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بیشتر اوقات زندگی خود را وقف کارهای فوری میکنید نه مهم ، بیم آن وجqqود دارد کqqه اگqqر بqqا این روال ادامqqه
دهید هیچ گاه کارهای فوریتان تمام نشود و فراغتی برای تحقق خواسته های آرمانی و واقعیتان پیدا نکنید.

چگونه بر فوریت های زندگی روزمره چیره شویم؟

کارهای فوری در زندگی همه ی ما هستند؛ پاسخ دادن به تماسها و ایمیل ها یا پیگیری حqqال دوسqqت نqqاخوش
احوال مان داشتن هدف و انگیزه ی مشخص کمک میکند بعد از رسیدگی به کارهای ،ضروری بلافاصله بqqه کqqار
مهم خود برگردید. هدف مشخص به شما راه را نشان میدهد و نمی گذارد در منجلاب فعالیتهqqای بی اهمیت و

زمان سوز فرو بروید.

بین خواسته و هدف مشخص تفاوت زیادی وجود دارد و درک این تفاوت ضروری است روی فرم آمدن خواسته
است ولی انجام دادن صد شنای پشت سر هم هqqدف مشqqخص راه انqqدازی کسqqب و کqqار خواسqqته اسqqت ولی
تضمین سه مشتري دست به نقد هدف مشخص نوشتن کتاب خواسqqته اسqqت ولی تمqqام کqqردن فصqqل اول آن

هدف مشخص. با اهداف مهم خود زندگی کنید.

چیزی که ارزش زحمت کشیدن دارد هیچگاه در شمار کارهای فqوری قqرار نمی گqیرد. این مqاهیت اهqداف مهم
است که به توجه فوری نیاز ندارند آنها به هدف مشخص و استمرار حرکت در بلند مدت نیازمندند.

قدرت اراده چطور عمل میکند

قدرت اراده مانند ماهیچه است و مثل ماهیچه های بدنتان قدرت اراده تان هم بر اثر استفاده ی مکرر کم توان
می.شود هر وقت یک تصمیم می گیریqqد، گqqویی مجموعqqه ای از حرکqqات ورزشqqی را دوبqqاره در باشqqگاه انجqqام
میدهید. درست همانند ماهیچه هایتان که بعد از چندین تمرین ورزشی خسته میشوند، قدرت اراده تان نیز بqqا
تصمیم گیریهای مکرر کم میشود.محققqqان بqqرای اشqqاره بqqه این پدیqqده معمqqولا از اصqqطلاح "خسqqتگی تصqqمیم
گیری"استفاده میکنند. وقتی قدرت اراده تان دارد تحلیل میرود و ذهن تان از تصمیم گیری خسته است، راحت

ترین کار این است که «نه» بگویید و همه را در زندان نگه دارید.

پنج راه غلبه بر خستگی تصمیم گیری و تقویت قدرت اراده:

. هر شب تصمیم های روز بعد را برنامه ریزی کنید.1

. مهم ترین کار ها را اول انجام دهید2

. تصمیم گیری را کنار بگذارید،تعهد دادن را اغاز کنید3
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. اگر مجبورید در ادامه ی روز تصمیم های خوبی بگیرید،اول چیزی بخورید4

. ساده سازی کنید.5

وقتی ایده های زیادی دارید و زمان کافی ندارید،چه کار باید بکنید

"با زندگی تان طوری برخورد کنید که با بوته ی رز برخورد میکنید"  

ایده ها به شکوفه های رز شبیه اند:

ایده ها مانند بوته ی رزند؛ باید مدام هرس و پیراسته شوند. هرس کردن ایده ها نیز، حتی اگqqر قqqابلیت هqqایی
داشته باشند مانند بوته ی رز به شما این امکان را میدهد که مابقی ایده هایتان کاملا شکوفا شqqوند.بqqه عبqqارت
دیگر رشد امری طبیعی است و این هم عادی است که وظایف و ایده های جدید به آرامی بqqه زنqqدگی مqqان راه

پیدا کنند ولی رشد کامل و زندگی مطلوب به هرس کردن نیاز دارد

همگی باید شاخه های خوب را ببریم:

اگر میخواهید از کل ظرفیت تان استفاده کنید،بایqqد کqqار هqqا و ایqqده هqqای خqqوب ولی غqqیر فqqوق العqqاده را دور
بریزید.بیشتر شکوفه های رز در صورتی رشد میکنند که به آنها فرصت داده شود. به عبارت دیگر بیشqqتر شqqکوفه
ها مانند ایده های خوباند؛ آنها قابلیت دارند، اما برای این که کل بوته رشد کند و زندگی سqqالمی داشqqته باشqqد

باید غنچه هایی با بیشترین قابلیت را انتخاب کنید و بقیه را ببرید .

اجازه دهید ارزش های تان معیار تصمیم گیری هایتان باشند.

اجازه دهید ارزش هایتان بر تصمیم هایتان نظارت کنند، نه به این معنا که جوانب دیگر را در روند تصمیم گیری
را نادیده بگیرید، بلکه فقط ارزشهای اصلیتان را به این ترکیب اضافه کنید. اگر طبق ارزشهای مان کqqار و زنqqدگی
کنیم، بیشتر احتمال دارد طوری روزگارمان را بگذرانیم که به زنqqدگی مqqان افتخqqار کqqنیم بqqه جqqای این کqqه از آن

پشیمان باشیم

قدرت محدودیتی که به ان باور دارید:

تصمیم گیری بهتر یعنی انتخاب محدودیتهای .بهتر اگر گزینqqه هqqای تqqان را بqqه مqqواردی محqqدود کنیqqد کqqه بqqا
ارزشهایتان متناسب انqqد گqqام مهمی در جهت تضqqمین تطqqابق رفتارتqqان بqا اعتقادتqqان بqرمی داریqqد همچqنین

محدودیت ها خلاقیت تان را نیز تقویت میکنند اصولتان را بدانید که بتوانید روشهای تان را انتخاب کنید
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