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 گام اول 
  یھدفگذار

 
 
 

چون  دیکن یھدف گذار.دیاوریبدست ب یادیز یھا تیتا موفق دیدار یگام را برم نیاول یبا ھدف گذار شما
صاحب .دیکن یمراجعھ م یچیساندو کیشما بھ  دیفرض کن.دھد یشما جھت م یبھ زندگ یھدف گذار

؟دیدار لیم یچ گوید یمغازه بھ شما م  
ن خوبھ؟یتام غذااکد.خوب یغذا ھی：شما  

خوبھ یلیھامون خ یبندر سیسوس：یچیساندو صاحب  
.بزار یبندر سیسوس.باشھ：شما  
ھا  یبندر سیسوس نیکھ حتما ا یکن یفکر م نیھمش بھ ا یورخ یت را م چیساندو یکھ دار یوقت بعد

.داد شنھادیبھم پ.تر خلاص بشھ عیازش سر خواست یکھنھ بود و صاحب مغازه م  
 یبھ شما کمک م یھدف گذار.دیشما با توجھ بھ اھدافتان کارھا را انجام دھ شود یسبب م یھدف گذار

.دیدار یتان چھ انتظار یکھ از زندگ دیبھتر متوجھ بش کنھ  
رشتیبھ نفس ب اعتماد  

 ینسبت بھ اھداف خودتون و روش ھا یاست کھ شناخت بھتر نیا یھدف گذار یھا تیمز گرید از
خودتون را  ی انھیتا درامد سال دیکن یم یکھ شما ھدفگذار یمثلا وقت.کرد دیخواھ دایپبھ ان  دنیرس
روش ,با گذشت زمان و اقدام کردن یول,رسھ یبھ ذھنتون نم یکار روش نیا لیاوا,دیبدھ شیافزا%٢٠
ن دست از اھدافتا یبھ بعض دیکن یھاتون را اجرا م دهیکھ ا یدر ادامھ زمان.رسھ یمبھ ذھنتون  یادیز یھا
 شیشما را افزا یاعتماد بھ نفس و خودباور یبھ اھداف تان بطور قابل توجھ ا یابیدست.کرد دیخواھ دایپ

.د دادخواھ  
یشناس ھدف  
کھ  شود یکار باعث م نیچون ا.دیداشتھ باش یبھ اھدافتان شناخت کاف دنیرس یبھ اھدافتان و راه ھا نسبت

.کرد دیخودتان تمرکز خواھ یواستھ خ یرو جھیو درنت دیخواھ یم یزیچھ چ دیبدان  
یشخص ی جربھت  
و بھ صاحب  یفروش وهیمن ھم رفتم بھ م.بخر وهیمادرم بھ من گفت کھ برو م یبار در دوران نوجوان کی

خوب را بیس من：ممن گفت.صاحب مغازه گفت خودت بردار.بده بیس لویک٢مغازه گفتم کھ   
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 دمیکھ رس یزمان.و رفتم خونھ دمیخر بیس لویک٢.بردارخوب  ی وهیم یول.ید شما برام بردار.شناسمی نم
" ؟!؟!؟!؟!اخھ یدیکھ خر است یبیچھ س نیا:" ھا گفت بیس دنیمادرم بھ محض د,خونھ  
 یخوب را چطور بیس:دمیازش پرس.بخرم بیخانھ س یبعد کھ مادرم از من خواست برم برا دفعھ

و انتخاب کنم؟ ییشناسا   
فقط و  ھا بیس نیبا وسواس ب,یفروش وهیمن ھم رفتم م.گفتھ من بخوب را  بیس یھا یژگیومادرم 

.کرد قمیتشو یبار امدم خانھ مادرم کل نیکھ ا یوقت.دمیخوب را خر یھا بیس  
بھ اھدافتان اقدام  یابیدست یکھ برا یتا زمان دیبشناس یھدافتان را بھ خوبا,شما ھم در ھدفگذاری  

.دیھ خواھانش ھستک دیرا بدست اور یزیھمان چ قایدق.دیکن یم  

 

 
 

یپرواز بلند  

 

 

 
 نھیدر ھر زم.دیھا را ھدف خودتان قرار دھ نیبھتر.دیداشتھ باش یپرواز تان حتما بلند یھدف گذار در

درامد  دیخواھیمثلا اگر م.دیرین درنظر بگاخودت یھدف را برا نیبھتر,دیرشد کن دیکھ دوست دار یا
درامدم را %١٠از  شیکھ امکانش وجود نداره من بتونم ب دیفکر نکن نیبھ ا.دیدھ شیخودتان را افزا

بلکھ .دیکار را نکن نینھ اصلا ا.دھم شیدرامدم را افزا% ١٠است کھ  نیمن ھدفم ا نیبنابرا.دھم شیافزا
درامد ھدف خود  شیمثلا درمورد افزا.بھ انھا دور از انتظار است یابیکھ دست  دیرا انتخاب کن یاھداف

.دیقرار دھ%١٠٠ زانیم درامد بھ شیرا افزا  
١ نیتمر  

 یدر طول زندگ ھیدخوا یم یزیکھ چھ چ دسیبنو.روی یھ برگھ بنویسید ت راتا از اھداف ١٠٠الان  نیھم
مثل  انت یابعاد زندگ ی ھیکل یبرا.یدسیبنو شتریب ایمورد ١٠٠حتما .دیواریبدست ب انت
.کن نییھدف تع... ودرامد  ,یاجتماع,تیمعنو,هخانواد,غلش  

٢ نیتمر  
 لیو ان را بھ ھدف کوچک تر و کوتاه مدت تبد دیرا انتخاب کن دینوشت یقبل نیکھ در تمر یاز اھداف یکی

در ادامھ اقدامی را برای دستیابی بھ این ھدف کوچک انجام دھید .کن  
یدیکل ی نکتھ  

 ھیتا .دیکن تمرکز دینتوان شود یکار باعث م نیچون ا.دیاھدافتان بصورت ھمزمان تلاش نکن ھیکل  یبرا
 در.شود یبھ اھدافتان م دنیرس یتلاش کردن برا الیخ یبعد بصورت کامل ب,دیکنیمدت کوتاه تلاش م
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 نیبھ ا یابیدست یکھ در تلاش کردن برا یو زمان دیھدف تمرکز کن کی یکھ اول رو دیکن یمقابل سع
.دیلاش کنبھ انھا ت یابیدستبرای  و دیاھداف برو ریبھ سراغ سا,دیدیھدف بھ ثبات رس  

 
مدو گام  

تلاش ھوشمندانھ,تلاش  
در حال تلاش کردن ,دیکن یکار اقدام م کیانجام  یکھ شما برا یزمان.دنیزحمت کش یعنیکردن  تلاش

 .دیاقدام کن کار کیانجام  یو چند بار برا نیکھ چند دیشما در حال تلاش کردن ھست یبلکھ زمان.دیستین
کھ من  دییبگو یزمان طفق.کنم یکھ من تلاش م دیینگو,دیکن یم ماقدا یانجام کار یبار برا کیکھ  یزمان

.دیاقدام کرده باش یانجام دادن کار یکنم کھ بارھا برا یتلاش م  
یخواستن و تلاش واقع تفاوت  

 یدر صورت".خواستن توانستن است" ندیگو یاست کھ م نیا دافراد وجود دار نیکھ ب یاز اشتباھات یکی
نتوانستھ بھ خالی با خواستن  یکس چیکھ ھ دیدان یشما خودتان ھم م.شوند یم بیجملھ باعث فر نیکھ ا
بھ  دنیرس ناست کھ انقدر خواھا نیا" خواستن توانستن است"منظور از جملھ.کند دایدست پ تیموفق
 ایکھ ا دینفر از شما پرس کیکھ  یتا زمان دیرا انجام بدھ دیا یبر م دستتاناز یکھ ھر کار دیباش تیموفق
.امد انجام دادم یاز دستم بر م یھرچ,کھ اره یپاسخ بدھ ی؟بتوانیتلاش خودت را کرد تینھا  

 تیبھ موفق دنیرس ریاصل در مس نیمھم تر 'خواستن' ندیگو یھستند کھ م یادیز یاریبس افراد
 یکھ شما تلاش نم یزمان.تلاش نکردن مناسب است ھیتوج یفقط برا نیا.ستیطور ن نینھ ا.است

 یانجام کار یتلاش تان را برا تیکھ نھا یصرفا زمان.موفق شوم خواھم یکھ من م دیبگو دیانتو ینم,دیکن
.شد میکھ موفق ھم خواھ دیداشتھ باش نانیو اطم.موفق شوم خواھمیکھ من م دییبگو,دیانجام داد  

 

 
 

ھتلاش ھوشمندان < کورکورانھ تلاش  
 
 
 

 اریبس یتلاش کورکورانھ انرژ یول.شھیراحت م مسلما موفق شدن براتون,دیکن یتلاش م یلیکھ خ یزمان
من دارم  ایا یتوجھ کن نکھیبدون ا,یو کار کن یفقط زمان بزار یعنیتلاش کورکورانھ .داره ازین یادیز

 تیتواند باعث موفق یمن ییکھ تلاش کردن بھ تنھا دیتوجھ داشتھ باش.نھ ایکنم  یتلاش م یدرست ریدر مس
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دست  دیبا جھیدر نت,کشند یم یادیز اریزحمت بس کھ کھ کارگران معدنبود  نطوریچون اگر ا.شما شود
کھ شما  یزمان.دھد یانجام نم یکار خاص بایشرکت داشتھ باشند کھ تقر سییر کینسبت بھ  یشتریاورد ب

.رترید یلیخ یول,ددھ یھم م جھیکھ نت,شود تلاش کورکورانھ یم نیا,دیکنیفقط تلاش م  
کھ  دیکن یم یشما بررس یعنیتلاش ھوشمندانھ .ش ھوشمندانھ وجود داردتلا,مقابل تلاش کورکورانھ در

تلاش تان  تینھا,دیگرفتن شد جھینت یتر برا عیکھ متوجھ راه سر یزمان.دھد یم جھیتر نت عیکدام راه سر
 یبجا.ھوشمندانھتلاش  ندیگو یدرست م ریتلاش کردن در مس ادیبھ ز.دیدھ یانجام م ریمس نیرا در ا

تر و راحت  عیشود کھ سر یچون باعث م دیاز تلاش ھوشمندانھ استفاده کن,ز تلاش کورکورانھاستفاده ا
.دیکن دایدست پ تیتر از قبل بھ موفق  

یدیکل ی نکتھ  

نسبت بھ تلاش کوکورانھ  یشتریزحمت ب دیشا لیاوا.دیکن یکھ شما از تلاش ھوشمندانھ استفاده م یزمان
 جھیگرفتن نت یبرا جھیدر نت.ما راحت تر و راحت تر خواھد شدش یبھ مرور زمان کار برا یول.دیبکش

.دینشو میھرگز تسل.دینشو میھرگز تسل.دینشو میو ھرگز تسل دیصبر کن   
نکمک خواست قدرت  

بھ ,دیکن یدرخواست کمک م گرانیکھ شما از د یزمان.در کمک خواستن از دیگران قدرت نھفتھ است
درخواست  گرانیشما از د.دیشما باھوش ھست دھد یلکھ نشان مب.دیکھ شما ناتوان ھست ستین یمعن نیا

 گرانیکھ با کمک خواستن از د دیفکر نکن.دیبرس تیتر بھ موفق عیراحت و سر دیتا بتوان دیکن یکمک م
ن بھ اتحقق اھدافش یبرا دیتوان یدارند کھ شما م یخودشان اھداف یچون انھا ھا ھم برا.برند یانھا سود نم

از ,دیدار ازیکھ بھ کمک ن یزمان یعنی.دیکن یتعامل م گرانیبا د دیصورت شما دار نیدر ا.دیانھا کمک کن
در .دیکن یشما کمک شان م,دارند ازیبھ کمک شما ن گرانیھم کھ د یزمان,دیکن یاستفاده م گرانیکمک د

تر بھ از قدرت نھفتھ در کمک خواستن استفاده کنید تا سریع .برد برد رخ خواھد داد یباز کی جھینت
.موفقیت برسید  

ھدف بچسب بھ   
بھ ھدف کردم کھ بھ ھدف خودتان  دنیرس یکھ من تمام تلاشم را برا دییکھ بگو دیتوان یم یزمان
در دست  لیکھ موبا یمثل زمان قایدق.دیکن دایدلخواه تان دست پ ی جھیتا بھ نت دیبھ ھدف تان بچسب.دیبچسب

 دنیرس یبرا.دیشو ینم یگرید زیچ چیاست و متوجھ ھ دهیبھ دست شما چسب لیانگار کھ موبا,دیریگ یم
.اردد یدر پ یفوق العاده ا جیتلاش کردن نتا نگونھیا.دیتلاش کن نگونھیا دیبھ ھدف تان ھم با  

٣ نیتمر  
کھ تلاش کردن  سیرا بنو یجی؟نتایبدست اورده ا نتایجیکھ قبلا از تلاش کردن چھ  سیبرگھ بنو ھی یتو

.دیسیرابنو تیموفق۵حداقل .دیاوریفوق العاده را بدست ب یھا تیباعث شده موفق  
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سوم گام   
یالگوبردار  

 
 

شما بھ ان .دیکن دایتا ان ادرس را پ دیبرو دیشھر جد کیو قرار است بھ  دیادرس دار کی دیکن تصور
 دانیم گرانیاز د دنیو با سوال پرس دیدگر یکھ در ادرس است م یدانیدنبال ان م.دیکن یشھر مسافرت م
 یاصل ابانیتا خ دیکن یم یھا را بررس ابانیو خ دیگرد یم ابانیبعد بھ دنبال خ.دیکن یم دایمورد نظر را پ

مورد  یبھ کوچھ ,کوچھ۴ یو بعد از بررس دیرسپمی کوچھ بھ کوچھ  ابانیداخل ان خ,حالا.دیکن دایرا پ
.دیکن دایرا پ یتا پلاک اصل دیناخو یداخل کوچھ پلاک ھا را م تاینھا.دیرسینظر م  
؟برد یمراحل چقدر زمان م نیکردن ا یط：سوال  
دقیقھ ٤٥مثلا : جواب  
؟دیرس یادرس م نیتر بھ ا عیچقدر سر,دیادرس برو نیبھ ا دیبار دوم بخواھ اگر：سوال  
قبل یتر از دفعھ  عیسر یلیخ یلیخ：جواب  
چرا؟： سوال  
و از چھ  دینرو یرھایچھ مس کھ از دیدان یو م دیکرد یرا ط ریمس نیبار ھم کی چون：جواب

.دیبرو ییرھایمس  
امکان دارد کھ باز .خواھد شما را بھ ان ادرس ببرد ینفر کھ اھل ھمان شھر است م کی دیتصور کن حالا

قبل  یاز حالت ھا عیسر دیتوان یباز ھم م.د؟بلھیقبل بھ ادرس مورد نظر برس یتر از حالت ھا عیھم سر
 برد یم انبریم یو شما را از راه ھا شناسد یشما ان شھر را کاملا م یھنمااچون ر.دیبھ ادرس تان برس

.دیزود بھ ادرس برس یلیتا خ  
تیتر بھ موفق عیکھ سر کند یبھ شما کمک م.دھد یشما انجام م یکار را برا نیھم قایھم دق یالگوبردار  

 عیسر دیتوان یم,ردنک یرا ط تیکھ قبل از شما راه موفق یافراد تیموفق یراه ھا یشما با بررس.دیبرس
دیرسب تیبھ موفق گرانیداز تر و راحت   
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؟یالگوبردار چرا   
 ازین یشتریزمان ب یول,برسند تیبھ موفق دیکھ شا ییراه ھا.کنند یم یمختلف را ط یراه ھا گرانید

شناخت و از ان  دیرا بھ شکست رسانده را خواھ گرانیرا کھ د ییراه ھا,یاما شما با الگوبردار.دارند
در .شناخت دیرسند را خواھ یم تیبھ موفق ینیرا کھ بصورت تضم یراه ھا نیھمچن.دیکن یم زیرھپ
 تیتر بھ موفق عیسر یلیخ یلیخ یلیخ,دیدار تیموفق یراھھ ھا یکھ از راه ھا و ب یبا شناخت جھینت

.دیرس دیخواھ   
۴نیتمر  

 دیسیدوم بنو یدر مرحلھ .دیکن ییسارا شنا,اند کھ ھدف شماست دهیرس یتیبھ موفق,نفر را کھ قبل از شما٣
در موفق شدن انھا داشتھ را  یشتریب ریکار را کھ تاث٣برسند؟  تیکرده اند تا بھ موفق ییچھ کارھا

.دیکار بگذار ٣انجام ھمان  یو شما ھم تمرکز خودتان را رو. دیسیبنو  

یبردارالگو مرحلھ٣  
دیکن یرا ط ریز یمرحلھ ٣موثر  یالگوبردار یبرا  
دیتقل١  
شما انجام  یالگو دیکن یرا م یھمان کار قایشما دق دیدر تقل.است یمرحلھ از الگوبردار نیاول دیتقل

شما توانستھ با  یاگر الگو.شما انجام داده یکھ الگو دیرا انجام دھ یھمان کار قایدق یرییتغ چیبدون ھ.داده
.دیبرس تیبھ موفق رھااک نیبا انجام ھم دیتوان یشما ھم م,برسد تیکارھا بھ موفق نیانجام ا  

تطبیق٢   
کھ کدام  دینیبب,دیکن یبررس.دیپرداز یصرف نم یبھ الگوبردار گریشما د یمرحلھ از الگوبردار نیا در

.دیکار را حذف کن ھمانبعد ,دیا یشما بھ کار شما نم یالگو  یجنبھ   

 

 
عادات بد حذف   
 
 

مورد  ینامناسب الگو یز بھ کار بردن جنبھ ھاا.شما مناسب است یکھ برا دیرا انجام دھ ییان کارھا فقط
تلاش  لیبھ دل شھیممکن است کھ ان ھنر پ.ماست یالگو شھیھنرپ کیمثلا اگر .دیکن ینظرتان خودار
فراوان ان الگو  ششما از تلا.خوش اخلاق نباشد یول,باشد افتھیدست  یقابل توجھ ا قاتیفراوان بھ توف

کھ  یدرحال,شود ینم تیچون بد اخلاق بودن باعث موفق.دیار بگذاراما بداخلاق بودن را کن,دیکن یبردار
.فرد دارد کی یابیدر کام یتلاش فراوان عامل موثر  
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رییتغ٣  
.طبیقت یو مرحلھ  دیتقل یمرحلھ ,میکرد یرا ط یالگو بردار یمرحلھ ٢تا الان  خوب  
 یم دیو ازش تقل دیکن یالگو انتخاب م کیکھ شما  یزمان.است رییتغ یمرحلھ در الگوبردار نیاخر

بدست  یشتریب یھا تیموفق تطبیق یکردن مرحلھ  یبا ط. دیرس دیخواھ تیاز موفق یبھ سطح,دیکن
فراتر  تطبیقو  دیتقل یاز مرحلھ  دیبا.دیاوریبزرگ بدست ب یھا تیموفق دیخواھ یاما اگر م.اورد دیخواھ
.دیبرو  

د کھ الگوی شما چھ کارھایی را انجام نمی تحقیق و بررسی کنی,برای تغییر در الگوبرداری خودتان
. دیھمان کار را انجام دھ قایبعد شما دق.کھ اگر انجام می داد موفقیت ھای بیشتری بدست می اورد,دھد

شد کھ اگر  دیکردن متوجھ خواھ قیبا تحق,دیکن یم یالگوبردار گریباز کیو از  دیھست شھیمثلا اگر ھنرپ
با  تواند یم,دیریبگ ادیھم  یخودش کارگردان,یگرین در بازعلاوه بر  تلاش فراوا گریان باز  
تبدیل ھر کارگردان  یبرا یمناسب گریاست کاملا اشنا شود و بھ باز انکھ مدنظر کارگر ییزھایان چ
.شود  

نوع الگوبرداری ٢   

یدرون یالگوبردار-الف  
یبررس یعنی.دیکن یم یخودتان الگوبردار یکار یحوزه  یھا بیشما از رق یدرون یالگوبردار در  
شما .در موفقیت انھا تاثیر داردکھ  دھند یرا انجام م ییھم صنعت شما چھ کارھا یھا بیکھ رق دیکن یم

 اژانس ریکھ سا دیکن یبررس,دیدار یبھ عنوان مثال اگر اژانس مسافرت.دیدھ یھم ھمان کارھا را انجام م
 یراحت م یلیکار خ نیبا ا.دیانجام دھ دیتوان یدھند کھ شما ھم  م یرا انجام م ییچھ کارھا یمسافرت یھا

.دیاز انھا استفاده کن و دیاوریخود بدست ب تیموفق یرا برا یرینظ یب یھا دهیا دیتوان  
یرونیب یالگوبردا-ب   

 نیدر ا.دیکن یخودتان الگوبردا تیفعال یخارج از حوزه  یشما از حوزه ھا یعنی یرونیب یالگوبردار
و با  دیکن یم دایان ھا را پ شرفتیپ لیدل.دیپرداز یحوزه ھا م ریسا یشما بھ بررس ینوع از الگوبردا

کھ شما  دیفرض کن.وردا دیمثل انھا بدست خواھ ییھا تیشما ھم موفق,خودتان یان علت ھا در زندگ جادیا
شما .کند یم ھئارا یارعالیخدمات پس از فروش بس مھیشرکت ب کیکھ  دینیب یم,دیدار نیماش شگاهینما

را  تانیھا یمشتر یتا وفادار دیکن ھئارا یخدمات پس از فروش عال,مھیاز ان شرکت ب یھم با الگوبردار
.دیدھ شیافزا  
۵نیتمر  

برای موفق شدن در حوزه  دیخواھ یکھ م دیسیبنو دهیا١٠یرونیب یو الگوبردار یدرون یالگوبرداربا 
.دیاز ان ھا استفاده کنمورد نظرتان   

یینھا یالگو  
و  تیعلت موفق یو بھ بررس دیخودتان مراجعھ کن یبھ گذشتھ .دیشما ھم خود شما ھست یالگو نیاخر

باعث شده در گذشتھ  یزھایچ د؟چھیباعث شده کھ در گذشتھ موفق شو یزیچھ چ.دیشکست خودتان بپرداز
؟دیشکست بخور  

نا موفق شدن شما ئمطم.دیگرفتھ ا جھیکھ قبلا ازش نت دیاستفاده کن ییموفق شدن از ھمان روش ھا یبرا
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مطالعھ کردن ,از افراد توانمند مشورت گرفتن,پشتکار داشتن مثل یلیدلا.داشتھ است یلیدر گذشتھ دلا
اگر شما در گذشتھ موفق .بزرگ تر استفاده کند یھا تیکسب موفق یعوامل برا نیاز ھم جھیدر نت,...و

.شما ھستند یالگو برا نیبھتر,گذشتھ یھا تیموفق,دیشد  

 
۶نیرتم  

:دیکن یخودتان را بررس یگذشتھ  یھا و شکست ھا تیموفق  

است؟ ت شما در گذشتھ شدهیکھ باعث موفق دیسیرا بنو لیدل ۵ -١  

است؟ کھ باعث شکست شما در گذشتھ شده دیسیرا بنو لیدل٥ -٢  

 یاحطر ندهیموفق شدن در ا یالگو برا ھیدر گذشتھ  تانیھا تیدر ادامھ با توجھ علت شکست ھا و موفق
.دیکن  

 

 

چھارم گام  

  اعتماد بھ نفس+یخودباور
 
 

کند کھ دست  یبھ شما کمک م یخودباور.دیقدرتمندانھ اقدام کن دیتوان یم یبا داشتن خودباور شما
خودتان  یھا یداشت کھ بھ توانمند دیخواھ یخودباور یشما زمان.دیاوریرا بدست ب یشتریب یاوردھا

.دیتا موفق شو دیداشتھ باش خودتان را باور.دیباور داشتھ باش  
 تفاوت اعتماد بھ نفس و خودباوری

ولی خودباوری یعنی توانمندی ھای .تان و توانمندی ھایتان باور داشتھ باشیداعتماد بھ نفس یعنی بھ خود
.خودتان را بھ کار ببرید تا نھایت استفاده را از توانمندی ھای خودتان داشتھ باشید  

م؟یندار خودباوری چرا  

نفی گراییم-١  
 دھد یشما رخ م یبرا یکھ اتفاق یزمان.عادت دارند یبھ توجھ کردن بھ نکات منف یھا بصورت کل انسان

کھ  ییشود کھ شما در زمان ھا یسبب م نیھم.است یفکر منف کی,رسد یکھ بھ ذھن شما م یفکر نیاول
شما  خودباوری جھیر نتد,دیناموفق فکر کن اتیگذشتھ و تجرب یبھ شکست ھا دیدار ازین خودباوریبھ 

.کند یم دایکاھش پ  
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ترس-٢    
رخ  یکھ اتفاقات بد دیکن یفکر م,دیچون ترس دار.دیتوجھ کن یبھ موارد منف شود یباعث م زین دنیترس

.کند یم دایشما کاھش پخودباوری  جھیدرنت,خواھد داد  

 

 
کھ شما  یزمان,دینیب ی مھمانطور کھ در عکس بالا. دیریگ یسرچشمھ م یترس از عدم اگاھ یاصل شھیر
 یم لیطراب کم کم بھ ترس تبدضا نیو ا دیشو یطرب مضم,رخ خواھد داد یچھ اتفاق دیدان ینم

.کند یم دایپ کاھششما خودباوری  جھیدرنت,شود  

 

   معکوس ی چرخھ
 

 

نسبت بھ ان موضوع  یشناخت بھتر,دیدھ یم شیافزا یزیخودتان را نسبت بھ چ یکھ شما اگاھ یزمان
بھتر ,دیکھ ارامش داشتھ باش یزمان.شود یم ارامش شما شیبھ افزامنجر شناخت بھتر شما .دیکن یم کسب

 یم دایپ شیافزا شما خودباوری,دیکھ شجاعت داشتھ باش یزمان.دیاور یو شجاعت بدست م دیکن یفکر م
.است تیکسب موفق یبرا ھاابزار نیبھتر یکی از بالاخودباوری .دیکن  
خودباوریسمت  بر بھ انیم ی ادهج  

کھ  دیشو یچون شما با اقدام کردن متوجھ م.ترس اقدام کردن است عیبردن سر نیاز ب یروش برا نیبھتر
بھ  نیاز ا.ودش یمحو مشما ترس  جھیدر نت.دیکرد یبود کھ تصورش را م یزیکار راحت تر از اون چ

خودباوری د بود و ھر بار با راحت تر خواھ تانیانجام دادنش برا,دیبعد ھر وقت ان کار را انجام دھ
 یم نیتر از ب عیترس تان سر,دیتر اقدام کن عیشما ھرچھ سر.دیکن یقبل اقدام م ینسبت بھ دفعھ  یشتریب

.رود  
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پنجم  گام  

یسرگرم  
 
 

نظر  نیا نیداشتن از ا یانرژ.دیکن یخودتان را شارژ م یانرژ یھا یکردن باتر یو باز حیبا تفر شما
داشتھ  یعملکرد بھتر دیتوان یداشتن م یشما با انرژ.شود یشما م ییکارا شیباعث افزادارد کھ  تیاھم
سخت استفاده  یانجام کارھا یتان برا یتا از انرژ دیکن یکردن خودتان را شارژ م حیشما با تفر.دیباش
.کنید  

یشخص ی تجربھ  
 نکھیعلارغم ا.کردم یم یزفوتبال با حیتفر یدر مدرسھ در زنگ ھا شھیبودم کھ ھم رستانیدوم دب سال

 جھیدر نت.اورندیبدست ب یادیز یانرژ  میشد کھ ھم کلاس ھا یباعث م یول,فوتبال کم بود نیزمان ا
کردن  یباز البا فوتب میما توانستھ بود.میتگرف یم ادیبھتر  یلیداد خ یاموزش م مان را کھ معلم یمطالب
خودمان  یدر نمرات درس یبھتر جیشد نتا موضوع باعث نیھم.میان را شارژ کنمخود یانرژ یباتر

.میاوریبدست ب  
شھ؟یم ینکنم چ حیتفر  
 یبھ مرور زمان باعث فرسودگ یول.دھد یرخ نم یاتفاق خاص چیدر کوتاه مدت ھ,دینکن حیاگر تفر شما

ھیچ ,چون بھ دلیل خستگی زیاد.فرسودگی در بلند مدت مانع اصلی موفقیت شما می شود.شود یشما م
.تلاش کردن نخواھید داشت انرژی برای  

یعموم حاتیتفر   
شوند یم مینوع تقس٣و بھ می دھید لذت بردن انجام  یھستند کھ شما صرفا برا یحاتیتفر .  

یعموم حینوع تفر٣   
مسافرت١   

سفر  اریبس"：دیگو یکھ م دیه ادیرا شن یشعر سعد نیحتما ا.مسافرت است یعموم حینوع تفر نیاول
.دیجانبھ بکن٢ یاز مسافرت استفاده  دیتوان یشما م ".یتا پختھ شود خام,دیبا  

و با  دیخور یم دیجد یغذاھا,دیکن یم نیدید بایز یجاھا از,دیرو یکھ بھ مسافرت م یشما زمان,نخست
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.شود یھا باعث لذت شما م نیا یکھ ھمھ  دیشو یرو بھ رو م دیجد یماجراھا  
 یسفر کردن بھ شما کمک م.دیریگ یم ادی یادیزمتفاوت مطالب  یانسان ھا دنیشما با د گریطرف د از

.ھم در شعرش اشاره کرده است یکھ سعد یھمان پختھ شدن,دیکند کھ پختھ شو  
ورزش٢  

اشاره کرده  دشیھا و فوا یببھ خوی مختلف ھا  نھیزم افراد دراکثر است کھ  یاز جملھ موارد ورزش
 ,کاھش وزن یبرا ھیمتخصصان تغذ.دکنن یم ھیورزش کردن را توص یحفظ سلامت یپزشکان برا.اند

ورزش کردن را  یریادگیسرعت  شیافزا یمعلم ھا ھم برا.دانند یراھکار موثر م کیورزش کردن را 
.کنند یم ھیتوص  

انجام  این کار را یبصورت گروھ دیتوان یشود چون شما م یمحسوب م حیکردن تفر ورزش
ورزش .بالیمثل فوتبال و وال, ار شودبرگز یبصورت رقابت یگروھ یمخصوصا اگر ورزش ھا.دھید

لذت بردن  شتریب.میشود کھ ما لذت ببر یکنند باعث م یم ریرا درگ یشتریچون افراد ب یگروھ یھا
.دیینما این کاررا صرف  یشتریشود کھ شما مدت زمان ب یباعث م  
یشخص ی تجربھ  

 یم بالیوال وستھیپ ٨اعت ستا  ٢ت ما از ساع.رفتم یم بالیوال مبا دوستان یدر دوران نوجوان من
از  شیب وستھیپ میشد کھ  بتوان یموضوع باعث م نیھم, میخواند یم یکور گریھمد یچون برا.میکرد

بود کھ روز بعد  بجال یول,معرق بود سیخ دمیرس ینھ مخاکھ بھ  یوقت دیا یم ادمی.میکن بالیساعت وال۶
.کردم یحرکت م بالیوال نیبھ طرف زم روزیمشتاق تر از د  

استراحت مطلق٣  
فقط و فقط .دیدھ یانجام نم یکار چیشما ھ یعنی.کردن استراحت مطلق است حیتفر یبرا یروش عال کی

اسوده بھ اھداف و برنامھ  الیبا خ دیشود کھ بتوان یاستراحت مطلق باعث م.دیپرداز یبھ استراحت م
 مسافرتنھ .دیق بپردازمدت محدود بھ استراحت مطل کی یاوقات برا یبعض.دیفکر کن تانیھا یزیر
تا ذھنتان ازاد شود و بھ دور از دقدقھ  دیاجازه بدھ.دیو نھ بھ کسب وکار تان فکر کن دینھ ورزش کن,دیبر

.خودش بپردازد یابیھا بھ باز  
٧نیتمر  

.یدسیبنو تانخود یماھھ برا٣ یحیتفر یبرنامھ  کی,حاتیتوجھ بھ انواع تفر با  

 
یاختصاص حاتیتفر  
 حاتیتفر.دیکن یاستفاده م یاختصاص حاتیاز تفر دیرا انجام دھ یست شما کار دشوارکھ قرار ا یزمان

اھداف  نیبھ ا یابیدست  یو بھ ازا کند یم لیاھداف بلندمدت شما را بھ اھداف کوتاه مدت تبد یاختصاص
.دیکن یم افتیرا در ییپاداش ھا  
یشخص ی تجربھ   

حداقل  دیدانستم کھ با یموضوع را م نیا.رمیگب ادیرا  یسیخواستم  زبان انگل یم ١٣٩١سال  در
 ادیخواھند زبان  یھا م یلیکار سخت بود چون خ.زبان تلاش کنم یریادگی یبرا  قھیدق۴٠ یروز,ماه٨
 یشدن ب زهیانگ یکار و  ب ودنسخت ب لیبھ دل یبعد از مدت یول.کنند یرا شروع ھم م یریادگیو  رندیبگ
 یریادگیادامھ دادن  یزبان لذت ببرم تا برا یریادگیخواستم از  یممن .شوند یم یسیانگل یریادگی الیخ
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لغات ١٠ یقرار بود روز.کردم لیتبد حیتفر کیخودم بھ  یھدف را برا نیا نیبنابرا.داشتھ باشم زهیانگ
 یم١٠٠بھ  ازاتمیکھ مجموع امت یزمان.دادم یم ازیامت ١ھر لغت بھ خودم  یریادگی یو در ازا رمیبگ ادی

باعث شد کھ  حیزبان بھ تفر یریادگیکردن  لیتبد.بخرم زهیجا یبستن کیخودم  یتوانستم برا یم,دیرس
داستان ,شروع کردم بھ جملھ نوشتن یبعد از مدت.حذف کنم یریادگی یخودم را برا ی زهیمن بتوانم انگ
توانستم در  تاینھا.گرفتم یم زهیشد و زودتر جا یم شتریب ازاتمیو روز بھ روز امت... و نکوتاه خواند

.کنم دایتسلط پ یسیماه بھ زبان انگل۶کمتر از    
 دیکن یبزرگ طراح یانجام دادن کارھا یرا برا یاختصاص حاتیتفر,یعموم حاتیھم در کنار تفر شما

.دیخودتان لذت بخش کن یبزرگ را برا یھا تیبھ موفق یابیدشوار دست ریمس دیتا بتوان  

 

 

 

+    ١گام  

یریادگی  
 
 

و  نیعمر چند کی اتیتجرب از دیچون دار.دیکن یسالھ را  ط ١٠٠شبھ ره  کی دیتوان یم یریادگیبا  شما
.دیکن یچند نفر استفاده م  

شما  یریادگیبا .دیکن دایخودتان دست پ یتر بھ خواستھ ھا عیسر یلیخ دیشود شما بتوان یباعث م یریادگی
را در  گرانید یعمر زندگ کی ی تجربھ یریادگیچون .دیکن یشبھ ره صد صالھ را ط کی دیتوان یم

 زهیانگ گرانید یھا تیو از موفق, دیریگ یدرس م گرانید یشما از شکست ھا.دھد یشما قرار م اریاخت
و صبور  دیتلاش کن شتریب دیبا یول,دیموفق شو دیتوان یھم م یریادگیشما بدون  البتھ.دیریگ یم

شود زمان و  یکھ باعث م دیرس دیخواھ تیوفقشما با روش ازمون و خطا بھ م یریادگیچون بدون .دیباش
.دیصرف کن یشتریب یانرژ  
کنند؟ یتوجھ نم یریگ ادیبھ  ادیز رانیا در چرا  
کھ  است نیجالب ا یول.تا ثمر بدھد  دیزحمت کش دیبا یر است کھ کلذب کیمانند کاشتن یادگیری  چون
شما ھم اگر می .ذاشتھ خواھد بودپشت سر گ یاز زحمت ھا شتریب یلیش خه ھایارزش ثمر,ثمر داداگر 

نتایجی کھ .صبور باشید تا نتایج زحمت ھای خودتان را ببینید,میوه ھای یادگیری استفاده کنیداز خواھید 
.بسیار ارزشمند ھستنداورد بدست خواھید   

یریادگیدر مورد  جیرا یاشتباھ   
فقط در مدرسھ و  یریادگی میکن یکھ فکر م میدار یریادگیدر مورد  یجیھا اشتباه را یرانیا مااغلب 

سال ٢۵فقط در  یعنی.میپرداز یم یریادگیصرفا در دوران مدرسھ و دانشگاه بھ .افتد یدانشگاه اتفاق م
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 یریادگی یھا تیخودمان را از مز یزندگ یو در ادامھ  میپرداز یبھ اموزش دادن خودمان م یاول زندگ
داشتھ  یشتریب یھاموفقیت  تان یکند در زندگ یم بھ شما کمک یریادگیکھ  یدر صورت.میکن یمحروم م

.دیباش  

 
یریادگیمدل  ٣  

یواقع یتجربھ ,مصاحبھ,مطالعھ  

مطالعھ١  
شما با ... .افراد موفق و ینامھ  یزندگ,مقالھ,کتاب یمطالعھ .مطالعھ است یریادگی یروش برا نیاول

 یبرا عیسر یکردن روش عھمطال یول,دیبپرداز یریادگیبھ  قیبصورت عم دیتوان یمطالعھ کردن م
 یبھ موضوع دیتا بتوان دیکتاب کن یصرف مطالعھ  یادیز یزمان و انرژ دیچون شما با ستین یریادگی

 ادیز یمطالعھ  یکھ شما در موضوع یاست کھ زمان نیمطالعھ کردن در ا تیاما مز.دیکن دایتسلط کامل پ
.دیکن یم دایتسلط پ ان موضوعجھات نسبت بھ  یاز تمام,دیکن یم  
مصاحبھ٢  

کھ  یمصاحبھ کردن با افراد,موفق یمصاحبھ کردن با افراد.مصاحبھ است یریادگی یروش برا نیدوم
 اتیاز تجرب,دیکن یمصاحبھ م گرانیکھ شما با د یزمان.اند دهیاز شما بھ ھدف مورد نظر شما رس شیپ

 دیکھ بتوان کند یبھ شما کمک مموفق شدن  یبرا گرانید اتیاستفاده کردن از تجرب.دیکن یانھا استفاده م
.دیکن دایدست پ تیتر بھ موفق عیسر  
یواقع یتجربھ ٣  
, از کارھا مثل شنا یبعض یریادگی یبرا.است یریادگیمدل  نیسوم یواقع یتجربھ  قیاز طر یریادگی

و  دیووارد اب بش دیورزش شنا با یریادگی یشما برا.دیمصاحبھ استفاده کن ایاز کتاب  دیتوان یشما نم
کھ  دیتلاش کن,دیریگب ادی یرا بھ خوب یکار دیخواھ یکھ شما م یزمان.دیریبگ ادیداخل اب شنا کردن را 

و  دیشو یم ریدرگ ان شما با,کار  کی یچون با انجام دادن واقع.دیانجام دھ یان کار را بصورت واقع
.دیریگ یم ادیکار را بھتر    

تست کوچک کی  
د؟یکن یم یریادگیچقدر زمان صرف ,نظر خودتانمورد  ی نھیموفق شدن در زم یبرا  
د؟یکن یاستفاده م یریادگیمدل ٣از  کیکدام  از  

 

 

 
یریادگی معجون  
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از . ستندیمطلقا بد ن ایھا مطلقا خوب  نیکدام از ا چیھ.ھستند یبیھا و معا تیمز یدارا یریادگیمدل ٣ ھر
  .دیمدل بساز ٣متشکل از ھر  یریادگین معجو کیخودتان  یبرا.دیاستفاده کن یبیمدل بصورت ترک٣ھر 

  

  

   م؟؟یکن یریادگیزمان صرف  چقدر 
 یریادگیصرف  یادیاگر زمان ز.کم یلیباشد و نھ خ ادیز یلینھ خ,دیکن یم یریادگیرا کھ صرف  یزمان

 یاگر زمان کم,گریاز طرف د.کرد دیکسب خواھ یدستاورد کمتر جھیو درنت دیکن یکمتر اقدام م,دیکن
 یکاف دیکن یریادگیصرف  قھیدق٣٠ یروزاگر.دیرس یم تیبھ موفق شتریب یبا سخت,دیکن یریادگیصرف 

  .خواھد بود

  

  

  
  نکتھ ی پایانی

در پایان از شما تشکر می کنم کھ وقت صرف کردید و مطالب این کتاب الکترونیکی را مطالعھ 
  .امیدوارم کھ برای شما مفید بوده باشد.کردید

 و کانال modiretejarat.com اموزش ھای بیشتر بھ سایتشما می توانید برای دریافت 

  .مراجعھ کنید telegram.me/mahtahashemiتلگرامی  
  


