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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

  د ی توان ی قدم، با شروع به سمت هدف و سپس ادامه دادن گام به گام، م   ن ی تنها با برداشتن اول   ب، ی ترت   ن ی هم   به 

 .  د ی بزرگ خود را انجام ده   ی کارها 

شما    ی برا   ی که قدم بعد   د ی و باور داشته باش   د ی به خود انجام ده   مان ی آن را با ا   د ی کار بزرگ، با   ک ی انجام    ی برا 

نکته ارزشمند را به خاطر    ن ی کار تمام خواهد شد« ا   د ی »شروع کن   د، ی داشته باش   اد ی روشن خواهد بود. به  

 .  د ی بسپار 

ساخت. هر کار را به    د ی خواه   ی عال   ی و شغل   ی زندگ   د، ی شکل ممکن انجام ده   ن ی هر کار را به موقع و به بهتر   اگر 

 .  د ی برو   ی و به کار بعد   د ی انجام ده   ب ی ترت 

و تناسب اندام بهتر با    ی . سلامت د ی آ ی با صرف پول کمتر در هر ماه و سال به سال به دست م   ی مال   استقلال 

 .  د ی آ ی ها به دست م در طول روزها و ماه   شتر ی خوردن کمتر و ورزش ب 

  د ی خواه   دا ی که به اهداف بلند مدت دست پ   د ی د   د ی . سپس خواه د ی هدف خود تلاش کن   ی برا   د ی توان ی که م   یی جا   تا 

داشته    اد ی . به  د ی بردار   ی را به سمت ذهن آگاه   ی و قدم بعد   د ی و با اعتماد به نفس عمل کن   د ی کرد. ادامه ده 

. تمام تلاش  شود ی و خوب ساخته م   ع ی زمان، سر   ک ی کار در    ک ی و شغل موفق با انجام    ی عال   ی زندگ   ک ی   د، ی باش 

 .  د ی و به سمت اهداف خود حرکت کن   د ی خود را با انجام تمام مراحل در راه انجام ده 

  ی قدم برا   ک ی و تنها    د ی خود را انتخاب کن   ی پروژه در زندگ   ا ی   فه ی هدف، وظ   ک ی قورباغه را قورت بده!   •

  ی ست ی ل   ه ی شروع، نشستن و ته   ی برا   د ی انجام ده   د ی که با   ی اوقات، تنها کار   ی . گاه د ی به آن بلافاصله بردار   ی اب ی دست 

را شروع و    ست ی مورد از ل   ک ی . سپس، تنها  ت داش   د ی خواه   از ی ن   فه ی وظ   یی انجام نها   ی است که برا   ی از تمام مراحل 

آورد،    د ی به دست خواه   ت ی . شما از آنچه در نها ب ی ترت   ن ی و به هم   گر، ی مورد د   ک ی . و سپس  د ی کن   ل ی تکم 

 شد.    د ی زده خواه شگفت 

 

 ار یخودت فشار ب به



اختصاص    ی و بدون احساس خستگ   وسته ی مسئله به شکل پ   ک ی خود را به    ی و ذهن   ی جسم   ی ها یی توانا   تمام 

 . د ی ده 

 (  سون ی )توماس اد   

شوند که    ی ها الهام بخشد تا همان کس و به آن   د ی ا ی به سراغشان ب   ی کس   دوارند ی هستند که ام   ا ی در دن   ی اد ی ز   افراد 

 ها را نجات دهد«.  آن   د ی آ ی نم   چکس ی است که »ه   ن ی باشند. مشکل ا   خواهند ی م 

خود را    ی اگر کنترل زندگ   گر، ی منتظر اتوبوس هستند. به عبارت د   ست ی در آن ن   ی که اتوبوس   ی ا مردم در جاده   ن ی ا 

کار را انجام    ن ی از مردم ا   ی ار ی ماند. و بس   د ی منتظر خواه   شه ی هم   ی برا   د، ی اور ی و به خود فشار ن   د ی ر ی به دست نگ 

 .  دهند ی م 

. شما  م یی گو ی افراد رهبر م   ن ی و بدون نظارت کار کنند. ما به ا   یی به تنها   توانند ی درصد از مردم م   ۲حدود    تنها 

 .  د ی که آن شخص باش   د ی فرصت را دار   ن ی ا 

کار    ن ی و ا   د ی ا ی ب   ی گر ی که شخص د   د ی و منتظر نباش   د ی اور ی به خودتان فشار ب   د ی است که عادت کن   ن ی شما ا   فه ی وظ 

انجام شوند و سپس خود را    د ی که کدام کارها ابتدا با   د ی ر ی بگ   م ی خودتان تصم   د ی شما انجام دهد. شما با   ی را برا 

 .  د ی کن   ت ی اهم   ب ی ها به ترت مجبور به انجام آن 

 باشد.    ن ی ر ی بالاتر از سا   د ی با   د ی کن ی م   ن یی اعمال و رفتار خود تع   ی که برا   یی استانداردها 

را    ی شتر ی ب   ی و کارها   د ی سختتر کار کن   ی کم   د، ی زودتر شروع کن   ی کم   د ی ر ی بگ   م ی و تصم   د ی خودتان صادق باش   با 

انجام آن    ی برا   ی شتر ی ب   ل ی که ما   د ی باش   یی ها به دنبال راه   شه ی . هم د ی کن   ب ی از حد معمول با هم ترک   شتر ی ب   ی کم 

 .  د ی انجام ده   د ی کن ی م   نه ی آن هز   ی از آنچه برا   شتر ی و ب   د ی دار 

:  کند ی م   ف ی براندون آن را تعر   ل ی شما قرار دارد، همانطور که روانشناس ناتان   ت ی به نفس در هسته شخص   اعتماد 

 »شهرت شما نزد خودتان«.  

. خبر  د ی ده ی از دست م   ا ی   د ی کن ی م   جاد ی شهرت خود را ا   د ی ده ی انجام نم   ا ی   د ی ده ی که انجام م   ی با هر کار   شما 

  ی فرد معمول   ک ی از    شتر ی خود را ب   د، ی کار را انجام ده   ن ی تا بهتر   د ی آور ی به خود فشار م   ی است که وقت   ن ی خوب ا 

 داشت.    د ی خواه   ی و احساس خوب   د ی ده ی تحت فشار قرار م 



  ی برا   د ی . اگر مجبور شو د ی ماه شهر را ترک کن   ک ی   د ی و فردا با   د ی کن ی م   افت ی در   ی فور   ام ی پ   ک ی هر روز    د ی کن   تصور 

 به هر حال برو انجامش بده   د؟ ی کن ی چه کار م   قا ی قبل از ترک دق   د، ی ماه شهر را ترک کن   ک ی 

.  شود ی داده م   ی گر ی وگرنه به شخص د   د ی فردا صبح برو   د ی با حقوق داده اند، اما با   ی مرخص   ک ی به شما    د ی کن   تصور 

 .  د ی الان شروع کن   ن ی خود را هم   یی ا ی هر چه هست، شغل رو   د؟ ی چه کار کن   د ی خواه ی م   لات ی قبل از رفتن به تعط 

و    ت ی هدا   گران ی توسط د   د ی سطح عمل کنند. افراد ناموفق با   ن ی تا در بالاتر   آورند ی موفق مدام به خود فشار م   افراد 

 کنترل شوند و تحت فشار مجبور به انجام کار شوند.  

تا    د ی روز فرصت دار   ک ی فقط    یی که گو   د ی رفتار کن   ی است که طور   ن ی ا   ی غلبه بر اهمال کار   ی برا   ی راه عال   ک ی 

 .  د ی انجام ده   لات ی در تعط   ا ی ماه    ک ی مهم خود را قبل از رفتن به مدت    ی تمام کارها 

  ک ی بالا،    ت ی موفق   ک ی کرد. شما    د ی خواه   ی را سازمانده   ی و بهتر   شتر ی ب   ی فشار اوردن به خود، به سرعت کارها   با 

  د ی خواه   ل ی را به عادت تبد   ف ی وظا   ج ی بود و به تدر   د ی خواه   ی راض   ار ی داشت. از خودتان بس   د ی عملکرد بالا خواه 

 کرد.  

  ی ازها ی ن   ستم ی . س د ی کن   ن یی تع   ی و فرع   د ی سررس   ی ها خ ی تار   فه، ی هر کار و وظ   ی قورباغه را قورت بده! برا  •

  د، ی کرد   ن یی خود ضرب الاجل تع   ی که برا   ی . زمان د ی و خود را گم نکن   د ی . سطح خود را بالا ببر د ی کن   جاد ی خود را ا 

 .  د ی قبل از آن ضرب الاجل تمام کن   د ی کن   ی سع   ی و حت   د ی باش   بند ی به آن پا 

  ی که برا   د ی کن   ن یی . سپس تع د ی تمام مراحل را به صورت مکتوب انجام ده   ، ی پروژه مهم   ا ی از شروع هر کار    قبل 

روزانه و    م ی تقو   ، ی زمان   ی ها بلوک   جاد ی کار با ا   ن ی انجام ا   ی . برا د ی دار   از ی و ساعت ن   قه ی هر مرحله به چند دق   ل ی تکم 

 .  د ی کن   ی خود را سازمانده   ی هفتگ 

  



 

 د یخود را به حداکثر برسان  یشخص  یهاقدرت 

تمام    د، ی خود استفاده کن   ی از تمام انرژ   د، ی کن   ب ی خود را ترک   ی ها ی تمام انرژ   د، ی کن   ی خود را سازمانده   منابع 

 (  ی . )جان هگا د ی کن   دا ی قسمت از کار تسلط پ   ک ی تا حداقل در    د ی کن   ی خود را جمع آور   ی ها مهارت 

که شامل    گذارند ی م   ر ی شما تأث   ی شخص   ی هستند که بر عملکرد و بهره ور   ی مختلف درون شما مواد خام   ی روها ی ن 

 .  کنند ی و کار کمک م   ی شما در زندگ   ی به بهره ور   ی است که همگ   ی عاطف   ی و حت   ی ذهن   ، ی ک ی ز ی نقاط قوت ف 

انجام    عتر ی و سر   شتر ی ب   یی بود کارها را با کارا   د ی قادر خواه   د، ی که به طور کامل و مناسب استراحت کن   ی هنگام 

که دو بار، سه بار و پنج    دهد ی امکان را م   ن ی ها به شما ا زمان   ن ی مرده است. ا   ی باتر   ک ی . مثل شارژ کردن  د ی ده 

 .  د ی کار کن   د ی که خسته هست   ی از زمان   شتر ی برابر ب 

. سپس  کند ی استفاده م   ی انرژ   د ی تول   ی است که از غذا، آب و استراحت برا   ده ی چ ی پ   ن ی ماش   ک ی   ن ی شما همچن   بدن 

به    د ی خواه ی اگر م   ل، ی دل   ن ی . به هم د ی کن ی و حرفه خود استفاده م   ی مهم در زندگ   ف ی انجام وظا   ی قدرت برا   ن ی از ا 

 شما باشد.    ی ها ت ی از اولو   ی ک ی   د ی در هر زمان با   ی سطح انرژ   ی اب ی حفظ و باز   د، ی برس   ی شتر ی ب   ی و بهره ور   ی شاد 

  زان ی نه ساعت کار به م   ا ی شما پس از هشت    ی است که بهره ور   ن ی ا   د ی در نظر داشته باش   د ی که با   ی گر ی د   نکته 

  نکه ی با وجود ا   د، ی کن ی کار م   روقت ی ها تا د شما شب   ی است که وقت   ی بدان معن   ن ی . ا ابد یی کاهش م   ی قابل توجه 

  ش ی با افزا   ن ی . همچن د ی کن ی کار م   تر است که در واقع کم   ی معن   ن ی اوقات لازم است، اما معمولاً به ا   ی گاه 

خاموش، ممکن است به    ی . درست مانند باتر ابد ی ی م   ش ی و خطاها افزا   افته ی کار شما کاهش    ت ی ف ی ک   ، ی خستگ 

 .  د ی ادامه ده   د ی نتوان   ی و به سادگ   د ی »بن بست« برس 

و چالش    ن ی تر مهم   ی و خود را بهتر برا   د ی کن   یی پربار خود را در طول روز شناسا   ی ها است که زمان   مهم 

عملکرد را دارند،    ن ی خواب خوب، بهتر   ک ی از افراد صبح بعد از    ی . برخ د ی در آن زمان آماده کن   ف ی وظا   ن ی زتر ی برانگ 

 .  کنند ی شب بهتر عمل م   ا ی در عصر    گر ی د   ی که برخ   ی در حال 



لازم    اق ی و اشت   ی انرژ   م، ی خسته هست   ی که وقت   د ی آ ی م   ش ی است. اغلب پ   ی خستگ   ی اهمال کار   ی اصل   ل ی از دلا   ی ک ی 

  ن ی ا   ت ی موقع   ن ی در ا   ز ی چ   ن ی استارت بزند. مهمتر   د ی توان ی موتور سرد صبح، نم   ک ی . مثل  م ی شروع کار را ندار   ی برا 

 توانم انجام دهم.  ی است که م   ی تنها کار   ن ی : ا د یی و به خودتان بگو   د ی ست ی است که با 

زمان    ک ی است که چند ساعت در    ن ی ا   د ی انجام ده   ی بهبود بهره ور   ی برا   د ی توان ی که م   ی کار   ن ی اوقات بهتر   ی گاه 

  ی شتر ی ب   ی روز بعد کارها   دهد ی شما را به طور کامل شارژ کند و به شما امکان م   تواند ی . م د ی و بخواب   د ی چرت بزن 

را    زتر ی و چالش برانگ   تر ده ی چ ی پ   ی کمک کند تا کارها   ا به شم   تواند ی م   ند ی فرآ   ن ی . ا د ی انجام ده   ی بالاتر   ت ی ف ی و با ک 

 .  د ی تا اواخر شب کار کن   د ی اگر قصد دار   ی حت   د، ی انجام ده 

  ی ها ت ی از کار و فعال   د ی توان ی که م   یی جا   د، ی کن   ل ی روز کامل در هفته را تعط   ۱.  د ی فواصل منظم استراحت کن   در 

به مغز شما    را ی مهم هستند ز   ار ی روزها بس   ن ی . ا د ی کاملا استراحت کن   د ی و به خودتان اجازه ده   د ی روزانه دور شو 

  ر یی را بهبود بخشد. امروز از آن به عنوان »تغ   شما کار کند و عملکرد    د ی جد   ی انرژ   جاد ی ا   ی تا رو   دهند ی اجازه م 

 .  م ی کن ی م   اد ی   لات« ی تعط 

.  د ی سالم و ورزش منظم توجه کن   یی غذا   م ی رژ   ک ی به    د، ی نگه دار   یی خود را در سطح بالا   ی سطح انرژ   نکه ی ا   ی برا 

.  د ی آغاز کن   ی به عنوان منبع انرژ   درات ی و کم کربوه   ی کم چرب   ن، ی از پروتئ   ی صبحانه سالم، غن   ک ی روز خود را با  

از    ن ی . همچن د ی کن   ز ی پره   جات ی ن ی ر ی نمک، آرد و ش   ، و تا حد امکان از شکر   د ی مرغ بخور   ا ی   ی در ناهار سالاد با ماه 

 .  د ی کن   ی آماده خوددار   مه ی و محصولات ن   ها ی ن ی ر ی گازدار و ش   ی ها ی دن ی نوش 

خود تمرکز    ی و شاد   ی بهره ور   ش ی افزا   ی سالم و منظم و ورزش به عنوان دو ابزار مهم برا   یی غذا   م ی رژ   ک ی   ی رو 

  د ی به حداکثر برسان   ی اساس   ف ی انجام وظا   ی خود را برا   یی که توانا   دهد ی امکان را م   ن ی اقدامات به شما ا   ن ی . ا د ی کن 

  ی برا   ی شتر ی ب   زه ی انگ   د، ی کن ی که با آن شروع م   ی بهتر   ی خلق و خو   ت، ی . در نها د ی اب ی دست    ی شتر ی ب   ت ی و به موفق 

 .  کند ی م   ی ر ی انداختن کارها جلوگ   ق ی و از به تعو   دهد ی انجام کارها به شما م 

بهبود    ی امروز برا   ن ی هم   د ی کن   ل ی و تحل   ه ی و عادات روزانه خود را تجز   ی فعل   ی قورباغه را قورت بده! سطوح انرژ "

 :  د ی ر ی بگ   م ی تصم   ر ی سوالات ز   دن ی خود با پرس   ی سطح سلامت و انرژ 

 انجام دهم؟    د ی با   ی چه کار   ی ک ی ز ی نظر ف   از 

 انجام دهم؟    د ی را نبا   ی کار   چه 



 آن را شروع کنم؟    د ی عملکرد خود را داشته باشم با   ن ی که اگر بخواهم بهتر   دهم ی را انجام نم   ی چه کار   من 

 کنم؟    ی کاملاً از انجام آن خوددار   د ی که با   گذارد ی م   ر ی من تأث   ی که بر سلامت   دهم ی را انجام م   ی چه کار   امروز 

 " .  د ی سوالات باشد، امروز اقدام کن   ن ی شما به ا   ی ها چه پاسخ   هر 

 د ی کن جادیا زهیانجام کار در خود انگ یبرا

 ابد ی ی بلند و در کنش خلاقانه م   ی ها ی روز ی حوادث و پ   جان ی سعادت خود را در ه   ن ی شتر ی ب   انسان 

 (  ی اگزوپر - )آنتوان دو سنت 

خود    ک ی آموزش خود را به عنوان    یی و توانا   د ی کن   ت ی خودتان را حما   د ی سطح عملکرد، با   ن ی به بالاتر   دن ی رس   ی برا 

  ن ی دهد و به شما آموزش دهد تا در بالاتر   زه ی که به شما انگ   د ی کن   جاد ی ا   ی ن ی روت   د ی . شما با د ی داشته باش   ی نظارت 

 .  د ی سطح خود عمل کن 

شما با نحوه صحبت با خودتان در    ی منف   ا ی درصد از احساسات مثبت    ۹۵:  د ی به خاطر بسپار   د ی که با   ی مهم   نکته 

. نگرش شما نسبت به  افتد ی اتفاق م   ت ی برا   ی کن ی چطور با خودت صحبت م   نکه ی . ا شود ی م   ن یی طول روز تع 

به    د ی کن ی م   جاد ی که ا   ی واقع   ه نسخ   ا ی آ   گر، ی احساسات شماست. به عبارت د   ن یی عامل در تع   ن ی مهمتر   دادها ی رو 

شما را افسرده    ا ی   دهد ی م   ش ی شما را افزا   زه ی انگ   ا ی که آ   کند ی م   ن یی تع   ی به طور قابل توجه   بخشد؟ ی شما الهام م 

 .  دهد ی شما را کاهش م   ی و انرژ   کند ی م 

 


