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 چیزهایی که در مدرسه به شما نمی آموزند
 

 

 چگونه با صرف زمانی کمتر، بسیار بیشتر و بهتر از دیگران مطالعه کنیم

 

 مناسب برای کلیه محصلین اعم از: 

 دانش آموزان 

 کنکوری ها 

 دانشجویان 

 و تمام کسانی که تمایل دارند چند برابر بیشتر و بهتر مطالعه کنند
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 :دیم به ـتق 

 
 مهربانمپدر و مادر دلسوز و 

که لحظه لحظه زنددییمم، مددیون وجدود مکدارک آن 

 هاست.
  

  و همسر همدل و همراهم 

 که با حضورش، زندییمم رنگ و بویی دیگر یرفت.
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 مقدمه

 
 سلام

  از اینکه ترجیح دادید به جای خریدن خیلی چیزایی که می تونستید

 بخرید، این کتاب رو تهیه کنید

  از اینکه تصمیم یرفتید به جای یذرون وقتتون پای این همه ابزاری که

 کتاب زمان بذاریدوقتمون رو می بلعن، برای خوندن این 

 از اینکه به خاطر مقابله با تنکلی، قصد دارید تا آخر این کتاب رو بخونید 

  ،از اینکه تصمیم یرفتید به جای اینکه فقط آموزه های این کتاب رو بخونید

 اون رو عملی کنید و به کار بکندید

  از اینکه ایه از مطالب این کتاب خوشتون اومد، اون رو به دیگران هم

 توصیه می کنید و مطالکش رو نشر می دید
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۴۱     آموزندچیزهایی که در مدرسه به شما نمی 

 

 خیلی خیلی ممنونم و سپاسگزار و باید خدمتتون عرض کنم که

  ایه فکر می کنید این کتاب فقط برای دانش آموزها، دانشجوها و پشت

 کنکوری ها مفیده

  ایه فکر می کنید صرفاً یا خوندن این کتاب تغییر می کنید و تکدیل به به

 آدم دیگه می شید

 فکر می کنید در صورت عملی کردن مفاهیم و دستورات این کتاب،  ایه

نمی تونید با صرف زمانی کمتر، خیلی باکیفیت تر و سریعتر از دیگران و 

 خودتون )قکل از مطالعه این کتاب( درس بخونید و حرکت کنید

 دارید اشتکاه می کنید. چون کسانی که 

 انرژی کمی برای انجام کار دارن 

  که می دونن درسته انجام نمیدنکارهایی رو 

  اموراتشون  ۳0برای انجام کارهاشون وقت کم میارن یا هول هولکی دقیقه

 رو انجام میدن

 نمی دونن چی کار کنن که در زمان کمتری مطالب رو بخونن و یاد بگیرن 

 نمی دونن چی کار کنن که کمتر احساس خستگی و کسلی کنن 

 لی خوبی داشتنمی دونن چطور میشه روحیه و حال خی 

فقط دانش آموزها، دانشجویان و پشت کنکوری ها نیستن. نمونش خودِ من که 

با عملی کردن قسمتی از این دستورات، تونستم کاری که خیلی ها در چند ماه 

ساعت نوشتن( انجام بدم و این  ۶-2انجام میدن رو در یک ماه )با متوسط روزی 

 کتاب رو بنویسم.

راهکارهایی رو باهاتون به اشتراک بذاریم که در عین  ما تو این کتاب قراره

 سادیی بسسسسسیاااااااااار کاربردی و موثر هستن.
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   ۴۱مقدمه   

 

پس این یوی و این میدان. همه چیز دست شماس. اینکه کتاب رو همدین جدا 

بکندید یا تا آخرین کلمه اون رو بخونید. بد نیست بدونید همین که شما این کتاب 

یلی از افراد جامعه که فقط این کتاب رو ورق زدن و نخریدن رو تا آخر بخونید از خ

و یا خریدن و به هر دلیلی تا آخر نخوندن، حداقل در دونستن این مفاهیم متفداوت 

شدید و جلو زدید. اما تغییرات حاصل از مطالعه این کتاب یه تفداوت بدا ایدن جلدو 

اصدله عمیدق شدما بدا زدن از بقیه داره و اون بلند مدت بدودن تغییدرات و ایجداد ف

 دیگران و از دسترس خارج شدنتونه. الکته ... ایه آموخته هاتون رو عملی کنید.

 انتخاب با شماس ...

 فقط خوندن یا خوندن و عملی کردن و از بقیه و خودِ قکلیمون فاصله یرفتن.
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۴۳     آموزندچیزهایی که در مدرسه به شما نمی 
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 همسفر با مجید :فصل اول
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۴8     آموزندچیزهایی که در مدرسه به شما نمی 

 

خیلی از ما جوون ها و نوجوون ها مسیر موفقیتمون رو تو مسدیر تحصدیلیمون 

 آرزوهاشون رو تو این مسیر کاشتن.ریل یذاری کردیم و پدر و مادرامون هم بذر 

خیلی از ما جوون ها و نوجوون ها میخوایم این مسیر رو کده مسدیر کوتداه امدا 

تاثیریذاری در زندییمون هست رو به بهترین نحو طی کنیم امدا نمدی دوندیم چده 

 جوری.

خیلیامون تلاش زیادی هم می کنیم برای اینکه به هدفمون برسیم اما آخر سر 

 ون میشه یه جایگاه خیلی پایین تر و به همون راضی می شیم.نتیجه تلاشم

خیلیامون شنیدیم که برای درخشش در مدرسه و کنکور لازمده مدوارد زیدر رو 

 بدونیم:

 وقدت درسدی چده بدرای چقددر کِدی) هدادرس بنددیاولویت و ریزیبرنامه 

 (بذاریم؟

 بخدونیم، چطدور رو فیزیدک مدثلاً) درس هر یادییری و خوندن هایتکنیک 

 (جوری چه رو عربی

 مطالعه هایراه مؤثرترین 

 زنی تست هایروش 

 آزاد و سراسری کنکور هایآزمون تحلیل  

 و مطالعه نحوه در سازیپیاده برای نفرات برتر کنکور از موفق الگوبرداری 

 کنکور آزمون

 اتفاقات آثار ناخوشایند کاهش برای سراسری آزمون شرایط سازیشکیه 

 دهنشبینیپیش

 آزمایشی هایآزمون کارنامه بررسی و تحلیل 
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   ۴۳فصل اول: همسفر با مجید   

 

 دقتیبی حذف برای تلاش و متداول اشتکاهات شناخت 

 و ... 

 برای رو کار انصافاً  و کننمی ارائه رو خدمات این که دوستانی از تشکر با

 اینکه رغمعلی شده حالا تا کردن، قکل از ترراحت بسیار امروزی آموزدانش

 برای هم دقیقی روزانه حتی شاید برنامه و دارید موفقیت برای زیادی انگیزه

 کردید، ریزیطرح موفقیت به رسیدن

 نتونید برنامتون رو اجرایی کنید؟ 

 باشید؟ نداشته رو مطالعه حال 

 دوست داشته باشید مطالعه کنید، اما مدام حواستون پرت بشه؟ 

 باشید؟ داشته بودن انرژی کم و خستگی حس 

  و نتونید برای کنترلش کاری رو انجام بدید؟استرس داشته باشید 

 ندونید چیکار کنید تا مطالب در مدت طولانی در خاطرتون بمونه؟ 

  وقت کم بیارید و ندونید باید چی کار کنید تا برسید همه اون مطالکی که

 برنامه ریزی کردید رو بخونید؟

 ندونید چطور کتابی رو بخونید کده بدا صدرف کمتدرین زمدان، از مطدالکش 

 بهترین استفاده رو بکنید؟

 .... 

کده بدا همده سدوال هدا و صدورت     مجید قصه ما یکی از همدون جدوون هداس

های بالا مواجهه. ما دستتونو می ییریم مدی بدریم وسدط زنددیی مجیدد تدا مسئله

 بکینید اون چطور مرحله به مرحله یاد می ییره که:

   قبل از هر چیزی، همه موفقیت ها مستلزم اینه که انسان

شخصیت و سبک زندگیش رو متناسب با اهدافش بسازه که برای هر 
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کنکور و آزمونی در زندگی برنده باشه، نه صرفاً برای یه کنکور درسی 

 و گرفتن مجوز تحصیل در یه مقطع و محیط و رشته جدید. 

 ی کردن مسیر درست و برای فتح اهداف و قله های زندگی و ط

مناسب برای رسیدن به اهداف، لازمه به مهارت ها و ابزارهایی مجهز 

بشه تا بتونه عملکرد فوق العاده ای از خودش به جا بذاره و به قول 

معروف به جای اینکه ساعت ها زمانش رو صرف تبر زدن با تبر کُند 

خیلی بکنه، اول تبرش رو تیز کنه و با صرف زمانی خیلی کمتر، 

 سریعتر و باکیفیت تر از حالت قبل کار کنه.

پس همراه مجید قصه ما بشید تا در پایان این داستان، با عملی کردن 

نکات و تمرینات گفته شده در زندگیتون، در زمانی کمتر خییییییلی بهتر 

و سریعتر از دیگران و خودتون )قبل از مطالعه این کتاب( درس بخونید، 

زندگیتون انجام بدید و تا آخر مسیر زندگیتون با فاصله کارهای مهمی در 

فراوون نسبت به دیگران همیشه بدرخشید، بهترین باشید و بهترین 

 .بمونید
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 سردرگمی تکراری 

خدایا به امید تو روز و هفته رو شروع می کنم. امروز روز مهمیه برام. باز آزمون 

آزمایشی دارم و باز دلهره نتیجم رو. این بار امدا همده کداری کدردم تدا علیرضدا رو 

 مدرسه رو من بکرم بالا.شکست بدم. تمام تلاشم رو کردم که پرچم رتکه اولی 

مجید اینها رو در راه مدرسه رفتن زیر لب زمزمه می کرد و خیالاتش رو مدرور 

می کرد: چی میشه ایه بشه. میرم پیش علیرضدا و از سدر اقتددار زل مدی زندم تدو 

چشماش و میگم دورت یذشت علی جون! بازم اوضاع شد مثل پنج سال پیش. اون 

مدرسده بدودم و تدو بده زور شدایرد اول داندش  موقع که من همیشه جزء خوبهای

 آموزهای متوسط بودی و باید ازم وقت می یرفتی که اشکالاتت رو جواب بدم!

علیرضا بچه خوش اخلاق و متواضعی بود و عملکرد هدر روز بهتدر از دیدروزش، 

سال قکل هدر سدال یده روندد صدعودی رو  ۱برای مجید شده بود آیینه دق! اون از 

و حالا جزء رتکه برترهای منطقه و یکی از امیدهای مدرسده بدرای  پیش یرفته بود

 کسب یه رتکه خوب در کنکور بود. 

امتحان بریزار شد. مجید به نظر خودش امتحان خوبی رو داده بود و راضی بده 

نظر می رسید. عصر شد و وقتِ دادن نتیجه. همه منتظر بودن. بالاخره آقای محکی 

یه های نتیجده اومدد سدر کدلاس. سدکوتی همدراه بدا مشاور تحصیلی مدرسه با بر

استرس در کلاس حاکم شده بود. رسم آقای محکی این بود که بعد از تحلیل کلدی 

نتایج آزمون، نتایج رو که همیشه از بدترین تا بهترین نتیجه دسته بندی شده بدود 

 با خوندن اسامی بهمون میداد. بچه ها می یفتن بدا ایدن کدار یده جدورایی شدایرد

زرنگ ها و تنکل ها رو تشویق و تنکیه می کنه. وضدعیت درسدیم طدوری بدود کده 

نفر اول منتظر اسمم نکودم. این بار تقریکاً مطمدئن بدودم کده حتمداً  ۴0همیشه تا 
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تا رتکه برترم. چون بهترین آزمون چند ماه اخیرم رو داده بودم. آقای محکی  ۶جزء 

سدن مهربدانپور ... نفدس هدا در سدینه اسامی رو می خوند و رسید به نفر هفتم مح

حکس شده بود. نفر ششم حسین سلمانی ... نفر پنجم علی زارع ... با خط و نشدون 

هایی که من کشیده بودم و وعده داده بودم که این بار من اولم، بچه ها کنجکاوانده 

به من و علیرضا نگاه می کردند. نفر چهارم مجید عابدی! شوکه شدم. آقای محکدی 

ره اسممو صدا زد. مجید عابدیییی! خشکم زده بدود. از بغدل دسدتیم پرسدیدم: دوبا

من؟ انگار چسکیده بودم رو صندلی. توان بلند شدن و یرفتن کارندامم رو نداشدتم. 

بچه ها بهم تیکه مینداختن و پوزخند می زدن و میخندیدن و حدس لده شددن رو 

 بیشتر بهم القاء می کردن.

 !اشتکاه شده مجید، اول شدی -

 بی خیال مجید جون. این رتکه هیچی از ارزشهات کم نمی کنه. -

 اییییییییییییی بکککابکککااااااااااااااااا بازم نشد که!  -

 مجید آتیش یرفته! ۴2۱الو الو  -

 ایول مجید قمپز! -

با سر پایین کارنامم رو یرفتم و بدون اینکه نتیجمو نگاه کنم، نشستم و  سرم 

تند میزد، دستام میلرزید. مخم سوت می کشید. آقای  رو یذاشتم رو میز. قلکم تند

محکی به خوندنش ادامه داد و باز علیرضا اول شد و من عاصی تر و سردریم تر از 

همیشه دوس داشتم فقط داد بزنم. فقط از خودم می پرسیدم آخه دیگه باید 

 چیکار می کردم؟! علیرضا هر روز داشت دست نیافتنی تر می شد برام و اختلاف

ترازمون هر روز داشت بیشتر می شد. یاد روزهایی که سریروهش بودم و بهش 

 ۱چیزی یاد می دادم، اعصابم رو بیشتر می ریخت بهم. اجازه یرفتم رفتم بیرون 

 دقیقه فقط به صورتم آب می پاشیدم و با خودم فقط حرف می زدم.
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می  بریشتم سر کلاس. همه متوجه حال بد من شده بودن و با هم پچ پچ

کردن و الکته هنوز مسخرم می کردن اما علیرضا واکنشی نشون نمیداد. اخلاقش 

همین بود. کاری به کار بقیه نداشت. خودشو درییر حاشیه ها نمی کرد. کار 

خودشو می کرد. کلاس که تموم شد مشاورمون که متوجه شده بود که بدجوری 

دفترم کارت دارم. با هیشکی بهم ریختم، اومد کنارم و یفت: تعطیل که شدید، بیا 

حرف نزدم تا اینکه بعد از زنگ آخر رفتم پیش آقای محکی. ازم پرسید: چرا انقدر 

ناراحتی مجید؟ کشتی هات غرق شده؟ سفره دلم رو باز کردم و سعی کردم برای 

کم کردن فشاری که داشتم تحمل می کردم صریح صحکت کنم: خیلی وقتا به 

عصابم خورد میشه. حرصمو درمیاره. نمی دونم می تونید علیرضا که نگاه می کنم ا

حس یه آدمی که قکلاً خیلی بهتر از یکی دیگه بود و حالا با کلی تلاش، حتی 

نمیتونه بهش نزدیک بشه و دست آخری سهمش از یه ماراتن نفسگیر باخت های 

و متوالیه، رو متوجه میشید یا نه. دفعه های قکل خودمم می دونستم همه تلاشم

نکردم و اختلاف رتکمون انقدر ناراحتم نمی کرد. اما این بار همه تلاشمو کردم. 

شاید فقط حس منو این کشتی ییرهایی درک کنن که چند ماه تلاش کردن، 

رسیدن به نیمه نهایی المپیک، از رقیب عقب افتادن و یه دقیقه مونده به آخر بازی 

جه میشن و هیچ راه نفوذی که هرچی حمله می کنن با یارد بسته حریفشون موا

پیدا نمی کنن، از حرصشون به قصد مجروح کردن با سر ضربه می زنن به صورت 

طرف و شرایط بدتر میشه و داور یه امتیاز به حریف میده و باز اختلاف بیشتر 

میشه. واقعاً موندم چیکار باید بکنم. دلم از این می سوزه که هیچی کمتر از اون 

روز تو هفته ای که اون میره رو هم نمیرم که عقب  ۱و فوتکال  نمی خونم، استخر

ساعت والیکالی که در هفته با بچه  2افتادییم رو جکران کنم. برای این آزمون، 

های محل می رفتم رو هم تعطیل کردم اما ... دیگه به این نتیجه رسیدم که اون 
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ه نمی تونم باهاش تیزهوشه و من هوشم معمولیه و خیلی هم بدشانسم و هیچ جور

 رقابت بکنم.

 درماندگی آموخته شده 

آقای محکی حدرفم رو قطدع کدرد و یفدت: ایدن خیلدی خوبده کده از وضدعیت 

موجودت راضی نیستی و می دونی که میتونی نتایج خیلی بهتری بگیری اما شداید 

راهش رو ندونی. ایه از این وضعیتت راضی بدودی و ناراحدت نکدودی، مدنم انگیدزه 

و از درون  زیادی نداشتم باهات صحکت کنم. چون آدمی که تحدرک نداشدته باشده

 احساس نیاز به بهکود نداشته باشه رو به سختی میشه به حرکت وادار کرد. 

اما این دیدی که داری اصلاً درست نیست. اتفاقاً تو بررسی هایی که در زمینده 

روان شناسی تربیتی انجام شده، مشخص شده دانش آمدوزان موفدق، الزامداً داندش 

ناموفق هم حتماً دانش آموزهایی با بهدره آموزهای تیزهوشی نکودن و دانش آموزان 

هوشی پایین نیستن و کم نکودن دانش آموزهایی که با بهدره هوشدی بدالا، هدم در 

میگه: علت شکسدت « سلیگمن»تحصیل شکست خوردن. یه صاحب نظری به اسم 

تحصیلی افرادی با هوش متوسط یا بالا بیش از هر عاملی، متاثر از یده عاملده و اون 

ست جز درماندیی آموخته شده. یعنی دانش آمدوز درمانددیی رو یداد هم چیزی نی

یرفته و به این نتیجه رسیده که ناتوانه. در واقع دانش آمدوز نداموفق یده برداشدت 

منفی از خودش و توانایی هاش پیدا کرده. شاید در برهه ای اون دانش آموز تلاشی 

زان تدلاش بده موفقیدت داشته و چون تلاشش بی ثمر مونده و نتونسته بدا اون مید

مدنظرش دست پیدا کنه، به این نتیجه رسیده که از رسیدن به موفقیدت ناتوانده و 

همین برداشتش باعث عدم تلاش در آینده شده و کم کم عزت نفس و اعتمداد بده 

نفسش هم اومده پایین و این حدس در تمدام صدحنه هدای زنددیی مثدل شدغل و 
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مدی مونده و تدو داری یرفتدار ایدن نگدرش  سرپرستی یه خونواده و ... کنارش باقی

 میشی و میشی مثال این دانش آموز ناموفقی که سلیگمن ازش حرف میزنه. 

 فشدار نتیجه ایدن نگداه فقدط نداراحتی، اول باید نوع نگاهت رو تغییر بدی.

الکته من یه کم بهت حق میدم چون نگداه بدرد و . دیگرانه به نسکت بدبینی و روانی

ی ریشه تو فرهنگ ما داره و ما از کودکی یداد مدی ییدریم کده باخت به هر موضوع

 مهدد موفق نمی شیم، مگه اینکه بقیه شکست بخورن. یادتده بچده کده بدودیم تدو

 واسده سدریع نتونده کدی هر میگفتن تا بچه ۴0 به و میذاشتن تا صندلی ۳ کودک

 بچده یده تا اینکه بازی ادامه و صندلی 8 و بچه ۳ بعد و باخته بگیره جا یه خودش

 بتدونن خودشدون تدا میددادن هدل رو همدیگر هم ها با یه صندلی. بچه بمونه باقی

بزریتر که شدیم تو صف اتوبوس می یشتیم دنکال یه بیراهه  .بشینن صندلی روی

که از چند نفر بیفتیم جلو. بعدشم با همین دیدد شددیم رانندده و ایدن شدد وضدع 

 میدذارن تا صندلی ۳ ژاپن کودکهای مهد رانندییمون که می بینی. اما به جاش تو

هدم  هدا بچده. بداختین همده نشده جا صندلی روی یکی ایه میگن تا بچه ۴0 به و

 نفره ۴0 تیم کل که میکنن بغل طوری رو همدیگر و میکنن خودشونو سعی نهایت

 صدندلی، 8 روی نفدر ۴0 بعدد. نمونه صندلی بی کسی و بشن جا صندلی تا ۳ روی

بدرد و  -اونها اینجوری فرهندگ بدرد .آخر تا همینطور و صندلی 7 روی نفر ۴0 بعد

رقابت سالم و همدلی رو به بچه هاشون آموزش میدن. پدس لازمده موضدوع رو یده 

 جور دیگه نگاه کنیم. 
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 رقابت با خود 

 

هنری فورد مالک یکی از بزریترین کارخونده هدای تولیدد اتومکیدل در جهدان 

 «.ا هستندرقیکان بهترین معلمان شم»میگه: 

 

 

 

 

بزریتدرین »بیل ییتس)ثروتمندترین انسان جهان( یه جمله خیلی جالب داره: 

رقیب خودتون باشید. من در رقابت با هیچ کدس جدز خدودم نیسدتم و هددف مدن 

 «مغلوب کردن آخرین کاریه که انجام دادم

وقتی شاخصت برای رقابت یه نفر دیگه باشده هددف یدذاریت هدم غلدط از آب 

درمیاد. فرض کن علیرضا که الان شده برای تو مکنای درس خونددن، در برهده ای 

، اونوقت تو کده شاخصدت ۱000به دلایلی درسش افت کنه و رتکش بره مثلاً روی 

چرا؟ چون هدفت این  قانع میشی، ۱000، یه دفعه به رتکه «بهتر از علیرضا شدنِ»

 دیگران، بانی دیده و تحلیل برای بذاری رو ذکرت و فکر انقدر اینکه جای به

برای بهکود اون ها برنامه ریزی کن و از  و کن فکر ویژیی های خودت به

رقابت با دیگران فقط برای افزایش انگیزه و تلاشت استفاده کن. انسان های 

 خودشونه. با رقابت ،اولشون اولویت موفق فارغ از نتایج دیگران همیشه
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بوده که علیرضا رو پشت سر بگذاری و وقتی اون رو پشت سر یذاشدتی حدس مدی 

کنی به هدفی که براش ترسیم کردی رسیدی و اون وقت دیگده بدرای رتکده بهتدر 

تلاش مضاعفِ قکل رو انجام نمیدی و با خودت میگی وقتی علیرضدا بدا اون سدطح 

ارم می ییرم یا برعکس ایه علیرضا بده شده، من نتیجه خوبی د ۱000الان رتکش 

هر نحو چند ماه آخر رتکش پیشرفت چشمگیری کرد و تو نتونسدتی اون پیشدرفت 

رو داشته باشی یه دفعه یه سرخوردیی شدید سراغت میاد و همین یه ذره اعتمداد 

به نفسی که داری رو هم از دست میدی. در حالی کده پیشدرفت یدا افدت علیرضدا 

مخصوص به خودشه. شاید علیرضا هم مثل هدر فدردی، در برهده وابسته به شرایط 

ای دچار مشکلات جسمی و روحی یا خانوادیی بشه که تدو در اون شدرایط در اوج 

آرامش باشی. وقتی خودمون رو بدا خودمدون مقایسده مدی کندیم سدنجش میدزان 

 در پیشرفتمون هم خیلی راحت تر میشه. مثلاً بعده یه ماه، می تونی دقیق بسنجی

نسدکت بده اون موقدع  هستی و آیدا شرایطی چه در الان و داشتی قرار شرایطی چه

هر آدمی اهداف کوتاه مدت و بلندد شده یا نه؟ بندابراین  برات حاصل پیشرفتی

مدتش رو طبق ظرفیت ها، روحیدات، عئقدق و مهمتدر از همده براسداس 

 ی کنه. قابلیت هایی که تا به حال برای خودش به وجود آورده طرح ریزی م

مجید: میشه به من شفاف توضیح بدید که برای جهش عملکردم، بایدد چیکدار 

کنم، چه قابلیت هایی رو بدرای خدودم بده وجدود بیدارم و چده ابزارهدایی رو بدرای 

 رسیدن به موفقیت استفاده کنم؟

آقای محکی: حتماً! میخوام مسیری رو بهدت نشدون بددم کده بدا صدرف زمدان 

نتایج بهتری برسی. فقط یه شرط داره. نشون دادن مسیر کمتری نسکت به بقیه به 

 از من و عمل کردن به اون چیزهایی که میگم با تو. قکول؟
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مجید: عالیه آقا! من از خدامه که تلاش هایی که می کنم تو مسیر درستش 

 قرار بگیره تا بتونم نتایج بهتری بگیرم.

 هدف و ظرفیت 

کسی برخورد نداشتم که بگه بدرای عملدی  آقای محکی: اولاً اینکه من تا حالا با

شدن خواسته هامون لازم نیست هدف و برنامده داشدته باشدیم امدا همده داسدتان 

تا کلید واژه یفتم:  2مسیری که می خوای طی کنی رو تو حرفهای قکلیم در قالب 

هدف و ظرفیت! یعنی بدونیم دقیقاً خواستمون از طی کردن یه مسیر )کده ممکنده 

صیلی باشه، یه زمانی شغلی و ...( چیده و اینکده ظرفیدت و قدابلیتمون یه زمانی تح

برای رسیدن به اون هدف، کافی هست یا باید اون ها رو بدا آمدوختن یده سدری از 

مهارت ها افزایش بدیم. مثلاً فتح قلده اورسدت بدرای کسدی کده تجربده زیدادی در 

رفیدت لازم بدرای کوهنوردی نداره تقریکداً غیرممکنده، چدون اون آدم قابلیدت و ظ

رسیدن به یه همچین هدفی رو هنوز در خودش ایجاد نکدرده. پدس لازمده از تپده 

نوردی یا کوه های خیلی راحت شروع کنه تا قابلیت هداش بده مدرور بده نقطده ای 

برسه که بتونه یه روز به فتح قله اورست فکر بکنه. یا اینکده خواسدته و هددفش رو 

 ون و در دسترس راضی بشه. به قول شکسپیر شداعربیاره پایین و به فتح یه قله آس

 یا به اندازه تلاشت آرزو کن با به اندازه آرزوت تلاش.  انگلیسی: نویسنمایشنامه و
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برای بالابردن ظرفیت و کیفیت تولید یه کارخونه همده جدا مرسدومه 

که بهترین و به روزترین ماشدین آلات و تجهیدزات مکدانیزه دنیدا رو 

کنن و بهترین مددیران و کارکندان موجدود رو اسدتخدام    استفاده می

می کنن و بروزترین سخت افزارها و نرم افزارها و سیستم هدا و روش 

های سازمانی رو بکار مدی ییدرن. انسدان مثدل کارخونده مدی مونده. 

همونطور که ظرفیت تولید یه کارخونه مجموعه ای از توان و ظرفیت 

انسددانی و سددخت افزارهددا و نددرم ماشددین آلات و تجهیددزات و نیددروی 

افزارهاست، ظرفیت و توان تولید مدا آدم هدا هدم وابسدته بده روش و 

سکک زندییمونه و سکک زندیی هم مجموعه ای از رفتارهای ماس و 

بخش عمدده ای از رفتارهدای مدا بده صدورت ناخودآیداه و بدا صدرف 

کمترین انرژی فکری انجام میشه که بهشون میگدیم عدادت. هرچدی 

یم مهارت هایی که نیاز داریم رو بیشتر به شکل عادت دربیداریم، بتون

می تونیم ظرفیت و توان تولیدمون رو هم افزایش بدیم وسدریعتر بده 

اهدافمون برسیم. برای این منظدور لازمده سداختار شدکل ییدری یده 

عادت رو بشناسیم و یاد بگیدریم چطدور عدادات خدوب رو جدایگزین 

هدای عمدومی مثدل غلکده بدر تنکلدی،  عادات بد کنیم. لازمه مهدارت

استفاده مناسب از زمان، تمرکز حواس، جذب انرژی فیزیکی مناسب، 

کسب روحیه عالی و مهارت های مختص به مطالعه مثدل روش هدای 

مطالعه صحیح، یادداشت برداری و به یاد سپاری عمیق مطالب رو یاد 

 بگیریم و اون ها رو تکدیل به عادت کنکم.
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یه فرصت داشته باشم همه این موارد رو برات توضیح میدم تا خودت ان شاا... ا

بکینی با عمل کردن به اون ها چقدر احتمال اجرایی شدن برنامه هات و موفقیتدت 

 بالا میره و چطور در یه زمان کمتر، بهتر و سریع تر از دیگران درس می خونی.

 مجید: من که خیلی مشتاقم مطالکتون رو بشنوم.

: ایه به هر دلیلی فرصت نکدردیم و نتونسدتیم در مدورد تمدام ایدن آقای محکی

مطالب با هم حرف بزنیم، از طریق آدم های صاحب نظر دیگه ای که می تدونن در 

این راه بهت کمک کنن و به سوالاتت پاسخ بددن، موضدوع رو پیگیدری کدن تدا بدا 

بهتدر برنامده دونستن و عمل کردن به اون ها بتونی عوامل مهم و مدوثر در اجدرای 

 هات رو شناسایی کنی و اون ها رو بیشتر عملی کنی.

 مجید: مطمئن باشید این سر نخ رو می ییرم و تا آخر دنکالش می کنم.

آقای محکی: با این تفاسیر حالا تو یه مسیری به نام کنکدور رو جلدوی خدودت 

می بینی که الکته توش خیلی بی تجربه هم نیستی. چون قکلاً که کم سدن و سدال 

تر بودی، مثل خیلی از بچه های دیگه، تجربه تلاش و تمرین پرفشار در یه مقطدع 

ا تیزهوشدان یدا آزمدون هدای کوتاه برای موفقیت در آزمون ورودی مدارس نمونه ی

مهم منطقه ای رو داشتی و حالا این تویی کده ضدمن یداد یدرفتن مهارتهدایی کده 

یفتم و تکدیل اون مهارت ها به عادات روزمره، باید مشخص کنی که از این مسدیر 

چی می خوای و قله مطلوب تو چه رشته، دانشگاه یا چه رتکه ایه. پدس لازمده اول 

اری کنی و متناسب با سقفی که برای آرزوهات ترسیم می یاد بگیری چطور هدفگذ

کنی، راه رسیدن به اون هدف رو مشخص کنی. بعد هدم نوشدتن و لیسدت کدردن 

برنامه برای دست یابی به اهداف. الکتده لیسدت کدردن برنامده هدا و انجدام اون هدا 
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مستلزم اینه که هدف یذاری درستی انجام شده باشه. وقتی هدف یدذاری درسدت 

 شه، مسیر برنامه ریزی هم غلط شکل می ییره.نکا

درصد مردم هستند که اهدافشون رو می  9فقط خیلی ها هدف دارن امدا 

نویسند و متناسب با اون برنامه های رسیدن به اهدافشون رو مددون مدی 

 کنند. 

 شخصدی، مددت کوتداه و مددت بلند اهداف منظور من از اهداف، تهیه فهرست

رو  هددف یه اون هاس. یاهی بعضیا بیشتر از اولویت بندی و بعد کاری و خانوادیی

نکردن اون ها تفاوت زیادی با بدی  بندی اولویت برای خودشون ترسیم می کنن که

هدف بودن، نداره. چون طرف نمی دونه کیِ، چقدر زمان رو با چه اواویتی بایدد بده 

هیچ کدومش نمی چه کارهایی اختصاص بده و وقتی نتونه این کار رو انجام بده به 

تونه درست بپردازه. اولویت بندی کارها باید به صورت مستمر انجام بشده و همدین 

موضوع، یه کم کارمون رو سخت می کنه. واسه اینکده ممکنده بدر اثدر اتفاقدات یدا 

 مدام تغییر کنن.  ها نگرش های جدید اولویت

 هدف و برنامه؛ قله و مسیر 

که هدف شفافی ندارن، اما برنامه ریزی مجید: اما بعضی از دوستای من هستن 

 خوبی برای مطالعه دارن.

هدم  برنامده، بدون هدف و نداره اصلاً اثربخشی هدف، بدون برنامه آقای محکی:

 مطلوب بایدد بتونده ریزی یه برنامه. همینجوره و این دو تا لازم و ملزوم هم هستن

برسیم. ایه ( هدف) مطلوب وضع به موجود وضع نشون بده چه جوری می تونیم از
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بخوام خیلی ساده تفاوتش رو بگم هدف قُلسّ اما برنامه مسیره، هدف مقصددیه کده 

 می خوای بهش برسی، برنامه ریزی راه و جاده رسیدن به اون مقصده.

مجید: یعنی هیچ کس نمی تونه بدون هدف و برنامه موفق بشه؟ من اینو قکول 

 ندارم.

 مال موفقیتش خیلی کمتر میشه.آقای محکی: نمیگم نمی تونه. احت

تحقیقی روی دانشجویان هاروارد انجام شد. مشدخص  ۴۳8۳تا  ۴۳7۳در سال 

 شد

 ۶% از اون ها هدف و برنامه مشخص دارن 

 ۴۶% فقط هدف داشتن و برنامه ای نداشتن 

 8۱% .باقیمونده نه هدفی داشتن و نه برنامه ای 

انجام شدد و مشدخص شدد  سال بعد، از همون دانشجوها تحقیق دوباره ای ۴0

درصدد  8۱برابدر اون  2درصدی که فقط هدف داشتن و برنامه دقیقی نداشتن  ۴۶

برابدر  ۴0درصد با هدف و برنامه مدون  ۶بدون هدف و برنامه، درآمد داشتن و اون 

 هددفت رو کنم می پیشنهادهم کلاسی های دیگشون درآمد داشتن. در نتیجه 

 بیشدترین کده اتاقت از ای نقطه در بچسبونی و بنویسی کاغذ روی درشت

 خیلدی دیدنش و تلنگر و یادآوری برای خوبیه ابزار. داری اون روی رو دید

 میده که راهت رو با قدرت بیشتری ادامه بدی. انگیزه بهت

مجید: یفتید لازمه اول یاد بگیدریم چطدور هدفگدذاری کندیم، هددف یدذاری 

 درست چطوری باید باشه؟
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 ول بگو هدف اصلیت تو زندیی چیه؟آقای محکی: ا

 مجید: تو کنکور موفق بشم و پولدار بشم!

 ویژگی یه هدف درست 

آقای محکی: واسه اینکه خوب تو ذهنت جا بیفته که یه هدف خوب چه ویژیی 

هایی داره و برای همیشه درست هدف نوشتن رو برای انجام هر کاری یاد بگیدری، 

 اینو به ذهنت بسپار: 

 

 ید؟مجید: میشه یه کم توضیح بد

 آقای محکی:

o  هدفمون دقیق باشه، یعنی اینکه دقیقاً بددونیم چدی میخدوایم؟ تعریفدت از

موفقیت تو کنکور چیه؟ هر جایی هر رشته ای در هر مقطعی قکول شدی یعندی 

موفق شدی و به هدفت رسیدی؟ یا دانشگاه به دانشگاه و رشته به رشته واسدت 

اشته باشی حدس مدی کندی فرق می کنه؟ میخوام پولدار شم یعنی چی؟ چیا د

 پولداری و به هدفت رسیدی؟

، قابدل )S(pecific )هوشدمندانه( باشدن. یعندی دقیدق SMARTاهداف بایدد 

 ctionA-(oriented ، عملیاتی و قابدل دسدتیابی)easurable)Mاندازه ییری 

و دارای زمدان بنددی  )R(ealisticو بداور پدذیر  واقع بینانده ،)ttainableA یا

 باشن.  )sensitive)-imeTمشخص 
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o  هدفمون قابل اندازه ییری باشه، یعنی دقیقاً چقدر)با ذکر عددد(؟ مدثلاً یده

 ۶هزار بیاری بدا رتکده  ۴00میلیارد داشته باشی یعنی پولداری؟ تو کنکور رتکه 

رقمی برات فرق نداره و فقط مهمه که دانشگاه قکول شی؟ ایه مشدخص نکندیم 

بدودیم یدا شکسدت اصلاً نمیشه تعیین کرد که در رسیدن بده هددفمون موفدق 

خوردیم و ایه نتونیم معیار مطلوبیت و موفقیت رو شناسایی کنیم، نمدی تدونیم 

بهش پاداش بدیم و ایه نتونیم به موفقیت پاداش بدیم، احتمدالاً ممکنده یداهی 

به شکست خوردن هم پاداش بددیم و ایده نفهمدیم موفدق شددیم یدا شکسدت 

یم و اشدتکاهاتمون رو خوردیم هیچ وقت نمی تونیم مسدیر درسدت رو طدی کند

اصلاح کنیم و اینجوری پشت سر هم، چون نمدی دوندیم چدی مدی خواسدتیم، 

انتخاب و اقدام غلط انجام می دیم و بعده یه مدت مدی بیندیم مسدیرمون فقدط 

آنکس کده نداندد و نداندد اشتکاه پشت اشتکاه بوده! به قول شاعرمون ابن یمین: 

 ...که نداند در جهل مرکب ابدالدهر بماند

o  هدفمون واقع بینانه و باورپذیر باشه، یعنی با عقل و منطق کده بهدش نگداه

می کنی شدنی باشه. مثلاً شدنیه با دست خالی بدون هیچ مهارتی، هدفمون رو 

میلیارد تومن تا دو ماه آینده؟ یا کسب رتکده دو  ۱0بذاریم کسب درآمد ماهیانه 

 رقمی در کنکور با یک ساعت درس خوندن در روز؟

o فمون عملیاتی باشه، یعنی استراتژیمون برای رسیدن به هدف چیه و چه هد

 8رقمدی روزی  ۶اقدامات قابل کنترلی میخوایم انجام بدیم؟ مدثلاً بدرای رتکده 

 ساعت درس میخونم با فلان برنامه.

o  هدفمون ترجیحاً باید زمان بندی مشخصی داشته باشه، یعنی مهلدت انجدام

اشه تا کدی مدی خدوای بده هددفت برسدی؟ تدا کدی داشته باشه و دقیقاً معلوم ب

میخوای به یه میزان مشخصی از پول و درآمد برسی؟ یا تا چه سالی میخوای تو 
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رشته و رتکه مدنظرت در کنکور قکول بشی؟ چون ایه تعیین نکنی معلوم ندیس 

تا کی باید تلاش کنی! هدف ها ایده ترجیحداً کوتداه مددت باشده اجرایدی تدر و 

مثلاً دست پیدا کردن به اهداف یک هفته، خیلی راحت تر و  ملموس تر هستن.

قابل لمس تر و کم ابهام تر از دست پیدا کردن بده اهدداف یدک مداهس. وقتدی 

اهداف یک ماه رو به چهار تا هدف یه هفته ای می شدکنید، درصدد موفقیتتدون 

خیلی بالاتر میره. چون مسیر براتدون شدفاف تدر میشده. الکتده مدن قکدول دارم 

ضی از اهداف به خاطر شفافیت کم و ابهام زیادشون ممکنه زمان پذیر بع

مثلاً شرکتی که پایه و اساس تولید محصدولاتش بدر مکندای ندوآوری و نباشن. 

بکاریرفتن تکنولوژی های جدیده )مثل صنایع مخابراتی و نظدامی(، نمدی تونده 

دسدت  دقیق مشخص کنه که تا چه تاریخی امکان داره بده اون فنداوری جدیدد

پیدا کنه و فقط می تونه با کنترل بیشتر، روی یام های رسیدن به هدف برنامده 

 ریزی کنه.

با در نظر یرفتن این شاخص ها پولددار شدم یدا تدو کنکدور قکدول بشدم هدیچ 

مفهومی نداره! چون معلوم نیس دقیقاً چقدر پول داشته باشی، حس پولداری بهدت 

به دست بیاری و اصلاً میشه تا اون زمان  دست میده. تا کی میخوای اونقدر پول رو

به اون مقداری که مد نظرت هست برسی یا نه؟ و با چه شرایطی در کنکدور قکدول 

 شی یعنی هدفت محقق شده؟

 چطوری هدف بنویسیم؟ 

مجید: شما یفتید اهداف درست چه ویژیی هایی باید داشته باشن اما نگفتدین 

 چطوری هدف بنویسیم.
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چیزی که باعث میشه مدا نتدونیم هدفگدذاری درسدتی انجدام آقای محکی: اون 

بدیم، محدودیت های ذهنی ماس. مثلاً آرزو داری پزشک بشی اما با خودت میگی: 

پزشکی کلی کتاب به زبون انگلیسی داره که باید بخونم، اما زبان من خیلی ضعیفه. 

اعث میشه ولش کن به پزشکی نمیشه فکر کرد و خیلی محدودیت های دیگه. اینا ب

که سطح اهدافمون رو به اندازه محدودیت هایی که برای خودمدون قائدل میشدیم، 

 پایین بیاریم.

مجید: چه اشکالی داره اهدداف متناسدب بدا توانمنددی و محددودیت هدای مدا 

 انتخاب بشن؟ خودتون یفتید اهداف باید قابل دست یابی و شدنی باشن.

زرگ و جذاب نکاشن، انگیدزه شدما رو آقای محکی: بله اما از طرفی ایه اهداف ب

تحریک نمی کنن و شما رو به بهتر شدن و حرکت بیشتر تشویق نمی کنن. یادش 

بخیر تو دانشگاه یه استاد داشتیم می یفت: همیشه آرزوها و اهداف بزریی داشدته 

باشید، چون آرزوی بزرگ تلاش و همت های بزریی رو می طلکه و ایه شما عدادت 

ش های کم به آرزوهدای کوچیدک برسدید، آدم کوچیدک و حدداقلی کنید که با تلا

باقی می مونید و نمی تونید سری تو سرها دربیارید. مثلاً ایده بدا خودتدون رویدای 

داشتن یه ماشین رو مرور می کنید با خودتون نگید چی میشه ایه مدن یده پرایدد 

 آرزو کنید. داشته باشم؟! به جاش بهترین، یرون ترین و زیکاترین ماشین ها رو

شاخص من از قابل دستیابی و شدنی بودن هدف اینه که ایده یده نفدر بده اون 

موضوع دست پیدا کرده یعنی شدنیه. هر چند که همین تفکر هم محدودیت زاس. 

چون همه اون آدم هایی که برای اولین بار یه چیزی رو اختراع کردن یا یه چیدزی 

ر می کردن به این نتیجه می رسیدن که به علم بشر اضافه کردن، ایه اینجوری فک
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کاری که می خوان بکنن نشدنیه و انجامش نمیدادن. اون وقت لامد  و تلفدن و ... 

 اختراع نمیشد و انسان پاش رو روی کره ماه و مریخ نمیذاشت.

 مجید: تا حالا اینجوری به هدف نگاه نکرده بودم.

ینه که بدرای یده لحظده آقای محکی: یکی از راه های انتخاب یه هدف مناسب ا

فکر کنی غول چراغ جادو کنارته و ازت میخواد که آرزو کنی تا در یه چشم به هدم 

زدن تو رو به خواسته هات برسونه. مطمئناً چیزی که تو به غول میگی یده شدغل و 

جایگاه پیش پا افتاده نیست و بهترین، یرون ترین و جذاب ترین شغل و جایگاه رو 

اون همون هدف دلخواه و جذابیه که باید بهش برسی. یکدی ازش طلب می کنی و 

از شاخص های مهم رضایت از زندیی، درست انتخاب کردن هدفده کده توجده بده 

علاقه اصلی، می تونه به انتخاب درست هدف کمک کنه. ایه دقدت کندی احتمدالاً 

 دوروبرت آدم هایی رو می بینی که خیلی پولدارن اما از زندییشون راضدی نیسدتن.

نمونش یکی از صمیمی ترین دوستای خودم که الان یه دندونپزشک عالیه و وضدع 

مالی خیلی خوبی هم داره اما الان احساس پوچی می کنه. چون عاشدق ایدن بدوده 

که یه آهنگساز و خواننده بزرگ بشه اما بده دلیدل اصدرار و علاقده پددر و مدادرش 

رو زندیی کرده و رویاها و دندونپزشکی خونده و حس می کنه آرزوهای یکی دیگه 

 علایقش محقق نشده. 

نفدر از فدارغ التحصدیلان  ۴۱00از  ۴۳80تدا  ۴۳۳0یه مطالعه بین سال هدای 

بازریانی یه دانشگاه در آمریکا انجام شد. به دلیل تفکرات متضاد، فارغ التحصدیلان 

درصد از کل نفدرات(  8۶نفر ) ۴2۱۱یروه همفکر تقسیم شدن. یروه الف که  2به 

یودن، کسانی بودن که یفته بودن می خوان اول پول دربیارن و مشکلات مالیشون 

 2۱۱رو حل کنن تا بعداً بتونن هر کاری دوست داشتن انجام بدن. یروه ب هم که 
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درصد از کل( بودن، کسانی رو در بر می یرفت که یفته بدودن اول میدرن  ۴8نفر )

خره پول سراغشون میاد. بیست سال دنکال علاقشون و مطمئن بودن با این کار، بالا

نفر از  ۴0۴بعد دوباره سراغ همون آدم ها رفتن و وضعیت مالیشون رو جویا شدن. 

فردِ یروه الف  ۴2۱۱فارغ التحصیل بازریانی، میلیونر شده بودن. یک نفر از  ۴۱00

 فردِ یروه ب!!!  2۱۱نفر از  ۴00و 

دوس دارم در نهایت یده جدراح مجید: پس با این دید ایه بخوام هدفم رو بگم، 

 فوق تخصص مغز و اعصاب بشم.

و محددودیت  آقای محکی: وقتی هدفت رو ترسیم کردی، باید بگردی و عوامدل

هایی که ممکنه باعث بشه به هدفت نرسی یا با سرعت خیلدی کمتدری بده هددفت 

کنده برسی رو پیدا کنی و برنامت رو با توجه به اونها بنویسی. یه دامی که اینجا مم

یرفتارش بشی اینه که وقتی محدودیت هات رو لیست می کنی، ریشه اکثر عوامل 

رو ربط بدی به عوامل بیرونی. در حالی که اکثریت محدودیت ها از رفتدار و عدادت 

 های خود ما نشأت می ییرن.

در مرحله بعد هم، باید بکینی برای رسیدن به هدفت به چه اطلاعات، مهارت و 

ری تا اون هدفت رو محقدق کندی. چدون هددف تدو )جدراح فدوق دانشی احتیاج دا

تخصص مغز و اعصاب( در آینده ای طولانی محقق میشه، باید اون رو لقمه لقمه یا 

مرحله به مرحله در نظر بگیری. یعنی اول باید برای قکولی در کنکور پزشکی، بعدد 

مرحلده رو برای قکولی در مقطع تخصص و فوق تخصص برنامه های متناسب با اون 

در نظر بگیری و در هر مرحله اطلاعات، مهدارت و دانشدی کده نیداز داری رو بدرای 

خودت فراهم کنی. اینکه تا چه اندازه موفق میشی چیزهایی که بدرای رسدیدن بده 
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هدف نیاز داری رو در خودت فراهم کنی، بستگی داره به اینکده بدرای رسدیدن بده 

 ه هزینه هایی بپردازی.هدفت حاضر باشی چه سختی هایی بکشی و چ

مجید: فراهم کردن اطلاعات، مهارت و دانش یعنی برای رسیدن به اهددافمون، 

 قابلیت و ظرفیت هامون رو یسترش و افزایش بدیم. درسته؟

آقای محکی: دقیقاً! حالا ایه بخوای برای قکدولی در کنکدور بدا توضدیحاتی کده 

 یفتم دقیق تر هدفگذاری کنی، چی میگی؟ 

بشه و دندونپزشکی یا پزشکی دانشدگاه  ۱0مجید: در کنکور سال بعد رتکم زیر 

 تهران قکول شم. 

آقای محکی: قکول! ما بنا رو بر این میدذاریم کده تدو تدا الان انقددر قابلیدت در 

خودت به وجود آوردی که با میزان لازمی که باید مطالعه کنی به هددفت میرسدی. 

م متناسب با هدفت بنویسی و اجرایی کندی. یده راه خب حالا باید برنامه هات رو ه

خوب برای اینکه بدونی باید چقدر و به چه شکلی برای رسیدن به اون هدف درس 

بخونی، اینه که بکینی کسانی که با هدف مشابه تو موفق شددن چده جدوری عمدل 

سداعت بدا کیفیدت تمدام  ۴0کردن. مثلاً ایه برای رسیدن به هدفت، لازمده روزی 

ساعت با کیفیت پایین مطالعده  ۳ات رو به صورت متوازن بخونی و در عمل درس ه

می کنی هدفت محقق نمیشه. الکته اصلاً منظورم این نیست کده هدر کدی سداعات 

بیشتری درس بخونه، حتماً موفق تره، چون میزان اثربخشی مطالعده افدراد بدا هدم 

با یک ساعت مطالعه  تفاوت داره و من شخصاً مشاهده کردم دانش آموزهایی رو که

آوردن! اما اینو خیلی مطمئن میتونم بگم که با توجده بده روندد  2000در روز رتکه 

طرح سوالات کنکور در سال های قکل، هر کدی عمیدق تدر و مفهدومی تدر بخونده، 

 درصد موفقیتش بیشتره.
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مجید: لطفاً در مورد برنامه ریزی، بیشتر توضیح بدید. همیشه این سوال ذهدنم 

 ییر می کنه که چرا نمی تونیم برنامه ریزیمون رو عملی کنیم ...رو در

 ارکان برنامه ریزی 

 تا رکن اساسی داره: 2آقای محکی: برنامه ریزی 

 حجم کاری که باید انجام بشه. .۴

 زمانی که در اختیار داریم. .2

صدفحه ادبیدات و  ۱0مثلاً با خودت قرار میذاری که یه فصل از کتاب فیزیدک، 

ساعت وقت دارم برای خوندن.  ۱رو باید امروز بخونم و امروز هم  صفحه شیمی ۶0

پس طکق اون حجمی که باید بخونی و اون وقتی که در اختیارته، برنامه ریزی مدی 

کنی. عوامل زیادی هستن که می تونن به صورت مسدتقیم یدا غیدر مسدتقیم روی 

م چدرا برنامده عملی شدن یا نشدن یه برنامه تاثیر بدذارن. اینکده یفتدی نمدی دوند

ریزیمون عملی نمیشه، بخش عمدش به خاطر اینه که یاد نگدرفتیم مهدارت هدای 

موثر بر برنامه ریزی و کیفیت مطالعه رو بشناسدیم و بهکدود بددیم و اون هدا رو در 

 برنامه ریزیمون لحاظ کنیم.

 3 کار مهم قبل از اجرای برنامه 

تا کدار  9بخوام کئً  در مورد اجرایی کردن برنامه هات، اگهآقای محکدی: 

رو بهت بگم که انجامش بدی بهت میگم: اول به خودت باور کن که تو مدی 

 شدما اگده» فورد آمریکایی خودروسازی صاحب شرکت به قول هنری فوردتونی، 

 تونیدد نمدی کنید می فکر یا بدید انجام رو چیزی تونید می کنید می فکر

 «  شماست با حق حالت دو هر در بدید، انجام
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 خواستن ازش یه ورزشکار، قکلی رکورد به کیلویرم ۱ کردن میگن بعد از اضافه

 ازش. نشدد کدار ایدن بده موفدق اون امدا کنه ثکت خودش واسه جدیدی رکورد که

بده  اون دفعده ایدن. کنه امتحان کمتره رو رکوردش از کیلو ۱ که یه وزنه خواستن

 خیلی جالب و غیر عدادی بدودبرای طراحان  آزمایش این .کرد بلند رو وزنه راحتی

 بده غلط اطلاعات اما برای ورزشکار عادی بود. اتفاق جالکی افتاده بود، چون اون ها

 برنیومده ای وزنه کردن بلند عهده از اول بودن. وزنه بردار تو مرحله داده بردار وزنه

 موفدق ناخودآیاه دوم حرکت در و بود کمتر رکوردش از کیلویرم ۱ واقع در که بود

 رو بلندد وزنده «بداور» این با اون .بود شده کیلویرم ۱ میزان به رکوردش بهکود به

 اینه قدرت باور. .می تونه وزنه جدید رو بالای سرش بکره که بود کرده

یعندی دوم اینکه به قول و قرارهایی که با خودت می ذاری متعهد بمون. 

بخدونی و بقدیش رو ایه امروز با خودت قرار می ذاری یه سداعت بدا کیفیدت درس 

استراحت کنی، انصافاً اون یه ساعت رو فقط بخون. به قول جان مکسدول نویسدنده 

برای شروع یه کار انگیزه بالایی لازمه اما برای اینکه کاری :  مطرح آمریکدایی

بده نظدر مدن وقتدی برنامده ای رو تموم کنیم لازمه تعهد بالایی داشته باشیم. 

درصدش رو اجرایی کنی یعندی بده حدرف  80از  برای خودت می نویسی ایه کمتر

خودت ارزشی قائل نشدی و وقتی خودت برای خودت ارزشی قائل نشی به نظدرت، 

دیگران چرا باید روت حساب کنن؟ وقتی اراده ای برای انجام کاری نداشته باشی و 

کاری رو که خودت با خودت قرار یذاشتی انجام ندی، هیچ کس هیچ جدوره نمدی 

 کنه. تونه کمکت

سدومین روزش مثل هم باشه ضرر کرده.  2امام علی )ع( میگن: هر کسی که 

مورد اینه که در درس خوندن هات، برنامه ریزی هات، آزمون دادن هات و 
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... بنا رو بر این بذاری که هر روزت بهتر از روز قبلت بشه و از این خواسته 

 هیچ وقت کوتاه نیای.

ریکاً همه شنیدن و می دونن کده ایده بهتدر از مجید: این خیلی کلیشه ایه و تق

روز قکلشون نکاشن ضرر کردن. مثلاً خودِ من نمی دونم برای بهتر شدن دقیقاً بایدد 

 چه کارهایی انجام بدم.

 سه بعد اساسی در برنامه روزانه 

آقای محکی: عجله نکن. من میگم چی کار کن. باید اصولی رو رعایت کنی کده 

 در برنامه هات حاکم بشه. « بهکود مستمر»به قول علمای علم مدیریت 
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 کاری چه خوای می اینکه از نظر صرف همیشه کهه این اصل مهمترین

. چون زمان در نظر بگیر ،در برنامه روزانتبُعد فعالیت  ۶، برای بدی انجام

بُعد، احتمال موفقیت و اجرایی شدن  ۶نادیده یرفتن هر کدوم از این 

 برنامت رو کم می کنه:

برای تو میشه درس مصداقش کار و تلاش جدی که الان  -۴

 خوندن

 استراحت محض بدون انجام دادن هیچ کاری -2

 انجام دادن کارهای مورد علاقه و لذت بخشت -۶

 

  

نفرات برتر سال های قبل رو بخدونی کدامئً متوجده اگه مصاحبه های 

میشی که اون ها بیشتر از هر عامل دیگه ای به اهمیت برنامه ریزی اشداره 

میشه. کسب نتیجه مطلوب  منجر به برنامه ریزی دقیقهمه می دونن فقط  کردن.

 و درسدی مسدائل مخصوصداً .ندیس کداملی فعالیدت برنامه ریدزی بدون کاری هیچ

 ریدزی برنامده یدک از اسدتفاده خیلدی مهمده. اون هدا در عامل زمدان که تحصیلی

ندده،  هددر بیهدوده رو خدودش ذهنی توان و می کنه انرژی کمک فرد استاندارد به

   کاری که تو الان انجام نمیدی و داری توان ذهنی زیادی رو به هدر میدی.

جدرای در برنامه ریزی تعهد به هدف خیلی مهمه و میزان تعهدده کده میدزان ا

برنامه رو مشخص میکنه. خیلی از انسان های موفق با خودشون قرار می ذارن کده 

ایه امروز سمرمم بره، باید این لیست کارها رو با این حجم انجام بدم و مشخص نمدی 
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پیشنهاد می کدنم بدا عصر این کار رو می کنم.  ۳تا  ۱کنن مثلاً حتماً از ساعت 

با توجه به عئقه و سرعتی که بدرای توجه به شناختی که از خودت داری، 

مطالعه هر درسی داری و زمان هایی که می تونی موثرتر درس بخونی، بده 

صورت هفتگی با خودت قرار بذار و پای قرارت واستا و برنامه هدات رو تدا 

حد توان اجرا کن و بعد هر روز زمان اندکی رو صدرف کدن کده چقددر در 

 پیشرفت داشتی. اجرای برنامه ای که طرح ریزی کردی

 هفتگی برنامه ریزی کن 

 مجید: چرا برنامه ریزی هفتگی، چرا روزانه برنامه ریزی نکنیم؟

 پدیش موارد که صورتی در که باشه پذیر انعطاف باید ریزی آقای محکی: برنامه

 و نتونستی یه مواردی رو اجدرا کندی، دچدار اومد وجود به برنامه در نشده ای بینی

افتادی. در برنامه ریدزی هفتگدی )بدرعکس برنامده  عقب برنامه از که نشی استرس

ریزی روزانه( چون فرصت بیشتری برای انجام کارها هست، ایه یه روز به هر دلیلی 

نتونستی برنامت رو مطابق با اونچه که طرح ریزی کردی انجام بدی، روزهدای بعدد 

وقتدی در  فرصت جکران داری و حس عقب افتادیی و دلسردی بهت دست نمیدده.

پایان هفته که پایان دوره انجام برنامه به حساب میاد عملکردت رو مرور می کندی، 

وقتهای پرمشغله و آزاد هم خودشو بهتر نشون میده و برای برنامه ریزی هفته های 

 آینده، می تونیم برنامه بهتری بریزیم.

پیشنهاد میکنم متناسب با رویددادهای اون هفتده م دل امتحاندات و 

 8-7بدا توجده بده اینکده  ون ها و تفریحاتی که داری برنامه رو بنویسدی.آزم

ساعت از روزت رو تو مدرسه سر کلاسی، می تونی مثل برنامه ای که هر روز صدکح 
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تا عصر تو مدرسه داری، برنامه عصرت رو تدوین کنی که هم دروسدی کده اون روز 

زایش بددی و هدم طکدق میزان یادییریدت رو افد %۱0یاد یرفتی رو مرور کنی و تا 

 %۶۳ساعت از یادییری یه مطلب، فقط  ۳منحنی یادییری که بیان می کنه بعد از 

از اون رو یادت مونده، مطالب رو دوباره مرور کنی و کنارش ایرادات و اشدتکاهات و 

نکات قکلی رو با توجه بیشدتری بخدونی. الکتده شدرایط هدم مهمده و برنامدت بایدد 

خونددن یده  ا یه بار ازم پرسید: یاهی وقتهدا کده حوصدلهمنعطف باشه مثلاً علیرض

اومده چی کدار کدنم؟ بهدش  پائین مطالعم کیفیت حس می کنم و درسی رو ندارم

بذار کنار و برو سر یه درس دیگه. یه کم از جدوابی کده  رو درس اون مطالعه یفتم:

دادم جا خورد، اما وقتی به اون چیزی که یفتم عمل کرد، یفت نتیجه خوبی بدرام 

 داشته. 

 سنجش و پاداش 

اگه تمام برنامه هات رو مطابق با انتظدارت انجدام دادی اول خدودت رو 

میده )م ئً یده  تشویق کن و به خودت جایزه ای بده که انرژی م بتی بهت

خوردنی که دوس داری یا دیدن یه فیلمی که فکر می کنی قشنگه و حالتو 

بهتر می کنه و ...(. حس پیشرفت قوی ترین اهرمیه که مدی تونده برنامده 

و چده خوبده روزهای آینده رو با انگیزه، قدرت و سرعت بیشتری پیش ببره 

یده جشدن یده نفدره بدا  که وقتی حس پیشرفت داشتیم خودمونو تحویل بگیریم و

هفتده( کده دیددی برنامده هدات  2حضور خودمون! به پا کنیم. بعد از مدتی )مثلاً 

درست و کامل انجام میشن و استحقاق یرفتن جایزه هدای اندرژی بخدش رو دارن، 

می تونی به افزایش کمی و کیفی حجم فعالیت ها و زمان مطالعت فکر کنی و ایدن 

 یت بگنجونی.افزایش رو در برنامه های بعد
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کیلویی رو بالای سدرش نکدره، سدراغ  ۴۱0مجید: مثل یه وزنه بردار که تا وزنه 

 کیلویی نمیره.  ۴۳0تمرین برای بالا بردن وزنه 

دقیقاً! یکی از تفاوت های ورزشکاران شاخص با مردم دیگه  آقای محکی:

اینه که اون ها مدام دنبال شکستن رکوردهای جدیدد هسدتن امدا افدراد 

توجه نمی کنن که اگه مدی خدوان بهتدر از روز قبدل باشدن، بایدد  عادی

الکته یادت باشه تشویق در برابر تنکیهده دیگده. رکودهای قبلیشون رو بشکنن. 

یه حد مطلوب برای خودت بذار ایه کمتر از اون به تعهداتت عمل کردی خودت رو 

این نکته توجه تعهدات عمل کردی(. فقط به  %۳0جریمه کن )مثلا ایه به کمتر از 

داشته باش که ایه دیدی تمام تلاشت رو داری می کنی و هدر بدار نمدی تدونی بده 

تعهداتت عمل کنی و باید خودت رو جریمه کنی، این ناکامی بدا وجدود ایدن همده 

تلاش، نشونگر اینه که برنامت واقعی و متناسب با ظرفیت های تو نکدوده و یده کدم 

تعدیل بشه که الکته این واقعدی شددن برنامده و  فضایی و رؤیایی نوشته شده و باید

پیدا کردن ظرفیت واقعی هم امیدوار کنندس و نمود دیگه ای از بهکود مسدتمر در 

روند تحصیلیته. در مواقع اینچنینی هر چقدر از برنامده هدات رو کده اجدرا کدردی 

یادداشت کن تا بتونی هم مقایسه کندی چقددر مفیدد درس خونددی و هدم اینکده 

برنامه های بعدیت رو با توجه به اونچه اجدرا کدردی، واقعدی تدر و دقیدق تدر  بتونی

 بنویسی.

مجید: یام هایی که شما یفتی دقیقاً نتیجش میشه همین کداری کده علیرضدا 

داره انجام میده و هر روز داره بهتر و فاصدلش از مدن بیشدتر میشده. نمیشده شدما 

تا مدو بده مدو اجدراش کدنم و بدا برنامه درس خوندن اون رو بگیرید و به من بدید 

 کمترین دردسر و هدر رفتن وقت، نتیجه بهتری بگیرم؟
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مثل اینکه نتایج علیرضا بدجوری رو مختده  آقای محکی: نمیشه عزیزم، نمیشه!

 ها!

 مجید: خیلی!

 آقای محکی: می تونی بگی علیرضا زبان انگلیسی رو متوسط چند میزنه؟

 درصد ۳0مجید: بالای 

 خکر داری چند ساله داره مستمر زبان می خونه؟آقای محکی: 

 ساله هر روز میانگین حداقل نیم ساعت می خونم. ۳-۱مجید: خودش میگه 

 سال اخیر چقدر زبان خوندی؟ ۳-۱آقای محکی: تو چی؟ تو در 

چون فعدالیتم اسدتمرار نداشدت بده بار خوندم و ول کدردم و  ۶-2مجید: 

 درصد می زنم. 2۱ط زبان رو . واسه همینم متوسنتیجه خاصی نرسیدم

 %۳0سال به این سدطحی رسدیده کده بدالای  ۳-۱آقای محکی: علیرضا بعد از 

مداه دیگده  ۳زبان رو بزنه. به نظرت می تونی با یه برنامه ریدزی دقیدق خودتدو تدا 

 برسونی به سطح علیرضا؟

 مجید: فکر نمی کنم بتونم. آخه زبان یه کم داستانش فرق می کنه.

  چند مسیریک قله و 

آقای محکی: دقیقاً! با مقایسه نتایج کل دروس تو با علیرضا میشده فهمیدد کده 

ضریب هوشیتون در یک محدودس، بنابراین خیلی سخته که با یه فعالیدت فشدرده 

سال بهش دست پیددا  ۳ماهه بتونی به مهارتی دست پیدا کنی که یکی دیگه در  ۳
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ته باشدن دلیدل نمیشده کده افراد حتی اگر اهداف مشابهی هم داشکدرده. 

برنامه مشابهی برای رسیدن به اون هدف داشته باشن، چون هر کس طبق 

ایه بدرای اداره  توانمندی و شرایط مخصوص به خودش برنامه ریزی می کنه.

زندیی، دیگران برات برنامه ریزی می کنن و برنامه تدوین شده متناسب با ظرفیت 

ه برای برنامه ریزی )حتی موارد جزئی( بده ها و ویژیی های خودمون نکاشه، همیش

بقیه وابسته می شیم و چون اون ها هستن که برای زندیی مدا برنامده ریدزی مدی 

کنن، ما به عنوان یه آدم منفعل مجکور میشیم هر چی که اون ها یفتن رو اطاعدت 

کنیم و مجری برنامه های دیگران بشیم. تو باید ضمن اهمیت دادن به رقابت سالم 

دوستانت یه برنامه ریزی واقعی متناسب با شرایط و واقعیت هدای درون خدودت با 

بنویسی و با دروس دیگه این عقب افتادییت در درس زبان رو جکران کندی و ایدن 

 اون، اسداس بدر و رو بشناسی خودت های قوت و ها ممکن نیست مگه اینکه ضعف

ا راه نجدات از بیراهده کندی. سدقراط، تنهد ریزی برنامه و مدیریت رو زمان مطالعت

رفتن و بهترین دانش برای انسان رو خودشناسی مدی دونده. بده نتدایج نفدرات اول 

کنکور نگاه کن. آیا اون ها در تمام دروسشون بهتر از تمدام نفدرات شدرکت کنندده 

بودند؟ نه! بودند افرادی که درصدشون در برخی از دروس بهتر از اون ها بدوده امدا 

 ر درسه که یه نفر رو به عنوان نفر اول مطرح می کنه.این مجموع عملکرد ه
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 دقیق ترین و بهترین نوع برنامه ریزی 

هیچکس بهتر از خودت نمی تونه برات برنامه ریزی کنه. چون هدیچکس بهتدر 

 چده از خودت، تو و ویژیی های روحی و جسدمیت رو نمدی شناسده و نمدی دونده

با توجه به تسدلطت روی  و می خونی درس بهتر زمانی چه داری، دوست رو درسی

مختلف وقت بذاری تا بهشون مسدلط بشدی و بده  دروس روی چقدر هر درس، باید

  .هدفت برسی

 کمی بهتر از قبل 

برنامه ریزی فضایی محکوم به شکسته. یکی از مواردی که باعدث میشده مدا از 

برنامه ریزی فراری باشیم اینه که میخوایم تو زمان خیلی کمی، شکاف بزرگ بدین 

وضعیت موجود و مطلوبمون رو پر کنیم. ممکنه مدت کوتداهی هدم دوام بیداریم و 

شدیم و از تدلاش دسدت مدی برناممون رو اجرا کنیم اما قطعاً خیلی زود خسدته می

کشیم. مثلاً آدمی که تا دیروز روزی یک ساعت درس می خونده نمی تونه صرفاً یدا 

 1»با عنوان رو دقیقه ای  6فیلم یه سخنرانی پیشنهاد می کنم 

در صفحه « راهی که شما رو به رویا و اهدافتون نمی رسونه

 آنئین کتاب، در این آدرس مشاهده کنید
www.bagherpoor.com/giftbook1 

 0931رمز عبور:    
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ساعت درس بخونه. باید برنامه ریدزی کنده هفتده اول  ۳برنامه ریزی از فردا روزی 

یک ساعت و ربع درس بخونه، هفته بعد یک ساعت و نیم و ... به مرور و با یه شیب 

هر بار کافیه تئش کنیم کمی بهتر از خودش رو بهکود بده.  منطقی، رکوردهای

 قبل باشیم.

 انعطاف در برنامه ریزی 

ممکنه همه موارد بالا رو در برنامت لحاظ کرده باشی اما یاهی نتونی بندد بده  

بند برنامه ای که می نویسی رو اجرا کنی و مواردی پیش بیاد که اصلاً قابدل پدیش 

ه برنامه ای با دقت زیاد نوشته بشده و دقیقده بده دقدیقش بینی نکاشه، فکر نکن ای

 ۴8:۴۱تدا  ۴8زبدان،  ۴8تدا  ۴7روی بریه مشخص شده، )مثل این برنامه: سداعت 

فیزیک و ...( حتما به همون دقت هم ممکنه اجرا بشه.  ۴۳:۶0تا  ۴8:۴۱استراحت، 

جرایدی همونطوری که یفتم برنامه هفتگی باید انقدر منعطف باشه که در صدورت ا

نشدن برنامه ها، امکان اجرای برنامه های اجرا نشده تا پایدان هفتده وجدود داشدته 

باشه. اصطلاحاً به این خاصیت انعطاف پدذیری و امکدان پدس و پدیش انجدام دادن 

فعالیت ها، شناوری میگن. زمانِ نوشدتن برنامده بایدد شدناوری لازم بدرای اجدرای 

روز در هفته رو برنامده ریدزی کدردیم کده  ۳ فعالیت ها رو در نظر بگیریم. مثلا ایه

درس بخونیم و استراحت کنیم، یه نصفه روز در هفته یا یه ساعت در روز رو بدرای 

جکران برنامه های انجام نشده هفته به اصدطلاح مهنددس هدا، موقدع زمدان بنددی 

برنامه هامون، ریسک های عدم انجام فعالیت هامون رو پیش بیندی کندیم و بدراش 

در نظر بگیریم تا وقتی بعضی برناممون به دلایل پیش بینی نشده اما موجه،  راهکار

اجرایی نشد غافلگیر نشیم. بنابراین بهتره برنامه با مداد نوشته بشه کده هدر لحظده 

 قابل اصلاح باشه.
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 تناوب در فعالیت و استراحت 

دانشمندها سال ها قبل فهمیدن که زمان های زندگی ما چه در خدواب 

اول  دقیقه ای تقسیم بندی میشده. 021تا  31بیداری، به دوره های  و چه در

هر دوره فعالیت مغز، ترشح هورمونی، ضربان قلب و تمدام شداخص هدای دیگده در 

بهترین حالت ممکن خودشون قرار می ییرن. یک سداعت کده مدی یدذره کداهش 

نقطده دقیقه، بالاخره بددن انسدان در  ۴20تا  ۳0سطح عملکرد شروع میشه و بین 

ای نیاز شدیدی به بازیابی انرژی و استراحت احساس می کنه. معمدولاً ایده مدا در 

این زمان که بدنمون نیاز به استراحت پیدا می کنه کدارمون رو ادامده بددیم، عددم 

تمرکز، خستگی، یرسنگی و اضطراب شدید در انتظارمونه و خیلی طکیعیده کده بدا 

کن بدا توجده بده  سعییاد. در نتیجه وجود این موارد سطح عملکردمون پایین ب

دقیقه فقط درس بخونی و بعدش یه ربع  31 عملکرد تناوبی بدن، به تناوب

 مدداوم ساعت ۴.۱ تونی نمی میکنی فکر ایه .تا نیم ساعت فقط استراحت کنی

 دقیقدده 20 و مطالعده سداعت یدک بده رو زمدان ایدن بشدینی، میتدونی درس پدای

هر مقطع زمانی در برنامدت )مدثلاً در پایدان یدک بدی و در پایان  کاهش استراحت

هفته یا یک ماه(، در صورتی که از عملکرد خودت راضی بودی و احسداس نیداز بده 

استراحت بیشتری می کردی، زمان بیشتری رو تا شروع مقطع بعدی برای خدودت 

در نظر بگیر. توصیه می کنم ساعت های ثدابتی رو بدرای مطالعده در نظدر بگیدری. 

ی نشه که یه روز شدب تدا صدکح درس بخدونی، روز دیگده صدکح تدا شدب. اینجور

 اینطوری سیستم بدن و خواب و خوراکت می ریزه به هم.

توی فعالیت هات سعی کن به تناوب از دروس تخصصی و عمدومی هدم 

و کمتر بهت فشار بیاد. هر چی مطالعدت رو  استفاده کنی که کمتر خسته بشی
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 خسته میشی. مثلاً تجربه نشدون داده، خونددنبکری سمت تک درس خونی زودتر 

 ندداره، چدون روش پشت سر هم نتیجه خدوبی ریاضی و شیمی و فیزیک درسهای

و اقسام  انواع خسته کنندس. چون همشون با نزدیکه و هم به درس ها این مطالعه

میشه. مثلاً بهتره برنامدت  مطلب موضوع باعث تداخل این و دارن کار و سر فرمولها

برنامده ریدزی  روش درس بدا درس بده ایده یا فیزیک و ادبیات و شیمی: اریرو بذ

شناسدی  با زیست رو ریاضی با دین و زندیی، رو فیزیک با ادبیات، رو کردی شیمی

 وزن و ضدریب به توجه با درسی هر یادت باشه برای. می تونی در نظر بگیری

 قاعده دوچهدارمبگیری. اک ر بچه ها از  نظر مطالعه رو در درس، زمان اون

خدوب  مدرور برای چهارم یک و زدن تست برای چهارم خوندن، یک برای

 جواب گرفتن.

مجید: یفتید به تناوب از دروس تخصصی و عمومی هم استفاده کدنم. بده چده 

 اندازه ای این کار رو باید انجام بدیم؟

یدا  9توصیه من با توجه به تجربیات بچه های موفق، نسبت آقای محکی: 

سداعت بدرای دروس  ۱یعندی  بدرای دروس اختصاصدی بده عمومیده. 0به  0

 تخصصی، یه ساعت برای دروس عمومی.

 دو انتخاب در برنامه ریزی 

اول صحکت هات یفتی حس می کنی رسدیدی بده نیمده نهدایی المپیدک و از 

ییدر بدرای  شرکت در المپیکه. یده کشدتی مثل رقیب عقب افتادی و ... آره کنکور

اه ها تلاش هدفمند و پرفشار می کنه که بدا برنامده ریدزی در شرکت در المپیک م

تا یه تاریخی به حداکثر برسه امدا تدو هندوز  آمادییش یک دوره زمانی به خصوص،
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خیلی کار داری که برسی به نیمه نهایی! الکته هنوز خیلدی فرصدت داری امدا ایده 

خابی المپیک فرصت های باقیمونده خودت رو به همین نحو بگذرونی، تو همون انت

 م دل طئیدی هایفرصدت که چه عرض کنم، انتخدابی تدیم ملدی هدم بداختی!

 و خونددن درس همین حدالا از اگه. نمیشن تکرار دیگر جوونی و نوجوونی

خیلدی کدم فدراهم  جبدران بعداً فرصت نگیری، جدی رو زندگیت مساقل

 .فایده ای نداره خوردن به گذشته میشه. اون موقع دیگه افسوس

 

 

 

 

 یک تصمیم برای تغییر تفکر کل تاریخ 

 

 مُدردنش، از قکل رو داشت شانس این که بود افرادی معدود از نوبل میگن آلفرد

 فکدر اشتکاهاً هاروزنامه شد، فوت لودویگ برادرش که بخونه! وقتی رو وفاتش آیهی

تا راه و انتخاب بیشتر  2 برای اینکه اهداف و برنامه هات رو اجرا کنیدر کل 

 ه ها و رسیدن به اهدافترو که مانع اجرای برنام نداری: یا اینکه عادتهای بدت

 ، یا اینکه از تغییری کنی و به عادت های خوب تکدیلشون کنیمیشن شناسای

 .یرفتن اون ها بنویسینظر رو با در  برنامه هات و عادات بدت صرف نظر کنی
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 رو هدا روزنامده صدکح، وقتی آلفرد. مُرده( دینامیت مخترع) معروف نوبل که کردند

 و مدرگ دلال نوبدل، آلفدرد: »شدد میخکدوب اول، صدفحات تیتر دیدن با خوندمی

 وقتی ایدن تیتدر رو خوندد، خیلدی آلفرد،«. مُرد بشری سلاح آورترین گمر مخترع

اینطوری بشناسدن؟  مرگ از رو پس من کرد خوبه که فکر خودش شد و با ناراحت

 کرد کرد و پیشنهاد اصلاح و زد خط رو زیادی هایجمله. آورد نامشو وصیت سریع

 رو نوبل الان دیگه. بشه آمیز صلح هایپیشرفت و صلح برای ایجایزه صرف ثروتش

 شدیمی و فیزیدک هدایجایزه نوبل، صلح جایزه مکدع نام به که دینامیت، نام به نه

 داره. دیگه ای هویت شناسیم و انگار اونمی...  و نوبل

من تا همین الان نمی دونستم نوبل مخترع دینامیت بوده و تا حالا فکدر مجید: 

می کردم که لابد کار خیلی مهمی برای صلح در جهان کرده که جایزه صلح رو بده 

 نام اون به دیگران اهدا می کنن.

آقای محکی: منم تا وقتی این داستان رو نشدنیده بدودم همینطدوری فکدر مدی 

 !کافیه سرنوشت یه تغییر برای تصمیم، ن داد یهنوبل نشوکردم. به هر حال 

آقای محکی از روی صندلی پا شد و زد پشتم و یفت: پاشو پسر. با قددرت بدرو 

خونه، برو با تصمیمات جدید سرنوشتتو تغییر بده. ازشون تشکر کردم و بدا روحیده 

خیلی بهتری نسکت به موقعی که وارد اتاقشون شدم، اومدم بیرون. چون حس مدی 

، با یه متر و مقیاس دیگده، کردم اون چیزی که من اسمش رو یذاشته بودم ناکامی

عین پیشرفت و کامیابیه. تراز نتایج آزمون های من در حال پیشدرفت بدود و چدون 

 تمرکز و معیار موفقیت من، پیشی یرفتن از علیرضا بود، حس شکست داشتم! 
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به جای اینکه مثل هر روز، مسیر خونه تا مدرسه رو بدا اتوبدوس بدرم، تصدمیم 

های آقای محکی و اینکه چطور باید سدکک جدیددی از  یرفتم پیاده برم و به حرف

درس خوندن رو به اجرا بذارم، فکر کنم. واسه همین وقتی رفتم خونده یده راسدت 

رفتم تو اتاقم و طکق مشخصه هایی که آقای محکی یفتن برای یدک هفتده آینددم 

 برنامه نوشتم.

هدم  دقیقده رو ۴0تدا  ۱یه هفته یذشت و من ضمن اجرای برنامده، هدر شدب 

 ۶0اختصاص می دادم به اینکه امروز چقدر برنامه هام عملی شده. با وجدود اینکده 

درصد از برنامه ها رو انجام نداده بودم اما از خودم راضی بودم و فهمیدم که یه کدم 

 باید برناممو تعدیل کنم و تلاشمو بیشتر. 
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 منفی عاداتتغییر  : فصل سوم

 

  کمتر کارهامون رو انجام بدیم؟ با صرف انرژی چطور
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 در جستجوی مسیر درست 

با چند تا از دوستای قدیمی هفته ای یه بار )معمولاً عصر یکشنکه( مدی رفتدیم 

ساعتی والیکال بازی می کردیم. محسن از دوستان چندین سدالمم و پدای  2سالن و 

ثابت این جلسات بود و انقدر بهم نزدیک بود که داستان رقابت های من و علیرضدا 

. تلفندی باهداش حدرف زدم و از و تلاش های من برای کنکور رو کامل می دونست

اتفاقاتی که طی روز برام پیش اومده بود و صحکت های آقای محکی براش یفدتم و 

 از حس خوبی که داشتم. 

بهش یفتم: به دلیل زمان محدودی که من و آقدای محکدی در مدرسده داریدم، 

امکان پرسیدن همه سوالات و ابهامات مسیری که آقدای محکدی بهدم نشدون داده 

نداره و خیلی دوس دارم با آدم های موفق و مطلع صدحکت کدنم تدا جدواب وجود 

 ابهاماتم رو از اون ها بگیرم.

خوب که بهم یوش داد یفت: درسته که من برخلاف تو رفتم فنی و حرفده ای 

و مسیرم یه کم از تویی که رفتی سراغ علوم تجربدی جددا شدد، امدا بدد نیسدت بدا 

کتی بکنی تا یه روز بیاد بتونی باهاش حدرف پسرخالم آشنات کنم و باهاش یه صح

. پارسدال یده 20بزنی. دانشجوی پزشکی دانشگاه تهرانه و تدو کنکدور رتدکش شدد 

راهنمایی هایی بهم کرد که با انجام دادن دست و پا شکسدته اون نتدایج امتحانداتم 

 یه مدتی تغییر چشمگیری کرد. 

 ه بریشتی به روال سابق؟ ازش پرسیدم: چرا فقط یه مدتی تغییر کردی و دوبار

محسن یفت: اینکه میگم یه مدتی تغییر کردم، اشکال از خدود مدن بدود نده از 

راهنمایی های پسرخالم. محصول عمل به اون رهنمودها خودِ پویا پسرخالم بود که 
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، من چون حالشو نداشتم اون کارها رو ادامه بدم، همین دانشدمندی 20رتکش شد 

 هستم که می بینی!!

: خب پس منتظر چی هستی؟ واسه فردا بیارش والیکدال. چندد تدا سدؤال یفتم

 دارم که اون حتماً خیلی خوب میتونه جوابش رو بده.

یفت: الکته پویا انقدر علاف نیس که بشده بده ایدن راحتدی یکدی دو سداعت از 

برنامش رو از روز قکل اشغال کرد ولی بهش میگم. امیدوارم بتونه بیداد. سدعی مدی 

 بهت خکر بدم که میاد یا نه.کنم امشب 

 Agha Radife. Mano Puya Farda Valibalساعت بعد محسن پیامک داد:  ۶

Yehoyiiiiiiii     

فردای اون روز که داخل حیاط در زنگ تفریح با نیما یکدی از همکلاسدی هدام 

صحکت می کردم با ذوق و شوق مثال زدنی از مهمون این جلسه والیکالمون یفدتم 

و از خصوصیات و رتکه کنکور پویا و کلاً هرچی از محسن در موردش شنیده بدودم 

ود به معنای واقعدی کلمده فدارغ رو به نیما هم یفتم. نیما که اصولاً یکی دو سالی ب

التحصیل شده بود و حال کتاب باز کردن رو هم نداشت و بده زور شدب امتحدان و 

و تک ماده فقط با هدف یرفتن دیپلم به مدرسه میومدد، وقتدی  ۴0تقلب و یرفتن 

شوق من رو برای دیدن و پرسیدن سوالاتی از پویا دیدد یفدت: هدر چندد کده مدن 

دش کار آزاد تو بازار، اما بدم نمیاد یه بدار از نزدیدک! یده هدفم یرفتن دیپلمه و بع

آدم رتکه بالای کنکوری رو بکینم و ازش بپرسم بعده این همده درس خونددن ایده 

 می رفت توی کار موفق تر بود یا الان که راه علم رو طی کرده. 

بهش یفتم: هنوز ییر جواب موضوع انشاء دوران دبستانی؟ علم بهتدر اسدت یدا 

 ؟ ثروت
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 یفت: دقیقاً! اسیرشم. 

یفتم: احتمالاً میریم کافی شاپ نزدیک سالن. تو فقدط واسده دونسدتن همدین 

 میخوای بیای؟ 

یفت: نه! میخوام بکینم اصلاً این بچه درس خون نخکه ها تو چه فازی هسدتن. 

یفتم آره جون خدودت. ایده تدو خیدابون هدم وایمیسدتادیم بده حدرف زدن، بدازم 

من بخور هستم ولی فکر کن یه درصدد واسده شدیکمم بخدوام  میومدی؟ یفت: بابا

 بیام کافی شاپ. زدم به شیکمش و یفتم: آره از شیکمت پیداس انصافاً! 

 قول دادم زمان صحکتمون رو بهش اطلاع بدم و اونم باشه.

عصر یکشنکه شد و محسن به وعدش عمدل کدرد و بدا پویدا وارد سدالن شدد و 

استثنائاً بدون تأخیر و سر وقت هم رسید. اصولاً شما وقتی با محسن قرار می ذاری 

دقیقه زودتر زمان رو اعلام کنی تا ایشون سر وقت برسن به  ۱۱باید نیم ساعت الی 

ینجا؟ بده پویدا اشداره کدرد یفدت محل قرار. تا دیدمشون یفتم: محسن تو؟ الان؟ ا

 تقصیر اینه! 

خیلی خوشحال شدم از اینکه پویا تونسته بود بیاد. پویا رو که دیدم بدا تصدورم 

اونقدرا همخونی نداشت. انتظار یه جوون انیشتین ممسلک رو داشتم که برای رفدتن 

ماه یه بار ازش وقدت مدی یرفتدی و از روی کتداب بلنددش مدی  ۳به سلمونی باید 

دی و می بردیش اصلاح، اما پویا شیک بود و مرتب و اتوکشدیده. محسدن رو بده کر

پویا یفت اینم آقا مجید ما، سخت کوش مستأصل و محصل ناکام.... با لکخند یفتم 

اینا وصف حال دو هفته قمکله. الان باید بگی سخت کوشِ امیدوار و محصلِ در حدال 

 پیشرفت.

www.takbook.com



   ۳۴   فصل سوم: چطور با صرف انرژی کمتر کارهامون رو انجام بدیم؟

 

الیکال جانانه بازی کردیم و خیلدی تعجدب بعد از احوالپرسی و یرم کردن، یه و

کردم از اینکه پویا والیکالش هم بهتر از ما بود. اصلاً فکدرش رو هدم نمدی تونسدتم 

بکنم که یه جوون نخکه با سطح درسی خیلی بالا، انقددر در یده ورزش هدم موفدق 

بوده باشه و سرویس پرشی بزنه در حد ایوان زایتسف بازیکن تدیم ملدی ایتالیدا یدا 

رام محمودی تیم ملی خودمون!! )الکته نه دیگه در ایدن حدد، در ایدن جملده از شه

 مقدار زیادی اغراق و پیاز داغ فراوون کمک یرفته شده(

بازی که تموم شد برای اینکه هم خستگیمون در بره و هم اینکه بریم یه جایی 

کدردم  که بتونیم چند دقیقه با آرامش با پویا حرف بزنیم پویا و محسدن رو دعدوت

کافی شاپ. وقتی رسیدیم دیدم یکی از دور داره اشاره می کنه. نیما بود. یده جدای 

دنج و خلوت رو قرق کرده بود تا ما برسیم. کلاً نیما پایه اومددن هرجدایی بدود کده 

تا کیک پای سدیب هدم روی  2تا فنجون قهوه و  2محتوای خوردنی داشت. اثرات 

مدا نفلده شدده بدود. یفدتم ایندا کدار چندد میز به چشم می خورد که توسط آقا نی

دقیقه هم منتظرتون موندم دیدم نیومدیدد،  2دقیقس؟ یفت: یه ربعه اومدم. انصافاً 

خون جلو چشام رو یرفت و یه ته بنددی جزیدی کدردم. بقدیش رو یذاشدتم واسده 

 دورهمیمون! 

پویا و نیما رو به هم معرفی کردم. دقیقاً دو تا قطدب مخدالف هدم بدودن. یکدی 

سخت کوش و پرتلاش، یکی تنکل و شیکمو! یکی درس خون و موفق، یکدی درس 

نخون و تعطیل! یعنی ایه بخوام حق مطلب رو رعایت بکنم باید بگم روز جمعده در 

مقایسه با نیما پرکارترین رویداد هفته بود! برخلاف تصورم خیلی زود با هم ارتکداط 

ین ارتکاط پررندگ بدود. محسدن از برقرار کردن. الکته نقش محسن هم برای ایجاد ا

سالی بود با نیما آشنا شده بدود و روشدون تدو روی هدم بداز بدود و  2-۴طریق من 
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خیلی با هم شوخی می کردن. آقای پیش خدمت اومد تا سفارش بگیدره. مدن کده 

میخواستم خودم رو جلوی پویا، روشنفکر و متفاوت نشون بدم سریع یفدتم: قهدوه 

تدا  2ز انتخاب کرد و محسن هم شیرنسکافه. نیما هم یفدت لطفاً. پویا هم چای سک

 فنجون قهوه هم واسه من بیار.

پویا یفت: آقا نیما؟ بعد سریع حرفشو خورد و یفت هیچدی! مدی خواسدت یده 

 چیزی بگه و نگفت.

بعد از اینکه مختصری از اتفاقات مدرسه و رقابتم با علیرضا و یفتگوم بدا آقدای 

کردم، یفتم: ایشون )آقای محکی( از هدفگذاری و برنامه  محکی رو برای پویا تعریف

ریزی برام صحکت کردن. از تاثیر یه سری عوامل در موفقیت برنامه ریزیمون یفتن 

که اولیش تاثیر عادت هامون بود. متاسفانه فرصت نشد در مورد اون عوامل مطلکی 

 رو بیان کنن. ایه در این مورد توضیح بدین ممنون میشم.

  عادات در برنامه ریزیتاثیر 

پویا ازم پرسید: چیزایی که آقای محکی بهت یفت رو تونستی اجرا هم بکندی؟ 

یفتم: خیلی سعی کردم تمام مطالب رو اجرایی کنم اما خیلدی موفدق نکدودم ولدی 

عزمش رو داشتم و تلاش کردم برای انجامش و سعی کردم یه تغییدرات هدر چندد 

 کوچیکی در زندییم داشته باشم. 

روز  0-9ایجاد تغییرات بنیدادی اصدئً در ویا: خوبه. درستش هم همینه. پ

ممکن نیست و نقش عادت های ما در برنامه ریزی بسدیار پررنگده. علدت 

اینکه اک ر برنامه ریزی های ما عملی نمیشن و به اهددافمون نمدی رسدیم 

اینه که بدون مقدمه میریم سر برنامه ریزی و فراموش می کنیم اگده مدی 
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ایم برنامه ریزیمون به صورت ایده آل انجام بشه هیچ راهی نداریم، مگه خو

اینکه اول خودسازی کنیم و یه سری تغییراتی رو تو خودمدون بده وجدود 

یه مثال می زنم برای نقش عادات در برنامه ریزی: مدثلاً در برنامده ریزیدت بیاریم. 

، در حالی که جمعده صکح: خوندن فلان درس ۳برای مطالعه در روز جمعه نوشتی: 

صکح از خواب پا نمیشی. خب قرار نیس با نوشتن یه خط به عنوان  ۴0ها زودتر از 

ساعت زودتدر  ۱برنامه، عادت های تو تغییر پیدا کنن و به خاطر اون یه خط بتونی 

از خواب پاشی و مسلمه اینطوری برنامه ریزیت محکوم به شکسته. یا باید طدی یده 

صدکح بیددار  ۳ماه( تمرین کنی که کم کدم جمعده هدا  2تا  ۴مدتی )مثلاً حداقل 

صکح درنظدر بگیدری یدا  ۳باشی و وقتی به اون مرحله رسیدی شروع برنامت رو از 

 برنامت رو از هر ساعتی می تونی از خواب بلند شی، بنویسی.

نیما: مثلاً من که در سال تحصیلی و قکدل از امتحاندات تدو خونده، هدر روز یده 

ب هام سروکار دارم )برای برداشدتن کتابهدا و جدزوه هدای روز قکدل از دقیقه با کتا

کیف و قرار دادن کتاب های جدید و تنظیم برنامه اون روز( احتمالاً نمی تونم برای 

 ساعت درس بخونم و رتکه دو رقمی بیارم. ۳خودم هدفگذاری کنم روزی متوسط 

 ازه میگی احتمالاً!مجید: من مُرده این امیدواری و اعتماد به نفستم که ت

 چرا عادت؟ 

محسن: یه مطلب می خوندم در مورد آدم های موفدق و عدادت هاشدون. نکتده 

 «انسان ها مخلوق و محصول عادت هاشون هسدتند»خیلی جالکی یفته بود: 

انسان های موفق، فعالیت هایی که برای رسیدن به اهدافشون لازمه رو به صدورتی 

 عادت می کنن.کاملاً شفاف و مشخص، تکدیل به 
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 نیما: عادت ها چه ربطی به هدف هامون دارن؟

 اینکده خاطر به موجوده. حالت حفظ مغز، اصلی پویا: محسن درست میگه. کار

 .نگهدداره پایین طور همین رو کم مصرف این و تمایل داره مصرفه کم بسیار ما مغز

وات اندرژی مصدرف  20با این همه قدرت تحلیل و پردازش اطلاعات، مغز ما حدود 

وات مصرف چقدر کمده بده مصدرف  20می کنه. برای اینکه بهتر متوجه بشیم که 

وات مصرف دارن. واسه همین،  ۳0تا  20لام  های کم مصرف دقت کنید که بین 

لتی نگهداره کده نهایتداً بده قسمت ناخودآیاه مغز ما مدام در تلاشه که ما رو در حا

همین میزان انرژی مصرف کنیم. متداول ترین روشدی کده مغدز تدلاش مدی کنده 

مصرف انرژی رو پایین نگه داره اینه که رفتارهامون رو تکدیل به عادت می کنده تدا 

 از روی یه الگوی مشخص، بدون اینکه بخواد فکر رو درییر کنه کار انجام بشه. 

ما تمایل زیادی نداریم قکل از کارهامون فسفر بسدوزونیم  نیما: پس دلیل اینکه

 و یه کم فکر کنیم و شتاب زده عمل می کنیم همینه. 

پویا: بله. وقتی شما کاری رو طکق عادت انجام میدی نسکت به مواقدع معمدول، 

خیییییلی کمتر انرژی مصرف می کنی و این بهترین راهیه که مغز رو بده هددفش 

قتی که تازه داری شنا یاد می ییری، چقدر انرژی صرف می کنی می رسونه. مثلاً و

واسه اینکه خودت رو روی سطح آب نگه داری، یه جدور شدیرجه بزندی کده بددنت 

 20آسیب نکینه یا تنفست رو زیر آب تنظیم کنی که آب نخوری و ... اما کسی کده 

وجده و صدرف ساله شنایره چشم بسته همه این کارها رو انجام میده و با کمترین ت

 انرژی به بهترین نحو شنا می کنه. 

دیدید بعضیا که می خوان بگن خیلی رانندده هسدتن مدیگن چندد روز بعدد از 

هیجده سالگیمون رفتیم و همون بار اول یواهیناممون رو یرفتیم؟ ایده ریدا نشده، 
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سالگی و همون بار اول تو امتحدان  ۴8من از اون کسانی هستم که چند روز بعد از 

دیی قکول شدم. چون پدرم از قدیم ماشدین داشدت و دوس داشدت مدن مثدل رانن

فرائض دینی، رانندیی رو هم قکل از سن تکلیف یاد بگیرم و به جاهای خلدوت کده 

می رسیدیم، بهم آموزش رانندیی میداد. یادمه موقعی که داشتم راننددیی رو یداد 

عوض کردن و یداز و می یرفتم، خیلی حواسم به سرعت ماشین و آیینه ها و دنده 

کلاج و ترمز پرت می شد. انقدر انرژی مصرف مدی کدردم کده بعدد از ندیم سداعت 

سدال یداز و کدلاج و ترمدز و  ۱-۶تمرین احساس خستگی می کردم. اما الان بعده 

رانندیی تکدیل به عادت شده و حین رانندیی نسکت به اون موقع انرژی خیییییلی 

 در ناخودآیاهم شکل یرفته.کمتری مصرف می کنم. چون رانندیی 

مجید: مثلاً من یه مدتی هددفم ایدن بدود کده متدون رو بدا سدرعت و کیفیدت 

انگشدتی رو یداد بگیدرم. تدلاش زیدادی  ۴0تایپیست ها تای  کنم، دیدم باید تای  

برای این موضوع کردم. تا یکی دو ماه اول هر روز تمرین می کدردم و وسدط تاید  

جاش کجداس و بدا کددوم « چ»ردم که مثلاً حرف خیلی انرژی و زمان صرف می ک

انگشت باید تایپش کنم. اما الان چشمام رو می بندم و بدون اینکه صفحه کلیدد رو 

انگشتی و با سدرعت خدوب تدایپش مدی  ۴0نگاه کنم، یکی برام متن رو هم بخونه 

 کنم.

م محسن: اتفاقاً دو سه روز پیش یه ایمیل در مورد عادات آدم هدای پولددار بدرا

 اومده بود خیلی جالب بود، بذار بیارمش.... 

 و پولددار 2۶۶ روزانده عدادات سدال ۱ مدت برای آمریکایی نویسنده کارلی، تام

 پرفدروش عدادات ثروتمنددان کتداب و کرد رو دنکال مالی خراب وضع با فرد ۴28

(Rich Habits) رو بدین پولددارها مشدترک رفتار 200 کتاب این در اون. نوشت رو 
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 شددت بده غیرپولددارها و پولددارها روزانده عدادات کده داد توضیح و کرد شناسایی

 بیندیپیش رو مالیش وضعیت میشه شخص یک روزانه عادات به توجه متفاوته و با

هسدتند  پولدارهایی آمریکایی میلیونرهای درصد 88 تا 8۱: »نوشت. تام کارلی کرد

 و بده اصدطلاح خودسداخته که از زحمت خودشون ثروتشون رو به دسدت آوردن و

 بذار مهم ترهاش رو بخونم:« هستن اولی نسل

 

o 80 ۴2 فقدط کدردن و تمرکدز مشدخص هددف «یک» روی پولدارها درصد 

 .  کننمی کاری همچین هاپولبی درصد

o 7۳ هداپولبی درصد 2۶ کنن ومی ورزش هفته در روز چهار پولدارها درصد 

 هستن. مرتب ورزش اهل

o 8۴ ۴۳ امداکنن مدی لیست بدن، انجام باید رو که کارهایی دارهاپول درصد 

 این کار رو انجام میدن. هاپولبی درصد

o ۳۶ یدا جلد دو ماهی که کننمی مجکور رو هاشونبچه پولدار، والدین درصد 

 .دارن عادتی همچین هاپولبی درصد ۶ بخونن و غیرداستانی کتاب بیشتر

o 80 ۴۴. بگدن تکریک رو تولدشون تا زننمی زنگ دیگران به پولدارها درصد 

 .کننمی کاری همچین هاپولبی درصد

www.takbook.com



   ۳7   فصل سوم: چطور با صرف انرژی کمتر کارهامون رو انجام بدیم؟

 

o ۳7 ایدن هاپولبی درصد ۴7. میارن کاغذ روی رو اهدافشون پولدارها درصد 

 .کننکار رو می

o 88 یدا کاری هدف با مطالعه به رو بیشتر یا ساعت نیم روزی پولدارها درصد 

 .دارن عادتی همچین هاپولبی درصد 2 فقط. یذروننمی آموزشی

o ۳7 2۶. کننمدی نگداه تلویزیدون سداعتیک روزی از کمتدر پولدارها درصد 

 .دارن عادتی همچین هاپولبی درصد

o ۱۱ ۶. شنمی بیدار شرکتشون کاری ساعت از قکل ساعت ۶ پولدارها درصد 

 دارن. عادتی همچین فقرا درصد

o 7۳ خودشدون موفقیدت عامدل کده - رو نشدونروزا عدادات پولددارها درصد 

 کداری همچدین فقدرا درصدد ۴. دنمی آموزش خودشون فرزندان به - دوننمی

 کنن.می

o 8۱ شهمی هافرصت افزایش باعث روزانشون عادات معتقدن، پولدارها درصد .

 .دارن اعتقادی همچین هاپولبی درصد ۱

o 8۳ بهکدود دانششدون بدرای عمدر آخدر تدا بایدد معتقددن پولددارها درصدد 

 (self-improvement) دارن اعتقادی همچین هاپولبی درصد ۱. بکینن آموزش. 

پویا: اصلاً وقتی سکک زندیی یه آدم موفق و معمدولی رو بدا هدم مقایسده مدی 

راحت خودشو نشون میده اما تغییر عدادات کدار هدر کسدی  کنی، این تفاوت خیلی

 رو موفقیدت یدا داد یدرتغی نیم ساعت در میشه رو نیست. ایه کسی فکر کنه عادتی

بزریدی در زنددیی بده وجدود  تحدول یه ماهه میشه یا به دست آورد شکه یه میشه

خیلدی  احتمال اتفاق بیفته به سرعت به که اشتکاهه. اتفاقاً تغییری آورد، سخت در

خودش برمیگرده. مثل خیلدی از ایدن رژیدم  قدیمی وضعیت به هم سرعت به زیاد،

ماه نمی رسه که وزنش  2کیلو کم می کنه و به  ۱روز  ۶0های لاغری که طرف تو 
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روز متدوالی  ۶0برمی یرده به حالت اولیه حتی بیشتر از قکل. ایجاد عادت حدداقل 

زمان می بره. ما تو دین اسلام برای خودسازی و ایجاد عادات جدید خداپسند، چله 

ه اما بده طدور قرآن و روایات از جایگاه ویژه ای برخوردار تو ۱0ینی داریم و عدد نش

کلی دوره ترک عادت بد و ایجاد عادت خوب تابع عدد ثابتی نیس و بستگی به اون 

عادت و ریشه ای که در وجود ما شکل یرفته داره که الکتده هدر چدی ایدن عدادت 

عادت شکستن قلنج مفاصل )مخصوصاٌ  بیشتر تکرار بشه عمیق تر میشه. مثلاً تغییر

روز  ۴0کمر و دست( در برابر ترک سیگار، احتمالاً خیلدی زودتدر ممکنده. عکدور از 

اول خیلی سخته چون بدن شما مقاومت می کنه در برابر تفاوت های جدیدد. مدثلاً 

اینکه شما از امروز تصمیم می ییری که یه ساعت زودتر از خواب پدا بشدی، حتمداً 

زمانه که سیستم بدنت با اینکه یک ساعت زودتر از خواب بلند بشی یا یک نیازمند 

ساعت کمتر بخوابی سازیار بشه. هر چی بگذره و عادت شما بیشدتر ادامده داشدته 

 باشه مقاومت و سختی کار هم کمتر می شه.

محسن: خیلی جالکه که تحقیقات ثابت کرده حتی ایه اتفاقی مثل یه تصدادف، 

رفتن حافظه انسان هم بشه و چیزهای بدیهی از ذهن بره، عدادت منجر به از دست 

 ها سر جاشون باقی می مونن. 

مجید: خب. قکول آقا پویا! حالا فکر کن من می خوام عادت های بدد خدودم رو 

 از بین بکرم. باید دقیقاً چی کار کنم؟
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 چارچوب شکل گیری عادت 

پویا: برای تغییر عادات بد به خوب، اول باید بفهمیم چارچوب شکل ییری یده  

مرحله اتفاق میفته. وقتی کده  9انجام یک کار از روی عادت در عادت چیه. 

مدی  با اشتیاق و تمایل یه کدار تکدراریرو می بینیم،  محرکییه نشونه و 

 ات هستند.دست پیدا کنیم. تمایئت عامل ایجاد عاد پاداشکنیم تا به 

گام اول اینه که کاری تکراری که مدام انجامش میددیم رو بشناسدیم. 

 مثلاً یک کاری که تقریکاً هر روز انجامش میدید چیه؟

 مجید: هر روز چند بار شککه های اجتماعیم رو چک می کنم.

 ۱-۱نیما: هر روز میرم ییم نت و حداقل یه ساعتی بدازی مدی کدنم الکتده تدا 

اشتم، یکی دو تا کیک حین بازی هدم مدی خدورم و بعدد میدرم ساعت هم سابقه د

 خونه.

 محسن: این رو نمی یفتی هم میشد از وزنت حدس زد همچین عادتی داری!

پویا: خب! کار تکراری نیما یعنی ییم نت رفتن و کیک خدوردن میشده همدون 

در گدام دوم بایدد فرضدیه هدای کار تکراری که قصد تغییر دادنش رو داریدم. 

تی رو امتحان کنیم که بفهمیم کدوم تمایل باعث به وجود اومدن یده متفاو

برای فهمیدن این موضوع ممکنه چند روز صرف کنیم تدا بده کار تکراری میشه. 

جواب درستی برسیم. نیما! روز اول برو ییم نت، بازی کدن و بددون اینکده چیدزی 

ی کیدک بخدوری، بخوری بیا بیرون. یه ربع تا بیست دقیقه بعد، ایده تمایدل داشدت

یعنی محرک تو رفتن به ییم نت نیست. روز دوم اون مقداری که کیک می خوری 
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بخور ولی ییم نت نرو. یه ربع تا بیست دقیقه بعد، ایه بعد از خوردن کیدک، مایدل 

بودی باز هم بری ییم نت یعنی خوردن کیک محرک تو برای رفدتن بده یدیم ندت 

دیگه مثلاً برو پارک و پینگ پنگ بازی کدن نیست. روز بعد با دوستات برو یه جای 

و یه سیب بخور. یه ربع تا بیست دقیقه بعد، ایه تمایل نداشتی بدری یدیم ندت یدا 

کیک بخوری یعنی مهم نیست که تو در اون سداعت یدیم ندت بدری و کیدک هدم 

بخوری. روز بعد اصلاً ییم نت نرو و هیچی هم نخور. یه ربع تا بیست دقیقه، ایه تو 

ند نمی شدی و دیدی که تمایل داری هر جایی بدرای تفدریح بدری بیدرون، خونه ب

میشه به این نتیجه رسید که محرک تو برای رفتن به یدیم ندت و کیدک خدوردن، 

انجام یه فعالیت و انرژی یرفتن از طریق بازی با دوستانته. بایدد متوجده بشدی کده 

ا چند لحظه ای رو چرا میری ییم نت؟ میری که اونجا کیک بخوری؟ بازی کنی؟ ی

 با دوستانت بگذرونی.

نیما: تقریکاً همه روزهایی که یفتی برای من پیش اومده. تا حالا اینطدوری بده 

موضوع نگاه نکرده بودم اما بیشتر از همه چیز برام اینده کده یده سدریرمی موقدت 

 ترجیحا با دوستام داشته باشم.

 پنج گروه از محرک های عادت مدار 

ون حل یشت، آسان شود. حالا برای اینکده بتدونیم بررسدی پویا: خب، معما چ

دقیقی برای مواجهه با عادات داشته باشیم و پاداش درستی برای اون عادت در نظر 

بگیریم، یام سوم رو باید انجام بدیم. تمام محرک های عادت مدار بده یکدی از ایدن 

عمل قکلی( و مدا  پنج یروه تعلق داره )مکان، زمان، وضعیت احساسی، افراد دیگر و

باید متوجه بشیم که عادت ما دقیقاً به کدوم یروه وابستس. پدس بدرای تشدخیص 
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یروه رو  ۱اون، باید چند روز موقع تمایل به انجام عادت به این شکل، وضعیت اون 

 مشخص کنیم:

 مکان )کجا هستید؟(: از کلاس زبان برمی یردم 

  بعدازظهر ۱:۱۱زمان )ساعت چند است؟(: ساعت 

 عیت احساسی )در چه وضعیت احساسی قرار دارید؟(: خسته اموض 

 افراد دیگر )چه کسی در کنارتان است؟(: با دوستم هستم 

  عمل قکلی )قکل از ایجاد تمایل چه کاری انجام می دادید؟(: در شککه

 های اجتماعی چرخ می زدم.

 روز دوم:

 مکان )کجا هستید؟(: خونه 

  بعدازظهر ۱:۶0زمان )ساعت چند است؟(: ساعت 

 وضعیت احساسی )در چه وضعیت احساسی قرار دارید؟(: کسلم 

 افراد دیگر )چه کسی در کنارتان است؟(: هیچکی 

 عمل قکلی )قکل از ایجاد تمایل چه کاری انجام می دادید؟(: خواب بودم 

 روز سوم:

 مکان )کجا هستید؟(: در مغازه 

  بعدازظهر ۱:۱0زمان )ساعت چند است؟(: ساعت 

 اسی )در چه وضعیت احساسی قرار دارید؟(: شادموضعیت احس 

 افراد دیگر )چه کسی در کنارتان است؟(: مادرم 

 عمل قکلی )قکل از ایجاد تمایل چه کاری انجام می دادید؟(: خرید 
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حدالا کداملاً معلدوم شدد کده کددوم  با مرور پاسخ های مشدابهسه روز یذشت. 

تو در زمدان دار کرده بود. محرک عادت کیک خوردن و ییم نت رفتن رو در تو بی

عصر( تمایل پیدا می کردی گیم  6تا  1مشخصی )بعد از ظهر حدود ساعت 

نت بری، اونجا کیک بخوری و با دوستانت وقتی رو بگذرونی، اما معلوم شد 

گرسنگی و بازی هایی که در گیم ندت انجدام مدی دادی باعدث تحریدک 

ه سدرگرمی موقدت بدا رفتارت نشده بود و پاداشی که تو دنبالش بودی ید

 دوستانت بود.

حالا که دقیقاً متوجه شدی چرخه عادتت چطور کار می کنه و محدر  

رفتار و پاداشی که از انجام یه عادت دنبالش بودی چی بود، می تونی تغییر 

رفتار رو شروع کنی و با برنامه ریزی برای محر  و انتخداب رفتداری کده 

ار تکراری بهتری روی بیاری و برنامده پاداش مورد نظرت رو اراقه میده به ک

بعد از ظهر فقط نیم سداعت بدا  ۱.۱هر روز ساعت »مثلاً بنویسی: ای رو بنویسی.

بدا « تا میوه هم ایه خواستم مدی خدورم 2دوستام بیرون میرم و تفریح می کنم و 

تا کیک نمی خوری که باعدث اضدافه  2وجود این برنامه، دیگه اون موقع ناخودآیاه 

تا کیکی که نه نیاز بدنت در اون زمانه و نه فایده ای بده حالدت داره.  2شه، وزنت ب

سداعت طدول بکشده و متدوجهش  ۱-۱درییر بازی در ییم نت هم نمی شی که تا 

نکاشی که چقدر زمان صرف اون کردی. این کار رو که بکنی عادت جدیدت شدکل 

می کنه و وقتدی  می ییره از طرف دیگر کاری رو انجام می دی که حالت رو خوب

بریشتی خونه آماده ای برای درس خوندن. ممکنه روزهای اول حتی مجکدور شدی 

ساعت زنگ بذاری که فلان ساعت بری تفریح اما بعده چند هفته ناخودآیاه در اون 

 ساعت همون کار رو انجام میدی بدون اینکه ساعتی زنگ بخوره!
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ککه هدای اجتمداعی بدرای مجید هم همین کار رو باید برای عادتِ رفتن در شد

خودش انجام بده و رفتارش رو طکدق ایدن سده یدام تحلیدل کنده و بدراش برنامده 

 اصلاحی در نظر بگیره.

 تغییر تدریجی عادات 

مجید: این که نمیشه تغییر عادت بد به عادت خوب. بازم که نیما بدا دوسدتاش 

 کاسه.داره میره بیرون و وقتش تلف میشه. آش همون آشه و کاسه همون 

پویا: وقتی انقدر عادت بیرون رفتن با دوستان تو وجود نیما عمیق شده کده تدو 

عصر( دیگه تو خونه بند نمیشه. وقتی حتدی ایده تدو خونده هدم  ۳تا  ۱اون زمان )

بمونه فکرش جای دیگه ایه. وقتی داره ارتکاط سالمی تدو ایدن زمدان بدا دوسدتاش 

روحیش میشه و در اثر این ارتکاط وقتدی برقرار می کنه و این ارتکاط باعث افزایش 

برمی یرده خونه طکق یفته خودش، شرایط آمادس واسه مطالعه ... دیگه این زمان 

اتلاف وقت به حساب نمیاد و یه چیز تو مایه های استراحت های بین درسه. انتظار 

سداعت تدو یدیم ندت بدازیش طدول مدی  ۱-۱نداشته باش نیما با این عادتی که تا 

چند تا کیک و هله هوله می خورده، یده شدکه بشده پروفسدور حسدابی و  کشیده و

 تفریحش بشه کتاب خوندن!

وظیفه ما اینه که چرخه عاداتمون رو به همین روش بشناسیم و پداداش هدای 

درست براش تعریف کنیم. پیشنهاد می کنم واسه اینکه شدانس موفقیتتدون بدرای 

اه یکی از عداداتتون رو اصدلاح کنیدد. تغییر عادات غلط به درست بیشتر بشه، هر م

سدال بدا شدما بدزرگ  ۴7-۴۳چون یه دفعه ای سخته که بخواید عاداتی رو که در 

شدن رو تغییر بدید و ممکنه بعده یه مدتی با انرژی زیادی که ابتدای تغییر عادات 
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صرف می کنید، از حجم کارها خسته بشید و همون یه عادتی رو که از روز اول مد 

 شتید رو هم نتونید تغییر بدید.نظر دا

 یادگیری و همرنگی اجتماعی 

با تمام این تفاسیر بد نیست این نکته رو هم بگم که بعضی از رفتارها و عدادت 

های ما هیچ توجیه عقلی ندارن و صرفاً برای همرنگی با جامعه انجامشدون میددیم 

 بدذاریم. شداهد مثدال یدهکه با یه کم تفکر می تونیم این رفتدار و عدادات رو کندار 

همده  شدد. در آمریکا انجدام رایگان پزشکی چشم برنامه یه پوشش آزمایشه که در

 افراد حاضر در اتاق انتظار، جزء عوامدل برنامده بدودن غیدر از یده خدانوم کده نمدی

هر . هستن برنامه عوامل دارن روش آزمایش انجام میدن و افراد دیگه جزء دونست،

افدرادی کده جدزء عوامدل برنامده  بوقی به صدا درمیومد و چند لحظه یککار، صدای

عادیده. بعدد  رفتارشون که کردن می وانمود طوری و شدن می بلند دلیل بودن، بی

از مدتی اون دختر هم بی دلیل با دیگران با صدای بوق بلند می شد. همه مراجعده 

 تنهدا موندد،کننده ها که جزء عوامل برنامه بودن، کم کم از اتداق رفدتن و دختدره 

حتی وقتی فقط خودش تو اتاق بود با صدای بوق از جا بلند میشد. بده مدرور افدراد 

جدیدِ دیگه )که مثل اون دختر از همه جا بی خکر بودن( کم کم وارد اتاق شدن، با 

مشاهده بلند شدن اون دختر بعد از صدای هر بوق، افراد دیگه این رفتدار رو از اون 

بعد از شنیدن صدای بوق از جاشون پامیشددن. رفتدار اون دختر تقلید می کردن و 

 اجتماعی هنجار به داده شد و ادامه دلیل بی رفتار دختر به همه سرایت کرد و این

 عندوان بده اون از پنسدیلوانیا دانشدگاه پژوهشگر که چیزی .شد تکدیل اتاق این در

وا، همرندگ به قول خودمون: خواهی نشوی رسد. کنه می یاد «اجتماعی یادییری»

 جماعت شو.
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 جددا جمدع از تا کنید تکعیت محیط رفتارهای از که ده می دستور شما به مغز

 مدی تکثیدر و جوری تقلیدد همین اجتماعی، بد یا خوب خیلی از رفتارهای. نیفتید

 شن، بی دلیل و غیرعقلانی.

 یه ساعتی یذشت و پویا به ساعتش نگاه می کرد. 

مجید: حقیقتش من هنوز سوال های زیادی دارم اما فکر کنم آقا پویدا یده کدم 

 عجله داره.

قیقه دیگه خونه باشدم. بدرای امشدب د ۱۱پویا: راستش من باید تا نیم ساعت، 

ساعت با هدم  2-۴شب تو هفته در حد  2-۴زمان زیادی برام نمونده. اما می تونیم 

 باشیم.

نیما: یه برنامه بذاریم که همه با هم لذتش رو بکریم. والیکال رو به نفعتونه مدن 

دی نیام، چون نه زیر تور، نه روی تور، نه وسط زمین، نه ته زمدین هدیچ کدار مفید

واسه تیم خودمون نمی تونم انجام بدم. اما تا دلتون بخواد یدار حدریفم! فقدط مدی 

 تونم سرویس بزنم.

اگه مایلید فیلم این آزمایش رو ببینید، به این آدرس مراجعه 

 کنید
 www.bagherpoor.com/giftbook1 

 0931رمز عبور:    
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 : ایه سرویس پرشی می زنی بیا!محسن

 مجید: تصورش هم خیلی باحاله که با این بدن بپره بالا سرویس پرشی بزنه!

فدردا نیما: بدن عضلانی من خار شده رفته تو چشم شما دو تدا! بچده هدا پدس 

صکح تا آخر هفته بابامینا دارن میرن مسافرت، من حالش رو ندارم بدرم، هماهندگ 

می کنم باهاشون، فردا شب همتون بیاید خونه ما، یه شامی بزنیم تو رگ و دور هم 

 باشیم.

طکعاً همه از این پیشنهاد خوشحال شدیم و بعدد از کمدی تعارفدات متدداول از 

 پیشنهاد نیما استقکال کردیم.
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 اهمال کاریغلبه بر تنبلی و  :فصل چهارم

 
   نمیدیم؟ انجام رو درسته میدونیم که کاری چرا
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شدب بدود.  7.۱-7سه شنکه شب شد و با خوشحالی رفتیم خونه نیمدا. سداعت 

نیما شاکی بود ازمون که چرا انقدر دیر اومدید. محسن یفت: این پویا رو من از سر 

کلاس آوردمش اینجا، یه ساعت هم که تو ترافیک بودیم بوی دود می دیم. بعدشم 

ودربایستی داشت دور از دید پویا بدا اینجا باشیم؟ نیما که با پویا ر ۳تو به ما یفتی 

حرکات چشم جواب محسن رو می داد از جمع پرسید: اول چایی بیارم یا میدوه یدا 

 غذا؟ بچه ها به اتفاق، غذا رو ترجیح دادن.  

رفتم کمک نیما برای چیدن سفره. مامانش زحمت کشیده بود و یده خورشدت 

تایی نشستیم  ۱ه چیده شد بادمجون خوش رنگ و لعاب پخته بود برامون. سفره ک

 سکک متفاوت و متناقض غذا می خوردیم. جالب بود! ۱به غذا خوردن. با 

بار مدی جویدد،  ۱0-۶0پویا از اونایی بود که هر لقمه غذا رو طکق استانداردش 

اما نیما غذا نمی خورد. ایه بخوام حق مطلب رو رعایت کنم باید بگدم غدذا رو مدی 

 بلعید.

 عده غذا هر کی واسه ریکاوری رفت دنکال یه کاری!غذا رو خوردیم و ب

از اونجایی که پویا نیمه وقت مشاور تحصیلی یکی از موسسات کنکدور بدود، بدا 

زنگ خوردن تلفن همراهش مشدغول صدحکت تلفندی و راهنمدایی یکدی از داندش 

آموزانش شد. منم رفتم تو اینستایرام بکینم عکسی کده دیشدب یذاشدتم چندد تدا 

نیما و محسن هم مشغول شطرنج بازی کردن شدن و الکته بازیشدون  لایک خورده.

خیلی سریع تموم شد! نیما بشقاب به دست اومد پیش من و محسن هم کده بدازی 

شطرنج رو از نیما برده بود و حسابی شارژ بود، با ظرف میدوه هدا بده دسدت پشدت 

یلدی خدوب سرش اومد. به نیما یفتم: بازم؟ )باختی؟( یفت: محسن خیلی قویه، خ

حرکت های من رو پیش بینی می کرد و ضد حملده مدی زد. یفدتم: بدردنش کدار 
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دقیقده بعدد از  ۶خودمه! محسن چشمک زد و یفت: هنوز رکورد دست منه! مدات 

شروع! یفتم: یه رکورد هم من دارم یادت نرفته که، بدون تلفات بردمت! پویا اومدد 

 ما میگی دیگه!... تو جمع و به محسن یفت: فقط بردهات رو میای به

مجید: بریم سر بحث خودمون آقا پویا! قطعه بعدی پازلم بررسی تاثیر تنکلی در 

برنامه ریزی و موفقیت و پیدا کردن راهکارهای مقابله با اونده. مدن یده دغدغده ای 

دارم. هر مشاوری که میاد برای ما حرف میزنه از برنامده ریدزی و هددف یدذاری و 

 حوزه یه در ما چرازرگ من اینه که تمرکز در مطالعه صحکت می کنه. اما سوال ب

و مصمم میشیم که اون هدا رو  می کنیم ریزی برنامه و هدف گذاری خاص،

دلایلی که واقعاً نمی دونم، به برنامه هایی که برای رسیدن  به اما اجرا کنیم

خیلی مواقع مشکل ما ایدن ! به اهداف طرح ریزی می کنیم عمل نمی کنیم

مشخصی نداریم، مشکل اصلی اینه که کارهدایی نیست که هدف یا برنامه 

که باید انجام بدیم و می دونیم درسته و باید انجام بددیم رو بیخدود و بدی 

یه روز می ییم حال خونددن ایدن درس  .دلیل عقب میندازیم یا انجام نمیدیم

روز وقت دارم واسه خوندن ایدن درس کدو تدا اون  ۴0رو ندارم. یه روز میگیم حالا 

دقیقه دیگده خونددن ایدن  ۱فردا شود فکر فردا کنیم. یه روز میگیم بذار  موقع. چو

کتاب رو شروع می کنم و کار تو کار که پیش میاد می بیندیم آخرشدم نخونددیم و 

 نظدر مدن شب امتحان شده و یکی میزنیم تو سر خودمون یکی تو سدر کتداب! بده

هدم نددارن. برنامده  بدا« راه حل و ریشه مشکل»ریزی و اهمال کاری رابطه  برنامه

کنه. شما نمی تونی به کسی کده تنکلده و نمی برطرف را کاری اهمال مشکل ریزی

همش دوس داره انجام کارها رو عقب بندازه، بگی برنامه ریزی کن درسدت میشده. 
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مشکل رو حل نمی کنده، بلکده یده راهدی  برنامه ریزینه تنها  چون در این صورت

 .برای عقب انداختن کارهایشه متوجیهی یه و میشه واسه تنکلی 

 محسن: آره واقعاً مشکل اصلی خیلی موقع ها، خود تنکلی و اهمال کاریه!

 دلایل تنبلی و اهمال کاری 

پویا: اهمال کاری ابعاد خیلی وسیعی داره. دلایل متعددی ممکنه باعث بشه مدا 

انجدامش تصمیم به انجام یه کار بگیریم و در حالی که می دونیم اون کدار درسدته، 

 ندیم. مثلاً:

o  وقتی مهارت انجام کاری رو نداریم و دوس نداریم دیگران متوجه بشن هدی

 اونو عقب میندازیم و انجامش نمیدیم.

o  وقتی انقدر توقعمون رو از خودمون بالا بردیم که کار عالی ارائه کندیم، هدی

به خودمون میگیم بذار هنوز به اون مرحلده نرسدیدم کده کدار رو شدروع کدنم. 

هروقت وقتش شد و رسیدم، اون کار رو انجام میدم. هیچ وقت نکاید برای شروع 

باید همه چی عالی باشه که شدروع »یه کار منتظر بهترین شرایط باشیم و نگیم 

 «.باید شروع کنیم تا همه چی عالی بشه»به جاش « کنیم

ردن مجید: واقعاً خیلی از ناکامی های ما در شروع نکردن و خیلی از شدروع نکد

 های ما هم ریشه در کمال یرایی داره.

پویا: وقتی می ترسیم ایه یه کاری رو انجام بدیم یه وقدت شکسدت بخدوریم و 

 اعتماد به نفس و شجاعت اینکه بخوایم فکرمون رو عملی کنیم نداریم.

o  وقتی برامون شفاف نیس که کار رو باید چه جوری شدروع کندیم، ادامده

 ار رو انجامش نمی دیم. بدیم و به پایان برسونیم، ک
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o  وقتی فکرهای منفی مثل: من آدمِ این کار نیستم و من نمی تدونم ملکده

 ذهنمونه.

o  وقتی فکر می کنیم خیلی کار داریم و وقت سرخاروندن نداریم. در حالی

 که خیلی مواقع دلیل این فکرمون، عدم اولویت بندی در کارهامونه.

o ت رو جدایگزین کارهدای وقتی یاهی کارهای غیدر ضدروری و بدی اهمید

ضروری و مهممون می کنیم. مثلا چرخ زدن بدیش از حدد در شدککه هدای 

 اجتماعی رو به جای درس خوندن و حتی تفریح کردن انجام بدیم.

o  وقتی اصلاً از کاری خوشمون نمیاد و هیچ علاقه ای به انجامش نداریم و

 تمام تلاشمونو می کنیم که هیچ وقت انجامش ندیم.

o  خوایم با یه دست چند تا هندونه برداریم و چدون نمدی تدونیم، وقتی می

 بی خیال انجامش می شیم.

o  وقتی فکر می کنیم با این مشکلاتی که من دارم هر کی جای مدن باشده

این کار رو نمی کنه و خودمونو با چسکوندن بده جامعده ناکدام توجیده مدی 

 کنیم.

o ام نددادنش هدیچ وقتی می ییم: کار به این کدوچیکی انجدام دادن و انجد

 فرقی با هم نداره و تاثیر کارهای کوچیک رو دست کم می ییریم.

o  وقتی کلاً خونوادیی حال انجام کداری رو ندداریم و بهتدرین تفریحمدون

خوابه و تنکلیمون رو ربط میدیم به ژنتیک و خانددانمون، تدا انجدام نددادن 

 کاری رو توجیه کنیم.

یفتم شما هدم از مدوارد تنکلدی و اهمدال بد نیس حالا که من چند تا عامل رو 

 کاریتون حرف بزنید.
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 حیله های مکرر شیطون و گول خوردن های متعدد من 

 

نیما: اول من! یکی از مواردی که من میدونم درسته اما انجامش نمیددم وقتیده 

که تو یه موقعیت حساس مثل دوران امتحان با خدودم تصدمیم مدی ییدرم وقتدی 

برسم خونه، بدون فوت وقت بشینم پای درس هام و تو اون لحظه دغدغم اینه کده 

عندوان زمدان مطالعده زمان دستشویی رفتن و غذا خوردن رو هم به یه شکلی، بده 

ذخیره کنم! اما اتفاقاتی میفته و بدون اینکه یک دهم از مقداری که مد نظرم بدوده 

رو بخونم، خوابم می بره! مثلاً نمونش چند روز پیش بود. تدو راه داشدتم بدا خدودم 

سداعت بایدد  7-۳فکر می کردم که برای جکران نتیجه ضعیف امتحان قکلیم، لااقل 

شب باید بیدار بمدونم تدا حضدور  ۴-۴2ه ریزی می کردم که تا درس بخونم و برنام

عصر بود که با عجله رسیدم خونه. نمدی  ۳پرقدرتی تو امتحانم داشته باشم. ساعت 

دونم شیطون درونم بود یا شیطون معروف که بهم یفت: واسه اینکه بشینی بِکدوب 

داشته باشدی، درس بخونی و وقفه ای تو درس خوندنت پیش نیاد و انرژی بیشتری 

همین الان شامتو بخور. یه سالاد الویه تو یخچال بود. برداشتمش و شروع کردم به 

خوردنش. تا اونجایی خوردم که سیر شدم اما هنوز نصف غذا موندده بدود. شدیطون 
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بهم یفت: بخور! واسه خوندن این همه مطلب باید انرژی داشته باشی. مدنم حدرف 

شتم تا غذا تموم نشده دسدت از خدوردن نکشدم، یوش کن! از اونجایی که عادت دا

تهشو درآوردم و واسه مطالعه رفتم تدو اتداق. نشسدتم پشدت میدزم. حدس راحتدی 

نداشتم چون زیاد غذا خورده بودم. شیطون بهم یفت: برو راحت رو مکل بشین پاتو 

دراز کن کتابتم بخون. چرا یه جوری میشینی که احساس ناراحتی کنی که نتدونی 

ی؟ از پیشنهاد منطقیش قانع شدم و رفتم رو مکل ولو شدم. نیم سداعت درس بخون

جملده  ۶-2نشده بود که چشمام سنگین شد و با جا و حالت راحتی که داشتم، هر 

ای که می خوندم سرم می رفت و به سمت پایین هدِ می زدم. یه ربع بده هِدد زدن 

زی متوجده یذشت. تو تمام این مدت شیطون بهم مدی یفدت: اینجدوری کده چید

نمیشی. پاشو برو یه چُرت بزن نصف شب پر انرژی پامیشی قشدنگ تدا صدکح مدی 

خونی. دیدم راست میگده اینجدوری نمیشده درس خوندد. کلافده شددم و بدالاخره 

تصمیم یرفتم برم بخوابم تا بتونم نصف شب پرانرژی بلند شم واسه درس خونددن. 

زود پاشم و خیلی کمتر از حد شب بود. با خودم یفتم ایه بخوام خیلی  7.۱ساعت 

 2.۱ساعت می خوابم و  7معمول بخوابم احتمالاً اصلاً نمی تونم از خواب بلند شم. 

صکح که بخوام بدرم سدر امتحدان درس مدی خدونم. زندگ  7صکح بلند میشم و تا 

شد و زنگ بیدارباش بده صددا  2.۱و خوابیدم.  2.۱بیدارباش یوشیم رو یذاشتم رو 

انگار زودتر از من از خواب بلند شده بود و منتظرم نشسته بود،  دراومد. شیطون که

بهم یفت: انگار هنوز خوابت میاد. اینجوری نمی تونی پرانرژی درس بخونی. بخواب 

صکح بود  ۱دقیقه دیگه سیر خواب پاشو. خوابیدم و از استرس بلند شدم. ساعت  ۱

صورتم زدم و نشستم پای ساعت دیگه باید می رفتم مدرسه. تا آبی به دست و  2و 

شد و انقدر حجم مطالدب زیداد  ۱:۴0کتاب و درس خوندن رو شروع کردم، ساعت 

بود و زمان کم که فرصت کردم دست و پا شکسته یک سوم مطالکی کده بایدد مدی 

خوندم رو بخونم. تا لحظه آخری که میخواستم برم سر جلسه کتاب دستم بود امدا 

خوندم سر جلسه امتحان یادم اومد و ایدن چندین اون به زور نصف چیزهایی رو که 
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 7-۳. خیلدی راحدت و بدا توجیهدات عقلاندی، شدیطون ۱شد که نمره امتحانم شد 

ساعت. می خوام بگم که شدیطون  2ساعت زمان مطالعم رو تکدیل کرد به کمتر از 

با فریب هاش همیشه کنار ماس و از طریق توجیهات عقلانی پیشنهادهاشو بده مدا 

کنه. وقتی رسیدم خونده واسده درس خونددن، همدون اول خیلدی تدابلو مطرح می 

پیشنهاد نداد: برو بخواب، نمی خواد درستو بخونی. مثل همیشده و بده شدکلی کده 

یفتم پیشنهاداتش رو مرحله به مرحله و به شدکل منطقدی مطدرح کدرد و مندو از 

 هدفم دور کرد.

کده بیشدترش الگوهدای پویا: و وقتی نگاه می کنیم به حیله هاش، مدی بیندیم 

تکراری داره و مدام به شکل های متنوعی تکرار میشه. پیشدنهاد مدی کدنم وقتدی 

ناکامی های این شکلی حسابی همه جامون رو می سوزونه، روش یول خوردنمدون 

رو بنویسیم و فکر کنیم چیکار کنیم کده لااقدل دوبداره در همدون موقعیدت از اون 

 سوراخ یزیده نشیم.

بذارید من از تنکلیم بگم:  من یه عادتی دارم که وقتدی برنامده  مجید: خب حالا

ریزی می کنم برای اینکه دقت برنامه ریزیم بیشتر بشه شروع و پایان فعالیت هدام 

 8تدا  7:۱0خونددن فیزیدک،  7:۱0تدا  7رو تو زمان هدای رنُدد قدرار میددم. مدثلاً 

ید می دونم که سدر وقدت ادبیات و ... از اونجایی که خودمو مق 8.۱تا  8استراحت، 

درسم رو شروع کنم، خیلی وقت ها برام پیش اومده که شیطون فریکم داده و غافل 

دقیقه بیشتر از اون چیزی که باید، استراحت کردم و بدا ایدن توجیده  ۱شدمو مثلاً 

دقیقده باقیموندده رو بدا  2۱که بذار سر یه ساعت رُند، درس خوندنم رو شروع کنم 

ترنت و موضوعات سریرم کننده دیگه تلدف کدردم. در حدالی کده اخکار ورزشی، این

اون زمان تلف شده و افزایش زمان استراحتم نه تنها به شادابیم کمک نکرده که به 

 خاطر درییر بودن با یه کار دیگه انرژیم رو هم کمتر کرده.
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پویا: یاهی وقتا انجام بعضی کارها سخته مثدل عمدل کدردن بده برنامده ریدزی 

حاضر نیستیم هزینه اون سختی رو بپدردازیم و بده شدکل هدای مختلدف  هامون و

 چیدز خودمونو فریب میدیم، دوس داریم تو زندیی فقط لذت و راحتی باشه و همه

 باشدیم حاضدر بایدد و داره یه بهایی تصمیمی خوایم اما باید بدونیم هر می هم با را

نکلی کردن، وقتیه که کتاب مثلاً یکی از مصداق های ساده ت بپردازیم. رو اون بهای

می خریم و نمی خونیمش که در نهایت منجر به این میشه که دیگه کتاب نخدریم 

 و سطح اطلاعات و دانشمون تو همون سطح باقی بمونه.

 نیما: اوه! یفتی!

محسن: دقیقاً من این عادت رو دارم. یه اخلاقی که من تا همین الان دارم اینه 

ی بینم و خوشم میاد رو بخرم، خیلدی هدم بدا شدوق که دوس دارم هر چی کتاب م

می خرمشون ولی وقت خوندنشون که میشه حالشو ندارم بخونمشون. شاید نزدیک 

جور نرم افدزار مختلدف زبدان تدا  ۴0جلد کتاب نخونده دارم. یا مثلاً شاید  ۱0-۱0

حالا دانلود کرده باشم به امید اینکه یه روز می خوام خیلدی جددی بشدینم پدروژه 

یادییری زبان رو کلید بزنم و شروع کنم. حالا دیگه هر وقت میخدوام کتداب بخدرم 

انگار اعتماد به نفسم رو هم از دست دادم، به خودم میگم: می خوای بخری که یده 

 کتاب اضافه کنی به کتاب های نخوندت؟!

 نیما: من فکر کردم فقط خودم اینجوریم. پس دردمون مشترکه.

 تفکر پیش نیازی 

پویا: این عارضه به دلایل مختلفی پیش میاد. مثلاً یاهی به خاطر کمال یرایدی 

و میل به داشتن همزمان همه چیز با همِ. محسن دوس داره کتاب های زیدادی رو 

بخره و میخره چون یه تفکر ناخودآیاه غلط تو فکدرش شدکل یرفتده کده خریددن 
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ی هدای اون کتداب. بدا کتاب یعنی کسب دانایی حاصل از عمل کردن بده راهنمدای

خودش فکر می کنه که کتاب رو بخرم و بخونم و بهش عمل بکنم چه اتفداق هدا و 

تغییرات مثکتی در زندییم به وجود میاد، اما فقط کتاب خریده میشه. دفعدات بعدد 

تا کتاب نخونده شدده تدو خونده هسدت امدا بداز همدون  ۶۳هم صرف نظر از اینکه 

ونجوری که می دونید مدن نیمده وقدت مشداور وسوسه کار خودش رو می کنه. هم

یکی از موسسات آموزشی کنکور هم هستم. یکی از بچه هایی که مشاورش هسدتم 

یه همچین عادتی داره. هر وقت کنترل می کدنم کده تدا اون جدایی کده بایدد مدی 

تدا  2خونده مطالعه کرده یا نه می بینم نخونده. ازش می پرسم چدرا؟ میگده آخده 

وز یه جاهاییش رو نخوندم و تست هاش رو هم نزدم تا اون تمدوم درس قکلی رو هن

نشده نمی تونم دروس بعدی رو بخونم. وقتی میگم این دروس که بهم ربطی ندداره 

و به لحاظ مفهوم به هم وابسته نیست که ایه اون رو نخونی ایدن رو متوجده نشدی 

باشم اصلاً نمدی  میگه: من تا دروس قکلی رو کامل نخونده باشم و تست هاشو نزده

تونم تمرکز کنم روی اینکه بخوام درس جدیدی بخونم. روز بعد می بیدنم داره یده 

کتاب کمک آموزشی جدید رو می خونه میگم چرا؟ میگده ایدن جدیددتر و بهتدره! 

تفکر پیش بعده چند وقت این کتاب رو نخونده میره سراغ یه کتاب جدید... واقعداً 

یل خیلی از انجام ندادن ها یا با تاخیر انجام نیاز کردن موضوعات به هم، دل

 دادن هاست. 

 نیما: چه جوری میشه تفکر پیش نیازی رو نادیده یرفت؟

وقتی ذهنتون خواست یه چیز رو به یه چیز دیگه ربط بده و بهتدون القداء  پویا:

کنه که تا این انجام نشه اون یکی رو نمی تونیم شروع کنیم بگردیدد دنکدال پاسدخ 

اب: دومی چه اتصالی به اولدی داره؟ ایده اصدلاً پدیدده اول وجدود نداشدت، این جو
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پدیده دوم چیزی کم داشت برای شروع؟ و آیا عدم انجدام اولدی مدانع رسدیدن بده 

هدف انجام دومی میشه؟مثلاً می خوای تو آزمون آزمایشی مدرسه شرکت کنی بدا 

نخوندم، اینجوری خودت میگی نصف درس ها رو تا اون جایی که آزمون می ییرن 

تدا درس رو اونقددری کده دیگدران  ۱نتیجه ای که درمیاد عادلانه نیس، چون مدن 

خوندن، نرسیدم بخونم. بذار درس ها رو بخونم برای آزمون بعد عقدب افتدادییم رو 

جکران می کنم می رسونمش بده اون مقدداری کده آزمدون مدی ییدرن، اونجدوری 

ه عادلانس. باورتون میشده مدن مدوقعی قشنگ همه مطالب رو خوندم و دیگه نتیج

تدا آزمدون  2که واسه کنکور درس می خوندم دقیقاً به خاطر یده همچدین دلیلدی 

آزمایشی رو ندادم؟! بعد دیدم خیلی ها مثل من یرفتار این تله هسدتن و رسدوندن 

درس ها به اون مقداری که باید بخونم اصلاً پیش نیاز آزمدون دادن نیسدت. اتفاقداً 

ادن آزمون، پی بردن به عمق شکاف بین اونچه که هستیم و اون چه کده هدف از د

باید باشیمه. تا درست متوجه وضعیتمون نشیم، نمی تدونیم برنامده درسدتی بدرای 

رسیدن به هدفمون طرح ریزی کنیم. در این مورد من باید از خودم مدی پرسدیدم 

که با توجه بده  هدف از آزمون دادن چیه؟ جواب می دادم: سنجش جایگاه داوطلب

استانداردهای مشابه و شکاهت زیاد شرایط و سوالات نسکت به آزمون اصلی میتونه 

جایگاه ما رو در آزمون اصلی پیش بینی کنه و تخمین بزنه و می تونیم برای برنامه 

ریزی به نتیجه به دست اومده اتکا کنیم. بعد باید می پرسدیدم: ایدر اصدلاً هیچدی 

خوندن برای شرکت در آزمون هیچ اهمیتی نداشته باشه هدم  نخونده باشم و میزان

باید در آزمون شرکت کنم؟ و جدواب مدی دادم: قطعداً بلده. چدون هددف فهمیددن 

وضعیت تحصیلیه، باید عمق فاجعه رو بفهمم و ایر شرکت نکنم مثدل کککدی مدی 

مدم مونم که سرش رو زیر برف کرده. در نتیجه با یه استدلال کوتاه می تونستم بفه

که برای آزمون دادن، نخوندن تا اونجایی که باید می خوندی، هیچ ربطی به آزمون 
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دادن یا ندادن نداره. مثلاً تنها چیزی که مدی تونسدت پدیش نیداز و باعدث آزمدون 

ندادن من بشه این بود که یه کسالتی داشته باشم کده نتدونم حتدی از روی تخدت 

 ا نکاشم!!بیمارستان هم بلند شم یا دیگه تو این دنی

 تلنبار اطلاعات به امید آن روز 

 محسن: خب حالا درمون درد کتاب خریدن و نخوندن ما چیه؟

پویا: اول اینکه با وجود کتابخونه ها اصلاً لازم نیس تمام کتاب هدایی کده مدی 

خوایم رو بخریم و می تونیم با مراجعه به کتابخونه، اون هدا رو بده اماندت بگیدریم، 

یم و ایه واقعاً لازمه کتاب مدت زیادی کنارمون باشده بخدریمش. بخونیم و بریردون

 امدا داریدم رو خوندنشون آرزوی هاییه کهکتاب از شخصی ما، پر هایکتابخونه اکثر

 کده هم امروز و نداشتیم هم خوندنشون به نیاز چون. نداریم رو خوندنشون حوصله

 ره.می پیش کارمون بودیم، نخریده رو اون ها که دیروز مثل نخوندیم رو اونها

دوم اینکه مثل خیلی از علماء تا وقتی یه کتاب یا یه فایدل دانلدودی رو کامدل 

نخوندی، نرو سراغ خرید و دانلود کتاب های مشابه. اون وقت متوجه میشی چقددر 

 پول و زمان برای خودت ذخیره کردی.

سوم اینکه در مورد کتاب هایی که پیاده سازی مطالب اون در زنددیی مصدداق 

داره، باید بدونی انسان های معدودی هستن که کتابی  رو کده مدی خدرن تدا آخدر 

بخونن، از میون اون کسانی که کتاب رو تا آخر خوندن، تعداد خیلی کمدی هسدتن 

ن، همینطدور تعدداد که راهنمایی های اون کتاب هدا رو در زندییشدون عملدی کدن

کمتری هستن که هم کتاب رو تا آخر خوندده باشدن، هدم پیشدنهادهای کتداب رو 

عملی کرده باشن و هم اینکه اون رهنمودها باعدث تغییدر رفتدار و بدروز یده رفتدار 
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جدید و صحیح شده باشه و افراد خیلی انگشت شماری هستن کده تونسدته باشدن 

رده باشدن و اون راهنمدایی هدا باعدث درصد یه کتاب رو عملی کد ۱0-۶0بیش از 

تغییر رفتار و بروز یه رفتار صحیح شده باشه. همه این ها رو یفتم که بدونی اصدلاً 

نکاید توقع داشته باشی که دانایی و متفاوت شدن نسکت به دیگران فقدط از طریدق 

خریدن و خوندن کتاب های متعدد به وجود بیاد. یداهی ممکنده یده جملده از یده 

شکل تو رو حل کنده و شخصدیت و رفتدار و عاداتدت رو تغییدر بدده. پدس کتاب، م

اطلاعات رو به امید اینکه یه روز بخونیشون، بیش از اندازه تلنکار نکن که ایه جمع 

 کردی فقط داری در جهت افزایش احتمال نخونده شدن اون ها قدم برمیداری.

ون در رفتدار و مجید: در مورد کتاب ها و مکداحثی کده پیداده سدازی مطالدب ا

عاداتمون مصداق نداره چی؟ مثل اکثر دروس کنکور مثلاً مکاحث شیمی و فیزیدک 

 و ....

 دو منبع واقعی سوالات کنکور 

پویا: باید از خوندن چندین و چند منکع و سدردریم کدردن خودتدون اجتنداب 

کنید. این نکته ای که میخوام بگم رو خیلی ها نمی دونن و بعضی ها هم می دونن 

 و داره واقعدی تا منبدع دو فقط اک ر دروس کنکورو به دیگران نمیگن: اینکه 

 از بهتدر چیدزی هدیچ. قَبله کنکور سالهای سوالهای و درسی های کتاب اون

. کنده بهتدون کمدک کنکدور در موفقیت برای نمیتونه قکل کنکور سالهای سوالات

بدا  میخونیدد،کدرده،  براتدون طدرح «Xآقدای » کده رو تسدتی سدوالات شما وقتی

هم تا حالا طدراح کنکدور  Xمیشید، آقای  آشنا «کنکور از Xآقای  ذهنی برداشت»

 آشدنا طدراح هدای کنکدور ذهندی تفکر و مدل نکوده و نیست. در حالی که لازمه با

همون اول کم کدم  ایه از. کنکور فضای ذهنتون از منحرف شدن یعنی این و بشید
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طراح های  مغز مثل ناخودآیاه مغزتون، نید،رو بز قکل سالهای های و پیوسته تست

مورد دیگده اینکده شدما فرصدت زیدادی نداریدد و  .می ییره شکل کنکور، سوالات

چندین ساعت از روزتون رو تو مدرسه اید. باید ندای آدم بمده درونتدون رو نشدنیده 

ولش کن. تو کلاس نمیشه چیزی رو عمیدق یداد یرفدت. میدرم »بگیرید که میگه: 

خلاصه وقت رو غنیمت بدونید و پایده درسدیتون «. خونه قشنگ و عمیق می خونم

همون کلاس محکم بسازید. کم نکودن نفرات برتر کنکور که فقط با اتکدا بده  رو تو

آموزه های معلم ها، کتاب های درسی و بدا خونددن کتداب هدای کمدک آموزشدی 

محدود و در حد نیاز و با مطالعه مستمر و دقیق تست های سال های قکل کنکور و 

هدا جدا یدرفتن. وقتدی  شرکت تو چند تا کنکور آزمایشی استاندارد در بین بهترین

آدم های زیادی بودن که به این روش جزء بهترین ها شدن یعنی روش درسدتیه و 

 شما هم می تونید همینجوری بدون سردریمی موفق بشید. 

محسن: آره دیگه. وقتی یه نفر چند هزار تا تست از سال هدای قکدل رو بزنده و 

باشه، می تونه عملکرد بهتری اون ها رو یاد بگیره و با همه جور سوالی مواجه شده 

 نسکت به اون هایی که این تست ها رو نخوندن یا کمتر خوندن داشته باشه. 

مجید: اما من قکول ندارم! کتاب های کمک آموزشی خوب بدرای موفقیدت تدو 

 کنکور خیلی تاثیریذارن.

پویا: درست میگی. بعضیاشون نقش موثری دارن. منم نگفتم اصلاً این کتاب ها 

خونید. همونطوری که از اسم این کتداب هدا مشخصده، ایدن کتداب هدا کمدک رو ن

آموزشیمن. نکاید انقدر به این کتاب ها متکی باشید که از کتاب هدای درسدی غافدل 

 بشید. اولویت یک شما، تسلط به مفاهیم کتاب های درسی و درک اون هاس.
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 فقط شروع کن 

 

ر تله هایی کده باعدث عددم مجید: خب حالا چی کار میشه کرد که کمتر یرفتا

انجام یا انجام با تاخیر کارها میشه مثل: نداشتن مهدارت و اعتمداد بده نفدس، بدالا 

 بودن توقع، ترس از شکست، افکار منفی و ... بشیم؟

پویا: یادتونه وقتی بچه بودیم و بهونه می یرفتیم که از غذا خوشدمون نمیداد و 

ه بالاخره یه قاشق بخدوریم و وقتدی نمی خوریم، مامانمون چقدر تعریف می کرد ک

می خوردیم مقاومتمون در هم می شکست و یواش یدواش تدا تده غدذا رو درنمدی 

آوردیم از سر سفره پا نمی شدیم؟ پیشنهاد می کنم هر وقت یرفتار این نوع تنکلی 

دقیقده بده هدر  ۱و نداشتن حس و حال انجام کار شددید، تصدمیم بگیریدد لااقدل 

رو انجام بدید. چون خیلی از تنکلی های ما به خاطر شدروع زحمتی هست اون کار 

نکردن یه کاره و وقتی رفتیم تو مسیر انجام یه کار احتمال اینکه تدا آخدرش بدریم 

 نخسدت یدام همدان یدام، دشدوارترین»خیلی بیشتر میشه، به قول کورش ککیدر: 

 «است

پرکاربرد  نیما: آره شروع کردن سخت ترین بخشه. به نظرم یکی از تکنیک های

 شیطون در تمام زمان ها و در مورد تمام آدم ها همین تکنیکه.
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بعداً انجامش میدم... حدالا فرصدت « بعداً»محسن: کلید واژش هم این کلمس: 

 هست هنوز.

پویا: میگن یه روز شیطون به حضرت موسی )ع( یفت: یه نصدیحت بهدت مدی 

 تدو ذهدن در خیدری نیدت اینکه محض به. کن برای انجام کارهای خیر عجله کنم.

 منصرف می کنم. انجام کار از رو تو و شم می عمل وارد من میاد بوجود

واقعاً ایه بخوایم همه حربه های شیطون رو در یک موضوع خلاصه کنیم، مدی 

معارف دینی بده در رو در به تاخیر انداختن کارها ) شنیرنگ ها تونیم چکیده همه

رو پر قدرت تدرین ابدزار بدرای فریدب بشدر کنیم و اون خلاصه  معروفه(« تسویف»

 بدونیم.

 از هسدت فرصدت فرصت ها مثل ابر در یذر هسدتند. تدا»امام علی )ع( میگن: 

 خدواهى غصه فردا نکنى استفاده آن از ایر کن، استفاده خودت تکامل براى شرایط

 «  شودمی تکدیل اندوه و غم به فرصت این و خورد

برای اقددام بهتدر  وقت هیچ» امید بخش مثلمجید: فکر کنم تکرار جمله های 

نیست و برای عمل کدردن اصدلاً لازم ندیس  کامل کسی هیچ» یا و «نیست از الان

 .داره یه کار، تاثیر مثکتی هم در انجام «کامل باشیم

پویا: آره. تلقین در انجام یا عدم انجام یه کار تاثیریذاره و راه حل دیگه ای کده 

ن کاری که ممکنه انجام ندیم، استفاده بشه اینده کده بدین می تونه برای انجام داد

صدفحه فیزیدک رو مدی  ۴0امدروز ایدن »خودتون و خدا بنویسید و امضا کنید که 

 «. خونم

محسن: بعضی وقتا چون ارزیابی درستی از عملکردمون نداریم، بی خیال انجام 

ایت از یده کارهای آینده میشیم. مثلاً استانداردهای ندامعقولی بدرای سدنجش رضد
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صفحه جزومونو خوندیم و انتظار  2کاری که انجام دادیم، واسه خودمون میذاریم و 

 از تست ها رو بار اول درست بزنیم. %۳۱داریم بیش از 

 جنگ ذهن منطقی و احساسی 

پویا: روانشناس ها کشف کردن که مغز ما تحت فرمان دو ذهن متفاوت هسدت. 

بتونده بده اون یکدی غلکده کنده رفتدار رو ذهن منطقی و ذهن احساسی. هر کددوم 

رهکری می کنه. ذهن منطقی اندام مناسب می خدواد، ذهدن احساسدی شدکلات و 

شیرینی می خواد. ذهن منطقی تغییر و اقدام سریع رو می خدواد، ذهدن احساسدی 

دنکال فعالیت های راحت و کم انرژیه. روی همین اصل، یاهی به این خاطر اهمدال 

اضر نیستیم در کوتاه مدت سختی بکشیم تا در دراز مددت از کاری می کنیم که ح

 نتایج اون سختی، زندیی آسوده و لذت بخشی داشته باشیم.

 

 ۳تدا  ۱دانشگاه استنفورد تحقیق جالکی روی چندد تدا کدودک  ۴۳۳0در دهه 

ساله انجام داد. یک شیرینی خوشمزه به کودکان داده شد و به اون هدا یفتده شدد: 

کر کنند و شیرینی رو نخورند یک شیرینی دیگده بده عندوان جدایزه دقیقه ص 2ایر 

بهشون داده میشه و ایر شیرینی رو تو اون زمان خوردند، دیگه از شدیرینی بعددی 

راهی قدرار  2خکری نیس. بعد از این پیشنهاد محقق اتاق رو ترک کرد. بچه ها سر 

قه صکر کنن و یه دفعه دقی 2یرفته بودند که همون اولِ کار، شیرینی رو بخورن یا 

تا شیرینی بخورن! بعضی بچه ها شیرینی ها رو بو می کشیدند و تدا نزدیدک  2ای 

دهانشون می بردن و منصرف می شدن و بعضی ها در برابر وسوسه ای که داشدتن، 
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تسلیم شدن و بعد از خارج شدن محقق از اتاق، با دلِ خدوش، چشمشدون رو روی 

دقیقه! وارد اتاق شدد.   ۴۱و خوردنش. محقق بعد از شیرینی اضافه بستند و مثل هل

یک سوم از بچه ها شیرینیشون رو نخورده بودن و تونسدته بدودن بده وسوسشدون 

   غلکه کنن. بنابراین دو برابر پذیرایی شدن!

 

چندین سال بعد دانشگاه استنفورد دوباره سراغ اون بچه ها رفت و زنددیی اون 

ها رو مورد مطالعه قرار داد. کودکان چهار ساله حدالا داندش آمدوز دوره دبیرسدتان 

ها سوالاتی از نمره ها، توانایی اون ها در حفظ دوستی و ظرفیتشدون  بودند. محقق

در برابر مشکلات مهم پرسیدند.و متوجه شدند که بچه های چهار ساله ای که صکر 

کردند و یک ربع جلوی وسوسه های زودیذر و طمعشون ایستادند، نسدکت بده اون 

مره هدای بهتدری کسدب دو سوم کم اراده، انسان های موفق تری بودن و امتیاز و ن

تا از یروه کم اراده بیشدتر بدود. ایده  2۴0می کردن و به طور میانگین، امتیازشون 

شما الان از لذت های کوتاه مدتتون چشم پوشی کنید تا در آینده ای نزدیک ثمره 

ای چند برابری رو تجربه کنید، قطعاً در بزرگ سالی هم خیلی بهتر مدی تونیدد در 

سدال  ۱-۶لش های زندیی مقاومت کنید. حدالا شدما کده بایدد برابر مشکلات و چا

خوب درس بخونید و طکعاً سختی هم بکشید تا با قکدولی در بهتدرین رشدته هدا و 

 دانشگاه ها یه عمر حالشو بکرید، داستانتون چیزی غیر از اون بچه هاس؟

فیلم مربوط به این تحقیق رو در این  2ازتون دعوت می کنم 

 آدرس مشاهده کنید
www.bagherpoor.com/giftbook1 

  0931رمز عبور:      
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 مجید: نه خداییش!

آدم های موفدق امدروز پویا: و این دقیقاً تفاوت انسان های موفق و ناموفقده. 

کارهایی رو انجام میدن که انسان های ناموفق حاضر نیستن انجام بدن تدا 

 فردا کارهایی رو انجام بدن که انسان های ناموفق نمی تدونن انجدام بددن.

همه آدما کارهای لذت بخش رو دوس دارن انجام بدن و انجام دادن اون ها براشون 

نه مزیته نه هنر. فرق آدم موفقا با بقیه در انجام کارهدای سدخته. اهدداف، سدوخت 

حرکت ما هستند، وقتی هدفی مشخص می کنی باید با خدودت روراسدت باشدی و 

چه کارهدایی رو انجدام  برای خودت مشخص کنی برای رسیدن به اهدافت حاضری

بدی؟ اینکه در آینده چه جوری خواهیم شد به تصمیمات الان ما ربط داره. به قول 

 مدا سرنوشدت چیزی که اونآنتونی رابینز که یکی از بهترین سخنرانان دنیاس: 

 .ماس تصمیمات بلکه نیست، ما زندگی شرایط کنه می تعیین رو

 ترس از اشتباه 

و  کردن مدی ترسدیم اشتکاه ازجام بدیم نمیدیم، چون یاهی کاری رو که باید ان

اتفاقاً وقتی از اقدام به چیزی می ترسیم راهش اینه که بدون اینکه بهش فکر کنیم 

 زنددیی اشتکاه بزریترین»فقط اقدام کنیم. آلکرت هوبارد نویسنده آمریکایی میگه: 

 « کردن بترسه اشتکاه از که اینه کسی هر

قدای ادیسدون آ :نی از ادیسدون پرسدیدوخکرنگدار جدو هی روزمحسن: میگن یه 

چدرا . کردیدد امدا موفدق نشددید اختدراع لامد  تلاشدهای زیدادی برایکه شنیدم 

 خیلدیادیسدون  ادامه می دیدد؟ تونبه فعالیت نوز داریدشکست ه بار ۴0000 بعده

راه  ۴0000 وبار شکست نخدوردم  ۴0000 منقا آبکخشید : خونسردی جواب میده
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ه. به خداطر همدین حدرف ادیسدون ساخته نمیشه جوری که لام  چ یرفتمیاد رو 

 تجربده بدا عدادی، اشدخاص»هم، ناپلئون هیل نویسنده پرطرفدار آمریکایی یفدت: 

 انکدوه بدا زنددیی هم، تو خاطر همین به و میدارن بر تلاشاز  دست شکست اولین

 « هستیم رو به رو ادیسون یک با عادی، تنها اشخاص

 

اصلاً راه موفقیت از تجربده و راه تجربده از شکسدت خدوردن یدا بده قدول پویا: 

ادیسون امتحان کردن راه های عدم موفقیت میگذره. حالا ممکنه بعضی ها بگن ما 

بدون داشتن پارتی، بدون اینکه شکسدت بخدوریم موفدق شددیم. مطمئنداً اون هدا 

ا بده موفقیدت شکست های دیگران رو دقیق بررسی کردن و با هضم تجربده اون هد

رسیدن. خب مسلمه که ایه کسی بلد باشه چطور از اشتکاهات دیگران درس بگیره 

خودش کمتر اشتکاه می کنه و ایده از اشدتکاهات دیگدران درس نگیدریم، احتمدالاً 

خودمون اون اشتکاه رو مرتکب می شیم و ایه از اشتکاهات خودمون درس نگیریم، 

ده بشیم. نکته مهم دیگه اینه که موفقیدت یده طکیعیه که از یه سوراخ چند بار یزی

مسیر یه طرفه نیست و هیچ تضمینی نیست که ایه مدوقعیتی بده دسدت آوردیدم، 

 همیشه در اون موقعیت بمونیم.
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 نیما: اینهایی که میگی درست. اما بعضی وقتا واقعاً وقتی نمی مونه برامون.

و از روش هدای  «خدودفریکی»تخصص زیادی دارن برای  تنکل ها، پویا: معمولاً

برای اینکه کار دلخواهشون رو انجام بِددمن بدا  .خودفریکی متنوعی استفاده می کنن

توجیهاتی که دارن اولویت کارها رو توجیه می کنن و تمام تلاششون رو مدی کدنن 

عادت مدا ایراندی هداس و مثدال  زمانی، تو فشار کردن مطالعه کنن قانع را که شما

ت میارن بهترین نتایجمون رو تو همین فوتکال، وقتی یرفتیم که از همه طرف تحد

اسدترالیا و اینکده فشدار زمدانی -فشار و در اوج نا امیدی بودیم نمونش بازی ایدران

   .های دیگه دلیل خیلی و رو افزایش میده و سرعت عملکردمون قدرت

 توجیه تنبل ها 

برای توجیه به هدم  وقتی تمرکز تنکل ها به هم می خوره یا اصلاً تمرکز ندارن،

میندازن که بهتون القداء  بیرونی عوامل تقصیر رو یردن خوردن تمرکزشون همیشه

قربدانی »کنن که از دستشون کاری سداخته نیسدت و بده اصدطلاح، خودشدون رو 

کارهدایی کده دوس دارن انجدام بِددمن  انجدام برای ای جلوه میدن تا بهانه« شرایط

این روزها هم که الاماشاا... ابزار وجود داره واسه پرت شددن تمرکدز و . باشن داشته

 بده کده زیادی ن. از تلویزیون بگیر تا شککه های اجتماعی و حتی تابلوهایحواسمو

بهتون پیشنهاد می کنم داستان موفقیت، شکست و موفقیت! 

 ریچارد جان رو ببینید.

 www.bagherpoor.com/giftbook1 
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اگه کاری رو بخوایم انجام بددیم راه انجدامش رو آویزونه. کدلاً  اتاق دیوار و در

 پیدا می کنیم و اگه نخوایم انجام بدیم، بهونشو پیدا می کنیم.

جواب کامدل محسن: نیما رو لهش کردیا! یه چند تا فحش هم می دادی، دیگه 

 رو بهش داده بودی!

پویا: من دارم ویژیی افراد تنکل و اهمال کار رو میگم. نیما صدداقت داره میگده 

اهمال کارم و بقیه نمیگن. تمام آدم ها حداقل یده خدورده اهمدال کداری رو دارن، 

ساعت یه زمانی رو به بطالدت مدی یدذرونن، بعضدی هدا بیشدتر،  2۱چون همه در 

 بعضی ها کمتر.

ا: محسن شیطونی می کنه. من دارم استفاده می کدنم. اصدلاً هدم ناراحدت نیم

 نشدم. ایه قرار بود من با این حرفا جا بزنم که یه همچین جثه ای به هم نمی زدم!

 عاقبت سرمایه گذاری بیش از حد در شبکه های اجتماعی 

پویا: خب خدا رو شکر! یاهی وقت کم می آریم چون کارهایی رو انجام میددیم 

که ایه انجامش هم نمی دادیم اتفاقی نمی افتاد و این یعنی کاری که انجدام شدده 

اصددلاً اهمیددت و اولددویتی بددرای انجددام نداشددته. مددثلاً چددون میدددونم علاقمنددد بدده 

تا فالوئر داری می پرسم. بیشتر برای چی وقدت میدذاری تدو  2۶00اینستایرامی و 

 اینستایرام؟

رو می خدونم و فالوئرهدا و لایدک هدام رو نیما: میرم پست های قشنگ دیگران 

 بیشتر می کنم.

 پویا: که بعدش چی بشه؟
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نیما: انرژی مثکت بگیرم از پست های قشنگ، شناخته تر بشم و بیشتر دوستم 

 داشته باشن.

پویا: یه روز تو دانشگاه با چندد تدا از بچده هدا داشدتیم در مدورد شدککه هدای 

یشه از اون کسب درآمد کرد صحکت می اجتماعی و کارکردهاشون و اینکه چطور م

کردیم. یکی از بچه های دانشگاه که درآمد خیلی خوبی از کسب و کار اینتدرنتیش 

 داره می یفت:

سال قکل از کنکور برای اینکه تکلیغات کارم رو رایگدان در شدککه هدای  2-۶»

سده اجتماعی انجام بدم با توجه به اقکال مردم به فیس بوک، خیلی وقت یذاشتم وا

نداشتم درسم  ۴7تکلیغات تو این رسانه. طوری که منی که هیچ وقت نمره ای زیر 

تا! عدد خیلی خوبی بدود بدرام. یده  ۳000به شدت افت کرد. اما فالوئرهام رسید به 

دفعه زد و شککه های اجتماعی موبایلی مثل وایکر و واتس اپ و تلگدرام اومدد و بده 

ها، اقکال مردم به فیس بوک به شددت کدم خاطر سادیی بیشتر کاربری این شککه 

شد و همه رشته های من پنکه شد. مجکور شدم دوباره از اول شروع کدنم و مدن از 

این موضوع این درس رو یرفتم که به جای این که انقدر روی شککه های اجتماعی 

وقت بذارم که با اومدن یه تکنولوژی و شککه جدیدتر و جذاب تر میرن تو حاشدیه، 

فزایش توانمندی و نقاط قوت و کاهش نقاط ضعف کسب و کارم وقدت بدذارم روی ا

و از طرفی اصلاً وقتی رو که باید به درس خوندنم اختصاص بدم روی موضوعاتی بدا 

 «این میزان تزلزل و بی ثکاتی نذارم

تازه این بنده خدا از اینترنت داشت پول درمی آورد و اینجوری وقت میذاشدت، 

درنمیاری افزایش فالوئر در اینستایرامی که ممکنه با نرم افزار و  تو که یه قرون هم

 تکنولوژی جدیدتر کلاً فراموش بشه، برات چه سودی میتونه داشته باشه؟!
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 نیما: حرف راست جواب نداره!

محسن: خب دیگه. واسه امشب بسه. چوب خطتتون پر شد. حدرف از کنکدور و 

 درس تعطیل!

و کنکور حرف بزنیم. کار و هنرمون همینه. با توجه پویا: ما فقط بلدیم از درس 

به هنرهایی که ازت دیدم، تغییر جو اینجا فقط کار خودته و بس. پاشو بکینم چدی 

 کار می کنی

محسن: خوشکختانه همتون طعم شدیرین ناکدامی رو جلدوی مدن در پدانتومیم 

نخکده  کشیدید. دوس دارم بکینم تو این مدت پیشرفت هم کردید یا هندوز همدون

 های قکلی هستید!

مجید: یعنی یکی از عواملی که باعث شده همیشه با همه وجدود دوس داشدته 

باشم پوزتو به خاک بمالم همین کری خوندن هاته. یه بار ما رو تو پدانتومیم بدردی 

 حرف از باخت های پینگ پنگ و شطرنج و فوتکال دستی که نمی زنی.

بود که اعتماد بده نفدس از دسدت رفتدت محسن: بکیییییییییین! اونا برای این 

 واسه باخت های پانتومیم رو دوباره به دست بیاری...

یک ساعتی در اوج حساسیت بازی کردیم و از اونجایی که محسدن ذهدنش در 

ساختن کلمات عجیب و چرند خیلی فعال بود و به واسدطه چنددین سدال تمدرین 

می کرد با اختلاف زیداد بردمدون و تئاتر، خیلی بهتر از ما مفهوم مورد نظر رو بازی 

 مخمونو خورد بس که کری خوند.

شب خیلی خوبمون که تموم شد و خداحافظی کردیم، از همون لحظه جددایی 

فکرم مشغول حرف های پویا شد. صداش رو ضکط کرده بودم. تا خونه نیم سداعتی 

 ردم.پیاده رفتم و باز محض یادآوری یه بخش هایی از حرف های پویا رو یوش ک
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   ۴0۴   چطور مطالب خونده شده رو سالها به خاطر بسپریم؟م: یازدهفصل 
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۴02     آموزندچیزهایی که در مدرسه به شما نمی 
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