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  یقدرت انضباط شخص
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 مقدمه نویسنده

  

  شناختیزیستفصل اول انضباط شخصی و مباحث 

  فصل دوم مزایای انضباط شخصی

  کنیم؟فصل سوم سوگیری وضعیت موجود؛ چرا در برابر تغ�ر مقاومت می

  فصل چهارم بررسی واقعیت؛ اثر دانینگ کروگر

  های روزمره برای بهبود انضباط شخصیفصل پنجم عادت

  های بهترفصل ششم نکاتی برای ایجاد عادت

  شوندنضباط شما میفصل هفتم چیزهایی که مانع ا

  فصل هشتم با عدم آسایش به آسایش برسید

  فصل نهم بر روی سیستم متمرکز شوید

  فصل دهم فلسفه ذن و دستیابی به اهداف

  فصل یازدهم مراقبه برای انضباط شخصی و تمرکز

  فصل دوازدهم چرا هرگز نباید سعی کنید کاری را انجام دهید

  هستید؟ فصل سیزدهم برنده یا بازنده کدام یک

  فصل چهاردهم عاشق فرایند انجام کار شوید

  فصل پانزدهم چگونه احساسات منفی را به نفع خود به کار بگیرید

  فصل شانزدهم اصل پارتو و قانون استرجن

  فصل هفدهم چگونگی جلوگیری از فرسودگی

  گیرینتیجه
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   سندهینو مقدمه

  در انسان است؟  یعیطب لیتما کیشکست  ایآ م؟یباش بندیبه اهداف مهم خود پا میتوانیاکثر ما نم چرا

  سؤالات است. نیپاسخ ا ینداشتن انضباط شخص دیفهم توانیراحت م یلیخ

 یتیموقع نیو همچن دیاست که اکنون در آن قرار دار  یتیکامل موقع تیمسئول رفتنیکتاب در مورد پذ نیا موضوع

به  دنیرس یبرا ازیمهارت موردن نیتر کتاب مهم نیشما با کمک ا د،یبه آن برس ندهیدر چند سال آ دیخواهیکه م

  .یانضباط شخص یعنیکرد؛  دیموردنظر خود را کسب خواه یزندگ

شما  یکار را برا نیا تواندینم یگر ید کسچیو ه دیده ر�خود را تغ یزندگ دیتوانیکه م دیهست یتنها کس شما

دور باطل و  کیاگر در  دیدهیاست که هر روز انجام م ییکارها ر�خود تغ ر�تغ یراه برا نیتر انجام دهد، ساده

کتاب  نیشده در ا هیکاربردن اصول توصبا به دیارکردهیگ شودیسال تکرار مبهبا همان داستان شکست که سال

  . دیدور باطل خارج شو نیتوانست از ا دیخواه

  

   یشناختستیو مباحث ز  یاول انضباط شخص فصل

را انجام دادند که در آن  یقیتحق ۲۰۰۹کامرر، در سال  نیتادهار و کال یهاانشمند علوم مغز و اعصاب به نامد دو

 ییافراد را در هنگام انجام کارها یمغز  تیفعال یکارکرد یسیمغناط دیتشد یرساز یتصو یهابا استفاده از دستگاه

  نظم و انضباط است ثبت کردند. ازمندیکه ن



 

 
 Robins.ir 

 

 

 

3 
 
 

 

 

از  یاز افراد سطح بالاتر  یکه چرا برخ نیا یبرا لیتنها دل یکیاستعداد ژنت قاتیاساس شواهد حاصل از تحق بر

است که اگر  یمهارت یگرفت که انضباط شخص جهینت توانیم ستیدارند ن گرانیرا نسبت به د یانضباط شخص

  .دیآن را کسب کن دیتوانیم دیبخواه

  

  

   یانضباط شخص یایدوم مزا فصل

  .دانندیرا نم نیلازم است؛ اما اکثر افراد ا یزندگ یهادر همه جنبه یو انضباط شخص نظم

در  ییآن عدم توانا یاصل لیاز دلا یکیدارد  یگر یمشکلات د ایاست  انتیشما در حال خ یزندگ کیاگر شر  

 د؛�گویرا به او م تانیهاو حرفه دیکنیاعتماد م یخود نسبت به جنس مخالف است. شما به کس لاتیکنترل تما

 گریدوست د کیبه  ایگفته است  ارانتانکه آن فرد اسرار شغل و تجارت شما را به همه همک دیفهمیاما بعد م

اعتماد  هیو روابط برپا های. دوستدهدیاما او هرگز پول شما را پس نم د؛یدهیو به او پول قرض م دیکنیاعتماد م

را حفظ کنند،  یراز  دی. اگر از آنها بخواهکندیبه قول خود عمل م شهیرد همدا یکه انضباط شخص یهستند، فرد

  کرد. ندکار را خواه نیا

  

   م؟یکنیمقاومت م ر�موجود؛ چرا در برابر تغ تیوضع یر یسوم سوگ فصل


