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 درباره نویسنده

گرر    یسرا ب گراار انیبنپیشررت  شخیری، نویسرنده    نره  یدرزمتبو موریس، بلا
whatispersonaldevelopment.org  . اس 

 ،   یرررمأمور بررره د یرررس  سرررواا بررره ذودسرررازی   مترررا ب شررردن بررره  ررردر  م ررر 
شخیی این اس  که به دیگران کمک کند ترا بره پتانسریس کامرس ذرود پرد ببرنرد   بره 

گاهی برسند.  سطوح بالاتری از رضایتمندی   آ
  تقریبرا   سدینو  یمذارجی اس    ترانسوی بود   به انگلیسی  یهازبانا  عاشق 

 ده سال در ژاپن زندگی کرده اس . 
گر می  های زیر مراجعه کنید: بدانید، به سای ی ا  بیشتر ذواهید دربارها

amazon.com/author/thibautmeurisse 

whatispersonaldevelopment.org 

thibaut.meurisse@gmail.com 

گرام دنبال کنید:   ا  را در اینستا
https://www.instagram.com/thibaut_meurisse/ 

mailto:thibaut.meurisse@gmail.com
mailto:thibaut.meurisse@gmail.com


 

 است؟ شدهنوشتهاین کتاب برای چه کسی 

 ی ررار  دبراغلر  احسراا  ایرآ ؟دیرانداز  یمر قیرمهر  ذرود را بره تعو  یهمچنان کارهرا ایآ
 ترانیدر بره ه ایرآ د؟یمتمرکر  شرو  د،یرکره در دسر  دار  یکرار  یبرر ر   دیرتوان ینم   دیکن یم

 ؟دیدار مشکسرا بهبود بخشد،  تان یزندگ تواند یمکه  یاهداف مهم یآمدن برا
گر   .دیداشته باش از ین نیدوپام یدزداس اس ، ممکن اس  به  نیچننیا ا

، بره  یمرا بررا یدهسرتند، توانرا جاهمرهدر  هرا یپرتحروااامرروز کره  یایدن در  تمرکر 
 دائمررررا  چرررررا،   یبرررردان نکررررهیاسرررر . مررررا اغلرررر  بررررد ن ا شرررردهسیتبد ابیررررکم یدکررررالا
 فی ظرا یزمران تمرکر  برر ر   کره یهنگرام.  یکنر یمر ی ررار  دبر  احساا  شدهکیتحر 

، اغلرر  کنررد یمرر اهررداتمانبرره سررم   شرررت یکرره مررا را  ررادر برره پ رسررد یترامرر یدیررکل
بره  دنیرسر یترلا  بررا یجابره.  یکنر یمر دایانتام دادن پ یبرا یادیز  ار یبس یکارها

  ،یبنوشرر یا هروه  ،یبررو  ر نیربره ب یر  ادهیرپ یاهرداتمان، در عروم ممکرن اسر  بررا
بره نررر  ،  یچهمره.  یرا مترددا  مرتر  کنر مرانیها سیتا ای  یکن یرا بررس مانیهاسیمیا
  . یانتام ده دیکه با یهمان کار  ج  به   یچهمهاس ؛  دذوب ار یسب دهیا

اهرداف  نیترر بزرگ  یدهر یمراجرازه  ، یکن یما گو را تکرار  نیکه هرروز ا طور همان
کمتر از آنچره کره در  یلی. ما ذ ندیانگشتانمان بگر  نیبلندپر ازانه مان از ب یاهای  رؤ 

  در اعمررا    یکنرر یمرر یکررار ک     یرسرران یمرررا برره اتمررام  مررانیتوانمرران اسرر ، کارها
احسراا  ترادی  باعر  ا بررد یمر نیرا از بر نفسرمانع  کره   یدانر یمررا  نی جودمان ا

کام  .شود یم  یعیبان یحت ایحساد     ،یتفا ت دب ،یدیناام ،ینا
 .باشد گونهنیا دینبا اما

 یشرررگیحا ررر  هم نیررر  از ا دیررررا حررراف کن هرررا یپرتحرررواا دیرررر یبگ ادیررر کررره یزمررران
را برره   تررانیبرانگچا ش فی ظررا شررتر یب دیررتوان یمرر د،یررر یتاصررله بگ ی رررار  دبرر   یختگریبرانگ

 .شد دیشادتر ذواه ار یبس تهیدرنت   ورتر بهرهکارها،  نی. با انتام مدا م ادیسرانتام برسان
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  تمرک تران را دوبراره  دیررا کنرار بگاار  یرضررور یغ یهراکیتحر  نیکه ا دیاآماده ایآ
 د؟یبه اهداتتان برس دیتا بتوان دیر یپس بگ

 :گرت  که چگونه دیذواه ادیساعته،  84 نیدوپام یدزداس مشخص، در  طور به
  احساا تمرک    آرامش کن دیرا حاف کن ازحدشیب کیتحر ،  د،ی  هنگام انتام کار
 نیترر بزرگبره  دنیکه شما را  ادر به رسر یدیکل یانتام کارها یبرا یعیطب طور به 

 ،(یکار اهمال یجابه) دیداشته باش  هی، انگکندمیاهداتتان 
  ذرود  ید، توانراسرع به   دیرا حاف کن ها یپرتحواا   حاصس دب یها یتعا

 .دیتمرک  کردن بالا ببر  یرا برا
گر  کتراب  نیربره ذوانردن ا د،یهسرت مندعلا هبالا  یهادرااز  کیهر  یریادگیبه  ا

 .دیادامه ده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ین   رایگان برای شما  مرحلهبهمرحلهکتاب تمر

یهها     منظور بهه   ام کهه  مادنهه  یههک را نمهها   ، یههک کبههار تمههست  ررههه  کههرر  تمرکهه    باز
، از رادلور آن      ی تواد ی م  مرا  ات  کبار اه .    شوی :    مطمئ  از لینک زتر

https://whatispersonaldevelopment.org/dopamine-detox   

 اگر مشکلی رر رادلور ات  کبار تمست  راری ، از طستق آررس زتر با م  رر تماس باشی : 
thibaut.meurisse@gmail.com  

 .کنمیمو م  ات  کبار را رر اولی  فرص   رایتان ارهال 

 افزایش دهید: یوربهره یهاکتابخود را با سری  یوربهرهاکنون 
  ، ور  اهه . ننهاوت  ری هر اته  جله    رهر   4کبار از هر     اولی کبار حاضر

 پکیج شامل:
 اق ام فور  •
 تمرک  ق رتمن  •
 تفکر اهتراتژیکطسز  •

 
 
 
 
 
 



 

 مقدمه

 :ر یذ ای دیهست گونهنیاشما ه   ایکه آ دییبه من بگو 
گر بتوان دیدان یم  ار یبسر ر یترأ  د،ییرکرار ذراب برآ کیرتقر  از عهرده انترام  دیرکه ا

 یشرانس شرما بررا ،ر یتأ  نیا دیذود ذواهد داش . شا یبهره ر   یبر سطح کل یادیز 
 .دهد شیشما را ات ا یجسم ای یسلام  ر ان دیشا ایدهد،  شیرا ات ا یش ل یارتقا

  .دیکن ینمکه هرگ  آن کار را شر ع  رسد یمبه نرر  اما
در عوم، به سراغ چرک  د،یهدتتان تلا  کن یصبح برا یاز ابتدا نکهیا یجابه
 یصرفحه ذبرر ایر   دیرانداز  یمربه سبد سرهامتان  ینگاه ،دیرو  یم تانیهاسیمیاکردن 

 .دیکن یم شیمایرا پ بوکتانسیت
. بررره ذودتررران رسرررد یمرررآن کرررار مهررر ، کمترررر   کمترررر بررره نررررر   یز د جرررااب یلررریذ

از  گرر ید یویدیرو  کیر یتقر  ر   ایر ،دیرذور  یمر گرر یتنتان  هروه د کیتق   دییگو  یم
شررر ع کررار  د،یررنداز یب قیرربرره تعو  شررتر یامررا هرچرره کارترران را ب ؛دیررکن یمرر کیررکل وبیرروتی

آمده اسر   به  جود  آن کار  ماش نیب ینامرئ یمانع ذهن کی. انگار شود یم تر سخ 
 .رسد یمبه نرر  رممکنیمانع، غ نی  غلبه بر ا

 ؟دیاداشتهاحساا را  نیا حالتابه ایآ
گر  کتراب،  نیرسودمند ذواهد بود. در ا ار یبس تانیکتاب برا نیاس ، ا نیچننیا ا

 کیررراز تحر  یریجلررروگ یاز آن بررررا دیرررتوان یمرررکررره   یکنررر یمررر یرا معرتررر یاسرررادهر   
 .دیکن تر آسانمهمتان را  یاستفاده کرده   انتام کارها ازحدشیب

 ؟دیاآمادهچا ش  نیا یبرا ایآ ن،یبنابرا
 در ا رعداد کره   یذرواه حی(، توضرکنرد یمر فرایکه ا ی  نقش نیتیس ا ل )دوپام در 
پرام  دیرربخررش، متوجرره ذواه نیرر. بعررد از مطا عرره اکنرردمی  چگونرره کررار  سرر یچ نیدو
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دور مانردن از  یبررا ،دیبردار دسر  تران یگوشراز نگراه کرردن بره  دیرتوان ینمرشد که چررا 
 .دیکن یمتماشا  و یدیو  یاتراط صور به ای   دیکن یمتقلا  یاجتماع یهارسانه

پررام  یذررواه یتیرس د م )مشررکس( بررسر در  روزهررا  نیرا توانررد یمر نیکررد کرره چررا دو
پرام یهاترسرتندهشد که چگونه  دیتیس متوجه ذواه نیباشد. در ا ساز مشکس  نیدو

 .چا ش بزرگ باشد کی تواند یمموضوع  نی  چرا ا اندشدهربودهشما 
 یدزداسر کره چررا   یکنر یم یرا بررس یلی(، تمام دلایدزداس  دیتیس سوم )توا در 
پرام یدزداسر از انرواع مختلرف  یباشد. تعرداد دیمف تواند یم نیدوپام  یرا معرتر نیدو
 .کرد  یبح  ذواه نیتیور غل  راجع به دوپام نیکرد   درباره چند  یذواه

  یذرواه حیتوضر ا یرموترق(، برا ج ئ یدزداس  یبرا یامرحلهتیس چهارم )ر   سه  در 
  .دیمؤ ر را در سه مرحله ساده اجرا کن نیدوپام یدزداس  کی دیتوان یمداد که چگونه 

، تمرکر  یکرار اهمالتیس پنت  )انترام کرار   غلبره برر  در  (، برر بازگردانردن شرما بره کرار
 ی یر برنامرهمرؤ ر  طور بهگرت  که چگونه هرروزتان را  دیذواه ادیبخش  نیکرد. در ا  یذواه

 .دیتا به شما کمک کند تمرک تان را حفظ کن دیرا حاف کن ها یپرتحوااکرده   
پررام یریدر تیررس ششرر  )جلرروگ ، یرردرنها  ی( بررا اسررتفاده از برذررنیاز بازگشرر  دو
 یریجلروگ ازحردشیب کیرترا از تحر   یکنر یمرسراده، بره شرما کمرک  یهار  اب ارها   

 .دیمتمرک  بمان تان یدیکل یکارها ی  در بلندمد  بر ر   دیکن
 د؟یمواتق  ،یشر ع کن دییایب حالا 

 


