
   

 دٍستاى سلام

باتَجِ بِ ايٌكِ دسهاُ اهتحاًات ّستين تَصيِ هي ضَد پيام ّاي ضواسُ 

هشكض هطاٍسُ داًطجَيي ساحتواً هطالؼِ كٌيذ ٍ بِ پيام جذيذ ّن 2ٍ5ٍ10

كِ بِ ًظش هي سسذ بي تَجْي بِ هَضَع آى، هاًؼي بشاي پيطشفت 

 .ضواست تَجِ ًوائيذ

 (هنر مقابله باتنبلي)

ِ خاطش بي حَصلگي تاى بِ دست فشاهَضي  ِ ايذ كِ ب چٌذتا ايذُ ٍ فكش داضت

سپشدُ ضذُ اًذ ٍ فشصت ًكشدُ ايذ بِ ػول تبذيل ضًَذ؟ دس دًياي 

اسشاسآهيضي كِ ّشسٍص ّوِ چيض دس حال حشكت ٍ تغييش ٍ تحَل است 

ِ ًظش هي سسذ ها آدم ّا ضاگشد اٍل كلاس تٌبلي، باضين ّشچمذس ّن كِ . ب

بگَييذ كاستاى سخت است ٍ بْتش اص ًسل لبل، كاس هي كٌيذ اها ٍالؼيت 

ايي است كِ تٌبلي ٍ هيل بِ سكَى دس ايي دٍسُ بيطتش اص دٍسُ ّاي لبل 

 .گشيباى آدم ّا سا گشفتِ است

 

 

 

  چرا از اًجام كار طفرُ هي رٍين؟

طفشُ سفتي ٍ اص صيش كاس دسسفتي ٍلتي پيص هي آيذ كِ تصَس كٌين كاسّا 

خيلي سخت ٍ دضَاس است، آى ٍلت است كِ با خَدهاى هي گَيين بْتش 

بؼضي سٍاًطٌاساى هؼتمذًذ ايي هطكل . است ايي كاسسا فشدا اًجام دّين

ِ سيضي بيطتش ضذ بِ ٍجَد آهذُ  بؼذ اص اًملاب صٌؼتي كِ ًياص بِ بشًاه

 .است

كاسضٌاساى ػلَم سفتاسي هي گَيٌذ ها كاسّايي سا كِ صٍدتش جَاب 

دسس خَاًذى بشاي اهتحاًي كِ هاّْا بؼذ لشاس . هي دٌّذ تشجيح هي دّين

ها . است بشگضاسضَد، بِ اًذاصُ باصي ضطشًج بشاي ها لزت بخص ًيست

 .ًوي تَاًين دسباسُ آيٌذُ باصخَسد آًي داضتِ باضين

      

   

 

 

 

 تٌبلي از كجا شرٍع هي شَد؟

ِ سيضي  سٍاًطٌاساى هؼتمذًذ تٌبلي ٍلتي بِ ٍجَد هي آيذ كِ اهكاى بشًاه

آى چيضي كِ باػث هي ضَد بذٍى ايٌكِ .بشاي آيٌذُ ٍجَد داضتِ باضذ

. ًياصّاي آًي هاى اسضا ضَد ٍ بِ اًجام كاس اداهِ دّين، آيٌذُ ًگشي است

ايي آدهْا بِ . بؼضي آدهْا آيٌذُ ًگشتشًذ ٍ با اًگيضُ صيادي كاسهي كٌٌذ

 .بميِ هي گَيٌذ تٌبل

ايي سٍصّا ها بشاي سسيذى بِ اّذاف بلٌذهذت، بايذ گاّي هجبَس  ضَين اص 

ِ هاى بگزسين خَابيذى، كاسًكشدى، ًطستي ٍ تواضاي . لزت ّاي سادُ سٍصاً

ِ ّاي تلَيضيَى بشاي ها خَضايٌذتش اص كاسّايي ّستٌذ كِ لشاس است  بشًاه

ِ ضاى سا ببيٌين  چٌذ هاُ يا چٌذسال بؼذ ًتيج

 

. 

 



   

دس ٍالغ ّويي توايل ها بِ سكَى باػث هي ضَد تصَس كٌين ايي كاس،   

اها ايي سٍصّا . كاسسخت ٍ دضَاسي است ٍ ًوي تَاًين اص ػْذُ آى بشآيين

اًجام ايي كاس بِ ايي هؼٌي است كِ بش لزت ّا ٍ پاداش ّاي آًي غلبِ 

كٌيذ ٍ بذاًيذ ّذفي كِ ضوا لحظات تاى سا بشاي سسيذى بِ آى صشف 

دس دًياي اهشٍص اگش بخَاّيذ طبك الگَي .هي كٌيذ، اسصش اش سا داسد

. رٌّي هٌتظش پاداش آًي باضيذ ٍ تٌبلي كٌيذ ضشس صيادي خَاّيذ كشد

 .اها ًگشاى ًباضيذ، ّويطِ هي تَاى كاسسا ضشٍع كشد

 

 

 

 

 

 :قبَل كٌيد كِ براي پيشرفت بايد صبر ٍ تحول داشت*

ايي تصَس سا كِ بشاي اًجام ّش كاسبايذ سشيغ پاداش بگيشيذ، اص خَدتاى 

 .ايي طشص فكش باػث هي ضَد ًتَاًيذ بِ اّذاف بلٌذهذت بشسيذ. دٍس كٌيذ

 :بِ خَدتاى پاداش بدّيد*

ِ طَس كاهل بِ اتوام . استشاحت با تٌبلي فشق داسد بؼذ اص ايٌكِ يك كاس سا ب

ضوا بؼذ اص يك . سساًذيذ، بِ ػٌَاى پاداش، بِ خَدتاى استشاحت بذّيذ

 .دٍسُ تلاش بِ استشاحت ًياص داسيذ

 

 

 چطَر تٌبلي را از خَدهاى دٍر كٌين؟

الگَي رٌّي ها طَسي ضكل گشفتِ كِ هغضهاى پاداش ّاي آًي ٍ ًتايج 

ٍلتي ها اص ػْذُ كاسّاي ًاخَضايٌذ يشآيين . كَتاُ هذت سا تشجيح هي دّذ

ِ ّاي .بيطتش اص خَدهاى سضايت داسين اكٌَى بشاي همابلِ با تٌبلي تَصي

 :صيش هي تَاًذ هفيذ باضذ

 :از كن شرٍع كٌيد* 

 دليمِ ٍالؼأ سخت ٍ دضَاس 15اص خَدتاى بپشسيذ اًجام ايي كاس بِ هذت 

با ايي سٍش . است؟ با كوي دلت هتَجِ هي ضَيذ كِ ايي طَس ًيست

 .هطاّذُ خَاّيذ كشد بؼذ اص هذتي اص اًجام ّواى كاسّا لزت خَاّيذ بشد

 :در برابر افكار هٌفي ٍ پيش فرض ّايتاى هقاٍهت كٌيد*

ها بيطتش هَالغ با آصهَى ٍ . حتي تصَس ًتَاًستي سا اص خَدتاى دٍس كٌيذ

اگش ديذ ٍسيغ تشي داضتِ باضيذ هي تَاًيذ اص ػْذُ . خطا ياد هي گيشين

 .كاسّاي بضسگ بشآييذ

ِ ريسي داشتِ باشيد*  :برًاه

ِ سيضي كٌيذ با ايي كاس احتوال ايٌكِ اص . ّشسٍص اّذافتاى سا بٌَيسيذ ٍ بشًاه

ّذفتاى دٍس ًطَيذ ٍ طي سٍص كاسّايي اًجام دّيذ كِ ضواسا بِ ّذف 

 .ًضديكتش كٌذ، بيطتش است

 :از ديگراى كوك بگيريد*

هَضَع سا با آًْا دس . بشاي اًجام كاهل يك كاس، اص ديگشاى كوك يگيشيذ

اًگيضُ ّاي خاسجي، حس اًجام ٍظيفِ ضواسا بشهي اًگيضد ٍ . هياى بگزاسيذ

 .ضوا سا بِ اًجام كاس تطَيك  هي كٌذ

 

 (برگرفتِ از سايت آًلايي ّوشْري)                       هَفق باشيد

 


