
فه جویی می شود بلکه یادداشت برداری روزانه یکی از اقداماتی است که اگر به صورت مداوم انجام شود نه تنها در زمان صر
 .موجب سریع تر رسیدن به اهداف تان می شود

 .بله همین نکته کوچک می تواند کاری کند که دست یابی به اهداف آسان شود

 تا حالا شده حس کنید چقدر سرتان شلوغ است ولی در عین حال به هیچ کدام از کارهایتان درست و حسابی نمی رسید؟

 . ساعت ها و روزها مشغول کارهایمان هستیماکثرمان چنین حسی را داریم

 .اما در آخر می بینیم به هیچ چیز نرسیده ایم

 احتیاج دارید و این برنامه ریزی برنامه ریزی درست اینجاست که باید بگوییم شما به یک

 اگرچه می تواند در دفتریادداشت موبایل شما ذخیره شود اما

 .دادنش را فراموش کنید یا خیلی سراغ موبایل خود نروید با استفاده از تکنولوژی ممکن است انجام

 دقیقه زمان گذاشتن، حتی شده آخر شب، می توانید 15اما با یک دفتریادداشت ساده و روزی 

 .به سادگی برای کارهایتان برنامه ریزی کنید

یادداشت برداری روزانه بهترین روش برای بهبود فردی است و با آن عملکرد بیشتری از نظر جسمی، ذهنی و هوشیاری 
 .خواهید داشت

 .اندها یادداشت برداری روزانه را تأیید کردهافراد باتجربه و ماهر در تمام زمینه

 .مدار بود و یا حتی آنتونی رابینز در دوره جدیداز مسئولین امپراطور رُم گرفته تا بنجامین فرانکلین که یک سیاست

 .شان است هایشان دارند که همه تجربیات زندگیهایی از کاغذها و یادداشتها تپهآن

  

 .شویدبنابراین شادتر می گیریدکنید و نتیجه بهتری هم مینویسید، بهتر فکر میوقتی وقایع روزانه را می

 روش کارساز برای 5اید، این مقاله اگر اخیراً به فکر یادداشت برداری روزانه افتاده

 .دهدژورنال نویسی را برای شما شرح می

 برای انجام کارهای اساسی روزانه دست به عمل بزنید. 

 تان را مدیریت کنیدپیشرفت خود در بهبود فردی. 

 د را اصلاح کرده و بهبود بخشیدشفاف سازی های ذهن خو. 

 هوشیارتر شوید. 

 قدردان و مثبت اندیش باشید. 

  

 یادداشت برداری روزانه /راهکار اول



کنید تا فقط حرفش را دهد یعنی بیشتر اجرا میای اجرا و عمل شما را افزایش میثبت وقایع روزانه به طور قابل ملاحظه
 .بزنید

 چطور این اتفاق می افتد؟

 هایی که داریم،خواهیم انجام دهیم یا ایدهداشت برداری روزانه، چیزهایی که میبا یاد

 .شوند و در کارهای روزانه اجرا می شوندبرایمان تصویرسازی می

کنید و همین باعث می شود بیشتر در تلاش باشید تا به سمت هدف تان نویسید، نتیجه آن را تصور میوقتی هدفی را می

 .بروید

 روم،کنم و در ازایش آخر هفته با دوستانم به سینما میویسید این هفته فلان کار را تمام مینوقتی می

 .اید را تصویرسازی می کنیدای که برای خود درنظر گرفتهدر ذهن خود آرامشِ بعد از اتمام کار و جایزه

 ی گذرا نیست بلکهبنابراین هدف، دیگر یک ایده

 .شما به آنچه در ذهن خود تصور کردید، برسیدخواهد به حقیقت بپیوندد تا می

 :کنیمدر انتهای هر روز ما کارهای آن روز را بررسی می

 چه کارهایی انجام دادیم؟ در حین انجام چه کارهایی حواسمان پرت شده و چگونه می توانیم روز بعد بهتر عمل کنیم؟

 .شونداری خود دخیلشان کنید، به شدت قدرتمند میها شاید بنظرتان ساده بیاید اما اگر هرروز در بارنامه کاین

 .ای ندارد. برنامه ریزی عملی باید پیوسته و مکرر باشدتان را بنویسید، نتیجهاگر فقط یکبار وقایع روزمره

 های خود شوید و ببینیدتوانید مسئول هدففقط آن موقع است که می

 .شودکنید و هرروزتان بهتر از دیروز میخواهید دست پیدا می چطور واقع گرایانه به آنچه می

 یادداشت برداری روزانه و عملی یعنی شما انتخاب کردید که هرروزتان را با هدف زندگی کنید

  

 چطور وقایع روزانه را ثبت کنیم؟

 .دقیقه از وقتتان در روز نیار دارید 15به یک خودکار، دفترچه و 

 .ا به دو قسمت تقسیم کنیدهر صفحه را به یک روز اختصاص دهید. صفحه ر

  

 میزان تمرکزتان در روز را یادداشت کنید

مورد چون باید به وضوح ببینید که در طول روزتان روی چه چیزهای اصلی وقت  5تا  3این لیست باید کوتاه باشد یعنی از 
 .گذاریدمی



 .توانید پیشرفت روزانه خود را بسنجیددر این حالت بهتر می

 .اقی می افتدمهم نیست چه اتف

 .ایدی لیست را انجام دهید، آن یک روز را برنده شدههمین که کارهای یادداشت شده

کارها را بنویسید و قبل از اینکه روزتان را شروع کنید با این تصور جلو بروید که چطور تک تک کارهایتان را به انجام 
 .رسانیدمی

 .در تمرکز دارید و اگر نیاز به افزایش آن دارید تلاش بیشتری کنیدتمام این اقدامات موجب می شود که متوجه شوید چق

  

 هایی که در روز به سرتان زده را بنویسیدایده

 .در این بخش شما باید عکس العملی که نسبت به آن روز داشتید را بنویسید

 ف شستنها و افکارتان عادت ندارید، این کار مثل کارهای خانه از قبیل ظراگر به نوشتن ایده

 .و جارو برقی کشیدن خسته کننده خواهد بود

 .بنابراین برای خودتان جذابش کنید تا به انجامش متعهد شوید

 تان را دربیاوریدنیاز نیست آخر شب این بخش را تکمیل کنید. هر لحظه که وقت اضافه داشتید دفترچه

 .ها و افکارتان را روی آن بنویسیدو ایده

 رویددر خسته هستید که نایی ندارید، به خواب میگاهی اوقات در شب انق

 .ایدها و برنامه ریزی فردایتان را انجام ندادهدر حالیکه افکار و ایده

 .بنویسید که عملکردتان چگونه بود

 چرا میزان تمرکز خود را فراموش کردید بنویسید؟ چرا نتوانستید به خوبی به تمام کارهایتان برسید؟

 کنیدنشینید و افکار آن روز را یادداشت میتر از همه این است که میجمله کافیست. مهم 5تا  3

 .شویدپس مسئول تمرکز و انجام دادن یا ندادن کارهایتان می

  

 اش کنیدبنویسید تا عملی

 تا کنون، برنامه ریزی عملی با کمک ثبت وقایع روزانه راحت ترین تمرین برای مقابله

 کنیم!(ی ما می دانیم که کم کاری میی عملکرد واقعی ماست )همهت زشت و ظالمانهبا حقیق

 .شودهایمان با اهمال کاری و تنبلی هدر میمان، روزها و هفتهبدون مسئویت پذیری در قبال کارها و عملکرد روزانه



 .کرد بالا فضا و زمان کافی خواهیم داشتبا برنامه ریزی عملی و نوشتن آن ها برای انجام تمام کارهایمان، آن هم با عمل

 توانیم به تمام کارهایمان برسیم و استراحت هم کنیم و همچنیناز طرفی می

 .کندکارهای نامنظم را زودتر تمام کرده و خط بزنیم که همین مورد بهترین حس را به ما منتقل می

  

 روزانه میزان پیشرفت خود را بسنجید / راهکار دوم در یادداشت برداری

 .توانید میزان پیشرفت خود در زمان را بسنجیدبا ثبت و یادداشت برداری روزانه می

 .تواند فردی، سلامت ذهنی و میزان دانش شما باشداین پیشرفت می

 اما چطور این کار را انجام دهیم؟

 :گویدپیتر دراکر، نویسنده و مشاورِ مدیریت می

 .تش کنیدتوانید مدیریهر آنچه را بسنجید می

 چطور مطمئن شویم که در حال پیشرفت هستیم؟

 کنیم یا در پیاده روی روزانه خود موفق هستیم؟آیا در باشگاه ورزشی بهتر عمل می

ام را به کنم و رسیدن به آن وزنی که برای خودم تعیین کردهدَوَم یا میزان وزنی که کم میمن می گویم زمانی که می
 توان سنجیدراحتی می

 نوشیم،تر چطور؟ مثلاً چقدر آب میهای کم اهمیتجنبه اما

 خوابیم،هایی که میهای کاری داریم، پیاده روی، ساعتهایی که بین زماناستراحت

 دهیم،حال ما در حین ورزش، زمانی که در روز به ورزش اختصاص می

دهید مؤثر باشند و میزان پیشرفت شما را نشان یتمام این عواملی که در بالا مثال زدیم می توانند در کارهایی که انجام م
 .می دهند

 های خود را از همان روز اول تا زمانی کهتوانید تمام پیشرفتبا یادداشت برداری روزانه می

 :تر بگویماستاد شدید یادداشت کنید.ساده

 .نیداید، می دانید چطور بهتر اجرایشان کسنجید چطور کارهایتان را انجام دادهوقتی می

  

 چطور در ثبت وقایع روزانه، پیشرفت مان را یادداشت کنیم؟

 بخشی از فضای برگه را برای یادداشت پیشرفتتان خالی بگذارید :گام اول

 توانید یک دفتر بزرگ برداریدتوانید برای این کار یک دفترچه جداگانه تهیه کنید اما میمی



 .و فضایی را به سنجش پیشرفتتان اختصاص دهید

 .هترین روش برای سنجش پیشرفت در ثبت وقایع روزانه همان روش دیجیتالی استب

 :نرم افزاری پیدا کنید که شما را حمایت کند. دنیای دیجیتالی برای این کار مزایایی دارد

  

 :در دسترس

 .توانید به راحتی پیشرفت خود را با یک تبلت یا گوشی هوشمند یادداشت کنیدبه این صورت شما می

  

 :آلارم ها

 "!هی، وقت نوشتنِ پیشرفتته"اندازد که :با صداها و یادآورها به یاد شما می

  

 :حافظه ذخیره

 .ها دارند که از سیر تا پیاز موفقیتتان را تعریف و یادداشت کنیدفضای زیادی برای توضیحات و یادداشت

  

 همه چیز را به ترتیب بنویسید :گام دوم

 .خود را یادداشت کنید هایتمام لحظات و پیشرفت

 .ها را به روز کنیدخواهید و بعد پیشرفتشش را بسنجید و هرروز دادهاول ببینید در هر زمینه چه می

 توانید بدن خود را بررسی کنید وکنید باید بدانید چطور میمثلاً اگر مدیتیشن می

 .کشداین کار چقدر طول می

 .را به اتمام برسانید کشد تا یک کارباید ببینید چه مدت طول می

 .سپس ببینید بعد از گذشت چندین جلسه چه حسی خواهید داشت

 .کنید و ذهن شما چقدر تمرین داردفهمید چقدر در روز تمرین میبا این کار می

  



 بنویسید تا یادتان بماند انجامش دهید

 اند که سرعتهای کوچک تشکیل شدهها و گامهای بزرگ از هدفتمام هدف

 .کنیدتوانید هدف بزرگ را ببینید یا فراموش میانجامشان کند است طوری که شما گاهی نمی

 به جای اینکه با استفاده از سنجش پیشرفت علاقه خود را از دست دهید و هدف را رها کنیدپ

 .باید یاد بگیرید چطور بهتر شوید، خلاقیت به خرج دهید و دیگر اهمال کار نمانید

 شویدکنید از خود راضی و خشنود میارهایتان و نتیجه آنها را بررسی میاز طرفی وقتی ک

 .بینید چقدر از راهتان مانده تا به هدف برسیدو می

  

 باغچه ذهنتان را از هر چیزی خالی کنید / راهکار سوم

 .دقیقه خاطره نویسی فضای ذهنتان را به طور کامل خالی کنید 15بعد از 

 چطور؟

 "!ها تکراری% آن95منفی هستند و  از افکار ما 80%"

 .بود 2005این نتیجه یکی از کشفیات مهم مجله ملی و علمی ایالت متحده آمریکا در سال 

 کیفیت وجود ما به افکار داخلی و خارجی ما بستگی دارد

 % از افکار داخلی ما مخرب زندگی ما هستند80و همانطور که در نتیجه آزمایش دیدید، 

 .شوندروزانه، هفتگی و ماهیانه تکرار می و مدام هم بطور

 توانند ترس، نگرانی برای آینده، پشیمانی، شرمساری و عذاب وجدان درباره کاری باشند کهاین افکار می

 شویم،شکنیم و خرد میدر گذشته انجام دادید. با این تفاسیر ما هرروزه داریم می

 .شودسپس به تدریج حس بدمان بیشتر و بیشتر می

 شکنیم وی افکار منفی را در هم مینویسیم، چرخهقتی افکارمان را در کاغذی میو

 .کنیمگذاریم بیش از این ادامه پیدا کنند. سپس از بالا بطور منطقی و آگاهانه به قضیه نگاه مینمی

 .کنندکنیم افکار ما، ما را به سمت احساسات منفی هدایت میهمینطور که فکر می

 .خوب خودش را دارد نوشتن، تاثیرات

 ی افکار و احساسات خود را پیدا کنیم و بفهمیمتوانیم با نوشتن ریشهما می

 چه چیزی از ابتدا موجب شکلگیری این احساسات و افکار شده است،

 توانیم ذهن خود را به آرامش برسانیمچه چیزی دارد ما را از درون می خورَد. فقط با این کار می



 شود وهرز خلاص نشویم، در ذهنمان غوغایی به پا می هایاگر از شر علف

 .دیگر مهم نیست چقدر گل زیبا در آن بکاریم، باغچه زیبای ذهنمان از دست خواهد رفت

  

 چطور افکار، احساسات و مشکلاتمان را یادداشت کنیم؟

 .عجله نکنید! برای یک مکالمه سخت با احساسات و افکار منفی خود آماده شوید

 .شویدتر هستید و آماده میکنید با احساساتتان صمیمیای تهیه کنید و یک خودکار بردارید. اینطوری حس میدفترچه

  

 :گام اول

 مشکل را بنویسید

 آنچه که موجب رنجش خاطرتان است را یادداشت کنید، هم از لحاظ عوامل خارجی

 (یست؟دهد، چرا و شرایطتان دقیقاً چیعنی بنویسید چه کسی آزارتان می)

 هم از لحاظ عوامل درونی )یعنی بنویسید چه حسی درباره این موضوع دارید.(

 تر شویدتواند از لحاظ روان شناختی شما را درمان کند و آرامهمین عمل نوشتن می

 .اما قرار نیست اینجا کار را متوقف کنیم. باید به عمق موضوع پی ببریم

  

 :گام دوم

 مشکل را شناسایی کنید

 .توانیم مسئله را حل کنیمی دقیق چیست، نمیی ندانیم صورت مسئلهتا وقت

 :بعد از اینکه مشکل را توصیف کردید، باید با آن رو در رو شوید. به بالای صفحه بروید. چند کلمه بنویسید

 .مشکل من ......................................................... است

 کنید دقیقاً می دانید با چه چیزی مواجهیدهایتان نگاه میحالا که از بالا به نوشته

 .توانید ترکش کنیدی نادرست با خودتان و دیگران و یا اعتیاد به یک عادت بد که نمییا اهمال کاری است، یا رابطه

 .خواهیم این چرخه را بشکنیمحالا می

  



 :گام سوم

 دوباره مشکلتان بنویسید

 .د را از موارد بیهوده خالی کنیم و بگذاریم ذهنمان نفسی بکشدتوانیم تمام ذهن خوما می

 رسد را بنویسید، هر چیزی که توجهتان را جلب کرده،پس هر چیزی که به ذهنتان می

 .ترسید و چرا این ترس را داریدهر چیزی که ذهنتان را مشغول کرده و یا اینکه از چه چیزهایی می

 .هایی درباره افکار و احساساتتان بپرسیدی استفاده کنید و فعالانه از خود سؤالتوانید از یک روش استراتژیکیا می

 (.کنم؟ دیگر انگیزه هیچ کاری را ندارمچرا انقدر تنبلی و اهمال کاری می)

 /کنم انگیزه گرفتم؟هایی حس میچه زمان)

 شومهایی که باید انجامشان بدهم رو به رو میجواب: وقتی با مسئولیت

 (.وقتی برای انجامشان محدودیت زمانی وجود داشته باشد خصوصاً

 (.شود من و پدرم اکثر اوقات جر و ببحث کنیم؟/ جواب: خب هر دوی ما کمی عصبی هستیمچه چیزی باعث می)

  

 :گام چهارم

 راه حل آن را پیدا کنید

 آیدگاهی اوقات یک راه حل ساده فقط با نوشتن افکار و مشکلات به سراغمان می

 .و سپس می دانیم باید با آن مشکل یا احساس یا فکر چه کار کنیم

 :گاهی اوقات کافیست فقط یک لیست تهیه کنیم

 .شودایده روی کاغذ نوشته می 15بینید که ناگهان و می "راه حل برای حل این مشکلات 10"

 .توان راه حلی برای مشکلات پیدا کرداما گاهی آنقدر هم واضح و ساده نمی

 ها باید رویشان کار کنیم،سری از مشکلات هم عمیق هستند و ساعتیک 

 .های مختلف بنویسیم تا به راه حلی برسیم و به مقابله با آنها بپردازیمفکر کنیم و ایده

 .ها را در دفترچه ثبت وقایع خود بنویسیدشوند. فقط کافیست ایناما در نهایت چنین مشکلاتی هم حل می

 .شود دور خودتان نچرخید و به روشی برای حل آن ها برسیدار کنید و همین باعث میها را مدام تکرآن

 .شما باید این منفی بافی ها و مشکلات را از زندگی خود حذف کنید تا فردا زندگی بهتری داشته باشید

 :دهمسه کاری که فردا بهتر انجامشان می



 .سم و آن ها را پیگیری کنمیک دفترچه ثبت وقایع که تمام کارهایم را در آن بنوی

 :دانید چطور این کار را شروع کنیددوم، اگر نمی

 .از کسانی که چنین کاری انجام دادند و مشکلاتشان را حل کردند بپرسید

 .اید: با یک نفر صحبت کنیدو سوم، اگر بخاطر مشکلاتتان حسابی مضطرب و نگران شده

  

 :یادتان باشد

 اندکه مثل انگل به زندگی ما چسبیدههر یک از ما مشکلاتی داریم 

 .کنند و بهتر است با وحشت با آنها رو به رو شویم، نه اینکه اصلاً با آنها رو به رو نشویمو رهایمان نمی

 .به مثالی که درباره باغچه ذهن زدیم توجه کنید

 م،های زیبایی کاشته باشیکنند، مهم نیست چه گلهای هرز محصول را خراب میوقتی علف

 .شودباغچه کاملاً نامرتب و از نظر ظاهری بدریخت می

 .های هرز از نظر احساسی سخت استبیرون کشیدن علف

 کندوقتی دفترچه ثبت وقایع دارید، بخصوص در چنین شرایط سختی به شما کمک می

 .ه اصلی آن را بیابیدتوانید یک راه حل برای مشکل پیدا کنید و ریشتا احساساتتان را درک و پردازش کنید سپس می

  

 سؤال یک میلیون دلاری / راهکار چهارم

 بهتر است به خودآگاهی خود بیفزایید. فقط کافیست در دفترچه یادداشت برداری روزانه ،

 .هایی بپرسید تا به سادگی بتوانید جهت یابی بهتری داشته باشید و به سمت موفقیتتان پیش برویداز خودتان سؤال

 ولی چطور؟

 :کند کهاینطور راهنماییمان می تونی رابینز

 .سازندهای باکیفیت، زندگی باکیفیت میسؤال"

 ".گیرندهای بهتری هم میپرسند و در نتیجه، جوابها را میهای موفق بهترین سؤالآدم

 :توانند مناسب باشندین قبیل میهایی از ابعنوان مثال سؤال

 اید؟چند بار کارهایی انجام دادید که دقیقاً بعدش پشیمان شده

 چه چیزهایی را حاضرید در این زندگی قربانی کنید؟

 چه چیزهایی را حاضر نیستید در این زندگی قربانی کنید؟
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 موفقیت از نظر شما چیست و چگونه است؟

 .کندمی کاری چنین کسی کمتر درحالیکه بپرسید خودمان از را مهم و  یهای اساسی ما باید این سؤالهمه

 یکی از دلایلش این است ما آنقدر مشغول برنامه سنگین خود و کارهای روزمره زندگی هستیم

 .که دیگر وقتی برای این کارها نخواهیم داشت

رسد و اکثر مردم هم اوقات فراغت بنظر میهایمان، خودآگاهی بیشتر شبیه یک سرگرمی در در مقایسه با تمام مسئولیت

 .چندان زمانی برای اوقات فراغت ندارند

 .شود حس بیهودگی داشته باشیمکنیم تا به خودآگاهی برسیم موجب میاما همین که تلاش نمی

  

 جهت درست را انتخاب کنید

 بینیمآییم و میسپس یک روز به خودمان می

 .ای که داریم چه باید بکنیمافهدانیم با سه ساعت وقت اضحتی نمی

 اید زمانتان را با کارهای مفید پر کنید؟رود، به این معنا نیست که نتوانستهتان سر میآیا زمانی که حوصله

 .ها تمرکز کنیمتوانیم کاملاً روی این سؤالتواند این باشد که ما نمییک دلیل دیگر هم می

زنیم و بیخیالشان می "توانم جوابشان دهم پس نباید هم جوابی به آنها بدهمهای بزرگی که نمیسؤال"به آن ها برچسب 
 .شویممی

 رسید وخواهید نمیهایی پاسخ دهید یعنی به چیزهایی که میتوانید به چنین سؤالاما وقتی نمی

 .جهت یابی شما در زندگی ممکن است دچار مشکل شود

 !های روز داشته باشیدصوص سؤالتوانید یک دفترچه مخحالا باید دید چگونه می

 .برای شروع باید متعهد شوید که به درونِ خود سفر کنید

 .توانید زمانی برای تکمیل این کار بگذاریدخود را بکاوید و کشف کنید. فقط این موقع است که می

 .ن ها اشاره شد استفاده کنیدهایی که در پارگراف های قبل به آتوانید از همین سؤالهای مناسب میبرای پیدا کردن سؤال

 .باید یک دفترچه برداریم، همیشه همراهمان باشد و رفیق شفیقمان بماند

  

 :اول

 یک زمان و مکان مناسب را در نظر بگیرید

 .دقیقه از زمان خود را وقف این کار کنید 60تا  30برای تاثیرگذاری بیشتر باید 



 . بیدار، هوشیار و از نظر ذهنی آمادگی داشته باشیدزمانی را در نظر بگیرید که مناسب باشد، کاملاً

 .کنیدمکانی را انتخاب کنید که تنها باشید. وقتی با خودتان تنها هستید راحتتر فکر می

 .خودکار و دفترچه هم فراموش نشود

 مواردی که موجب حواسپرتی شما هستند را کنار بگذارید مثل موبایل،

 .کنندها بعد از تفکر هم همانجا خواهند بود و فرار نمیاین یها و غیره. همهلپ تاپ، کتاب

  

 :دوم

 یک سؤال انتخاب کنید

 های درست،دقیقه ثبت افکارتان برای خودآگاهی جواب 30توقع نداشته باشید که بعد از 

 ها مهم و بزرگ هستند و شایدکامل و مناسب پیدا کنید. این سؤال

 .ها به آن ها فکر کنیدلها و ساها، ماهمجبور باشید هفته

 نکته اینجاست که از خودتان سؤال بپرسید و در این فرآیند قرار بگیرید که

 .شود به خودآگاهی بیشتر و درک عمیق خود برسیدموجب می

  

 :یادتان باشد

 فقط یک سؤال هست که ذهن من و مسلماً اکثر کسانی که با آن ها در ارتباط بودم را

 !تری مشغول کرده است: مرگبه مدت طولانی

 پرسم اگر فرصت دوباره داشتم و از زمان مرگم باخبر بودم،همیشه از خودم می

 دادم؟ام انجام میچه کارهای متفاوتی برای زندگی

 گیرندتوان گفت با پاسخ به این سؤال تمام مشکلات شما ناگهان در جای درست قرار میتقریباً می

 کردمشدم هیچوقت به این فکر نمیخواهند داشت. وقتی من بزرگ میو راه حلی 

 که باید گاهی هم با خودم حرف بزنم. با توجه به تمام آن چیزهایی که

 .توانستم منابع بهتری برای پاسخ پیدا کنمکنجکاوشان بودم، می

 هایم درونم هستم و آن ها را می دانمولی اکثر مواقع می دانم که جواب سؤال

 .وصاً وقتی لازم است خودم را درک کنمخص



 .فقط کافیست سؤال مناسب را از خودمان بپرسیم و زمان کافی برایش بگذاریم

 .تواند شما را به سوی زندگی بهتر سوق دهدهای روز میی ثبت سؤالدفترچه

  

 ارتقاء لحظه ای / راهکار پنجم

 .تری را تجربه کنیدی این کار زندگی شادتر و مثبتبا ثبت و یادداشت برداری روزانه و تهیه یک دفترچه برا

 چطور؟

 .شود در لحظه تمرکزمان فقط روی یک موضوع باشدهمانطور که در راهکار دوم گفتیم یادداشت برداری روزانه باعث می

 اگر زندگی را به عکاسی تشبیه کنیم، ثبت وقایع مثل لنز دوربین است و

 .را به دید دیگری نگاه کنیمتوانیم با استفاده از آن جهان می

 توانستیم خودمان یک لنز برای تماشای جهان انتخاب کنیم،اگر می

 تری را به ما نشان دهد؟بهتر نبود لنزی را برگزینیم که زندگی بهتر و آینده ی روشن

 :درباره آن چیزهایی بنویسید که

 قدردان و شکرگزاراشان هستید. 

 بهترین اتفاق آن روز بودند. 

 ن کارهایی بودند که آن روز انجام دادید حتی اگر خیلی کوچک هستندبهتری. 

 با نوشتن این سه مورد شکرگزار و قدردان خواهید بود و درنتیجه

 .ی شما هستندی کارهای هرروزهها درون مایهکند. اینحس مثبت بر شما غلبه می

 .شوندشما و قدرت بخشیدن به عزت نفستان می اعتماد به نفس ها موجب افزایشاین

 .کندثابت شده که افکار مثبت و مثبت اندیشی زندگی ما و عملکرد ما را بهتر می

 وقتی شاد هستیم و احساس خوبی به خود داریم،

 کندمیزان ترشح دوپامین و سروتونین در بدن افزایش پیدا می

 .شوددرنتیجه حافظه و مهارت پردازش اطلاعات در مغز ما بیشتر می

 ی هدف بزرگتر ما باشد،های اولیهرسیم، حالا هرچقدر هم می خواهد کوچک و یا گاموقتی به هدف می

 کند، عملکرد ما بهتر و اطلاعات برای زمان بیشتریحس خوبی را به ما منتقل می

 .توانند درسهای بیشتری را به خاطر بسپارندزان درسخوانی که با سن کم خود میماند مثل دانش آمودر ذهن ما می
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 چطور برای چنین چیزی به ثبت وقایع بپردازیم؟

 :کنندها استفاده کنید و هرروز وقایع روزمره را بنویسید و ببینید چطور زندگی شما را بهتر میاز این روش

 ................... ِهستمامروز، من شکرگزار ................. 

 )!امروز، من ....................................... را به خوبی انجام دادم. )کارهایی که انجام دادید، هرچند کوچک 

 )!امروز، من خوش شانسم که...............................................! )اتفاقی را بنویسید که به خوبی پیش رفته 

  هستم. )حس خود را بنویسید.(امروز، من........................................................... 

 .گیردهای بالا، سه مورد بنویسید پنج دقیقه هم وقتتان را نمیاگر برای هر یک از نوشته

 تر است وی راهکارهایی که گفتیم، این یکی از همه سادهجدای از همه

 .توانید همین امروز شروعش کنیدمی برد وکمترین زمان را می

 :یادتان باشد

 رودای نیست چون تمرکز ما به راحتی از دست میثبت وقایع روزانه کار ساده

 .و گاهی ممکن است فراموش کنیم که این ثبت وقایع را انجام دهیم

 .رودیهمیشه روزهای بد هم وجود دارند. نگران نباشید. همه چیز همیشه مطابق میل شما پیش نم

 .توانیم تصمیم بگیریم که چطور نسبت به آنها عکس العمل نشان دهیماما ما می

 .کندمنفی بافی، عصبی شدن، دلسوزیِ زیاد و یا نفرت هیچوقت مشکلات را حل نمی

از نظر  توانید حال خود را خوب کنید و هم از نظر روحی سلامت بمانید و هموقتی دفترچه یادداشت برداری روزانه دارید می

 .جسمی

  

 ایده برای شروع یادداشت برداری روزانه تان دارید 5حالا شما 

 .کار خود را شروع کنید، از پیشرفتتان برای ما بنویسید و اگر ایده جدیدی به ذهنتان رسیده آن را کامنت کنید

  

 سوال مهم که باید از خودتان بپرسید تا زندگی سالم و شادی داشته باشید 100

 آیا من در موقعیتی هستم که می خواهم؟ .1

 من واقعا از چه چیزهایی می ترسم؟ .2

 چه چیزهایی باعث می شود بیشتر بترسم و احساس شکست کنم؟ .3



 از چه چیزیِ آینده بیشتر می ترسم؟ .4

 خوشحال باشم و چطور می توانم دوباره همان احساس را داشته باشم؟ چه چیزی باعث شده بیشتر در گذشته .5

 اگر امروز آخرین روز زندگی من بود، می خواستم آن را چطور سپری کنم؟ .6

 به چیزی شدیدا وابسته ام که از رشد من جلوگیری می کند؟ .7

 سه چیز مهم زندگی من چیستند؟ .8

 ی تر باشم؟چه چیزهایی را تسلیم و قربانی کردم که موجب شده قو .9

 چه چیزهایی را از دست دادم تا قوی تر بمانم؟ .10

 از چه کارهایی دست کشیدم؟ .11

 آیا آن چیزی که ازش دست کشیدم موجب شده فرد بهتری شوم؟ .12

 آخرین باری که کاری را برای اولین بار انجام دادم کی بوده؟ .13

 آخرین باری که به خودم فشار آوردم تا از منطقه امنم خارج شوم کی بوده؟ .14

 چه تغییراتی باید در خودم ایجاد کنم تا به این نتیجه برسم که بهترینِ خودم شدم؟ .15

  

 ادامه سوالات

 آیا دارم کارهای کافی را برای خودم انجام می دهم؟ .1

 آیا دارم کارهای کافی را برای اطرافیانم انجام می دهم؟ .2

 آخرین باری که به خانواده ام گفتم دوستشان دارم کی بوده؟ .3

 ی که برایم سمی و مضر است در زندگی ام هست که هنوز از دستش خلاص نشده ام؟آیا شخص .4

 آیا نظر دیگران روی من تاثیر می گذارد؟ .5

 آیا شکست تا به حال موجب مرگ من یا حسی شبیه به آن شده؟ .6

 بهترین کاری که برای خودم انجام دادم چه بوده؟ .7

 من به چه چیزهایی اشتیاق دارم؟ .8

 آخرین باری که یک تغییر مثبت در زندگی ام دادم کی بوده؟ .9

 آخرین باری که به کسی کمک کردم کی بوده؟ .10

 در زندگی بیشتر از همه قدردان چه چیزی هستم؟ .11

 از چه صفاتی برای توصیف خودم استفاده می کنم؟ .12

 آیا خودم را دوست دارم؟ .13

 کند؟چه کارهایی باید انجام دهم با خودآگاهی ام افزایش پیدا  .14

 آیا دارم آن زندگی ای را می کنم که تصورش می کردم؟ .15

  



 ادامه سوالات

 آیا این زندگی باعث خوشحالی من است؟ .1

 آیا روزانه خود را به چالش می کشم؟ .2

 درباره احساساتم با دیگران حرف می زنم یا در خودم می ریزم؟ .3

 بزرگترین درسی که گرفتم چه بوده؟ .4

 ی شنیدم؟کاش چه نصیحتی را سال ها پیش م .5

 چه نصیحتی به خودِ جوان ترم می کردم؟ .6

 آینده من کیست؟ .7

 آیا کارهایی که الان می کنم در آینده تفاوتی ایجاد می کند؟ .8
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