
   3 قورت بده راقورباغه 

 

 فهرست مطالب

 

 9 ...................................................................... شگفتاریپ

 11........................................................ موفق افراد از ادگرفتنی

 13.................................................. است ینیبشیپ قابل تیموفق

 14.............................................................. ساده قتیحق کی

 17 .................................. !دیمقدمه: آن قورباغه را قورت ده

 18........................................................... دیباش گرانتخاب دیبا

 19......................................................... قورباغه درباره یقتیحق

 20........................................................... دیکن عمل سرعت به

 20........................................................... تیموفق عادت جادیا

 21......................................................... مثبت ادیعتا کی جادیا

 22...................................................... ندارد وجود یانبریم چیه

 23.......................................... دیجد عادت ساختن یبرا یگژیو سه

 23........................... دیکن تجسم دیخواهیم که یشکل همان به را خود

 25 .................................................... دیرا آماده کن زیم -1

 30...................................................... شده نوشته اهداف قدرت

 32 ............................. دیکن یزیرهر روز را از قبل برنامه – 2

 34........................................................ یانرژ یور بهره شیافزا

 34.................................................. روز هر یبرا شتریب ساعت دو



4   تریسیبرایان 

 35.................................. مختلف یکاربردها یبرا مختلف یهاستیل

 36 .......................................................... پروژه کی یزیربرنامه

 39 ...................... دیاعمال کن زیهمه چ یرو 20/80قانون  -3

 41................................................. فیوظا تیاهم و فیوظا تعداد

 41.................................. دیشو متمرکز هاتیفعال یرو ج،ینتا یجا به

 43........................................................... دیبده زهیانگ خود به

 45 ..................................... دیرا در نظر داشته باش جینتا -4

 47......................................... دیریبگ زمان درباره یبهتر ماتیتصم

 47..................................................... دیکن فکر مدت بلند درباره

 49................................................ دیکن تیتبع روین بازده قانون از

 50................................................. است یخوب بهانه موعود، زمان

 51................................. یوربهره حداکثر به دنیرس یبرا پرسش سه

 55 ........................................ دیکن نیخلاق را تمر یتنبل  -5

 57........................................................ هاتیاهمیب و هاتیاولو

 58................................................................... یعمد یتنبل

 59......................................... دیندازیب عقب را ریگوقت یهاتیفعال

 61 ................................ دین کنییها را تعتیشه اولویهم -6

 62 ............................................................ دیکن فکر کاغذ یرو

 63 ................................................. "دیبا" و "است بهتر" سهیمقا

 64 ................................................................. کار عیسر انجام

 67 ..................... دیمتمرکز شو یج اصلینتا یهانهیزم یرو -7



   5 قورت بده راقورباغه 

 69 ....................................... فروش و تیریمد در یاصل تیفعال هفت

 70.................................................... است یاتیح عنصر تیشفاف

 71........................................................ دیبده ازیامت تانخود به

 72................... شودیم کارها انداختن عقب و یتنبل باعث فیضع عملکرد

 73..................................................................... بزرگ سوال

 75 ........................................... دیال کنقانون سه را اعم -8

 77........................................................... روز کل یبرا کار کی

 77................................................... دیکن کار به شروع سرعت به

 78..................................................... دیده رییتغ را خود یزندگ

 79.............................................................. عیسر ستیل روش

 81............................. است هدف به دنیرس یبرا یابزار زمان تیریمد

 82................................ دیکن کردن کار صرف را خود یکار زمان تمام

 82............................................ ستین بودن دلخواه یمعن به تعادل

 85 ....................................... د.یقبل از شروع، آماده باش -9

 87................................... دیکن جادیا خود یبرا راحت کار یفضا کی

 87........................................... دیکن حرکت خود یاهایرو سمت به

 88............................................................ دیبردار را قدم نیاول

 91 ................................... دیکن یک بشکه را طیهر بار  -10

 92........................................................... بزرگ یابانیب از عبور

 93.......................................... دیکن میتقس کوچک مراحل به را کار

 95 ......................... دیخود را بهبود ده یاصل یهامهارت -11



6   تریسیبرایان 

 96 ........................................... دینکن متوقف را یریادگی وقت چیه

 98........................................استاد کی به شدن لیتبد یبرا گام سه

 101 ............... دیخود را مشخص کن یاصل یهاتیمحدود -12

 103 ................................................... کننده محدود عامل نییتع

 104 ............................. کننده محدود عوامل یرو 20/80 قانون اعمال

 105 ...................................................... دیکن یبررس را خودتان

 105 ........................................................ دیباش صحت دنبال به

 108 .......................................... دیاوریبه خود فشار ب – 13

 109 ..................................................... دیباش خود نهیزم شتازیپ

 110 ............................. دیکن جادیا خود یبرا یالیخ یزمان فرصت کی

 113 ................................ دیحرکت بده زهیبه خود انگ -14 

 114 ..................................... دیکن کنترل را خود یدرون یهاالوگید

 115 ............................ دیکن جادیا خود یبرا مثبت یذهن تیوضع کی

 118 ........................... وحشتناک است یارباب یتکنولوژ -15

 119 ......................................................... میدار انتخاب کی ما

 121 .................................................................. دینشو معتاد

 121 ..................................................... دیریبگ پس را خود زمان

 122 ................................................... دیباش برده که دینکن قبول

 123 ........................................ گفت خواهد شما به یشخص بالاخره

 125 ................... العاده استفوق یخدمتگذار یتکنولوژ -16

 126 .................................... دیریبگ دست در را خود ارتباطات کنترل



   7 قورت بده راقورباغه 

 127 .......................................... چطور؟ یاضطرار طیشرا درباره اما

 128 .................................................... زمان گرفتن کنترل تحت

 129 ............................................... یتکنولوژ با احساسات کنترل

 133 .................................... دیتوجه خود را متمرکز کن -17

 134 ............................................................ ادیاعت کی پرورش

 135 ............................. همزمان صورت به کار چند انجام ییتوانا توهم

 136 ........................................................... شده اثبات حل راه

 137 ..................................... دیکن برابر دو را خود عملکرد و تیخلاق

 139 ............................................. دیکن میکار را تقس -18

 141 ............................................ کار کردن کامل یبرا اجبار جادیا

 141 ................................ دیکن لیتبد یسیسو ریپن به را خود یکارها

 144 ....................... دیدرست کن یبزرگ یزمان یهابخش -19

 145 ........................................ دیکن یزیربرنامه را یزمان یهابخش

 146 ......................................... دیکن استفاده زمان زیربرنامه کی از

 147 ..................................................... دیکن حساب را قهیدق هر

 149 ............................ دیکن جادیحس اضطرار در خود ا -20

 150 ............................................................. دیشو انیجر وارد

 151 ............................................ یدرون یبالا عملکرد کردن فعال

 152 .......................................................... تکانه احساس جادیا

 153 ................................................... !دیده انجامش الان نیهم

 155 ........................ دیکار مهم متمرکز شو کی یتنها رو -21



8   تریسیبرایان 

 156 ........................ دیده ادامه حرکت به د،یکرد حرکت به شروع یوقت

 157 ...................................................... دینکن تلف را خود وقت

 158 .............................................. است کار دیکل یشخص انضباط

 161 ................................................................. یبندجمع

 



 

 پیشگفتار

 

 پیشگفتار



10   تریسیبرایان 

های درون این کتاب ایدهخیلی متشکرم که این کتاب را برداشتید و امیدوارم 

به شما نیز ای که به من و هزاران شخص دیگر کمک کردند، به همان اندازه

زندگی شما را برای  این کتاب بتواندو کمک کنند و در کارهایتان مفید باشند 

 همیشه تغییر دهد. 

که زمان کافی برای انجام همه کارهایی  برای هیچ کدام از ماباید بدانید که 

های های بسیار زیاد کاری و شخصی، ایمیلزیرا با مسئولیتوجود ندارد  داریم،

هایی که باید خوانده شوند، مجلهها، های اجتماعی، پروژهپایان، شبکهبی

 . ایمشدهاحاطه  . …و  هایی که قرار است در آینده تمام شوندکتاب

هیچ کنند این است که پوشی میها از آن چشمواقعیتی که بسیاری از انسان

از وظایف خود  توانیمنمیو هیچ وقت  تمام کنیمتوانیم همه کارها را وقت نمی

ها ها، مجلهها، کتابتوانیم آنقدر جلو برویم که به همه ایمیلنمیو  بزنیمجلو 

 و تفریحاتی که آرزویشان را داشتیم برسیم. 

بتوانید و عملکرد بالاتر باید بی خیال این شوید که با خلاقیت بیشتر به علاوه و 

 و به همه کارهای خود برسید. زیرا مشکلات مدیریت زمان خود را حل کنید

ها وری را بلد باشید و با استفاده از آنهر تعداد تکنیک افزایش عملکرد و بهره

ظاهر  بیشتری هایف و فعالیتوظای، همیشه کارهای بیشتری را کامل کنید

 . شوندمی

پایانی های بیتوانید با تغییر روش تفکر، کار و چگونگی اداره مسئولیتمیاما 

شوند، زندگی و زمان خود را تحت کنترل می ورحملهکه هر روز به سمت شما 

، روی زمان و کارهای خود داریدمقدار کنترلی که در بیاورید. به عبارت دیگر، 

تر را حذف فایدهچه تعداد از وظایف و کارهای بیه به این است که وابست

توانند که می گذاریدمیهای کمتری و زمان بیشتری را روی فعالیت کنیدمی
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 های واقعی در زندگی شما ایجاد کنند. تفاوت

در کارهای پیتر و  امای بیش از چهل سال، مدیریت زمان را مطالعه کردهبرمن 

جستجوی دراکر، الک مکنزی، آلن لیکین، استیفن کوی، و بسیاری افراد 

و صدها کتاب و هزاران مقاله درباره بهبود عملکرد و  ماهعمیقی انجام داد

ام. این کتاب نتیجه همه تحقیقات و مطالعات اثربخشی شخصی مطالعه کرده

 من است. 

کنم آن را در زندگی و کار خودم عی میکنم، سهر بار که ایده خوبی پیدا می

 به، آن را اثر خوبی در زندگی من بگذاردپیاده کنم. اگر این ایده توانست 

 کنم تا دیگران نیز آن را یاد بگیرند. اضافه میهایم سمینارها و سخنرانی

توانید به انسان همه چیز را بیاموزید؛ بلکه تنها نمی"زمانی گالیله نوشت، 

  ".درونش را بشناسدبه او کمک کنید توانید می

ها را شنیده این ایدهبسته به سطح دانش و تجربیاتی که دارید، ممکن است 

. با این حال این کتاب، آگاهی بیشتری ها آشنا شده باشیدباشید یا قبلا با آن

های کتاب را یاد گرفتید ها و تکنیکدهد. وقتی روشها به شما میدرباره آن

، در زندگی و کار اعمال کردید تا به عادت تبدیل شوند بارها و بارها ها راو آن

 تان به شکل مثبتی تغییر خواهد کرد. زندگی

 یادگرفتن از افراد موفق

و این که چه شد که این کتاب را شروع درباره خودم ابتدا مقداری اجازه دهید 

کوچکی )به هایی در شروع زندگی ام امکانات کم و مزیتصحبت کنم.  کردم،

قبل در مدرسه بد بود و  معملکردجز ذهن کنجکاو( نسبت به دیگران داشتم. 

برای چند سال کارگری از دبیرستان انصراف دادم. سپس  التحصیلیاز فارغ
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 . نبودآینده روشنی در انتظارم  کردم و تحت آن شرایطمی

دنیا را  در این کار توانستمکاری در یک کشتی باربری پیدا کردم و  سپس

کردم و توانستم بیش از هشتاد کشور را ببینم. برای هشت سال، سفر و کار می

 در پنج قاره ببینم. 

مستقیم به در  وقتی این کار به اتمام رسید، به سراغ فروش رفتم که در آن

مشکل این بود که اما  .گرفتمیسیون میکمبرمبنای فروشم، رفتم و ها میخانه

فروشم خوب نبود. سرانجام به جایی رسیدم که از خودم سوال کردم، اصلا 

  "کنند؟همیشه تعدادی هستند که بهتر از بقیه عمل میچرا "

: شروع کردم به سوال از افراد سپس سعی کردم تا پاسخ این سوال را پیدا کنم

ها دهند که به آنگویند که چه کاری انجام میها خواستم به من بموفق و از آن

تر از من باشند و بنابراین بتوانند درآمد بهتری نسبت به دهد خلاقاجازه می

. من نیز پاسخ دادندها نیز پاسخ من را میمن داشته باشند. و خوشبختانه آن

ود خیلی ز کردم و ها استفاده میگرفتم و در کارم از آنها را به سرعت میآن

و این وضعیت آنقدر ادامه پیدا کرد تا سرانجام  .فروشم به سطح عالی رسید

در کار جدیدم یعنی مدیر فروش باز هم همان استراتژی را  مدیر فروش شدم.

کردم و از مدیران فروش موفق درباره کاری که برای رسیدن به موفقیت  اجرا

ر خودم استفاده کردم پاسخی که گرفتم را روی کادهند سوال کردم و انجام می

 ها رسیدند. خیلی زود، من نیز به همان نتایجی رسیدم که آن و

این فرآیند یادگیری و اعمال چیزی که یاد گرفته بودم، زندگی من را تغییر 

: کافی جلوی چشم بودداد. واقعا برایم جالب بود که این راه حل چقدر ساده و 

اند و همان کار را آنقدر تکرار ام دادهه کاری انجاست بدانید افراد موفق دیگر چ

همیشه از  بنابراین ها برسید.تا سرانجام به نتیجه مشابهی با آنکنید 
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 ایده عالی! یکخدای من!  متخصصان یاد بگیرید.

 بینی استموفقیت قابل پیش

همان کارها دهند زیرا ها کارهایشان را بهتر از دیگران انجام میبعضی از انسان

روند و را از روش متفاوتی انجام می دهند و همیشه به سراغ کار مناسب می

های موفق، شاد و ثروتمند به خصوص انساندهند. آن را به درستی انجام می

 کنند.ه میاز زمان خود خیلی بهتر از یک شخص معمولی استفاد

درونم این احساس ایجاد شده بود که  زمینه ناموفقی که داشتم،به دلیل پس

کردم که ام فرض میمن استعداد و توانایی مانند دیگران ندارم و در تله ذهنی

دهند، خودشان نیز از من بهتر هایی که کارشان را بهتر از من انجام میآن

اصلا این حرف درست نیست بلکه اما بعد از مدتی متوجه شدم که هستند. 

توانم چیزی که و من هم میدهند انجام می متفاوتیرا به شکل  کارشانها آن

 ها انجام دهم. ها یاد گرفته اند را یاد بگیرم و کارم را با روش آنآن

شاید کشف بزرگی برای من بود و هم شگفت زده شدم و هم هیجان زده. این 

بود که فت زده و هیجان زده هستم. در آن موقع باور نکنید اما هنوز هم شگ

خواهم میرا تغییر دهم و تقریبا به هر هدفی که ام توانم زندگیمی متوجه شدم

به شرطی که بتوانم یاد بگیرم افرادی که در این زمینه موفق بودند چه  برسم

م ها را روی کار خودم نیز پیاده کناین مهارت کاری را انجام داده اند و سپس

  ها برسم.تا به نتایج یکسان با آن

با استفاده از همین روش، ظرف یک سال توانستم تبدیل به بهترین فروشنده 

شوم. سپس ظرف یک سال توانستم به مدیر فروش تبدیل شوم و ظرف سه 

سال تبدیل به مدیر بیش از نود و پنج نیروی فروش در شش کشور شدم. در 
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 داشتم. آن موقع تنها بیست و پنج سال 

؛ چندین شرکت کردمها، من در بیست و دو کار مختلف فعالیت در طول سال

اندازی کردم؛ از یک دانشگاه بزرگ مدرک تجارت گرفتم؛ یاد گرفتم راه

فرانسوی، آلمانی و اسپانیایی را صحبت کنم؛ تبدیل به یک سخنران، مربی و 

شرکت شدم. هم اکنون نیز هر سال برای بیش از  1،000مشاور برای بیش از 

نفر  20،000ینار بیش از کنم که معمولا در هر سمنفر سخنرانی می 250،000

 شرکت دارند. 

 یک حقیقت ساده

توانایی تمرکز  همیشه با یک حقیقت ساده مواجه شدم:ام، در طول زندگی

ترین وظیفه به منظور انجام عالی و به اتمام رساندن کامل کامل ذهن روی مهم

قلب و شادی در زندگی است. این بینش کلیدی  رسیدن به موفقیتآن، کلید 

 این کتاب را تشکیل داده است.  و روح

این کتاب نوشته شده است تا به شما نشان دهد چگونه با سرعت بیشتر در 

زمینه کاری خود به جلو بروید و همزمان زندگی شخصی خود را بهبود دهید 

برای افزایش اثربخشی شخصی است که  قدرتمندو شامل بیست و یک اصل 

  ام با آن ها مواجه شدم.من در زندگی

ها همگی کاربردی، اثبات شده و پر سرعت ها و استراتژیها، تکنیکاین روش

 دربارههای روانشناسی ، زمینهجویی در زمان و کاغذبرای صرفههستند. 

و به  گویمجزئی میمدیریت زمان بد یا به تعویق انداختن کارها را به صورت 

بلکه روی اعمالی  شومهمین صورت خیلی وارد جزئیات نظری یا تحقیقات نمی

ها استفاده کنید تا نتایج بهتر و توانید به سرعت از آنشوم که میمتمرکز می
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تری در کار و زندگی خود به دست بیاورید و بنابراین زندگی شادتری سریع

 داشته باشید. 

تر نتایج و با ارزش روی افزایش سطح خلاقیت، عملکرد، های این کتابهمه ایده

دهید متمرکز هستند و با این حال رکاری که انجام میکردن شما در ه

 ها را در زندگی شخصی خود نیز به کار ببرید. توانید بسیاری از این ایدهمی

ها هر کدام از این بیست و یک روش کامل هستند و در عین حال به همه آن

برای یک موقعیت و شرایط مناسب باشد که از یک نیاز دارید. ممکن است 

بیست و  استفاده کنید و برای شرایط دیگر از تکنیک دیگر. پس این تکنیک

کنند که های اثربخشی شخصی عمل مییک روش همانند ویترینی از تکنیک

ها تر است از آنتوانید با هر ترتیبی که برای کار شما منطقیدر هر زمان می

 استفاده نمایید. 

توانند ین اصل ها با یکدیگر میباید بدانید که کلید موفقیت، عمل کردن است. ا

بینی را به عملکرد و نتایج شما کنند تا بهبودهایی سریع و قابل پیشعمل می

تان اعمال کنید، ها را یاد بگیرید و در کار و زندگیآن زودتراضافه کنند. هر چه 

کنید. این تان حرکت میتر به سمت بهترین نتایج در کار و زندگیسریع

 ن شده است!ای تضمینتیجه

دیگر هیچ محدودیتی روی  آن قورباغه را بخوریدوقتی یاد بگیرید که چگونه 

 توانید انجام دهید وجود نخواهد داشت. کارهایی که می

 برایان تریسی

 2017ژانویه     سولانا بیچ، کالیفرنیا





 

 قورت دهید!مقدمه: آن قورباغه را 

  
 مقدمه

 آن قورباغه را قورت دهید!
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زندگی هیچ وقت در تاریخ کنیم زیراالعاده از تاریخ زندگی میما در دوره ای فوق

توانستید تا این حد فرصت و شانس برای رسیدن به اهداف خود نمی انسان،

خوبی برای انجام وجود دارند که  کارهایدر حقیقت، آنقدر داشته باشید. 

تواند یک عامل حیاتی و بسیار ها میتوانایی شما برای انتخاب مناسب بین آن

 تان باشد.برای رسیدن به نتایج مورد علاقهمهم 

اگر همانند اکثر مردم امروزی باشید، کارهای بسیار زیادی سر شما ریخته است 

در همان به علاوه  .در اختیار داریدها برای انجام همه آنو زمان بسیار کمی 

کنید بتوانید به کارهای خود سروسامانی بدهید، وظایف و تلاش می که زمانی

شوند. به همین خاطر است های دریا وارد میهای جدید مانند موجمسئولیت

توانید همه کارهایی که باید انجام دهید را به اتمام برسانید که هیچ وقت نمی

همیشه در پشت )احتمالا( توانید از کارهای خود جلو بزنید و یو بنابراین نم

 ها هستید. بسیاری از آنسر 

 گر باشیدباید انتخاب

به همین خاطر است که بیش از هر زمان دیگری، توانایی شما برای انتخاب 

ترین وظیفه در هر لحظه و سپس شروع به کار روی آن و کامل کردنش با مهم

تری یت، نسبت به هر ویژگی یا مهارت دیگری، اثر بزرگحداکثر سرعت و کیف

 روی موفقیت شما دارد. 

های صحیح را در خودش ایجاد یک شخص معمولی که عادت تعیین اولویت

تر خود را با سرعت به اتمام برساند به کرده باشد و بتواند کارها و وظایف مهم

های زند و برنامهمراتب جلوتر از یک شخص نابغه خواهد بود که حرف زیاد می

  کند.به ندرت کاری میسازد اما عالی می
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 ه قورباغهحقیقتی دربار

دهید، میل کردن که هر روز صبح انجام میمعروف است که اگر اولین کاری 

در تمام روز، هر کار دیگری که جلوی شما قرار باشد،  زشت یک قورباغه زنده

ترین کار آن روز را همان صبح بگیرد برای انجامش رضایت دارید زیرا سخت

 ابر آن، آسان و راحت خواهد بود. و بنابراین هر کار دیگری در براید انجام داده

تان است یعنی همان فعالیتی که ترین وظیفهترین و مهمشما، بزرگ "قورباغه"

اگر درباره آن کاری انجام ندهید، به احتمال زیاد آن را عقب خواهید انداخت 

ترین نتایج ، بزرگدر همین امروزو در ضمن همان کاری است که انجام آن 

 ی و نتایج شما خواهد داشت. مثبت را روی زندگ

: اگر مجبور باشید دو قورباغه را بخورید، این استاولین قانون خوردن قورباغه 

 تر را بخورید. اول قورباغه زشت

ترین اگر دو وظیفه مهم پیش روی خود دارید، کار را با بزرگ یا به عبارت دیگر،

شروع کنید. برای  مورد ترینترین و در عین حال مهمترین و سختو ترسناک

کنید که به سرعت کار را شروع کنید و متعهد این منظور باید خود را منضبط 

عد از و سپس آنقدر روی آن مداومت کنید تا این که آن وظیفه کامل شود و ب

 توانید سراغ کار دیگری بروید. آن است که می

این را به عنوان یک آزمایش در نظر بگیرید و با آن مانند یک چالش شخصی 

ترین وظیفه غلبه کنید و مرتبا به رفتار کنید. روی وسوسه شروع کار با آسان

 یاد خود بیاورید که یکی از مهم ترین تصمیماتی که هر روز باید بگیرید این

است که باید چه کاری را همان لحظه انجام دهید و چه کاری را به عقب 

 بیندازید یا اصلا انجام دهید. 

: اگر باید یک قورباغه زنده را بخورید، با این استقانون دوم خوردن قورباغه 
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 افتد. نشستن و نگاه کردن به آن، اتفاقی نمی

قیت این است که نکته کلیدی برای رسیدن به سطح بالای عملکرد و خلا

ترین کار ، مهمتا هر روز صبحبتوانید عادتی را در تمام زندگی خود ایجاد کنید 

ی را در خود ایجاد کنید تا قبل از انجام هر و بنابراین باید روتین دهیدرا انجام 

  ."قورباغه خود را بخورید"کاری و بدون فکر کردن زیاد، 

 به سرعت عمل کنید

گیرند و هایی که بیشتر حقوق میدرباره انساننجام شده بسیاری از مطالعات ا

را به عنوان  "عملگرا بودن"، ویژگی گیرند روند و ارتقا میبالا میتر سریع

اند. ترین رفتار قابل مشاهده و دائمی در همه کارهای این افراد را نشان دادهمهم

ه سراغ وظایف هایی هستند که به صورت مستقیم بهای موفق و موثر آنانسان

کنند تا به صورت دائمی و می موظفروند و سپس خود را تر خود میبزرگ

 متمرکز روی آن کار کنند تا این که آن وظایف به اتمام برسند. 

ها با ترین مشکلاتی است که امروزه سازمانیکی از بزرگ "کوتاهی در اجرا"

را با انجام دادن  چیزی افراد، کار کردن روی هرشوند. بسیاری از آن مواجه می

در جلسات  ،ها مرتبا در حال صحبت هستندگیرند. آنکارشان اشتباه می

آخر، کسی سازند اما در ای میالعادههای فوقکنند و برنامهپایان شرکت میبی

 که کار را انجام دهد و به نتایج مورد نیاز برسد.  نیست

 ایجاد عادت موفقیت

هایی هستند که در طول ترین عامل موفقیت در زندگی و کار، نوع عادتمهم

ها، عادت تعیین اولویت و به همین خاطر است کهاید. خود ایجاد کرده درزمان 

فه، یک مهارت ذهنی ترین وظیغلبه روی به عقب انداختن کارها و انجام مهم


