند،  مند علاقه  "واقعا  خود ندهیآ

تان ایج  اد م  ی کنی  د واق  ع ب  ین   هنگامی که تغییراتی را در زندگی و برنامه های  واقع بین باشید. 

های بیرونی و درونی تان ارتباط برقرار کنید و به خاطر داشته باشید که ش  اید   باشید. بکوشید میان هدف

 10( 85)ص نتوانید همه کارهایی را که می خواهید به انجام برسانید.

  وهیش کردن چک صرف  را یکار،زمان محل سمت به منزل  ترک از قبل . د یبپوش لباس دقت با 

  کی مثل اگر  .ریخ ای  دیاکرده  تن به مناسب لباس ایآ که  دیکن حاصل نانیاطم و دیکن خود دنیپوش لباس

  وهیش در.بنابراین  کنندیم برخورد شما   با موفق فرد کی مثل  هم گرانی د ، دیبپوش لباس موفق  فرد

 .دیکن دنظر یتجد تاندنیپوش لباس

اگر نقاط ضعف خود را شناسایی کنید، می توانید روی آنها کار   از توانایی های تان آگاه باشید. 

کنید و آنها را به ویژگیهای مثبت تغییر دهید. به همین ترتیب چنانچه نقاط قوت خ  ود را بشناس  ید، م  ی 

 10( 80)صادشان آشکار شود. توانید آنها را به گونه ای به کار گیرید که نهایت قدرت و استعد

آورد لذت به استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی برای تان پیش می  

 1.آورد لذت ببریدتان پیش می هوشیارانه در زمان حال زندگی کنید و از هر چه که زندگی برای .ببرید
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  و پرمعنا  یزندگ کی  دیتوان ینم دینشناس یا شه ی ر  درسطح را خود یوقت تا .دیبشناس را خودتان 

.  ساخت نخواهد خشنود را ،شما گرانید یاها یرو ی سودا  در بودن. دیکن تجربه  را  ی مند تیرضا   از سرشار

  تیفیک بهبود یبرا.  آورد نخواهد ارمغان  به شما  یبرا  ی درون ،آرامش گرانی د یارهایمع با  کردن یزندگ

 4.است یاساس یعامل ی،خودشناس یزندگ

  ،یروح یفشارها  از   یعار و شاد یزندگ رمز .دیزیبر دور را خود یمنف یها شهیاند 

  یها شه ی اند نیبنابرا.  است  مثبت باافکار  آن نیگزیجا و ناسالم و  کهنه ،یمنف  ی ها شهیاند انداختن رونیب

  و  مثبت نوع به را یاحتمال  یمنف  آور انیز رفتار  و  باور هر  دیکن یسع.دیکن دور ازخود  را آور ملال و یمنف

 . دیده رییتغ آن سازنده

  هیروح دیخواه یدومی دار ی بد هیاگرروح ژه یو به،د ینکن ریگ خود شهیاند ددرچرخهیکن  یسع  

 .نشود بدتر  هست آنچه  از تان

  نیازب ز،یآم ت یموفق  و  شاد یزندگ رمز !دیشو ی منف افکار یقربان که دینده اجازه هرگز 

  یباف یمنف و ییگرا  یمنف از . است  مثبت افکار  کردن ن یگزیجا و ناسالم و  کهنه و  یمنف شهیاند بردن

 1.دیزیبپره

  امروز   گذشته   که  دیری بپذ  را   تی واقع  نیا !بدزدد  را  شما   ندهیآ  و  ،حال  دگذشتهینده   اجازه 

  مفتخر   دیکرد  گذشته  در  که  ییکارها  به  دیشا.  بدزدد  را  شما  ندهیآ  و  حال،  گذشتهدینده  اجازه .ستین

  تان   ی زندگ  از  کردن  پاک   ای  یفراموش  قابل  ر،ییتغ   قابل  و  است  گذشته،  گذشته.  ندارد  یاشکال  اما  ،دینباش

  ی وگاه  میشویم  کلمش   دچارما  م،همهیشویم  اشتباه  دچار  ما  همه .  کرد  قبول  را   آن  دیبا  فقط .  ستین
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  تان  مشکلات  د،یستین   تان  یها  اشتباه  شما  اما.  می خوریم      را  انمگذشته  در  مختلف  یها  اتفاق  افسوس

 4.دیهست نجایا تانندهیآ  و  حال زمان  به دادن شکل  قدرت با  الان و د،یستین هم

  یمنف افکار  یجا به  مثبت  یها شهیاند  ینیگزیجا حال در همواره 

.  شد خواهد دیپد نا سرانجام و ابدی ی م کاهش جی تدر  به یمنف یها  شهی اند. دیکن  یبار برد صبرو.دیباش

  آن نیگزی جا را مثبت افکار و  دییبزدا  خود  یزندگ از    را  یمنف یها  شه یاند دیبتوان شتریب چه هر

 .دیباش داشته وندیپ خود روان  با دیتوان یم تر دآسانیساز

  آن   ستند،ین  کردن   کولاک  و  شدن  شناخته  توجه،  جلب  دنبال   وقت  چیه  مردم  شتر یب.دیریبپذ  راخطر 

  اند آورده  دست به  حال  به   تا  آنچه  هر  ای  ،یکار  تیموقع  اعتبار،  مثل  خود  یهاداشته  از  کوشندیم  تنها   ها

  یبرا  و  دارند  دوست  را خطر    شد،  خواهد  چه  جهینت   که  نیا   از  نظر  صرف،    موفق  مردم  یول  کنند؛  حفاظت

  : باشد  ادتانی  یمیقد  المثلضرب  نیا.  کنند  شروع  دوباره  و  برگردند  بارها  و  بارها  حاضرند  جه ینت  به  دنیرس

 "!شودینم سری م گنج رنج،  نابرده"

  اعمال   جهینت  یزندگ.  ستین  دیدار  ای  دیدان  یم  آنچه   یزندگ  !دیببند  محکم  را  همت  مربندک 

  جدا   معنادار   یزندگ  یدارا  افراد  از  را  دانه یناام  ی زندگ  یدارا   افراد  که   یموارد  ی تمام  انیم  از. ستا  شما

 نباشد   همراه   عمل  با   که  یدانش.  است  عامل  نی تر  یاساس  ، مستمر  عملکرد  و  پشتکار  داشتن  کنند،  یم

 4د.یده ادامه خود تلاش به  روز هر . ست ی ن مصرف یب و  خام داده جز یزیچ



6 

 

  ی منف.  برد   یم  ن یب  از  را  ت یموقع  ،یباف  یمنف  .دیبردار  دست  ییگرا  یمنف   و  یباف  یمنف  از 

.  است   ی روح  فشار   شی افزا   ز ین  و  تی موفق  به  یاب ی  دست   و  گران ید  با  ارتباط   ، یشاد  ینابود  عامل   یباف

   !کند تنگ  را دتانید افق ها، یباف یمنف ای یمنف  افکار  دینده اجازه  هرگز

  ف یتوص  در  و  است   موفق  افراد  ی ها  یژگی و  نیتر  یاصل  از  یکی  ،یژگیو  نیا.د یباش   ریپذ  تیمسئول  

  اراده  با  و  ریپذ  تیمسئول  یافراد  ،ایدن  یها  انسان  نیتر  موفق  و  نیتر   معروف  که  بس  نیهم  جمله  نیا

،عادت  ریپذتیمسئول  و  تعهد  به  4.هستند   ار یبس  آن  کمبود  که  است  یاتیخصوص  از  تعهد،.  دیکن  بودن 

  و   کارها  ف،ی وظا  ها،تیفعال  به  نسبت   توانندینم  که  هستند  یادیز  افراد  و  ها سازمان.  شودیم  احساس

  ر یپذتیمسئول  و  متعهد  که   است  لازم   ت یموفق  به   دنیرس  ی برا   ی ول.  بمانند  متعهد   خود   یها تیمسئول

 .دیبزن آب به  و  دیبردار یکارملاحظه از  دست دیبا. دیباش

  و   شوند  رها   خود  حال  به  یمنف  یها   شهیاند  دکهیده   داجازهینبا  هرگز  !دینشو  یمنف  افکار  یقربان 

  ی منف  افکار   که  میده  یم  اجازه   خود  به  که   یهنگام.  اندازدیب  خطر  به   را   تان  یخوشبخت  و   یروان  یسلامت

  به   کاراعتماد  نیباا  که  دینکن  فراموش.  دیکوب  یخودرام   اصل  کند،در  اشغال  را   شما  مغز  خودتان  مورد  در

  به.  شود  ی م  کم  یعصب  و   یروح  یها   فشار   ر براب  در   تان   مقاومت     جه یودرنت  ابد ی  ی م  درشماکاهش   نفس

  به   تواند  ی نم  ی واقع  نشاط   و   یشاداب  هرگز   م،یباش  خود  یمنف  افکار  یزندان  و  ر یاس  که   ی زمان  تا   ی کل  طور 

 .  کند نفوذ مان  درون

  بالا   را   تان یانرژ  سطح  توانندیم  که  ی کسان  ،  د یکن  برخاست  و  نشست  مثبت  افراد  با 

 4.ببرند
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به عهده بگیرید  مسئولیت زندگی  را  و  .تان  اوضاع  نه  و  خودتان  که  بگیرید  تصمیم  باید 

زمانی که مسئولیت زندگیتان را  تر عمل کنید.  توانید موثراحوال اطرافتان را تغییر دهید. با این روش می

پذیرید آنگاه ناخدای کشتی زندگیتان هستید، تنها شمایید که اهدافتان را انتخاب، برنامه ریزی و به  می

میبرنامه عمل  شما  هایتان  فردی  عملکرد  به  مستقیم  طور  به  زندگی،  در  موجود  بدی  و  خوبی  کنید. 

توانید انتظار ایجاد تغییرات بزرگی را در  گاه میپذیرفتید، آنبستگی دارد. زمانی که مسئولیت این موارد را 

 زندگی خود داشته باشید.

را    اید  کرده  رها  نیمه  و  اید  کشیده  دست  آن  انجام  از  قبلاً  که  را  کاری 

تصمیم   ، ثانیه بیشتر طول نمی کشد که برای انجام کاری  ۳0که امروز انجامش دهید.  انتخاب کنید 

 4پیش خودتان نگه دارید و مطمئن باشید که حتماً انجامش خواهید دادبگیرید. قول تان را 

این جهان خاکیبزرگمداومت و پشتکار داشته باشید.  در  فاصله  و    ،ترین  دانش  بین  فاصله 

اید. خود را متعهد کنید، دارید وارد فرآیند تغییر شده  گام عملی برمی. از زمانی که برای تغییر،عمل است

بهتر از  ،های کوچک  هر روز قدمی هر چند کوچک برای رسیدن به تغییرات مورد نظر خود بردارید. گام

 ! ایستادن و درجا زدن است

  لیتبد تیواقع به را  ییایرو  دهریبتوان نکهیا  یبرا.دیباش  قدم ثابت تی موفق  به دنیرس تا 

  تاناهداف از و دیباش قدم  ثابت تان راه  بد،در یخبرها و  رمنتظرهیغ اتفاقات  شکست، وجود با یدحتیدبایکن

 .است  موفق افراد تمام تیخصوص نیا . دینکش دست
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  ایدن  به   یمشخص  ی ها  قدرت   با  ما   از  کدام   هر .دیکن  استفاده  دیدار  که  ییها  قدرت  از 

  کار   به   و   ی ذات  یها   قدرت  ن یا  کردن   کشف   ت، یموفق  رمز .  است  خودمان  خاص  فقط   که  میا  آمده

  ی سخت  و  میکن  استفاده  مان   ی ها  قدرت   از  چطور  میباش  بلد  دیبا.  است  روزمره  یزندگ  در   ها  آن   گرفتن

 4.میبکش چالش به را مان  یرو  شیپ یها

چشم  فر  .کنیدتمرکز  ها  روی فرصت  به  را  کمبودها  و  مشکلات  حتی  وضعیتی،  هر  موفق  د 

دانند  موفق می  دافرابینند، ولی  را میها  بینند. مردم عادی در مواجهه با مشکلات فقط سختیمی موقعیت

احتمالا موفقیت و  باشد های مالی  که حل مشکلات یعنی محصولات، خدمات، مشتریان  یادتان  جدید. 

دست به  چالش  و  مشکل  بر  غلبه  با  نمیمیموفقیت  بنابراین  و  آید.  مشکلات  با  مواجهه  بدون  توان 

 ها موفق شد. سختی

  ن یتریشد  در   که  اند   بوده  یمردم!    کنند  باز  تان  یبرا  را  در  گرانید  تا  دینمان  منتظر 

  ی رو   به  را  یدیجد  یدرها  اند  داشته  که  یتیخلاق   با  و  کنند  دایپ  را  ریمس  نیبهتر   اند  توانسته  طیشرا

  آن  و   د یریگ  کار   به   را   تان   حواس   و   هوش   تمام.  اند  بازکرده  شان  ی شغل  تی موفق  و  لاتی تحص  ،یآزاد

  د یتوان یم شک بدون .دیکن استفاده تان اقیاشت  ختنیبرانگ و  دیتشد  یبرا  آن از و  دایپ را ،نهفته قدرت

 4.دیکن دایپ خودتان  درون  را کمال  و  عظمت آن

  ی گاه  دیشا  یحت  و  ندهست  راحت  و  آرام  دارند،  نانیاطم  و  اعتماد  خود  به  موفق  افراد  .دیباش  شجاع 

  جهینت،    آنان  ی هاخصلت  دیبدان  دیبا   بلکه  هستند، "متفاوت"  ذاتا   دیکن  فکر   د ینبا.  برسند  نظر  به  مغرور

https://www.chetor.com/65159-%d8%aa%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%b2-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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  یبرا   آن دادن  انجام  که  دیده  انجام  ییکارها  شتریب  هرچه.  اندداده  انجام  که  است  ییکارها  و  هاتیفعال

 .شوندیم تاندانندوجذبیم   شجاع را شما شتری ب گرانی د ، است  ترسناک یکم تان

  ی برا   را  تان  تلاش  تمام  و  دیبگذار  یمشخص  هدف  روزتان  هر   یبرا  دیکن  یسع  

 4.دیشو تر  کینزد ، ت ی موفق  به قدم  کی تا دیبکن  تان  انتظارات  کردن برآورده

  و  دارد  یلیدل  قطعاً  م،یدهیم  انجام  که   ی کار  هر  .دیباش  داشته  ذهن  در   را  جهینت   شهیهم 

  دیبا   هم  کار   محل   در .  میدهیم  انجام   را   کارها  ن یا  همه   که   است   مشخص   ی اجهینت  به   دنیرس  ی برا

  و   جه ی نت  گرفتن  نظر  در  با   د،یهست  انجامش  به   مجبور   که   هم   را  یندیناخوشا  کار  هر.  باشد  طور نیهم

 .دیده انجام  دقت به ، تانهدف

بیاموزید.  و    مهارت های جدیدی  اطلاعات   ، ها  آموخته  با  تنها  کنید  تغییر  خواهید  می  اگر 

آموزشی و   از کتاب های  استفاده  این منظور  برای  برسید.  تان  به اهداف  توانید  نمی  توانایی های قبلی 

 2می کند.به شما در این زمینه کمک ، مشورت گرفتن از متخصصان 

  دن ید  با  افراد  از  یار یبس.رساند  یم  تیموفق  به  را   یراه  هر ،    اراده  .دیینما  تی تقو  را  تان  اراده 

  ی م  فراموش  را  شان  یآرزوها  و  ها  هدف  تمام  و  شوند  یم  دلسرد  رشانیمس   در  یسخت  نیتر  کوچک

  داشته   وجود  یموانع  ،همواره  ایدن  موفق  یها  انسان   تمام  ری مس  در  که  است  یحال  در  نیا  اما  ،  کنند

  شان  صورت   رادر  در ،اند؟بارها  دهیرس  شان  ییطلا   ی ها  افته ی  دست   نیا  به  چطور  دیکن  یم  فکر.  است

  شان   یاها یرو  و  اند  داده  انجام    فاحش  یها  اشتباه  بارها.  اند  کرده  شان  دیناام  و  اند  دهیکوب  هم  به

 4. است شده نابود
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  دیبخواه  حال  نیع  در  و  دیبرس  تی موفق  به  دی بخواه  است  رممکنیغ  .دی کن  استقبال  ریی تغ   از 

  خود  نفع   به   رییتغ  ن یا  از   و  کنندیم  ،نگاه  رییتغ   حال  در  جهان   به  موفق  افراد .  نکند  رییتغ  هم  یزیچ

  خوب   ی هایژگیو  از  ،رییتغ  از  استقبال .شوند  هماهنگ   ،راتییتغ  با  دیبا  دانندیم  آنها.  کنندیم  استفاده

 .است  موفق افراد

  حتما .  دیباش  جانیه  و   جستجو   دنبال   به  خود  یزندگ  در  .دینباش  تفاوت  ی ب  یزندگ  به  نسبت 

  به  جستجو  یعنی،  موفق  و  شاد  یزندگ.  دیببر  لذت  یزندگ  از  تا  دیباش  داشته  یادیز  آزاد  وقت  شما  دینبا

 [4].مثبت  ریمس  در البته  ،دیدار هدف خود یزندگ  در که  دیشو یم متوجه  نگونهیا . پاسخ و لیدل دنبال

  کدام  دیکن  نییتع  دیبا،  آن  حفظ  و  تی موفق  به  ی ابی  دست  یبرا  .دیباش  داشته   بیترت  و  نظم 

  چ یه.  دیده  انجام   را   عاداتآن  ،منظم  صورت   به  تانگروه  و  خودتان  بعد  و  هستند  سازنده  شما  یبرا   عادات

  کی  از  فقط  دینکن  یسع.  هستند  یافتنیدست  ها  آن  تک  تک .ستندی ن  یانسان  فرا   ات،یخصوص  نیا  از  کدام

  از  یبخش  به  زود  یلیخ   تا  دیریبگ  نظر  در  را  ها  آن  تمام  ،عمل  و  تفکر  هنگام.  دیکن  استفاده  کیتکن  دو  ای

 .دیببر کار به را ها آن تمام .شوند لیتبد شما

  تان،   ازهمکاران   ی کیبا  را  خودتان  دکهیشد  متوجه   زمان   هر !دیکن  لی تعط  را  سهیمقا  بازار 

  شما  که  دیکن  درک  دیبا .دیدار  نگه  دست  د،یکنیم  سهیمقا   مشهور  فرد  ک ی  ای  تان  دوست  ه،یهمسا

  و   دیبگذار  وقت.  ندارند   افراد  نیا  که  ییهاییتوانا  د،یدار  متفاوت  ییها ییتوانا  و  دیهست  متفاوت

 4.دیباش شکرگزار  آنها  یبرا و دیکن فکر دیدار  که یا العادهفوق یها ییتوانا  همه  به یالحظه
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         به   شدن  ره یخ  به  را   ی ادیز  وقت   دکهیشد  اگرمتوجه  .دیببر  نیب  از  را  ی پرت   حواس  عوامل 

  تیذهن  بدون  ای  دیکن  یم   یبررس  را   یاجتماع  یها  شبکه   مدام  ،  دیده  ی م  دست  از   مختلف  یها   صفحه

  یپرت حواس .دیدار ها آن ر ییتغ و  عادات نیا  کنترل در  یسع ، دیده یم  انجام  خود تلفن ی رو  را  ییکارها

 2.دیکن  متوقف را  وقت  اتلاف  و دیباش ثمر مثمر دیبتوان تا دیکن شروع  را  آن تی ریمد ، باشد هرچه شما

  نده یآ  بتوانند  تا  کنندیم  اقدام   فورا،   طیشرا  به  توجه   با   موفق  افراد  .دیکن  تمرکز  حال  درزمان 

  هرکس .  است  بزرگ  یضعف  نقطه ،کارها  انداختن  قی تعو  به   دانندیم  ها   آن .  کنند  میترس  را   خود   مطلوب

  دست  ،لحظه  در  و  یفور   اقدام  از  یاشن  هزیانگ  و نفس اعتمادبه  به  وقت  چیه  اندازد، یب  فردا  به  را  امروز  کار

 .ابدیینم

  به  ی کار  چه  دهند  صی تشخ  توانندیم  موفق  افراد  . دیکن  انتخاب  و  نییتع  را  درست  کردیرو 

 .کنندیم  تمرکز   ،کردن  کار   سخت   یرو   فقط   ناموفق  افراد   اما   ندارد،  یادهیفا  ی کار  چه  و   رسدیم  جهینت

  چطور  کنندیم  فکر   نی ا   به   ،( هستند  کوش سخت  ز ین  خود  هرچند)کنندینم  فکر  سخت   کار  به   موفق   افراد

 .برساند تیموفق به  را ها  آن که گردندیم یمناسب و  درست ی کردیرو دنبال  و کنند کار  هوشمندانه

  فکر   نیا  به  و  دیکن   تمرکز  بود  تان  راه  سد  که  دیکرد  برخورد  یمانع  با  اگر  از موانع عبور کنید! 

  د یمف  که  دیکن  یاقدام  کی  د،یکن  نگاهش  و  دیستی نا  همانطور.دیبزن  دور   را  دآنیتوان  یم  چطور  که  دیکن

 4.است  ادیز تیموفق به  دنیرس یها  راه.باشد

https://www.chetor.com/56441-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d9%88-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b3/
https://www.chetor.com/48494-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87-%d9%be%db%8c%d8%af%d8%a7-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
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  اول  دیبا  کنندیم  فکر  مردم  شتری ب  .دیبسنج  را  آن  بعد  و  دیریبگ  عهده  به  تیمسئول  اول 

  ی برا  که  رسندیم  جهینت  نیا  به  معمولا  افراد  نی ا.  رند یبپذ  را  یتیمسئول  بعد  و  بسنجند  را  جوانب  تمام

  ییتوانا  و  تیخلاق  یول ،  برسد  نظر  به  خطرناک  کردیرو   نیا  است  ممکن  البته .ندارند  وقت  دیجد  تیمسئول

 .دیآیم وجودبه رفتیپذ را یتیمسئول  فرد کهنیا  از  بعد تنها ،  مسئله حل

  همه   اهیس  ابر  کی  دیبگذار   دینبا  !دینکن  است،  که  یزیچ  از  تربزرگ  را  تان  مشکل 

  اوقات یگاه.  است  تانیزندگ  از  یقسمت  یرو  دنیتاب  حال  در  شهیهم  دیخورش.  بپوشاند  را  تان  آسمان

 4.دیهست ییزها یچ چه قیلا که  دیکن فکر نیا  به و کرده فراموش   را تان احساس دیبا

  از   کوشندیم  خاطر   نی هم  به   و   متنفرندها    چالش  از   ،   ی اریبس.دیباش   داشته  دوست  را  هاچالش 

  افراد  یهاییتوانا   که  هستند  یاتیتجرب  ،هاچالش.  کنندیم  استقبال  آن  از  موفق  افراد  یول  کنند،  یدور  آن

  ک ی  حکم  تان  ی برا  ی چالش  هر  که  دیبرس  ییجا  به  دیبا  تان،  اهداف  به  دنیرس  یبرا.  کندیم  ت یتقو  را

 .باشد داشته  را  محرکه  موتور

  بار  کی  وقت  چند  هر   .دیباش  روزید  از  بهتر  فردا  که  دیکن  عهد  خودتان  با  روز  هر 

  به   رو  که  دیده  قرار   یطیشرا   در  را  خودتان  ای  د،یکن  شرکت  یخودباور  یمنارهایس  و  ها  درکلاس

 4.دیباش یدائم بهبود

https://www.chetor.com/63497-%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%82%db%8c%d8%aa-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://www.chetor.com/60265-%d8%aa%da%a9%d9%86%db%8c%da%a9-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d9%84-%d9%85%d8%b3%d8%a6%d9%84%d9%87/
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     به جای انتخابراه های متعددی را در نظر بگیرید.    ،  ای رسیدن به اهداف تانبر 

راه های آسان ،کوتاه و همیشگی، تلاش بیشتری به کار بگیرید وچند روش را مد نظر قرار دهید تا حق  

 2.انتخاب بیشتری داشته باشید

مابقی    یزندگ  یهاتی واقع  با  ها  آن  .هستند  جادوگران  مثل  ،موفق  افراد  .دی بساز  را  خود  تی واقع  

  ی هاتیواقع  با  که   بسازند  را   شان یزندگ  ی هاتی واقع  ،خود  خواهندیم  عوض،  در .  ندارند  ی کار  مردم

  ی اعلاقه  دانندیم  رممکنیغ  ای  ممکن  را  آن  ،هیبق  آنچه  بهآنان  .  دارند  تفاوت  گرانید  یزندگ  معمول 

 .دهندیم تیاهم دانندیم یواقع را آن ،خود که یی ایرو  تحقق  به تنها ندارند،

 ی بررس  عیسر  را   ضعف  نقاط  و  دیکن  قیتشو  را  خودتان،    مثبت  نکات  یبرا 

  کند   یم  کمک  شما  به   کار  نیا  .دیزیبر  شان  کردن  درست  یبرا   یا  برنامه  و  دیکن

 4!دی نکن گم را  ن تا راه و دیباش متمرکز تان هدف ی رو  کاملا

  که  یافراد  تنها    .دینترس  شکست  و  سخت  کار  از  و  دیده  نشان  را  خود  شجاعت 

         که   لیدل  نیا   به  معمولاً  ، اند  نخورده  شکست   خود   هستندکه  یدافرا  کنند  یم  قضاوت   شما   مورد  در

  را   شکست   از   ترس   ،   دیشو  رو   ه روب  خود  ترس   با   نیبنابرا .اند  داده  انجام   یباورنکردن  ار یبس  ی ها  انتخاب 

  به  شروع  و   دیکن  ی م  جمع  جسارت  شما   چگونه   که  است  ن یا،  کار   انجام  .دیده  انجام   را  کار   و   دیکن  متوقف 

 2.دیشو خودتان ن یبهتر تا دیکن یم شرفت یپ
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  ! دینیبب   یواقع   قهرمان  کی  را  خودتان،  دیکن  یم  شروع  که  را  یکار  روز  هر 

  خوش   و   وقار  با  د،یکن   یم  صحبت  اراده  با   و  نفس  به  اعتماد  با  مثبت،   دیدار  که  دیکن  مجسم  را   خودتان

  و   دیدار  تان  ذهن  در   را  اتییجز  و  یاسام  تمام.  است  کننده  مجذب  تان  نشستن  و  رفتن  راه  د،یبرخورد

 4.کنند یم تان  نیتحس تان  وقفه یب یها  تلاش خاطر  به  ،گرانید

  که   است  نیا  ،یزندگ  حسرت  نیتر  بزرگ  یگاه.دیباش  داشته  بزرگ  یاهایرو  و  اهداف 

  در   یافتنیندست  ظاهر  به  و  بزرگ  ییایرو  شدیم  که  یحال  در،    میکرد  انتخاب  نانهیبواقع  را  خود  اهداف

  و   دیبردار  بلند  یهاقدم     د،یباش  داشته  بزرگ  یا یرو   پس.  دهدیم  رییتغ  را  ایدن  "ی بلندپرواز". میبپرور  سر

 . بود بلندپروازتر هم نیا  از توانیم چطور دینیبب بعد

  نیبدب  افراد  با   معاشرت  از  دیکن  کوشش.دیکن  یخوددار،  نیبدب  افراد   با  معاشرت  از 

  ی م  تی تقو  تان  هیروح  بیترت  نیا   به.  باشند  دهیعق   هم  شما   با  که  دیینما  معاشرت  یکسان  با  و   یخوددار

  ی ماریب  به  یگرفتار   خطر  دارند،  یزندگ  به  نانهیبدب  و  یمنف  نگرش  که  یکسان  ای  و  تحمل  کم  افراد.  شود

 6. دارند نیب  واقع و  بردبار افراد  از شتریب را  یافسردگ همچون  ،یروح

  دست   یبرا .  دهدیم  ی انرژ  شما  به   کار   ی برا  آنچه  هر   یعنی   ،زهیانگ  .دیباش  داشته  بالا  یزهیانگ 

  به   تاناقیاشت .دیکن  کار  تان   هدف   به   دنیرس  یبرا   تا  دیباش  داشته  زهیانگ  است   لازم  ،تیموفق  به  یابی

  ی قو  قدر  آن  د یبا  بلکه  بکشد،  طول  هفته   چند  ای   روز  چند  ا ی  ساعت  چند  یبرا  فقط   دینبا  ،کار  ک ی  انجام

  به  تا   ابندییم  یلیدلا  شه ی هم،  موفق  افراد.  دیده  ادامه   رتان ی مس  به   ی انرژ  با  روز   هر   شود  باعث   که  باشد

 .دهد زهیانگ  دیجد یهاتی موفق به  دنیرس یبرا  ها آن
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 همیش  ه  که  است  مواردی  از  یکی،(  روحی  فشار)  استرس  .ببرید  بین  از  خودتان  در  را  استرس 

 پی  اده مانن  د س  اده  ورزشی  هایتمرین  انجام  با  را  استرس  توانمی  .شودمی  نشاط  و  شادابی  کاهش  باعث

 2.داد کاهش  موارد دیگر  و تنفسی  نحوه  کنترل  بر سعی  یا  نرمشی  حرکات  روی،

  ت یفعال  کی  یرو  که  "یزمان"  ای  "کار"  ا ی  "تلاش "  موفق،  افراد  یبرا   .دیباش  علاقمند  جینتا  به 

  دیایب  تانخوش  چه   د، یشو  رو روبه  ت یواقع  ن یا  با   د یبا.  است   جه ینت،  مهم   بلکه   ندارد،   ت یاهم  کنندیم  صرف 

  سخت   خود  به  دیبا  ، تیموفق  به  دنیرس  یبرا .دارند   تی اهم  که   هستند  جینتا  ن یا  د،یاین  تانخوش  چه

 . دینکش تلاش  از دست ،دیدینرس جهینت به  که  یزمان تا  و دیریبگ

 ک  ه اس  ت آن ب  ار، کسالت افکار از رهایی راه بهترین .سازید رها بار کسالت افکار از  را  خود 

 ص  فت هرچ  ه.بگویید  طنز  سخن  و  لطیفه  که    آن  یا  کنید،  ستایش  را  ها  آن  و  ببینید  را  اطراف  هایزیبایی

 2.گیریدمی  بیشتری  فاصله  تنیروان  هایناراحتی شود،از  ترعمیق درشما سخنی  شیرین و  طبعی  شوخ 

 ناگوار  شامدیپ  بروز  با  تا  دیکن  جمع  نقطه  کی  در  را  خود  دیام  و  روین  تمام  دینبا  هرگز 

 2.برود نیب  از  یتمام به  شما نفس  به اعتماد و  یدواریام  ،یزندگ  جوانب  از یکی در  اختلال مانند

  یزمان  تا.  است   نشده   تمام   ده،ینرس  ت یموفق  به   یکار   یوقت  تا .دیبده   ادامه  مقصد  به  دنیرس   تا 

  اگر   احتمالا .است  نشده  تمام  هنوز  کار  یعنی  دینبست  قرارداد  گذارهیسرما  ای  یمشتر   با  یرسم  طور  به   که

  مردم  که  نجاستیا. دی ریگینم       تماس او   با گری د د،ینکن ی امعامله  یول دیری بگ تماس   یمشتر با  بار 50

  کاملا   که  دیببند  عهد  دیبا  ت یموفق  به  یابی  دست  یبرا.  کنندیم  رها  ناتمام  را  کار  و  شوندیم  یمنطق،  

 .دیده ادامه  جهینت به دنیرس  تا را  کار  و دیباش یرمنطقیغ
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   از   را  موفق  و  خوب  یالگوها  ،یدرزندگ  بودن  بهتر  و  تی موفق  یبرا  شهیهم 

  ی کسان  آن  از  ها  نیبهتر  شهیهم  دیباش  داشته  توجه  .دیینما  انتخاب  گوناگون  یها  دگاهید

 6.دیننما استفاده سته یشا ینحو به  خود یفکر و  یرفتار  ی ها  وهیش از  که بود خواهند

بگیرید که خودتان    مسئولیت زندگی تان را به عهده بگیرید.  نه اوضاع و  باید تصمیم  و 

عمل کنید. زمانی که مسئولیت زندگی تان  می توانید موثرتر  ،این روش  د.بایده تغییر  احوال اطراف تان را

آ پذیرید  ناخدای کشتی  را می  باشید.نگاه  تان می  انتخاب،     که    تنها شماهستید  زندگی  را  تان  اهداف 

تان عمل می کنید. خوبی و بدی موجود در زندگی، به طور مستقیم به    برنامه ریزی و به برنامه های

می توانید انتظار ایجاد    گاهپذیرفتید، آنئولیت این موارد را  عملکرد فردی شما بستگی دارد. زمانی که مس

   2رگی را در زندگی خود داشته باشید.تغییرات بز

 6! بگیرید پند آن از  تنها و کنید رها ها  گذشته در را گذشته 

بودن، عصبانیت،   عادت های منفی خود را اصلاح کنید.  مانند خجالتی  عادت های منفی 

پرخوری و...که سلامت جسمانی و روانی شما را به خطر می اندازد، تغییر دهیدو در نهایت رفتار مناسبی 

تواند رفتارهای  ، انتخاب کنید. برای مثال فردی که پرخاشگر است. می  را به جای عادت های مخرب 

 2دیگران، ابراز وجود، تنش زدایی و ... را جایگزین عصبانیت کند.مناسبی مانند شنیدن سخنان 

  آن   به  بلکه  ،دیبردار  دست  گرانید  با  مشکلات   درباره  زدن  حرف  دم  به  دم  از 

 6. دییبجو را  حل راه خودتان و دیشیندیب
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 .دیکن  یط  دقت  به  را   مراحلی    همه   قدم   به   قدم  پروژه،   ک ی  یرو   کردن   کار  هنگام  .دیباش  منظم 

  جه ینت  به   کارتان   مطمئنا  د،یر یبگ  دهید  نا  را   کار  از  یقسمت  اگر .  دیباش  داشته  برنامه  و  طرح  ،خود  کار   ی برا

 .دیرس  نخواهد

 6.شوند چیره  عمرتان  گرانبهای  اوقات بر ندهید اجازه تردید، و  شتاب به  هرگز 

در زندگی تان  از خود بپرسید ارزشمندترین چیزهایی که    .اولویت های تان را در زندگی مشخص کنید 

را   اهداف  این  چرا  و  برسید  خواهید  می  اهدافی  چه  به  کنید  مشخص  خود  برای  چیست؟  دارد  وجود 

گوید:   می  فرانکل  ویکتور  اید.  کرده  خواهد  "انتخاب  چگونگی  هر  با  دارد  زندگی  در  چرایی  که  کسی 

بهانه جویی هایی که    زمانی که بدانید چرا چنین اهدافی را انتخاب کرده اید دلیل تراشی ها و  "ساخت.

 2.شما را از رسیدن به اهداف تان باز می دارد، دیگر برای شما معنایی ندارد

 نق  اط ییشناسا یبرا وقت یمقدار صرف با . دیکن کشف و ییشناسا را خود یاستعدادها 

 دی   توان  یم     نیهمچن.  دیباش  داشته  خود  به  نسبت  یبهتر  احساس  دیتوان  یم  ،  خود  یعیطب  استعداد  و  قوت

 اگ  ر مث  ال عن  وان ب  ه .دیکن دایپ دارند را ها قهعلا همان که یگرید افراد با ارتباط شروع یبرا ییها راه

 ک  ه  دیباش     ییه  ا  روش  فک  ر  ب  ه  دیتوان  یم  ،  دیدار  ییبالا  استعداد  یقیموس  نظر  از  که  دیا  داده  صیتشخ

 6.دیکن  ملاقات  گرید  افراد  با  گرا یقیموس  طیمح کی  در دیبتوان

  هر  به  اقدام  از  قبل  انسان  که  است  مهم  اریبس  . دیینما  ییشناسا  را  تان   مشکلات  شهیر 

  موانع  و  دیباش  صادق  خود   با  .شود  موفق   تا  کند  ین یب  شیپ  را  آن  حل  یها   راه  و   بداند  را   مشکلات،    یکار

 .دیکن دایپ  را تان یشخص مشکلات و
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  باشید،  داشته  ایمان  خود  خدای  و  خود  به   اگر  .باشید  داشته  ایمان  خود   خدای  و  خود  به 

،    آور  نشاط  و  شاد  ای  روحیه  با  و   مطمئن  و  قدم  ثابت  و  آمد  برخواهید  زندگی  مشکلات   عهده  از  راحتی  به

  2. برداشت  خواهید گام خود اهداف   به رسیدن  راه در

 .دیکن کار شوق و شور با 

  ی برا  ،مهم  نکته  نی ا  و  دیریبگ  نظر  در  را  خود  یها  ییتوانا  و  امکانات  است  بهتر  

  ی سو  به  یقدم  .دیباش  داشته  یباطن  علاقه  د،یده  یم  انجام  که  یکار  به  شهیهم.  است   بودن  موفق

  از   را  خود  درک  که  دیباش  یم  شما  فقط  که  دی نکن  فراموش  هرگز  هم  را  ن یا  د،یا  کرده  یط  تیموفق

 . گرید کس  چیه نه د،یکن  یم مشخص ت یموفق

 ب  ه  .دی ورز  یخوددار  "دینبا"  و  "توانم  ینم"مانند  ییها  کلمه  بردن  کار  به  از 

 6.دیکن استفاده  "خواهم  یم"  و  "توانم  یم"یها  کلمه  از  نهایا   یجا

  برقرار  ارتباط   گرانید  با  که   دیریبگ  ادی  د،یشو  موفق  چگونه  دیبدان  دیخواهی  م  اگر  .دیباش  قدردان 

ی م  ها  آن .دهندی  م  ش یافزا  را  خود  ارزش  و  نفس  عزت،  خود  انیاطراف  ازی  قدردان  با  موفق   افراد .دیکن

  به  کار  نیا   انجام .کنندی  قدردان  اند  کرده  افتیدر   کهی  خوب  زیچ  هری  برا  و   کنند  تشکر   شما  از  توانند

  ن یبهتر   و  ببرند  لذت  خود  طیمح  از  تا  کندی  م  فعال   را شان    مغز  و  کندی  م  کمکآنان    نفس  به  اعتماد

  اتفاق   چند  ا ی  سه   عصر،  روز   هر  .باشد  سخت   تواندی  م  ،سختی  ها  زمان   دری  قدردان .ببرند  را   استفاده

  سمت  به  تا  کندیم  کمک   شما  مغز  به  نیا .دی کن  ادداشتی  را  افتاده  اتفاق  روز  طول  در  که  را  خوب
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 8.کند  دایپ ش یگرا ،روزی هایبدبخت تمام ازی دور  و هایخوب

  و  داده  توسعه  را  خود  یها  مهارت  دیبتوان  که  دیکن  تمرکز  ییها  راه  یرو 

  ا ی   مشکلات  به  شهیهم   که   است   ن یا،  موفق   افراد  یاصل  ازعادات   یکی دیده  ادامه  را  یسرباز

 .دنکنمی  نگاه  یریادگی فرصت   عنوان به  ها یینارسا

  خوشحالی  و   انرژی  احساس  دلیل  به  را  خود  تا  کنید  نگاه   مثبت  دید  با  زندگی  به   .باشید  بین  خوش 

  2.سازید  متعجب شد خواهد  تاننصیب که زیادی بسیار

 .شود شما شرفتیپ مانع ترس دینده اجازه 

  بهتر   بعد   دفعه   دیکن  یسع   و   دیریبپذ  د یا  داده  انجام   اشتباه  را   آنچه.  دیریبپذ  را  خود  یها  اشتباه 

  ها   آن  . دارند  ما  یزندگدر  یمهم  اریبس  نقش  ها،  اشتباه !دیستین  ابد  تا  خود    کردن   هیتنب  به   یازین  .دیباش

 ۳ .کنند یم ثابت مان اهداف  کردن آشکار ی برا را  ما زهیانگ،

 .د یکن یزندگ روزمندانهیپ. دیباش  داشته یروشن هدف یزندگ در 

 را  ش  ما  رویاه  ای  ت  ا  اند  آماده  که  هستند  نادیدنی  نیروهای  ،افکار  این  .بیاندیشید  بزرگ  افکار  به 

 6.کنند  حمایت

 .کنندی  م  تمرکز   دهندی  م  انجام   که ی  کار  در  بودن ی  عالی  رو  موفق   افراد    .دیکن ی  بند  تیاولو 

  علم  با  موفق  افراد .دهد  کاهش  را  شمای  کار  عملکرد  تواندی  م  و  دارد  را  خودی  ها ی  بد  ،یا  فهیچندوظ
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  ت یهدا   تی موفق  سمت  به   را   ها  آن   که  را   آنچه   شود،ی  می  ور  بهره  مانع  اغلب  کار   چند  انجام  نکهیا   به

 8.کنندی م حذف وی  بند تی اولو کندی نم

.  ست ا  ما   یزندگ  ریمس  از  یبخش  ،کردن  اشتباه  ای  و  شکست  !دیبخور  شکست  دیدار  اجازه  شما 

  ی ها  اشتباه  و  ها شکست  از   ما   که  دیاشب  داشته  باور   اما،  "است  غلطیب  نانوشته  کته ید"  اندگفته  میقد  از

  میخواه  ها  آن   از  خود  ی انتخاب  ریمس  ادامه  در   را  استفاده  ن یشتریب  که   ییهادرس  م،یری گیم  درس  خود

 5 .کرد

  انسان   عت یطب  از  ندیناخوشا  جنبه  کی  نیا  .کند  متوقف  را  شمای  دلسرد   دینده  اجازه 

  دیترد  ما  با  زین  گرانید  اگر،  شود  دیتشد  است  ممکن  نیا .میدار  شک  خود  بهی  نوع  به  ما  همه  که  است

  انتخاب   است  ممکن  شدن  میتسل  است،  کرده  احاطه  را  شما  نانیاطم  عدم  کهی  هنگام .باشند  داشته

  ده یناد  را   آن   د،یکنی  م     ی  ناراحت  احساس  اگر   دی نکن  توجه  خود  د یترد  و   شک  به  .برسد  نظر  بهی  مناسب

 8دیکن غلبه آن  بر چگونه و  داردی م نگه  ریدرگ را شما، خود به شک چگونه  که است  نیا .دیریبگ

 .دیریبگ خدمت در  را مثبت احساس  

تا حدی به ابتکاری که به خرج    ،  میزان رضایت شما از شغل.ابتکار به خرج دهیددر کار   

پژوهشگرمی دارد.  بستگی  می  اندهید،  به خرج  که خلاقیت  هنگامی  دیگران کمک  معتقدند  به  دهیم، 

راهمی و  میکنیم  پیشنهاد  را  امور  در  بهبود  انجام  های  اضافی  کارهای  یا  کارمان  می    کنیم  از  دهیم، 

 2کنیم.تر احساس رضایت  میبیش
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 بخش  یشاد  و  ند یخوشا  و  مثبت  خاطرات  و  ها  شهیاند  ، یمنف  افکار  یجا  به 

  خاطرات   ستهویپب،یترت  نیا  به.دیینما  بازگو   و  فکر  ها  آن   به  منظم  و   مرتب   طور  به   و   دیکن   انتخاب  را

 6. دارد رفتارتان ر ب  مثبت، و  مطلوب  ریکارتاث  ن یا که شود یم یجار  تان روان  در  مثبت ی ها شهیواند

  تیموفق  به  دنیرسی  برا   خود  لیپتانس  به  .دیباش  داشته  مثبتی  ذهن   نگرش  کی  شهیهم 

  مثبت ی  ها  دهیا  با  دی با  را ی  منفی  ها  ده یا .است  مثبت   ت یذهن  جادی ا  راه   تنها  ن یا .دیباش  داشته  مان یا،

ی  برای  موانع  تا  دیریبگ  نظر  در  شوند،  انجام   دیبا  کهی  فیوظا  عنوان به  را   هاچالش  دیبا  شما .کرد  نیگزیجا

  و   دهند،ینم  آزار  را  شما  مردمی  دهایترد  و  شک  دهند،ینم  آزار  را  شما  قدر  آن  ها شکست .  تانشرفتیپ

  اگر  .دیکن  فکر   طور  ن یا  و   دیباش  نیبخوش  اگر  .رسندیم  نظر  به  تیاهمیب  هم  موانع   ن یترسختی  حت

 8.بود خواهد تر ساده اریبس آن کردن متوقف د،ی دار شک ازی اشتباه تیذهن

ثانیه برای غالب آمدن بر ترس ها و شجاعانه روبه رو شدن با   ۳0هر روز   

و هدفی مثبت در ذهن داشته باشید.    رفتار  همه ی موقعیت های زندگی تان دعا کنید.

ثانیه برای تغییر آماده خواهید    ۳0طبق اولویت ها برنامه ریزی کنید. بعد از  ،  برای کارهای آن روزتان  

 بود.

  ط یشرا   و   گذشته  یهایریدرگ  با  برخورد  .شود  متحول   شما  یزندگ  شبه   کی  ستین   قرار 

  بیش  کی  با  را   یبازساز.  بود  نخواهد   آسان  قطعا   و   دارد  زمان   به   از ین  ناسالم  روابط   و   ها یبدرفتار  مخرب، 
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  لذت   آن  از  دیبا  حال  همه   در  که  است  سفر  کی  ،کردن  یزندگ  که  دیباش  داشته  ادی  به  و  دیکن  آغاز  میملا

 5!برد

 زن دگی در ای تازه های افق و ها دیدگاه به تا کنید تعیین خود  برای  اهدافی 

 6.نمایید  حرکت  پیشرفت، سمت  به موثر  و  کارآمد  ای شیوه به  و کنید  پیدا  دست خود

  موفق   چگونه   دیبفهم  دیخواهی  م  اگر  . دیباش  داشته  مانیا  تی موفقی  برا  خودیی  توانا  به 

 شد   دیخواه  روه  روبی  کسان  با  احتمالاً .دیکن  تجسم  تی موفق  به  دنیرس  حال  در  را  خود  دیبتوان  دیبا  د،یشو

 ، دیشو  افراد  نیا  ازی  ک ی  دینبا  شما .برندی  م  سوال  ریز  را  تیموفق  به  دنیرسی  برا   شمای  هایی  توانا   که

 8!دیده ادامه ی  اپردازیرو به .شد خواهند دیناپد شما ی اها یرو  د،یبردار دستی اپردازیرو  و باور از اگر را یز

مان رفتار می کنیم. فردی  ما بر اساس افکار و باورهای    افکار و باورهای تان را تغییر دهید. 

می خواهید زندگی  د، همان گونه رفتار می کند. اگریدارد باهوش نیست و از عهده کاری برنمی آ  که باور

باورها و افکار غیر منطقی خود را به چالش بکشید. سود و زیان این افکار را برای    ،متحول کنیدخود را  

خود مشخص کنید . به نظر شما عاقلانه است که به باورهایی بچسبید که مانع شما در رسیدن به اهداف  

 2 .تان می شود؟ انتخاب با شماست

  و   فکر  بدون  ی کار  که   است  افتاده  اتفاق  هم  شما  یبرا   حتما.دینده   انجام  احمقانه  یکارها 

 [3] .دیا شده مان یپش بعدها و   دیا داده انجام  ی زیر  برنامه
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. کند  غلبه  شما  به  یناکام  احساس  و  یدیام  نا  هیروح  دینده   اجازه  هرگز 

 .دیبگشا ها فرصت یرو به را خود افکار چهیدر

برای  .  مداومت و پشتکار داشته باشید  کوچک  چند  هر  قدمی  روز  هر   ، کنید  متعهد  را  خود 

 2!بهتر از ایستادن و درجا زدن است ، رسیدن به تغییرات مورد نظر خود بردارید. گام های کوچک 

  ،  درعوض .دینشو  می تسل  حسادت  به .دیباش  خوشحال   شوند  یم  موفق   گرانید  یوقت 

  ی زندگ  در  که   دهند  ی م  الهام  شما  به   ،  کنند  یم  استفاده  ها   آن  از   و  کنند  یم   عمل  خوب  گرانید  یوقت

 .دیکن یخوشحال  احساس ، دیباش موفق  خود

 6.بریزید دور را پوچ و اساس بی افکار و عقاید 

  شه یهم  خ یتار  افراد  نی تر  مهم  از ی  برخ  و  رهبران   نیبهتر .  د یده   پرورش  راتان      مثبت  روابط 

  شما   به   است   ممکن  ها  آن  و  د،یکن  کمک  گرانید  به   .استی  منطق .بودند  مهربان  خود  ان یاطراف  با

 8.باشند مهربان شما با و باشند مهربان گران ید با ،دکنن کمک

  نکهیا  از  شتریب  دیده  اجازه   گرانید  به  اگر  .  دیر یبگ  دهیناد  را  گرانی د  یمنف  یهاحرف 

  د یبفهم  نکهیا   بدون  و   خورده  هم   هب  تان   یزندگ  تعادل  کنند،  کسر  آن   از  بدهند،  تان   ی زندگ  به  یابازده

  حق   کس   چیه .دیر یبگ  دهیناد  را  ، گرانید  آزاردهنده  و   دهیفا یب  نظرات .  شد  دیخواه  یبافیمنف  ریاس

  توانندینم  مطمئناً  اما  باشند،  دهیشن  را  تان  یزندگ  داستان  است  ممکن.  ندارد  را  شما  درمورد  کردن  قضاوت
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  آن   به  نکه یا  کنترل  اما  ،دیندار  گران ید  یهاحرف  ی رو  یکنترل  چیه  شما.  کنند  درک  را   تان  حال   و  حس

  مسموم  یها حرف  دی توانیم  شما .  است  خودتان  دست   نه،   ا ی  بزنند  شما   به   را   ها   حرف   نیا  دیبده  اجازه   ها

 ۳.نرسانند بیآس فکرتان   و قلب به  تا دیکن رد  راآنان 

 5.دیرینگ سخت اندازه از شیب خودتان به 

  برنامه   دیکنی  زیر  برنامه  را   زیچ  همه   6  .کنید  ریزی  برنامه  را  خود  فعالیت  امروز  ازهمین 

  که  دانند ی  م     موفق   افراد  .شود  انجام   دیبا  آنچه   از   انحراف   عدم   و   مشخص   زمان  ت یرعا ی  عنی   ، یزیر

  واقع،    جلسه  مورد  در  ها  آن .ندارد  وجود  شود  انجام  دیبا  اکنون  کهی  کار  انداختن  ریتاخ  بهی  برایی  جا

ی  کی،  کارها  انداختن  ق ی تعو  به  که  دانندی  م  موفق  افراد .هستند  بند  یپا  خودی  ها  برنامه  به  و  هستند  نیب

  تمام   از ی  فهرست  دیکنی  سع  کارها،   انداختن  ق یتعو  به ی  جا  به  .است  پربار   روز   ک ی  اختلالات   نیبزرگتر  از 

  احساس  شما  به  ،زیچ   همه  کردن  چک .دیکن  ه یته  دیده  انجام  روز  کی  در   دیخواهی  م  کهیی  کارها

  تجسم  ،دیدار  ازینی  گر ید  زیچ  هری  برا  که  رای  زمان   تا  کندی  م  کمک  شما  بههمچنین    دهدی  م  تیموفق

 8.دیکن

  ن یبهتر  تا  باشند  داشتهی  کاف  استراحت   دیبا  که  دانندی  م  موفق   افراد  .دیبخواب ی  کاف  اندازه  به 

  ادامه   بعد  روز  کاری  برا   تا  دارددوباره    ی  ساز  فعال  و  شارژ   به  ازین  بدن .ببرند  خود  عملکرد  از  را  جهینت

  است  مهم .دهدی می انرژ دوباره راآنان  که کنند،ی نم منصرف  ازین مورد استراحت  از  را خود ها آن .ابدی

  دراز هنگامی کیالکترون  لیوسا از  استفاده .شود شبانه خوب خواب  ک ی مانع تواندی می زیچ چه  دیبدان که
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  روز   طول   در  بالا  استرس  سطح   حفظ  ا ی  خواب،   از  قبل  قندی  حاوی  غذاها  خوردن  رختخواب،  در   دنیکش

 8.دیکن  مراقبت نهایا  از  شب در  استقرار از  قبل. شوند راحت خواب از  مانع توانندی می همگ

کند.    غلبه  شما  به  ناکامی  احساس  و  ناامیدی  روحیه  ندهید  اجازه    هرگز 

 10( 272)ص

 اریبس     کنن  د،یم     ت  لاش  ارزش  مند  یزی   چ  تحق  ق  یبرا  که  یکسان.دیباش  معنادارداشته  اهداف 

 یمه  ارت گ  رفتنادی     یسادگ  به  تواندیم  اهداف  نیا.  ندارند  ییآرزو  ای  اهایرو  که  هستند  یکسان  از  تریراض

 ب  ه. دارد ازی   ن معن  ا ین  وع  به  رشد  یبرا  همواره  انسان.  باشد  یاخلاق  یاوهیش  به  هابچه  بارآوردن  ای  دیجد

 و  کار  محل  در  چه  هدف.  دارد  قرار  معنا  و  لذت  دنیرس  به  محل  در  یخوشبخت  و  تیرضا  دانشمندان،  گفته

 2 .دنباش مهم  هم و  بخشلذت هم  یشخص  نظر  از که میده  انجام  ییهاتیفعال  که  است آن خانه  در چه

 ک  ار از دس  ت دی   با ک  ه ک  رد احساس توانی می راحت به شکست، کی از پس .دینترس شکست زا 

 درس خ  ود ه  ای اش  تباه واز دیکن توجه .دیکن دایپ آموزش شکست درآن باشدکه دعاقلانهیشا د،امایبکش

 8.دیریبگ

 ریش ه ه ایی، موریانه همچون  کننده،  دیناام  و  منفی  افکار  ندهید  اجازه  هرگز 

 6.شوند  مسلط شما بر و  ببرد نیب  از را تان  یزندگ  یوشادکام نشاط  های
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 احساس  اتش  ده  د  م  ی  اجازه  که  است  کسی  ضعیف،  باشد  یادتان  .کنید  مهار  را  خود  احساسات 

 رفت  ارش  دس  ت  در  را  احساس  اتش  اری   اخت  که    است  کسی  قوی  .بگیرد  دست  در  را  او  رفتار  اختیار  ،فرمان

 9.دهد می  قرار

  خودتان   باطن.  دیباش  داشته  مانیا  تان   یها  یتوانمند  و  خودتان  به   !دیبکش  دست  خود  ری تحق  از 

  د یدار  که  یشغل  به.  میدار  را  خودمان  خاص  یها  ییتوانا  ما   از  کدام  هر.  دینکن   سهی مقا  افراد  ظاهر   با  را

  را  کارتان   که  است  نی ا  مهم.  رهیغ  و   دکتر  مهندس،  ای  و  دیباش  ساده  کارگر   کی  کند  ینم  یفرق.  دیببال

 5.دی شوشغل تان  یسرآمدها از یکی  که، نقص کم و خوب  قدر  آن. دیده انجام درست

 و تلخ ی ب ا را ش ما روز تم ام و ش ود  ش ما  م زاحم  دکسیینده   اجازه  هرگز 

 9.کند همراه  شکست

 را  ها  دهیا  نیتر  جسورانه  کهی  افراد  متأسفانه،  .دیباش  داشته  را  دیجدی  ها  دهیا  ارائه  جرات 

 و فک  ر گ  رانید مانند که میا دهید آموزش ما شتریب ،یجوان نیسن از .شوندی م گرفته دهینادی گاه دارند،

 اف  راد هم  ه ک  ه هم  انطور دیده انجام متفاوت را کارها تا دیکن فکر متفاوت دیبا حال، نیا با .میکن عمل

 ،دی   کنی ق  دردان آن از آن، ان  داختن دوری ج  ا به رسد،ی م تان ذهن بهی بد فکر اگر .دادند انجام بزرگ

  8.باشد شما  تیموفق دیکلی  روز  است ممکن ،شما  بیغر و  بیعج دیجد  مفهوم. استی رعادیغ  ونو   رایز

منبع قدرت شخص اس  ت. وقت  ی ب  ه عجای  ب   ،شادی  شعله های اشتیاق درون را برافزایید. 

عالم هستی در درون و برون از خود توجه کنید شادی را در خود بیدار می کنید. وقتی می گذاریم ش  ادی 
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مان جاری شود بر آگاهی مان می افزاییم تا در فراسوی همه ظواهر به دنیای عشق، ص  میمت،   در درون

 10( 78)صخلاقیت، درایت و فراست نظر کنیم. 

  ت یموفق  بهی  متعددی  ها   روش  به  تعادل  .دیکن  متعادل  رای  زندگ  چگونه  که  دیریبگ  ادی 

 8 .دیر یبگ نظر در  لذت و کار  ا ی کار،  آرامش، از ی  فیظر  تعادل را  آن. کندی م کمک

  شاداب  را  شما  که  آنچه  از  تا  بود،  خواهید  قادر  بیابید  را   خود  که  آنگاه  .باشید  واقعی  خود  دنبال  به 

 6.بگذارید نشاط راه  در قدم  و شوید آگاه کند، می

به قدرت تصمیم گیری خود اعتماد کنید و بینید خواسته واقعی تان در زندگی    خود را باور کنید. 

 10( 272)صچیست، بعد دست به کار شوید. 

  صبح  روز  هر  دیکنی  سع   .است  پنهان  شما  روزانه  برنامه  در،    شما  ندهیآ  راز  .دیکن  جادیا  روال  کی 

ی  جا   به .دیکنی  زی ر  برنامه  را  خود  روز  دویببر  لذت  صبحانه   از .دیشو  داریب  خواب  ازی  مشخص  ساعت  در

 د،یکن  کنترل   خودی  زندگ   در   را  زهایچی  برخ  دیتوان ی  م  نکه یا  دانستن  با  جه،یسرگ  ای  استرس   احساس

  در   دیجدی  های  دگی چیپ  و  ها   چالش  با   مقابله  د،یدار  را  خود  لیم  شما  کهی  هنگام .دیکن  دایپ  آرامش

 8.شودی م تر آسان ستمیس

 ک ه  بزنی د  ه ایی  فعالیت  به  دست  ببرید  لذت  خود  زندگی  از  خواهید  می  اگر 

 کن  د،کاملاً متمرکز را  د،شمایباش  خود  موفقیت  شاهد  واضح  طرز  به،  باشند  انگیز  جانیه   و  جالب

 و ش  ور اف  زایش  در  برخ  ورد  ش  یوه  زیرا  ،باشید  گرانید  با  تان  برخورد  وهیش  مراقب.باشد  شما  کنترل  تحت
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 موف  ق و خ  وب ف  ردی بتواند نیست ممکن ، منفی یا بد برخورد وهیش با انسان. است مهم  بسیار   اق،یاشت

 9.باشد  نشاط  با و  شاداب شخصی  تواند نمی  این،  بر  علاوه .باشد

  را  تان  یها   خواسته  همه  و  دیباش  داشته  تعادل  حد  در  را  زیچ  همه.دیکن  یدور   ،  یرو  ادهیز  از 

 ۳.دینده آزار را خود، معمول  ری غ انتظارات و یخواه  ادهی ز با تا  دیکن متعادل

 اش  تیاق و ش  ور دارای و ان  رژی پ  ر دائم  اً که  این برای. نشوید عاطفی  های  گرفتاری  ریاس 

 و ان  رژی از هرگ  ز نکنی  د چنینت  ا. کنید برطرف را خود عاطفی کلاتمش که است ضروری  باشید  فراوان

 9  .شد  دینخواه  برخوردار اقیاشت و  شور

مداومت و پشتکار برای دستیابی به هدف است. اجازه ندهید گرفتار توجیه و   داشته باشید.پشتکار   

بهانه شوید که چرا نمی توانید موفق شوید. عذر و بهانه دشمن رسیدن به موفقی  ت اس  ت. ای  ن جمل  ه را 

داد، نه نبوغ نمی گیرد. نه استعبنویسید و آن را جایی در دیدرس قرار دهید: چیزی در دنیا جای پشتکار را  

 10( 78و تحصیلات. تنها مداومت و پشتکار است که زمینه ساز موفقیت می شود. )ص

م  ی    هرکسی در یک مقطع زمانی درگیر خودگویی منف  ی.  خودگویی منفی را کاهش دهید 

مه  ارت ه  ای      در واقع ب  ه اس  ترس، افس  ردگی و خود گویی منفی، مطالعات نشان می دهد که .شود

 :رخی از اشکال رایج خودگویی منفی عبارتند ازبمقابله ای ضعیف کمک می کند.

تم  ام جنب  ه ه  ای مثب  ت   "فیلتر ک  ردن": این مشکل رفتاری شامل نادیده گرفتن یا    فیلتر کردن -

مث  ال ممک  ن اس  ت   زندگی یا یک موقعیت خاص و در عوض تمرکز بر جنبه های منفی اس  ت.یک
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نادیده گرفتن همه چیزهایی باشد که در محل کار به انجام رس  انده ای  د و در ع  وض روی مش  کلی 

  .تمرکز کنید که نتوانستید با موفقیت آن را حل کنید

همچنین می تواند شامل تفسیر  .: این مستلزم سرزنش خود برای هر اتفاقی است شخصی سازی -

وان چیزی باشد که شما برای آن مقصر هستید یا بای  د م  ورد س  رزنش هر گونه انتقاد موقعیتی به عن

یک مثال از این ممکن است شامل شنیدن این موضوع باش  د ک  ه دوس  تان ش  ما نم  ی  .قرار بگیرید

 توانند به یک مهمانی برسند و فرض کنید که آن ها برنامه های خود را لغو کرده اند تا شما را نبینند.

 .ای آماده شدن یا انتظار به طور خودکار برای بدترین سناریو ممکن استاین به معنفاجعه سازی: -

یک مثال از این ممکن است این باشد که فرض کنید بقیه روز شما به دلیل یک شکست جزئ  ی، در 

ه  ا مث  ل قطبی کردن : این ش  امل دی  دن چیزه  ا، اف  راد، و موقعیت .اوایل روز اشتباه پیش می رود

مثال ممکن است این باشد که فرض کنی  د چ  ون ی  ک روز تعطی  ل در  همیشه خوب یا بد است.یک

 11.محل کار داشته اید، به طور خودکار کارمند بدی هستید

 : استفاده  مورد منابع

 (vahiderfani.ir)،یعرفان دی،وحدیبرو دی جد روز استقبال به --1

 (vahiderfani.ir)!،وحید عرفانیبه استقبال رضایت از زندگی بروید -2

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،پیش به سوی زندگی بهتر -۳

 (vahiderfani.ir)،یعرفان دیوح!دیباش روزید از  بهتر  روز هر  -4

 (vahiderfani.ir)،یعرفان دیوح!وجود خود را از نو بسازید -5
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 (vahiderfani.ir)،یعرفان دیوح! بیاییم  بیرون خود لهیپ از-6

-[7]http://www.coca.ir 

- [8]How To Be Successful In Life: 23 Life-Changing Tips, Leon Ho, 

Lifehack, 2022 (https://www.lifehack.org/) 

 (vahiderfani.ir) ، یعرفان دیوح ،ی زندگ در  ونشاط موفقیت کلید اشتیاق، و شور-9   

 میآس ،انتشارات1۳89اول، ،چاپیعرفان دیوح،یزندگ  سبز  جاده -10

11-How to Live A Happy Life, (https://www.wikihow.com/)  
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