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 كتاب: قورباغه را بخور 
  یسیان تریسنده: براینو 
خوب، كار موفق و  یداشتن زندگ یدهایاز كل یكی  

ن ین است كه ایداشتن احساس خوب نسبت به خود، ا
د و یمهم را شروع كن ید كه كارهایعادت را در خود بپرور

شود ین عادت خودش مید. آن موقع ایبرسان به انجام
د كه به انجام رساندن یشویقدرت و متوجه م ینوع

شان. تر است تا به انجام نرساندنتان سادهیكارها برا
كا یسندگان آمرین نویاز مشهورتر یكی یسیان تریبرا

را نوشت همه  ین كتابیچن 12ل قرن یدر اوا یوقت
زده كرد. او فتن خود را شگیشیخوانندگان كتاب پ
ت عمل كردن است. او به ید موفقیمعتقد است كه كل

ن اصول ید ایگویك اصول معتقد است و میست و یب
ج و جلوه كار شما به سرعت و به یشود كه نتایباعث م

ن اصول را یابند. هر چه ایبهبود  ینیبشیقابل پ ینحو
ر تعید، در كار خود سرید و به كار ببندیریاد بگیتر عیسر

د كه چه یریاد بگی یكنم وقتین مید تضمیرویش میپ
 د.ید بكنیست كه نتوانین ید<، كاریطور >قورباغه را بخور

گذارد، یشما م یش رویپ یسیكه تر ییرهایاز مس یكی
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ك كار یت زمان است. فكر كردن تنها به آغاز كردن یریمد
دهد و یزه میان رساندن آن به شما انگیمهم و به پا

د. ییق آیند بر وسوسه پشت گوش انداختن فاكیكمك م
ن یل ایتكم ین است كه مقدار زمان لازم برایت ایواقع

ك كار یانجام  یبا همان است كه برایكار مهم تقر
ت یریت زمان در واقع مدیریت لازم است. مدیاهمیب

است. به واقع تحت  یت شخصیریاست، مد یزندگ
ار دست یشه اختید و همیكنیكه بعد م یكنترل كار

د كدام كار را سپس انجام یشماست كه انتخاب كن
رمهم یان مهم و غید مین كه بتوانید داد. ایخواه

و كار  یت شما در زندگیموفق یدید عامل كلیانتخاب كن
دهند كه با یموثر و فعال خود را عادت م یهااست.آدم

رو دارند آغاز كنند. خود را وادار شیكه پ ین كاریترمهم
جه یقورباغه را بخورند، هر چه كه باشد. نت كنندیم

 یهاتر از آدمار گستردهین است كه بسیاش امهم
ار یجه بسیرسانند و در نتیكار را به انجام م یمعمول
د یز بایاند. روش كار شما نیمعمول یهاتر از آدمشاداب

 ن باشد.یهم
رمز خوشبختی، رضایت، موفقیت بزرگ، احساس خوب، 

و کارایی این است که عادت کنید هر روز قدرت فردی 
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دهید خوردن قورباغه خودتان اولین کاری که انجام می
 باشد.

توانید از طریق تمرین این مهارت را یاد خوشبختانه می
بگیرید و هنگامی که توانستید قبل از هر کاری عادت 

ترین کار را در خود به وجود آورید، موفقیت شروع مهم
 بود.شما حتمی خواهد 

ای از بیست و یک روش در اینجا خلاصه
العاده برای غلبه بر تنبلی و انجام کار بیشتر در فوق

های کتاب است زمان کمتر را که چکیده فصل
میخوانید. این اصول و قواعد را مدام مرور کنید تا 

تان ریشه بدواند و در نتیجه عمیقاً در ذهن و عمل
 تان تضمین شود:موفقیت آینده

 ره را بچینیدسف
دقیقاً تصمیم بگیرید که چه میخواهید. روشن 
بودن در این مورد یک شرط اساسی است. پیش 

 هایتان را بنویسید.ها و تصمیماز شروع کار، هدف
 ریزی کنیدبرای هر روز از قبل برنامه

هایتان را روی کاغذ بیاورید. به ازای هر برنامه
ید، به هنگام کنریزی میای که صرف برنامهدقیقه
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اجرای آن پنج یا شش دقیقه در وقت خود 
 جویی خواهید کرد.صرفه

 
 

 کار بگیریدرا در همه امور به 02/02قانون 
درصد از  18درصد از دستاوردهایتان نتیجه  08

فعالیت شماست. همواره تلاش خود را روی این 
 درصد متمرکز کنید. 18

 پیامد کارها را در نظر داشته باشید
ترین و ضروریترین کارهای شما آنهایی هستند مهم

که میتوانند بیشترین تأثیر را چه مثبت و چه 
منفی روی کار و زندگی شما بگذارند. به جای 
تمرکز روی سایر کارها، تمام توجهتان را معطوف 

 به این نوع کارها کنید.
 روش الف ب پ ت ث را مدام به کار بگیرید

یتان تهیه کنید و قبل از شروع لیستی از کارها
بندی سپس آنها را از نظر ارزش و ضرورت اولویت

کنید تا مطمئن شوید که همیشه در حال انجام 
 ترین کارهایتان هستید.مهم

 روی اهداف اصلی تمرکز کنید
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دست آورید تا نتایجی را که باید قطعاً از کارتان به
اید بتوانید بگویید که به خوبی از عهده کار بر آمده

شخص کنید و در تمام مدت قاطعانه به دنبال به م
 دست آوردن آنها باشید.

 
 

 به قانون تخشیص ضرورت عمل کنید
وقت برای انجام همه کارها وقت کافی وجود هیچ

ترین کارها وقت ندارد اما همشیه برای انجام مهم
 کافی هست.

 پیش از شروع، مقدمات کار را کاملًا فراهم کنید
مال قبل از شروع کار مانع عملکرد آمادگی تمام و ک
 ضعیف میشود.

 همیشه یک شاگرد باقی بمانید
تان هر چه در ارتباط با کارهای ضروری و مهم

تر توانید سریعدست آورید، میدانش بیشتری به
 شروع کنید و زودتر به اتمام برسانید.

 استعدادهای منحصر به فرد خود را تقویت کنید
کاری است که در حال  دقیقاً مشخص کنید چه

دهید یا در آینده حاضر خیلی خوب انجام می
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توانید خیلی خوب انجام دهید. سپس تمام می
 کار گیرید.توان خود را در انجام آن به

 های اصلی خود را مشخص کنیدمحدودیت
ها و یا عوامل بازدارنده درونی و بیرونی محدودیت

را  خود را مشخص کنید، عواملی که سرعت شما
هایتان تعیین ترین هدفیابی به مهمدر دست

کنند. سپس تمرکزتان را به از بین بردن این می
 ها معطوف کنید.محدودیت

 هر بار یک بشکه جلو بروید
اگر کارها را مرحله به مرحله انجام دهید، 

ترین کارها را به ترین و پیچیدهتوانید بزرگمی
 انجام برسانید.

 فشار بگذارید خودتان را تحت
تصور کنید که یک ماه دیگر باید شهر را ترک کنید. 
طوری کار کنید که گویا مجبور هستید قبل از ترک 

 تان را به اتمام برسانید.شهر تمام کارهای اصلی
 های فردی خود را به حداکثر برسانیدقدرت

اوقاتی از روز را که از نظر ذهنی و جسمی کارایی 
ترین و کنید و مهمبیشتری دارید مشخص 

ترین کارهایتان را در این اوقات انجام ضروری
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دهید. به اندازه کافی استراحت کنید تا بتوانید 
 بیشترین بازدهی را داشته باشید.

 خودتان را به فعالیت ترغیب کنید
خودتان مشوق خودتان باشید. در هر شرایط یا 
موقعیتی به دنبال کسب نتایج خوب باشید. به 

حل بگردید. مرکز بر مشکلات به دنبال راهجای ت
 بین و سازنده باشید.همواره فردی خوش

 روش تنبلی سازنده را تمرین کنید
تواند همه کارها را انجام دهد. هیچکس نمی

بنابراین باید یاد بگیرید که از روی عمد در انجام 
برخی از کارهایی که از ارزش و اهمیت کمتری 

کنید. با این کار خواهید  برخوردار هستند تنبلی
توانست وقت کافی برای معدود کارهایی که واقعاً 

 مهم هستند ایجاد کنید.
 ترین کار را انجام دهیداول سخت

ترین کار آغاز کنید، کاری که روزتان را با سخت
تان ترین تأثیر را بر خودتان و حرفهتواند بزرگمی

اید دست از دهبگذارد، و تا وقتی که آن را تمام نکر
 کار نکشید.

 تر تقسیم کنیدکار را به قطعات کوچک
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تر کارهای بزرگ و پیچیده را به قطعات کوچک
تقسیم کنید و سپس هر بار یک قسمت از کار را 

 شروع کنید و به اتمام برسانید.
 وقت بیشتری ایجاد کنید

برنامه روزانه خود را طوری تنظیم کنید که به 
هر روز وقت کافی برای تمرکز مدت صورت طولانی

 کامل روی کارهای مهم و اصلی داشته باشید.
 

 سرعت انجام کار را افزایش دهید
تر انجام عادت کنید که کارهای اصلی خود را سریع

دهید. به عنوان فردی که کارها را سریع و دقیق 
 دهد مشهور شوید.انجام می

 هر بار یک کار مهم انجام دهید
ان را دقیقاً مشخص کنید. سریعاً کارهای ضروریت

 288کار را شروع کنید و بدون توقف تا اتمام 
درصد کار پیش بروید. این رمز واقعی افزایش 

 وری فردی است.کارایی و بهره
 

اراده کنید که هر روز این اصول را تمرین کنید تا 
های شما شوند. با ایجاد این جزئی از عادت

یل آنها به بخشی های مدیریت فردی و تبدعادت
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تان را تضمین های شخصیت خود آیندهاز ویژگی
 کنید.

 
 فقط کافی است  این کار را بکنید:

 قورباغه را قورت بدهید!

 
 
 
 
 
 

 ( یغلبه بر تنبل یبرا یروش عال 02قورباقه را قورت بده ) 
 

 
 (2قورباغه راقورت بده )

نده به یدر سال آد یخواهیكه م ید و ده هدفیك كاغذ بردارین الآن یهم
ك یا ید كه گویسیبنو یها را به صورتن هدفید. ایست كنید لیآنها برس

اند. در نوشتن وستهیبه تحقق پ یسال گذشته است و آنها همگ
ها د، هدفیر اول شخص استفاده كنیتان از زمان حال و ضمیهاهدف

شـما ن كار ذهن ناخود آگاه یان شوند. با ایت بید با صراحت و با قطعیبا
من ... تومان در » د: یسینویمثـال م یبرا .كندید مییدرنگ آنها را تأیب

ل یمن سوار اتومب» ـا یو « لو گرم است. یوزن من ... ك» ـا ی« آمـد دارم. 
 «... هستم. 
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را انتخاب  یان آنها هدفید. از مید مرور كنیارا كه نوشته یسپس ده هدف
ن یگذارد. ایشما م یر را در زندگین تأثیشتریدن به آن بید كه رسیكن

دن یرس ید، برایسیك برگ كاغذ بنوی یهدف هر چه كه هست آن را رو
د ید طبق برنامه دست به كار شویكن یزیرد، برنامهین كنییتع یبه آن مهلت

ن ید. همیانجام ده یبه هدف مورد نظر كار یابیدست یو هر روز برا
 ا دگرگون كند!شما ر یتواند زندگیم یین به تنهایتمر

 (0قورباغه را قورت بده )

د. یو ماهانه خود را شروع كن یه برنامه روزانه، هفتگین امروز تهیاز هم
د در یرا كه با ییی كارهاد و همهیك برگ كاغذ برداریا یك دفترچه ی
 یهادهید. اگر ایادداشت كنید ینده انجام دهیست و چهار ساعت آیب

ست اضافه یرسد، آنها را هم مجدداً به لیتان مبعداً به ذهن یدیجد
نده ید در آیكه در نظر دار یبزرگ یها و كارهااز تمام پروژه یستید. لیكن

بزرگ خود را  یهاها و پروژهك از هدفید. هر یه كنید تهیانجام بده
د اول انجام ی) آنچه با یتر است ( و توالت ) آنچه كه مهمیبراساس اولو

ن كار یا ید. برایاز آن انجام شود ( و ...، مرتب كن د بعدیشود و آنچه با
 د.ییاید و از آخر به اول بیان كار را در نظر مجسم كنید پایتوانیم

 یب حتین ترتید. به ایست كار كنیل یشه از روید! همیكاغذ فكر كن یرو
شتر شده است و یتان بیید شد كه چقدر كارایخودتان هم متعجب خواه

 د.ید قورباغه خود را قورت بدهیوانتیتر مچقدر راحت

 (3قورباغه را قورت بده )

خود  یهاتیها و مسئولها، پروژههدف یاز تمام یستین امروز لیهم
  02هستند كه  ییدرصد از كارها 02تا  22ك از آنها جزء ید. كدامیه كنیته
ار توانند به بیا میآورند یج مورد نظر ما را به بار میدرصد از نتا 02ا ی

 آورند؟
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را صرف  یشترید كه وقت بیریم بگین امروز قاطعانه تصمیاز هم
 یشما تحول واقع یتوانند در زندگید كه میبكن یمعدود یهاتیفعال

 د.یتر بكنتیكم اهم یهاتیرا صرف فعال یجاد كنند و وقت كمتریا

 (4قورباغه را قورت بده )

د. مرتباً یخود را مرور كن یاهها و پروژهتیست كارها، فعالیطور منظم لبه
ن یت است كه اگر آن را به بهتریا فعالیكدام پروژه » د: یاز خودتان بپرس

ر ین تأثیشـتریشده به انجام برسانم ب یبندك روش زمانینحو و با 
 «من خواهد گذاشت؟  یمثبت را بر زندگ

ه ن كمك را به شما بكند، هر چه كه باشد، بیشتریتواند بیكه م آنچه را
د و یكن یزیربه آن برنامه یابیدست ید، برایریعنوان هدف خود در نظر بگ

العاده ن كلمات فوقید. ایی خود شروع به كار كنبرنامه یبلافاصله رو
شود ید ذهن شما گرم میاگر كار را شروع كن» د: یگوته را به خاطر بسپار

 . «رسدید كار به انجام میو اگر ادامه ده

 (5ورت بده )قورباغه را ق

ك از موارد ید و در كنار هر یخود را مرور كن یسـت كارهاین الآن لیهم
د و یخود را انتخاب كن«  2-الف» د، كار یا ث بگذاریآن الف، ب، پ، ت 

ن كار را ید كه تا اید، خود را موظف كنیآن شروع به كار كن یبلافاصله رو
 د.ینزن یگرید دست به كار دیابه اتمام نرسانده

ن روش الف ب پ ت ث را ینده، قبل از شروع به كار، ایك ماه آیر طول د
د یكنیه میخود ته یهاا پروژهیكه از كارها  یستیهر روز و در مورد هر ل

ن یرا كه بالاتر ییك ماه عادتِ شروع و ادامه كارهاید. پس از یریكار بگ به
 ن شده است.ینده شما تضمید و آیادا كردهیشما دارند پ یت را برایاولو

 (6قورباغه را قورت بده )
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دن به آنها یكه رس ییهاد. هدفیكارتان را مشخص كن یاهداف اصل
د یدهین نحو انجام میآن است كه كارتان را به بهتر یدهندهنشان

د. سپس به هر كدام از آنها با یاوریكاغذ ب یمشخص كرده و آنها را رو
د، و یك تا ده نمره بدهینه از یی عملكرد خود در آن زمتوجه به نحوه

ن یشترید بییاز پس آن برآ یرا كه اگر به خوب یا مهارتی ییآنگاه توانا
 د.ین كنییكارتان دارد تع یر را رویتأث

د. ید و نظر او را بخواهیس خود نشان بدهیرا به رئ یفهرست اهداف اصل
رتان در كا ید. شما فقط در صورتیصادقانه استقبال كن یاز اظهارنظرها
گران یی دد از نظرات سازندهید داشت كه بتوانیخواه یعملكرد بهتر

د با كاركنان، همكاران و یاه كردهیكه ته ید. در مورد فهرستیاستفاده كن
 د.یهمسر خود مشورت كن

 

ل یه و تحلیكارتان را تجز ین به بعد مرتباً اهداف اصلید كه از ایعادت كن
تواند یم ییتنهام بهین تصمید. همیدارد. هرگز از بهبود كار دست برنیكن

 تان را متحول كند.یزندگ

 (7قورباغه را قورت بده )

شما در  ییت توانایدن به موفقیرس یشما برا ین ابزار ذهنیتریقو
كه  ییدر جا یاقهیتان است. هر روز چند دقیدرستِ كارها یبندتیاولو
فقط به  یو نگراند و بدون استرس ینیتان نشود راحت بنشمزاحم یكس

 .دید فكر كنید انجام بدهیكه با ییكارها

 ید كه وقتیرسیم یجالب یهادهیبه ا ییباً هر بار در سكوت و تنهایتقر
 ییجودر كار خود صرفه یادیزان زید به میریها را به كار بگدهین ایا

را تجربه  ییهاتیها و موفقشرفتین كار، اغلب پید كرد. با ایخواه
 كند.یدگرگون م یو شغل شما را به كل یر زندگید كه مسد كریخواه
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 (0قورباغه را قورت بده )

د، هم در خانه و هم در محل كار، آن یاندازیز كار خود بیبه م یقینگاه دق
كار  یین جایك چنیدر  یچه جور آدم» د : یوقت از خودتان بپرس

 «كند؟ یم

شتر احساس مثبت یتر باشد بزتر و مرتبیط كارتان تمیچقدر مح هر
د كه یریم بگین امروز تصمید، همیكنیت و اعتماد به نفس میبودن، خلاق

زتان ید تا هر بار كه پشت میز و مرتب كنیز كار و دفتر خود را كاملاً تمیم
و  یشرویپ یمؤثر، كارآمد و آماده ید كه فردید احساس كنینینشیم

 د.یت هستیموفق

 
 (0قورباغه را قورت بده )

را اجرا کنید: « در خدمت خودتان » ی مروز تصمیم بگیرید که پروژهاز ا
تان یک شاگرد باقی بمانید. برای یک برای تمام عمر در حوزه کاری

 شود.یای هیچ وقت مدرسه رفتن و آموختن تمام نمحرفه

کند تا در کارتان هایی است که به شما کمک میها و تواناییچه مهارت
بهتری بدست آورید؟ برای ادامه و پیشرفت کار در  در زمان کمتر نتایج
ها هر چه های کلیدی و اصلی نیاز دارید؟ این مهارتآینده به چه توانایی

ریزی کنید و سپس هستند آنها را مشخص کنید. برای بهبود آنها برنامه
 فراگیری را شروع کنید. سعی کنید در کارتان همیشه بهترین باشید.

 (22بده ) قورباغه را قورت

در چه کاری واقعاً بهتر » های کلیدی را از خود بپرسید: مدام این پرسش
از دیگران هستم؟ از کدام قسمت از کدام قسمت از کارهایی که انجام 
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ترین عامل موفقیت من در گذشته چه برم؟ مهمیدهم بیشتر لذت میم
 « ت؟ای داشته باشم آن کدام اسبوده است؟ اگر اصلاً بتوانم حرفه

با خریدن بلیط بخت آزمایی یا چیزی شبیه به آن مبلغ هنگفتی پول  اگر
ی عمرتان هر کار بدست بیاورید و این آزادی را داشته باشید که برای بقیه

یا هر قسمت از کاری را که دوست دارید انجام دهید، چه کاری را انتخاب 
مقدماتی را  خواهید کرد؟ برای اینکه مشغول به کار مورد نظر شوید چه

باید فراهم کنید تا بتوانید آن کار را به بهترین صورت ممکن انجام 
دهید؟ پاسخ این پرسش هر چه که هست از همین امروز دست به کار 

 شوید.

 
 
 

 (22قورباغه را قورت بده )

تان را مشخص کنید. این هدف چیست؟ ترین هدف زندگیهمین امروز مهم
به آن دست پیدا کنید، بهترین تأثیر را بر چه هدفی است که اگر در زندگی 

 تان خواهد گذاشت؟زندگی کاری

اید از خودتان تان را پیدا کردههنگامی که مطمئن شدید هدف اصلی
ی سرعت من در رسیدن به این چه عاملی است که تعیین کننده» بپرسید: 

را ام؟ چه ویژگی در من است که مچرا تا کنون به آن نرسیده« هدف است؟ 
دارد؟ جواب هر چه که بود، اقدامات هدفم باز می از پیشرفت و رسیدن به

خود را برای از بین بردن مانع اصلی فوراً شروع کنید، با هر کاری که فوراً به 
رسد کار را شروع کنید. هر کاری، مهم این است که شروع فکرتان می

 کنید.

 (20قورباغه را قورت بده )
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و یا انجام  تا بحال در زندگی برای رسیدن ای را کهروژههدف، وظیفه یا پ هر
اید انتخاب کنید و فوراً اولین قدم را برای شروع آن سستی و تنبلی کرده

کار بردارید. برخی اوقات برای شروع تنها کاری که باید بکنید این است 
که بنشینید و لیستی از تمام مراحلی که برای انجام یا رسیدن به هدف 

 .طی کنید، تهیه کنیدباید 

سپس کار را شروع کنید، هر بار یکی از مراحل را به انجام برسانید. بعد 
ی به دست ی بعدی، و به همین ترتیب تا آخر. در پایان از نتیجهمرحله

 زده خواهید شد.آمده شگفت

 (23قورباغه را قورت بده )

ر یک از انجام هر یک از کـارهای خود و همچنین برای انجام ه ایرب
سیستم فشار »  های آن مهلت تعیین کنید. بــرای خودتــان یکقسـمت

طراحی کنی. بار خود را کم کم زیاد کنید و اجازه ندهید که از میدان به « 
در شوید. وقتی که برای خود مهلتی تعیین کردید به آن پایبند باشید و 

 .حتی سعی کنید کار را زودتر از مهلت مقرر انجام دهید

ی مراحل آن را های بزرگ، قبل از شروع همهر مورد کارها یا پروژهد
لیست کنید. آنگاه تعیین کنید که برای انجام هر قسمت از کار چند دقیقه 

بندی شده روزانه و هفتگی ی زمانو ساعت وقت لازم دارید. سپس برنامه
ی که خود را تنظیم مجدد کنید را تنظیم مجدد کنید تا بتوانید برای زمان

 کنید وقت خالی ایجاد کنید.منحصراً روی این پروژه کار می

 (24قورباغه را قورت بده )

میزان انرژی و عادت خواب و خوراک خود را دقیقاً بررسی کنید. برای بالا 
های زیر بردن سطح انرژی و تندرستی خود مصمم شوید و به پرسش

 پاسخ دهید:
 باید بیشتر کنم؟ های جسمی خود راکدام یک از فعالیت
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 های جسمی خود را باید کمتر کنم؟کدا یک از فعالیت
برای اینکه عملکرد خود را به بالاترین سطح برسانم چه فعالیتی را باید 
 شروع کنم؟

اندازد و باید کنم که سلامتی مرا به خطر میدر حال حاضر چه کاری می
 انجام آن را کاملًا متوقف کنم؟

 مین امروز دست به کار شوید.پاسخ هر چه که هست ه

 (25قورباغه را قورت بده )

افکارتان را کنترل کنید. به خاطر داشته باشید که اکثر اوقات همان 
کنید. فقط به چیزهایی فکر کنید و درباره آن با شوید که به آن فکر میمی

خواهید داشته باشید نه چیزهایی که خودتان گفتگو کنید که می
 خواهید.نمی

رای داشتن ذهنی مثبت، مسئولیت کامل اعمال خود و هر آن چه را که ب
برایتان اتفاق به عهده بگیرید. به هیچ دلیلی دیگران را مقصر ندانید و از 

هایتان باشید اراده آنها اتقاد نکنید. به جای آنکه به دنبال توجیه شکست
واند به تتان را روی آنچه که میکنید که پیشرفت کنید. ذهن و انرژی

آید پیشرفت زندگی شما کمک کند متمرکز کنید و آنگاه از آنچه پیش می
 زده خواهید شد.شگفت

 (26قورباغه را قورت بده )

در زندگی همیشه تصمیم گرفتن را تمرین کنید. مرتباً از خودتان بپرسید: 
وز اگر این کار را قبلًا شروع نکرده بودم، آیا با اطلاعات و شرایطی که امر» 

 «شدم الآن این کار را شروع کنم؟ دارم حاضر می

اید تان را که قبلاً آغاز کردهها و کارهای شخصی و شغلیهر یک از فعالیت
بر اساس شرایط و اطلاعات امروزتان ارزشیابی کنید و ببینید آیا در میان 

تان کاری هست که دیگر ضرورتی برای انجام آن احساس کارهای
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ین صورت، این کاری است که باید تکنیک تنبلی سازنده را کنید. در انمی
 .در مورد آن به کار بگیرید و یا دیگر از انجام آن دست بکشید

 (27قورباغه را قورت بده )
خودتان را به صورت فردی مجسم کنید که مدام رو به پیشرفت است. خودتان 

، آنها را تبدیل به بردن کاراییهای بالارا موظف کنید که با تمرین مرتب روش
ها را انجام بدهید. یکی از سادگی این روشطور اتوماتیک و بهعادت کنید تا به

» توانید استفاده کنید این است: نیرومندترین جملاتی که برای این کار می
فقط امروز! نگران نباش که این کار باعث شود برای همیشـه تغییر کنی. اگر 

 «آن را انجام بده. فکر خوبی اسـت، فقط امروز 

شوم و روز را با من فقط همین امروز آماده می» هر روز به خودتان بگویید: 
تان از تأثیری که این روش روی زندگی« کنم. ترین کار شروع میسخت

 .زده خواهید شدگذارد شگفتمی

 (20قورباغه را قورت بده )

تر تشکیل کوچککـار  ای شروع سـریع یک کار بزرگ و پیچیده که از چندینبر
را « سوراخ کردن پنیر سوئیسی » و یا « بریدن کالباس » شده یکی از دو روش 

 به کار بگیرید.

های موفق و خوشبخت آن است که همگی اهل عمل ویژگی مشترک انسان
را بکار  شنوند فوراً آنرا می ی خوبیهستند. به این معنی که وقتی ایده

تواند برایشان سودمند باشد. پس ایده می چه حد این گیرند تا ببینند که تامی
 ها را امتحان کنید.وقت را تلف نکنید. همین امروز این روش

 (20قورباغه را قورت بده )

توانید وقت اضافی ایجاد های مختلفی که از طریق آنها میمدام به راه
توانید ه میترین کارهایی کها برای انجام مهمکنید فکر کنید. از این وقت

 در درازمدت بیشترین تأثیر را بر زندگی و کارتان بگذارند استفاده کنید.
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ریزی و آمادگی از قبل اجازه هر دقیقه را به حساب بیاورید. با برنامه
تان دور شوید و یا عوامل بازدارنده بتوانند در ندهید که از هدف

جام کارهای مهم و تان اختلال ایجاد کنند. بیش از هر چیز با انپیشرفت
ترین نتایج تمرکز داشته باشید و دست آوردن مهمتان بر روی بهاصلی

 تان هستید.یابی به اهداففراموش نکنید که خودتان مسئول دست

 (02قورباغه را قورت بده )

دهید در از امـروز تصمیم بگیرید بـرای هـر کـاری که انجـام مــی
جاد کنید. یکی از کارهایی را که معمولاً ای« احساس اضطرار » خودتــان 

کنید انتخاب کنید و اراده کنید که عادت سریع در انجام آن تنبلی می
انجام دادن آن کار را در خود تقویت کنید. هم در مواقعی که فرصتی 

دهد فوراً وارد عمل شوید. آید و هم وقتی که مشکلی رخ میپیش می
سپارند، سریع آن را به انجام ه شما میهنگامی که کار یا مسئولیتی را ب

تان ی کار را اطلاع دهید. در تمام مسائل مهم زندگیبرسانید و نتیجه
بینید چقدر کارهای بیشتری انجام سریع عمل کنید. آنگاه از اینکه می

 دهید و احساس بهتری دارید تعجب خواهید کرد.می

 (02قورباغه را قورت بده )

ای را که باید تمام ترین کار یا پروژهمین امروز مهمدست به کار شوید! ه
 شود انتخاب کنید و فوراً کار را شروع کنید.

ترین کارتان را شروع کردید خود را موظف کنید که به محض اینکه اصلی
وقفه و بدون تأخیر تمام و کمال انجام دهید. به این کار به آن را بی

آیا شما آدمی هستید که بتوانید  نگاه کنید. ببینید« امتحان » عنوان 
تصمیم به انجام کاری بگیرید و آن را تا آخر پیش ببرید. وقتی کار را 

 شروع کردید اجازه ندهید هیچ چیز در انجام آن وقفه ایجاد کند.
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