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خلاصه کتاب فهرست کارهای که نباید انجام داد
در عرصه ادبیات ارقای شخص، کتاب «فهرست کارهای که نباید انجام داد» اثر
رولف دوبل بهعنوان یک راهنمای منحصربهفرد و روشنگر رای اجتناب از دامهای
رایج که متوانند به یک زندگ مصیبتبار منجر شوند، رجسته و متماز است.
رخلاف کتابهای ارقای شخص سنتی که ر آنچه رای دستیای به موفقیت باید
انجـام دهیـد تمرکـز دارنـد، دوبلـ بـا رجسـتهکردن آنچـه بایـد از آن اجتنـاب کنیـد،

رویکردی غرمتعارف را پیش مگرد.
ان «دانشنامه جامع حماقت» طیف وسیع از عادات، رفتارها و الگوهای فکری را
ررسی مکند که متوانند مانع رشد شخص و حرفهای شما شوند. با فهم کامل ان
تمایلات مضر، متوانید اقدام پیشگرانه رای دورماندن از آنها در دست گرفته و

تصمیمگری و کیفیت کل زندگ خود را هود بخشید.
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قدرت معکوسسازی
مبنای رویکرد دوبل در مفهوم وارونگ و معکوسسازی نهفته است، تکنیک که
توسـط سـرمایهگذار مشهـور، چـارل مـانگر، ارائـه شـده اسـت و شامـل معکوسسـازی

توصیههای سنتی با تمرکز ر دلال شکست است.
ان روش که ریشه در ان ایده دارد که اجتناب از پیامدهای منف متواند بهطور
طبیع شما را به سمت مسری موفقتر هدایت کند، محور و هسته اصل کتاب

«فهرست کارهای که نباید انجام داد» است.

 

۵۲ مسر بهسوی مصیبت
ان کتاب حول ۵۲ فصل سازماندهی شده است که هر کدام به یک مورد مشخص از
کارهـای کـه نبایـد انجـام داد اختصـاص یافتهانـد. اـن فصلهـا طیـف گسـتردهای از
دامها، از یتوجهی به سلامت و هداشت شخص و پایبند نودن به تعهدات گرفته

تا افراط در مصرف مواد مخدر و داشتن تعهد زمانی بیش از حد را در رمگرند.
تحللهـای روشنگرانـه دوبلـ و مثالهـای طنزآمـز، هـر فصـل را بـه تجربـه خوانـدنی

جذاب و تفکررانگز تبدل مکند.

1. غفلت در حفظ و نگهداری
ان نکته ر اهمیت نگهداری و حفظ نظم در تمام جنبههای زندگ، از خانه و وسیله

نقلیه گرفته تا روابط و سلامت روان شما، تمرکز مکند.
نادیدهگرفتن ان زمینهها متواند به زوال و ناکام بینجامد.

2. ردکردن انضباط شخص
دوبل فرهنگ انضباط شخص را به چالش کشیده و ادعا مکند یمیل نسبت به
رش و در آغوش کشیدن «تنبلاست. او شما را به پذ کارهای خاص طبیع بعض

درونی» و اعتماد به غرازتان تشوق مکند.
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3. شکستن تعهدات
ان نکته ر اهمیت اعتمادپذری و قابلیت اطمینان تاکید مکند. شکستن وعدهها

و تعهدات متواند به اعتبار شما لطمه زده و منجر به انزوای اجتماع شود.

4. داشتن تکر
دوبل نسبت به تکر هشدار مدهد و باور دارد ان امر بهطور جهانی مضر است. او

شما را تشوق مکند بهجای آن، فروتنی را رورش دهید.

5. آمادهسازی خود رای ناامیدی
ان فصل اثرات مضر انتظارات بالا را مورد بحث قرار مدهد. دوبل توصیه مکند

رای جلوگری از ناامیدی، انتظارات خود را مدریت کنید.

6. رد رنامهرزی
دوبل ضرورت رنامهرزی دقق را به چالش کشیده و معقد است گاهی بگذاریم
کارها خودشان پیش روند؛ باانحال او همچنن اهمیت ساختار خود انضباط رای

موفقیت را رجسته مسازد.

7. عادتهای مخرب رابطه
مجموعهای از رفتارهای مخرب متوانند یک ازدواج سالم را ناود کنند. دوبل ر

اهمیت اجتناب از ان عادات تاکید دارد.

8. آسان تسلیمشدن
دوبل مفهوم «کنارهگری شرافتمندانه» را معرف کرده و ادعا مکند تسلیمشدن
متواند انتخای استراژیک باشد؛ باانحال، پشتکار در نظر او همچنان از اهمیت

والای رخوردار است.

9. استانداردهای دوگانه
نویسنده کتاب در مورد ریاکاری هشدار مدهد و ر اهمیت عمل به آنچه موعظه

مکنید تاکید مکند.

https://modiresabz.com


4

10. مقاومت در رار خودسازی
دوبل پیشنهاد مکند عادات بد خود را بهعنوان بخشی از شخصیتان بپذرید؛

باانحال، همچنن ر اهمیت ترک عادات بد رای رشد شخص تاکید دارد.

ر اعتباربخشی عوامل خارج 11. تمرکز
ان فصل نسبت به تعن اهداف که به مهرتاییدهای خارج مانند شهرت یا زیبای
متک هستند هشدار مدهد. دوبل شما را تشوق مکند اهداف معناداری تعن

کنید که با خود واقع شما همسو باشد.

12. مصرف الکل
دوبل نگاهی طنزآمز به مصرف الکل ارائه مدهد و به اثرات مضر مصرف الکل اشاره

مکند.

13. کنجکاوی در زندگ دیگران
ان نکته به ررسی خطرات دخالت در زندگ دراماتیک یا رهیاهوی دیگران مردازد.

دوبل توصیه مکند از غرقشدن در مل به تماشاگر یا فضول ودن اجتناب کنید.

14. نادیدهگرفتن خرد دیگران
دوبل درباره فلسفه یادگری صرفا از طرق تجربه شخص بحث کرده و اشاره مکند
ان امر متواند منجر به رنج و اندوه شود. او رای یادگری از اشتباهات دیگران

اهمیت زیادی قائل است.

15. تلاش رای کسب تایید آنلان
نکته پانزدهم درباره اثرات مخرب رسانههای اجتماع هشدار داده و شما را تشوق به
کاهش مزان تعاملات مکند. تاثر منف رسانههای اجتماع ر سلامت روان و

روابط قالتوجه است.

16. خشم کنترلنشده
دوبل از مثال خشم جادهای رای نشاندادن خطرات خشم کنترلنشده استفاده

مکند. او شما را تشوق مکند خشم خود را بهطور موثر مدریت کنید.
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17. سرایت احساسی
در مورد سرایت و انقال احساسات بیاموزید. تاثر منفگرای دیگران ر خودتان را
بشناسید و درک کنید. دوبل توصیه مکند همواره خود را در میان افراد مثبت قرار

دهید.

ری در محله و همسایگ18. ایجاد درگ
دوبل نگاهی طنزآمز به روابط همسایگ ارائه داده و ر ان باور است که دخالت
بیش از حد در روابط همسایگ به فلاکت و نزاع منجر مشود. او ر اهمیت رورش

روابط مثبت با همسایگان خود تاکید دارد.

19. سوء مصرف مواد مخدر
دوبل از طنز سیاه رای نشاندادن خطرات مصرف موادمخدر استفاده کرده و ر

اهمیت اجتناب کامل از آنها تمرکز دارد.

20. مقاومت در رار تغر و یادگری
ان نکته نسبت به خطرات درجازدن در مسر شغل هشدار مدهد و ر اهمیت

یادگری مداوم و سازگاری تاکید مکند.

رش ریاضت مال21. پذ
دوبل از نقاشی «گوتیک آمریکای» رای نشاندادن مفهوم ریاضت استفاده مکند و
در نظر او سرکوب بازیگوشی متواند منجر به زندگ ملالآور و یروح شود. او شما را

تشوق به پذرش بازیگوشی و شوخطبع مکند.

22. غرقشدن در احساس گناه
احساس گناه متواند اثرات مخری داشته باشد و منجر به زندگ ر از فلاکت شود.
دوبلـ توصـیه مکنـد احسـاس گنـاه را مـدریت کـرده و یمسـئولیتی اجتمـاع را

بپذرید.

23. تمرکز ر منفگرای
دوبل از یک خاطره شخص رای نشان دادن مفهوم ناسپاسی استفاده کرده و اشاره
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مکند که متواند منجر به زندگ ر از منفگرای شود. او همچنن شما را تشوق
به تمرن قدردانی مکند.

 .24روی از انگزههای مهم
ان نکته درباره خطرات اجازهدادن به انگزههای مهم رای هدایت تصمیمات هشدار
مدهد. دوبل ر اهمیت درک انگزهها و جلوگری از دستکاریشدن افکارمان تاکید

مکند.

 .25یاعتمادی شدید
دوبل اشاره مکند اتخاذ یک ذهنیت شکاک متواند منجر به زندگ ر از فلاکت

شود. او توصیه ر حفظ سطح سالم از شک و تردید بدون سوءظن افراط دارد.

26. فقدان همدل و همدردی
خطرات یتوجهی به احساسات و اهمیت به دیگران را جدی بگرید و ر مهارت

گوشدادن همدلانه کار کنید.

27. گذشتهنگری و حسرت
دوبلـ از مثـال دنـی، یـک فوتبالیسـت سـاق، ـرای نشـاندادن خطـرات «زنـدگ در

گذشته» استفاده مکند. او شما را تشوق مکند ر زمان حال و آینده تمرکز کنید.

28. افکار فیلترنشده
صدای درونی متواند به زندگ ینظم و یثمر ختم شود. دوبل توصیه مکند

صدای درونی خود را مدریت کرده و ر واقعیت تمرکز کنید.

29. نادیده گرفتن طبیعت انسان
دوبل درباره حماقت انتظار رفتار منطق از دیگران بحث کرده و تاکید مکند مردم
بهندرت منطق عمل مکنند. او شما را به درک غرمنطقودن رفتارها و انگزههای

انسانی تشوق مکند.

30. پذرش وچ و یمعنای
ان نکته شما را به تفکر در عظمت و وچ جهان دعوت کرده و اشاره دارد پذرش
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ان موضوع متواند به تجربهای نابتر ختم شود.

31. فاجعهانگاری
عادت به زرگکردن اتفاقات بد متواند خطرناک باشد و توصیه مشود خطرات را

واقعبینانه و عینی ررسی کنید و از فکر کردن به بدترن حالت ممکن اجتناب کنید.

32. نادیده گرفتن مسائل مال
دوبل ایده یاهمیت ودن ول را به چالش کشیده و ر ارزش امنیت مال تاکید

دارد. او توصیه ر پسانداز و اجتناب از بدهیهای غرضروری دارد.

33. ذهنیت قربانی
رای ناگواریها و سختیها در زندگ ن نکته درباره خطرات مقصر دانستن دیگرانا
هشدار مدهد. دوبل شما را تشوق به پذرش مسئولیت اعمال و اجتناب از ترحم

به خود مکند.

34. فرمانرداری در روابط
دوبل به ررسی خطرات بیش از حد فداکاری در روابط مردازد. او حفظ تعادل سالم

ن اسقلال و وابستگ مقال را توصیه مکند.

35. دنبال کردن میانرها
اـن توصـیه دربـاره خطـرات جسـتجوی راههـای سـرع ـرای ثـروت یـا دانـش هشـدار

مدهد. دوبل ر ارزش سختکوشی، صر و رشد پایدار تاکید مکند.

ر جنبههای منف 36. نشخوار فکری و تمرکز
دوبل اثرات مضر نشخوار فکری را مورد بحث قرار داده و مدریت افکار منف و تمرکز

ر زمان حال را پیشنهاد مکند.

37. خدشهدار کردن صداقت
رای سود مال اعتبارتان را قربانی نکنید. دوبل ر اهمیت رفتار اخلاق و موفقیت

بلندمدت تاکید مکند.
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38. فرار از سختی و چالش
نویسنده ان ایده را که اجتناب از چالشها منجر به زندگ هتری مشود به چالش

کشیده و پذرش ناراحتی و افزایش تابآوری را پیشنهاد مکند.

39. فورانهای احساسی کنترلنشده
اــن بخــش مــدریت صــحح احساســات را توصــیه کــرده و ــر اهمیــت منطــق و

خویشتنداری تاکید مکند.

40. افکار خودکشی
دوبل به مسئله جدی «افکار خودکشی» مردازد و ر اهمیت کمکگرفتن و شناخت

راههای جایگزن تاکید دارد.

41. انتخاب شریک زندگ
ان نکته نقش حیاتی ازدواج در خوشبختی را رجسته مسازد و ر دقت در انتخاب

شریک زندگ تمرکز مکند.

42. کینهتوزی
دوبل درباره غرق شدن در دلخوری و کدورتها هشدار داده و ما را به بخشش و رها

کردن دلخوریهای گذشته تشوق مکند.

43. باورهای کورکورانه و دیدگاههای افراط
ان بخش درباره خطر باورهای کورکورانه و دیدگاههای افراط صحبت کرده و توصیه

مکند با تفکر انقادی به باورهای خودتان نگاه کنید و آنها را ارزیای کنید.

44. تلاشهای ناامیدکننده
بهجای تلاش رای تغر دیگران، بپذرید نمتوانید دیگران را تغر دهید و ر رشد

شخص خود تمرکز کنید.

45. صداقت بدونفیلتر
رعایت ادب و ملاحظه در ارتباطات توصیه مشود و لازم است به تاثر کلمات ر

دیگران توجه کنیم.
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46. انجام چند کار همزمان و عملکرد متوسط
دوبل درباره مشکلات انجام همزمان چند کار صحبت مکند و از کار عمق و توجه

متمرکز رای دستیای به نتاج معنادار حمایت مکند.

47. اولویتدادن به کار عمق
ان فصل ر اهمیت به حداقلرساندن کار سطح و عوامل مزاحم رای افزایش

هرهوری و رضایت تاکید مکند.

48. روابط سم
دوبل درباره خطرات ناشی از دعوت شخصیتهای منف به زندگتان هشدار داده و

شما را به سمت انتخاب روابط که باعث رشد و حمایتان مشوند، سوق مدهد.

49. حوزههای اشباعشده
ان فصل درباره چالشهای ورود به بازارهای بیش از حد اشباعشده بحث مکند و از

یافتن جایگاه وژه خود و اجتناب از رقابت شدید حمایت مکند.

50. تعهد زمانی بیشازحد
دوبل درباره عادت همیشه در دسترس ودن رای دیگران هشدار مدهد و شما را به

تعن مرزها و ارزش قائلشدن رای زمان خود سوق مدهد.

51. اتکای بیشازحد به ازار و فناوری
در ان بخش، وابستگ افراط به فناوری مورد ررسی قرار مگرد و نشان داده

مشود که ازارها معمولا به جای سادهسازی، زندگ را پیچیده مکنند.

52. مصرف منفعل محتوا
دوبل درباره گرفتاری در دام محتوا هشدار مدهد. او مصرف اصول و استراژیک از

محتوا و را توصیه کرده و رخورد فعال با اطلاعات را توصیه مکند.
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درباره نویسنده
رولف دوبل نویسنده، رماننویس و کارآفرن سوئیسی است. او بیشتر به خاطر آثار
غرداستانیاش در زمینه تفکر شفاف و تصمیمگری، از جمله کتابهای «هنر شفاف
شـود. دوبلـی کـه نبایـد انجـام داد» شنـاخته ماندیشیـدن» و «فهرسـت کارهـا
همچنن بنیانگذار ذهنهای جهانی (World Minds)، انجمنی از رهران فکری جهانی
است. نوشتههای او اغلب به ررسی سوگریهای شناختی، مغالطههای منطق و

راهردهای عمل رای هود تصمیمگری در جنبههای مختلف زندگ مردازد.
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