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 به نام خدا 

 نسان های سَخت می مانند! مّا اِختی ها می گذُرند، اَسَ

 ماندگار هستند! ،سَختسَر  هایِ اِنسان

زندگیِ    شوارِدُ رایطِشَدر، بودن  ستوارقاوم و اُثر مُ روش های مُو

 روُزمَره 

 

واقعی    قهرمان  یک  را  خودمان  کنیم  می  شروع  که  را  کاری  روز  هر 

مُ  ببینیم! را  داری جسم کنخودتان  اراده  ید که  با  و  به نفس  اعتماد  با  د مثبت، 
ب  وجذد، راه رفتن و نشستن تان مَیوش برخوردد، با وقار و خُی کن  یصحبت م

گران به خاطر  ید و دیات را در ذهن تان دارییو جز  یکننده است. تمام اسام
 8کنند. ین تان میتحس ،وقفه تان یب  یتلاش ها 

 13. م ان بیش از اندازه سخت نگیریمبه خود 

، هرگز تسلیم نشویم، امروز سخت است و فردا سخت تر، اما پس فردا   

ن  یا  یها برا ی سخت"د:ی گو  ین میجوئل است  روز روشنی برای  ما خواهد بود!

را متوقف کنند و درهم بشکنند.سخت ین را  ی ستند که شما  تا شما  دارند  ها وجود 

 18"شرفت دهند.ی آماده کنند و رشد و پ
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داری  اجازه  بخوری  مما  و  !مشکست  بخشیشکست  کردن،  اشتباه  مس  یا  ر  یاز 

قد  یزندگ از  است.  گفته یما  نانوشتهید   "اند:م  استی ب  ، کته  ،اما    "!غلط 

باش شکست ی باورداشته  از  ما  که  هاد  اشتباه  و  درس  یها   ؛م یری گیم  خود 

م  یها خواه  خود از آن  یر انتخابین استفاده را در ادامه مسی شتریکه ب  ییهادرس 

 13 .کرد

شادی بخش    به جای افکار منفی، اندیشه ها و خاطرات مثبت و خوشایند و 

به این  11.را انتخاب کنیم و به طور مرتب و منظم به آن ها فکر و بازگو نماییم

ترتیب،پیوسته خاطرات واندیشه های مثبت در روان تان جاری می شود که  

 6 تاثیر مطلوب و مثبت، بر رفتارتان دارد.  این  کار

باشیم.  ۀزانگی  داشته  ،  یانگ  بالا  برا  یعنیزه  آنچه  انرژ   یهر  شما  به    یکار 

دن  یرس  ید تا برا یزه داشته باش ی لازم است انگ ،تیّبه موفق  ی ابیدست  یدهد. برا یم

چند ساعت   ید فقط برا یک کار نبایتان به انجام  اق یاشت .د ی به هدف تان کار کن

بایا چند روز  ی باشد که باعث شود هر    ی قدر قو  د آنی ا چند هفته طول بکشد، 

انرژ با  ادامه دهیبه مس   یروز  افراد موفق  یرتان    ی لیشه دلایهم]وسرسخت،[  د. 

  6.زه دهدیانگ  ،دیجد یهات یّموفق دن بهیرس  یها برا  ابند تا به آنییم
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برابر    ها،در  باشیم.سختی  می    مقاوم  که  را  کاری  کنید  فکر  که  آن  از  قبل 

موفق   که  کنید  سعی  و  کنید  امتحان  را  آن  های  سختی  دهید  انجام  خواهید 

   6شوید.

افکار منفی و ناامیددد کننددده، هممددون موریاندده هددایی،          مهرگز اجازه ندهی 

مددا مسددلط ن ببددرد و بددر ریشه های نشاط وشادکامی زندگی تان را از بددی

 14شوند.

 

 به شناخت توانایی ها، ظرفیت ها، استعدادها و نیز ضعف های خود

  بپردازیم و اعتماد به نفس و توکل به خداوند متعال و در نهایت حرکت و

تلاش را گسترش بدهیم. البته برای این کار تمرکز فکر، مطالعه و 

 4.راهکارهای مناسبی می باشند مشاوره،

بهتر است امکانات و توانایی های خود را در نظر بگیرید و این نکته مهم   

های   توانایی  و  امکانات  تمام  از  استفاده  یعنی  است،  بودن  موفق  برای 

توانایی  خود. از  کنیم،   اگر  استفاده  صحیح  طور  به  و  خود  جانب  از  که        هایی 

می توانیم زندگی خود را به صورت شاهکاری که در آن اندیشه و ایمان، عشق،  

درآوریم. زند،  می  موج  زندگی  و  تلاش  شاجاعت،  آسایش،  امید،  احساس 

مُ روانی،  و  آرامش روحی  داشتن  مزاحخوشبختی،  و  دیگران نشدن  از  مزاحم  تی 

 4(268-269سوی دیگران ندیدن، موفقیت واقعی اند. )صص
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 یهااا  ییهر کدام از مااا توانااا  باطن خودمان را با ظاهر افراد مقایسه نکنیم.  
ک کااارگر یاا کنااد    ینماا   ید. فرقید ببالیکه دار  یم. به شغلیخاص خودمان را دار

ن است که کارتان را درست انجام یره. مهم ایا مهندس، دکتر و غید و  یساده باش
 13د.یحرفه تان شو یاز سرآمدها یکید. آن قدر خوب و کم نقص که یده

به خودتان و توانمندی های تان ایمان داشته  از تحقیر خود دست بکشیم!

 13باشید.

آنگاه که خود را بیابید قادر خواهید بود، تا از آنچه   به دنبال خود واقعی باشیم.  
 11که شما را شاداب می کند، آگاه شوید و قدم در راه نشاط بگذارید.

آن  جوانب  و  اطراف  هرکاری  به  اقدام  از  به    پیش  کنیمرا  بررسی    . دقت 

و   فواید   ، ندهید  خرج  به  های  عجله  از  زیان  دقت  به  و  به طور جداگانه  را  آن 

موفقیّ ضامن  است  ممکن  که  را  شرایطی  بگذرانید.  چشم  به  پیش  باشد  تان  ت 

به کار  ،  ها    آنتمام  ت در نظر بگیرید و پس از فراهم آوردن و آماده نمودن  دقّ

اعتماد بیشتری به خود پیدا کرده در خود    ،اقدام کنید. در صورت تعقیب این رویه

موردنظر کارهای  انجام  نمایید.    ،برای  می  احساس  بیشتری  همچنین  آمادگی 

 1می دهید. شانس موفقیت و اعتمادتان را افزایش

  ی شما هم اتفاق افتاده است که کار  یبرا  "حتماکارهای احمقانه انجام ندهیم. 

 12 .دیشده ا مان ید و بعدها پشیانجام داده ا یز یبدون فکر و برنامه ر

. استرس )فشار روحی(، یکی از مواردی  مان از بین ببریماسترس را در خود

توان استرس را  شود. میاست که همیشه باعث کاهش شادابی و نشاط می

یا سعی  های ورزشی ساده مانند پیاده روی، حرکات نرمشی ،با انجام تمرین 

 10تنفسی و دیگر موارد کاهش داد.  ۀبر کنترل نحو

کنی  تعیین  را  تان  دانند که    یم  ، کوشا  یبا ذهن  ]سرسخت و[   افراد .ماهداف 
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آنیرس   ی برا  ، به هدف  با  دن  دستیها  با  دست  یابی د  قابل  اهداف  شروع    یابیبه 

ای رس .کنند به  اهدافیدن  دست   ،ن  ن  ی اب یلزوماً  چ ی آسان  با داشتن  اما   ،   یز یست 

 6!دی د و بر موانع غلبه کنی د بود که به جلو بروی دن به هدف ، قادر خواهی رس  یبرا

یعنی حضور و درگیر بودن کامل با    ، ذهن آگاهی  .ذهن آگاهی را تمرین کنیم 

قضاوت یا  پرتی  حواس  بدون  دهید،  می  انجام  لحظه  آن  در  که  کاری     .هر 

ذهنتمرین  منظم  تمرینهای  مانند  پیاده آگاهی  یا  عمیق  تنفس  روی  های 

تنظیم  می   ،آگاهانه و  دهد  کاهش  را  استرس  دهد،  افزایش  را  شما  تمرکز  تواند 

 3.هیجانی را بهبود بخشد

باشید!  را قو  هممون کوه استوار  و    ییکم روضعف، ترس،  د.ی کن  یاراده خود 

زندگ  یارادگ  یب و    ، یدر  امیدی  موجب شکست  ا؛  شوند  یمنا  ها یاز  حالت  ن  

  5د.ی کن یدور

 14!مبگیری پند آن از  تنها و مکنی رها ها  گذشته در را گذشته

د خواسته  ین ی د و ببیخود اعتماد کن   یر ی م گیبه قدرت تصم   خودمان را باور کنیم.  

ت  یّ به موفق یاب یدست یها د. راهیست، بعد دست به کار شوی چ یتان در زندگ  یاقع

 4د. یمثبت بمان  ۀد و در چرخ یریاد بگ یرا 
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باورهای  باش باشیم.ایمان  خود    مثُبت  به  باور داشته  در    دی توان  یم  که  دیآنچه 

  د یکه باور دار  د یشو  یم  یما همانش.  دیآور  ی، به دست مدی ب خود کنینص  یزندگ

به خاطر آن است که    ، دیموفق هست   یگوناگون زندگ   ینه های . اگر در زمدی هست

محدود  یباور  به  و  خود  به  و یکه  ها  دار  ی ها  ی ستگیشا  ت  تفاوت  یتان  د، 

نه از  یک زمیدر    یکند موفق شدن حت   یم  دارد که فکر  یبا باور کس   یر یچشمگ

د به  ی توان  یم  ،تان  یر دادن باورها ییرممکن است. با تغی و غ  ینشدن  ی ، امریزندگ

   4(270-271د.)صص ی دا کنیدست پ  ی موفق "کاملا  یزندگ

کنی  جمع  نقطه  یک  در  را  خود  امید  و  نیرو  تمام  نباید  بروز    مهرگز  با  تا 

امیدواری و اعتماد  اختلال در یکی از جوانب زندگی،  مانند  ناگوار  پیشامد 

 11به نفس شما به تمامی از بین برود.

 14.مفکار بی اساس و پوچ را دور بریزیعقاید و ا 

کنی  پیدا  را  خود  ظاهری  ا  .منقاط ضعف  نمایبه  توجه  آیی ن  که  اید  نقاط  یا  ن 

ن نقاط ضعف  یا اید آی نی د وجود دارند! بعد ببی کن یکه شما فکر  م یضعف به شکل

ها را در    د آنی توان  یم  ،کند  ر ییتان تغ  یباورها   یست. وقتی ن  ،در واقع نقاط قوت

 4د.یر بده ییتغ ،کوتاه یزمان
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ندهی  پی  ،ترس  م اجازه  با د  ما شود.شرفت  مانع  در ملاقات  ،  گران  یچنانچه 

ن مشکل  یبر ا د کهیری م بگید، تصم ی ندار یا برخورد راحتید و ی هست یخجالت یکم

  ی ع تر در زندگید، سرییارتباط برقرار نما  ،یشتر ید. هر چه با اشخاص ب ی غلبه کن

ند  یگو  ی د، شنوندگان شما می که خوب حرف بزن  ید. هنگامیکن   ی شرفت میخود پ

انسان هست  یکه  استعداد  با  و  وسی باهوش  اطلاع  و  علم  و  دانش  از  و  ع  ی د 

  4د. ی برخوردار

باشد.  خورده  شکست  های  انسان  مثل  هیمگاه  نباید  تان  خوب    دیدگاه 

ها تلاش می کنید را برای    است که پیشرفت ها و دستاوردهایی که در راه آن

 4جسم کنید. خود مُ

. با پیروی  مخود را به دیده یک انسان مفید و توانا بنگری مهمیشه سعی کنی

 6گرفت. ماز این روش، بهترین شکل ممکن زندگی را در پیش خواهی 

کنی  رها  را  خود  های  ها  .  مبهانه  شخص،  بهانه  رشد  از  را  ا   ی ما  حرفه    ی و 

 15.شوند یکنند و مانع م یم محدود

تُ  نباشیمکینه  اخلاق،ک .وز  خوش  ایافراد  نمیداز  ینه  دل  ،به   ؛ رندی گ  یگران 

  ی م   یلافن کار خوب شما را تَ یهستند که کوچک تر  یاشخاص  ،ها  درعوض آن

آ  ن  ی افرادنان،  کنند.  ا   ستند ویرنجور  نکه بخواهند  یمهربان هستند و در عوض 

و  یشرا بدترکنند  را  به دیط  آس یا  پ یگران  به فکر  بزنند،  راهیب    ی برا   یدا کردن 

 6ط هستند.یبهتر کردن شرا
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زندگی تضمین    تم نکنیم!رب و شَت، ضَهرگز خودمان را به دلیل عدم موفقیّ 

بُ همیشه  که  است  نباشیدشده  ها  خنده  از  ای  بیشتر     .شکه  خیلی   ، در عوض 

ها را    بنابراین آن؛فراز و نشیب هایی وجود خواهد داشت .لتک است شبیه یک غَ

این است که بدانید چگونه هر آنچه را که به شما می    ،هنر زندگی   .سوار کنید
 16رسد، رسیدگی کنید.

بر باورهای منفی خود، غلبه نماییم. بهتر است با استفاده از عبارت های 

تاکیدی مثبت و تجسم بر باورهای منفی خود ، غلبه پیدا کنید و تصویرهای  

 13 مثبت نسبت به خود را تقویت نمایید.

نیم  ببینی  ۀهمیشه  را  لیوان  موفق  !م پر  افراد  از  می    پیروی  مردم هم همیشه 

بافان.   ،کنند پیرامون خود محافظت    نه منفی  در  را  افراد موفق  اشخاص موفق، 

موفق، مردمانی    "ت شرطی می نمایند.  افراد کاملامی کنند و خود را برای موفقیّ

خُ  و  خودمثبت  بین هستندکه  رقم    شاناقعیت  و  ،وش  نمی  را  اجازه  و  زنند  می 

های    ، برداشت های منفی دیگران از آنان و یا چالششان  دهند که گذشته های 

 4ها را شکست دهند.  زندگی، آن

. اگر در  هرگز اجازه ندهیم روحیّۀ ناامیدی و احساس ناکامی به ما غلبه کند 

ا  یزندگ ناموفق بوده  بارها  اید و ام ی بارها و  از دست داده  د  ی کن  ید، سعیدتان را 

به آن تلاش نمای دا کرده و در راه رسی پ  ،ک هدف کوچکی اییدن    ، ن هدفید. 

منطقیبا کم  ید  با  شما  تا  باشد  دسترس  در  بتوان   ی سع  یو  کوشش  موفق  ی و  د 

 5د. یهر چقدر هم که کوچک باشد، دار ،تیّک موفقیاز به ین "دای د. شما شدیشو
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تلاش کردن  وجستجو نمودن، یافتن و هرگز تسلیم نشدن ، راز موفقیّت   

واقعی است که چنانمه به آن دست یابیم با تمام وجود احساس رضایت 

کرد. موفقیّ  خواهیم  به  دستیابی  برای  بزرگی  مانع  منفی،  است. تفکر    ت 

 4(270)ص

ت و بهتر بودن درزندگی،الگوهای خوب و موفق را از  همیشه برای موفقیّ 

همیشه بهترین ها   ده داشته باشی . توجّمدیدگاه های گوناگون انتخاب نمایی

شکلی به ، از آن کسانی خواهند بود که ازشیوه های رفتاری وفکری خود

 11د .نشایسته استفاده نمای

  ی باشد و به آسان  یم  ی ت قلبیفی ک  یآرامش ، نوع   آرامش خود را حفظ نماییم . 

 4ست. ینده ن یآ یبرا   یره ایقابل دسترس است و ذخ

موفقیّت، جریان پیوسته ای است که علاوه بر کسب آن، مشُتاق و آرزومند   

دست  در  همیشه  موفقیّت  راه   ، واقع  در  و  هستیم  بیشتری  های  توفیق 

ت ،پیش رفتن در مسیر و راه است و نه به موفقیّ  ،ساختن است؛ در نهایت

 4!نقطه پایان رسیدن

صادقانه   .قضاوت منفی نکنیم،دیگران را به خاطر داشتن آنمه می خواهیم 

آسان  بسیار  دیگران  از  انتقاد  در  بگویم،  واقعاً  است که  دنبال کردن چیزی  از  تر 

می  و  خواهیم،  زندگی  زمان  مقایسه هستیم،  و  قضاوت  که مشغول  حالی  در  اما 

 .ماندمان باقی میانرژی کمتری برای عالی کردن زندگی 
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مُ  دیگران  به  و  بایستیم  خود  پای  روی  کنیم  نباشیم. سعی                  تکی 
 5د.ی نهفته خود اعتماد داشته باش  یها  ییتوانا به

را با تلخی و شکست    نکسی مزاحم ما شود و تمام روز مام هرگز اجازه ندهی

 17همراه کند.

غُ  نِ اجازه ندهیم حالت هایی مانند بدبینی، سوء ظن،  حَ  خوترور و  سد،  و 

با د  ودخواهی و هیجان های منفی در ما تقویت شود.خُ   ، گرانیدر معاشرت 

 4د تا از دست و زبان و پندار و کردارتان در امان باشند. ی به آنان نرسان   یآزار

های    طوری  ارزش  با  که  کنیم  باشد.راستین  زندگی  سازگار  امانوئل      ما 

م گویکن   یزندگ  یطور"د:  ی گو  یکانت  که  تبد  یید  شما  اقدام  به  یهر  ک  یل 

برقرار   یمانه ای گران چنان مناسبات دوستانه و صم یبا د "شود.  یم یقانون جهان 

ایساز از  خود  که هم  دوستید  رضا  ، ها  ین  کن یاحساس  ها یت  و هم طرف    ی د 

 4ت ببرند.با شما لذّ  ی از دوست ، صحبت تان

توانند به    هستند و می  ]اراده  با[که مثبت اندیش و  م  به دنبال افرادی باشی 

دست    اعتماد به نفس ونگرش مثبت ،  ما کمک کنند.تقویت اعتماد به نفس  

 7 دهند  یبه دست هم م

ان چیره  مبر اوقات گرانبهای عمر  مهرگز به شتاب و تردید، اجازه ندهی

 11شوند.
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نکنیمافکار  زندانی  را  شما    .  مان  ذهن  کنید،  زندانی  را  خود  افکار  اگر 

 4 !افکارتان خواهد شد  قبرستانِ

زندگی  .  مدر برابر پیشامدها و وقایع معمولی روزانه، احساس قدرت نمایی 

را زیبا و سالم ببینید و هر چند ممکن است در مقابل مشکلات و اتفاقات سخت  

 4 احساس ناتوانی نمایید، اما گرفتار احساس ناامیدی نشوید. ،زندگی

را که شروع    یت در کار، کار یّکسب موفق  یبرا  .مآستین های خود را بالا بزنی 

قیکرد به هر  کن   ی متید  تمام  را  آن  آستیشده  بالا زدن  وارد عمل شدن  ی د.  و  ن 

 6خود، مهم است. 

موفقیّ   به  عینی  طور  به  دارند  ای  العاده  فوق  اراده  قدرت  که  ت  افرادی 

دیگران نگاه می کنند، کار سختی را که برای آن انجام شده تحسین می 

  2.کنند و از آن به عنوان الهام بخش استفاده می کنند

بپذیریفَشَ  را  خود  به  ذهنی  .مقت  بودن  به    ،سخت  که  نیست  معنا  این  به 

بگیرید سخت  خوب   .خودتان  دوست  یک  به  که  فهمی  و  مهربانی  همان  با 

رزه های خود را تصدیق کنید، اشتباه  مبا .با خودتان رفتار کنید  ،پیشنهاد می کنید

 3.بخشی از تجربه انسانی است ،خود را ببخشید و بدانید که نقص های

هممون   ان را آزار دهد. به مشکلات خود مفکر مشکلات، ذهن  ماجازه ندهی

و آرامش   ، بلکه با خونسردید . از سختی ها نترسیدیک آزمایش بنگری
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.  دت بسنجی دقّ   و تمام زوایای آن را با دوضعیت را به طور منطقی بررسی کنی
4 

خواهیم ناراحت باشیم،  به جای اینکه از دیگران به خاطر داشتن آنمه می 

خواهیم  توانیم با هدایت انرژی خود به سوی کشف آنمه در زندگی می می 

 2.ای در خود ایجاد کنیمالعادهو تحقق آن، اراده فوق

کنیم.   فکر  تر  عمیق  کنیم  باش  سعی  صادق  خود  مشکلات  ی با  و  موانع  و  د 

سته  یدهند تا به آنچه شا  یاجازه نم   ید چه عواملی نی د. ببیدا کن ی تان را پ  یشخص

م پی باش  یآن  دست  کن ید،  باشیدا  داشته  خاطر  به  اشتباهی د.  جواب  کار    ،ید  در 

 4ست. ین

 . بپذیریم  را  خود  های  ااشتباه  داده  انجام  اشتباه  را  بپذیآنچه  سعیرید،  و    ی د 

باشی کن بهتر  بعد  دفعه  تنب   یازید.نید  کردن  یبه  نه  ابد  تا  ها د!ی ست ی خود  ،    اشتباه 

بس  مهمینقش  آن  یدرزندگ  یار  دارند.  انگ   ما  برا یها  را  ما  کردن    ی زه  آشکار 

 12کنند.  یثابت م ،اهداف مان

. به  مخودداری ورزی  "نباید"و  "نمی توانم"از به کار بردن کلمه هایی مانند

 11.ماستفاده کنی   "می خواهم"و   "می توانم"اینها از کلمه هایجای 

پیروز شویم.  ها،  بر سختی  خدا  پناه  خو  در  از  ی چنانچه ذهن خودآگاه  را  ش 

ا و  الهیکلام  کتاب  قدرتمند  کن  یمان  طور  ی پر  به  بر  یقید،  های  ن  تان  سختی 

روز شد  یپدشواری ها،  توان بر    یم  ،با کمک خدا   یبه طور کل  د شد.ی روز خواهیپ

 4.داشت یرومند و با نشاطین  یو زندگ 
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نشویم.  غرق  تان  های  سختی  درباره    در  است  خود،  بهتر  های  سختی 

 4د شما را در خود غرق کند. ی د و هرگز اجازه ندهیاطلاعات لازم را به دست آور

کنیم!    عبور  موانع  شدن  از  تسلیم  جای  بپردازی،  به  مشکلات  حل  تغییر،  د. به 

انسان می از  ب آسایش را  انسان گیرد؛  با موانع ترجیح    برخوردها در  نابراین بیشتر 

تَ می که  بهانه   رک  دهند  دنبال  به  و  کنند  موجود  میدان  شرایط  حفظ  برای  ای 

 1.باشند

خواهید تا ابد  اگر می  .م بگذاری  ،ان را روی بهتر کردن شرایطمانرژی ذهنی 

 1!به نالیدن بپردازید، دست آخر هیچ کاری برای بهبود وضعیت نخواهید کرد

          ت و توانایی های خود تردید پیدا هر وقت در مورد دستیابی به موفقیّ

، در غیر این  نماییم، لازم است افکار خود را به طور کامل بررسی مکنی می

 4 ان می شوند.مت  صورت، این افکار همیشه مانع موفقیّ

می    هم  ما  زیرا  بشناسیم،  تجربه  از  استفاده  با  را  خود  کارآیی  و  قدرت 

بزنیم. آزمایش  به  همین    توانیم دست  و  نکنید  درنگ  هستید،  مایل  چنانچه 

حالا دست به کار شوید. مهم آن است که چه موقع، در کجا و چه شکل از آن  

. دارد  بستگی  شما  به  زیادی  حد  تا  چیز  همه  در ضمن  نمایید.  مراقب    استفاده 

   4(269باشید.)ص 

بشناسی  را  خود  پَم  احساسات  کنیو  و    .مردازش  بشناسید  را  خود  احساسات 

یادداشت برداری را امتحان کنید، زیرا می     .بپذیرید، به خصوص در مواقع سخت

باشد احساسات  این  پردازش  برای  موثر  راهی  افکار  .تواند     نوشتن 
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تواند به  ها سپاسگزار هستید، می   چیزهایی که به خاطر آنها وها،ناامیدی ،ترس 

 3.های کلیدی سرسختی ذهنی، کمک کندرشد هوش هیجانی، یکی از جنبه 

آماده انااد تااا این افکار، نیروهای نادیدنی هستند که  به افکار بزرگ بیاندیشیم. 
 11رویاهای شما را حمایت کنند.

 4 شکست داشته باشیم و تنها به قدرت بیندیشیم. از  فراتر تجسمی 

 شما های حرف  ها و انتقادات تسلیم نشویم!شکایت هرگز در برابر ناله،

  همیشه احساس   ،به خصوص بر خود شما. نالیدن از مشکلات  ،دارند قدرت 

کردید، اشتباهی اگر  بنابراین کند، نه احساس بهتر؛ه شما القا می بدتری را ب

 1نکنید. وقت خود را صرف شکایت و نالیدن

می  را  جاده  موانع  قوی،  و  اراده  با  میافراد  فکر  این  به  و  که  بینند  کنند 

  ۀ کنندتواند یک حل ست هر کسی می مار با تمرین و مُ  چگونه از آن عبور کنند.

مطمئنا کار  این  و  باشد  مسئله  زدن  فرحمُ  "خلاق  درجا  و  کشیدن  عقب  از  تر 

 1.است

کنیم  بسیاری از ما فکر می  . خود را بدون قید و شرط دوست داشته باشیم 

می خودکه  تنبیه  با  رژیم   ،توانیم  یا  با  غذایی  هاییهای  دوست    روش  حتی  که 

زندگی  و  خودمان  دهیم نداریم،  شکل  را  یک .مان  برای    این  بار  فلاکت  راه 

کافی شکنجه شدیم، در   ۀانداز  زندگی است، و ما را وادار می کند تا زمانی که به

 2.در حرکت باشیم زیاده روی  جهت 

متوجّ  خودتمام حواس    آن هستیمرا  انجام  به  مُصمم  که  کاری سازیم   .ه 

 1کار بریم.تمام نیرو و انرژی خود را در انجام آن به 
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برای تقویت اراده خود، در یافتن راه های لذّت بخش و سالم برای نشان   

 2.دادن عشق بی قید و شرط خود، خلاق باشید

      . وقتی که به این نتیجه رسیدید چه کاری را مبا شور و شوق کار کنی

          ت می برید، باید با تمام وجود بهتر انجام می دهید و از چه کاری لذّ

          شوید. متعهد "کاملابه آن بپردازید. موانع را از میان بردارید و 

نشده   بدون اشتیاق ایجاد ،هیچ چیز باعظمتی"امرسون گفته است:  

 4 "است.

ارتباط تنگاتنگی با سلامت    ،سلامت جسمانی  مراقبت از خود را تمرین کنید. 

دارد و   .روان  کافی  رژیم غذایی سالم، خواب  منظم،  آرامش    روش های ورزش 

ضروری هستند؛ بنابراین برای مقابله    ،اعصاب برای حفظ قدرت جسمی و ذهنی

هر زمان که نیاز داشتید با پخش موسیقی    ها مجهزتر هستیدبا استرس و چالش 

 3.محیطی آرام ایجاد کنید آرامش بخش ،

لذّت استت های سالمبرای شکل دادن به عاد             ما به .، یک جزء کلیدی 

و   ،اشتباه سالم  غذای  سخت،  کار  کنیم  فکر  که  ایم  شده  لذّ  شرطی  ت  ورزش 

  ت های عادچیزی که ما اغلب فراموش می کنیم این است که   .بخش نیستند

ت بخش باشند، زمانی که آگاهانه  سالم و اقدامات سازنده به راحتی می توانند لذّ

 2 .ها را به این شکل تنظیم کنیم  آن

می تواند  ،روابط قوی و حمایتی با دیگران    .مایجاد کنی،  معنی دار    های  ارتباط 

بنابراین اطراف خود را با افرادی    ؛سختی ذهنی شما را تا حد زیادی افزایش دهد

یا به    ،به دنبال مربی باشید   .نشاط می کنند  با  احاطه کنید که شما را تشویق و



16 
 

هایی بپیوندید که بتوانید تجربیات خود را به اشتراک بگذارید و از دیگران  گروه 

 3.بیاموزید

      پیروزمندانه زندگی کنیم.افرادی پیروزمندانه زندگی می کنند که به جای 

     اینکه منتظر کمک دیگران باشند، خود به دیگران کمک می کنند و در

  پذیرش مسئولیت ها منتظر درخواست و پیشنهاد نمی شوند، بلکه داوطلبانه

 4به سوی آن می روند.

کنیم.  استقبال  تغییر  بخواهیغاز  است  موفقیرممکن  به  برس یّد  ویت  ع  د  ن  ی در 

تغ  یزی د چیحال بخواه به جهان درییهم  افراد موفق  تغ  ر نکند.  ،یی حال  نگاه    ر 

ایم از  و  تغ یکنند  میین  استفاده  خود  نفع  به  م  آنکنند.  یر  بایها  با  یدانند  د 

شوند  ،راتیی تغ ازتغ .هماهنگ  وییاستقبال  از  موفق    یهای ژگیر،  افراد  خوب 

  6.است

ان چگونه گذشته است، به  میا روز  مایطور بزرگ شدهمهم نیست که چه   

توجه گشتن،  مقصر  دنبال  می  جای  چگونه  اینکه  به  را  موفق    متوانیخود 

،  مو اقدامات سالم ادامه دهی  ها  صمیمت از طریق تو به این موفقیّ  مشوی

 2 م.متمرکز کنی

کامل  به طور    ،افراد با اراده.را بر عهده بگیریمزندگی و کار خود    مسئولیت   

و زندگی    ت ها قدامات، عاد من به تنهایی مسئول ا"این جمله را قبول دارند که  

 2 "خود هستم.
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تحمل    که  از  هایی  کنندۀناراحتی  مان   تضمین  آینده  توفیق  و  پیشرفت 

 خواهد بود، رُوگردان نباشیم. 

    . افرادی در زمینه شغل و زندگی موفق اند مدر برابر مشکلات مقاوم باشی

    به جای افسوس ،آه و ناله، به یافتن  ،با مشکلات و مسائلبرخورد که در 

        خود از راه حل های گوناگون می پردازند و ضمن پذیرش اشتباه های،

 4 !خودداری می کنند ،راشی وحواله آن به دیگراندلیل تَ

را تمرین کنید و افکار    ،ویی مثبتودگُخُ  .مثبت در خود ایجاد کنی مُ  تِیک ذهنیّ 

بینانه   واقع  حال  عین  در  و  بینانه  دیدگاهی خوش  تا  بکشید  چالش  به  را  منفی 

کنید نگرش   .ایجاد  با  کند  شما کمک  به  تواند  می  زندگیاین  به  مسئله    ، حل 

 3.نزدیک شوید

د که  ی ریت را بپذین واقعیا بدزدد!  را    نگذشته ،حال و آینده ما  اجازه ندهیم 
ن  ،گذشته نده  ست.ی امروز  آیاجازه  و  ،حال  شایدگذشته  بدزدد.  را  شما  به  ینده  د 
کرد  ییکارها گذشته  در  مُیکه  نباش د  اشکالی فتخر  اما  گذشته،گذشته    ید،  ندارد. 
د آن  یست. فقط بایتان ن   یزندگا پاک کردن ازی  یر، قابل فراموشییقابل تغو  است

 8را قبول کرد.

ما  می  دچار  همه  مااشتباه  می   شویم،همه  مشکل  و دچار               شویم 

گذشته در  مختلف  های  اتفاق  افسوس  میگاهی  را  ما مان  اما            خوریم. 

های   نیستیماشتباه  مشکلات  مان  نیستیم،  هم  قدرت مان  با  الان  و   ،     

 8م!اینجا هستیۀ خود، شکل دادن به زمان حال و آیند

  1توجه نکنیم. ،دارندندوست را  به رفتار و گفتار کسانی که ما 
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باید خوبی ها، زیبایی ها، شجاعت،روشنی ها،  ،تبرای رسیدن به موفقیّ

نه بدی ها، منفی اندیشی ها ،سیاهی ها و  ،دید واقعیت ها و مثبت ها را 

 4! ها راترس 

به جای غبطه خوردن به دیگران به خاطر داشتن چیزهایی که خواستۀ ما   

انرژی خود را بر روی شناخت خواستههستند، ما می های خودمان  توانیم 

های رسیدن به آن ها مَعطوُف کنیم و ارادۀ خود را افزایش در زندگی و راه

  .دهیم

منفی    را  نکنیم،دیگران  قوی.قضاوت  اراده  با  موفقیّ  ،افراد  به  ت  نگاهی عینی 

سرسختان دیگران   تلاش  می   آن  ۀدارند،  تحسین  را  الهام  ها  آن  از  و  کنند 

 گیرند. می

بپذیریم.  را  ه یب  خطر  مردم  و  یشتر  شدن  شناخته  توجه،  جلب  دنبال  وقت  چ 

نکُ کردن  آنی ولاک  م  ستند،  تنها  داشته ی ها  از  اعتبار،    یهاکوشند  مثل  خود 

مردم    ی اند حفاظت کنند؛ ولدست آورده ا هر آنچه تا به حال به ی،  یت کاریموقع

از ا نتی موفق،صرف نظر    ی جه چه خواهد شد، خطر را دوست دارند و براین که 

نتیرس به  ایدن  کنند.  شروع  دوباره  و  برگردند  بارها  و  بارها  حاضرند  ن  یجه 

  6"شود.ی سر نمی نابرده رنج، گنج م"ادتان باشد  ی یم یالمثل قدضرب 

 از چیزهائی که مانع عملی شدن هدف مان می گردد، دوری کنیم.  

            اقدام   ".افراد موفق با توجه به شرایط ،فورامدرزمان حال تمرکز کنی

دانند به تعویق  ها می مطلوب خود را ترسیم کنند. آن ۀکنند تا بتوانند آیندمی 
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فردا   کارها ،نقطه ضعفی بزرگ است. هرکس کار امروز را به انداختن 

در   و  فوری   ناشی از اقدامه انگیزو  نفس اعتمادبهوقت به   بیاندازد، هیچ

 6یابد.لحظه ، دست نمی 

باشیم.  پرتَحرک  و  ورزش  فَعال  تصور  فواید  بسیاری  نگیرید.  کم  دست  را 

  ، که ورزشها مفید است. در حالیتنها برای عضلات و استخوان  ،کنند ورزشمی

 1کند. علاوه بر فوایدی که برای جسم دارد، به عملکرد مغز نیز کمک می 

  1.، عصبی نشویمما پیش می آیددر قبال اتفاقاتی که برخلاف میل  

اشتباه ها،به شکم.شکست ها درس بگیریاز  فرصت هایی    به عنوا  ست ها و 

به جای این که روی اشتباهی که پیش آمده     .برای یادگیری و رشد نگاه کنید

 3. ها درس بگیرید تمرکز کنید، تجربیات خود را تجزیه و تحلیل کنید و از آن

برابر سختی ها  نیاییم!  ،در  در  زانو  بگیرید که کارهای  به  نظر  در    سخت  در 

از    ، مردان با اراده و قوی است و نیز به خاطر بیاورید که فقط مردم بی اراده  ور  خُ

 1نمی دارند.می گریزند و دست از تنبلی خود بر  سختی ها مقابل  

 1از جا برخیزیم. ،ن بخوابیم و صبح به موقععیّشب در سر ساعت مُ  

ت  موفقیّشاد و !رمز زندگیمکه قربانی افکار منفی شوی مهرگز اجازه ندهی

  ن کردن افکار مثبتهنه و ناسالم و جایگزی ، زبین بردن اندیشه منفی ،کُ آمیز

 7. از منفی گرایی و منفی بافی بپرهیزید. است

خواب کامل    ها پس از یکوقتی که صبحتر را اول انجام دهیم.کارهای مهم 

با استفاده  اراده  ۀشوید، عضلبیدار می  را دارد.  از خودکنترلی  تان حداکثر قدرتش 

بنابراین بهتر است کارهای    ؛یابدتان کاهش میخودکنترلی   ۀدر طول روز، ذخیر

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/
https://www.chetor.com/28489-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C/
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شان نیاز به اراده دارد، در ساعات ابتدایی صبح به  تر یا کارهایی را که انجام مهم 

 1.انجام برسانید

نمایم.  امتحان  را  اراده  در تمرین  تغییر  اراده،  تمرین  برای  روش  عادت    یک 

زدن  عبارات،    حرف  یا  جملات  کردن  خلاصه  جای  به  تا  کنید  تلاش  است. 

کنیدجملات   ادا  کامل  حرف ،  را  در  کنید  تلاش  کلمات  یا  از  خود  زشت  های 

چالش  ایجاد  با  نکنید.  میاستفاده  دست،  این  از  کم هایی  ارادهتوانید  را  کم  تان 

 1.تقویت کنید

نترسیم  شکست  و  سخت  کار  از  و  دهیم  نشان  را  خود  افراد  شجاعت   .

سر سخت  [موفق اطم  ، ]و  و  اعتماد  خود  و  یبه  هستند  راحت  و  آرام  دارند،  نان 
گاهیشا  ی حت نبا  ی د  برسند.  نظر  به  کن ی مغرور  فکر  ذاتاید  هستند،   "متفاوت"  "د 

با بدانیبلکه  خصلتی د  کارهات یّالفعّ  ۀجینت  ،آنان  یهاد  و  انجام    ییها  که  است 
 10اند.داده

     زندگی آنمه می دانید یا دارید نیست.! مت را محکم ببندیهمّ کمربندِ

ست.از میان تمامی مواردی که افراد دارای  ا اعمال شما ۀجنتی ، زندگی

    نا امیدانه را از افراد دارای زندگی معنادار جدا می کنند، داشتن  زندگی

          ا اساسی ترین عامل است. دانشی که ب ،پشتکار و عملکرد مستمر

به  روزخام و بی مصرف نیست. هر ۀعمل همراه نباشد ، چیزی جز داد

 8تلاش خود ادامه دهید.

 1برنامه ریزی نماییم. خود،  و برای انجام کارهای منظم کار کنیم  

شروع   ،ای ایجاد اعتماد به نفسبا تعیین اهداف کوچک و قابل دستیابی بر 

 3.مکنی

 1حالت عصبی و اندوهناک خود را آشکار نسازید. .رنج نباشیم زود 

 1. فوذ دیگران قرار نگیریمنُ حتِتَ  
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قُ  ود اندیشی منظم ت خود و زمینه های بهبود، درگیر خُوَ برای درک نقاط 

 3.مباشی

مواجه می  سختی  وقتی که با    .مبی جهت مسئله و مشکل نتراشی  ،برای خود 

 1تا از میان برداشتن کامل آن، از پا ننشینید و هرگز از آن نهراسید. شوید

خود،  وضع  از  مردم  نکنیم  پیش  راضی    .شکایت  خود  زندگی  از  که  این  از 

 1نیستید ،با کسی سخن نگویید.

آن   انجام  به  قادر  تنهایی  به  خود  که  را  انجام    "شخصا  ،هستیم  کاری 

اصولا  .دهیم نباشید.  دیگران  انتظار  در  کار  این  انجام  را    "برای  آنان  کمک 

 1نپذیرید. 

یادگیری    و  برانگیز  چالش  های  موقعیت  در  خود  تدریجی  دادن  قرار    با 

 3.مسازگاری، تاب آوری را تمرین کنی 

        جو و  در زندگی خود به دنبال جست.مبی تفاوت نباشی ،نسبت به زندگی

و هیجان باشید. حتما نباید شما وقت آزاد زیادی داشته باشید تا از زندگی  

جو به دنبال دلیل و پاسخ.  و   یعنی جست ت ببرید. زندگی شاد و موفق ،لذّ

 9البته در مسیر مثبت. ؛ه می شوید که در زندگی خود هدف داریداینگونه متوجّ

اجازه ندهید دیگران    .مورد اعمال و افکار خود حفظ کنیم   استقلال تان را در 

 1در کاری که فقط به شما مربوط است دخالت کنند. 

، وگرنه، به ناچار تن به تسلط  مزیاده از حد دیگران نباشی ه  در انتظار توجّ  

وآن طوری که    طبق نظر خود  را  ،انها می دهیم و نمی توانیم کارهای م  آن

 1.ما است انجام دهیمدلخواه 

و این تقسیم    تناسب وقتی که داریم قسمت کنیمزندگی روزانه خود را به    

ت کنید و زمانی  الیّساعاتی را که برای کار اختصاص داده اید فعّ  .هم نزنیمرا به  
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بپردازید استراحت  به  اید  گرفته  نظر  در  استراحت  برای  که  باید    ،را  که  موقعی 

 1بخوابید به رختخواب بروید.

ل خوشحال و  اوّ  ۀاز همان دقیق  سحرگاه که از جا برمی خیزیم سعی کنیم  

نشاط   ب  .باشیم با  اول صبح  همان  خُه  از  روز  امروز،  که  بگویید  در  خود  وشی 

 1پیش خواهید داشت. 

و     شادی  با  خود  اطرافیان  رُخُبا  به    کنیمبرخورد  ویی  وش  داشته  و  خاطر 

  پایان خواهیم به    یم،که آغاز می نمایشکلی  که زندگی روزانه را به همان    باشیم 

 1رساند.

 ماتوانند سطح انرژیکه می کسانیم؛ نشست و برخاست کنی ،با افراد مثبت

 8را بالا ببرند.

دهی  پرورش  را  رشد  ذهنیت  رامیک  ها  چالش  که  جایی  هایی   ،  فرصت 

 3.مبرای یادگیری می بینی

باشی  داشته  پشتکار  و  ،  بزرگ .ممداومت  خاکی  جهان  این  در  فاصله  ترین 

  ،می دارید  فاصله بین دانش و عمل است. از زمانی که برای تغییر،گام عملی بر 

اید. خود را متعهد کنید، هر روز قدمی هر چند کوچک برای  وارد فرآیند تغییر شده 

بردارید. گام  نظر خود  تغییرات مورد  به  ایستادن و  رسیدن  از  بهتر  های کوچک، 

 6درجا زدن است!

دهی  انجام  کارهایی  بیشتر  شما   مهرچه  برای  آن  دادن  انجام               که 

شجاع را  شما  بیشتر  دیگران  است،  ترسناک  جذبمی  کمی  و         تان دانند 

هستندکه خود    یکنند افراد  یکه در مورد شما قضاوت م  یتنها افراد شوند.می 
انجام    یار باورنکردنیبس   یل که انتخاب ها ی ن دلیمعمولاً به اشکست نخورده اند،

د و  ید ، ترس از شکست را متوقف کن ین با ترس خود روبه رو شویبنابرا  داده اند؛
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د و  یکن   ین است که چگونه شما جسارت جمع میا  ،انجام کار .دی کار را انجام ده
 10د.ین خودتان شوید تا بهتری کن  یشرفت می شروع به پ

اطراف  دهی  خود   محیط  تغییر  وسوسه    . مرا  را  شما  مداوم  طور  به  چیزی  اگر 

خواهید از خوردن  تان خواهد شد. به عنوان مثال اگر می کند، باعث تضعیف اراده

هُهَ ایله  است  بهتر  کنید،  اجتناب  چشم وله  جلوی  را  غذاها  نگذاریدن  زیرا    ،تان 

 1. کندتان را ضعیف می شان، ارادهقاومت برای نخوردن دیدن اینها و مُ

را  خود و تمام تلاش  مهدف مشخصی بگذاریخود،  برای هر روزم سعی کنی

ت  ،تا یک قدم به موفقیّمان انجام  دهیمآورده کردن انتظارات  برای بر

 8.منزدیک تر شوی

ساعات  کنیمدر  سعی  ایم  داده  اختصاص  مطالعه  برای  که  سرگذشت   ی 

نیرومند   اراده  داشتن  به  که مشهور  را  نیرومندی  و  مهم  اشخاص  زندگی 

تمام  این کار را همیشه و در    ، بخوانیم.کارهای مهمی انجام داده اندوبوده  

انجام دهیددوران   را همیشه و در  ؛  زندگی خود  کار  این  دوره  همۀ  به خصوص 

نمایید،به   رعایت  خود  زندگی  فرزندان  های  راویژه  قبیل    خود  این  خواندن  به 

 1کنید. تشویق  ،سرگذشت های آموزنده

تهیّ  از روی سرگذشت مردان بزرگ  نمایش هایی که  و  و  فیلم ها  ه شده 

 . ببینیم  ، ها است نمایشگر قدرت اندیشه و نیروی اراده آن

رفتار و گفتار، در افکار و اندیشه ها و به    همۀ   در تمام دوران زندگی، در   

  باشیم . ردبار  بُ بور وصَ  ،انتمام مراحل مناسبات خود با دیگر  طور کلی در

اراده قوی، همان    به خاطر داشته باشید که بزرگ ترین و نیرومند ترین عامل ی
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  ،از شکیبایی نیست  یردباری است و فراموش نکنید که در جایی که اثرصبر و بُ

 1!رد استوبی م  عملی بی جا و ،صحبت از اراده به میان آوردن

و به این فکر   متمرکز کنی ،ان بودمراه  که سدّم اگر با مانعی برخورد کردی

و نگاهش  م.همان طور نایستیم آن را دور بزنیم که چطور می توانی مکنی

     ت، که مفید باشد.راه های رسیدن به موفقیّ نماییم ، یک اقدامیمکنی

 8.زیاد است

بنابراین    ؛ناخوشایند است  ، تغییر   .به جای تسلیم شدن، مشکلات را حل کنیم 

ای شوند که آن را بهانه کنند، خوشحال می وقتی بیشتر مردم با مانعی برخورد می 

می  موجود  وضعیت  حفظ  اراد .بینندبرای  قدرت  که  یک  کسانی  دارند،  بالایی  ه 

تا بفهمند چگونه آن را  گذارند  می  جاده می بینند و لحظه ای وقتدر  ، دست انداز

  تبدیل شود   ،مشکل  لاق به یک حَلال  خَ   تواندهر کسی می مرین،تبا . دور بزنند

 2.تر از تسلیم شدن و ماندن استکنندهاین بسیار سرگرم و

 1. استقامت به خرج دهیم ،اندازه کافیدر انجام هر کاری به   

 1.خرج ندهیمجله به عَ ،در سخن گفتن  

خودپُو    ایستادگی  کارها    را  شتکار  انجام  نماییم،  در  به    . حفظ  که  وقتی 

تا پایان کار به    ،کاری اقدام می کنید، آرزویی را که خیال برآوردن آن  را دارید

 1خاطر داشته باشید.

.   متا آخر حفظ نمایی  مرا که در آغاز کار احساس می کنی  نیروی اعتمادی  

زیادی   نکنید که مردان مشهور  فراموش  را فقط در سایۀ هرگز  بزرگ    ،کارهای 

 1استقامت و پشتکار توانسته اند به پایان برسانند.

 8. مبهتر از دیروز باشی ،که فردام ان عهد کنیمهر روز با خود
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کنی  ب  مسعی  را  کاری  ایهر  کرده  آغاز  که  ای  علاقه  همان  انجام  به    ما 

آن به پایان  کسانی که کاری را شروع کرده و پیش از    مرۀهرگز در زُ  .مبرسانی

کرده اید به انجام برسانید و  . کاری را که شروع  ، نباشیدکار دیگری می پردازند

 1.داریددلسرد نشوید و دست از آن ن ،ت آمیز آنپیش از انجام موفقیّ

،  مهر چند وقت یک بار در کلاس ها و سیمنارهای خود باوری شرکت کنی 

 8.مباشی ،که رو به بهبود دائمیم ان را در شرایطی قرار دهیمیا خود

نماییم.  اقدام  به  و شروع  نموده  کنترل  را  خود  و  افکار  اراده  قدرت  افزایش 

وری  بهره  فعّ  تقویت  کنترل  دارد  الیّبه  نیاز  تان  های  اندیشه  و  ها  علاوه      ؛ت 

مدّ  ،  اینبر اهداف کوتاه  به  باید  مدّ شما  بلند  و  از  ت  و  باشید  زیر  ت خود متعهد 

لین کاری که باید انجام دهید این است  بنابراین اوّ  ؛انجام آن ها شانه خالی نکنید

 1.کنیدخودداری ،  ر فک اقدامات بی برنامه و بدون تَ  گرفتنکه از

کنترل کاملی   ، نترلی بر همه چیز نداریددر حالی که کُ .باور کنیم که می توانیم 

،  درست است  هر آنچه را که باور دارید،   .بر رفتاری دارید که از خود انتظار دارید

اگر   .آن چیزی است که به آن اعتقاد داریم   منعکس کنندۀ   ،زیرا انتخاب های ما

 2. عمل خواهید کرد ،باشد، مطابق با آن باور "خیلی سخت است"باور شما  

، بلکه به مدست برداری، م حرف زدن درباره مشکلات با دیگران م به دَاز دَ

 11.مراه حل را بجویی  ،انمو خود مآن بیندیشی

دارد  ،ردیدتَ  می  باز  واقعی  تلاش  از  را  العاده   . ما  فوق  اراده  دارای       ، افراد 

دارید باور  آنچه  به  که شما  دانند  یافت  ،می  خواهید  می   .دست  فکر  که  زمانی 

 2.کنید موفق خواهید شد، راه هایی برای انجام این کار پیدا خواهید کرد

https://www.alamto.com/small-businesses-increase-productivity.html
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  ، خوابی کم   شب   اید که پس از یکت کردهتا به حال دقّ.مکافی بخوابی  به اندازۀ 

حواس  راحت  می چه  پرت  کارها  از  از  تان  کمتر  که  زمانی  حقیقت  در    8شود؟ 

بخش ساع بخوابید،  کت  مغزتان  از  اراده مسئ  ههایی  است،خاموش  ول  تان 

مواقع    شود.درمی اراده "این  می "ضعف  کارها باعث  نتوانید  به  شود  را  خود  ی 

و بدهید  انجام  قشر  اهداف   درستی  کافی،  خواب  لطف  به  کنید.  دنبال  را  تان 

 1د.را بگیرفوری   های ت برای لذّ تان تواند جلوی تصمیم بهتر می   ،مغز یجلوی

 منابع:

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،نیروی اراده خود را تقویت کنید، -1

2-10 Secrets of People with Extraordinary 

Willpower, Katie Morton, 

,Huffpost,2014,(www.huffpost.com) 

3-How to Build Mental Toughness: 10 Tips for 

Mental Strength, Calm, 2023, 
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