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 تیمسئولرفع 

  نظر و مشورت افراد متخصص نیست. جایگزینی برای عنوانچیهبه شدهارائهاطلاعات 

  اعمال خود است. مسئولخواننده 
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 مقدمه

 

 دهندیمانجام  صورت هر دررا  «کار لازم»افراد موفق 

 مهم نیست خوشایند باشد یا که نه

 ر موانع و مشکلات در مسیر وجود داردمهم نیست چقد

 کنندیمو چه فکر  ندیگویممهم نیست دیگران چه 

 دستب بارهکیبهموفقیت از اینکه  و آگاه است به سمت هدف خود تلاش کند روز هرکه  شودیممتعهد  فرد موفق

 دیآینم
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 فردی انضباطلازم برای نظم و  یهاعادت

 

 د.روآ بدستدر طول روز  را لازم آرامشو  یانرژ تمرکز، سری عادت پایه و اساسی دارد کههر فرد نیاز به یک

 :و در تعامل با یکدیگرند کنندیمبرای داشتن یک زندگی سالم و سازنده چهار عادت نقش اساسی ایفا 

 مناسب خواب .0

 صحیح تغذیه .1

 کافی حرکت .2

 یذهن آگاه .4

را  (یذهن آگاه) مدیتیشنو  حرکت کافی(ورزش )ی برای انرژی کاف شوندیمخواب مناسب و تغذیه صحیح باعث 

 .اندشبدر طول  تیفیباکدر طی روز و خواب  آرامشداشته باشید که خود باعث 

دیگر انرژی لازم برای  فرد شده وو خستگی در تمام طول روز  یحالیببرعکس این رویه خواب ناکافی است که باعث 

که  شوندیم مصرفچون شکر و کافئین  ییهامحرک ، برای جبران این وضعیترا نخواهد داشت مدیتیشنورزش و 

 است.خود باعث بدتر شدن اوضاع در کوتاه و بلندمدت 

 عواقب بسیار بدی دارند. یتحرککم و عدم تمرکز ،یبدخواب ،یورخبد
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 عادت اول

 مناسب خواب

 خواب نامناسب باعث اختلال در:

o وخوخلق 

o ادراک 

o یوربهره 

o ییکارا 

o تعاملات 

o سلامت عمومی 

o سلامت عروق 

o سیستم ایمنی 

 .شودیم

الگوی خواب مناسب ضرورت  تندرستی عادت بهحفظ سلامت و ، برای داشتن حس و حال خوب، تمرکز و کارایی بالا 

 است. آورانیزو کمبود خواب بسیار  بودهساعت خواب شبانه الزامی  9تا  8 یطورکلبه .دارد

 بایدها:

  در و  کرده، محل خوابتان را تا جایی ممکن است تاریک دنداریمنور خورشید یا نور لامپ شما را بیدار نگه

 استفاده کنید بندچشم صورت لزوم از

 

 صدا باشد هرگونهاتاق بایستی خنک و عاری از  طیمح 

 

 .سه ساعت قبل از خواب ورزش نکنید و چیزی نخورید 

 

  سعی کنید تا آنجا که ممکن است الگوی خواب خود را حفظ کنید: در ساعتی خاص به رختخواب بروید و در

 ساعتی خاص بیدار شوید، در تمام طول هفته.
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 بهتر است یا هرگونه صفحه دیجیتالی را خاموش کنید. ونیزیتلو قبل از خواب: گوشی موبایل، یک ساعت 

 و گوش دادن به موسیقی ملایم را انجام دهید. مطالعه ،ب گرمهمچون دوش آ بخشآرامشعملی 
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 عادت دوم

 تغذیه صحیح

 شودیم روز در تمام طولغذای سالم باعث هشیاری، انرژی بالا و مولد بودن 

 سوخت کافی برای رسیدن به اهداف با رعایت چند نکته کلی: سلامت لازم و 

o سی کنید.رکالری و حالت سیرکنندگی بر تعداد د مغذی،ایی که مصرفی را از نظر میزان مواغذ 

 

o ،هایماریببرای درمان و پیشگیری از  بدن ویتامین و مواد معدنی لازم علاوه بر جاتیفیصو  سبزی میوه 

 .دندیمفبسیار 

 

o ،اندنیپروتئسرشار از فیبر و  روغنی و حبوبات یهادانه آجیل. 

 

  ش و با جزئیات پی جیتدربهبرگردید سر جای اول، بهتر است  شودیمخیلی زود باعث  بارهکیتغییرات سریع و

 بروید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

9 
 

 عادت سوم

 حرکت کافی

  بالا ،دنیپر ،دنیدو : راه رفتن،شده یطراحو بدن برای حرکت بشر وجود داشته  آغازتحرک فیزیکی از لحظه 

 .رهیو غ دنیخز رفتن،

 

 دهندیمنیز بدون حرکت و جنبش کافی دچار اختلال شده و کارایی خود را از دست  مناسب خواب و تغذیه. 

 

  باقی روزشان را اگر  هم کنندیماز حرکت است، افرادی که در تمام طول هفته ورزش  یارمجموعهیزورزش

 خواهند شد. بیماریباشند دچار  نیکجانشیو  تحرککم

 

  شوندیملازم است در تمام طول روز فرصت حرکت ایجاد کنید که خود به سه دسته تقسیم: 

 حرکات انجام تغییر در حالت نشستن یا : انتقال از حالت ایستا به پویا همچونحرکات بسیار کوچک .0

 کششی

 یروادهیپهمچون  مدتیطولان: پویایی حرکات کوچک .1

 و... یسازبدن : یک جلسه ورزشی کامل همچون دو،حرکات بزرگ .2

 سپس هر سه را به بخشی از روال و عادت روزانه خود تبدیل کنید.

  یکارها انجام دهید، یروادهیپ در حالخود را  یهاملاقات کنید، یروادهیپمقداری از فاصله تا مقصد را 

 انجام داده و خلاق باشید. ییسرپا صورتبهمختلف را 

 

 را در یک تقویم ثبت کنید که به یک بازی چالشی و رکوردی تبدیل شود. خود گانهسه تحرکا و نوع میزان 
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 عادت چهارم

 ذهن آگاهی

بهترین  اهآنعدم اجازه اثرگذاری به برای  و شدهوارد ذهن شما  دائماً، خواسته یا ناخواسته مختلف افکار و عواطف

 است به کمک مدیتیشن. (Mindfulnessذهن آگاهی ) انجام العملعکس

 :چگونگی مدیتیشن 

 .به یک عادت تبدیل شود فعلاًبا یک دقیقه در روز شروع کنید که  .0

 .اختیار شماستزمان و مکانی را انتخاب کنید که حداکثر آرامش و سکوت در  .1

 به طرز راحتی بنشینید. .2

 بکشید. نفس عمیق یآهستگچشمان خود را بسته و به  .4

 دم را با بینی و بازدم را از طریق دهان انجام دهید. .5

 چهار )بازدم( و به همین روال تا ده سپس از اول شروع کنید. یک )دم( دو )بازدم( سه )دم(: برای مثال

و تنها کار لازم برگشتن به تنفس و شمارش است،  ندیآیمبه سراغ شما  دائماًافکار مختلف  مطمئناًنکته مهم: 

 .برگردید به مدیتیشن خود و بدون قضاوت افکار شدهنییتعهرچقدر هم که تکرار شد ایرادی ندارد فقط در طی زمان 

  روزانه قابل انجام است.اعمال  صورتبهو  شودینمذهن آگاهی فقط با مدیتیشن انجام 

o  که بیدار شدید بر روی تنفس خود تمرکز کنیدصبح 

o  را معطوف به تغذیه تمام توجه خود  ونیزیتلوهنگام صبحانه خوردن بدون استفاده از گوشی یا

 مصرفی کنید.

 برای شروع حداقل یک عادت روزانه خود را با ذهن آگاهی انجام دهید.

  لحظه حاضر باشید و افکار خود را مورد قضاوت  در ن کنید،خود را درگیر آهنگام انجام هر عمل تمام حواس

 قرار ندهید.
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 فردی انضباطنظم و  یهایاستراتژ

 

 استراتژی اول

 ذهنیت رشد

  ذهنیت ثابت و  بر توانیم، یعنی با تعهد و تلاش کندیمتغییر  دائماًداشته و  یریپذانعطافمغز خاصیت

 هوش و استعداد هم فائق آمد. درمحدودیت  باور به

 

 داشته باشیم: چگونه ذهنیت رشد 

o  افکار نادرستصدای منفی و ناامید درون ذهن را با مدیتیشن درمان کنید و کار لازم را بدون توجه به 

 انجام دهید.

o  و پشتکار. سماجت چالش پذیری، دریافت نقد و بازخورد، یعنی مناسب العملعکسپاسخ و 

o را تغییر دهید و یا بدون توجه به  مخالف ذهنیت رشد( نقطه)ایستا و ذهنیت  باورها : افکار،ییگراعمل

 عمل کنید. هاآن

 

  که از پیش موجودند  ییهاآنمسیرهای عصبی جدید بسازد و یا  تواندیمدارد یعنی  «پلاستیک»مغز خاصیت

 را تغییر دهد.
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 استراتژی دوم

 تیمأمور

 ؟اشتیاق و علاقه دارید یکار چهانجام  به .0

 ؟شما کدام است قوت مهارت دارید و نقاط یکار چهدر انجام  .1

 ؟دیدهیمچه کاری را برای کسب سود و درامد انجام  .2

 

 

 

 

 

 و زمان شما صرف آن شود. توجه پوشانی هر سه ناحیه است که باید تمام انرژی،همستاره محل 

 و به آن علاقه دارید. دیبریممش لذت : آنچه از انجااشتیاق .0

 

o  ؟گذشته است ییهاتیفعالبه انجام چگونه  تانیکودکاکثر اوقات 

o  ؟کنندیمشما را مجذوب و درگیر خود  ییهاتیفعالچه نوع 

o  ؟دیگذرانیماگر مسائل مادی در میان نباشد وقت خود را چگونه 

 

 نقاط قوت خود را شناسایی کنید مهارت: .1

 

o  تیشخص یپنج عاملشخصیت شناسی کمک بگیرید همچون:  یهاآزموناز (Big Five)  بریگز –مایرزو یا

(MBTI) 

o ،را جویا  هاآندلیل  ؟شما کدام است یهامهارتنقاط قوت و  بپرسید که کانینزدو  دوستان از خانواده

 شوید.

o شماراجع به کدام موضوعات از  ؟خواهندیمنظر و مشورت شما را  مسائلی دیگران بیشتر راجع به چه 

 ؟پرسندیم سؤال

 سود مهارت

 اشتیاق
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 سود: چگونه کسب درآمد کنید. .2

 

o  ؟خود در بازار کار استفاده کنید فردمنحصربهاز ترکیب علایق و نقاط قوت  دیتوانیمچگونه 

o ؟ط قوت و علایق شما همخوانی دارندکدام مشاغل با نقا 

o  ؟پول نصیب شما شود رفع کنید که در ازای آن دیتوانیمچه مشکلاتی را 

 

 : ترکیب هر سه بخش ضروری استنکته

o  دیشویمو خستگی  یزدگدلسود+مهارت: بدون اشتیاق خیلی زود دچار 

o  رقابت کنید. یدرستبه دیتوانینماشتیاق+سود: بدون مهارت و نقاط قوت 

o  ؟دیکنیم معاش امراراشتیاق+مهارت: بدون درآمد و تقاضا چگونه 

 

 خود در زندگی را پیدا کنید. فردمنحصربهخاص و  تیمأمور کندیماین استراتژی به شما کمک 
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 استراتژی سوم

 دلیل

به یاد اگر  ؟دیادهیگذرانگذشته چگونه وقت خود را  یهاسالو  هاماه، هاهفته ،روزها از خود بپرسید در ساعات، ابتدا

 ؟چرا ؟ندارید روز گذشته را چطور

 ؟دلیل شما برای اعمالتان چه بودهو  هدف باور،

o چه خدماتی را و یا  دیفروشیمچه محصولی را  ؟وظایف و کارکرد شما چیست ؟چه: چه عنوان شغلی دارید

 ؟دیدهیمارائه 

o  دن شما نسبت به دیگران بو فردمنحصربهتمایز و  ؟دیدهیمخود را چگونه انجام  فهیوظچگونه: عمل و

 ؟چگونه است

o :؟دیدهیمچرا انجامش  ؟شما در پشت هر عمل چیست بخشالهامباور  و لیدل هدف، چرا 

 ؟چرا ؟چگونه ؟دیدهیمهمواره از خود بپرسید: چه عملی را انجام 

 .دهدیمو انرژی  به یک دلیل بزرگ و متقاعدکننده تکیه کنید که به شما اراده
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 استراتژی چهارم

 حوزه صلاحیت

شما مربوط به  سودمند دانش و آگاهی ؟اندکدمی شما هایستگیشاصلاحیت و  ؟استعداد شما در چیستو  توانایی

 ؟است ییهاطهیحچه 

این بخش لازم  در ،اندلازمبرای همگان  کهچهارگانه( آموختید  یهاعادتصول همگانی )راجع به ا ابتدای کتابدر 

 آن مشخص شود. یهاتیمحدودشما تعیین و حوزه صلاحیت فردی خود را بشناسید که  لاست اصو

حال باید حوزه صلاحیت خود را )چرا و دلیل خود( و استراتژی سوم  (شدهفیتعر تیمأمور) استراتژی دوم نگاهی به با

 تعریف کنید.

o  ؟اندماکدتمرکز کنید  هاآنسه ناحیه اصلی که باید روی 

o  ؟لازم را ایجاد کرد یترازهماین  توانیمچگونه  ؟دارند یترازهمو دلیل شما همخوانی و  تیمأمورچقدر با 

o ؟صلاحیت خود را گسترده و قوی کنیدکه حوزه  استفردی لازم  یهاعادت کدام 
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 پنجماستراتژی 

 پیشرفت ارزیابی

 لازم را پیدا کنیم. حلراهو  که موانع را بشناسیم کنندیمبرآورد و بررسی کمک 

 ترسیم جدول .0

 جدولی به شکل زیر را ترسیم کنید: کاغذی یا دیجیتال صورتبه

 عادات     

 روز
 عادت دوم عادت اول

   

      اول

      دوم

      سوم

      چهارم

...      

      امیس

 

 ی مختلف خود را بنویسید.هاعادتدر قسمت افقی در قسمت عمودی تعداد روزهای یک ماه و 

 )کمینه( تعیین حداقل .1

را در جدول  آنجام روزی یک صفحه مطالعه فرض کنید که عادت به مطالعه روزانه کتاب هدف شماست، حال با ان

 تیک یا ضربدر بزنید.

 تعیین قوانین .2

 را پیگیری کنید نیز لازم است در جدول مشخص شود. شدهنییتعی هاعادتاگر به دلایل مختلف نتوانستید 

 را بنویسید. ببه جای ضربدر حرف  ؟نتوانستید انجامش دهیدیل بیماری به دل

 یسید.ورا بن مبه جای ضربدر حرف  ؟یل مسافرت نتوانستید انجامش دهیدبه دل
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 شروع .4

 و قوانین حالا نوبت اجراست. هاحداقل نییتع بعد از ترسیم جدول،

o  را پیگیری کرده و در جدول مشخص کنید. هاعادت و روزانه واررهیزنج صورتبهبه خودتان متعهد شوید که 

o  از  ؟چه بود هرکدام منقطع و یا ممتد بودن را بررسی کنید. دلیل هارهیزنج هر هفته و یا هر ماه آخردر

 ؟چرا ؟پیشرفت داشتید کیکدامام عادت ناتوان بودید و در پیگیری کد
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 استراتژی ششم

 اثر برنده

ن ، ایبرندیمرا بالا  نفساعتمادبهکه خود  شودیمموفقیت شیمی مغز را تغییر داده و برد باعث افزایش دوپامین 

 احتمال برد و موفقیت در آینده نیز بالاتر برود. شودیمتغییر در جسم و روان باعث 

 !آوردیم: برد، برد ترساده طوربه

o  هر عادت را در نظر بگیرید، هدف این کار ایجاد حس برد و در استراتژی قبل گفته شد که کمینه انجام

 موفقیت مداوم است.

o  حس پیروزی و دستیابی داشته باشد. دائماًکارایی و انگیزه شخص بالا رفته و  شودیماثر برنده باعث 

o باشد. ترسادهرا بررسی کنید که انجامشان  تانیهاعادتبرای  شدهنییتع یهاحداقلدیگر  بارکی 
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 استراتژی هفتم

 پاداش

 یدهپاداشو  قیتشو .و مثبت باشند لازم است که پاداش بگیرند سازنده رفتار، تصمیمات و اعمال افراد اگر سالم،

 .شودیمدر تکرار آن  نفساعتمادبهبه اعمال درست هر فرد باعث ایجاد انگیزه و 

 رویکرد مناسب: اقتصاد ژتونی

و شایستگی را منتقل  حس موفقیت و شدهگرفتهبرای تشویق بکار  معمولاًاست که  یدهپاداشاین روش نوعی 

 .کندیم

o  یاشهیشدر یک ظرف  را آمدهدستبه یهاسکهتمام  ویک سکه کنار بگذارید  مدنظربا انجام کمینه عادت 

 که همواره جلوی چشمانتان است. بیندازید

o  باشد که مشوق اهداف  یاگونهبهیک جایزه تعیین کنید، بهتر است نوع جوایز  هاسکهبرای تعداد خاصی از

 د.نشو بلندمدت

 

 برای مثال: 

  01 .سکه: یک شام خوب خودتان را مهمان کنید 

 11  را بخرید. تانموردعلاقهسکه: کتاب 

 011 .سکه: به یک سفر تفریحی بروید 

بگیرد به  11تعداد معینی نمره  شخصاگر  مثلاً، شودیمفاده از این روش در مدارس برای تشویق دانش آموزان است

 .شودیمخاص داده  یازهیجااو 
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 استراتژی هشتم

 ابزار تعهد

عدم کنترل بر خود، عدم  تعویق، چراکهو نگرش در تمام طول مسیر برای رسیدن به هدف لازم است  روش حفظ جهت،

درست شود اما امروز و  زیچهمهمنتظر فردایی هستند که  دائماًو  کردهانواع اعتیاد اکثر افراد را درگیر خود  پیگیری و

 !حالا نه

 و نیاز به مقابله ضرورت دارد: کنندیمو زمان شما را بیهوده تلف  یانرژ و مشغولیات بیهوده تمام توجه، هایسرگرم

o  استفاده کنید. هاافزونهو  افزارنرماز 

o  خانواده و دوستان کمک بگیریداز 

o  مختلف را امتحان کنید. یهاروشخلاق باشید و 

 مثال: برای 

  مقداری از  مقررشده یهازمانبه دوستان خود بسپارید که در صورت عدم پیگیری اهداف و عادات در

 واریز شود. هاهیریخدرامدتان به 
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 استراتژی نهم

 افزایش حدود

یک  کهیوقت همچونافزایش یابد،  هاچالشو  یریگسختمقدار برای افزایش قدرت و استقامت لازم است که 

 .کندیمو یا مسافت بیشتری را طی  دهدیمرا افزایش  هاوزنهورزشکار برای بالا بردن توان و تحمل خود 

و مقداری بیش از دفعات قبل را امتحان  شدهخارجاگر خواهان رشد و پیشرفت هستید بایستی از ناحیه امن خود 

 کنید.

o .عادت و اهداف جدید اضافه کنید و یا از موارد قبلی فراتر بروید 

 برای مثال

  الا ح دیخوانیمیک کتاب  یاهفتهحالا باید به دو صفحه بروید، اگر  دیکنیماگر روزی یک صفحه مطالعه

 سعی و هدف شما بایستی خواندن دو کتاب در هفته باشد.

o :مرور و بررسی هفته گذشته و آمادگی برای هفته آینده. بازبینی هفتگی 

 

را بررسی کنید که میزان پیگیری و پیشرفت در هر عادت  دیاکردهجدولی که در استراتژی پنجم ترسیم  .1

 مشخص شود

 ی کنید و به خودتان پاداش بدهیداقتصاد ژتونی را بررس یهاسکهتعداد  .2

را  تانییکارانوع رویکرد خود را عوض کرده و یا  دیابودهاگر در پیگیری عادت و یا هدفی خاص ناموفق  .3

 بالا ببرید.

چالش آن  برای هفته بعد میزان دیاکردهکامل و درست پیگیری  طوربهاگر در هفت روز گذشته عادتی را  .4

 را افزایش دهید
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 استراتژی دهم

 مدیریت انرژی

و سایر  ؟کار سرچگونه بروم  ؟بپوشم چه ؟چون: صبحانه چه بخورم ییهاو پرسشانرژی ذهنی شما محدود است 

 .دهندیمتمام انرژی شما را هدر  ینیچننیا سؤالات

اکثر افراد دارای  صبحدر کنید. )برای مثال:  یبندمیتقسرا بر اساس میزان انرژی خود در طول روز  هاتیفعال .1

 انجام داد( را همان وقتکارهای مهم و اساسی  توانیمو  اندیانرژبیشترین سطح 

خود را روی کاغذ بیاورید و بعد از  یهاتیمسئولوظایف و )پیگیری کنید.  را آنیک روال روزانه ایجاد کرده و  .2

 را تیک بزنید( هاآنانجام 
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 استراتژی یازدهم

 از وقتمراقبت 

 دیخواهیمیک وظیفه است، اگر  دهندیمفردی اهمیت  انضباطدرک اهمیت و ارزش زمان برای کسانی که به نظم و 

 ا کنار بگذارید.ر هایپرتحواسد لازم است ییررا به کار بگ دیاآموخته آنچهتمام 

o به یادگیری  توانیمرا که زمانی  را دنبال کنید، هاهمانرده و فقط : تعدادی برنامه را مشخص کونیزیتلو

 هدر ندهید. جعبه جادویی را پای دادیک مهارت اختصاص 

 

o ،بدون محدودیت و کنترل که  اندشدهیطراحطوری  اجتماعی یهاشبکه اکثر اینترنت: آگاهانه استفاده کنید

 .کنندیمتمام وقت و انرژی شما را درگیر خود 

 

o  :هایرساناطلاعتلفن همراه (notifications را )کنید. حذفغیرضروری را  یهابرنامهو  رفعالیغ 

 

o  را به دیگران واگذار کنید که میزان  هاآنموقت  طوربهو یا  یسازسادهوظیفه و تعهدات: در صورت امکان

 مشخص شود. هرکدامضرورت و اهمیت 

 

o  :و بدون شرمندگی نه بگویید،  مؤدبانه کنندیمبه اشخاص و رویدادهایی که وقت شما را تلف نه گفتن

 خود را درک کنید. زمان در دسترسارزش و منزلت 
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 استراتژی دوازدهم

 طراحی محیط

 :مؤثرندبر رفتار ما  کاملاًو در دسترس بسیار اهمیت داشته و  فرضشیپ یهانهیگز

  بالاست هاآند احتمال استفاده از نروی میز باش هاینیریشاگر 

  است. آنچک کردن  دیدهیمهمراه کنار تخت خواب شما باشد اولین کاری که در صبح انجام  تلفناگر 

 .دهندیمگفت محیط و فرد به یکدیگر شکل  توانیمخلاصه  طوربه

o  محیط بسیار اهمیت دارد و بایستی با افکار، منش و اهداف شما همخوانی داشته باشد. فرضشیپطراحی 

o  شودیماز انجام آن منصرف  دیر یا زود شخص شوداگر برای اجرای یک عادت سازنده انرژی زیادی مصرف ،

 بهتر است تا آنجایی که امکان دارد مسیر و محیط را برای انجام عادات درست تغییر دهیم.
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 استراتژی سیزدهم

 تعامل

 دیگران تمایل ذاتی ماست.انسان موجودی اجتماعی است و حس تعلق و تطابق با 

o ،است. ریرپذیتأثاز دیگران  کاملاًو اهداف ما  احساسات باورها 

o کندیمو احساسی ما را جمع مشخص  یرفتار و استانداردهای کلامی، شودیمشناخته  «معمول» آنچه. 

o ،مناسب  العملعکسوجود ندارد، تنها  ریتأثو نگرش واگیردار است و هیچ راهی برای مصونیت از  سلوک رفتار

 است. سازندهانتخاب یک جمع سالم و 

 

 به حلقه اجتماعی خود: یدهشکل 

o ،؟برای شما اهمیت دارند ضوابطو  نیقوان کدامین استانداردها 

o ؟پیدا کرد توانیم هاگروه و دادهایرو ،هامکان افرادی که با قواعد شما همخوانی دارند را در کدام 

o ،یک حلقه  یهایژگیومداوم از  دیدار و تعاملات نقد و بازخورد، افتیدر ،یریپذتیمسئول هدف مشترک

 .اندمناسباجتماعی 
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 استراتژی چهاردهم

 تکانه

شروع  هاآنکه با  ییهاحداقلو  ندادهرا از دست  (Momentumدر روزهای بدون انگیزه و انرژی لازم نیز تکانه )

 را انجام دهید. دیاکرده

 است یکافصفحه  1همان  ؟تاب خواندن نداریدحوصله ک. 

 یک شانس به خود بدهید. آنجادر  آماده شوید و با حضور ؟انگیزه رفتن به باشگاه را ندارید 

 

o  را حفظ کنید. و حرکتتمام سعی خود را به کار بگیرید که جنبش 

o ،و باخت در مسیر همه وجود دارد مشکلات موانع. 

o  خودتان را نبازید و امیدتان را از دست ندهید.در برخورد با اولین مشکل 

o .با خودتان دوست باشید و به خود احترام بگذارید 

o .تسلیم و کنار کشیدن یعنی باخت، هرگز از تلاش دوباره دست نکشید 
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