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10 روش هود انضباط فردی
آیا تا به حال شده روژهای را با شور و اشتیاق آغاز کردهباشید؛ اما پس از مدتی
انگزهتان کاهش یافته و آن را نیمهتمام رها کرده باشید؟ ان تجربه رای بسیاری از
ما آشنا است. واقعیت ان است موفقیت پایدار تنها با انگزههای لحظهای به دست

نمآید؛ بلکه به هود انضباط فردی وابسته است.

انگزه متواند شما را در شروع حرکت یاری کند؛ اما آنچه شما را تا رسیدن به مقصد
همراهی مکند، هود انضباط فردی و ایجاد عادتهای پایدار است.

درست مانند یک دونده ماراتن که در ابتدای مسر ر از انرژی است؛ اما در لحظات
سخت پایانی تنها چزی که او را به خط پایان مرساند، هود انضباط فردی است. در
زندگ شخص و حرفهای نز همن قاعده رقرار است: «اگر دنبال دستیای به اهداف

زرگ هستید، باید بیش از هر چز ر هود انضباط فردی تمرکز کنید».
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انضباط فردی چیست؟
انضباط فردی یعنی توانای انجام کارهای درست در زمان درست، حتی زمانی که شرایط
روحـ یـا محیطـ، مساعـد نیسـت. در واقـع، بـا هـود انضبـاط فـردی یـاد مگریـد
مسقل از حال و هوا، انرژی یا موقعیت رونی، همچنان وظایف خود را به انجام

رسانید.

باران مبارد؟ خستهاید؟ حالتان خوب نیست؟ یک فرد با انضباط فردی بالا اجازه
نمدهد ان عوامل مانع حرکت او شوند. او مداند تنها راه دستیای به نتاج زرگ،

عمل کردن مداوم و پایدار است.

تفاوت انگزه و انضباط فردی
بسیاری از افراد تصور مکنند داشتن حال خوب و انگزه زیاد رای انجام کارهای زرگ
کاف است؛ اما حقیقت ان است انگزه همیشه پایدار نیست و نمتواند شما را تا
پایان مسر همراهی کند. در مقال، هود انضباط فردی باعث مشود حتی در

روزهای سخت نز بتوانید به وظایف خود عمل کنید.

به یاد داشته باشید:

انگزه = آغازگر حرکت

انضباط فردی = ادامه مسر تا رسیدن به هدف

چرا هود انضباط فردی اهمیت دارد؟
زندگ ر از شرایط غرقالپیشبینی است. اگر موفقیت را به حال خوب یا شرایط
عال گره زنید، احتمالا بسیاری از فرصتها را از دست خواهید داد. با هود انضباط
فردی متوانید حتی در شرایط که خسته، ناامید یا یانرژی هستید، همچنان

قدمهای کوچک اما موثر ردارید.

ان توانای تفاوتی اساسی میان افراد موفق و کسانی که همیشه کارهایشان را به
تعوق ماندازند ایجاد مکند.
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وژگهای افراد دارای انضباط فردی بالا
رای درک هتر اهمیت هود انضباط فردی، به رخ از وژگهای کلیدی افراد منظم

توجه کنید:

پایداری در انجام کارها

تمرکز ر اهداف بلندمدت

مدریت زمان موثر

پایبندی به تعهدات

عملگرای بهجای هانهتراشی

 

راهکارهای هود انضباط فردی
در ان بخش از دوره «ارقا»، ده فرمان طلای معرف شده است که متواند کمک
کند در مسر هود انضباط فردی موفقتر عمل کنید. ان اصول ساده اما قدرتمند، اگر
بهطور مداوم به کار گرفته شوند، توانای شما در مدریت خود و دستیای به اهداف

زرگ را متحول مکنند.

۱. انگزه را فراموش کنید، شروع کنید!
بسیاری از افراد منتظر ممانند تا انگزه کاف پیدا کنند و بعد دست به کار شوند؛ اما

راز اصل هود انضباط فردی ان است بدون توجه به حال و هوا، شروع کنید.

حرفهایها بهجای انتظار رای شرایط ایدهآل، بلافاصله وارد عمل مشوند.

با خودتان گفتگو ذهنی جدیدی را شکل دهید و حتی در روزهای سخت، کار را آغاز
کنید. به قول یک معلم مثلثات: «اولن قاشق سوپ رای بیمار سخت است؛ اما با
خوردن چند قاشق، حالش هتر مشود». کارهای زرگ معمولا تماما لذتبخش

نیستند.
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۲. از قانون ۲ دقیقه غافل نشوید
یک از مهمترن تکنیکها رای هود انضباط فردی قانون دو دقیقه است. اگر کاری
کمتر از دو دقیقه زمان مرد، همان لحظه انجامش دهید. ان روش ساده جلوی

انباشت کارهای کوچک را مگرد.

رای کارهای زرگتر هم کاف است تنها دو دقیقه اول را انجام دهید. همن شروع
کوچک اغلب باعث مشود کار ادامه پیدا کند و به پایان رسد.

۳. تصور زرگتر را در نظر داشته باشید
یک از رازهای هود انضباط فردی ان است که بدانید هر کار کوچک بخشی از یک
هدف زرگتر است. وقتی تصور نهای و دستاورد نهایتان را در ذهن داشته باشید،

انگزه بیشتری رای انجام کارهای روزمره خواهید داشت.

متوانید با نصب تصور هدفتان روی دوار یا نوشتن یادآوریهای ساده، چشمانداز
خود را همواره در مقال دید قرار دهید.

 .۴ر داره رتریهای خود تمرکز کنید
رای هود انضباط فردی لازم نیست انرژی خود را صرف همه کارها کنید. تمرکز ر نقاط
قوت و حوزههای که در آنها تخصص دارید، باعث مشود کارها را با اشتیاق و

کیفیت بیشتری انجام دهید.

وظایف که خارج از توانای یا علاقه شما هستند را متوانید به دیگران واگذار کنید
تا بازدهی بالاتری داشته باشید.

۵. سیستم سنجش داشته باشید
تا چزی را اندازهگری نکنید، هود پیدا نخواهد کرد. یک از اصول کلیدی هود
انضباط فردی، داشتن معیارهای قالاندازهگری است. وقتی پیشرفت خود را در قالب

عدد و داده مبینید، انگزهتان بیشتر مشود.

رای مثال، اگر هدف شما ورزش روزانه است، تعداد روزهای تمرن را ثبت کنید و
نمودار پیشرفت بسازید.
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۶. نگذارید زنجره قطع شود
قدرت عادتها در تداوم نهفته است. رای هود انضباط فردی یک حداقل کوچک اما

مداوم تعن کنید و هر روز، حتی در شرایط سخت نز آن را انجام دهید.

ان «زنجره عادت»، به مرور زمان قویتر مشود و کمک مکند کارها را نیمهتمام
رها نکنید.

۷. به خودتان پاداش بدهید
رخلاف تصور راج، پاداشدادن به خود یک از راههای موثر رای هود انضباط فردی
است. ذهن شما وقتی بداند پس از پایان کار پاداشی در انتظارش است، انگزه

بیشتری رای انجام وظایف پیدا مکند.

ان پاداش متواند خیل ساده باشد. رخ از ان پاداشهای ساده عبارتند از:

تماشای یک فیلم

وردن یک خوراک خوشمزه

خرید یک هدیه کوچک رای خودتان

۸. تعهدهای اجباری ایجاد کنید
رای بالا ردن انضباط فردی گاهی باید خودتان را در موقعیتی قرار دهید که هچ راه

فراری جز انجام کار نداشته باشید.

اعلام عموم اهداف، همکاری با یک شریک مسئولیتپذر یا حتی قرارداد بستن
متواند شما را وادار کند به تعهداتان پایبند باشید. وقتی پای دیگران هم در میان

باشد، احتمال رها کردن کار کمتر خواهد شد.

۹. از اثر پیشفرض کمک بگرید
محیط اطراف شما نقش مهم در هود انضباط فردی دارد. با تغر محیط متوانید
انجـام کارهـای مفیـد را آسـانتر و کارهـای هـوده را سـختتر کنیـد. ـرای مثـال، اگـر
مخواهید بیشتر مطالعه کنید، کتابها را کنار تخت بگذارید. اگر مخواهید کمتر
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وقت تلف کنید، موبال را دور از دسترس قرار دهید. ان تغرات ساده اما موثر،
مسر شما را هموار مکنند.

۱۰. اطرافیانتان را تغر دهید
محیط اجتماع شما تاثر مسقیم ر انضباط فردی دارد. معاشرت با افرادی که شما را
تشوق مکنند و در مسر موفقیت قرار دارند، هترن راه رای ایجاد انگزه پایدار

است.

اگر تغر اطرافیان نزدیک ممکن نیست، متوانید با انجام دادن اقدامات زر، محیط
خود را ارقا دهید:

دنبالکردن الگوهای موفق

مطالعه زندگ افراد الهامبخش

شرکت در گروههای همفکر
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آغاز مسر هود انضباط فردی
بهیاد داشته باشید در مسر هود انضباط فردی، همیشه فراز و نشیب وجود دارد.
طبیع است گاهی کوتاهی کنید یا حتی شکست بخورید. مهم ان نیست ینقص

باشید؛ بلکه مهم است پس از هر لغزش، دوباره رخزید و ادامه دهید.

هود انضباط فردی یعنی حرکت وسته؛ نه رسیدن به کمال. کاف است کارها را در
حد قالقول انجام دهید و خودتان را یدلل سرزنش نکنید.

اگر آمادهاید ان ده فرمان طلای را در زندگ خود بهکار بگرید و با هود انضباط
فردی شاهد رشد چشمگر در تمام جنبههای زندگ باشید، «دوره ارقا» متواند
هترن همراه شما باشد. ان دوره، نقشهای جامع رای ساخت یک زندگ هدفمند،

منظم و ربازده در اختیارتان قرار مدهد.

همچنن پیشنهاد مکنیم رای تکمل ان مسر، ویدو «کارگاه غلبه ر تعلل» از ژان
بقوسیان را در کانال وتوب او مشاهده کنید. ان ویدو کمک مکند در کنار هود

انضباط فردی، ر مشکل تعلل نز غلبه کرده و سرعتر به اهداف خود رسید.
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