
تسْل فشدی دس صًذگی اتفبقی اعت کَ اگش سقن ثخْسد قطؼب هْخت پیؾشفت هی ؽْد اهب ُیچ ّقت ًوی 

 تْاًین هٌتظش ثوبًین تب اتفبقی صًذگی هبى سا دگشگْى کٌذ،

ثلکَ ایي هب ُغتین کَ ثب تغییش عجک صًذگی ّ اص ُوَ هِن تش، ثب تغییش تفکشاتوبى هی تْاًین هْفقیت سا اص 

 .آى خْدهبى کٌین

اگش ثخْاُین صًذگی سا ثب توبم ّخْد زظ کٌین ّ سمبیت داؽتَ ثبؽین ثبیذ ؽبُذ پیؾشفت خْدهبى ثبؽین ّ 

 اگش

 .کغی اًگیضٍ اػ ثشای پیؾشفت سا اصدعت ثذُذ، خیلی صّد گشفتبس یکٌْاختی هی ؽْد

پظ ساص عخت ّ پیچیذٍ ای ثشای داؽتي صًذگی خْة ّخْد ًذاسد اهب قطؼب ُویي ساص عبدٍ ًیبص ثَ اقذام ّ 

 اسادٍ داسد،

اقذاهی کَ هب دس اداهَ ایي هقبلَ ثب ػٌْاى ؽقت سّػ ثشای تسْل فشدی دس صًذگی ثَ آى پشداختین ّ هی 

 .تْاًذ کوکی ثشای گبم ثشداؽتي دس هغیش هْفقیت ثبؽذ

  

 ْل فشدی دس صًذگی ّ سؽذ فشدی هِن اعت؟چشا تح

 .خْسین تسْل فشدی دس صًذگی هْمْػی اعت کَ اخیشاً صیبد ثَ آى ثشهی

 .اکثشهبى اص ایٌکَ ثِتشیي ثبؽین غبفلین زتی ّقتی هی داًین ثشای ثِتشیي ؽذى ثبیذ چَ سفتبسی پیؾَ کٌین

ی اگش اعوؼ سا تسْل فشدی دس تْاًین اص هٌطقَ اهي خْد خبسج ؽْین زت ّامر اعت کَ ثَ عختی هی

 .صًذگی ثگزاسین

 .تْاًین تقوین ثگیشین چَ صهبًی چَ چیضی سا تغییش دُین ػلاٍّ ثش آى ثَ عختی هی

 .تْاًٌذ ثبػث تغییش صًذگیوبى ؽًْذ اهب ثیبییذ اص ایي زقیقت ًگزسین: خیلی کبسُب ُغتٌذ کَ هی

کشدین تب ُشسّص ثتْاًیذ سّی تغییشات خْد کبس  ثَ ُویي دلیل هب ایي لیغت اص کبسُب سا ثشای ؽوب آهبدٍ

 .کٌیذ

 .تْاًیذ اُذاف خْد سا تغییش دادٍ ّ صًذگی خذیذی ثشای خْد ثغبصیذ ؽوب ُش صهبًی کَ دّعت داسیذ هی

ثشای ایٌکَ ایي لیغت سا آهبدٍ کٌن ثَ تؼذادی کبسفشهب، کبسآفشیي ّ ّثلاگ ًْیظ هشاخؼَ کشدم کَ خولات 

 .ًْیغن َ هیآًِب سا دس ایي هقبل

 .اهیذّاسم ایي هقبلَ ثَ اًذاصٍ کبفی ثَ ؽوب اًگیضٍ ثذُذ

 .ُبیی ثَ عوت ثِتش ؽذى ثشهی داسد، ُوبًی اعت کَ ثبیذ ّقتتبى سا ثب اّ ثگزساًیذ کغی کَ ثطْس هذاّم گبم

ل ؽوب زتی اگش یکی اص هْاسد ایي لیغت سا اًتخبة کٌیذ ّ اًدبهؼ دُیذ، دس زبل پیؾشفت ُغتیذ چْى زذاق

 .ایذ. پظ اسصؽؼ سا داسد یک قذم ثَ عوت تسْل فشدی ثشداؽتَ

  

 ؽصت سّػ تشای تحْل فشدی دس صًذگی

  



 اُذاف خْدتاى سا هؾخص کٌیذ 

تْاًیذ  ثبیذ ػبدت ُذفگزاسی سا دس خْد تقْیت کٌیذ: ُذفگزاسیِ عبلاًَ، هبُبًَ ّ زتی تب خبیی کَ هی

 .سّصاًَ

 .ایي اُذاف سا ثٌْیغیذ ّ دّثبسٍ ثَ آًِب هشاخؼَ کشدٍ ّ پیؾشفتی کَ داؽتیذ سا سّی آى پیبدٍ کٌیذ

تْاًیذ ثَ آى دعت یبثیذ  خْاُیذ ثشعیذ یب آیب ّاقؼبً هی هْفقیت ثَ ایي هؼٌب ًیغت کَ ُش چَ صّدتش ثَ آًچَ هی

 .یب خیش

 .کٌیذ ی هیهغیشی سا هْفقیت هی گْیٌذ کَ ثشای سعیذى ثَ ُذف آى سا ه

اًذ، هی داًیذ دقیقبً دس عبل خذیذ سّی چَ چیضی ثبیذ  ّقتی اُذاف عبل خذیذ خلْی سّی ؽوب فف کؾیذٍ

 .توشکض کٌیذ

 تْاًیذ ثَ عوتؼ زشکت کٌیذ ؽْد ثٌبثشایي ثِتش هی تش هی ّقتی هی داًیذ ثَ کدب ثبیذ ثشّیذ، ُوَ چیض سازت

 !کٌٌذ دُیذ. اُذاف ثَ سؽذ ؽوب کوک هی یّ دیگش ّقت خْد سا ثشای کبسُبی ثیِْدٍ ُذس ًو

  

 ُایی کَ داسیذ ؽکشگضاس تاؽیذتشای چیض 

 .ؽْد داًیذ دس صًذگی چَ چیضُبیی داسیذ، توشکض سّی ثِجْد فشدی عخت هی ّقتی ًوی

 .ایذ کوی صهبى ثگزاسیذ ّ چیضُبیی کَ داسیذ سا عجک عٌگیي کٌیذ. ثجیٌیذ چطْس ثَ ایٌدب سعیذٍ

 .ایذ سا ثشداؽتَ اگش ثشای آًچَ داسیذ ؽکشگضاس ّ قذسداى ثبؽیذ، اّلیي قذم ثَ عوت آیٌذٍ

  

 کوی تکاى تخْسیذ! 

ُب سا ثَ  ّسصػ ّ تسْل فشدی دس صًذگی ثِتشیي دّعتبىِ ُن ُغتٌذ ّ ّقتی ُوشاٍ ُن ثبؽٌذ ثِتشیي ًتیدَ

 .عبصًذ دٌُذ ّ رُي ؽوب سا هتسْل هی دعت هی

ثشداسی  تْاًذ سقـ، ّصًَ زبلا هی -ثٌبثشایي یک تشفٌذ یب زشکت ّسصؽی کَ دّعت داسیذ سا اًتخبة کٌیذ

 .دس ثبؽگبٍ یب پیبدٍ سّی ّ کٍْ ًْسدی ثبؽذ

تْاًیذ ثب اًدبهؼ سّی علاهت ّ فیضیک  ّسصػ یکی اص هِوتشیي ساُکبسُبی تسْل فشدی اعت کَ هی

 .خْد توشکض کٌیذ

  

 تش تاؽیذ تا خْدتاى هِشتاى 

 .ؽوب فقو ُویي یک خغن سا داسیذ پظ ثب آى هِشثبى ثبؽیذ

کٌن ثب خْدم فسجت کٌن، ػکظ الؼولن چَ خْاُذ  ْس کَ ثب دّعتبًن فسجت هیاص خْدتبى ثپشعیذ: "اگش آًط

 "ثْد؟



 .پظ ثَ خْدتبى ُن ُوبًقذس اُویت ثذُیذ کَ ثَ دّعتبى تبى اُویت هی دُیذ

 .هِشثبى ثبؽیذ، ثَ خْد ػؾق ثْسصیذ ّ ثگزاسیذ خغوتبى ًفغی تبصٍ کٌذ

 .کؾیذ ایذ ّ ثبس عٌگیٌی ثَ دّػ هی کٌیذ خغتَ ؽذٍ اگش ُویؾَ لیغت اًدبم کبسُبیتبى پش ثبؽذ، هذام زظ هی

ایي سّػ خیلی عخت اعت. عؼی کٌیذ لیغت کبسُبیتبى سا کوتش کٌیذ تب ثذى ّ رٌُتبى ُن ثتْاًذ ًفظ ثکؾذ 

 .ّ اعتشازت کٌذ

  

 کتاب تخْاًیذ 

 :گْیذ ُبی هؼشّف "ثبصی تبج ّ تخت" هی خْسج آس آس هبستیي، ًْیغٌذٍ کتبة

خْاًذ تٌِب  خْاًذ قجل اص هشگ اًگبس ُضاسثبس صًذگی کشدٍ اعت. کغی کَ کتبة ًوی کغی کَ کتبة هی"

 ".کٌذ صًذگی هی

 .کٌن ای ثَ کتبة خْاًذى ًذاسًذ سا دسک ًوی ُیچ ّقت کغبًی کَ هی گْیٌذ ػلاقَ

 !!!هبًذ کَ ثگْیی غزا خْسدى سا دّعت ًذاسم ثشای هي هثل ایي هی

ُبی ژاًش تخیلی گشفتَ تب ػلوی،  غت کَ ثَ آى ػلاقَ داؽتَ ثبؽذ، اص کتبةثشای ُشکغی کتبثی ُ

 .ُبی اًگیضؽی ُب ّ کتبة ثیْگشافی

ُب  کٌذ تب ثتْاًیذ ّاسد رُي ّ افکبس دیگشاى ؽْیذ )زتی اگش آى ؽخقیت کتبثخْاًی، رُي ؽوب سا ثبص هی

 .(تخیلی ثبؽٌذ

 .کشدیذ ػ سا ًویکؾذ کَ قجلاً تقْس اص هشفی ؽوب سا هْسی ثَ چبلؼ هی

خْاُیذ یک کبس ثشای تسْل فشدی دس صًذگی خْد اًدبم دُیذ، ُویي اهشّص کتبثی ثَ دعت ثگیشیذ  اگش هی

 .ّ آى سا ثخْاًیذ

  

 َی خْد سا تثخؾیذ اؽتثاُات گزؽت 

 .اؽتجبُبت خْد سا ثپزیشیذ. ثَ آًِب اػتشاف کشدٍ ّ عپظ خْد سا ثجخؾیذ

 .سعیذ ت آى صهبى صًذگی کٌیذ، ثَ ُیچ کدب ًویاگش دس گزؽتَ ّ ّاثغتَ ثَ اؽتجبُب

 .ای ًذاسد اػ یکغبى اعت ّ فبیذٍ تبى فشاس کٌیذ یب آى سا ًبدیذٍ ثگیشیذ ُن ًتیدَ الجتَ اگش ثخْاُیذ اص گزؽتَ

 .تْاى دسط گشفت ّ دس ساعتبی ثِتش ؽذى اص آًِب اعتفبدٍ کشد اص اؽتجبُبت گزؽتَ هی

  

 ذُای خْد اعتشاف کٌی تَ ًقطَ ضعف 



ُبی خْد اػتشاف کٌیذ. ثشای تقْیت آى ًقطَ مؼف ثَ چَ  ؽدبػت ایي سا داؽتَ ثبؽیذ کَ ثَ ًقطَ مؼف

 چیضُبیی ًیبص داسیذ؟

ؽبیذ دس رخیشٍ پْل ّ ثْدخَ ثٌذی هؾکل داسیذ، ؽبیذ دس توبط گشفتي ثب دّعتبى ّ خبًْادٍ، هشاقجت اص 

 .ُبی دسعت آًِب سا تقْیت کٌیذ تْاًیذ ثب سّػخْدتبى یب چیضُبی دیگش. ًقبه مؼف خْد سا ثپزیشیذ تب ث

  

 اص ًاحیَ اهي خْد خاسج ؽْیذ 

 .یک کبس خذیذ اًدبم دُیذ کَ چبلؼ ثشاًگیض ثبؽذ ّ دس زیي اًدبهؼ ازغبط سازتی ًکٌیذ ّ هؼزة ثبؽیذ

 .کشدیذ کبسُبی ػدیت یب غیشهٌتظشٍ ثکٌیذ، کبسُبیی کَ قجلاً ًوی

  

 یک عشگشهی جذیذ پیذا کٌیذ 

تْاًیذ یک عشگشهی خذیذ پیذا کٌیذ. ثب ایي کبس قذم ثضسگی ثَ عوت  ًبزیَ اهي خْد هی ثشای خشّج اص

 .ایذ تسْل فشدی ثشداؽتَ

 خْاعتیذ اًدبم دُیذ اهب ثیخیبلؼ ؽذیذ؟ آیب کبسی ُغت کَ هی

 تش ؽْیذ اهب پؾیوبى ؽذیذ؟ تب ثَ زبل دّعتی ثْدٍ کَ ثخْاُیذ ثب اّ فویوی

 تْاًیذ اًدبم دُیذ، ثبؽذ یب کبسی کَ ثب لپ تبپ ثَ فْست آًلایي هیخْاُذ ثبؽگبٍ سفتي  ایي کبس هی

 .کٌذ تش هی تش ّ آگبٍ یک عشگشهی اعت ّ ؽوب سا فؼبل

  

 عحشخیض تاؽیذ 

 .ؽًْذ ایي زقیقت داسد کَ افشاد هْفق فجر صّد اص خْاة ثیذاس هی

ثی، فؼبلیت ّ علاهت ؽٌْین کَ هی گْیٌذ عسشخیضی هْخت ؽبدا ایي تْفیَ سا گبٍ اص افشاد هْفق هی

 .ؽْد ثیؾتش هی

 .تشیي افشاد یک تْفیَ یکغبى ثشای هب داؽتٌذ تقبدفی ًیغت کَ دّ ًفش اص هْفق

، اعت. دس ایي هدوْػَ آًِب دس فذد ُغتٌذ هذیشیت The Savvy Couple  کیلاى کلایي، هذیش هدوْػَ

 پْل سا ثَ هشدم آهْصػ دٌُذ

هبلی خْد سا ثشهشف کشدٍ یب ثش آًِب پیشّص ؽًْذ. کیلاى کٌٌذ هؾکلات صًذگی ّ  ّ ثَ هشدم کوک هی

 :گْیذ هی

 :اّلیي تْفیَ هي ثَ افشادی کَ دًجبل هْفقیت ّ ثِتشؽذى ُغتٌذ ایي اعت"

ُب صّدتش ثیذاس ؽْیذ ّ ثشای فجستبى ثشًبهَ سیضی کٌیذ. هثلاً خْدِ هي ثؼٌْاى پذسی کَ دس هٌضل کبس  فجر

 .تْاًن ثَ کبس اختقبؿ دُن ی سا هیُبی هسذّد ّ خبف کٌن فقو صهبى هی

 .ثیذاس ؽْم 5الی  4دس عبل گزؽتَ هي تْاًغتن ُشسّص فجر عبػت 



 .ام ًظن ثذُن ًَ تٌِب تأثیش ثَ عضایی سّی سؽذ ؽشکت داؽت ثلکَ ثَ هي کوک کشد ثَ توبم صّایبی صًذگی

 ".کٌذ عسشخیضی ّ ؽشّع فسیر سّص ثَ صًذگی ؽوب ّ ُذفگزاسی تبى کوک هی

ؽْم اهب ّقتی ُشسّص  ثیذاس هی 7تب  6هي ثَ ؽخقَ ثَ کیلاى تجشیک هی گْین چْى خْدم افْلاً عبػت 

 .ؽْد چٌذ عبػت صّدتش ثیذاس ؽْین ُوَ چیض خیلی ثِتش هی

 .تْاًین هثل کیلاى آًقذس عسشخیض ؽْین خذا سا چَ دیذیذ؟ هب ُن ثب تلاػ هی

 .اعت Club Thrifty اص هشفی ُبلی خبًغْى، هؤعظ

دس ایي هدوْػَ ُوگی اُل کؾف ّ کٌذّکبّ ُغتٌذ ّ ثَ ُذفگزاسی دس صًذگی ثَ ٌُشخُْب آهْصػ دادٍ 

 .ؽْد هی

 :گْیذ ُبلی خبًغْى هی

 5:45، عبػت 7ؽْیذ اص سختخْاة ثشخیضیذ. هي عبل گزؽتَ ثدبی عبػت صّدتش اص آًکَ الاى ثیذاس هی"

 .ؽذم ثیذاس هی

 .ام ایدبد کشدًذ غییش سا دس صًذگیای کَ داؽتن ثیؾتشیي ت ُبی امبفَ عبػت

کٌن ّ عپظ  خْسم، کوی ًشهؼ ّ ّسصػ هی ؽْم قٍِْ یب چبی هی ُب کَ اص خْاة ثیذاس هی هؼوْلاً فجر

 .دُن کَ اًدبهؼ دس هْس سّص ّاقؼبً ثشاین عخت یب خغتَ کٌٌذٍ اعت کبسی سا اًدبم هی

ؽسبل تش ّ ثی اعتشط کشدٍ اعت. اص ای کَ ُش سّص داسم هي سا خیلی خْ دس ُش زبل، ایي ّقت امبفَ

 .هشفی دیگش ثشای اًدبم کبسُبین ػدلَ ًذاسم

  

 هذیتیؾي 

 هذیتیؾي ثَ ایي هؼٌب ًیغت کَ یک عبػت عبکت دس اتبقی ثٌؾیٌیذ

 !دقیقَ ًفظ کؾیذى ثبؽذ، آى ُن ُویي الآى. دم... ثبصدم... ّ عپظ دّثبسٍ 5تْاًذ ثَ عبدگی  ثلکَ هی

  

  هقایغَ ًکٌیذخْدتاى سا تا دیگشاى 

 .سّی ُذف خْد هتوشکض ؽْیذ ُویي یک ُذف اعت کَ اُویت داسد

 .تبى ثغٌدیذ ثدبی ایٌکَ خْدتبى سا ثب دیگشاى هقبیغَ کٌیذ، خْدِ الآًتبى سا ثب خْدِ گزؽتَ

 .ثجیٌیذ دس ایي عفش چَ تغییشاتی کشدیذ ّ چَ هؾکلاتی ثشایتبى پیؼ آهذٍ

سّی ُوبى توشکض کٌیذ ّ ثب تغییشات کْچک عؼی کٌیذ اص آًچَ دس اگش هؾکلتبى هبلی یب خْػ اًذاهی اعت 

 .گزؽتَ ثْدیذ فبفلَ ثگیشیذ

 .ًگشاى ایي ًجبؽیذ کَ دیگشاى هوکي اعت دسثبسٍ ؽوب چَ فکشی کٌٌذ

 :زقیقت ایي اعت کَ اکثش هشدم دقیقبً ًگشاى ُویي هْمْع ُغتٌذ

 !قنبّت ؽوب ًذاسًذکٌیذ؟ پظ ّقت آًچٌبًی ثشای  ؽوب دسثبسٍ آًِب چَ فکشی هی

 .افلاً هِن ًیغت کَ دیگشاى دسثبسٍ ؽوب چَ فکشی داسًذ



اگش افکبس دیگشاى دسثبسٍ ؽوب ثبػث ؽذٍ اص زشکت ثبیغتیذ ّ پیؾشفتی ًذاؽتَ ثبؽیذ ثِتش اعت فقو سّی 

 .ًظش خْدتبى توشکض کٌیذ

 .خْاُذ آى هْمْع هبلی، ازغبعی یب ُش چیض دیگش ثبؽذ زبلا هی

  

 خْب عادت کٌیذُای  تَ عادت! 

 .ُبی ثِتش ثشای خْد ثغبصیذ دس ُویي ؽشایطی کَ دس آى ُغتیذ عؼی کٌیذ ػبدت

ُبیتبى ؽشّع کٌیذ یب یک سّتیي فجسگبُی داؽتَ ثبؽیذ، ّسصػ کٌیذ، غزاُبی عبلن  هثلاً اص هذیشیت پْل

 ثخْسیذ،

 .تتش ثخْاثیذُب ساز ثب افشاد هثجت هؼبؽشت کٌیذ، ثَ ؽغلی ثپشداصیذ کَ ػبؽقؼ ُغتیذ ّ ؽت

ُبی ثبلا سا اًتخبة کشدٍ، ؽشّػؼ کٌیذ ّ ُویؾَ اداهَ دُیذ! هٌظْسم اص ُویي الآى  یب زذاقل یکی اص ػبدت

 !!!اعت

  

 اص دًیای هجاصی فاصلَ تگیشیذ 

 اکثشهبى ػزاة ّخذاى ایي سا داسین کَ هذت صیبدیغت دس ایٌتشًت ُغتین،

 .ُب ُب ّ یب ؽت ثیذاسی یب ثشسعی ایویل خْاُذ گؾت ّ گزاس دس ففسبت هدبصی ثبؽذ زبلا هی

کٌین اهب  اعتفبدٍ اص هْثبیل ّ لپ تبپ سا هسذّد کٌیذ. ُوَ هب صهبى صیبدی سا دس ففسبت هدبصی عپشی هی

 .گبُی خذایی اص آى ُن ثشای هب خْة اعت

  

 تَ یک جای جذیذ تشّیذ 

 .تْاًذ تأثیش هثجتی سّی رُي ؽوب ثگزاسد تغییش ّیْ ّ هٌظشٍ اهشاف هی

تْاًیذ ثلیتی سصسّ کٌیذ ّ ثَ  عْاس اتْهجیل خْد ؽْیذ ّ ثَ یک ؽِش خذیذ عفش کٌیذ. یب اگش دّعت داسیذ هی

 .کؾْسُبی دیگش ثشّیذ

  

 "گفتي" سا یاد تگیشیذ ًَ 

 .یکی اص عختتشیي کبسُبی صًذگی تْاًبیی "ًَ گفتي" ثَ کغبًی اعت کَ اهشافتبى ُغتٌذ

 .کٌیذ ّدیت تؼییي هیؽوب ثب ایي ًَ گفتي ثشای آًِب هسذ

 .ُبیتبى ثشّیذ ثشای ثِتش ؽذى ثبیذ ثب اسادٍ ثَ عوت ُذف

 .خْدتبى سا تقْیت کٌیذ کلاهیُْػ  ّ في ثیبى یبد ثگیشیذ چطْس ًَ ثگْییذ ّ
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 تا خْدتاى خْب سفتاس کٌیذ 

 .کٌذ ثشًبهَ سیضی کٌیذ ثشای زذاقل یک کبسی کَ ؽوب سا خْؽسبل هی

 .ُبیتبى ثبؽذ، یب توبؽبی یک ثشًبهَ تلْیضیًْی ؽبیذ دسعت کشدى ًبخي

 .ایذ ثٌْیغیذ ّ سا ًذیذٍای ثشای یکی اص دّعتبًتبى کَ خیلی ّقت اعت ا ؽبیذ ُن دّعت داسیذ ثٌؾیٌیذ ّ ًبهَ

تْاًٌذ علاهت رُي ؽوب سا  زتوبً ُن ًجبیذ خشج صیبدی ثشای ؽوب داؽتَ ثبؽذ. ُویي چیضُبی کْچک هی

 .تنویي کٌٌذ

  

  فغق ّ فجُْس سا سُا کٌیذ! 

 کٌذ؟ کٌیذ؟ اص ؽکش ّ سّغي صیبد اعتفبدٍ هی کؾیذ؟ دس خْسدى صیبدٍ سّی هی عیگبس هی

 .خْاُیذ ثذاًیذ چطْس ثبیذ ثِتش ؽْیذ، خْاة ؽوب ُویي اعت اگش هی

 .کٌٌذ سُب کٌیذ! ثشای ؽشّع تشک عیگبس یب پشخْسی ثِتشیي ساٍ زل اعت چیضُبیی کَ ؽوب سا کٌتشل هی

  

 خاًَ سا هشتة کٌیذ 

ی هشتت ُب ّ کن خْاُی دس ّعبیل هٌضل ثِتشیي ؽشّع ثشا تویض هغبّیغت ثب رُي تویض. کوذ لجبط  خبًَ

 .کشدى ّ تویضی خبًَ ُغتٌذ

  

 ُای سّصاًَ یادداؽت 

خبهشٍ ًْیغی فقو ثَ ایي هؼٌب ًیغت کَ افکبس ّ ازغبعبتتبى سا دس دفتشی مخین ثٌْیغیذ ثلکَ گبُی ثَ 

 .هؼٌی ًْؽتي چٌذ ُذف کْچک سّی ثشگ کبغزی اعت

بسُبیتبى سا عبهبى دُیذ ّ دس خْاُیذ کذام یک اص ک سّی آى کبغز ثٌْیغیذ کَ اهشّص چَ زغی داؽتیذ ّ هی

 .ًِبیت ثَ چَ ثشعیذ

 .ؽْد، هٌبعت اعت ُش هطلجی کَ هْخت آگبُی ثیؾتش ؽوب دس اهشّص ّ ُویي الاى هی

دقیقَ دس سّص سا ثَ ایي کبس اختقبؿ  55کٌن ّ زذاقل  هي اص پلٌشُبی سّصاًَ یب هبُبًَ اعتفبدٍ هی

 .دُن هی

کٌٌذ کَ چَ کبسُبیی  ُب هذام ثَ ؽوب یبدآّسی هی سا دًجبل کٌیذ. آىکٌٌذ سدِ ُذفتبى  پلٌشُب ثَ ؽوب کوک هی

 .ثبیذ اًدبم دُیذ ّ چَ ُذفی پیؼ سّیتبى اعت

 .ؽْد دسک خْثی اص خْدتبى داؽتَ ثبؽیذ اص هشفی ثبػث هی



کؾٌذ ّ چَ  ُبی خْة ّ ثذِ خْد سا ثذاًیذ ّ دسک کٌیذ کَ چَ چیضُبیی ؽوب سا ثَ صیش هی ؽوب ثبیذ ػبدت

 .ثشًذ یی ؽوب سا ثبلا هیچیضُب

  

 پیادٍ سّی کٌیذ 

 .دُذ تب کوی ُن ثَ خْدتبى تْخَ کٌیذ پیبدٍ سّی ثشای علاهتی هفیذ اعت ّ اص هشفی ثَ ؽوب صهبى هی

سّیذ  ؽْیذ ّ اص آًدب ثَ هسل کبس هی اگش یک لسظَ ثَ خْد آهذیذ ّ دیذیذ ُشسّص اص خبًَ عْاس اتْهجیل هی

 .کٌن کوی ُن پیبدٍ سّی کٌیذ کٌیذ، ثَ ؽوب تْفیَ هی هی ّ دّثبسٍ ُویي چشخَ سا تکشاس

  

 ًکتَ هِن 5

  

 :یک لیغت پٌج تایی دسعت کٌیذ

 چیضُبیی کَ ثخبهشؽبى ؽکشگضاسیذ 

 چیضُبیی کَ اهشّص یبد گشفتیذ 

 خبهشاتی اص اهشّص کَ دّعت داسیذ ثَ خبهش ثغپبسیذ 

 :ثیٌیذ کَ ًیبص ثَ توشیي ًذاسیذ هذتی هی قذسداًی، ثخؾٌذگی ّ هثجت اًذیؾی سا توشیي کٌیذ چْى ثؼذ اص

 !ُبی خْثی ؽْد ّ چَ ػبدت ایي سفتبسُب کن کن ثشایتبى ػبدت هی

  

 کوی صهاى ُن صشف خْدتاى کٌیذ 

 .تْاًیذ کوی خْدخْاٍ ثبؽیذ کٌیذ ثٌبثشایي دس ایي صهیٌَ هی تسْل فشدی سا خْدتبى ؽشّع ّ توبم هی

 !ثلَ، خْدخْاٍ دس اعتفبدٍ اص صهبًتبى

وب ثبیذ دس صهبًی کَ داسیذ ثشای خْؽسبلیتبى ثشًبهَ سیضی کٌیذ ّ ایي کبس اص توبم کبسُبیی کَ دس هْل ؽ

 .دُیذ هِوتش اعت سّص اًدبم هی

 .دقیقَ کتبة خْاًذى، تب عشِ کْچَ سفتي، هذیتیؾي ّ توبؽبی تلْیضیْى ُن کبفی اعت 55زتی 

کٌذ ّ زْاط ؽوب سا اص فنبی  ؽْد، تفبّتی ایدبد هی ُش کبسی کَ دّعت داسیذ ّ هْخت خْؽسبلیتبى هی

 .کبس ّ تفکشات ثیِْدٍ پشت خْاُذ کشد

 کٌین، ُویي چٌذ لسظَ هْخت آساهؼ ثیؾتش اعت. هب ُویؾَ داسین کبس هی

بى ثبؽذ کَ دس ایي هیبى ثَ ُویؾَ دس زبل دًّذگی ّ عشػت ثخؾیذى ثَ اهْس صًذگی ُغتین اهب ثبیذ یبده

 .خْدهبى ُن سعیذگی کٌین



دقیقَ سا ثَ خْدتبى اختقبؿ دُیذ تب ؽبُذ تسْل فشدی دس صًذگی تبى ثبؽیذ: ثَ ظبُشتبى  03ُش سّص، 

 ثشعیذ، هذیتیؾي کٌیذ، کوی ُن ثیشّى ثشّیذ،

ن کَ ؽذٍ ثبیذ کوی ثب ثشای خْدتبى آؽپضی کٌیذ یب ثشًبهَ کْتبٍ تلْیضیًْی ثجیٌیذ. ثشای خبهش خْدتبى ُ

 .خْدتبى هِشثبى ثبؽیذ

  

 ٍُایتاى سا یادداؽت کٌیذ ایذ 

 .ُبیتبى سا دس آى ثٌْیغیذ ػبدت کٌیذ کَ ُویؾَ یک دفتشچَ ُوشاُتبى ثبؽذ ّ ایذٍ

ُبیتبى خیلی ثضسگ یب خیلی کْچک ثبؽٌذ. ؽوب ثبیذ ایي ؽبًظ سا ثَ خْد ثذُیذ، ؽبیذ یکی اص  هِن ًیغت ایذٍ

 !ػ اص آة دسآهذُب ثباسص آى

  

 ُا ساحت تخْاتیذ ؽة 

 .دُذ تش سش هی خْة خیلی سازت  تسْل فشدی ثؼذ اص یک خْاة ؽجبًَ

 .یک سّتیي ُویؾگی ثشای خْاة خْد داؽتَ ثبؽیذ ّ ُویؾَ ُن ُوبى سا اخشایی کٌیذ

 ُب صّد ثیذاس ؽًْذ ُب صّد ثخْاثٌذ ّ فجر کٌٌذ کَ ؽت افشاد هْفق خْد سا هدجْس هی

تْاًیذ تب ظِش ثخْاثیذ ُن ػبدت صّد خْاثیذى ّ صّد ثیذاس ؽذى سا یبد  بسهٌذ اداسٍ ًیغتیذ ّ هیزتی اگش ک

 .ثگیشیذ

  

 یک هِاست جذیذ یاد تگیشیذ 

ایذ کَ افشاد  خْدتبى سا ثب یبدگیشی یک هِبست خذیذ ثِتش کٌیذ دس ایي فْست ثَ خْدتبى ایي ؽبًظ سا دادٍ

 ثیؾتشی سا هلاقبت کٌیذ

 .ُبی ثِتش ثَ سّی ؽوب ثبص ؽْد ی ثَ سّی هْقؼیتّ ؽبیذ زتی دس

 کٌن. ایي ُن خْدػ یک هِبست خذیذ اعت، ًیغت؟ هثلاً هي اهغبل داسم توشیيِ ثبلاًظ هی

  

 دیذگاُتاى سا تغییش دُیذ 

 .ُش چٌذ ّقت یک ثبس دیذگبُتبى سا ػْك کٌیذ ّ ًیوَ پشُ لیْاى سا ثجیٌیذ

 .ثشای تسْل فشدی دس صًذگی ًیوَ پشُ لیْاى سا ثجیٌیذثیبییذ تقوین ثگیشیذ کَ اص زبلا ثَ ثؼذ 

ُبی خْد ّ ثب دیذگبٍ خْد ثٌگشین ّ ّقتی تقویووبى ایي ثبؽذ کَ ُویؾَ خْػ  تْاًین دًیب سا اص چؾن هب هی

 ثیي ثبؽین،

 .ؽْد تش هی تش ّ غٌی ثیٌین ّ تدشثیبت ُش سّصهبى عبدٍ دًیب سا ثَ ثِتشیي زبلتؼ هی



  

 یضؽی گْػ تذُیذُای اًگ تَ عخٌشاًی 

 .ُیچ چیض ثَ الِبم ثخؾیِ یک عخٌشاًی اًگیضؽی ًیغت

ُبی دیگشاى ثَ ؽوب ُن اًگیضٍ  گْػ دُیذ چْى ؽٌیذى هْفقیت TED ُبی اًگیضؽی عبیت ثَ عخٌشاًی

 .دُذ هی

عخٌشاًی اًگیضؽی ّخْد داسد پظ ثَ عشاغؾبى ثشّیذ ّ اص  0333، ًضدیک ثَ TED ُن اکٌْى دس عبیت

 .کٌیذ آًِب اعتفبدٍ

  

 کوی ُن اعتشاحت کٌیذ 

کٌٌذ ثِتش ثبؽٌذ ُوبى کغبًی ُغتٌذ کَ خْدؽبى سا اص کبس ّ ُذفوٌذی خفَ  کغبًی کَ پیْعتَ تلاػ هی

 !!!کٌٌذ هی

تْاًذ یک پیبدٍ سّی کْتبٍ تب پبسک ًضدیک  ؽوب ًجبیذ اص اعتشازت کشدى غبفل ثوبًیذ. ایي اعتشازت هی

 .ثشای سّصُبی دیگش تبى ثبؽذ یب زتی ثشًبهَ سیضی خبًَ

 .آیٌذ یک چبی یب قٍِْ ثٌْؽیذ ّ چٌذ ًفظ ػویق ثکؾیذ. ُوَ ایٌِب، اعتشازت ثَ زغبة هی

  

 اص صفحات هجاصی خاسج ؽْیذ 

 44ُبی هدبصی سا اص گْؽی خْد پبک کٌیذ یب زذاقل اص زغبة کبسثشی خْد خبسج ؽْیذ. ثشای  ثشًبهَ

 .ُب خذازبفظی کٌیذ عبػت ثب توبم ایي ثشًبهَ

ُب هؼتبد  ؽْیذ کَ چقذس ثَ ایي ثشًبهَ فِویذ چقذس ایي کبس ثشای ؽوب عخت اعت تبصٍ هتْخَ هی ّقتی هی

 ثْدیذ

 .ُبیی دّس ؽْیذ دُذ کَ ثیؾتش اص چٌیي ثشًبهَ ّ ایي ثَ ؽوب اًگیضٍ هی

  

 تشًاهَ سیضی کٌیذ 

ػولی ُن ثشای سعیذى ثَ آى اُذاف داؽتَ   کٌیذ، ثبیذ یک ثشًبهَ ُوبًطْس کَ ثشای خْد ُذفگزاسی هی

 .ثبؽیذ

 .ؽْد تش هی ثیٌیذ هغیش سعیذى چقذس عبدٍ ثَ هسل ایٌکَ ثشای سعیذى ثَ اُذافتبى ثشًبهَ سیضی کٌیذ، هی

ضًیذ ّ ثب هثجت اًذیؾی ُوَ چیض ثشای ُش چیضی ّ ُش کبسی یک ثشًبهَ سیضی داؽتَ ثبؽیذ. دعت ثَ ػول ث

 .سا ثشسعی ّ ػولی کٌیذ



خْاُیذ دس صًذگیتبى تغییشاتی ایدبد کٌیذ ّ ؽبُذ تسْل فشدی دس صًذگی خْد ثبؽیذ، ثبیذ ثشای آى  اگش هی

 .ثشًبهَ سیضی داؽتَ ثبؽیذ

: فقو ثَ یک خْاُیذ ّسصػ کٌیذ، ثَ علاهتتبى ثشعیذ، کبس کٌیذ، سّاثطتبى سا ثِجْد ثخؾیذ هثلاً اگش هی

 .ثشًبهَ ػولی ًیبص داسیذ

  

 تا دیگشاى هِشتاى تاؽیذ 

 .یکی اص ؽؼبسُبی هي ایي اعت: خْة اعت کَ ثب دیگشاى هِشثبى ثبؽین

 .ؽْد اگش لجخٌذی ثَ یک غشیجَ ثضًیذ یب دسی سا ثشای کغی ثبص کٌیذ ُیچ چیضی اص ؽوب کن ًوی

 .اػ دعت خْد آًِبعت اّ سا ثجخؾیذ. دیگش ثقیَیب اگش کغی ثَ ؽوب ثی ازتشهی کشد، ثَ عبدگی 

 الجتَ ثشای ایي کبس ُویؾَ ثبیذ دس تلاػ ثبؽیذ اهب دس کل ثذاًیذ کَ ّقتی ثب دیگشاى هِشثبى ُغتیذ،

ای ثشای ؽوب ًخْاُذ  گشداًذ دسزبلیکَ ایي هِشثبًی ُیچ ُضیٌَ ُب ثشاثش آى سا ثَ ؽوب ثبص هی کبئٌبت هیلیْى

 .داؽت

 .تش ثبؽین ثبیذ ثیؾتش هسجت کٌین ّ ثب دیگشاى هِشثبى هب دس ایي دًیب

  

 سّی خْدتاى عشهایَ گزاسی کٌیذ 

 پْؽیذ عشهبیَ گزاسی کٌیذ فشقی ًذاسد سّی لجبط سعوی کَ ثشای هقبزجَ ؽغلی هی

ُبی آًلایي ّ  یب یک هبعک فْست خیلی خْة ّ ثب کیفیت ّ اػتوبد ثَ ًفغتبى سا ثبلا ثجشد یب زتی دّسٍ

 .کٌٌذ کَ ثَ ؽوب دس تسْل فشدی کوک هیایٌتشًتی 

ُش کبسی کَ ثشای ؽوب ًتیدَ داسد سا اًدبم دُیذ. ؽوب ثبیذ سّی خْدتبى صهبى ثگزاسیذ ّ سّی خْدتبى 

 !زغبة کٌیذ! ؽوب کن کغی ًیغتیذ

  

 تَ ًیاصهٌذاى کوک کٌیذ 

ؽوب ثَ دًیب صًذ. تْعؼَ فشدی یؼٌی چیضی کَ  تسْل فشدی دس صًذگی فقو دسثبسٍ خْدتبى زشف ًوی

 .گزاسیذ دُیذ ّ هیشاثی کَ اص خْد ثَ خب هی هی

دُذ ّ ثشای اًدبم آى  یک ػول خیش سا دس ًظش ثگیشیذ ّ اًدبهؼ دُیذ، کبسی کَ ثَ ؽوب زظ خْثی هی

 .صهبى ثگزاسیذ

  

 صهاى کوتشی ُذس دُیذ 



 .داؽتَ ثبؽیذای ًذاسد. ثشای کبسُبیتبى ثشًبهَ سیضی کٌیذ ّ صهبى ثٌذی  اُوبل کبسی ُیچ فبیذٍ

 .ُبی خبلی سا پش کٌیذ تب ُیچ ُذسسفتی ثبقی ًوبًذ عؼی کٌیذ صهبى

 .ؽًْذ صهبًتبى ُذس ثشّد سا پیذا کٌیذ آى کبسُبیی کَ ثبػث هی

 کٌیذ ایذ ّ ثَ یک کبس خذیذ فکش هی تبى تأثیش خْثی ثگزاسد. هثلاً ّقتی هذام ًؾغتَ ایي کبس سّی صًذگی

یذ دس آیٌذٍ عْدی ثشای ؽوب داؽت، ثب ًؾغتي ّ دعت سّی دعت گزاؽتي خت ایي کبس سا ؽشّع کٌیذ، ؽب)

 ،(ؽْد فقو ّقتتبى ُذس هی

 .ؽْد تبى هی یب تلْیضیْى ًجیٌیذ ّ غیجت ًکٌیذ چْى ایي دّ ػبهل فقو هْخت هٌفی ًگشی دس صًذگی

فنبی عبػت دس ُفتَ ّ هتْعو صهبًی کَ دس  05گزساًذ  هتْعو صهبًی کَ یک فشد خلْی تلْیضیْى هی

 .عبػت دس ُفتَ اعت 43کٌذ  هدبصی عپشی هی

  

 کٌیذ سا تیاتیذ کغاًی کَ تحغیي هی 

 دُذ؟ چَ کغی سا الگْی خْد هی داًیذ؟ چَ کغی ثَ ؽوب اًگیضٍ هی

 .ی هب ثَ کغبًی ًیبص داسین کَ دس صًذگی ثَ هب اًگیضٍ دٌُذ یب هب سا ثَ عوت ساٍ دسعت ُذایت کٌٌذ ُوَ

 .دُذ تب دس سعیذى ثَ ُذفوبى پیؾشّی کٌین عت یب یک فشد( ثَ هب اًگیضٍ هیُویي الگْ )یب یک ؽیء ا

  

 ّیتاهیي هصشف کٌیذ 

ُبی کوی  چَ گیبٍ خْاس ُغتیذ یب گْؽتخْاس، ُوگی ثبیذ اػتشاف کٌین کَ سژین دسعتی ًذاسین ّ ّیتبهیي

 .هقشف هی کٌین

هتی خْد سا تنویي ًوبییذ چْى اّلیي ُب یک سژین دسعت سا ؽشّع کٌیذ تب علا پظ ثب اعتفبدٍ اص ّیتبهیي

 .ػبهلِ تسْل فشدی دس صًذگی ّ ایدبد یک زظ خْة ُویي علاهتی اعت

  

 قشاسُایتاى سا فشاهْػ ًکٌیذ 

 .یک دفتشچَ ثشًبهَ سیضی ّ یک تقْین سّی هیض یب تلفي خْد داؽتَ ثبؽیذ

 .ُب ّ قشاسُبیتبى سا چک کٌیذ ػبدت کٌیذ کَ هذام ثشًبهَ

گزاسیذ ّ قشاسُبیی کَ ثب دکتش، دًذاى پضؽک ّ آسایؾگش  ایي قشاسُب ؽبهل قشاسُبیی کَ ثب خْدتبى هی

 .ؽْد داسیذ هی

  

 اًتقادپزیش تاؽیذ 



ُب ًقطَ  ُیچ کظ دّعت ًذاسد دیگشاى ثَ اّ ثگْیٌذ ُوَ چیض تققیش اّعت اهب اػتشاف کٌیذ کَ ُوبى

 مؼف هب ُغتٌذ

 ُب ثَ عْی ایي ُذف اًتقبدپزیشی اعت ِتش ؽْین، یکی اص هِوتشیي گبمخْاُین یبد ثگیشین ث ّ ّقتی هی

ؽٌْیذ، دلخْس یب پشخبؽگش ًؾْیذ ثلکَ دس فذد ثبؽیذ تب  ُبیتبى سا اص صثبى دیگشاى هی ثٌبثشایي ّقتی مؼف

 .تْاًذ عبصًذٍ ّ هفیذ ثبؽذ آى سا ثِجْد ثجخؾیذ ّ افلاذ کٌیذ. اًتقبد هی

  

 کوتش تلْیضیْى تثیٌیذ 

 ُبی تلْیضیًْی ًیغت ُبی آؽپضی، اخجبس ّ ثشًبهَ ضیْى دیذى هٌظْس فقو ثشًبهَتلْی

 .پشداصًذ ثلکَ ثؼنی دس لپ تبپ ّ کبهپیْتش خْد ُن ثَ توبؽبی فیلن هی

تلْیضیْى دیذى ثیؾتش ثَ هؼٌبی گزساًذى صهبى پبی یک ففسَ تخت اعت کَ ثشًبهَ دلخْاٍ ّ فیلن هْسد 

 .دُذ ػلاقَ ؽوب سا ثَ ؽوب ًؾبى هی

 .ثبیذ یبد ثگیشیذ ثشای تسْل فشدی دس صًذگی ثذّى توبؽبی تلْیضیْى ُن اص صهبى خْد ثَ خْثی اعتفبدٍ کٌیذ

 !...تْاًغتیذ اًدبم دُیذ کٌیذ، چَ کبسُبیی هی اگش ثذاًیذ ّقتی سّی هجل لن ًذادٍ ّ تلْیضیْى توبؽب ًوی

  

 کْدک دسّى خْد سا پیذا کٌیذ 

 .ثب کْدک دسّى ّ هؼقْم خْد استجبه ثشقشاس کٌیذ ثخٌذیذ، ثپشیذ ّ ثبصی کٌیذ.

 .ُبی آى ثیؾتش اًظ ثگیشیذ تْاًیذ ؽبدی ثیؾتشی سا تدشثَ کٌیذ ّ ثب صًذگی ّ خْؽی ثب ایي کبس هی

  

 هشتی ؽْیذ 

کٌذ اهب اگش کغی سا داؽتَ ثبؽیذ کَ ؽوب سا الگْ قشاس  الگْ داؽتي دس تسْل فشدی کوک ثغیبسی ثَ ؽوب هی

 .پیشّی کٌذ صًذگی ؽوب سا تغییش خْاُذ داد دُذ ّ اص ؽوب

  

 جوع هْسد علاقَ خْد سا پیذا کٌیذ 

این کَ هی گْیٌذ "یک ًفش سا ثب دیذى دّعتبى ّ اهشافیبًؼ ثؾٌبط!" ّ ایي هْمْع کبهلاً ُن  ُویؾَ ؽٌیذٍ

 .دسعت اعت

ق  ّ اُذافؾبى ثب ؽوب ؽوب ثبیذ اهشاف خْدتبى سا پشُ اص افشاد هثجت اًذیؼ کٌیذ، کغبًی کَ سفتبس ّ اخلا

 .ؽًْذ ُوخْاًی داسد ّ هْخت پیؾشفت ؽوب هی

  



 تَ آغْػ گشم خاًْادٍ تشگشدیذ 

 .هبى هسکْم ُغتین، چْى ُویؾَ کٌبسؽبى ًیغتین هب ثذّى اعتثٌب ثَ غفلت اص خبًْادٍ  ُوَ

 .ک ّ دّسًضدی  کوی ثشای ثشگؾت ثَ آغْػ خبًْادٍ تلاػ کٌیذ: کغبًی کَ ؽوب سا دّعت داسًذ، خبًْادٍ

  

 دّعت جذیذ پیذا کٌیذ 

 .ؽْد تش هی ؽْین دّعت یبثی عختتش ّ یک دّعت خْة کویبة تش هی ُشچَ ثضسگ

ُب  ی دّساى ثچگی عبدٍ ًیغت کَ ثَ یک ًفش دس زیبه هذسعَ یب دس فف کلاط دیگش دّعت یبثی ثَ اًذاصٍ

 "گفتیذ: "هیبی ثب ُن دّعت ؽین؟ ؽذیذ ّ هی ًضدیک هی

 تْاًٌذ پیچیذٍ ثبؽٌذ سّاثو خذیذ ثَ دیذگبٍ یک ثضسگغبل هی

ُبی هختلف استجبه ثشقشاس  پظ ثِتش اعت تلاػ کٌیذ تب اص هسذّدٍ اهي خْد خبسج ؽْیذ ّ ثب هشدم اص سّػ

 .کٌیذ

  

 تش ؽْیذ تا دّعتاى قذین صویوی 

. عبدٍ اعت: هْثبیل خْد سا ُبی خذیذ، ثبیذ یبدی ُن اص دّعتبى قذیوی خْد کٌیذ دس کٌبس پیذا کشدى دّعت

 .ثشداسیذ ّ پیبهی ثَ آًِب ثذُیذ

 .تْاًذ کل سّص، اّ سا خْؽسبل ّ ؽوب سا ُن ؽبدهبى کٌذ. ثبّس کٌیذ کَ اسصؽؼ سا داسد ُویي کبس هی

  

 کوی ُن تشای تِثْد سّاتطتاى تکْؽیذ 

 !تسْل فشدی دس صًذگی ًیبصهٌذ تلاػ پیْعتَ اعت. سّاثو اختوبػی ؽوب ُن ُویٌطْس

 .ؽوب ثبیذ ثذاًیذ تب چَ زذ ثبیذ ثشای ُشکظ هبیَ ثگزاسیذ، صهبى فشف کٌیذ ّ تب چَ زذ کبفی اعت

  

 تعِذ کاهل 

تْاًذ تشعٌبک ثبؽذ. چشا؟ ثیبییذ هٌطقی ثبؽین: اگش ؽوب ًتْاًیذ ثَ سّیبی خْد ثشعیذ،  تؼِذ ثَ سّیبُبیوبى هی

 چَ ُذف دیگشی خْاُیذ داؽت؟

 .ًخْاُین ثگْیین ُوَ(، ثَ ایي لسظَ سعیذًذ ثغیبسی اص افشاد هْفق )اگش

سعبًذ ّ لجخٌذصًبى ّ عشثلٌذ اص اهتسبًی کَ ثبیذ  هْمْع ُوبى تؼِذ اعت کَ ؽوب سا ثَ هغیش دسعت هی

 .هیذادیذ ثیشّى هیبییذ



ُبی پْلذاسی ّ ّثغبیت صدى ثشای  کَ آهْصػ Create and go الکظ، یکی اص هذیشاى ؽشکت

 :گْیذ دُذ هی ئَ هیُبی هختلف سا اسا تدبست

تْاًین ثدبی چٌذ عبػت  تش هؾغْل ثَ کبس ؽذین هتْخَ ؽذم کَ ًوی ّقتی لْسى ثَ ؽشکت هب آهذ ّ عخت

 هفیذ کبس کشدى،

صد ّ کن کن ثبیذ اص ؽغل خْد  کبسُبی توبم ّقت ثی فبیذٍ داؽتَ ثبؽین. ایي هْمْع داؽت ثَ هب مشثَ هی

 .دادین اعتؼفب هی

 .دادًذ ُبیی کَ ًتیدَ ًوی هِوتش ثْد تب تشطِ اص دعت دادى پشّژٍثشای هب، آصادی داؽتي 

 !خْاُین ثشعین تؼِذ کبهل ثْد ؽؼبسی کَ ثبػث ؽذ ثَ آًچَ هی

  

 فشیلٌغش ؽْیذ 

 .کبس فشیلٌغشی یؼٌی کبسی کَ دس خبًَ ّ خذای اص عبػبت کبسی ؽشکتی ثبؽذ

ُبیی  ؽْیذ کَ چَ فشفت ؽْد تبصٍ هتْخَ هیفِویذ دسآهذ ؽوب زتوبً ًجبیذ فقو اص یک هٌجغ تأهیي  ّقتی هی

 .پیؼ سّی ؽوبعت

 .ؽْد ثخْاُیذ ُشسّص کبسُبی خذیذ اًدبم دُیذ ّ ثِتش ؽْیذ ُویي ثبػث هی

  

 تشیذ ؽغلی سا اًتخاب کٌیذ کَ اص اًجاهؼ لزت هی 

 دُیذ؟ ثشیذ، چشا اًدبهؼ هی کٌیذ لزت ًوی اگش اص کبسی کَ هی

 .شک هسل کبس، عبدٍ ًیغت. اکثش هشدم اّلیي اًتخبثؾبى اعتؼفب ًیغتثلَ، ثشای ثؼنی افشاد اعتؼفب ّ ت

 .اگشچَ ُیچْقت ثشای اًدبم کبسی کَ ػبؽقؼ ُغتیذ دیش ًیغت

ای خبسج اص صهبى افلی کبستبى داسیذ، یک ّثلاگ یب ّثغبیت ثضًیذ  زتی اگش یک عبػت ُن صهبى امبفَ

 .ّ دس آى آهْصػ آًلایي داؽتَ ثبؽیذ

 .یی ًضدیک هسل صًذگی یب کبس خْد داّهلت ؽْیذ ّ کبس کٌیذتْاًیذ خب زتی هی

 .ثبلاخشٍ ُوَ تْاًبیی اًدبم یک کبس خذاگبًَ ّ خبؿ کَ ػبؽقؼ ُن ُغتٌذ سا داسًذ

  

 آًطْس کَ دّعت داسیذ لثاط تپْؽیذ 

ُبیی کَ ثَ ؽوب زظ خْثی  ًبسازت کٌٌذٍ ثپْؽیذ، لجبطُبی  تش اص آى اعت کَ لجبط صًذگی خیلی کْتبٍ

 دٌُذ سا کٌبس ثگزاسیذ ًوی

کٌذ. ثَ هُذ ّ ایي خْس چیضُب فکش ًکٌیذ!  دُذ ّ خْؽسبلتبى هی ّ چیضُبیی ثپْؽیذ کَ زظ خْثی ثَ ؽوب هی

 !سازت ثبؽیذ



  

 آهاس دخل ّ خشج خْد سا داؽتَ تاؽیذ 

 .ُشچَ ثِتش دس صًذگی فشفَ خْیی کٌیذ، کوتش لاصم اعت آهبس ُش ریال خشج خْد سا داؽتَ ثبؽیذ

خْاُذ  ایذ )ُشچقذس ُن هی خْاُیذ ؽشایو کًٌْی خْد سا تغییش دُیذ ثبیذ ثذاًیذ چقذس خشج کشدٍ الجتَ اگش هی

 (!عختگیشاًَ ثبؽذ

 .ِیَ کٌیذُبی خْد ّ ثْدخَ تبى ت یک دفتشچَ هخقْؿ زغبة ّ کتبة خشج

 .ُبی خْد سا دس آى ثٌْیغیذ خْدکبسی ُوشاٍ داؽتَ ثبؽیذ ّ ُویؾَ خشج

 اص آًدبیی کَ ثبیذ ُش لسظَ ُوَ چیض سا یبدداؽت کٌیذ،

 .ُبی ایٌتشًتی یب ًشم افضاسی اعتفبدٍ کٌیذ تب ُویؾَ ُوشاُتبى ثبؽذ ثِتش اعت اص یبدداؽت

 .شج کشدیذ ّ خشیذُبی امبفَ سا کٌبس ثگزاسیذؽْد ّقتی ثیشّى ُغتیذ ثذاًیذ چقذس خ ُویي ثبػث هی

  

 پْل تیؾتشی دستیاّسیذ 

 تْاًیذ ثَ تسْل فشدی دس صًذگی خْد سعیذگی کٌیذ ثب افضایؼ دسآهذ ثب آصادی ثیؾتش هی

 .اهب ُذف اّلیَ دس زقیقت ایي ُن ُغت کَ ثَ ثِتشیي خْد تجذیل ؽْیذ

 .ثیؾتشی داؽتَ ثبؽیذثبیذ یبد ثگیشیذ چطْس ثذّى داؽتي یک ؽغل دّم دسآهذ 

  

 پْل تیؾتشی رخیشٍ کٌیذ 

 .ُبیتبى، ثب خیبل سازت ثَ عشاؽ خشج کشدى پْلی کَ رخیشٍ کشدٍ ثْدیذ ًشّیذ ثؼذاص پشداخت قجل

 .تبى سا ثغبصیذ الاى فذاکبسی کٌیذ. الاى رخیشٍ کٌیذ تب آیٌذٍ

 .یذتبى ثشخْسد کٌ ُبی هبُبًَ ایذ هثل پْل قجل ُبیی کَ رخیشٍ کشدٍ ثب پْل

 .ُبی دیگش پشداخت کٌیذ فشك کٌیذ آًِب سا ُن ثبیذ ثشای قجل

ُب، یک سّص خبؿ تؼییي ًوبییذ ایٌطْسی دیگش دس  ُبی رخیشٍ ؽذٍ هثل پشداخت قجل ثشای خشج پْل

 ؽْیذ سّصُبی دیگش هبٍ ّعْعَ ًوی

اسد ّ تبى اسصؽؼ سا د کَ پْل ثؾتشی خشج ؽْد. هطوئي ؽْیذ کَ کبلای هْسد ًظش یب هْسد ػلاقَ

 .چیضُبیی کَ خیلی ًیبص داسیذ سا ثخشیذ

  

 تَ یک سژین هٌاعة فکش کٌیذ 



 .خْسین سّی زغی کَ داسین، ظبُش ّ ػولکشد هب تأثیش ثغضایی داسد هْاد غزایی کَ هی

 .تسْل فشدی دس صًذگی دسثبسٍ یک عبیض خبؿ ثشای ثذى ؽوب ًیغت ثلکَ یک سژین غزایی فسیر اعت

 .آّسًذ گزاسًذ ّ عطر ُْؽیبسی سا پبییي هی تأثش هٌفی هیغزاُبی هنش سّی رُي ؽوب 

 .ؽوب ثؼٌْاى یک کبسآفشیي ثبیذ ثب اػتوبد ثَ ًفظ ّ دقیق ثبؽیذ

 کٌذ کَ دسًتیدَ هْخت هقشف غزاُبی عبلن ّ هقْی ػلاٍّ ثش ظبُشی صیجب، زبل ؽوب سا ُن خْة هی

 ثیؾتش، اػتوبد ثَ ًفظ

 .ؽْد ُبی کبسعبصتش ّ ؽدبػت ثیؾتش ثشای سؽذ ّ پیؾشفت هی ػولکش کبسی ثِتش ّ ایذٍ

 .خْاُیذ ثَ سّیبُبی خْد ثشعیذ، ثبیذ تغزیَ عبلن داؽتَ ثبؽیذ اگش ؽوب ّاقؼبً هی

  

 تیؾتش آب تٌْؽیذ 

ًیذ آة ثیؾتشی ثٌْؽیذ ّ ایي ػبدت سا ثشای خْد تْا ایي یکی دیگش ثغیبس عبدٍ اعت. اص ُویي اهشّص ُن هی

 .تثجیت کٌیذ

 .ثیٌیذ کَ چقذس زظ ثِتشی خْاُیذ داؽت عپظ هی

 (یک ثطشی آة ثخشیذ )تشخیسبً ثطشی یب ظشف یک لیتشی کَ کوتش ًیبص ثَ پش کشدى داؽتَ ثبؽذ

 .ثشای خْدتبى هؾخـ کٌیذ کَ سّی چٌذ ثطشی ثبیذ آة ثٌْؽیذ

 .ایي ثطشی یک لیتشی کَ تِیَ کشدیذ، عَ ثطشی دس سّص آة ثٌْؽیذعؼی کٌیذ ثب تْخَ ثَ 

  

 تاین ًاُاسی 

ُبی کبس افْلاً یک عبػت تبین کبسی ثشای ًبُبس  ُویؾَ یک صهبى ثشای ًبُبس خْد داؽتَ ثبؽیذ. دس هسل

 .ّخْد ًذاسد اهب ثشای ثذى ّ رٌُتبى ّاقؼبً لاصم اعت

 .تْاًیذ اص ًین عبػت ؽشّع کٌیذ خْاُیذ هی زتی اگش هی پظ عؼی کٌیذ ثلٌذ ؽْیذ ّ کوی اعتشازت کٌیذ

کٌذ تب اص ًْ ثَ کبسُبیتبى  اص ًبُبس ّ تبین ًبُبسی ًگزسیذ! اعتشازت ظِش ثذى ّ رٌُتبى ساآهبدٍ هی

 .ثپشداصیذ

 .کوی ُن ًشهؼ کٌیذ هثلاً تب پبسک ًضدیک خبًَ یب هسل کبس پیبدٍ سّی کٌیذ یب چٌذ ًفظ ػویق ثکؾیذ

ایذ. اگش دس هسل کبس ُغتیذ ًبُبس سا ثب ُوکبساى هیل کٌیذ ّ کوی اص  یک تیش دّ ًؾبى صدٍ ایٌطْسی ثب

 ُبی اختوبػی خْد سا ثَ کبس ثگیشیذ، هِبست

 .ثب آًِب زشف ثضًیذ، ثگْییذ ّ ثخٌذیذ. تٌِب پؾت هیض ًٌؾیٌیذ! اص ّقت ًبُبسی ثَ ًفغ خْد اعتفبدٍ کٌیذ

  

 سا کوتش یا تشک کٌیذدٌُذ  کاسُایی کَ تَ ؽوا حظ تذی هی! 
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 کٌیذ، ؽْیذ ّ ؽشّع ثَ خْدخْسی هی صًیذ کَ ثؼذ پؾیوبى هی دُیذ یب زشفی هی اگش کبسی اًدبم هی

 .کبُؾؼ دُیذ یب سّی خْد کبس کٌیذ تب دیگش اًدبهؼ ًذُیذ

 .ؽْیذ کٌیذ ّ ثلافبفلَ ثؼذػ پؾیوبى هی هثلاً ّقتی پشخْسی هی

 .ذ ّ اص پشخْسی کن کٌیذاخبصٍ ًذُیذ چٌیي زظ ثذی عشاغتبى ثیبی

کٌٌذ اهب اگش ثب یک سّػ دسعت عؼی کٌیذ  دٌُذ ّ زظ ثذی ُن پیذا هی الجتَ ُوَ چٌیي کبسُبیی سا اًدبم هی

 !چٌیي کبسُبیی سا کوتش کٌیذ ثِتش اعت

 

 

 تش تخْسیذ غزاُای عالن! 
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 ؽْیذ ّ دّعت داسیذ سؽذ کٌیذ، تش هی کٌٌذ کَ یؼٌی هب خْؽسبل غزاُبی هقْی زبل ؽوب سا خْة هی

خلْ ثشّیذ، سّی ظبُشتبى کبس کٌیذ ّ ثیؾتش غزاُبی هقْی ثخْسیذ ّ ایي چشخَ دّثبسٍ ّ دّثبسٍ تکشاس 

 .ؽْد هی

تْاًیذ اص عٌیي پبییي  کَ هیُب ثَ عْی تسْل فشدی اعت  ی ّسصؽی یکی اص اّلیي گبم تغییش سژین ّ ثشًبهَ

 .ُن آى سا ؽشّع کٌیذ

 .علاهتی ّ ثذًغبصی چبسچْة ثٌذی صًذگی ؽوب ُغتٌذ

 .ی هقْی ثخْسیذ ثَ خْدتبى قْل ثذُیذ کَ ثشای تسْل فشدی دس صًذگی سّصی عَ ّػذٍ

 .دُذ ایي یک تغییش کْچک اعت اهب ًتیدَ ثضسگی داسد ّ اًشژی ؽوب سا چٌذیي ثشاثش افضایؼ هی

  

 ص رُي خْد هشاقثت کٌیذا 

 .ُبی اخیش هشاقجت اص رُي زغبثی سّاج پیذا کشدٍ هی عبل

کٌن ثَ ایي دلیل کَ ُوَ هب ثَ تذسیح هتْخَ ؽذین هشاقجت اص رٌُوبى ثَ اًذاصٍ علاهت ثذًوبى  هي فکش هی

 .هِن اعت

شای ایي کبس قذم ثَ قذم ثَ خْدتبى ایي صهبى سا ثذُیذ کَ ثٌؾیٌیذ ّ ثَ کبسُب ّ سفتبستبى فکش کٌیذ. ثبیذ ث

 .پیؼ ثشّیذ، رٌُی ّ ثذًی

  

 ...دس پایاى

 .تْفیَ تسْل فشدی ثشایتبى هفیذ ّاقغ ؽْد 63اهیذّاسم ایي 

 .تْاًیذ اًدبهؾبى دُیذ هْسد ّزؾت کٌیذ ّ ثگْییذ ًوی 63یبدتبى ثبؽذ ًیبص ًیغت ثب دیذى ایي 

 .خْدتبى ثگیشیذ ُبی خذیذ صیبدی ثشای سؽذ تْاًیذ ایذٍ هْسد هی 63اص ایي 

 .تش اعت ػلاهت ثضًیذ زتی اگش یک یب دّ هْسد ثبؽذ کٌبس ثؼنی اص آًِب کَ عبدٍ

 .هِن تسْل ؽخقیت، سّذ ّ سّاى ؽوبعت

 !ؽْد تبى زبفل هی ػذد دس یک هبٍ چَ تغییشاتی دس صًذگی 63ثجیٌیذ زتی ثب اًدبم یک یب دّ هْسد اص ایي 

 


