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مقدمه: 

ــی شــما  ــرش دهــد، توانای ــولاد را ب ــد ف ــزر می توان ــرژی متمرکــز در اشــعه لی همان طــور کــه ان  
در تشــخیص مهم تریــن عامــل موفقیتتــان، در هــر وضعیتــی، شــمارا قــادر می کنــد تــا در هــر کاری بــه 
بالاتریــن ســتون موفقیــت برســید. امــروزه شــاید مــا در بهتریــن عصــر در تاریــخ بشــر بــه ســر می بریــم. 
ــه  ــرای رســیدن ب ــات ب ــن حــد فرصــت و امکان ــا ای ــاد مــردم ت ــداد زی ــن تع ــرای ای ــون هرگــز ب ــا کن ت
اهــداف وجــود نداشــته اســت. میــزان رفــاه، طــول عمــر مفیــد، انتخــاب گســترده و ثبــات جهــان از نظــر 

ــن حــد بی ســابقه اســت. ــا ای ــی ت ــح و کامیاب صل
ــت در  ــدید رقاب ــرف و تش ــر از یک ط ــال های اخی ــوژی در س ــات و تکنول ــار اطلاع ــب انفج ــاً ترکی ضمن
کلیــه زمینه هــا از طــرف دیگــر باعــث ایجــاد شــتاب در ســرعت تحــولات شــده اســت، روز بــه روز کارهــا 
ــش  ــال افزای ــدام در ح ــئولیت ها م ــف و مس ــد وظای ــر می رس ــه نظ ــود. ب ــر می ش ــت کمت ــتر و وق بیش

اســت و هرگــز در شــبانه روز وقــت کافــی بــرای انجــام تمــام کارهــا وجــود نــدارد.
ــال  ــن ح ــه در عی ــن ک ــان و ای ــت کاریت ــردن شــما در موفقی ــش ب ــرای پی ــی اســت ب ــن نوشــته گام ای
وقــت بیشــتری بــرای فعالیت هــای شــخصی داشــته باشــید. شــما در می یابیــد چطــور توانایی هایتــان را 
بشناســید و چگونــه از آن هــا در حوزه هــای جدیــد اســتفاده کنیــد و بتوانیــد پاســخی بــرای ایــن ســؤال 

داشــته باشــید کــه: 

 »حقیقتاً می خواهید با زندگی تان چه کنید؟« 
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از تمام توانتان استفاده کنید

ــد  ــم ارزش می توانی ــور ک ــه ام ــن ب ــمند و نپرداخت ــی ارزش ــم ول ــای ک ــز روی کاره ــروی از روش تمرک ــا پی ب  
کیفیــت زندگی تــان را طــی چنــد مــاه بــه نحــو چشــمگیری افزایــش دهیــد.

بیشــتر مــردم بــه ایــن ادعــا بــا نظــر تردیــد می نگرنــد. آن هــا نمی تواننــد بــاور کننــد دو برابــر کــردن درآمــد و به طــور 
هــم زمــان دو برابــر کــردن اوقــات فراغــت امــکان پذیــر باشــد. اغلــب مــردم در دام ایــن بــاور قدیمــی گرفتارنــد کــه 
ــر دراکــر عصــر حاضــر را عصــر دانــش کار می نامــد. در  تنهــا راه افزایــش در آمــد افزایــش ســاعات کاری اســت. پیت
ایــن عصــر دیگــر بــه شــما نــه بــرای مــدّت زمــان انجــام کار، بلکــه بابــت کیفیــت انجــام کار در همــان مــدّت، دســتمزد 
ــت  ــه آن را غنیم ــی ک ــراد خلاق ــرای اف ــای نامحــدودی را ب ــت کار فرصت ه ــن تحــول در ماهی ــود. ای پرداخــت می ش

بشــمارند و از آن اســتفاده کننــد بــه وجــود مــی آورد.

کارایی خود را دو برابر کنید

در اینجــا روش ســاده را بــرای شــما توضیــح می دهیــم کــه تقریبــاً کارایــی آن را بــرای دســت یافتــن بــه ایــن مطلــوب، 
می تــوان تضمیــن کــرد و ارزش خــود و درآمدتــان را دو برابــر کنیــد.

قانون ۸۰/۲۰

نخســت فعالیت هایــی را کــه بــرای شــما و ســازمانتان بالاتریــن ارزش را دارنــد را شناســایی کنیــد. قانــون ۸۰/۲۰ چنیــن 
اســت: ۲۰ درصــد از فعالیت هــای شــما بیــش از ۸۰ درصــد ارزش کلیــه فعالیت هــای شــما را در بــر دارد. اوقــات خــود را 
بیشــتر صــرف کارهایــی کنیــد کــه دارای بالاتریــن ارزش هســتند و ایــن امــکان را بــرای شــما بــه وجــود می آورنــد تــا 
بهتریــن نتایــج ممکــن را بــه دســت آوریــد. بــه ایــن ترتیــب بهــره وری، عملکــرد، کارایــی و نهایتــاً دســتمزدتان افزایــش 

ــر می شــود. پیــدا می کنــد و پــس از چنــدی دو براب
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خود را مسئول بدانید

ــخصی تان  ــای ش ــر ناکامی ه ــه خاط ــران را ب ــه دیگ ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ــان ب ــل زندگی ت ــئولیت کام ــول مس قب
ســرزنش نکنیــد و آن هــا را توجیــه شکســت های خــود ندانیــد. از ایــن لحظــه بــه بعــد بــه هیــچ دلیلــی دیگــران را مــورد 
انتقــاد قــرار ندهیــد. در مــورد وضعیــت خودتــان یــا مــواردی کــه در گذشــته روی داده اســت شــکایت نکنیــد. تمامــی 
 »ای کاش هــا« و چــه »می شــد اگــر هــا« را حــذف و در عــوض بــه آنچــه کــه خواســته واقعــی شــما و مقصدتــان اســت 
تمرکــز کنیــد. از ایــن بــه بعــد هــر اتفاقــی کــه بیفتــد بــه خودتــان بگوییــد »مــن مســئولم«. یعنــی اگــر اشــتباهی رخ 

داد مســئولیت آن را قبــول کنیــد و بــه دنبــال راه حــل بگردیــد.
ــاس  ــئولیت« اس ــول مس ــت. »قب ــتگی اس ــاس شایس ــود و احس ــه خ ــرام ب ــا دادن و احت ــاس به ــئولیت اس ــول مس قب

ــت. ــته اس ــان های برجس ــهٔ انس ــخصیت هم ش

روی هر چیز تمرکز کنید در همان زمینه رشد می کنید

اســاس زندگــی توجــه اســت. توجــه شــما بــه هــر چیــز جلــب شــود قلبتــان نیــز بــه همــان ســو مــی رود. معطــوف کــردن 
توجــه از فعالیت هــای کــم ارزش بــه مــوارد ارزشــمند بــرای انجــام هــر کاری در زندگــی اســاس اســت.

ــود آن می شــود.  ــران باعــث بهب ــار توســط دیگ ــک رفت ــط مشــاهده ی ــه فق ــه شــدند ک ــایرین متوج روانشناســان و س
ــا هوشــیاری بیشــتر و بهتــر انجــام  وقتــی شــما خــود را در حیــن فعالیــت تحــت مشــاهده قــرار می دهیــد، آن کار را ب
می دهیــد. اگــر توجــه خــود را بــه هــر جزئــی از رفتارتــان معطــوف کنیــد، عملکــرد شــما در آن زمینــه در مقایســه بــا 

وضعیــت معمولــی بســیار بهتــر خواهــد شــد.

قانون بازده مضاعف

ــر  ــتر ب ــه بیش ــت: هرچ ــن اس ــون چنی ــن قان ــت. ای ــز اس ــتفاده از روش تمرک ــه اس ــوط ب ــف مرب ــازده مضاع ــون ب قان
ــرای انجــام  ــری ب ــان کمت ــوید و زم ــر می ش ــا متبحرت ــد در انجــام آن ه ــز کنی ــود تمرک ــای خ ــمندترین فعالیت ه ارزش

ــد. ــاز داری آن هــا نی
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عادهایتان تعیین کننده سرنوشتتان هستند

تقریبــاً هــر کاری کــه انجــام می دهیــد عادت هــای شــما در آن نقــش تعییــن کننــده دارنــد. بــه جــرات می تــوان گفــت 
ــر عادت هــای  ــار، کــردار و عکس العمل هــا تحــت تأثی ــان ماننــد گفت کــه حداقــل ۹۵ درصــد از فعالیــت اوقــات بیداریت

شــما قــرار دارنــد.
ــا  ــه محرک ه ــی ب ــل طبیع ــک عکس العم ــوان ی ــادت را می ت ــتند. ع ــری هس ــل یادگی ــادات قاب ــهٔ ع ــبختانه هم خوش
تعریــف کــرد. یــک عــادت پــس از ایجــاد از بیــن نمــی رود فقــط می تــوان آن را بــا عــادت جدیــد و بهتــری جایگزیــن 

ــده مــا. ــز شــکل دهن ــده عادت هــای خــود هســتیم و عادت هــای مــا نی کــرد. مــا شــکل دهن
گوته می نویسد »هر چیز قبل از اینکه آسان شود مشکل است.«

ممکــن اســت شــما بــرای پــرورش عــادات فکــری و رفتــاری جدیــد بــه تــلاش و انضبــاط بســیار زیــادی نیــاز داشــته 
باشــید امــا پــس از دســتیابی بــه آن هــا می توانیــد کارهــای بســیار بیشــتری را بــا کمتریــن تــلاش بــه انجــام برســانید.

قانون برنده

فرمــول برنــده در روش تمرکــز از چهــار بخــش تشــکیل شــده داســت: ســاده کــردن، اســتفاده از اهــرم، ســریع بــودن و 
پیشــرفت تصاعــدی.

ساده کردن

ــه  ــد ک ــی بپردازی ــه کاهــش و حــذف فعالیت های ــاً ب ــد دائم ــد. شــما بای ــه ســاده کنی ــه هــر کاری را چگون ــد ک بیاموزی
ــد. ــان نمی کنن ــه هدف هایت ــز ب ــایانی نی ــک ش ــتند و کم ــر هس ــان ب ــیار زم بس

استفاده از اهرم

ــد.  ــه دســت آوری ــد ب ــا نتایجــی بیــش از آنچــه فکــر می کنی ــد ت ــد نیروهــا و توانایی هــای خــود را اهــرم کنی شــما بای
ــرد از: ــام ب ــوان ن ــد کــه می ت ــد از آن هــا اســتفاده کنی ــوع اهــرم وجــود دارد کــه شــما می توانی هفــت ن

۱-دانــش دیگــران: ایــن دانــش می توانــد موجــب صرفــه جویــی بزرگــی در هزینــه شــود و همچنیــن از پرداختــن 
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ــا  ــا و کنفرانس ه ــا، مقاله ه ــا، نواره ــا، مجله ه ــد. جســتجو در کتاب ه ــری کن ــی جلوگی ــدت طولان ــه م ــه کار دشــوار ب ب
بــرای یافتــن ایده هــا و الهامــات منابعــی هســتند کــه می تــوان در قالــب دانــش دیگــران از آن هــا اســتفاده کــرد.

۲- انــرژی دیگــران: انســان های بســیار مؤثــر همــواره بــه دنبــال راه هایــی بــرای واگــذاری و ارجــاع کارهــای کــم 
ارزش بــه دیگــران هســتند تــا بتواننــد وقــت بیشــتری را صــرف فعالیت هایــی کننــد کــه بیشــترین ســود را بــرای آن هــا 

داشــته باشــد.
ــا کارهــای بزرگــی  ــه شــما امــکان می دهــد ت ــی دیگــران ب ــع مال ــن از مناب ــی وام گرفت ــران: توانای ــول دیگ ۳- پ
انجــام دهیــد شــما بایــد همیشــه بــه دنبــال فرصتــی بــرای قــرض و ســپس ســرمایه گــذاری در کارهایــی کــه بازدهــی 

بالایــی دارنــد باشــید.
ــود  ــت خ ــد در وق ــازمان ها می توانی ــردم و س ــایر م ــای س ــه موفقیت ه ــا مطالع ــران: ب ــای دیگ ۴- موفقیت ه

ــد. ــش دهی ــت کار خــود را بســیار افزای ــد و کیفی ــی کنی ــه جوی صرف
ــود را بخــرد  ــدرت تشــخیصِ خ ــد ق ــان می توان ــد: »انس ــن می گوی ــن فرانکلی ــران: بنیامی ــت های دیگ ۵- شکس
یــا آن را قــرض بگیــرد. اگــر آن را بخــرد تمــام بهــای آن را بــر حســب زمــان و هزینــه پرداخــت می کنــد؛ امــا بــا درس 

گرفتــن از شکســت های دیگــران و بــدون صــرف وقــت و هزینــه در واقــع ایــن توانایــی را قــرض می گیــرد.«
۶- ایده های دیگران

ــادی را می شناســد کــه بســیاری از آن هــا ممکــن  ــراد زی ــا دیگــران: هــر کســی را می شناســید، اف ــاط ب ۷- ارتب
ــان را کامــلًا تغییــر دهــد. ــد زندگی ت ــد رون ــه فــردی کلیــدی می توان ــرای شــما مفیــد باشــند. یــک معرفــی ب اســت ب

سریع بودن

در اجتمــاع امــروزی مــا نیــاز مبــرم بــه ســرعت عمــل داریــم. در زندگــی بــه دنبــال راه هایــی بــرای انجــام ســریع تر 
ــان باشــید. ــراد و مشــتریان کلیدی ت ــرای اف ــا ب کاره

پیشرفت تصاعدی

ــا افــرادی اســت کــه مهارت هــا و توانایی هــای مکمــل شــما را  ــرای پیشــرفت تصاعــدی، کار کــردن ب روش اصلــی ب
دارنــد.

روش الف ب پ ت ث را روزانه به کار گیرید
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از این روش برای اولویت بندی کارها استفاده کنید.

از باارزش ترین سرمایه تان استفاده کنید

ــن  ــه آن تعیی ــل ب ــپس عم ــم و س ــاذ تصمی ــت اتخ ــت. قابلی ــردن اس ــر ک ــی فک ــما توانای ــرمایه ش ــن س بزرگ تری
ــکار و  ــر انتخــاب اف ــد ب ــن شــما می توانی ــان پیــش خواهــد آمــد. عــلاوه برای ــی اســت کــه برایت ــده تمــام چیزهای کنن

ــید. ــته باش ــل داش ــرل کام ــان کنت ــای خودت عکس العمل ه
ــن  ــری و عمــل، قدرتمندتری ــم گی ــزی، تصمی ــه ری ــی تفکــر، برنام ــان اســت. توانای ــن ســرمایه شــما ذهنت گران بهاتری
نیــرو بــر زندگــی شماســت. مــا اکنــون بــه مرحلــه ای وارد شــدیم کــه هارلــو شــاپلی از دانشــگاه هــاروارد آن را عصــر 
ســیکوزوئیک یــا عصــر ذهــن می نمایــد. هــم اکنــون درون شــما منابــع دســت نخــورده عظیمــی وجــود دارد و به قــدری 

ــوان را به کارگیریــد. ــان قــادر نیســتید حتــی جــزء کوچکــی از ایــن ت نیرومنــد اســت کــه در تمــام طــول زندگی ت

قانون علت و معلول

ایــن قانونــی اســت کــه ارســطو نــام گــذار آن بــوده و در کتــب مقــدس بــه قانــون کاشــت و برداشــت یــاد شــده و نیوتــن 
ــزرگ زیربنــای تمــدن غــرب و اســاس بیــش از  ــون ب ــون عمــل و عکس العمــل نامیــده اســت. ایــن قان نیــز آن را قان
۲۰۰۰ ســال پیشــرفت در علــوم پایــه، پزشــکی، تکنولــوژی و تجــارت اســت. قانــون علــت و معلــول می گویــد: بــرای 
هــر معلولــی علــت یــا علت هایــی وجــود دارد و هــر اتفاقــی بــه دلیلــی رخ می دهــد. در ســاده ترین شــکل خــود قانــون 
ــط  ــد فق ــه دســت آوری ــان آن را ب ــد در زندگی ت ــه می خواهی ــی اســت ک ــر معلول ــد: اگ ــن می گوی ــول چنی ــت و معل عل
کافــی اســت سلســله علــت و معلــول پیشــین آن را بررســی کنیــد و کســی را پیــدا کنیــد کــه زمانــی آن معلــول را نداشــته 
و ببینیــد او بــرای بــه دســت آوردن آن، چــه کــرده اســت ســپس شــما هــم همــان مراحــل را انجــام دهیــد. نهایتــاً همــان 

نتایــج نصیبتــان می شــود. ایــن معجــزه نیســت بلکــه یــک قانــون اســت.
برترانــد راســل فیلســوف معــروف می گویــد »بهتریــن دلیــل بــرای اینکــه انجــام کاری ممکــن اســت ایــن اســت کــه 

دیگــران قبــلًا آن را انجــام داده انــد.«
شــرط موفقیــت در ایــن دنیــای تحــولات ســریع، داشــتن دیــد بــاز و تمایــل تجدیــد نظــر در افــکار بــر اســاس اطلاعــات 

جدیــد اســت. مهم تریــن کاربــرد قانــون علــت و معلــول ایــن اســت: افــکار علــت هســتند و موقعیت هــا معلــول.
ــن می شــود، به وســیله  ــد توســط نحــوه تفکــر شــما تعیی ــاق می افت ــان اتف ــه برایت ــزی ک ــان و هــر چی جهــت زندگی ت
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افــکاری کــه در ذهــن شماســت، چــه افــکار مثبــت و یــا منفــی، ســازنده یــا مخــرب.

مانند یک برنده فکر کنید

ــل  ــه دلی ــد. ب ــر می کنن ــه آن فک ــتیابی ب ــوه دس ــد و نح ــه می خواهن ــه ک ــورد آنچ ــات در م ــتر اوق ــق بیش ــردم موف م
همیــن تمرکــز ذهنــی، آن هــا بســیار موفق تــر از افــراد عــادی هســتند؛ امــا افــراد ناموفــق اغلــب در مــورد آنچــه کــه 
ــاً در مــورد اینکــه چــه کســی مســبب مشکلاتشــان اســت فکــر و  نمی خواهنــد فکــر و صحبــت می کننــد. آن هــا غالب
صحبــت می کننــد کــه ایــن کار موجــب عــادت کــردن بــه ایــن نــوع تفکــر در آن هــا می شــود و وضــع ازگذشــته هــم 

بدترمــی شــود.
میزان خوش بینی شما بهترین معیار تعیین کننده میزان خوشبختی، تندرستی، ثروت و طول عمرتان است.

عمق خوش بینی شما برابر است با میزان ورزیدگی ذهنتان.

برنامه هفت قسمتی برای پرورش ذهن:

هفت تمرین ذهنی یا نحوه تفکر وجود دارد که می توانید بیاموزید و روزانه تمرین کنید.

۱- به آینده فکر کنید
در قــرون متمــادی محققیــن دریافتنــد کــه در کلیــه تحقیقــات یــک صفــت مشــترک بیــن رهبــران وجــود دارد کــه آن 

آینــده نگــری اســت. افــراد زمــان حــال و گذشــته نگــر معمــولًا در مــورد آینــده خــود ابهــام دارنــد.
یــک تمریــن مؤثــر کــه می توانیــد بــرای تقویــت تفکــر و تســریع در کســب نتایــج انجــام دهیــد تمریــن ایــده آل ســازی 
اســت. شــما ســه تــا پنــج ســال آینــده و یــا بیشــتر را در نظرمــی گیریــد و ســپس یــک تصویــر ایــده آل از زندگــی و 

ــان خلــق می کنیــد. ــا کارت ی
۲- به هدف هایتان فکر کنید

ــورد  ــات در م ــتر اوق ــق بیش ــراد موف ــت. اف ــی آن هاس ــدف گرای ــق ه ــیار موف ــان های بس ــت انس ــن خصوصی دومی
هدف هایشــان و اینکــه چگونــه بــه آن برســند فکــر می کننــد. برعکــس افــراد ناموفــق بیشــتر اوقــات بــه مشکلاتشــان 

ــد. ــه آوردن می کنن ــکایت و بهان ــاد، ش ــرف انتق ــان را ص ــد و وقتش ــر می کنن فک
ــی کــه هــدف گرایــی دارای دقــت بیشــتری  ــده آل اســت، در حال ــد بلنــد مــدت ای آینــده نگــری در واقــع داشــتن دی
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ــد  ــه بای ــی اســت ک ــن همان جای ــوب ای ــیار خ ــاخته اید؟ بس ــوا س ــی در ه ــا قلعه های ــد »آی ــاور می گوی ــد ت اســت. دیوی
باشــید. اکنــون موقــع قــرار دادن پــی در زیــر آن هاســت.«

افــراد بــدون هــدف محکــوم هســتند کــه تــا ابــد بــرای افــراد هــدف دار کار کننــد. کلیــد تعییــن کــردن هــدف، مکتــوب 
کــردن افــکار اســت.

هفت گام برای هدف گذاری

۱- مشخص کنید در هر زمینه از زندگی تان چه می خواهید. شفاف بودن خواسته ها بسیار مهم است.
۲- خواسته هایتان را واضح و دقیق بنویسید، طوری که قابل سنجش و اندازه گیری باشد.

۳- بــرای دسترســی بــه هدف هایتــان مهلــت تعییــن کنیــد و اگــر هدفــی هــدف یــا هدف هــای فرعــی هــم دارد بــرای 
آن هــا هــم مهلــت تعییــن کنیــد.

۴- یک لیست از کلیه اقداماتی که باید انجام دهید تا به هدفتان برسید تهیه کنید.
۵- لیست تهیه شده را به صورت برنامه ای تنظیم و اولویت بندی کنید.

۶- بر اساس برنامه فوق فوراً کار را شروع کنید.
۷- از همیــن امــروز تصمیــم بگیریــد هــر روز بــرای نزدیک تــر شــدن بــه هــدف اصلــی کاری بکنیــد. ایــن عــادت کــه 
هــر روز در ایــن جهــت اقدامــی بکنیــد بــه کارتــان شــتاب می دهــد. اقــدام روزانــه عزمتــان را راســخ، انــرژی شــما را 

ــد. ــان باش ــی در زندگی ت ــد نقطــه عطف ــش و می توان افزای
۳- خودتان را متعهد کنید که همیشه برتر باشید

بــرای دســتیابی بــه عملکــرد برتــر خــود را متعهــد کنیــد و از همیــن امــروز تصمیــم بگیریــد کــه در حــوزه کاری تــان 
جــزء ۱۰ درصــد برتــر باشــید و در ایــن راه از هیــچ تــلاش، فــداکاری و صــرف وقــت دریــغ نکنیــد.

اشــخاصی کــه بــه علــت تجربــه محــدود و خــود نابــاوری هرگــز بــه فکرشــان خطــور نکــرده کــه می تواننــد در کاری 
عالــی باشــند اگــر گاهــی عملکــرد خوبــی هــم داشــته باشــند آن را بــه شــانس و اتفــاق نســبت می دهنــد.

این را باور داشته باشید که هر کس که امروز عملکرد خوبی دارد، زمانی عملکرد ضعیفی داشته است.
ــز  ــر می ــد س ــما نمی توانی ــد. ش ــما نمی ده ــه ش ــزی را ب ــس چی ــت. هیچ ک ــرویس اس ــلف س ــک س ــد ی ــی مانن زندگ
ــه  ــد و ب ــول مســئولیت کنی ــد شــوید، قب ــد بلن ــد. بای ــه شــما خدمــت کنن بنشــینید و انتظــار داشــته باشــید دیگــران ب

ــد. ــت کنی ــان خدم خودت
ــا  ــاز اســت. شــما می توانیــد ب خوشــبختانه راه موفقیــت در زندگــی هرگــز تعطیــل نمی شــود و بــه مــدت ۲۴ ســاعت ب

تصمیمــات بهترتــان دوســت یــا دشــمن خودتــان باشــید.
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۴-روی نتایج تمرکز کنید
ویژگــی لازم بــرای رســیدن بــه خــوش بینــی و عملکــرد برتــر، نتیجــه گرایــی اســت. افــراد موفــق همــواره بــه نتایجــی 
ــرای  ــت ب ــن اولوی ــزی و تعیی ــه ری ــال نوشــتن، برنام ــاً در ح ــا مرتب ــی رود می اندیشــند. آن ه ــای انتظــار م ــه از آن ه ک

ــتند. ــان هس ــن وظایفش مهم تری
نتیجــه گرایــی جــدی موجــب افزایــش بهــره وری، عملکــرد و کارایــی شــما می شــود بــرای ایــن کار بایــد ۴ ســؤال زیــر 

را هــر روز مرتــب از خــود بپرســید:
۱- ارزشــمندترین فعالیت هــای مــن کدم انــد؟ مهم تریــن نتایجــی کــه از شــما انتظــار مــی رود چــه هســتند. فرامــوش 

نکنیــد بدتریــن نــوع اتــلاف وقــت ایــن اســت کــه کاری را کــه اصــلًا لازم نیســت بــه بهتریــن وجــه انجــام دهیــد.
ــن وجــه  ــه بهتری ــد ب ــد نتایجــی کــه بای ــد؟ مشــخص کنی ــه آن هــا برســم کدم ان ــد ب ــدی کــه مــن بای ــج کلی ۲- نتای

ــد؟ ــد کدم ان ــا کنی ــال ایف ــام و کم ــئولیت هایتان را تم ــا مس ــد ت ــر برس ــه ثم ــن ب ممک
۳- چه کارهایــی کــه مــن و فقــط مــن می توانــم انجــام دهــم و اگــر آن هــا را بســیار خــوب انجــام دهــم تأثیــر واقعــی 

ــد؟ ــر ســازمانم می گذارن ب
۴- بهتریــن اســتفاده مــن از وقتــم چیســت؟ در مدیریــت زمــان ایــن مهم تریــن پرســش اســت. هــم اکنــون بهتریــن 

اســتفاده شــما از وقتتــان چیســت؟ پرســش و پاســخ بــه ایــن ســؤال کلیــد عملکــرد مطلــوب اســت.

۵-بر روی راه حل ها تمرکز کنید
بیشــتر اوقــات بجــای تعییــن مقصــر بــه ایــن فکــر کنیــد کــه چــه می شــود کــرد و چگونــه می تــوان مشــکل را رفــع 
کــرد. ایــن را بــه یــاد داشــته باشــید کــه زندگــی زنجیــره ای از مشــکلات بی پایــان اســت کــه ماننــد امــواج اقیانــوس 
ــار  ــاه یک ب ــا ســه م ــالًا هــر دو ی ــی داشــته باشــید احتم ــی فعال ــک زندگ ــر ی ــلاوه اگ ــی از راه می رســند. بع ــی در پ پ
دچــار بحــران خواهیــد شــد. نکتــه اصلــی ایــن اســت کــه هنــگام وقــوع مشــکلات چقــدر می توانیــد مؤثــر عمــل کنیــد. 
هــر وقــت مشــکلی پیــش می آیــد بجــای عصبانــی شــدن، ســرزنش کــردن دیگــران یــا عــذر آوردن، ســؤالاتی از ایــن 
قبیــل را مطــرح کنیــد: »راه حــل چیســت؟ قــدم بعــدی چیســت؟ چگونــه مشــکل را حــل کنــم؟ چگونــه می تــوان از 

بــروز مجــدد آن جلوگیــری کــرد؟«

۶- خود را وقف یادگیری مستمر کنید
ایــن یــک حقیقــت اســت کــه زندگــی شــما وقتــی بهتــر می شــود کــه خودتــان بهتــر شــوید. افــرادی کــه علاقه منــد 
بــه رشــد فکــری هســتند بــه خــود و آینده شــان متعهــد هســتند. آن هــا مشــتاق آموختــن ایده هــا، افــکار، تکنیک هــا، 

روش هــا و راهبردهــای جدیــد هســتند. جملــه معروفــی هســت کــه می گویــد: »اگــر در حــال بهتــر شــدن نیســتید، 
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پس در حال بدتر شدن هستید.«
بزرگ تریــن ســرمایه شــما خودتــان هســتید. ذهــن شــما دارای منابــع دســت نخــورده عظیمــی اســت و شــما قــدرت 
یادگیــری زمینه هــا و حرفه هــای بســیار زیــادی را داریــد و می توانیــد در تمامــی ایــن حوزه هــا در ســطح عالــی باشــید 

امــا ذهــن شــما ماننــد عضلــه اســت. اگــر از آن اســتفاده نکنیــد حداقــل به طــور موقــت ضعیــف می شــود.
برای رشد فکری ۳ کلید ساده وجود دارد که عبارت اند از:

۱- هــر روز یــک ســاعت یــا بیشــتر در مــورد حرفــه خودتــان مطالعــه کنیــد تــا خــود را بــروز نگــه داشــته و عملکــرد 
ذهنتــان را بهبــود ببخشــید.

ــی گــوش  ــه برنامه هــای صوت ــان ب ــا زمــان انجــام فعالیت هــای روزانه ت ــا گــردش و ی ۲- در حیــن رانندگــی، ورزش ی
دهیــد. گــوش دادن منظــم بــه ایــن برنامــه معــادل حضــور تمــام وقــت در دانشــگاه خواهــد بــود.

۳- در هر دوره آموزشی و سمینار مفید شرکت کنید.
اگــر بــه خــود و آینده تــان اعتقــاد داشــته باشــید بــر روی خــود و توانایی تــان ســرمایه گــذاری خواهیــد کــرد. عکــس 
آن نیــز صــادق اســت هــر چــه روی خودتــان بیشــتر ســرمایه گــذاری کنیــد خودتــان را بیشــتر قبــول خواهیــد داشــت.

۷- همین امروز آن را انجام دهید
یــک حــس فوریــت در کارتــان ایجــاد کنیــد. دیــوار بزرگــی کــه افــراد موفــق را از ناموفــق جــدا می کنــد عمــل گرایــی 

اســت. صحبــت، بــی ارزش و عمــل همــه چیــز اســت.
برنامه ریزی راهبردی فردی را تمرین کنید

برنامــه ریــزی راهبــردی فــردی وســیله ایســت بــرای حرکــت از هرجــا کــه هســتید بــه هــر جایــی کــه قصــد داریــد 
بــه آن جــا برســید. تفــاوت بیــن اســتفاده از برنامــه ریــزی راهبــردی فــردی بــه عنــوان یــک اقــدام اساســی و اینکــه 
ــا  ــا ب ــل و ی ــا اتومبی ــاوت حرکــت ب ــد تف ــرود مانن ــو ب ــه جل ــزی و خودبه خــود ب ــه ری ــدون برنام ــان ب ــد زندگی ت بگذاری
ــزی  ــه ری ــا برنام ــل ی ــا اتومبی ــه نقطــه دیگــر می رســانند ام ــک نقطــه ب دوچرخــه اســت. هــر دو وســیله شــما را از ی

ــاند. ــد می رس ــه مقص ــر ب ــریع تر و راحت ت ــیار س ــما را بس ــردی ش ــردی ف راهب
خوشــبختانه ایــن نــوع برنامــه ریــزی یــک روش سیســتماتیک بــرای تفکــر و عمــل اســت و بنابرایــن قابــل یادگیــری 
اســت، درســت ماننــد آموختــن ماشــین نویســی یــا رانندگــی. ایــن مهــارت کلیــدی جزئیــات زیــادی دارد امــا بــا تمریــن 
ــن شــود  ــی چنی ــد و وقت ــی و به طــور اســتراتژیک فکــر و عمــل کنی ــام طــول زندگ ــه در تم ــرد ک ــد ک ــادت خواهی ع

ــرد. ــده شــما موشــک وار اوج می گی ــی آین پیشــرفت زندگ
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مزایای داشتن استراتژی خوب
• برنامه ریزی راهبردی در زمان و هزینه صرفه جویی می کند.

دلیــل مفیــد بــودن برنامــه ریــزی راهبــردی ایــن اســت کــه در زمــان و هزینــه بســیار صرفــه جویــی می کنــد. بــا فکــر 
کــردن در مــورد ســؤالات و مفاهیــم کلیــدی، خیلــی زود خــود را در موقعیتــی می یابیــد کــه وظایــف مهــم بیش تــری 
را در جهــت هدفــی اصلی تــان بــه انجــام می رســانید و هــم زمــان نیــز کمتــر فعالیت هایــی کــه چنــان مفیــد نیســتند 

انجــام می دهیــد. هــدف از برنامــه ریــزی فــردی افزایــش بــازده انــرژی انســان اســت.
• طراحی زندگی شخصی و شغلی تان

ــی  ــا را در زندگ ــد آن ه ــه بای ــی ک ــی و فیزیک ــی، احساس ــای ذهن ــت از انرژی ه ــارت اس ــما عب ــخصی ش ــرمایه ش س
ــازده  شــغلی تان ســرمایه گــذاری کنیــد. هدفتــان بایــد ایــن باشــد کــه در هــر کاری کــه انجــام می دهیــد بالاتریــن ب
ــه  ــه ای نتیج ــخصی و حرف ــی ش ــد در زندگ ــر می بینی ــد. اگ ــت آوری ــه دس ــان ب ــرمایه های فردی ت ــن را از س ممک

ــت. ــیده اس ــرا رس ــان ف ــه راهبردی ت ــدد برنام ــی مج ــان بررس ــه زم ــد ک ــد بدانی ــود بای ــل نمی ش ــان حاص دلخواهت
هفت سؤال در برنامه ریزی راهبردی مدیریت:

ــان بکنیــد  ۱- تعریفــی واضــح از کار و آینــده شــغلی تان داشــته باشــید. اولیــن و مهم تریــن ســؤالی کــه بایــد از خودت
ایــن اســت )شــغل یــا حرفــه مــن چیســت؟(. کارتــان را بــر اســاس آنچــه بــرای مشــتری و ســازمانتان انجــام می دهیــد 
ــا اولیــن پاســخ راضــی  ــا آنجــا کــه ممکــن اســت در ایــن مــورد تعریفــی روش ارائــه کنیــد هرگــز ب تعریــف کنیــد. ت

نشــوید.
ــتعدادها،  ــه اس ــد و ب ــگاه کنی ــان ن ــه خودت ــید. ب ــته باش ــغلی داش ــه ش ــد چ ــده بای ــد. در آین ــر کنی ــده فک ــه آین ۲- ب
ــد در  ــد کــه می خواهی ــن کنی ــان و ســپس تعیی ــرژی و مخصوصــاً خواســت قلبی ت ــه پیشــرفت، ان ــل ب ــا، تمای توانایی ه

ــد. ــه چــه شــغلی بپردازی ــده ب آین
ــا ملکــه  ــد. قــرن ۲۱ عصــر مشــتری نامیــده شــده اســت. مشــتری پادشــاه ی ۳- مشــتری های خــود را شناســایی کنی
ــه نتایــج  اســت. توانایــی شــناخت و کســب رضایــت مشــتری های کلیــدی عامــل حیاتــی موفقیــت شــما و رســیدن ب
مطلــوب اســت. مشــتری را می تــوان چنیــن تعریــف کــرد: کســی کــه بــرای موفقیتــش بــه شــما وابســته اســت و کســی 
کــه شــما نیــز بــرای موفقیــت خــود بــه او وابســته اید. بــا ایــن تعریــف همــکاران و زیــر دســتان شــما نیــز مشــتری های 
ــد  ــه شــما کمــک می کن ــا او ب ــد ی ــه او کمــک می کنی ــه ب شــما محســوب می شــوند. هــر کســی در اطــراف شــما ک
بــه نحــوی مشــتری شــما اســت. مشــتری شــما بــه چــه عواملــی بهــا می دهــد؟ بــرای رضایــت کامــل، او از شــما چــه 

ــود زندگــی شــخصی و کاری او می شــود. ــه باعــث بهب ــازش چیســت؟ محصــول شــما چگون می خواهــد و نی
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۴- مهارت هــای خــود را شناســایی کنــد. مهارت هایــی را کــه بــرای بهتــر شــدن نیــاز داریــد بــه عنــوان هــدف تعییــن، 
بــرای کســب آن هــا برنامــه ریــزی و ســپس هــر روز بــرای یادگیــری آن هــا تــلاش کنیــد و ایــن ســؤالات را مــدام از 

خــود بپرســید چــه کاری را مــن خــوب انجــام می دهــم؟ امتیــاز مــن نســبت بــه ســایرین در ایــن حــوزه چیســت؟
۵- باارزش ترین فعالیتتان را مشخص کنید. در اینجا نیز از قانون ۸۰/۲۰ را استفاده می کنیم.

۶- محدودیت های اصلی خود را در راه رسیدن به هدف بر طرف کنید.
۷- اقدام کنید.

آینده شغلی تان را پربار کنید

ــاً در  ــد دائم ــد. بای ــتقل بدانی ــود را مس ــه خ ــت ک ــن اس ــد ای ــده داری ــه عه ــه ب ــر کاری ک ــما در ه ــت ش ــد موفقی کلی
ــتید. ــئول هس ــن کار مس ــال ای ــما در قب ــد. ش ــتان بیفزای ــه ارزش ــر روز ب ــه ه ــید ک ــی باش ــتجوی راه های جس

کنتــرل داشــتن بــر خــود مثبــت اندیشــی و قــدرت فــردی ایجــاد می کنــد. هنگامــی کــه مســئولیت کامــل زندگی تــان 
را می پذیریــد، سرنوشــتتان را بــه دســت می گیریــد و احساســی فوق العــاده خواهیــد داشــت. نخســتین مســئولیت شــما 
ــان را  ــع مســلط شــوید و آینده ت ــر وقای ــی شــرایط باشــید ب ــن کــه قربان ــن اســت کــه بجــای ای ــان ای ــال خودت در قب

ــد. ــد طراحــی کنی ــه کــه می خواهی آن گون

ارزش های مرتبط باکار و آینده شغلی تان را مشخص کنید

شــما بایــد ارزش هــای مهــم و ترتیــب آن هــا را بــرای خــود مشــخص کنیــد و آینــده حرفــه ای خــود را بــر مبنــای ایــن 
ــد. انســان هنگامــی بیشــترین احســاس رضایــت را دارد کــه زندگــی اش مطابــق والاتریــن  ــه ریــزی کنی ارزش هــا پای

ــد. ــش باش ــن اعتقادات ــا و عمیق تری ارزش ه
جهــت زندگــی شــما از درون بــه بیــرون اســت. هســته اصلــی وجودتــان متشــکل از باورهایــی اســت در مــورد صفــات 
خــوب و بــد انســان ها. ارزش هــای شــما تعییــن کننــده احساســات، انگیزه هــا و عکس العمل هایتــان نســبت بــه دنیــای 
اطــراف اســت. ایــن ارزش هــا نــوع افــرادی را کــه دوســت داریــد، جــذب آن هــا می شــوید و از کار و زندگــی بــا آن هــا 

ــد. ــن می کن ــد را تعیی ــذت می بری ل
ارزش هــای هــر فــردی تعییــن کننــده رفتــار اوســت. ارزش هــای شــما دارای سلســله مراتــب هســتند. بعضــی در رده های 

بالاتــر و برخــی پایین ترنــد، برخــی ارزش هــای اولیــه و بعضــی ثانویــه هســتند.
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کلام راهنما در زندگی خود داشته باشید

ایــن کلام توصیفــی اســت ایــده آل از آنچــه می خواهیــد در آینــده شــغلی تان بــه آن برســید کــه هــم قابــل دسترســی 
و هــم قابــل ســنجش اســت. به طــور مثــال می تــوان از کلام راهنمــای شــرکت AT&T کــه ســال های متمــادی ایــن 
بــود: »دسترســی هــر آمریکایــی بــه تلفــن«. راهنمــای شــرکت کوکاکــولا »برنــده شــدن از پپســی« و کلام راهنمــای 

شــرکت پپســی کــولا »برنــده شــدن از کوکاکــولا«.

هدف های شغلی خود را مشخص کنید

هدف های شما برای کار و آینده حرفه تان چه هستند؟
ــی و دارای  ــل دسترس ــوب، قاب ــن، مکت ــد روش ــا بای ــتند. هدف ه ــما هس ــای ش ــی فعالیت ه ــت اصل ــان عل هدف هایت
برنامــه زمــان بنــدی شــده بــرای اجــرا باشــند. هــر هــدف بایــد معیــاری بــرای ســنجش عملکــرد داشــته باشــد. بــا ایــن 

ــد. ــدف را به وضــوح تشــخیص دهی ــا دور شــدن از ه ــک ی ــد نزدی ــار می توانی معی
چهار کلید برای موفقیت های شغلی

۱- تخصص گرایی
توانایــی هدایــت اســتعدادها و توانایی هایتــان بــه حــوزه ای حیاتــی از کارتــان اســت؛ کــه بــرای شــرکت یا مشــتری هایتان 

ارزش قابــل توجه دارد.
۲- ممتاز سازی

ــن  ــا بیشــتر اســت ای ــر در یــک تخصــص ی ــق داشــتن عملکــرد برت ــز کــردن خــود از دیگــران از طری ــی متمای توانای
ــد.  ــما باش ــغلی ش ــده ش ــل در آین ــن اص ــاید مهم تری ــی ش توانای

۳- جدا سازی 
توانایــی تشــخیص افــراد یــا ســازمان هایی کــه بیشــترین ســود را در ســریع ترین زمــان از عملکــرد شــما در یــک حــوزه 
ــم  ــپس تصمی ــد و س ــخص کنی ــوح مش ــود را به وض ــتری خ ــن مش ــدا مهم تری ــازی ابت ــود. در جداس ــد ب ــاص خواهن خ

می گیریــد کــه او را بیــش از هــر کــس دیگــر راضــی کنیــد.
۴- تمرکز

تمرکــز یعنــی توانایــی توجــه مــدام بــه ارائــه خدمــات و تولیــدات در آن بخــش خــاص از بــازار خودتــان کــه کار شــما از 
نظــر مشــتری ها، چــه فــرد و چــه ســازمان در ایــن بخــش عالــی اســت.
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عادت های عالی بودن در کار و زندگی را در خود ایجاد کنید

ــه  ــد ب ــرای هــر فــردی اســت و به قــدری اهمیــت دارد کــه نبای ــد یــک مســئولیت دائمــی ب ــرورش عادت هــای جدی پ
حــال خــود رهــا شــود بلکــه بایــد مــدام بــر روی آن کار شــود.

برخــی عادت هــای انســان های بســیار موفــق عبــارت اســت از وقــت شناســی، انضبــاط، مدیریــت زمــان عالــی، تکمیــل 
ــد،  ــت آوری ــه دس ــا را ب ــرار آن ه ــد از راه تک ــما می توانی ــه ش ــتند ک ــی هس ــا عادت های ــمندی. این ه ــف و اندیش وظای
ــد. مســئولیت شــما ایــن اســت کــه در هــر حــوزه  ــا ســریع تر پیشــرفت کنی ــه شــما کمــک می کننــد ت عاداتــی کــه ب
ــد. ــم می کنن ــش را فراه ــر در آن بخ ــرد بهت ــه عملک ــرور زمین ــه به م ــد ک ــرورش دهی ــی را پ ــان عادت های از زندگی ت

بــرای پــرورش عــادت دلخــواه خــود کافــی اســت در هــر فرصتــی طــوری عمــل کنیــد کــه گویــی آن عــادت را داریــد 
بــا انجــام ایــن روش و تکــرار آن شــما بــه ترتیــب عــادت دلخواهتــان را در خــود ایجــاد می کنیــد به طــوری کــه ایــن 

عــادت جزئــی دائمــی از شــخصیت شــما می شــود.

زندگی شخصی و خانوادگی تان را بهبود ببخشید

خوشــبختی در زندگــی عمدتــاً بــه دلیــل داشــتن روابــط خــوب بــا اعضــا خانــواده، دوســتان و همــکاران حاصــل می شــود. 
تحقیقاتــی کــه توســط دانیــل گلمــن و دیگــران انجــام شــده نشــان می دهــد کــه مهــارت در ایجــاد روابــط اجتماعــی 

خــوب تأثیــر بیشــتری بــر موفقیــت دارد تــا مجموعــه توانایی هــای ذهنــی، تحصیلــی و تجربــه.

ارزش های خانوادگی و فردی را معین کنید

ارزش هــای شــما در ارتبــاط بــا خانــواده و ســایر افــراد مهــم زندگی تــان چــه هســتند؟ اصــول مشــترک ایــن ارزش هــا 
ــاری را  ــوع رفت ــط اجتماعــی چــه ن ــا دیگــران شــما مظهــر چــه ارزشــی هســتید؟ در رواب ــط خــود ب چیســت و در رواب

ــار خــود و دیگــران بیشــترین اهمیــت را دارد؟ ــی در شــخصیت و رفت ــد و از نظــر شــما چــه عوامل مناســب می دانی
هنگامــی کــه رفتارتــان بــا دیگــران انعــکاس والاتریــن ارزش هایتــان باشــد احســاس خوشــحالی و اعتمــاد بــه نفــس 
بیشــتری بــه شــما دســت می دهــد. بــرای خــود بهــا و احتــرام بیشــتری قائــل می شــوید احســاس آرامــش و رضایــت 
ــق  ــر طب ــواره ب ــر هم ــد. اگ ــه می کنی ــتری را تجرب ــی بیش ــایرین هماهنگ ــا س ــان ب ــد و در زندگی ت ــتری می کنی بیش

ارزش هایتــان عمــل کنیــد، یــک زندگــی طبیعــی همــراه بــا آرامــش را خواهیــد داشــت.
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ارزش هــای شــما در رفتارتــان منعکــس می شــود، بخصــوص هنگامــی کــه تحــت فشــار قــرار بگیریــد یــا دچــار وسوســه 
شــوید. وقتــی کــه خســته، عصبانــی، تحــت فشــار و یــا احســاس بیهودگــی کنیــد اغلــب گفته هــا یــا اعمالــی انجــام 
می دهیــد کــه کامــلًا غیرمنتظــره اســت و ایــن اوقــات ارزش یــا اعتقاداتــی را اظهــار می کنیــد کــه خودتــان از آن هــا 

ــته اید. ــلاع نداش اط
تصویر ذهنی شفافی برای آینده خود و خانواده تان بسازید

تصویر ایده آل و شفاف ۵ سال های برای خود و خانواده تان بسازید.
می توانید برای تصویر سازی بهتر پاسخ به پرسش های زیر را در نظر بگیرید:

– نظرتان در مورد یک زندگی خانوادگی کامل )بی عیب و نقص( چیست؟ 
– دوست دارید چه نوع محیط زندگی و خانه برای خودتان و خانواده تان بسازید؟

– دوست دارید در زندگی خانوادگی چه چیزهایی را تجربه کنید؟
– دوســت داریــد بــا هــر یــک از اعضــاء خانــواده و کســانی کــه بــا آن هــا بســیار صمیمــی هســتید چــه نــوع روابطــی 

داشــته باشــید؟
– و….

هدف های زندگی خانوادگی و شخصی تان را مشخص کنید

اهداف شامل دو دسته:
۱-اهداف قابل لمس:

شــامل خانــه، اتومبیــل، لبــاس و ســایر اشــیاء. ایــن اهــداف مهــم هســتند و شــما بایــد در مــورد ایــن اهــداف خــوب 
فکــر کنیــد.

۲- غیرقابل لمس:
اهــداف غیرقابــل لمــس کیفــی هســتند، از قبیــل صــرف وقــت بــا خانــواده و دوســتان، گذرانــدن تعطیــلات، قــدم زدن، 
ــا  ــن اهــداف در مقایســه ب ــواده. ای ــک از اعضــای خان ــواده و بهداشــت هــر ی ــت خان ــت زندگــی، تندرســتی، امنی کیفی

ــد. ــری دارن ــا عواطــف و احساســات اهمیــت بیش ت ــاط داشــتن ب ــت ارتب ــه عل اهــداف ملمــوس ب
مهارت های مربوط به روابط فردی و خانوادگی خود را افزایش دهید

دانــش و مهارت هایــی را کــه بــرای کیفیــت زندگــی شــخصی تان نیــاز داریــد افزایــش دهیــد. زندگــی شــما هنگامــی 
بهتــر می شــود کــه خودتــان بهتــر شــوید.
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ــود  ــود در خ ــردی می ش ــی و ف ــط خانوادگ ــما در رواب ــت ش ــب موفقی ــه موج ــی را ک عادت های
پــرورش دهیــد

شــرایط خــود را کامــل و دقیــق بررســی کنیــد و عادت هــا و رفتارهایــی کــه کیفیــت روابــط شــخصی مــا را افزایــش 
ــری را مطــرح  ــا ســؤالات بهت ــد ی ــه دیگــران بیشــتر گــوش بدهی ــد. شــاید ضــروری باشــد ب ــد شناســایی کنی می دهن
کنیــد یــا لازم باشــد صبــر و علاقــه واقعــی بیشــتری نســبت بــه فعالیت هــای مربــوط بــه خانــواده و دوســتان نشــان 
ــر  ــی در نظ ــای خانوادگ ــرای فعالیت ه ــتری ب ــت بیش ــان فراغ ــه زم ــید ک ــه برس ــن نتیج ــه ای ــد ب ــا لازم باش ــد ی دهی

بگیریــد.
نحــوه برخــورد شــما بــا اعضــاء خانــواده بــه نحــوی کــه گویــا هریــک از آن هــا مهم تریــن انســان روی زمیــن اســت 
روش عالــی اســت کــه موجــب می شــود عــزت نفسشــان بیشــتر شــود و احســاس کننــد ارزش بیشــتری پیــدا کرده انــد 
ــه نفــس آن هــا خواهــد  ــر اعتمــاد ب ــر فوق العــاده ب ــد تأثی ــد کــه چقــدر دوستشــان داری ــه آن هــا بگویی اگــر هــر روز ب

داشــت.

ایجاد و حفظ روابط خوب

ــن  ــط طرفی ــد توس ــرات جدی ــا و نظ ــورد ایده ه ــتن در م ــعه صدر داش ــوب س ــخصی خ ــه ش ــک رابط ــای ی از ویژگی ه
ــالم ضــروری  ــوب و س ــک رابطــه خ ــتن ی ــرای داش ــه ب ــازگاری هایی ک ــا و س ــن کار ایجــاد هماهنگی ه ــا ای اســت. ب

ــود. ــیار آن می ش ــان بس ــت برایت اس
بــه خاطــر داشــته باشــید در زندگــی شــما دو نــوع وقــت وجــود دارد یکــی وقــت کار کــه معیــار ســنجش آن نتیجــه کار 

و بهــره وری آن اســت، دیگــری وقــت شــخصی کــه معیــار ســنجش آن محبــت و رضایــت اســت.

برای زندگی خانوادگی و فردی خود تعهد به عمل ایجاد کنید

ــای  ــه بخش ه ــت کلی ــد کیفی ــی کنی ــخصی متعال ــی ش ــک زندگ ــظ ی ــاد و حف ــه ایج ــد ب ــود را مقی ــه خ ــی ک هنگام
ــردی و  ــی ف ــر در زندگ ــش ت ــر بخ ــر و ثم ــوده تر، فعال ت ــالم تر، آس ــحال تر، س ــد و خوش ــود می یاب ــان بهب زندگی ت

می شــوید. شــغلی تان 
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استقلال مالی پیدا کنید

ــا  ــود؛ ام ــل می ش ــردم نق ــه م ــای عام ــتباه در گفته ه ــاً به اش ــه ای عموم ــن جمل ــت«. ای ــه بدی هاس ــه هم ــول ریش »پ
حقیقــت گفتــه و تعبیــر درســت آن ایــن اســت کــه: »پــول دوســتی ریشــه همــهٔ بدی هاســت.”

شــاید دقیق تــر هــم ایــن باشــد کــه بگوییــم پــول نداشــتن ریشــهٔ همــهٔ بدی هاســت. پــول زیــاد داشــتن ممکــن اســت 
مشــکلات معــدودی را ایجــاد کنــد ولــی مشــکلاتی کــه موجــب بــروز اختــلال در زندگــی، ســلامتی و احساســات انســان 

می شــود تقریبــاً همیشــه بــه علــت کمبــود پــول اســت.
یکــی از مســئولیت های مهــم شــما نســبت بــه خــود و خانواده تــان رســیدن بــه اســتقلال مالــی اســت تــا حــدی کــه 

دیگــری هرگــز نگــران پــول نباشــید.
موفق تریــن افــراد از نظــر مالــی در هــر جامعــه ای آن هایــی هســتند کــه نگــرش بلنــد مــدت دارنــد و فکــر و برنامــه 
ــه  ــه هم ــد ک ــامان دهــی می کنن ــه نحــوی س ــود را ب ــه و هفتگــی خ ــای روزان ــراد فعالیت ه ــن اف ــد. ای ــزی می کنن ری

چیــز بــا اهــداف بلنــد مــدت آن هــا مطابقــت داشــته باشــد.
دلیــل اینکــه مــردم بــه اســتقلال مالــی نمی رســند ایــن اســت کــه اگــر چــه ایــن کار بــه عنــوان یــک هــدف برایشــان 
مطــرح اســت، امــا یــک هــدف اصلــی نیســت و فقــط یکــی از اهــداف متعــددی اســت کــه گاه گاه بــه آن فکــر می کننــد. 

موقعــی کــه هنــگام عمــل فــرا می رســد هدف هــای دیگــری تقــدم پیــدا می کننــد.

تصویر ذهنی خود را در مورد امور مالی شفاف کنید

پنــج، ده یــا بیســت ســال آینــده را در نظــر بگیریــد. مجســم کنیــد کــه وضعیــت مالــی شــما از هــر جهــت عالــی اســت. 
زمانــی کــه گویــی همــهٔ آرزوهــای شــما بــه حقیقــت پیوســته اســت. ایــن آینــده چگونــه بــه نظــر می رســد؟

هدف های مالی خود را مشخص کنید
هدف هــای شــما چــه هســتند؟ در میــان ایــن اهــداف کــدام از همــه مهم تــر اســت؟ هدفــی کــه می خواهیــد بیشــترین 

تمرکــز را در آن داشــته باشــید کــدام اســت؟
به طور کلی شما باید ۴ هدف مالی داشته باشید:

بیشــترین درآمــد ممکــن را کســب کنیــد، کمتریــن مخــارج را داشــته باشــید تــا آنجــا کــه ممکــن اســت پــس انــداز و 
ســرمایه گــذاری کنیــد و خــود را در مقابــل ضررهــای مالــی و تعقیب هــای قانونــی غیرمنتظــره محافظــت کنیــد.
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دانش و مهارت مالی خود را به روز کنید
چــه دانــش و مهارت هــای دیگــری نیــاز داریــد تــا بــه اهــداف مالی تــان برســید؟ چــه مهارت هــا و توانایی هایــی نیــاز 
داریــد تــا بالاتریــن درآمــد ممکــن را کســب کنیــد و ســرانجام بــه اســتقلال مالــی برســید؟ موضــوع پــول پیچیــده اســت 
ولــی اگــر بخواهیــد وضعیــت مالــی خــود را تحــت کنتــرل درآوریــد بایــد بــه آن مســلط شــوید. نخســتین دانشــی کــه 
بــرای رســیدن بــه اســتقلال مالــی نیــاز داریــد، میــزان درآمــد امــروز، میــزان هزینــه ماهیانــه و میــزان دارایی هایتــان 
ــر  ــد عاقلانه ت ــه دســت می آوری ــه ب ــی ک ــدار پول ــا مق ــد ب ــه کنی ــره توج ــای روزم ــه هزینه ه ــر ب ــه بیش ت اســت. هرچ

برخــورد خواهیــد کــرد.

فرمول ثروت

کمتــر از درآمدتــان هزینــه کنیــد و باقــی مانــده را پــس انــداز و ســرمایه گــذاری کنیــد ایــن فرمــول می توانــد شــما را 
ثروتمنــد کنــد.

مهارت های مالی قابل یادگیری هستند
ــد بهتریــن کتاب هــا و  ــی اســت. بای ــول و امــور مال ــاز شــما داشــتن دانــش عمیــق در مــورد پ یــک مهــارت مــورد نی
ــود  ــزار می ش ــی برگ ــزی مال ــه ری ــورد برنام ــه در م ــد ک ــمینارهای مفی ــد و در س ــه کنی ــورد مطالع ــن م ــا را ای مجله ه
شــرکت کنیــد. بــا افــرادی کــه در امــور مالــی موفــق بودنــد مشــورت کنیــد و در مــورد جمــع آوری و حفــظ پــول هرچــه 

ــد. ــه شــانس واگــذار نکنی ــز را ب ــد. هیــچ چی ــد بیاموزی می توانی
در خود عادت هایی ایجاد کنید که موجب عملکرد عالی در امور مالی شود

اولیــن و مهم تریــن عــادت ایــن اســت کــه اول از همــه حــق خودتــان را بدهیــد. جــرج کلیســون در کتــاب برجســته 
ــان اســت.(( ــه خودت خــود، ))ثروتمندتریــن مــرد بابــل(( می نویســد: ))بخشــی از درآمــد کل شــما متعلــق ب

هدفتــان ایــن باشــد کــه ده تــا بیســت درصــد از درآمدتــان را در طــول زندگــی پــس انــداز کنیــد، بــا ایــن هــدف کــه 
ایــن مبلــغ را مرتبــاً کنــار گذاشــته و ســپس بــا نظــر اهــل فــن در جایــی مناســب ســرمایه گــذاری کنیــد و بگذاریــد 
به مــرور زمــان بــه مقــدار آن افــزوده شــود. پــس انــداز را حتــی قبــل از پرداختــن بدهی هــا انجــام دهیــد. ایــن موضــوع 

خیلــی اهمیــت دارد.
مهم تریــن عاداتــی کــه می توانیــد در جهــت کســب اســتقلال مالــی در خــود ایجــاد کنیــد صرفــه جویــی اســت. قبــل از 
صــرف هــر هزینــه آن را به دقــت بررســی کنیــد. در صــورت امــکان یــک خریــد بــزرگ را بــه تأخیــر بیندازیــد و از ایــن 

زمــان بــرای دوبــاره فکــر کــردن دربــاره آن اســتفاده کنیــد. اغلــب وقتــی کــه یــک خریــد عمــده را بــرای مدتــی بــه 
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تأخیــر بیندازیــد اصــلًا آن را نمی خریــد. بیش تــر مــردم پــس انــداز را متــرادف بــا از خــود گذشــتگی، رنــج، محدودیــت 
و محرومیــت می داننــد. بــه همیــن دلیــل اغلــب پــس انــداز نمی کننــد زیــرا در ایــن مــورد ذهنیــت غلطــی دارنــد.

برای بهبود وضعیت مالی خود تعهد به عمل ایجاد کنید

ــد و  ــی ســوق می ده ــتقلال مال ــما را به ســوی اس ــه ش ــی ک ــل اقدام ــی اســت. حداق ــش بین ــل پی ــی قاب ــت مال موفقی
می توانیــد فــوراً آن را شــروع کنیــد انتخــاب نماییــد. ایــن برنامــه می توانــد به ســادگی بــاز کــردن یــک حســاب بانکــی 
بــرای واریــز درصــد معینــی از حقــوق ماهیانه تــان و یــا می توانــد بــه پیچیدگــی طــرح ریــزی یــک برنامــه مالــی بــرای 

ــد. ــان باش ــام زندگی ت تم

از سلامتی و تناسب اندام کافی برخوردار شوید

در طــول تاریــخ بشــر، عصــر حاضــر از لحــاظ طــول عمــر و تندرســتی عصــری درخشــان اســت. هرگــز در گذشــته تــا 
بــه ایــن حــد امــکان زندگــی طولانــی و خــوب وجــود نداشــته اســت.

در ســال ۱۹۰۱ متوســط طــول عمــر کمتــر از پنجــاه ســال بــود. در ســال ۲۰۰۱ متوســط عمــر هفتادوپنــج ســال بــوده 
و هــر ســال در حــال افزایــش اســت.

هــدف شــما بایــد ایــن باشــد کــه عمــر طولانــی داشــته باشــید. چنــد نفــر از شــما در مــورد عمرتــان تصمیــم گرفته ایــد 
و می خواهیــد چنــد ســال عمــر کنیــد؟

پــس از پاســخ بــه ایــن پرســش اکنــون می توانیــد کلیــه بخش هــای زندگی تــان را کــه بــا جســمتان در ارتبــاط اســت 
بررســی کنیــد و ببینیــد آیــا راه و روش فعلی تــان می توانــد شــما را بــه ســن دلخواهتــان برســاند.

یکــی از بهتریــن کارهایــی کــه هــم اکنــون می توانیــد بکنیــد ایــن اســت کــه هــر چیــزی را کــه مانعــی بــر ســر راه 
یــک زندگــی طولانــی و ســالم اســت از ســر راه برداریــد.

به یاد بیاورید که چهار طریق برای ایجاد تغییر وجود دارد:
می توانیــد کارهایــی را بیشــتر انجــام دهیــد، کارهایــی را کمتــر انجــام دهیــد، کارهایــی را تــازه شــروع کنیــد و کارهایــی 

را کــه بــرای شــما و رســیدن بــه هدف هایتــان مفیــد نیســتند متوقــف کنیــد.
ــد آزاد  ــد انجــام دهی ــه نمی خواهی ــی ک ــد و آن های ــد انجــام دهی ــه می خواهی ــی ک ــما در انتخــاب کارهای ــال ش به هرح

هســتید و در قبــال آن مســئولید.
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مشخص کنید تا چه حد برای سلامتی خود ارزش قائلید

افــرادی کــه ورزیــده و ســالم هســتند اغلــب اوقــات بــه آن فکــر می کننــد. آن هــا تمامــی زندگی شــان را حــول رفتارهــا 
و فعالیت هایــی ســازمان دهــی می کننــد کــه بــرای آن هــا یــک زندگــی طولانــی و شــاد بــه وجــود مــی آورد.

ارزش هــای خــود را در مــورد ســلامتی شــفاف کنیــد. بعضــی از ارزش هــای مرتبــط بــا تندرســتی و ورزیدگــی عبارت انــد 
از: خوشــحالی، انــرژی داشــتن، زیبایــی، انضبــاط، کنتــرل بــر خــود، پشــتکار و ورزیدگــی. کدام یــک از ارزش هــا برایتــان 

دارای درجــه اهمیــت بیش تــر اســت؟

تصویر ذهنی روشنی از سلامتی و تناسب اندام آینده خود داشته باشید

ــان را مــورد وضعیــت ســلامتی و تناســب  ــده آل هایت ــرای ســلامتی تان چیســت؟ ای ــر آینــده بلنــد مــدت شــما ب تصوی
اندامتــان شــرح دهیــد. اگــر یــک زندگــی از هــر جهــت ایــده آل و کامــل داشــته باشــید، چــه خواهیــد کــرد و چگونــه؟

برای تندرستی و وضعیت فیزیکی خود هدف های مشخصی تعیین کنید
تمرکــز خــود را بــرای دســتیابی بــه شــرایطی عالــی و تناســب انــدام قــرار دهیــد، در وضعیــت کنونــی یــک توصیــف 
کامــل و صادقانــه از وضعیــت فیزیکــی خودتــان تهیــه کنیــد و مبنــا یــا معیــاری بــرای مقایســه پیشــرفت خــود مشــخص 

کنیــد.
دانش و مهارت های مربوط به حفظ سلامتی و تناسب اندام خود را به روز کنید

ــی از  ــد. یک ــایی کنی ــدام را شناس ــب ان ــتی و تناس ــظ تندرس ــی و حف ــت یاب ــرای دس ــای لازم ب ــش و مهارت ه دان
عاقلانه تریــن کارهــا ایــن اســت کــه فــرض کنیــد در مــورد ایــن بخــش مهــم از زندگی تــان اطلاعــات زیــادی وجــود 
دارد کــه شــما هیــچ چیــز دربــاره آن هــا نمی دانیــد. فــرض کنیــد کــه بســیاری از آنچــه را هــم کــه می دانیــد غیردقیــق 
ــا  ــد. ب ــرار دهی ــرات ق و ناقــص اســت. یــک دانــش آمــوز بشــوید. خــود را در معــرض همــهٔ ایده هــا، اطلاعــات و تأثی
موضــوع ســلامتی و تناســب انــدام طــوری برخــورد کنیــد کــه گویــی در ایــن مــورد کشــف های بــزرگ و بــاور نکردنــی 
ــر  ــد تأثی ــزرگ می توانن ــای ب ــن ایده ه ــک از ای ــر ی ــه ه ــن ک ــم هســت و ای ــور ه ــن ط ــه همی ــته ک ــوع پیوس ــه وق ب

مهمــی بــر طــول عمــر و احســاس شــما نســبت بــه خودتــان داشــته باشــد.
عادت هایی را که باعث حفظ سلامتی و تناسب اندام می شوند در خود ایجاد کنید

بــرای دســتیابی بــه ســلامت کامــل فیزیکــی و ذهنــی اقدامــات مهمــی وجــود دارد کــه می توانیــد هــر روز و در راســتای 
ــا را  ــه آن ه ــن باشــد ک ــد ای ــد. هــدف شــما بای ــت خاطــر انجــام دهی ــا رضای ــراه ب ــی هم ــه زندگــی طولان رســیدن ب

ــکار بگیریــد به طــوری کــه دیگــر برایتــان عــادی شــود. بیاموزیــد و ب
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هفت رمز سلامتی کامل

۱. اولیــن رمــز ســلامتی، نشــاط و طــول عمــر داشــتنِ وزن مناســب و حفــظ آن اســت. یــک فرمــول ســاده ۶ کلمــه ای 
بــرای کنتــرل وزن وجــود دارد: »کمتــر بخوریــد و بیش تــر ورزش کنیــد.«

۲. خــوردن غــذای مناســب. از غذاهــای متنوعــی کــه طیــف گســترده از مــواد غذایــی را دارنــد اســتفاده کنیــد. تعریــف 
یــک رژیــم غذایــی عالــی ســاده اســت: میــوه و ســبزیجات بیش تــر، پروتئیــن بــدون چربــی، مــواد غذایــی ســبوس دار، 

آب زیــاد و پرهیــز مصــرف زیــاد از شــکر، نمــک و مــواد غذایــی تهیــه شــده بــا آرد ســفید.
۳. انجام ورزش مناسب است. شما باید ۳ تا ۵ روز در هفته و هر روز ۳۰ تا ۶۰ دقیقه ورزش کنید.

۴. خــواب و اســتراحت کافــی. شــما بــه ۷ تــا ۸ ســاعت خــوابِ شــبانه نیــاز داریــد تــا بتوانیــد بهتریــن عملکــرد را داشــته 
ــه هیــچ وجــه درگیــر کار  باشــید. حداقــل یــک روز کامــل در هفتــه کار نکنیــد و طــی آن خــود را مقیــد کنیــد کــه ب

نشــوید. تمــام مــدت روز هیــچ فعالیتــی کــه مربــوط بــه کارتــان باشــد انجــام ندهیــد.
۵. اســتفاده از مکمل هــای غذایــی مناســب. اغلــب غذاهایــی کــه مــا امــروزه مصــرف می کنیــم حــاوی ویتامین هــا و 
مــواد معدنــی لازم بــرای بهتریــن عملکــرد نیســتند. رژیــم غذایــی متعــادل از نظــر متخصصــان ایــن اســت کــه شــما 
بایــد در روز حــدود ۱۰ کیلــو مــواد غذایــی مصــرف کنیــد تــا تمــام مــواد لازم بــرای ســلامتی کامــل تأمیــن بشــود. بــا 
دکتــر خــود مشــورت کنیــد گاهــی اگــر بدنتــان نیــاز داشــته باشــد اضافــه کــردن فقــط یــک عنصــر ماننــد آهن، ســلنیوم 
ــن  ــد و بهتری ــق کنی ــم تحقی ــان ه ــد خودت ــد. می توانی ــون کن ــما را دگرگ ــلامتی ش ــت س ــد وضعی ــروم می توان ــا ک ی

مــواردی را کــه بــرای بهتریــن عملکــرد خــود نیــاز داریــد اســتفاده کنیــد.
۶. ســیگار نکشــید. ســیگار کشــیدن شــاید بدتریــن کاری اســت کــه می توانیــد بــا بــدن خــود بکنیــد. ســیگار کشــیدن 
باعــث بــروز ۳۲ نــوع بیمــاری مختلــف می شــود. از ســرطان بینــی، حنجــره، تارهــای صوتــی، ریــه و معــده گرفتــه تــا 
ــه  ــای لث ــن بافت ه ــن رفت ــای اســتخوان و از بی ــز، بیماری ه ــی، کاهــش عملکــرد مغ ــایی قلب ــب شــریان ها، نارس تصل

ــو و دندان هــای فاســد می شــود. ــد ب ــسِ ب ــه نفَ کــه منجــر ب
۷. عــدم مصــرف الــکل. علــت بــروز بســیاری از مشــکلات جســمی، ذهنــی و اجتماعــی ماننــد اختلافــات خانوادگــی، 

حــوادث رانندگــی، از بیــن رفتــن کبــد، آســیب مغــزی و….
برای سلامتی و تناسب اندام خود برنامه زمان بندی شده روزانه تهیه کنید

ــد  ــی از ســلامتی و حفــظ آن لازم اســت انتخــاب کنی ــه ســطح بالای ــرای دســتیابی ب ــه ای را کــه ب فعالیت هــای روزان
آن هــا را بنویســید و بــر اســاس ســاعت مرتــب کنیــد.
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برای حفظ سلامتی و تناسب اندام خود تعهد و عمل ایجاد کنید

بــه میــدان بیایــد و بــازی را شــروع کنیــد. برنامــه ای را در جهــت داشــتن زندگــی ســالم و تناســب انــدام بــرای تمــام 
عمــر آغــاز کنیــد.

نیروهای بالقوه خود را بالفعل درآورید
قانون بزرگِ حاکم بر جهان و سرنوشت بشر این است: »موفقیت و شکست اتفاقی نیست.”

ــه رشــد و پیشــرفت  ــد و در ایــن زمین ــای درون کار کنی ــدا روی دنی ــد ابت ــرون بای ــای بی ــرای موفقیــت بیشــتر در دنی ب
ــد نخســت بیشــتر باشــید« ــرای بیشــتر داشــتن، بای ــه می نویســد: »ب ــد. گوت کنی

ــورد  ــای م ــه هدف ه ــی ب ــت یاب ــرای دس ــد ب ــه می توانی ــت ک ــزاری اس ــن اب ــه ای قدرتمندتری ــخصی و حرف ــد ش رش
ــد. ــتفاده کنی ــا اس ــان از آن ه نظرت

توانایــی و نیــروی ذهنــی اغلــب مــردم بــا یکدیگــر بســیار مشــابه اســت. انســان ها دارای منابــع عظیمــی از تــوان بالقــوه 
هســتند کــه بــر حســب عــادت از آن بهــره ای نمی برنــد. هــر انســان دارای ایــن توانایــی اســت کــه بســیار فراتــر ازآنچــه 

ــت بشود. هس
ــی  ــای کم ــه به ــود را ب ــه »خ ــت ک ــی اس ــردان و زنان ــت از م ــر حکای ــل بش ــتان نس ــد داس ــو می گوی ــام مازل آبراه
می فروشــند«. بیش تــر مــردم بــه چیــزی بســیار کمتــر از توانایی هــای واقعی شــان راضــی می شــوند و انــواع 
توجیهــات و دلایــل را بــرای عملکــرد ضعیفشــان ارائــه می دهنــد. آن هــا خــود را متقاعــد می کننــد یــا اجــازه می دهنــد 
ــد. آن هــا  ــر از آن هــا هســتند را ندارن ــا سســت ترین شــواهد متقاعــد شــوند کــه نیــرو و تــوان کســانی را کــه موفق ت ب
به جــای اینکــه غــل و زنجیرهــای ذهنــی خــود را پــاره کننــد و از زنــدان ذهنــی خــود رهــا شــوند یــک زندگــی متوســط 

را می پذیرنــد.

فرمول ۱۰۰۰

ــه گام اســت کــه چنیــن می گویــد: ))گام بــزرگ برداشــتن مشــکل  اســاس فرمــول ۱۰۰۰ درصــد قاعــده بهبــود گام ب
اســت امــا گام کوچــک برداشــتن آســان اســت.((

اگــر شــما دائمــاً بــه مطالعــه، یادگیــری و بــه روز آوری مهارت هــا، شــفاف کــردن هدف هــا، تعییــن اولویت هــای بهتــر 
ــر روز و  ــود را ه ــی خ ــی و کارای ــره وری کل ــد به ــد می توانی ــود بپردازی ــف ارزشــمند خ ــز روی وظای ــر و تمرک و واضح ت

بــرای مــدت زمــان نامحــدودی بــه میــزان ۰/۱ درصــد افزایــش دهیــد و ایــن بهبــود پنــج روز در هفتــه ادامــه پیــدا 
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کنــد، در پایــان هفتــه میــزان افزایــش بهــره وری شــما ۰/۵ درصــد و در پایــان چهــار هفتــه ۲ درصــد خواهــد شــد. پــس 
ــه  ــه ۲۶ درصــد خواهــد رســید. اگــر شــما ب ــه شــروع کار ب ــزان افزایــش بهــره وری نســبت ب از گذشــت ۵۲ هفتــه می
یادگیــری، رشــد و مؤثــر و کارا بــودن خــود ادامــه دهیــد ظــرف مــدت ده ســال میــزان بهــره وری شــما ۱۰۰۴ درصــد 

افزایــش خواهــد یافــت.

هفت مرحله مربوط به فرمول ۱۰۰۰ درصد

ــن  ــد. ای ــه کنی ــدت ۱ ســاعت در رشــتهٔ خــود مطالع ــه م ــد شــوید و ب ــل از شــروع کار از خــواب بلن ۱- دو ســاعت قب
زمــان را کــه آن را زمــان طلایــی نامیده انــد آهنــگ باقــی مانــده روز را تعییــن می کنــد. تلویزیــون را خامــوش کنیــد، 
روزنامــه را کنــار بگذاریــد. ۶۰ دقیقــه اول روز را صــرف خودتــان و ذهنتــان بکنیــد. اولیــن ســاعت روز جهــت دهنــده 

بقیــه آن اســت.
۲- هــر روز قبــل از شــروع بــه کار هدف هــای اصلــی خــود را مجــدداً بنویســید و آن هــا را مــرور کنیــد. جمله هــا را بــه 

زمــان حــال بنویســید درســت ماننــد اینکــه بــه هدف هایتــان رســیده اید.
۳- بــرای کارهــای هــر روز از شــب قبــل برنامــه ریــزی کنیــد. بــا ایــن کار، ذهــن ناخــودآگاه شــما درحالی کــه خــواب 
هســتید روی ایــن لیســت کار می کنــد. هنــگام بیــدار شــدن ایده هایــی خواهیــد داشــت کــه بــه شــما در دســتیابی بــه 

ــد. ــک می کن ــان کم ــای روزانه ت هدف ه
۴- همیشــه روی باارزش تریــن اســتفاده از وقتتــان تمرکــز کنیــد. کاری را انتخــاب کنیــد کــه بیش تریــن تأثیــر مثبــت 

را در زندگــی شــغلی تان داشــته باشــد.
۵- به برنامه های آموزنده صوتی گوش دهید.

۶- پــس از هــر تجربــه کاری، عمــل خــود را مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار دهیــد و از خــود بپرســید: ))چه کاری را درســت 
انجــام دادم؟ و چــه کاری را بایــد به صــورت دیگــر انجــام مــی دادم؟(( ایــن دو ســؤال موجــب می شــود شــما از هــر کاری 

کــه می کنیــد بیاموزیــد و رشــد کنیــد.
۷- بــا هــر مشــتری احتمالــی یــا مشــتری واقعــی طــوری رفتــار کنیــد کــه گویــی مبلــغ بســیار زیــادی از تولیــدات و 
خدمــات شــرکت خریــداری کــرده و قــرار اســت مجــدداً چنیــن کنــد. همیــن طــور بــا افــراد خانــواده ماننــد باارزش تریــن 

مــردم جهــان رفتــار کنیــد زیــرا واقعیــت هــم همیــن اســت.
برای جامعه تان مؤثر باشید

شما به دنیا آمده اید که از زندگی تان استفاده عالی بکنید. هرگز کسی مانند شما نبوده و نخواهد بود. شما
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ــام  ــما را از تم ــا، ش ــرز تلقی ه ــا و ط ــات، ایده ه ــا، احساس ــتعدادها و توانایی ه ــب خاصــی از اس ــر هســتید. ترکی  بی نظی
موجوداتــی کــه تــا ابــد وجــود خواهــد داشــت متمایــز می کنــد.

ــام هفــت عــادت مردمــان بســیار موفــق می نویســد: چهــار  ــه ن ــاب ســال خــود ب اســتیون کاوی در پرفروش تریــن کت
هــدف مهــم زندگــی عبارت انــد از: زندگــی کــردن، دوســت داشــتن، یادگرفتــن و باقــی گذاشــتن میــراث مفیــد.

ــد کــه زندگــی آن هــا دارای  ــر جامعــه خــود تأثیــر واقعــی به جــا گذاشــتن معتقــد بودن در طــول تاریــخ افــرادی کــه ب
معنــی و هــدف خاصــی اســت. آن هــا بــاور داشــتند کــه وجودشــان در زمیــن بــرای ایــن اســت کــه بــرای خدمــت بــه 
بشــریت بایــد کار بزرگــی انجــام دهنــد. نمونــه ای از افــراد بزرگــی کــه خــود را وقــف خدمــت بــه بشــریت کردنــد را 

ــم. ــاره کنی ــان و … اش ــرزا و باغچه ب ــادر ت ــوآیتزر و م ــرت ش ــه آلب ــم ب می توانی

ارزش های انسان دوستانه خود را مشخص کنید

ــادی  ــی و اقتص ــد از راه سیاس ــعی کنی ــا س ــد و ی ــد کنی ــوی هدفمن ــای معن ــرف فعالیت ه ــود را ص ــول خ ــت و پ وق
تأثیرگــذار باشــید. وجــه مشــترک عشــق بــه خدمــت اســت افــرادی بیشــترین تأثیــر را بــر جامعه شــان می گذارنــد کــه 

عاشــق خدمــت بــه مــردم باشــند.
به شکوفایی معنوی و آرامش درونی برسیم

ــورت  ــی به ص ــل درون ــن تمای ــم. ای ــان داری ــر از خودم ــر و بزرگ ت ــودی بالات ــه موج ــال ب ــه اتص ــل ب ــا تمای ــه م هم
ــد. ــود می آی ــه وج ــی ب ــوزش خاص ــا آم ــت ب ــدون هدای ــب ب ــود و اغل ــاد می ش ــود ایج ــه خ ــود ب ــی و خ طبیع

شــکوفایی معنــوی یــک موضــوع پیچیــده و جــدال برانگیــز اســت افــراد معتقــد بــه هــر دیــن و مذهبــی معمــولًا مطمئن 
ــف در  ــات مختل ــا درج ــتباه اند و ب ــه در اش ــه هم ــد درســت اســت و بقی ــورد خداون ــا در م ــای آن ه ــه ایده ه هســتند ک
ــه ســبب  ــخ اســت کــه وقــوع آن هــا ب ــد. جنگ هــای مذهبــی از خوفناک تریــن جنگ هــای تاری گمراهــی بســر می برن

اختــلاف نظــر در عقایــد، اصــول و تفســیرهای معنــوی بــوده اســت.
ــام  ــه ن ــه ب ــا شــگفت آور اســت ک ــد خــدای عشــق، رحمــت و گذشــت اســت ام ــه خداون ــد ک ــان می گوین بیشــتر ادی

ــا در حــال انجــام اســت. ــه و ی ــد چــه اعمــال خشــونت آمیــزی صــورت گرفت خداون
شــکوفایی معنــوی متعالی تریــن و مهم تریــن کمالــی اســت کــه کســی می توانــد دنبــال کنــد. شــکوفایی معنــوی، اگــر 

درســت درک شــود، می توانــد کلیــد آرامــش، کامیابــی، رضایتمنــدی و تکامــل فــردی باشــد.
ارسطو در کتاب اخلاق نیقوماخوس وجه مشترک انسان ها را تمایل به شاد بودن می داند.

ــد کــه انســان ها مشــتاق  ــد می گوی ــد فروی ــذت می دان ــات ارســطو آن را اصــل ل ــروی از نظری ــه پی ــد ب ــد فروی زیگمون
دســتیابی بــه لــذت، دوری از رنــج و متمایــل بــه آســایش و دوری از هــر نــوع ناراحتــی فیزیکــی، احساســی و مالــی 

هستند.

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


           

 26        
سایت مدیر روز آموزش مذاکره، ارتباط موثر و موفقیت شخصی

www.ModireRooz.com       

تمرکز روی هدف - برایان تریسی

والاترین فضیلت انسان

والاتریــن فضیلــت بــرای انســان آرامــش درون اســت. میــزان موفقیــت خــود را بــر اســاس میــزان شــادی و آرامــش 
درونــی و اینکــه در مــورد خــود و دنیایتــان چــه احساســی داریــد بســنجید. آرامــش موقعــی حاصــل می شــود کــه بــه 
ــدای باطنــی گــوش دهیــد و چیزهایــی را بگوییــد و انجــام دهیــد کــه آن هــا را کامــلًا درســت بدانیــد. یــک اصــل  ن
ســاده بــرای آرامــش درون بــاور ایــن اســت کــه یــک قــدرت یــا موجــود مافــوق وجــود دارد کــه مــا را بســیار دوســت 
ــایه  ــم. در س ــه بنامی ــم نیســت او را چ ــد. مه ــا می خواه ــرای م ــا را ب ــن چیزه ــد و بهتری ــد، درک می کن دارد، می شناس
پذیــرش ایــن قــدرت مافــوق در جهــان و بــا گــوش دادن بــه نــدای درونمــان می توانیــم بــه او پنــاه ببریــم، او خیــر مــا 

ــد. ــش می ده ــا آرا م ــه م ــد و ب ــت می کن ــت هدای ــردار درس ــار و ک ــت گفت ــا را در جه ــد و م را می خواه

تمرین تنهایی

یکــی از مؤثرتریــن تمرینــات معنــوی، خلــوت نشــینی و مراقبــه اســت. پاســکال می نویســد: ))تقریبــاً تمــام مشــکلات 
انســان نشــاءت گرفتــه از ایــن واقعیــت اســت کــه او نمی توانــد بــرای مدتــی در یــک اتــاق بــا خــودش خلــوت کنــد.((

اگــر واقعــاً بــه دنبــال پاســخی بــرای یــک پرســش، راه حلــی بــرای گرفتــاری یــا مشــکلی باشــید بــه خلــوت پنــاه ببریــد 
گوشــه ســاکت و آرامــی را انتخــاب و بــه مــدت ۶۰ دقیقــه آرام بگیریــد. در طــی ایــن مــدت ذهــن شــما شــفاف می شــود 
و پــس از حــدود ۳۰ دقیقــه مراقبــه احســاس شــادی می کنیــد. شــما بــا جهــان احســاس یگانگــی می کنیــد و ســپس 

در لحظــه ای خــاص ایده هــا و افــکار بــه ذهنتــان راه می یابــد.

قانون طلایی

))با دیگران همان گونه رفتار کن که میل داری با تو رفتار کنند.(( حقایق بزرگ ساده اند.
این قانونی است طلایی که می توان آن را به تمامی رفتار و عاداتمان بسط داد.

اصل جهانی
))چنان زندگی کن که گویی هر عمل تو به یک قانون جهانی تبدیل می شود((
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ایــن اصلــی مشــترک در آیین هــای مذهبــی جهــان اســت کــه توســط امانوئــل کانــت بــه بهتریــن وجــه بیــان شــده و 
او آن را اصــل جهانــی نامیــده اســت.

ایــده عجیبــی اســت! تصــور کنیــد کــه هــر کــس چنــان زندگــی و رفتــار کنــد کــه گویــی همــه افــراد دقیقــاً بــه همــان 
روش عمــل خواهنــد کــرد. مجســم کنیــد رفتــار همــه بــا مــردم ماننــد رفتــار شــما بــا آن هــا باشــد.

چهار سؤال بزرگ

این سؤالات به شما کمک می کند تا اصل جهانی را در زندگی خود بکار بگیرید.
۱- اگر همه درست مثل من عمل می کردن، دنیا به چه صورت بود؟

۲- اگر همه درست مانند من بودند، کشور من چگونه جایی بود؟
۳- اگر همه درست مانند من بودند، سازمان من به چه صورتی در می آمد؟

۴- اگر همه اعضای خانواده من همه درست مانند من بودند، خانواده ام چگونه بود؟

طریق شکوفایی معنوی

ــت  ــان سودمنداس ــه برایت ــی را ک ــتی چیزهای ــا شکس ــکل ی ــر مش ــید. از ه ــا باش ــال خوبی ه ــه دنب ــرایطی ب ــر ش در ه
ــل محکمــی  ــان رخ بدهــد دلی ــی کــه برایت ــرای هــر اتفاق ــد ب ــد. ایمــان کامــل داشــته باشــید و بدانی ــه دســت آوری ب
ــا در آینــده موفق تــر و  ــه مــا کمــک می کنــد ت ــرای مــا اتفــاق می افتــد ب وجــود دارد. درس گرفتــن از آنچــه اکنــون ب

ــید. ــر باش راضی ت
نورمــن وینســنت پیــل می گویــد: ))وقتــی خداونــد می خواهــد هدیــه ای بــه مــا بدهــد، آن را دریــک مشــکل می پیچــد 

هــر چــه بزرگ تــر باشــد مشــکل بزرگ تــر اســت.((
در هــر مشــکلی بــه دنبــال درســی پــرارزش باشــید، باایمــان کامــل بــه اینکــه نیرویــی مراقــب شماســت و هــر قــدم 
ــا ایــن طــرز تفکــر بــه مســائل نــگاه کنیــد از اتفاقــات خوبــی کــه برایتــان  شــما را هدایــت می کنــد. هنگامــی کــه ب

ــد. ــد ش ــگفت زده خواهی ــد ش می افت
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هفت درس برای زندگی در قرن بیست و یکم

۱- زندگی شما هنگامی بهتر می شوید که شما بهتر شوید.
۲- مهم نیست از کجا آمده اید. نکته اساسی این است که به کجا خواهید رفت؟

۳- هر کاری که ارزش خوب انجام شدن را داشته باشد، در ابتدا ارزش بد انجام شدن را دارد.
۴- میزان آزادی شما بستگی به تعداد انتخاب هایتان دارد.

ــا  ــا منفعتــی وجــود دارد کــه از آن مشــکل ی ــد هســته ســود ی ــه می کنی ــا مشــکلی کــه تجرب ۵- درون هــر مســئله ی
ــت. ــر اس ــئله بزرگ ت مس

۶- برای هر هدفی که معین کنید می توانید هر چه را که لازم است بیاموزید.
ــا  ــه ب ــت ک ــی اس ــد آن های ــام دهی ــا انج ــید ی ــد باش ــه می توانی ــورد آنچ ــده در م ــاد ش ــای ایج ــا محدودیت ه ۷- تنه

ــد. ــق می کنی ــود خل ــرای خ ــان ب ذهنت
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