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 نکته طلایی برای ماندگاری انگیزه ۷
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 برای ماندگاری انگیزهنکته طلایی  ۷
 

 بخوانید و رهایش کنید؟ برای شما هم پیش آمده که یک کتاب را نصفه و نیمه
 در ذهنتان جرقه خورده اما بعد از چند روز به همان سرعت از مغزتان خارج شده باشد؟ یاپروژهتا به حال شده 

 ؟دیشویم انگیزهبیشده بخواهید کاری راه بیندازید اما هنوز گام اول را برنداشته 
 

 است. تیبه موفق یابیدست دیکل زشیو انگ زهیانگ
 

 ت،و یا مسائل فنی اتومبیل اس لیاتومب نیکار چک کردن بنز نیاول ،یهفتگ ایروزانه و  سفر کی یکه در ط طورهمان
 زیاد باشد. مانزهیانگمیزان  باید زین یبه اهداف کوچک و بزرگ زندگ دنیرس یبرا

ا پر و همواره آن ر زین ریمس یدر ط و میرا روشن کن مانزهیانگکه موتور  میآن هست ازمندیحرکت به سمت اهداف ن یراب
 م.یه دارروشن نگ

 
تا  میاموزیا بر ییهامهارت دیبلکه با ستین یکاف هیاول زهیبه اهداف، تنها انگ دنیرس یبرا بگوییم میتوانیم قتیحق در

 .میرا فتح کن تیو قله موفق میبمان زهیبا انگ میبتوان
 
 .میشو دیراه آن را رها کرده و ناام انهیو در م میکن یط مهیرا تا ن یادیز یرهایصورت ممکن است مس نیا ریغ در
 

 اهآنو هنوز از  میادهیخرکه  یورزش ی، ابزارهااندشدهنوشتهکاغذ  یکه تنها بر رو یاهداف مه،ین ه ونصف یهاکلاس
 راه است. انهیدر م ما زهیشدن موتور انگ یخال جیتنها چند نمونه از نتا ،و غیره میانکرده استفاده
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 کنیم؟ کارچهبه نظر شما باید 
 را امتحان کنید: هاراهاین 

 

 دیوصل کن یرا به منبع انرژ خود ،کاری هر از قبل -۱
غاز آ یمجاز یهاشبکهو سر زدن به  همراهتانکه روزتان را با چک کردن تلفن  دیاز افراد هست یادستهشما هم جزء  اگر

 بود. دیمواجه خواه «مردگیدل»و  زهیبا خطر از دست دادن انگ ،دیکنیم
 .دیکن تغذیه یرا به خوب روانتانآن  قیو از طر دیوصل کن یشروع هر روز لازم است خودتان را به منبع انرژ یبرا

 افراد مختلف متفاوت است. یمنبع برا نیا
 

 دو راه خوب برای این کار است. ،یصبح گاه شنیتیمراقبه و مد و تانیزندگمرور اهداف 
 .دی، قبل از شروع کارها، به آن متصل شوروزههمهو  دیرا کشف کن تانیانرژمنبع 

 

 دیشروع کن آمیزموفقیتکار آسان و  کی با را روزتان -۲
 باشد. یگرید چسبدل تیهر فعال ایو  خوابتانمرتب کردن تخت  وانات،یشامل غذا دادن به ح تواندیمکار  نیا

 

 دیکن جزئی را اهدافتان -۳
و  یولانط یلیکه به نظر خ یریادامه مس یممکن است سردرگم کننده باشد و شما را برا یهدف کل کیسر داشتن  در

 کند. انگیزهبی رسدیمناممکن 
 دیتوانشوند و ب تردسترسقابلتا  دیکن بندیتقسیم ترجزئیرا به اهداف  تانیکل اهدافمشکل لازم است  نیحل ا یبرا

 .دیحرکت کن هاآن ریدر مس
شدن به مقصد  ترکینزدو  کیدر حال نزد دیکنیمچرا که احساس  دهدیم شیرا افزا تانزهیانگ خودخودیبهکار  نیا

 .دیهست
 

 دینکن سهیمقا گراندی با را خودتان -۴
 .دیهست فردمنحصربه یکه شما فرد دیخاطر داشته باش به
 متفاوت با شما دارند. کاملاا  یطیچرا که شرا رندیشما قرار بگ یدر جا توانندینمهرگز  گرانید

 را کور کند. تانیهازهیانگباشد و  غیرمنصفانه کاملاا تواندیمبا خودتان  هاآن سهیمقا نیبنابرا
 

 دیو طنز همراه کن حتفری با را هدفتان -۵
شاط و ن حیبه همراه تفر طبعیشوخ یبود که از چاشن دیآن خواه ازمندین شتریباشد، ب ترمهمو  تریجدتان چه هدف هر

 .دیاستفاده کن
تا  دیرانذبگ حیو تفر یرا به شاد یکه وقت دیآن هست ازمندین تیکسب موفق یو برا شودیم تیموجب موفق یهمواره شاد

 .دیکار کردن داشته باش یبرا یکاف زهیانگ
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 دیمراقبت کن تانیسلامت از -۶
 .دیو از خودتان مراقبت کن دیزود بخواب هاشب د،یکار کن یدر طول هفته به سخت دیخواهیم اگر

 .دیرزش کنو دیخود باش ییغذا میرژ مراقب
 

 دیکن رتقدی خودتان از -۷

 ماندن مستلزم احترام به خود است. زهیانگ با
زود خسته و  ای رید د،یتوجه نکن تانیدرونو به احساسات  دییانجام کارها به خودتان زور بگو ریتا در مس دیعادت دار اگر

 شد. دیرنجور خواه
 .دیبهتر به خواب رو یروز دیو با ام دیتشکر کن از خودتان تانیهاتلاشخاطر ه هر روز ب انیاست در پا بهتر

ه نگ زهیبا انگ ریباشد و شما را در طول مس مؤثرو  دیمف اریبس تواندیم دهیا نیا .دیریدر نظر بگ یازهیجاخودتان  یبرا
 دارد.
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