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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

  ر ی تأث   د، ی گذار ی و به خودتان احترام م   د ی چقدر خودتان را دوست دار   نکه ی ا   ی عن ی اعتماد به نفس شما،    سطح 

. شما  د ی با خود مثبت صحبت کن   د ی اعتماد به نفس با   ش ی افزا   ی و پشتکار شما دارد. برا   زه ی در سطح انگ   یی بسزا 

و به    رد ی افکار را بپذ   ن ی . ا د ی را تکرار کن   « هستم   ی هستم! من از خودم راض   ی مانند »من از خودم راض   ی عبارات   د ی با 

 فرد موفق عمل کند.    ک ی عنوان  

 .  توانم ی : من م د یی به خود بگو   شه ی هم   د، ی و بر احساسات شک و ترس غلبه کن   د ی بمان   زه ی با انگ   نکه ی ا   ی برا 

  د، ی کار را انجام ده   ن ی دارم هم   ی : احساس خوب د یی بگو   شه ی که حال شما چطور است، هم   پرسند ی از شما م   ی وقت 

شاد بودن را انتخاب    گذرد، ی شما چه م   ی در زندگ   ا ی   ست ی اطراف شما در حال حاضر مطلوب ن   ت ی اگر واقع   ی حت 

درصد مردم به مشکل    ۸۰  را ی ز   د ی ر نگذا   ان ی در م   گران ی . و شاد باش. پس بهتر است مشکلات خود را با د د ی کن 

 خوشحال هستند.    د ی دار   ی شما مشکل   نکه ی از ا   گر ی درصد د   ۲۰و    دهند ی نم   ی ت ی شما اهم 

  ی شخص   ی در زندگ   ی و خوشبخت   ت ی موفق   ی برا   « ی ن ی که »خوش ب   اند افته ی از مطالعات، روانشناسان در   ی ار ی بس   در 

ها را  هستند که همه آن   ز ی متما   ی ژگ ی سه و   ی دارا   ن ی افراد خوش ب   رسد ی مهم است. به نظر م   ار ی بس   ی ا و حرفه 

 و تکرار آموخت.    ن ی با تمر   توان ی م 

که چقدر اوضاع    ست ی مثبت هستند. مهم ن   ی زها ی به دنبال چ   ی ت ی در هر موقع   شه ی هم   ن ی افراد خوش ب   نکه، ی ا   اول 

 .  کنند ی م   دا ی و معمولاً آن را پ   گردند ی م   د ی مف   ا ی خوب    ز ی به دنبال چ   ت ی در موقع   شه ی ها هم بد باشد، آن 

ها باور دارند که  . آن گردند ی م   ی مشکل به دنبال درس ارزشمند   ا ی در هر شکست    شه ی هم   شان ی مثبت اند   دوما، 

ها اعتقاد دارند که هر مشکل  .« آن باشد ی ها م آن   م ی تعل   ی بلکه برا   ست، ی ها ن ان   ی دردسر برا   جاد ی ا   ی »مشکلات برا 

 .  اموزند ی ها ب کنند و از آن   دا ی ها را پ درس   ن ی ا   که دارند    م ی آموختن است و تصم   ی ارزشمند برا   ی درس   ی و مانع دارا 

در هنگام    ت ی انتقاد و شکا   ی ها به جا هستند. آن   ی هر مشکل   ی برا   ی به دنبال راه حل   شه ی هم   ن ی افراد خوش ب   سوم، 

   ست؟« ی چ   ی قدم بعد   م؟ ی چه کن   ست؟ ی مانند »راه حل چ   ی ها سوالات دارند. آن   ی اشتباه، نگرش عمل 



و    کنند ی خود فکر م   ی دائماً به مسائل مربوط به اهداف و آرزوها   ، ی مثبت و پرانرژ   ن، ی افراد خوش ب   ن، ی بر ا   علاوه 

تا    کنند ی نگاه م   نده ی به آ   شه ی ها هم . آن کنند ی و هدف خود صحبت م   نده ی خود، از آ   ی ها شه ی گذشته و ر   ی به جا 

 به گذشته.  

  د ی را تجربه خواه   ی شتر ی ب   ی حس تمرکز و انرژ   د، ی و با خود صحبت کن   د ی مدام اهداف و افکار خود را تصور کن   اگر 

. شما احساس کنترل و قدرت  ابد یی م   ش ی شما افزا   ت ی داشت و خلاق   د ی خواه   ی شتر ی کرد. اعتماد به نفس ب 

شروع به انجام    شتر ی باشد، ب   تر مثبت شما مثبت و    ی ها زه ی و انگ   ها ی داشت و هر چه نگران   د ی خواه   ی شتر ی ب   ی شخص 

 .  د ی ر ی گ ی به ادامه دادن م   م ی و تصم 

که    د ی شو ی م   ل ی تبد   ی ز ی که به چ   د ی و به خاطر داشته باش   د ی »قورباغه را قورت بده! بر افکار خود نظارت کن   • 

که    د ی هست   یی زها ی که در حال فکر کردن و صحبت کردن درباره چ   د ی . مطمئن شو د ی کن ی درباره آن فکر م 

خود و    ی کامل برا   ت ی مسئول   رفتن ی با پذ   د ی . ذهن خود را مثبت نگه دار د ی خواه ی که نم   یی زها ی نه چ   د، ی خواه ی م 

  شرفت ی که پ   د ی ر ی بگ   م ی . تصم د ی کن   ی خوددار   گران ی سرزنش د   ا ی . از انتقاد  افتد ی شما اتفاق م   ی که برا   ی ز ی هر چ 

  د ی توان ی که م   یی زها ی چ   ی بر رو   د، ی خود را به سمت جلو تمرکز ده   ی . افکار و انرژ ت ی و شکا   ه ی گلا   ی به جا   د ی کن 

 .«  د ی مسائل را رها کن   ر ی و سا   د، ی انجام ده   تان ی بهبود زندگ   ی برا 

  



 

 خلاقانه ریتأخ

. با  د ی کن   ی ز ی قبل برنامه ر . حجم کار روزانه خود را از  د ی بزرگ اختصاص ده   ی انجام کارها   ی را برا   ی روز زمان   »هر 

به    ماً ی . سپس مستق د ی بلافاصله در صبح انجام شوند، شروع کن   د ی کوچک که با   ی از کارها   ی انتخاب تعداد کم 

   د« ی و ادامه ده   د ی بزرگ برو   ی سراغ کارها 

 (  ره ی مد ئت ی تالار ه   ی ها )گزارش 

شما را    ی ا ی دن   تواند ی است و م   ی بهبود عملکرد شخص   ی برا   ها ک ی تکن   ن ی از موثرتر   ی ک ی انداختن خلاقانه    ق ی تعو   به 

 دهد.    ر یی تغ 

! به  ی بگذار   ن ی را زم   ی ز ی چ   د ی . با د ی همزمان انجام ده   د ی دار   از ی را که ن   ی هر کار   د ی توان ی است که شما نم   درست 

 .  د ی بزرگتر و مهمتر تمرکز کن   ی کارها   ی بدتر، رو   ا ی کوچکتر    ی انجام کارها   ی جا 

کارها    ق ی که در مورد تعو   ی مات ی به طور عمده به تصم   ف ی افراد با عملکرد برتر و افراد با عملکرد ضع   ن ی ب   تفاوت 

 .  گردد ی برم   رند ی گ ی م 

که    د ی ر ی بگ   م ی امروز تصم   ن ی هم   د، ی کن   جاد ی ا   ر ی موارد تاخ   ی در برخ   د ی آنجا که شما به هر حال مجبور   از 

شما    ی که به طور واضح به بهبود زندگ   یی ها ت ی فعال   د ی ر ی بگ   م ی . تصم د ی نداز ی ب   ق ی کم ارزش را به تعو   ی ها ت ی فعال 

  ی ها . از قورباغه د ی حذف کن   تان ی ها برنامه   از   ا ی   د ی واگذار کن   گران ی به د   ا ی   د ی انداز ی ب   ق ی را به تعو   کنند، ی کمک نم 

 .  د ی توجه کن   ی ات ی تر و ح و به مسائل مهم   د ی کوچک فرار کن 

.  د ی کن   ن یی را هم تع   ها ت ی پسا اولو   د ی مناسب، شما با   ی ها ت ی اولو   ن یی تع   ی وجود دارد. برا   نجا ی نکته مهم در ا   ک ی 

اشاره دارد    ی به کار   ت ی که پسااولو   ی در حال   د، ی و زودتر انجام ده   شتر ی ب   د ی اشاره دارد که شما با   ی به کار   ت ی اولو 

 .  د ی اگر اصلا انجام نده   د، ی نداز ی ب   ق ی به تعو   ا ی که کمتر و  

 زمان »نه« است!    ت ی ر ی کلمات در مد   ن ی تر ی از قو   ی ک ی 



و به طور مداوم از آن    د ی ر ی بگ   اد ی کلمه را زود    ن ی . ا د یی شما را ندارد، نه بگو   ی که ارزش وقت و زندگ   ی ز ی هر چ   به 

 : »برنامه شما پر است.«  م یی گو ی . همانطور که م د ی ندار   ی اد ی است که شما زمان ز   ن ی ا   قت ی . حق د ی استفاده کن 

 .  د ی از انجام آن منصرف شو   ا ی   د ی را به اتمام برسان   ی م ی کار قد   ک ی   د ی شما با   د، ی شروع کار جد   ی برا 

را    ی که در حال حاضر چه کار   د ی ر ی بگ   م ی است که با دقت تصم   ی معن   ن ی انداختن خلاقانه به ا   ق ی تعو   به 

 .  د ی اگر هرگز آن را انجام نده   ی حت   د، ی انجام ده   د ی خواه ی نم 

مهم و    ی زها ی ها بدون فکر کردن به چ آن   گر، ی . به عبارت د کنند ی مردم در جهل و بدون فکر تعلل م   شتر ی ب 

  ق ی شود، کارها را به تعو   ل ی و شغلشان تبد   ی مدت در زندگ   ی مهم و طولان   رات یی به تغ   تواند ی که م   ی دشوار 

 .  اندازند ی م 

  ی تا حداکثر زمان ممکن را برا   د ی نداز ی ب   ق ی کم ارزش را به تعو   ی است که آگاهانه و عاقلانه کارها   ن ی شما ا   فه ی وظ 

 .  د ی خود داشته باش   ی در زندگ   رگذار ی واقعاً مهم و تأث   ی زها ی چ 

  ی مهم   ز ی که بدون از دست دادن چ   یی تا کارها   د ی کن   ی ن ی خود را بازب   ی ها ت ی و مسئول   ف ی وظا   ی صورت دائم   به 

وقت به    چ ی شما باشد، که ه   ی مداوم برا   ن ی تمر   ک ی به عنوان    د ی کار با   ن ی . ا د ی کن   یی را شناسا   د ی رها کن   د ی توان ی م 

 نرسد.    ان ی پا 

فوتبال فعال بود. او سه تا چهار بار در هفته سه    کن ی باز   ک ی مجرد بود،    ی از دوستان من، وقت   ی ک ی عنوان مثال،    به 

کرد، ازدواج کرد و صاحب دو فرزند شد.    ی تجارت راه انداز   ک ی . در طول سال ها، او  کرد ی م   ی تا چهار ساعت باز 

  ی خانوادگ   ی و او را از زندگ   کند ی به او استرس وارد م   اقع فوتبال در و   ی متوجه شد که باز   ت ی حال، او در نها   ن ی با ا 

 .  رد ی خود را در دست بگ   ی . کنار گذاشتن فوتبال به او کمک کرد تا کنترل زندگ کند ی دور م   ی و کار 

  د ی توان ی که م   د ی کن   یی را شناسا   ر ی وقت گ   ی ها ت ی و فعال   ف ی و وظا   د ی و کار خود نگاه کن   ی طور مداوم به زندگ   به 

  ن ی ا   د ی توان ی م   د، ی کن ی م   ون ی ز ی تلو   ی را صرف تماشا   ی . اگر زمان د ی ها را رها کن آن   ی بدون از دست دادن ارزش واقع 

  یی کارها   ا ی   د ی ورزش کن   د، ی مطالعه کن   د، ی بگذران   د را با خانواده خو   ی شتر ی و در عوض زمان ب   د ی زمان را کاهش ده 

 .  بخشد ی شما را بهبود م   ی که واقعاً زندگ   د ی را انجام ده 

 


