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 درباره نویسنده

گر در زمینه پیشرفت شخصی، نویسنده و بنیان گذار وب ساایت  تبو موریس، بلا
whatispersonaldevelopment.org  .است 

 ، یااات باااه د یاااس وساااواا باااه ذودساااازی و متاااذوب شااادن باااه  ااادر  م ااا  مامور
شخصی این است که به دیگران کمک کند تاا باه پتانسایس کاماس ذاود پاد ببرناد و باه 

گاهی برسند.  سطوح بالاتری از رضایتمندی و آ
او عاشااز ابااان هااای ذااار ی اساات و فرانسااوی بااود و بااه انگلیساای ماای نویسااد و 

 تقریباً ده سال در ژاپن زندگی کرده است. 
گر می  های ایر مرا عه کنید: بدانید، به سایت ی او بیشتر ذواهید دربارها

amazon.com/author/thibautmeurisse 

whatispersonaldevelopment.org 

thibaut.meurisse@gmail.com 

گرام دنبال کنید:   او را در اینستا
https://www.instagram.com/thibaut_meurisse/ 
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 این کتاب برای چه کسی نوشته شده است؟

 کارهاای باه ابتادا آیا آید؟نمی هرگ   که کنیدمی موکول فرداید به را کارهایتان مدام آیا
یدمی اهمیتبد  کنید؟ ا تناب کارهایتان ترینچا شی به پرداذتن از  تا پرداا
گر   .مناسب شماست کتاب این ،است چنین ا

 ماا هما . اندازنادمی تعویز به را کارهایشان کره زمین، این روی افراد ورترینبهره حتی
گار  اما دهیم،می انتام را کار  این  تعویاز باه را کارهایتاان حاد، از  بای  کاه شُادید متو اه ا
ید،می  .دهید انتام کاری باره این در  که باشد رسیده آن و ت است ممکن انداا
گر  بود، ذواهید مفید شما برای کتاب این ذاص طور به  :ذواهیدمی ا
 تکمیس کنید، را تانکاری وظایف ترینمهم و  دهید کاه  را کاریاهمال به تمایس 
 باه نیازمناد رسایدن کاه کنیاد پیادا دسات بزرگای رؤیاهای یا بلندپروازانه اهداف به 

 هستند، وریبهره از  بالاتری سطح
 احساااا از  دهیااد، انتااام بایااد دانیاادمی کااه کارهاااید تکمیااس نکااردن ذاااطر  بااه 

 شوید، رها شرمندگی
 ید بیشتر  ذهنتان  دربارة گاهی و  بیاموا  .کنید ایتاد تریعمیز ذودآ

گر   .بخوانید را مطلب ادام  به شما مربوط می شود، بالا  موارد از  هریک ا
 ماارترتری شاایو  بااه اهمااال کاااری بااا چگونااه کااه درمیابیااد عملاای راهنمااای ایاان در 
 !روز  هفت در  فقط ا بته کنید، برذورد

کمک کند اهمال کااری  شما به تا شودمی ارائه شما به ایساده هایتمرین هرروز 
، هفات ایان پایاان را بهتر درک کنید و آن را شکست دهید. در   یاک شاما متها  باه روز

 تارینمهم تاا کنادمی کماک شاما به که شد مرتر ذواهید حال عین در  و  ساده سیستم
 .کنید تکمیس را کارتان

ید کنار  را تعلس ایدآماده آیا بنابراین  اهادافتان به دستیابد سمت به نهایتاً  و  بگذار
 کنید؟ حرکت



 

 

ین   رایگان برای شما  مرحلهبهمرحلهکتاب تمر

ام کهه ماننهی یهک  ، یک کتاب تمرین درست کرده کاری غلبه بر اهمال کمک    منظور به 
، از دانلود آن    ی ی توان ی م راهنمای همراه این کتاب است.    شویی:    مطمئن از لینک زیر

https://whatispersonaldevelopment.org/immediate-action 

 اگر مشکلی در دانلود این کتاب تمرین داریی، از طریق آدرس زیر با من در تماس باشیی: 
thibaut.meurisse@gmail.com  

 .کنمیمو من این کتاب را در اولین فرصت برایتان ارسال 

 افزایش دهید: یوربهره یهاکتابخود را با سری  یوربهرهاکنون 
، دومین کتاب از   ی است. عناوین دیگر این جلیی بهره  4پکیج  کتاب حاضر ور

 پکیج شامل:
پامینسم •  زدایی دو
 تمرکز قیرتمنی •
 تفکر استراتژیک طرز  •
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 مقدمه

 
کشد تا منتظر قطار آینده باشد های تاریخ دراز نمیبر روی ریلهیچ انسان عاقل و شجاعی هرگز 

 .که از روی او عبور کند
، رئیس  متحدهجمهور سابق ایالاتدوایت دی آیزنهاور

 
 هنااوز  اذتاارا  چنااد انااد؟ نشااده درمااان هنااوز  بیماااری چنااد کاااری، اهمااال د یااس بااه
 اند؟نشده محقز هنوز  آراوهاید تعداد چه و  اند؟ نشده کشف

 ایان روی دیگاری چیا   هار  از  بای  شاک بدون و  است نتومی کاریاهمال هزین 
یادی را نابود کرده است سیاره،  کاه است ایموذیانه احساا کاری، اهمال. رؤیاهای ا

 آنچااه در عااین حااال. کناادمی دور  دهاایم، انتااام  بایااد دانیمماای کااه کاااری از  را مااا
 در  ما تواناید د یقاً  بود، ذواهد زندگی طول در  ما بیشتر دست آورد های کنند تعیین
 باادون تو ااه بااه دهاایم، در زمااان مشااخج انتامشااان بایااد کااه اساات کارهاااید انتااام
یم یا دوستشان اینکه  .نه دار

 درونای پتانسایس و  ببارد سار ت باه را ماا آیناد  دهیممای ا ازه کاریاهمال به چرا پس
 د یاس ایان باه شااید بگیارد؟  ارار  رؤیاهایماان و  ماا بین دهیممی ا ازه چرا کند؟ نابود را ما

. ترسااایم مااای هساااتیم، هاااا آن باااه دساااتیابد باااه  اااادر  وا عااااً  کاااه چی هااااید از  ماااا کاااه اسااات
یااان کااه طور همااان  کااه نیساات ایاان مااا تاارا ترینعمیااز: »اساات نوشااته ویلیامسااون مار

. هسااتیم  درتمناد اناادازه از  بای  کااه اسات ایاان ماا تاارا ترینعمیاز. هسااتیم کفایاتبد
 کای مان: پرسایممی ذودمان از  ما. ما تاریکی نه ترساند،می بیشتر  را ما که ماست نور  این

 شاما نباشاید؟ چارا وا ا  در  باشام؟ انگی  شاگفت و  بااساتعداد  اذاب، ایرک، که هستم
.کنادنمی هساتی  هاان باه ذادمتی های  شاما ناچی   هاینق  این. هستید ذدا فرزند
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یم دست به توانیممی وا عاً  آنچه کشف از  ترا  بار  تاا باعا  شاود اسات ممکن آور
یم ترماا ی اسااتعدادهایمان و  هاااتواناید هااا،مهار  رشااد  بااه را مااا اساات ممکاان. بگااذار

 کاااه کنااایم متقاعاااد را یکااادیگر  کنااایم ساااعی کاااه دهاااد ساااو  نقااا  ایااان ایفاااای سااامت
 .هستیم ذاص هایتواناید یا وا عی استعداد بدون و  مو وداتی ضعیف

 اینگونه است؟ وا عاً  آیا اما
؟ شما  گذاشاتن   اباه از  ماان  کاری، اهمال نامرئی نیروی دهیدمی ا ازه آیا چطور

 شود؟ این  هان در  شما اتر 
گاار   فااردای یااک منتظاار ماناادن باارای  ایبااه کااه باشااد آن زمااان شاااید اساات، چنااین ا

 .کنید ا دام اکنونهم و  دهید انتام باره این در  کاری ای،افسانه
 درسات روشی به کاریاهمال با چگونه که فهمید ذواهیم فوری" "ا دام کتاب در 
 ایصافحه 033 کتاب یک ذواندن. ام نوشته کوتاه را کتاب این عمداً  من. کنیم مقابله
 .کند کمک کاریاهمال بر  غلبه در  شما به است بعید دیگر 

 بااه را شااما کااه دهمماای  اارار  اذتیارتااان در  را ایروزانااه هااایتمرین کتاااب، ایاان در 
 :دهندمی سو  ساده هدف یک سمت

، هفت در  فقط یاد یااد و  بخشاید بهبود را کاریاهمال از  درکتان روز  آن بار  کاه بگیر
 .کنید مقابله آن با مرترتری صور  به حدا س یا کنید، غلبه
 .کرد ذواهیم بررسی باهم که است چی ی این

 را ذهنتاااان چگونااه کااه پااد ذواهیااد بااارد( کنیاااد پاکسااازی را ذهنتااان) اول روز  در 
 ساامت بااه و  کنیااد ایتاااد ساارعت و شااتاب کنااد کمااک شااما بااه تااا کنیااد پاکسااازی
گر . کنید حرکت اهدافتان  اول روز  ایاد،افتاده گیار  کنیادمی احسااا حاضار  حال در  ا

 .بود ذواهد مفید بسیار  برایتان
یممی ذاصی دلایس به( کنید شناساید را تانکاریاهمال د یس) دوم روز  در   پرداا

 بار  غلباه برای ساده برنام  یک ایتاد به شرو  و  شود کاری در شما میاهمالباع   که
 .کنیممی کاریاهمال به شما تمایس
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 کااریاهمال عملکارد نحاو ( کنیاد تر عمیز کاریاهمال از  را درکتان) سوم روز  در 
 وظاایف تکمیاس و  انگیا ه تقویات بارای که ذواهیم کرد بررسی و  داد ذواهیم توضیح را

 .دهید انتام توانیدمی کاری چه کلیدی
ید دست به را شفافیت) چهارم روز  در   شافافیت کلیادی چرا که گیریدمی یاد( آور
یاد،می دسات باه بیشاتری شافافیت وظایفتاان درباار  کاه طور هماان و  است  تمایاس آور
 .یابدمی کاه  کارها انداذتن تعویز به برای شما

 تاارینبزرگ از  یکاای شااد ذواهیااد متو ااه( کنیااد  یاازری ایتاااد تمرکاا  ) پاانتم روز  در 
یااد، تعویااز بااه را وظایفتااان تاارینمهم انتااام شااودمی باعاا  کااه دلایلاای یااک بینداا  تحر

 ایتااد تریعمیاز تمرک   توانمی چگونه که دید ذواهیم   ئیا  با. است حد از  بی 
 .دهید انتام بیشتری سهو ت با را وظایفتان بتوانید کندمی کمک شما به که کرد

 کارد ذاواهیم بح  هایدترا ترینبزرگ دربار ( کنید رها را ترستان) ششم روز  در 
 شما به کمک برای ساده نکت  چند و  دهند سو  می کاریسمت اهمال به را شما که

 .کرد ذواهیم بیان هاترا این کاه  برای
 یااک( کنیااد ایتاااد تبااا  و  باشااید داشااته روزانااه روال یااک) هفااتم روز  در  ساارانتام

 دهاد،می افا ای  گیریچشام طور باه را شما وریبهره که ذواهید کرد ایتاد روزانه روال
 چاا   باه را شاما مان. دهادمی کااه  نیا   را شاما کااریاهمال احتماال کاه حا ی در 

 .باشید پایبند روال این به آینده روز  03 تا کشید ذواهم
 رسد؟می نظر  به ذوب

گر   کنیم؟ شرو  نکنیم،  تعلس این از  بیشتر  بیایید است، چنین ا

 



 

 کاری چیست؟همالا

. بعاداً میباشا داشاته یکاار اهمال فهاومبه م ینگاه کوتاه میبخ   صد دار  نیا در 
کارد تاا باه  میصاحبت ذاواه شاما مای شاود، یکاار اهمال باعا که  یلیتمام دلا  دربار

 .میکننده کمک کنروال ناتوان نیغلبه بر ا یشما برا
انتاام  دیاو اود دارد کاه با یافاهیوظ دیااست که بدان نیا یکار ابان ساده، اهمال به

کاه از  ساتین ی یموضو  چ نی. ادیستیکه  ادر به انتام آن ن دیشو  یاما متو ه م د،یده
اساات کااه همااه از  ملااه  یا دهیااانااداذتن کااار پد زیاابااه تعو  رایااا  د؛یآن ذتا اات بکشاا

 یهادف ماا تالار بارا ،بیاترت نیا. باه اکنناد یتترباه ما   ین نیزم هکر یافراد رو  نیتر موفز
 .کردن آن است  ، بلکه هدف ما راماست رممکنیکه غچرا ست،یکردن آن ن کنشهیر 

، ارسااال  تاانیاسات کاه م اا  شاما برا یگنا یسا ی مانناادکاار اهمال از نگااهی دیگار
 :دیگو  یرا به شما م ر یو احتمالاً موارد ا  کند یم

. دیاکاار ذااص را انتاام ده نیاا دیتوان ینم ای دیذواه یکه شما نم رسد ینظر م به
 .دیکن یاحساا را بررس نیا یدربنایا  سیدلا دیبا دیشا

از زناااده مانااادن و  ناااانیاطم یبااارا یادیااام ااا  ماااا تاااا حاااد ا  ،یکیو اااو  یب دگاهیاااد از 
ذطاار کااردن متنفاار اساات، مگاار  ایاا یشااده اساات. از هاادر دادن اناارژ  یطراحاا دمثسیااتو 

 زیااکارهااا را بااه تعو  دیاادار  از یاان دیااکن یاحساااا ماا یباشااد. و تاا یکااامض ضاارور  نکااهیا
 کیا ایا یعنوان اتلاف انرژ را به کار است که م   شما آن  سید  نیاغلب به ا د،ینداا یب

یافت میحرکت ذطرناک   .کند در
،یعبار  د به در نظار  یحفااظت سامیمکان کیاعنوان باه تاوان یرا م کاری اهمال گر

 .شود یم تادیا دمثسیشانس زنده ماندن و تو   یاف ا یگرفت که توسط ذهن شما برا
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 یار ی. بسامیکنا یما یمتفاو  از ا ادادمان زنادگ ار یبس یدایحال امروزه ما در دن نیا با
 ،بیااترت نیاا. بااه امیشااو  یروباارو نماا یماارگ و زناادگ یهاااتیبااا مو ع انااهصااور  روزاز مااا به
اساات و اگاار  شااده سیمنسااوت تبااد یحفاااظت ساامیمکان کیاابااه  یادیااتااا حااد ا  یکااار اهمال

 .داشت باز ذواهد مان یوا ع سیبه پتانس دابیدست از ما را  سمیمکان نیا م،یمرا ب نباش
انساااان باااودن  یکاااه بااارا مینااایبب یدرا بهاااا یکاااار اهمال میتاااوان یمااا نیهمچنااا ماااا

اساات کااه  امکااان داده شااده نیاامو ااودا  زنااده بااه مااا ا ر ی. باارذلاف سااامیپاارداا  یماا
و ود    ین نینفر  کینعمت،  نیاما همراه با ا م،یرا شکس ده مانندهیو آ میانتخاب کن

بار  یو چاه زماان میا ادام نکنا ایا میا ادام کنا ایکه آ میر یبگ میتصم وستهیپ دی؛ ما بادارد
 .میها فرار کن از آن ای میغلبه کن مانیهاترا

یم نکاهی بس از ا حالا   کیا دیاده  ا اازه م،یکنا غلباه یکاار اهمال ر چگوناه با بیااموا
 .کند یکردن کمک م  ا دام یبرا  هیانگ تادیکه به شما در ا میساده انتام ده نیتمر 

 


