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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

هقا را بقه جقای یلق یگر     انگیزه و ه ف هر رو مفهومی متفاوت هستن . اما اغلقب مقا آن  

استفاره کرره و متوجه تفاوت انگیزه با ه ف نیستیم. رر صورتی که مملن است رو نفقر  

راشته باشن . بقا ایقن    های مختلفی برای آنیک ه ف را رنبال کنن ، اما هر ک ام انگیزه

ه ف به معنقای  . تر به تفاوت انگیزه و ه ف راشته باشیممیقتوضیحات، بیایی  نگاهی ع

ایم و برای رسقی ن بقه آن   مقص ی است که برای آین ه رور یا نزریک خور رر نظر  رفته

توانن  به سار ی این اه اف را از بین ببرنق .  کنیم. عوام  ررونی یا بیرونی نمیتلاش می

ان ه فمن ، زن  ی خقور را رر جهقت   چراکه ه ف نوعی سبک زن  ی است. رر واقع انس

 راستا با ه فش باشن .  کن  سایر عوام  نیز همره  و سعی میه ف خور قرار می

. ه ف امری بیرونی است و ما رر خارج از ذهن و تخیلات خور به رنبقال آن هسقتیم  

رانسقتی   رار کررن زن  ی است، اما آیا می ذاری رر زن  ی بهترین راه برای جهته ف

من  بورن رر انجام کارهای مهم نیز بسیار کمک کنن ه اسقت؟ راشقتن اهق اف    ه ف که

ها تعیین ش ه باشن ، مغز انسقان را بقر کارهقای مهقم و     روشن و مؤثر که براساس ارزش

ذهنیقت  »کن . این شقرای  منجقر بقه    اهمیت را حذف میارزشمن  متمرکز و کارهای بی

 کن .  را کمرنگ می« ذهنیت وظیفه  را»شور و می« نتیجه  را

ذهنیت نتیجه  را بر ه ف و نتیجه مورر انتظار تمرکز رارر و ذهنیت وظیفه  قرا بقر   
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کنق . ایقن رر حقالی اسقت کقه انجقام       اهمیت، اصقرار مقی  انجام وظایف روتین و غالباً بی

برای رسقتیابی  . ان ازرکارهای غیرضروری، انجام کارهای مهم و ارزشمن  را به تعویق می

 : افی که راریم، بای  ذهنیت نتیجه  را را جایگزین ذهنیت وظیفه  را کنیمبه اه

 وظیفه برای انجام دادن نداشته باشید 10سعی کنید در روز بیش از  .1

انگیز وظایف کم رر طول روز، راشتن زمان کقافی بقرای انجقام کارهقای     از مزایای شگفت

تع ار کارهقای غیرضقروری ن اشقته     ای برای مح ور کررنمهم است. بنابراین ا ر برنامه

احتمال اینله زمان کافی برای انجام تمام کارهای خور ن اشته باشی ، زیار اسقت.   باشی ،

شور تا به راحتی تمام کارهقا تعیقین   رر حالی که مح ور بورن وظایف روزانه، موجب می

 .ش ه را انجام رهی 

 زندگیتعیین اهداف هفتگی و ماهانه برای هدف گذاری در  .2

ای راری ؟ برای ماه آین ه چطقور؟ ایقن   از خورتان بپرسی  که برای هفته آین ه چه برنامه

تقر مقررم   کنن . بقیش تان متمرکز میو ه ف سؤالات ذهن شما را رر جهت کارهای مهم

شان برسان ، اما بای   فقت  ها را به اه افافت  و آنبی منتظر هستن  تا اتفاقی رر زن  ی

مقاب  اتفاقات نا هانی زن  ی رشوارتر از واکنش رر مقاب  اتفاقاتی اسقت کقه   واکنش رر 

ایققم. بنققابراین زمققانی کققه رر جهققت اهقق اف و آرزوهققای  هققا بققورهخورمققان موجققب آن

کنی ، رر مسیر انجام کارهای مهم و رسی ن به اه اف ایجار می تغییراتی رر زن  ی خور

 .ای ق م بزر ی برراشته

 شودها میجب تمرکز بر اولويتداشتن هدف مو .3

هقای  حفظ زن  ی روزمره و حتی انجام کارهقای کوچقک و روتقین آن رر جهقت هق ف     

ه ف، تمام توان  مسیر اه اف را به روشنی نمایان و حفظ کن . انسان بیتعیین ش ه، می

زن  ی خور را سر رران خواه  بور و هیچ موقع مقص  مسقیر پقیش روی خقور را ررک    

 .خواهن رون  و از زن  ی چه میرانن  به کجا میر. این افرار هیچ وقت نمینخواه  کر
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 شودتر وظايف روزانه میتر و سادهمند بودن موجب انجام سريعهدف .4

اتفاقات غیرمنتظره مانن  مسائلی از جانب کارفرما، مشقتری، مراجعقه کننق ه، روسقتان،     

 و هسقتیم  آشقنا  مشللاتی چنین با ما همه. آین می پیش همه برای روز هر …خانواره و

 بقه  رسقی ن  برای روزانه ایبرنامه ا ر اما کنیم،می هاآن رفع صرف را خور روز تمام  اهاً

را خراب کننق . رر واققع    ما روز توانست نخواهن  مشللات این ،باشیم راشته خور اه اف

تقر و  للات را سریعتر مواجه ش  و مشتوان با مسائ  راحتبا ه ف  ذاری رر زن  ی می

 .تر ح  کررساره

 دهدمند بودن تمرکز را افزايش میجهت .5

کنق .  های شما را مشخص مقی تعیین مسیری برای رسی ن به اه اف، مهمترین خواسته

تقر  کنق  و ذهنیقت نتیجقه  قرا فعقال     این موضوع انسان را به فرری متمرکز تبق ی  مقی  

 یقری رر  ی راشقتن مهقارت بیشقترین نتیجقه    شور. تمرکز رر رنیای امروز، بقه معنقا  می

تقوان بقه   کمترین زمان و با بیشترین رقت است. رر نتیجه با  سترش مهارت تمرکز مقی 

 .سار ی به اه اف تعیین ش ه رسی 

 روز را با هدفی مشخص آغاز کنید .6

بهترین روش برای انجام همه کارهای مهم و حتی وظایف روزانقه، شقروع روز بقا هق فی     

ای معین یا حتقی بیقرون رفقتن از خانقه و     توان  اتمام پروژهت. این ه ف میمشخص اس

 اهی را شام  شور. با ایقن اقق ام احتمقال انجقام کارهقای      انجام سی رقیقه ورزش صبح

ایقم،  شور. رر واقع شروع روز با انجام کاری که از قبق  معقین کقرره   مورر نظر بیشتر می

 .ره و ری  اهی مؤثر از سایر اه اف روزانه، میکن  مسیر کارهای روزانه را روشن می

 تر شروع کنیداز انجام کارهای کوچک .7

تقر شقروع   ای ، بهتر است از انجام کارهای کوچکا ر تا به حال ذهنیت نتیجه  را ن اشته

کنی ، به طور مثال سی رقیقه ورزش صبحگاهی را به عنوان یقک هق ف کوچقک رر روز    

ای را بقه عنقوان هق ف    توانی  انجقام بخقش کقوچلی از پقروژه    تعیین کنی . به علاوه می


