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 . سلام و خوش آمدید

این پادکست    یالمللنیب  کوچ  ؛من نازنین سخاوتی هستم    ۵داشتن    درباره  خواهمیمرشد و توسعه فردی و در 

کنم صحبت  پربازده  روز  یک  و  عالی  زمان  مدیریت  برای  نشان    .قدم  شما  همه    دیتوانی م   چطور  دهمی مبه 

در یک برنامه عالی در روزتان انجام دهید تا بتوانید  و  جمع بندی کنید    من را از سه پادکست قبلی   یهاصحبت

  درباره در آخر پادکست    برنامه یک روز را با هم بچینیم.  م یخواهی مدر حقیقت    .روز پربازده تری داشته باشید

  گذارد ی نمی شما خواهم گفت که  و چند مورد برا  کنمی م ورهای مانع ذهنی صحبت  باورهای ناخودآگاه یا با

 یک روز خوب پربازده و یک برنامه عملی داشته باشید. 

اگر    یا پربازده روز    دیخواهی ماگر   و  باشید  بودن  دیخواهیمداشته  پربازده  به سمت  بودن  پرمشغله  حرکت   از 

، متفاوت باشید لطفاً  کنندی م معمولی کار    –با افرادی که در سطح عادی    و  اطرافیان خود   ا ب  دیخواهی ماگر    کنید،

 با من همراه باشید.

اما بازخوردی که از دوستان    ،و غرقگی حرف بزنم  و فل  دربارهدر این اپیزود    و  امروز قرار بود در این پادکست

   گرفتم این بود که:

   ؟وریم حالا این چیزهایی که گفتید را چطور در یک روز خود بیا ▪

   دیریت زمان داشته باشیم؟چطور بهتر م ▪

   چطور این نکات را استفاده کنیم؟ ▪

اینجا    ، از تمام آن نکاتی که در سه پادکست قبلی بیان کردم  شودی مبنابراین خواستم به شما نشان دهم که چطور  

متفاوت   میخواهی مگفتم که  کردمیمدر چند دقیقه قبل که با شما صحبت  .استفاده کنیم تا بتوانید متفاوت باشید

پیدا کنیم  و   میبشو تفاوت  معمولی  مگر  از سطح  بیایم. حالا  بالا  بد است؟  و  بودن  بودن خوب    معمولی  عادی 

مه ما  ه  .در عین حال منحصر به فرد هستیم  و  فرقی نداریم   و  همه ما شبیه هم هستیم   ، عادی هستم یاست، من انسان 

هستیم هستیم  ،انسان  هستیم.ارزشمند  احترام  قابل  بد    ،  طور گذراندن  همین  را  زندگی  است،  بد  بودن  معمولی 

کنترلی برای شرایط    هیچ   ،به هر چیز محیطی واکنش نشان دهم  ، هدف سرگردان بگذرانمهمین طوری بی است.  

من واکنشی    .معمولی بودن یا همان توپ بیلیارد  شودی م این    م،را هیچ جور کنترل نکن  میهاواکنش   ،نداشته باشم

 .کنمینممحیط تغییر نکند من تغییر    .کنمی ممحیط تغییر کند من تغییر    .من انسان نیستم من توپ بیلیاردم  ،هستم

اجتماعی    یهاشبکه  ،گذرانمی مروز خود را همین جور    .شوم  میخواهی مکند عصبانی    امی عصبان  و  دیفردی بیا

 .شودی ممن به یک چیز دیگر پرت  . قطع باشد باز هم حواس شودی م من پرت  ید حواسبیا
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نیازهای    بر اساس  فقطرا    امروزمره . زندگی  بروم یک پولی بگیرم و روز خودم را بگذرانم  .کنمی م عادی کار  

و نه اصلاً به    کنمی مبرای زندگی هدفی داشته باشم نه رشد    خواهم ی منه    کنمی منه فکر    .اساسی خود را بگذرانم

در زمین استفاده کنم و    امی زندگاز فرصت    ام آمده که آیا برای هدفی اینجا هستم؟ من    کنمی ماین موضوع فکر  

اهدافی که   ایجاد کنم  .برسم  خواهمی م به  تبدیل کنم،    ،تغییر  بهتری  را جای  دنیا  اینکه  برای  حداقل یک گام 

 دارم. بر

افراد اطراف ما اینگونه    %  ۹۰،  ۸۰چیزی که    ،بودنمعمولی    گذارمی ممن اسم این را    دیکنی نم اگر اینگونه فکر  

اگر    .هستند باشید  دیخواهی م اما  دهید  د یخواهی ماگر    ،متفاوت  انجام  برسید  دیخواه ی م   ،کاری  چیزی    ،به 

انسانی خود را نشان دهید و زندگی کنید  دی خواهی م  ،ببخشید  دیخواهیم این است که    ،وجود    به جمع راه آن 

 متفاوت کار کنید و متفاوت شوید. ،متفاوت فکر کنیدو  بیایید هامتفاوت

ها پرمشغله  .تفاوت پربازده ها و پرمشغله ها صحبت کردم و حتی در اینستاگرام خود هم پست گذاشتم دربارهمن 

انجام   انجام    دهندی مخیلی کار  این حوزه    یها مدتمن خودم    .دهندینماما در حقیقت هیچ کاری  زیادی در 

چ کار  وبا یک کدر این مورد دارم  م و  این دفعه برای شما گفتم به علاوه اینکه من معتاد به کار بوده و هست  .بودم

اما این    ،کندی مزندگی برای من با کار معنا پیدا    ،من کار را خیلی دوست دارم  .که این مورد را کم کند  کنمیم

آن    شدمی مچیزی که متوجه    .در دسته پرمشغله ها  امآمده مسائل برای من مدتی است با هم مخلوط شده و من  

این بود که من خسته بودم    .در صورتی که دستاوردهای ما زیاد هم بود  ،دهمینمرائه  کاری ا   خواهم ی مطور که  

هفته نصف شب پایان  آخر .دهمی مفقط دارم کار انجام  کردمی مفکر  هاوقتبعضی  ،شدمی ممن داشتم فرسوده 

 . کردمی مدر مسافرت و تفریح کار  روز هر ساعتی،

جواب   انجام    ،کردمی م  یز یربرنامه  ،خواندمیمکتاب    ،دادمی متلفن  کاری  نه    دادمی میک  بود  کار  کارم  نه 

 چند تا  .کردمی ماستراحت دقیقاً آن چیزی که آن دفعه گفتم از درون آسودگی و فشار و بار احساس    .استراحتم

انجام   هم  با  را  فکر    دادمی مکار  و    کردمی م و  دهید  جواب  همزمان  نفر  چند  به  که  است  هنر    ی ها پروژه یک 

ببرید را هم جلو  بود  .خودت  ها  ها و پرمشغله  پربازده  تفاوت  واقعاً کاری    میکنیمکار    .این  همه   میکنی نماما 

 ، کم کار کنیم اما خوب کار کنیم  میتوانینمچرا    .می بری نماصی را جلو  اما واقعاً هیچ کار خروزمان درگیریم  

  میگوی محالا جلوتر    . سخت کار کنیم اما استراحت کنیم و فقط استراحت کنیم دیگر هیچ کاری انجام ندهیم

چرا   استاستراحت  که  ظاهر    .کنمیم این صحبت    دربارهجلوتر    .مهم  به  که  داریم  پربازده  دسته  ما یک  پس 

 اگر بروید در عمق برنامه آنها فرق دارند. .درون یک چیزهای متفاوتی دارند در اما  ،کنندیمکمتر کار 
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  دهند ی مچندین کار را باهم انجام    ،کنندی م کار    هاهفته آخر    ،کنندی میک دسته پرمشغله داریم که خیلی کار  

  . رودجلو نمی  خواهندیم فشار روی آنها است و کارهایشان آن طور که  .اما حس بدی دارندهستند مولتی تسک 

بیان کردم  ییاهتفاوت  شودی ماین   متأسفانه در    .زیاد است  پرمشغله ها  محیطی   یهایپرتحواس یا مثلاً    .که من 

که فضای کاری باز رایج است یا دیواری نیست یا پارتیشن است یا اصلاً چیزی نیست همه با هم در    ییهاسازمان

 هم دارد.  ییهای بد دارد و یک  ییهای خوبیک   ،ارتباط هستند

ز دکترای خود را  تدارید    دیانشسته فرض کنید شما    .کندی مزیاد ایجاد    یپرتحواس کار عمیق را از افراد گرفته و 

تا میل کنید یا   آوردیمد داخل و یک چیزی را برای شما  آی، مادر شما هر یک ساعت یک بار می دیسینویم

یا   باید جواب دهید  تلفن  بده  دیگوی میک  انجام  برای من  اتفاقی  .فلان کار را  این  بار    دقیقاً یک ساعت یک 

  س برای من افتاده و حوا  روندی مو    ندیآی ما همکارانی که در فضای باز کاری  یهای اجتماعی  شبکهبا  که    است

پرت   عمیقاً   ی های ریپذتعرض    ،هادیسترکشن  پس    .شودیمما  ها  پربازده  و  است  زیاد  ها  پرمشغله  محیطی 

 د. تا بتوانند کار بهتری ارائه دهن کنندیمصفر  ،دهند ی ممحیطی را برای یک تایمی کاهش  یهایپرتحواس 

باید یک عالمه کار    ،کلی هدف داشتدر روز  که باید    کنندی مکه گفتم پربازده ها فکر    شانیهاتفاوتدیگر  

خیلی   و  کنندینمطولانی دارند که هر روز باید تیک بزنند ولی هیچ کاری هم    to do listانجام دهیم یک  

نشان  و    شودی مشان پرت  سراحت حوا بیلیارد هستند  .دهندی مبه هر محرک محیطی واکنش    ؛دقیقاً عین توپ 

به   و  کندی مپرت  خیلی راحت  آنها را    سد حوایهر فردی بیا  .ندیگوی مبله    خواهدی می هر کاری از آنها  سهرک

ان نیست که دارند چه بلایی سر  .« حواسشکنمی مکمک    هبه هم  .من چه انسان خوبی هستم»  :گویدخودش می 

آن    درباره که امروز    خواهدی م خاصی    ن یپلیسیددر حقیقت پربازده بودن از ما یک    .آورندی مزندگی خودشان  

 نید به این یک روزتان اضافه کنید. اکم کم بتو تاکنیم صحبت می

طولانی نداشتم و به راحتی بله    to do listاهداف زیاد نداشتم    ،حالا مثلاً من گفتم در دسته پرمشغله ها بودم

پرت  سحواو  بودم    چندکارهاما    .گویمنمی انجام    .شدی م م  عمیق  با    دادمی نمکار  شکل  همین  به  من  روز  و 

خیلی برای من فرقی نداشت کدام کار را کدام ساعت انجام دهم پس من    .گرفتی مکارهای بی اهمیت شکل  

بله بود    »در مورد ما چند گزینه  :ندیگوی م چون من این پیام را گرفتم که برخی    .دهم ی مبعضی از آنها را انجام  

 «چند تاش خیر بود ما چه هستیم؟

نه یا  حالا پروژه کاری پروژه تحصیلی    دیخواهی مکه    یا پروژه آیا آن    ؟بسنجید آیا دستاوردهای خوبی دارید 

آیا آن چیز که دوست دارم    ؟یا نه  آورمیم  دستبه  از زندگی را    خواهمیمپروژه زندگی ما نیست آن چیز که  
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فقط  ،دیکردی ماگر نه شما فقط داشتید کار ؟ آوردم یا نه به دست هاسال در زندگی به آن برسم به مرور طی این 

و   بیایید  وقت آن است که بیرون  .چون من هم همین گونه بودم  ،دیدیدوی مداشتید مثل آن همستر در این چرخه  

ببینی که  است  آن  روزت  دوقت  بهترین شکل    انیک  به  در یک    د.کنی  یز یربرنامه   دیتوانی مرا چطور  حتماً  من 

ا   یهاراه بهترین    درباره پادکست   و  زمان  ا همدیریت  رفع  و  زدهمال کاری  اینجا    ،مال کاری حرف خواهم  اما 

 .بیاییم را بچینیم تا سمت پربازده ها برنامه یک روز  ،در این سه تا پادکست گفتمبا مفاهیمی که  خواهمیم

این پنج قدم و    .مدیریت زمان عالی داشته باشید  وب قرار شد پنج تا نکته بگویم که یک روز پربازده  وخیلی خ

در طول روز حال بهتری داشته    کندیمکه به شما کمک    میگوی متا نکته اضافه    ۴در آن    میگویمپنج نکته را  

باورها    دربارهبه روز خود تزریق کنید تفاوت را احساس کنید و در آخر هم قرار شد که    را  هاآن   وقتی  و  باشید

 صحبت کنیم. 

   نکته اول: 

اگر   باشید  دیخواهی م اولاً  ها  پربازده  در    یهاهدف   ،جزء دسته  را    ی هاهدف   .مشخص کنید  تانی زندگ کاری 

بلند و صد کاری که    ،خیلی طولانی انجام دهم وباید  لیست  از مرگم  در    دیتوانی مرا  سه تا هدف  کلاً    ....قبل 

  ، فرزندان خوبی تربیت کنم   ،مثلاً در حوزه شخصی پدر خوبی باشم  .زندگی شخصی و کاری خود را جدا کنید

 .ری خود را مشخص کنیددر حوزه کاری سه تا دیگر هدف کا  ،مثلاً در رشد درونی خود کار کنم

در زمینه کاری خودم برند    ،چ خوبی باشموک؟  هدف کاری شما چه است  .خواهمی مدر این مورد من کاری را  

  ، خود را خوب اداره کنم  یهامیتاست تا بتوانم    ترنییپاپوزیشن من    الانمثلاً    .باشم، مدیر مجموعه خودم باشم

  ، بیشتر روی هدف خود  .دیآی م  به دست درآمد دستاوردی است که از اهداف    .هدف باشد  تواندی مدرآمد هم  

رسالت خود که    ،روی  کنید  دیخواهی مروی کاری  تمرکز  دهید  انجام  دنیا  این  ولی   .در  دنیا  این  در  میگویم 

ف  هد   .انجام دهم خواهمی مسازمان خودتان این باشد که چه کار    ،شرکت خودتان ،در جامعه خودتان  دیتوانیم

 بزنم و این را در شهرهای ایران گسترش دهم.  جاتی نیریشمن این است اولین کسب و کار خودم را در تولید 

صادر   شهرها  همه  در  را  شهرم  دستی  صنایع  که  است  این  من  کنم  وهدف  که    .توزیع  است  این  من  هدف 

یا سه هدف کاری از شما  یک دو    .بهتری را به افراد نشان دهمو سبک زندگی    سبک زندگی بشوم ر  ئنساینفلو

  کنید.  اشی زندگ  دیخواهی مچیزی است که  و  بزرگ است    ،این هدف در راستای رسالت شما است  .خواهمیم

  ی هام یتبگویید که شرکت خودم را به بهترین شرکت در این زمینه در ایران تبدیل کنم یا    دیتوانی م  ،مدیر هستید
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همه رشد   کنندی مکاری که زیر دست من کار    یهام یتهدف من این است که    . کاری خودم را گسترش دهم

  هدف شما چیست؟ دانمی نمکنند و به مرور زمان هر کدام بتوانند کار خود را ایجاد کنند. من 

ممکن است   ،عصرها کار دیگری انجام دهیداست  ممکن    ،ممکن است شغل دومی بخواهید  ،شما کارمند هستید

 .یک یا دو یا سه هدف کاری حتماً باید داشته باشید  .قصد داشته باشید کسب و کار شخصی خود را داشته باشید

 کندی مدارد هینجوری زندگی  فردی که هدف ن  ؛که ما یک انسان واکنشی باشیم  شودی مهدف نداشتن باعث  

  :د یشوی ممعمولی بیدار  هاصبح 

   ؟دی کنی مچه کار  دیشوی م بیدار  ▪

   پول دربیاورید؟و بروید که فقط سرکار  دیشوی م بیدار  ▪

  اخبار گوش دهید که کرونا وجود دارد یا خیر؟ دیشوی م بیدار  ▪

  چه کار کنید؟ دیشوی م بیدار  ▪

بیدار   خواب  از  را  شما  که  چیزی  استکندی م این  انگیزه  آن  است،  چرایی  آن  است  ،،  اشتیاق  بیدار    .آن  اما 

شاید حتی    ،شاید هدف شما خیلی بزرگ نباشد  .قرار است چه کار کنید  .که چه کاری را انجام دهید  د یشویم

شاید هدف شما باشد دکتری خودم را تا   ،مدیریت تیم شما باشد ،کسب و کار شخصی شما باشد ،کوچک باشد

 مکن است این باشد کنکور قبول شوم. هدف من م  خواهمی میک هدف بگیرم.  سال آینده ۴سال آینده تا  ۵

بدون   .کنیدپس یک هدف تعیین می  .مثلاً پزشک شوم  ؛باشد  تربزرگ اما خوب بهتر است در راستای یک چیز  

که    یاپروژه شینم پشت یک  نبدون هدف این که حالا ب  .دیکنی مکه در روزتان دارید چه کار    هدف معنی ندارد

اصلاً    ؟که چی بشود  روم ی متا جلسه    ۵  زنمیمتا نامه    ۴  ،رومی م  بدون هدف سرکارم  ؟کجا برسد  ؟ بهچی بشود

   قرار است که چه بشود؟ 

باشیم  می خواهیمپس   انجام دهیم که    دربارهمن    .که یک هدف داشته  این که چه کاری  ایجاد معنا در کار و 

کرد خواهم  صحبت  حتماً  این  مورد  در  بعدی  پادکست  در  باشد  داشته  وقت    .لذت  آن  دارید  هدف  وقتی 

ایجاد کنید  دیتوانیم اولویت  ایجاد    دیروی مپس    .طی روز خود  برای خود  اولویت روز  اینکه  نکته دوم  سراغ 

 کنید. 

   : دومنکته 

. سه تا اولویت  این سه تا اولویت بنویسم  درباره   ،اگر هدف من این است که در زمینه کاری خودم بهترین بشوم

باید روی  مثلاً    ؟ برای رشد و برنامه خودم کار کنم  ؟ بهترین بشوم چه کار باید انجام دهم  خواهمی مکه وقتی  این
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تولید محتو  یهاشبکه و  برقرار    ؟ی خودم کار کنم ااجتماعی خودم  ارتباط  با تجربه زمینه خودم  افراد  با  باید  و 

  ؟کنم

ایران رشد دهم را در کل  این است که شهر کوچک خودمان  من  این    .هدف شما چیست؟ هدف  برای  حالا 

  :گذارم ی مهدف سه تا اولویت 

  .فلان مقدار بازدهی و سود برسانمکسب و کار فعلی خود را به  .1

  .بروم و تحقیق کنم خواهمی م دو تا از شهرهای دیگری که  درباره .2

  .چینگ رشد خودم کار کنموچ بگیرم و به کویک ک .3

چقدر خودم    در   من  هر  رشد  کنم  یانه یزمدر  گذاری  را    .سرمایه  این  اولویت  من  شما   .گذارمیم در  به  حالا 

هدف کاری من این است که تز دکترای خودم را با بهترین نمره قبول بشوم و بعد بتوانم در فلان    .چرا  م یگویم

  :شودی مسه تا اولویت من این  .موسسه با این رزومه کار کنم

 موضوع خودم  دربارهتحقیق جامع و کامل  .1

 با استادم جلسات منظم گذاشتن .2

 کتاب خواندن  .3

گویم  هدف من این است که مربی یوگا بشوم و مثلاً می  نویسید.ب  برای کاری که مشخص کردید  سه تا هدف

   سه تا اولویت این است: .خانم های مثل خودم را با این مبحث آشنا کنم

  .پس برای این کار باید منظم روزانه سه ساعت تمرین کنم  ،من باید در یوگا بهترین باشم .1

 نام کنم. کمک مربی ثبت یا  در فلان باشگاه به عنوان مربی .2

3.  ... 

؟  د یگذاری مچرا اولویت    .دیگذاری مبرای خود  سه تا اولویت کاری    چیست؟سه تا اولویت کاری هدف شما  

  .شروع کنیم مانیهات یاولوچون قرار است روز خود را با  

   :سومنکته 

چ با هر  وجای کار اینجا است چرا که من به عنوان یک ک  نیترسخت  .روزانه داشته باشید  یزیربرنامهباید    شما

من از   !ببین» :دیگویم  ؟«برای روز خودت داری یزی ربرنامه ب تو وخ» :میگویم کنمیمصحبت  نمینشی مفردی 

انجام   را  کار  یک  ساعت  فلان  تا  ساعت  فلان  از  بگم  که  نیستم  افراد  روز خودم    دانم یماما    دهمی م آن  برای 
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از    ۹تقریباً  «  چه کار کنم.  خواهمیم است  ۱۰تا  این  این سوال  به  از  »  :جواب  بگویم  نیستم که  افراد  از آن  من 

اما    خواهمی م  Yتا    Xساعت   اینگونه بودم ولی یک    .«با روز خودم چه کار کنم  دانمی نمچه کار کنم  من هم 

آن آزادی که    ،آن انعطافی که دوست دارم  ،دقیق روزانه نداشته باشم  یز یربرنامهجایی به بعد یاد گرفتم که اگر  

را   دارم  بیاورم  توانمی نمدوست  خود    .به دست  زندگی  دقیقه  به  دقیقه  برای  باید  باشید    یز یربرنامهشما  داشته 

مدرن دنیای  که  و    هایپرتحواس   ،اجتماعی  یها شبکه  ،وگرنه  توجه    افتندیماتفاقاتی  راحتی  را    تانی زندگ به 

افراد ارتباط کمی داشته    ،در روستا و شهر فقط کار باشد  .میکنی نمزندگی    ما که در قرون وسطی  .کندی مجلب  

 د.در کار خود هم زمان بگذاری دبتوانی  دنداری یابرنامه وقتی  ،اجتماعی نباشند یهاشبکه ،باشند

از   اتفاقات جذاب برای مغزمان داریم زندگی    یپرتحواس ما در دنیای پر  از  دقیق    یز یربرنامه اگر    . میکنی م پر 

من مطمئن هستم شما در این موضوع با من هم    .دیدهی مبه راحتی زمان خود را از دست    ،روزانه نداشته باشید

امشب قرار است کتاب بخوانم خیلی راحت تر    ۷تا    ۶ساعت    میگوی ماز قبل به خودم  عقیده هستید که وقتی  

خیلی    دیآیمیک چیزی پیش    و  شودی م  ساعت شش  .خوانمیمیک ساعتی کتاب  م امروز  ویتا اینکه بگ  رومیم

ندارم   را  حالش  هستم  میا  رومیمخسته  کش  هی  این  و  اینستاگرام  شب  یدر  آخر  تا  کتاب    یوای ا  نمیبیمد 

 .امنخوانده 

که آن کار را انجام    شومی م درون خود متعهد    ،چه کاری را انجام دهم  خواهمیممن    شودی مزمانی که مشخص  

امروز این کار را خواهم کرد امروز آن کار    میگویم آن کار را انجام دهم ولی    دانمی نمکه    ییهازمان اما    ،دهم

 . دیانشستهروی آن زمان  دینیبی م و  رسدیمشب  بالاخره  ،را نخواهم کرد

اجرا    Aپلن  اگر    .داشته باشید  Bیا پلن    Aپلن    ،داشته باشید  یزیربرنامه شما باید برای دقیقه به دقیقه زندگی خود  

اهمیت این مطلب را به    خواهمی ماما    «باید باید»م  ویبگ   آنقدرچ نباید  ومن به عنوان یک ک  .را اجرا کنید  Bنشد  

کنم بیان  داشتن    .شما  که    یاجمله ،  یز یربرنامهاهمیت  دارد  در  »  :دیگوی م وجود  خود    یهای ز یربرنامهاگر 

  .«دی کنی م یز یربرنامه شکست بخورید شما دارید برای شکست 

مثلاً    .روزانه چقدر دقیق باشد  یهای زیربرنامه پس مهم است که    ،کنیم  یز یربرنامهبرای شکست    م یخواهینمما  

این ساعت تا این ساعت جلسه    دهمی ماز صبح این ساعت تا این ساعت این کار را انجام    میگوی ممن به خودم  

به طور مثال اینترنت   .کار انجام دهم به اینترنت نیاز داشتم  خواستمی محالا من در یکی از این موارد که    .دارم

در این زمان انجام   توانمی محالا این که نشد بهترین کاری که  !. اوکیهم دارم پلن بیمن برای این  شودی مقطع 

انجام    رومی مو    چیست دهم   داشته    دقیق   یز یربرنامه  .دقیق برای روزتان  ی ز یربرنامه  شودی ماین    .دهمی مآن را 
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روزتان    .باشید شروع  باشید  ی زیربرنامه برای  روزتان    .داشته  پایان  باشید.  یز یربرنامه برای  برای    داشته 

یکی از بزرگترین مشکلاتی که مردم دارند این است که منتظر آخر    .داشته باشید  یز یربرنامه خود    یهااستراحت 

ندارند    یابرنامه اما برای استراحت و تفریح خود هیچ نوع    .تفریح کنند  ،استراحت کنندتا بتوانند    مانندی م  هاهفته

   که حالا چه کار کنیم؟ گذردی مو تمام روز جمعه و پنج شنبه به این 

روزتان    .کنید  یز یرامهبرن خود    یهااستراحت برای   پایان  خود    .کنید  ی زیربرنامه برای  درونی  رشد  برای 

ببینید گفتم من فردی هستم که انعطاف برای    .دقیق داشته باشید  ی زیربرنامه در یک روز خود    .کنید  یز یربرنامه

از بزرگترین ارزش های من آزادی است  .من خیلی مهم است سفت و سخت دقیقاً مخالف    یز یربرنامه   .یکی 

اینکه    ،مخالف ارزش من است  کردمیمیعنی فکر    . ارزش من است شروع کردم و بعد    ن راکرد   ی زیربرنامه تا 

  توانم ی م   چقدر دستاورد دارم چقدر  .دقیق چقدر آزادی و آزادی عمل دارم  یزیربرنامه دیدم من داخل یک  

 متفاوت باشم. 

کارتان را چه    ن یترمتفاوت  .این باشد که چطور روز خود را شروع کنید  تواند یم دقیق روزانه شما    یز یربرنامه

کدام وظایف خود را چه ساعتی    .کی کدام جلسات خود را برگذار کنید  .کی استراحت کنید  .زمانی انجام دهید

کاری    آن زمان چه  دیخواه ی مدل زمان شما آن زمانی که شما خیلی انرژی دارید کی است و شما    .انجام دهید

   خواهد داشت؟ یابرنامه پایان کار شما کی و چه ساعتی خواهد بود و اینکه استراحت شما چه  .را انجام دهید

 . بیاورید به دستخود را باید  یهازمان چرا که آن گل  ،کنید یز یربرنامهگفتم که این نکته سوم بود. 

   :چهارمنکته 

این  چهارم  کار  است    نکته  برنامه  این  کجای  دهیم؟ که  انجام  عمیق    عمیق  کار  مفهوم  کتاب  از  را  این  گفتم 

دارم   یوتیوبمیگوی م نیوپرت  یا  اینترنت  در  اگر  کنید  .  نیوپرت    ،سرچ  آقای  اتفاقاً    دی آی مخود    ی هاحرف و 

 . باشدی م العادهفوق این کتاب به نظر من واقعاً  .کتاب صوتی هم دارد ،کتاب او را بخوانید .جالبی هم دارد

این   از  زمانی  انجام دهم؟  یز یربرنامه چه  باید کار عمیق  را  روز خود  یعنی چه؟ کار عمیق  در    اولاً کار عمیق 

که  با تمام مدارهای مغزی خود    ،یپرتحواس بدون    ،گفتم که شیرجه بزنم به عمق یک کار   قبلی  یهاپادکست

و کار عمیق    .گذاردیم و عملکرد شما اثر    ییکاراو به شدت روی    دهدی معضلات مغز شما را به شدت پرورش  

 . کندیمیکی از نکاتی است که شما را با دیگران در حوزه کاری خود شما متفاوت 

 .کیفیت کار شما خوب باشد دیخواهی ماگر  ▪

  .تفاوت کار خود با دیگران را ببینید دیخواهی ماگر  ▪
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  .بهتر باشد دیدهی م کیفیت چیزی که ارائه  دیخواهی ماگر  ▪

  ۴  یا  باشد  یاقهیدق  ۹۰دقیقه یا    ۶۰یک باکس کوچک    تواندی ماز روز خود که حتی    ییهاساعت یاد بگیرید که  

باشد دهید  ،ساعت  انجام  را  عمیق  همه    ؛کار  و    و   محیطی  یهایپرتحواسحذف  شدن  کار  آن  درگیر  کاملاً 

 کار عمیق.  شودیم شیرجه زدن در عمق آن کار 

صبح که بیدار شدید اولین کار    دیتوانی ممثلاً    حالا این کار عمیق را در چه ساعت از روز خود باید انجام دهید؟

ورد را یکم بیشتر  این م  .کندی مآن کاری باشد که اثر بزرگی بر زندگی شما ایجاد    .شما مهمترین کار شما باشد

است. مهم  خیلی  چون  دهم  بزرگ    درباره من    توضیح  ظرف  کردم  هاسنگ آن    ،یاشه یشآن  فتم  ر  .صحبت 

نظریه شیشه خیارشور استو  تحقیقات کردم   اسم آن  است    .دیدم  اینجا شیشه خیارشور  ما سنگ گفتیم  حالا 

 د.سبزیجات دارد که داخلش هستن  ،سرکه دارد  ،نمک دارد  ،آب دارد  ،یک ظرف خیارشور دارد  د یگوی مچون  

بریزید را  خیارها  بعد  و  بریزید  را  سرکه  اول  شما  بیرون    ، اگر  آن  اصلاً    زدیری م آب  را    توانی نمیا  خیارها 

 پس اول باید خیارها را بگذاریم بعد سبزیجات را بگذاریم بعد آب و نمک را اضافه کنیم. .گذاشت

  . که این روزتان است   ی اشه یشدسته سنگ در این روز خود داریم و یک ظرف  حالا مثال سنگ را زدیم که سه  

  ی هاسنگ   .آن سنگ بزرگ است  ست.کاری که در راستای آن سه اولویت شما  است.  سنگ بزرگ کار مهم

که اگر انجام ندهید    هستند   کارهایی  هاشنکوچک وظایف روزانه هر کدام از ما است که باید انجام دهیم و  

 ولی دوست دارید که انجام دهید. افتدی نماتفاقی 

را بگذارید باید آن سنگ بزرگ  را    ،متوسط  یهاسنگ بعد    ، اول  این  پر کنید. سنگ    دیتوانی مبعد شن  کامل 

ی  سنگ بزرگ بهترین کار  داشته باشید.  بعد سه تا اولویتو  بزرگ چیست؟ سنگ بزرگ گفتم که باید هدف  

ز دکترا  تاگر اولویت شما نوشتن    ؛در راستای اولویت خود انجام دهید  .دآیمیاست که در آن روز از شما بر  

اولویت شما تحقیق جامع روی مفهوم است  ،است   ۴ساعت    ۳این سنگ بزرگ این است که من    .هدف شما 

 ساعت از روز خود را روی تحقیق موضوع خودم بگذارم. 

سنگ بزرگ    بگذارم؟  در گل زمانآن را  کنم یا  سنگ بزرگ چیست که من باید روز خود را اول با آن شروع  

ب را  بهترین زمان زندگی خود  یا  با آن شروع کنید  را  باید روزتان  اول  آن تخصیص   هزندگی شما چیست که 

گی شما چیست؟ هدفتان چه بود؟ سه تا اولویت شما  آن سنگ بزرگ زند  بپرید؟  دهید و با کار عمیق داخلش 

مثلاً شاید هدف من این باشد که یکی از    .بگذارید مثال خودم را بزنم  .سنگ بزرگ را تعریف کنیدچه بود؟  

 چ های مهم ایران باشم.وک
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  اینکه: شودی مآن سه تا اولویت من 

  .چینگ تسلط خوبی داشته باشمووی موضوعات خوب این کار کر .1

 . جلسات خوبی برگزار کنم .2

 روی رشد فردی خودم زمان بگذارم. .3

چینگ  وساعت از روز خودم را باید روی تسلط بر مفاهیم ک  ۴تا    ۳که حداقل    شودی محالا آن سنگ بزرگ من  

همان طور که گفتم من فریلنسر هستم فردی که روی پای   ،مثال خودم را گفتم یک مطلبی یاد من آمد .کار کنم

کار   فردی  برای  و  دارم  کار  و  یک سری    .کنمی نمخودم کسب  باید  کارم  دهم که چرخ  در  انجام  را  کارها 

کسب و کارم بچرخد و برای من درآمد داشته باشد و یک سری چیزها را باید انجام دهم که به مرور زمان نتیجه  

 .دهدی مخودشان را برای کار من نشان 

دارید. آبی  آسیاب  یک  کنید  باشیم  فرض  داشته  مقدار آب  باید یک  آسیاب  این  که آب    .در  دارد  پره  کلی 

آب    ،کنندیم  حرکت کردنشروع به  اول به سختی    .چرخندی مو پره ها    گذردیم از روی این پره ها    و  دآیمی

این آسیاب شروع به چرخش    رو از طرف دیگ  کندی مشروع به حرکت    و پره   چرخاندی مپره را    آوردی مفشار  

این    /   ایستدتا این آسیاب از حرکت ب  کشدی م  یک مدت زمانی طول   ،و اگر آن آب سرچشمه قطع شود  کندیم

است. قطع    مهم  آب  این  که  حرکت    ،شودی موقتی  از  بلافاصله  آسیاب  برای    ستد یای نماین  فشار  هنوز  چون 

دارد دارد  ، حرکت  را  خود  ریتم  آن  هنوز  موجود  ، چون  آب  مقدار  یک  باز    است   هنوز  حرکت  از  وقتی  و 

 از قطع شدن آن گذشته. هامدت و است قطع شده  هامدت  دیآی مکه آن آبی که از سرچشمه  ستدیایم

مثلاً یک سری کارها هستند که اثرات آنها را شما   .در کسب و کار ما هم یک سری موارد همین حکم را دارند

اما باید انجام دهید و اگر هم قطع شوند هم در حقیقت اثر و خطرشان متوجه کسب    ،دیکنی نمدر لحظه مشاهده  

اینگونه   امثلاً در حوزه همین تولید محتو و کار شما نیست تا مدتی بگذرد و چرخ کسب و کار شما متوقف شود.

محتو  .است تولید  اتفاقی    ا اگر  هیچ  ماه  دو  ماه  یک  تا  کنم  متوقف  کم    ،افتدی نمرا  کم  ریزش    هاخاطب ماما 

محتو  .شودی مکم    خواهمی مدرآمدی که    و  کنندیم تولید  را دارد  ادقیقاً  این آب  پیش    .هم حکم  چند وقت 

مثل گذاشتن پست   ،مثل برگزاری جلسات  ،شدی ممن پرت کارهایی شد که باید انجام    ساتفاقی افتاد که حوا

اما    ،دادمی مدارند و از چیزهایی که باید انجام    یاظهلح و اثر    افتدیمدر اینستاگرام چیزهایی که در لحظه اتفاق  

 غافل شدم. کردی میا متوقف   چرخاندیم ولی به مرور زمان چرخ آسیاب من را  دنداشتن یالحظه اثر 
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و اینجا بود که متوجه این   روندی نم چیزها آن طور که باید جلو بروند جلو  ،اتفاقی که بعد از چند ماه متوجه شدم

در کتاب هفت عادت مردمان مؤثر این   .مفهوم شدم اینجا در مورد ماتریکس آیزن هاور برای شما صحبت کردم

یک مستطیل است که چهار قسمت شده که در ضلع بالایی آن بنویسید فوری و غیر    ؛ماتریکس آیزن هاور آمد

مهم و غیر  مهم  بنویسید  و ضلع کناری  داریدشم  .فوری  مربع  مهم    ،ا چهارتا  و غیر  فوری  غیر  مهم  فوری  مهم 

کارهایی بود که در حوزه فوری و مهم    ،فوری و غیر مهم فوری کاری که من کردم و اشتباهی بود که کردم

آن آبی که کسب و کار    ، اتولید محتو  .را متوقف کردم  د و کارهایی که در حوزه مهم اما غیر فوری بودن  دبودن

می  را  بود  ،اندچرخمن  مهم  و کار خودتان  انجام    ،حالا شما در کسب  لحظه  این  اگر  یعنی  نداشت  فوریتی  اما 

 .شدمی نمخودم هم متوجه  شدی نمکسی متوجه  دادمینم

به مرور اثر    و  دینیبی محذف بشوند اثر آنها را  اگر   د؟اما فوری نیستن دچه کارهایی هستند که برای شما مهم هستن

اثر خود را نشان    ،دهندی م خود را نشان   د دوباره حواس من پرت کارهای فوری و مهم  بع  ؟دهندی متصاعدی 

با هم جلسه    ۱۷چینگ من سری هستند اگر من امروز به شما گفته باشم ساعت  وجلسات ک  ؛داشتن جلسات  شد،

. کارهای مهم فوری باید انجام شوند  آورندیمدرآمد    ،به شما جواب دهم و مهم هستند  ۱۷باید ساعت    ،داریم

همان    دیشویماما کارهای مهم غیر فوری قطعاً باید انجام شود و اگر انجام نشود شما    ،ستآن سنگ متوسط ها

 کارهای مهم اما غیر فوری. شودی م آن سنگ بزرگ  .دیدهی مخود را از دست  یهاتفاوت ،معمولی

هستند   غیر فوری سنگ بزرگ یهامهم ؛  کارهای فوری و غیر فوری متوجه شده باشیدامیدوارم تا اینجا فرق بین  

ظرف   در  باید  و    یاشه یشکه  بگیرند  قرار  اول  انجام    یهامهم شما  دارید  همیشه  که  هستند  کارهایی  فوری 

مثل    ،مثل رفتن به جلسات کاری  :فوریت دارند  هستند وبرای کسب و کار شما مهم    و  فوریت دارند  ،دیدهیم

به فروش خودم بدهمارائه پر این    .یر یا هر چیز دیگ  ،زنتیشنی که  هستند و    هازه یسنگرمثل مدیریت کارمندان 

غیر مهم غیر فوری    توانندیمآنها    ،هرچیزی باشند  توانندیم  هاشن آن    .که ما اصلاً به آنها کاری نداریم  هاشن

گشتن   مثل  تلویزیون  تماشای  مثل  یا    اجتماعی  ی هاشبکه باشد  و  خوردن  غذا  مثل    یهاتیفعال مثل  بهداشتی 

 را دارند.  هاشن دستشویی رفتن و حمام رفتن آنها باید انجام شود اما شاید حکم آن 

بزرگ کارهایی    یز یربرنامهدر آن    ،اما در کسب و کار خود در آن زمان روز شما این ظرف آن سنگ  شما 

شما کاری است مهم غیر فوری که اگر اینجا انجام ندهید آن روز تفاوت را به شما    یهات یفعالاست در راستای  

نشان    ،دهدینمنشان   به شما  ماه  آن  هفته  زمان شما عقب    ،دهدی نمآن  مرور  به  یا    دیافتی میا    دیافتی ماما  جلو 

 شوید.متفاوت می
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نوشته    کتابی مرکب  اثر  عنوان  با  است  دارنداست  مشخص  آن  اسم  ریاضی    .هاردی  موضوع  یک  مرکب  اثر 

که دارای اثر مرکب هستند که اگر کوچک کوچک در طول هر روز    د یگوی مدر این کتاب به کارهایی    .است

که انجام   دهندینماما در یک روز به شما نشان    دهندیمانجام شوند در یک بازه زمانی تفاوت را به شما نشان  

گرم کم کنم که   ۵۰نهایتاً    ،من امروز اگر رژیم بگیرم  .مثال وزن کم کردن است  ؛ شما چه اثری گذاشته  رآنها ب

و این اثر تصاعدی خودش    امشده اما به مرور زمان بعد یک ماه من لاغر    ،اگر روی ترازو بروم این را نشان ندهد

 را نشان داده. 

دهید انجام  اگر  روزها  طول  در  که  متوجه    ،کارهایی  مرتبه رشد    هاتفاوتخیلی  یک  زمان  مرور  به  اما  نشوید 

این    .ندیگوی م  به این اثر مرکب  .دیکنی ممرتبه اتفاقی که افتاده را مشاهده   یک  .کندی مکند و تصاعدی رشد  می

  این بود که   برای من این سنگ بزرگ   .مثل آن اثر مرکب باشد  تواندی مغیر فوری    کار مهم   ن سنگ بزرگ ای

در هر روز خیلی تفاوتی را به    کهروی خودم سرمایه گذاری کنم    ،آن مطلب بخوانم  درباره  ،کنم  اتولید محتو

افرادی مثل من با افرادی که در حوزه  با  اما در یک بازه زمانی چند ماهه من تفاوت خودم را    ،دهدینممن نشان  

 ببینم و به دیگران نشان دهم.  توانمکاری من هستند را می 

دیگر مهم    یهاسنگ   .خود زمانی را پیدا کنید که قرار است این سنگ بزرگ را جای دهید  یز یربرنامه پس در  

آن سنگ بزرگ را در زمان مناسبی    .دهدی مفوریت ندارد اما به مرور رشد شما را نشان  هم    آن قدرهااست اما  

و آن سنگ بزرگ را    دی کنی مبعدازظهر دارید کار    ۵تا   ۸شاید شما کارمند باشید و ساعت    .از کارتان قرار دهید

ساعت زودتر بیدار    ۲مثلاً  صبح    ۸قبل از    یا  دیگذار ی م د عصر  ییآمی   بدهید.جا    تانی زندگ توانید در زمان  نمی

استاد دانشگاه فکر کنم فردی که    .شویدمی از یک  این است  این کتاب کار عمیق مثل  ز  تخواسته    زنمی مدر 

بچه هم داشته تمام طول روز به فکر    ،کرده  زنمی مهم کار    ۱۷تا    ۸کارمند بوده ساعت    ، دکترای خود را بنویسد

یا مثلاً   گذاردی مآن کار عمیق    ،گذاردی مساعت قبل کار خود را آن سنگ بزرگ    ۲یا کار خود یا   ،بوده  هابچه

و طی چند ماه مقاله یا    زندی مشیرجه  ز خود  تو    هامقالهصبح به صورت عمیق در دل نوشتن    ۷صبح تا    ۵ساعت  

 . کندی م ز را تمام ت

روز خود را    هاصبح من اولین کاری که    .مثلاً من فریلنسر هستم  ؛جای آن سنگ به کار شما ربط داردر  پس دیگ

عصر به بعد به خاطر این   گذارم ی م همه جلسات خودم را  ،کنمی میا حتی تلفن خودم را قطع  کنمی مبا آن شروع 

بزرگ است اولین کارم آن سنگ  بیدار    .است که  به شما ربط    گذارم ی م روی آن    شومی م صبحی که  این  اما 

 . شودی محالا شاید شما یک مدیر هستید و آن سنگ آن اولویت در دل خود کار شما تعریف  .دارد
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بگ  ۸سرکار ساعت    دیروی م پس وقتی   خود را حذف    یپرتحواسسه ساعت را همه    ۱۲تا    ۹ید  ویصبح شاید 

  تواند ی متگی دارد و این  نوع کسب و کار شما بس  ،به کار شما  ردیگ  .دهمی مفقط این کار را انجام    و  کنمیم

  ۹که من ساعت  بگویید  ر خود  به همکار و کارمند و مدینیاز دارید  حالا اگر در انجام این کار بزرگ  فرق کند.  

دست خود    را فراهم کنید. پیش نیازهایش  .دهمینمتلفن جواب   ،دهمی نم ایمیل جواب    ،در دسترس نیستم  ۱۱تا  

انداختن آن سنگ بزرگ    شروع به  دیخواهی ماما یادتان باشد که اگر    ،تید که باید فراهم کنیدشما است شما هس

ایجاد کنید  کنید  در ظرف خود تفاوت  و  انجام دهید  را  باید    ،کارهای مهم غیر فوری  بروید  در تمرکز عمیق 

به همکارم  یهایپرتحواس  را که شامل جواب دادنم  رئیس  ،محیطی  به  به    ،جواب دادن   هال یمیاجواب دادن 

در نهایت در این نیاز فردی است   .اجتماعی شود را حذف کنید و شما نیاز است این کار را انجام دهید یهاشبکه

 د یتوانیماگر کسی نیست شما    ولی  ،این اجازه را بگیرید  دیتوانی ممثل مدیر شما که باید از آن اجازه بگیرید  

 گوشی خود را خاموش کنید و آن دو سه ساعت چهار ساعت را روی آن سنگ بزرگ زمان بگذارید. 

دیگر وظایف دیگر جلسات دیگر کارهایی که نیاز به آن تمرکز را    ،وقتی در آن سنگ بزرگ زمان بگذاری

روزانه خود را سر یک ساعتی    یزیربرنامه بریزید و  را    هاشن   .ندازیدیخود ب  یزیربرنامه نداشته باشند در ظرف  

کنید هم    .تمام  تکرار    میگوی مباز  که  است  باری  آخرین  این  کیفیت   اگر  ،کنمی مو  خود  کار  و  زندگی  از 

اگر    تفاوت باشد،  دهدی م بین شما و فرد دیگری که دقیقاً کار شما را انجام    دیخواهی ماگر    ،دیخواهیممتفاوت  

باید توانایی ایجاد کار عمیق را در ساعت مشخص روی    ،مغزتان را پرورش دهید و ذهن قوی بسازید  دیخواهیم

 بیاورید.  به دستخود اعمال کنید و این توانایی را 

بیاوریم که    یی هازمان   میتوانی ممن مطمئن هستم همه ما   به   هایپرتحواس گیر  کمترین سطح ممکن کاهش    را 

  تواند ی میک ساعت باشد    ،کوتاه باشد  تواندیمحالا این زمان    .یم و کارمان را با تمرکز عمیق انجام دهیمهبد

چه پدر یک    ،همسری ندارید  چه  ،شما مادر یک بچه باشید  چه  .بلند باشد یک نصفه روز یا حتی یک روز باشد

کسی باشید    ،دارد  یریگکارمندی باشید که مدیر سخت    ،مدیر این مجموعه بزرگ باشید  ،خانواده شلوغ باشید

این کار عمیق را برای    دیتوانی مهرچیزی که باشید شما    .سازدی مکه دو تا شغل دارد کسب و کار خودش را  

 خود پایبند باشید.  ی زیربرنامه ته باشید و به دقیق روزانه داش یز یربرنامهخود ایجاد کنید به شرطی که  

   :پنجم نکته 

برنامه روزانه    ،روز خود را  صحبت کردم.  در پادکست یک از اهمیت تأملات در زندگی   ،کته پنجم این استن

که امروز چه کار    .خود را باید پایان دهید و در پایان بندی حتماً فکر کنید که امروز باید چه کاری انجام دهید

دادم  ؟کردم انجام  را خوب  را    ؟چه کاری  و    توانستمی مچه کاری  تأمل کنید  و  تفکر کنید  و  دهم  انجام  بهتر 
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بازی  و سپس    کنمی م  یز یربرنامه افکارم را    ،کنمی مو تأمل    ستمیای م تأملات چه بود؟  .کنمی محمله  به زمین 

مثل من نباشید که آن روز کاری    .پایان روز کاری خیلی مهم است  .خود را یک ساعتی پایان دهید  یز یربرنامه

تا   انجام    پایان قرار دهید.  برای آن روز کاری   کش دهید.  و یک شب   ۱۲را  این    دهمی مکاری که من جدیداً 

است  کنمیم ساعتی را مشخص  ست که  ا پایان کار من  به شما    .و آن ساعت  این    میگوی محالا  نباید  که چرا 

 ساعت کش دار شود. 

من چه بوده و آیا    یهایپرتحواس   کنمی مآیم و بررسی  . در پایان کار حتماً میکنمی مو آن کار را آنجا تمام  

برای من خوب بود که کار    هازمان کدام    ؟ چقدر کار عمیق انجام دادم  ؟فردا آن موارد را کم کنم یا نه  توانم یم

کدام کار را خیلی عالی انجام دادم و به خودم یک    ؟بهتر انجام دهم   توانستمی مکدام کار را    ؟عمیق انجام دادم

کی آن پیش نیاز را   ؟ن پیش نیازی لازم استآیا برای آ ؟و فردا قرار است چه کارهایی انجام دهم ؟آفرین گفتم

 ،اثری داریم به نام اثر ریگارنیج   .کنمی مو در نهایت کارم را تمام    ؟ و آیا نیاز است تغییر در آن دهم  ؟قرار دهم 

شما    ستمام حوا  ،اگر روز خود را پایان بندی نکنید  ؛توضیح دادم  شباقیمانده توجه که در اینستاگرام در مورد 

شام    دیخواهیم  ،خود باشید  یهابچه  اب  دیخواهیمو    دیرویمبه منزل    یپرتحواس به محل کارتان است و با این  

کنیدمی   ،بخورید استراحت  درستی    ؛خواهید  استراحت  مشغول    دیکنی منه  را  خود  فکر  فقط  کردید  کار  نه  و 

 داشتید. 

تمام   توجه شما  تا  دهید  پایان  را  نکنید  ،شودروز کاری خود  بیشتری صرف  انرژی  شما هدر    یهای انرژ تا    ،تا 

با یک    .پایان روز کاری شما است  ،جلوی هدر رفت انرژی خود را بگیرید  دیتوانی م یکی از جاهایی که    .نرود

به نظر من یک هفته این را امتحان کنید به یک دلیل    . روز کاری خود را ببندید  پایان بندیمانیتور کردن با یک  

خود را    یهایپرتحواس خود را کشف کنید و بتوانید آن    یهایپرتحواس ص و آن دلیل خاص این است که  اخ

که کار    ؟زمان خوبی است  ،شاید الان خیلی نتوانید به من بگویید کدام زمان  .خود کم کنید  یهای ز یربرنامهدر  

جلوی آن را گرفت و نیاز   توانی نمهایی داشتید که    یپرتحواس چه    ؟ انجام دهید  دیتوانی مساعتی    عمیق را تا چه

چه   ،خود را بنویسید یهایپرتحواس برنامه  ،اما اگر یک هفته این کار را انجام دهید .است ساعت را عوض کنید

  ، کمک همکار من  ،حرف رییس من  ،ماگی، بی حوصله اجتماعی  یهاشبکه میل من به    ،من را پرت کرد  سحوا

 .سراغ آن را بگیرید دیتوانی م بعد از یک هفته  ؟من را پرت کرد سحوا هچ

 . کنمی مباورها صحبت  دربارهاما برویم سراغ چهار نکته طلایی دیگر و بعدش 
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 نکته طلایی اول 

و به شما به مغز    د یآیمزنگی که به صدا در    ، آیین بسازید  .روز خود را با یک آئینی پایان دهید  دیتوانیمشما  

عصر به طور مثال فرقی ندارد    ۸عصر    ۷عصر    ۵  .که روز کاری در این ساعت تمام شد  کندی م شما یادآوری  

رای اینکه تمام شدن آن را به  ب  .روز خود را در فلان زمان تمام کنید  .روزش با شما یک آیین برای خود بسازید

بپرید بالا و    .دست بزنید  .یک ورزش کنید  .یک موزیک پخش کنید  .مغز خود نشان دهید یک صدا پخش کنید

یک آیین   شودی ماین  ."تمام"حتی من این کلمه را برای ذهن خودم ساخته ام   .پایین به خودتان بگویید تمام شد

   ؟ چرا به آن فکر نکنید  . هد دیگر کار تمام شده و دیگر به آن فکر نکنیدیک آیین بسازید که به مغز شما نشان د

 . مهم این است که به مشکلات کاری در زمان استراحت فکر نکنید

 نکته طلایی دوم 

به این جهت که توجهی که صبح    .سراغ نکته طلایی دوم شما باید استراحت خوبی داشته باشید  می روی مو الان  

برای اینکه بتوانیم توجهات خود    .شودی متوجه ما تمام    یتظرف  .تمام شده  ،تا عصر برای کار خود صرف کردید

عت بروید استراحت خوبی داشته  به طبی  دیگویمبه شما    که  ی وجود دارد به نام ترمیم توجهاه ینظرکنیم    میترمرا  

به غروب آفتاب دهید    حواسباشید   ببینید    هاستاره خود را  توجه شما    هادرخت را  ناخودآگاه شما،  تا  ببینید  را 

 بتواند ترمیم شود و مشکلاتی که در روز کاری دارید را بهتر حل کنید.

باشید داشته  خوبی  استراحت  کنید  ترمیم  را  خود  توجه  اینکه  برای  برویدبه    .پس  ببینید   هاستاره   .طبیعت  را 

به    .به یک دلیل دیگر  .در این زمان استراحت خود استراحت خوبی داشته باشید  .هرچیزی در طبیعت نگاه کنید

ناخودآگاه ما جواب بهتری به این    هاوقت بعضی    .کندی نماین دلیل که همیشه مشکلات ما را خودآگاه ما حل  

مشکل را    ،مشکل شما در سطح خودآگاه خود نگهداشته اید  دیکنی موقتی در طول روز فکر    .مشکلات است

یی داشته باشید که به هیچ چیزی هازمان  .ی خوبی داشته باشیدهااستراحت بفرستید سمت ناخودآگاه تا بتوانید  

این  در حوزه کاری خودتان    .دیکنینمفکر   از خودآگاه  هاپروژه به    هازمان در  دارند  توجه شما  به  نیاز  یی که 

که خیلی خیلی    شودیم یی برای آن پیدا  هاجواب سمت ناخودآگاه و در ناخودآگاه    روند یم  کنندی محرکت  

 کاربردی تر است تا اینکه خود شما فکر کنید. 

استراحت شما یا در طبیعت باشد توجه    .ه باشیدبنابراین وقتی روز کاری شما پایان گرفت استراحت خوبی داشت

نقاشی    .با بچه خود بازی کنید  .کارهایی انجام دهید که متفاوت با کارهای روزانه شما باشد  .کند  میترمشما را  
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کاری کنید که مشکلاتی که در خودآگاه شما است به سمت ناخودآگاه برود و آنجا برای آن جواب    .بکشید

 پیدا شود.

در پایان روز کاری استراحت خوبی داشته باشید و لطفاً کار نکنید و مطمئن باشید که کار در آن زمان  بنابراین  

در عوض استراحت کنید که برای فردا توجه شما پر شود آن ظرف    .دهدی نمخیلی جالب نیست و خیلی جواب  

 پیدا شود. شیهاجواب خود و هم مشکلات از خودآگاه به سمت ناخودآگاه برود تا 

 نکته طلایی سوم 

To do list    وNot to do list  اولی کارهایی است که باید انجام دهید و دومی کارهایی است که    .بسازید

ی اجتماعی را از فلان ساعت تا فلان ساعت هاشبکهمن این است که    not to do listمثلاً    .نباید انجام دهید

امروز این    .یکنی نمفکر    موضوعی، یا امروز بر این  گذار ی نم، جلسات شخصی را صبح تا عصر  کنمی نمچک  

هر روز انجام دهید  کدام کار را در    دهمی م امروز چه کارهایی را انجام    To do listی و  دهی نمکار را انجام  

 انجام دهید. خواهدی نماست بیشتر   العادهفوق

 نکته طلایی چهارم 

جنس کار عمیق جنس آن سنگ بزرگ فوری غیر مهم این است    .ی فوری دهیدهاپاداش به خود و به مغز خود  

که گل   کشدیمطول  چند فصل  ی که بکارید و این  ادانه مثل یک    .شما نشان دهد  را بهکه به مرور زمان پاداش  

ببرید لذت  شما  و  پاداش    .دهد  این  از  بیشتر  مقدار  یک  ما  کند  خواهد ی م مغز  حفظ  را  خود  انگیزه  بتواند    .تا 

به خودتان یک پاداش دهیدبنابراین د  پایان روز کاری  آن دانه را کاشتم   .مدامروز چه کارهایی را انجام دا   .ر 

دادم   به آن آب  مراقبت کردم  ازش  انجام  داست    العادهفوق عالیه  را  بزرگ  به    دامداده آن سنگ  پاداشی  یک 

با دوستم    پاداش  دخودم بدهم این کار  خورمی مقهوه    رومی م آن کار پاداش فوری  را خوب انجام دادم    چون 

انجام   را    دهمی م فلان کاری که خوب دوست دارم را  به خودتان    .نمیبی مسریال محبوب خودم  پاداش فوری 

 دهید تا مغز شما بتواند برود به روز بعد.

اثر مرکب دارن اندازهای کوچک مثل این سنگ بزرگ که هر روز    د کارهایی که  مثل رژیم گرفتن مثل پس 

خود شما باید به خودتان این   .دهندی نماین است که به مغز شما پاداش فوری  اشی بد تنها  .قرار است انجام دهید

 پاداش را دهید. 

به سمت کارها   .پادکست را تمام کنم  خواهمی م  خوب باورهایی که  باید  نرفته  یادم  به شما  اما  را  نروم  ی مهم 

را    دانمی نم  .بگویم باورها  حرکت    ناسیدشی مچقدر  نیروی  ما  به  مفیدها  داریم  مفید  مانعی   دهدی مباورهای 
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مثلاً باور اینکه من انسان ارزشمندی هستم به ما باور مفید    .دهندی ممفیدها ما را در رسیدن به اهدافمان حرکت  

مفیدها    تا همه روابط من خوب شود  دهدیمبودن   نتایج    گذارندی نم  هامانعاما غیر  به  ما درست زندگی کنیم 

 برسیم زندگی کنیم به اهدافمان برسیم.

نیستم   داشتنی  دوست  من  باور  شما   تواندیممثلاً  همسر  شما  شخصی  زندگی  همه  شما  ارتباطی  زندگی  همه 

الزاماً درست  باور  .دوست داشتنی نیستید  دیکنی مدوستان شما را به هم بزند چون احساس     تواند ی ماما    ستدینها 

 ناخودآگاه شما آن را درست فرض کرده باشد. 

آن کاری که دوست دارید را انجام ندهید و ظرف    . کارهای بزرگ را انجام ندهید  شودی م چه باورهایی باعث  

پس موفقیت شما از موفقیت ممکن است بترسید  اولین باور این است که    .زندگی خود را درست نچینید

 ما یک سری از کارها را انجام دهیم آیا موفقیت ترس دارد؟   گذاردی نمبزرگترین عامل است که 

ناخودآگ باشدبرای  داشته  ترس  است  ممکن  شما  حسودی    .اه  من  به  همکارانم  کنم  پیدا  شغلی  ارتقا  من  اگر 

و ممکن    میآی مخیلی بالاتر    امخانواده اگر من دکترای خود را بگیرم از سطح    .پس موفقیت ترس دارد  کنندیم

که   برادرانی  خواهر  کنم  اندنتوانستهاست  ناراحت  را  بخوانند  دارد  .درس  ترس  موفقیت  اگر    ناخودآگاه  .پس 

اگر به فلان جایگاه و شغل برسم من    زنندی ماگر به فلان چیز برسم چشمم    شودی م پولدار شوم کسی ناراحت  

که قرار است در آن موفق بشوم بزرگترین عاملی است که    یانده یآ ترس از موفقیت ترس از    .لیاقتش را ندارم

اگر    .ی خود را مشخص کنیدهات یاولو لطفاً هدف کاری و    .عمل کنید  تانروزانه های  به برنامه ریزی   گذاردینم

بدی   اتفاق  شوید  موفق  آنها  خواهش    .افتدی م در  لطفاً  باشد  شما    کنمی م یادتان  ناخودآگاه  سطح  در  دارم  من 

پوزیشن های    است.  پولدار بودن عالی  .از نظر خودآگاه موفقیت خیلی خوب است.حرف می زنم نه خودآگاه  

اما اگر در ناخودآگاه کسب و کار کوچک  رشد کند عالی است.  رم اگر  کسب و کا.شغلی خیلی خوب است  

دیگر    خواهندی نم دارم در شهرمان رشد کند و همه شهرهای دیگر ایران را بگیرد در این شهر دیگر مردم من را  

 لطفاً به ناخودآگاه خود توجه کنید. .عضوی از این جامعه نیستم

آن اتفاق ممکن است    .افتدی م ه اگر موفق شوید اتفاق بدی  ی خود را کهاتیاولوهدف خود را بررسی کنید و  

به   شما  نگذارد  شود  کنیدهابرنامهباعث  عمل  خود  است  .ی  صادق  هم  موضوع  این  از شکست    .عکس  آیا 

بهترین ک  ؟ دیترسیم باشد که  بترسم کسب و کارم  واگر هدف من  بترسم شکست بخورم  اگر  باشم  ایران  چ 

نگه    ایرؤو هدف خودم را در حد یک آرزو و یک    دارم ی نمشکست بخورد هیچ وقت در این راستا قدمی بر  

 همیشه به آن برسم.  خواستمی مچیزی که  دارم یم
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ه این پرزنت ممکن است اثر  چرا ک  .بروم برای تیم خود یک پرزنت خوب داشته باشم  توانمی نممن اگر بترسم  

من اگر از شکست    .و حقوق من افزایش پیدا کند  خواهم ی مبگذارد و من رشد کنم و من به آن جایگاهی که  

انجام   از کارها را  از شکست    .دهمینمبترسم خیلی  این است که ما قبلاً شکست    میترسی م دلیل بزرگ که ما 

 .می اخورده 

کست خوردن جزئی از مسیر زندگی است اما ترسی که برخی از ما  واقعاً ش  .شکست خوردن خیلی عادی است

بلند شدن را دیگر    جرأت  .من قبلاً دو بار سه بار در کسب و کار خود شکست خوردم  .مشکل اصلی ما است

دقیق روزانه با کار عمیق داشته باشید جواب    یز یربرنامه اگر ناخودآگاه شما از شکست بترسد هرچقدر    .ندارم

بگردید  .دهدینم را  خود  زندگی    .ناخودآگاه  از  کاری  هدف  این  در  کاری  حوزه  این  در  شکست  از  آیا 

 .شاید لازم است باورهایتان را شناسایی و حذف کنید  .چ کار کنیدوشاید لازم است با یک ک  .یا نه  دیترسیم

ک کاری کنید که این باور حذف شود اما با داشتن باورهای ناخودآگاه  کارآگاه درون ی  .کتاب من را بخوانید

 این را حذف کنید. دیتوانی نمیی یک مقدار سخت است اگر به خود باوری نرسید هابرنامه  نیهمچنعمل به  

   خود باوری یعنی چه؟ 

ن مدیر شدن کسب و  ی که رشد کردن موفق شد اهیبقیعنی من هم مثل    شومی میعنی من موفق    توانمی م یعنی من  

اگر ضعیف باشم اگر خودم    توانمیماگر باور نداشته باشم که من    توانمیمکار خودشان رشد کرد بهترین شدن  

انجام   را  این کارها  هیچ وقت  بدانم  همیشه در روی کاغذ  های ز یربرنامه  دهمی نمرا کوچک  من  و   ماندی می 

ی خود را باور دارید  هایی توانا دتان را باور دارید یا نه  خود باوری شما در چه حدی است خو  دهمینمانجامش  

  ؟دیدان ی میا نه آیا خودتان را در راستای رسیدن به هدف ضعیف 

خودباوری را با اعتماد به نفس با   .ضعیف دانستن یعنی خودباوری من کم است یعنی اعتماد به نفس من کم است

. از خودتان بپرسید آیا  میزنی منفس جدا کنید مشخصاً یعنی من توانایی انجام کاری را دارم یا خیر حرف    عزت

   توانایی رسیدن به آن هدف که مشخص کردم را دارم؟

حس درونی    .زبان شما مهم نیست چون خودآگاه است ،دیگوی محس وجودی من چه    ؟دیگوی م ته دل من چه  

به این هدف برسید یا خیر    دیتوانی م  .دیگوی م شما حس قلبی شما در وجود شما در درون شما ته ذهن شما چه  

  گذاردی نمضعیف  یخودباور ؟خودباوری شما ضعیف است ؟شودینمیا  شودیماگر نه یا اگر سست هستید که  

برسید در هر صورت شما باید آماده انجام کارهای بزرگ باشید و آن باوری که مانع آمادگی    هابرنامهشما به  

به هیچ چیزی    توانمینمذهنی شما شود مثل من   باز هم شکست   رسمینممن ضعیف هستم من هیچ وقت  من 
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رییس اول    گفتی می  طور ن یا چون بابام    شومی نممن هیچ وقت پولدار    گفتی م  طور   نی اخورم چون مامانم  می

ی گفت این یعنی من آمادگی انجام کارهای بزرگ را ندارم. این مواردی که الان گفتم همه باور  طور ن ی امن  

من  شودیمن  شودی ماست   این    طور  نی اهستم    طور  ن یاها  مامانم  این  رنیستم  بابام  گفته  نوع   هاگفته و  رو    این 

 باورها را اگر دارید.

 . شودیمکمی برای شما سخت  برنامهعمل به این  

 چ است  وپیشنهاد اول من این است که استفاده از ک •

 کتاب من کارآگاه درون را مطالعه کنید  دیتوانیمپیشنهاد دوم  •

   دیده رییتغاستفاده کنید تا باورهای خود را  MLPو هیپنوتیزم و هیپنوتراپی و  EFTیی مثل هاروش یا از  •

این    خوب از  بیش  به شما    خواهمی نمخیلی طولانی شد من  پادکست  این  امیدوارم  ادامه دهم  را  پادکست  این 

این پادکست را به عمل بی اندازید    کنمی مکمک کرده باشد که بتوانید یک روز خوب را بچینید واقعاً پیشنهاد  

و همه نکات کاری استراحت نکردن، تمام طول روز کارکردن از بین    دهمی مه انجام  من خودم مدتی است ک

پیشنهاد   به شما  بین رفت حس شادی آمد پس من  از  به    کنمیمرفت حس فرسودگی  انجام دهید  را  این کار 

اگر ک اگر در سازمان  وخصوص  یا  دارید  را  اگر کسب و کار کوچک خودتان  فریلنسر هستید  اگر  هستید  چ 

متفاوت شوید و رشد کنید در تمام طول این پادکست من از رشد درونی صحبت کردم به   دیخواهیمدتان  خو

چ باشند چه کارمند با فعل بالا باشند  وچه ک  کنندینمیی که در درون و رشد خود سرمایه گذاری  هاآدم نظر من  

به مرور    گذارندینمد درونی خود  یا مدیر باشند چه کسب و کار شخصی خود را داشته باشند افرادی که به رش

به نظر من رشد درونی اثرات و عملکرد کوچکی که بر رشد خود    شوندی ماز چرخه رقابت با دیگران حذف  

می   کندیم توسعه درون خودش  بر آگاهی خود  و  باورهای خودش رشد  در  کند روی آگاهی درون خودش 

ی کوچینگش بتواند خوب نشان دهد اما با مرور زمان  اهمهارت ماه یک سال  ۶ماه  ۵ی خودش شاید تا هامهارت 

و این آدم    شودی مو از صحنه رقابت با دیگران با دوستانش حذف    دهدی م خودش را نشان    اش یتیشخصضعف  

توسعه درونی خودتان    برنامهحرفی برای گفتن ندارد در هر جایگاهی هستید بر رشد و توسعه درون خود روی  

 کار کنید.

 دیتوانی مپادکست بعدی را با فلو یا غرقگی و اینکه معنا را در کار خود پیدا کنیم صحبت خواهم داشت، من را  

 ی اجتماعی پیدا کنید هاشبکه در 

 /https://www.instagram.com/nazaninsekhavatiاگرام من: در اینست

http://www.sakhavati.com/
http://www.sakhavati.com/
https://www.instagram.com/nazaninsekhavati/


از پادکستهای پشت چراغ قرمز است. برای شنیدن این پادکستها به سایت من سربزنید:  4این نوشته متن اپیزود  

comwww.sakhavati.   
 

Www.sakhavati.com 
 20                                                    نازنین سخاوتی                    

 

 https://t.me/kimiyagarتلگرام کانال کیمیاگر 

 ها و محصولات دیگر را آنجا مشاهده کنید.دوره  دیتوانی م vati.comwww.sakhaو وب سایت من هم 

 

سوالات خودتان را نظرات خودتان را در پست اینستاگرامی من راجع به همین پادکست بگذارید و واقعاً منتظر  

 کند. نظرات شما هستم و خیلی در رشد من و رشد پادکست هایم کمک می 

 و حال دلتون خوش  خدا نگهدارممنون هستم که تا اینجا با من همراه بودید موفق باشید و تا پادکست بعدی 
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