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باید بدانید پشتکار شما در انجام این تمرینات خیلی    ازهمهاول 
قائل هستید   ارزش  پول خود  و  وقت  برای  اگر  و  است  مهم 

 تمرینات را انجام دهید.   ،جایی که ممکن استتا  حتما  

،یدار بچه  ،خانه  هایکار  ؛که سرتان خیلی شلوغ است   دانمیم
از  شاید  و   خیلی  و  بیرون  توجه    لیقبنیازا  یکارهایکار  ولی 

نتیجه   شو  راننده  مجموعه  از  که  کسانی  تمام  باشید  داشته 
و    اندگرفته داشتند  کار  شما   پشتکار با    حال نیباامانند 

بارز    اندتوانسته نمونه  برسند  خود  هدف  )داستان    آنبه 
که   بود  زارعی  خانم  کتاب(  در  اوضاع سختی   واقعا  موفقیت 

 ت را انجام داد. داشت ولی تمام تمرینا
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اختصاص برای این موضوع  زمانی را  پس به من قول دهید تا  
ق   ؛دیدهیم هم  من  صورت  این  تحقیقات    دهمیمل  ودر  با 

به شما در حل   قد تمامو علمی  کیدرجهفراوان و محتواهایی 
 مشکلتان کمک کنم. 

با   مشکل  این  بدانید  را  یکجادو  این  به  دارو  درست    باره  یا 
 و نیازمند تلاش شماست. شودینم

کوچک دارید یا قرار است در آینده صاحب آن    ۀاگر فرزند یا نو
قهرمان هر    ،به طور غریزی در تصورات فرزندان،  شوید بدانید

را  این ترس تصورات آن  با  پدر و مادر اوست، پس  فرزندی 
 .باشیدخراب نکنید و الگویی برای ترس از رانندگی او در آینده ن
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توجه کنید و بعد از آن بسته به    هاعنوانفقط به فهرست و  
یک دور کامل آن را مطالعه یا گوش دهید )توصیه   تانقهیسل
 به کتاب صوتی هست نه کتاب فیزیکی( دادن گوشمن 

  نباشید  نگرانکتاب    شدنخرابو    از نوشتن در کتاب یا کثیف 
شما  ) به  کتاب  همین  نویسنده  یعنی  من،  را  توصیه  این 
داشتید  .  (    کندیم دوست  که  صورتی  هر  کتاب   داخلبه 

بکشید،   خط  را  مهم  از    تان یر یگجهینتنکات  گوشه  در  را 
  اصلا  در حفظ و نگهداری این کتاب   ،صفحه یادداشت کنید آن

 ! کوشا نباشید

روز  "  و  کنید  تهیه  کتاب یک خلاصه  مطالعه   ۳۰از  دوباره  ام 
 کنید."

قرار نیست    ،ترین بهره را ببریمیش)ما قرار است از این کتاب ب
 ( کنیم ی دار نگه نخوردهدستنو و  را کتاباین 

هیپنوتیزم   فایل  مطالعهرا  سپس  از  روز کتاب  بعد  دو  در   ،
 .گوش دهید.(هر بار کل آن را )  د کامل گوش دهی ،مختلف 
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که   قرمز  ساعت  )عکس  یادآوری  پشت    صورت بهلوگوی 
در  پشت  مانند  دید  جلوی  جایی  در  را  است(  برچسبی 

و    خواباتاق یخچال  در  شماست   یی هرجایا  دید  جلوی  که 
انگیزه  مدام  و  کنید  فراموش  را  تمرینات  مبادا  تا  بچسبانید 

 بگیرید. 

پیش بروید سپس به دفترچه نقشه راه توجه کنید و طبق آن 

در صورت امکان این دفترچه را در مکانی مانند پشت در کمد  
دیواری نصب کنید. هر صفحه را که باید انجام دهید را بکنید  
دید   جلوی  جایی  در  خود  همراه  را  تمرین،آن  آخرین  تا  و 

قراردهید. 

اگر از تمرین    ،لازم نیست خیلی زیاد به خودتان فشار بیاورید
کل مطالب    ، آن روز واهمه داشتید به مرحله بعد نرویدرانندگی  
تکرار کنید تا واهمه شما    قدرآن  ، "در روزهای بعدی" آن روز را 

  . بعدی بروید روزبهشود و سپس  برطرفنسبت به آن تمرین 
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روزی   در  بودیداگر  شلوغ  از    خیلی  قسمتی  نتوانستید  و 
. همان تمرین را در روز بعد تکرار کنیدانجام دهید  را تمرینات

روزه است، آن    ۳۰مرحله مدیتیشن دارید که یک دوره  چهار  
 . را جدی بگیرید

مانترای مثبت 

کنید   بازگو  برای خود  مدام  و  بگیرید  را جدی  مثبت  جملات 
 که استرس دارید و با صدای بلند(.   ییهازماندر  مخصوصا  ) 

تنفس عمیق

که    ییهازمان  مخصوصا  از این تمرین هر روز استفاده کنید.  
استرس دارید و بلافاصله یک جرعه آب خنک بنوشید )همیشه  

خود   باشید.    کوچکآب    ک یهمراه  در    یدار نگهداشته  آن 
 ماشین کار  مشکلی نیست(.
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 فلش کارت

باید    کارچه  دیدانینمپشت فرمان به دلیل استرس    کهیهنگام
کنید  استفاده  کارت  فلش  از  دهید  صورتی    ی ها)رنگ  انجام 

 آبی مربوط به رانندگی است( یها رنگمربوط به استرس و 

 

.  به خود نمره بدهید  ۱۰بگیرید و از یک تا    بازخوردمدام از خود  
 د.  روزانه یا هفتگی یا غیره انجام بگیر  مثلا   تواندیماین کار 
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هر کاری که  .  ستا   پارک دوبل بزنم اشتباه  توانمی نممن    مثلا  
بگذارید  دیتوانینم هنوز  یک  جلویش  دهید  هنوز    :انجام 
 پارک دوبل بزنم یا هنوز ...  توانمینم

باعث  این تغییر    یز یربرنامه  شود یمکار  و  ک در ذهن شما  ند 
که شما خواب هستید دنبال راهکار    ییهازمان مدام و حتی  

 د. بگرد

 

البته  ) تمام شود ماههکی دیاکردهقرار نیست راهی که شروع 
دلیل   ،(شود ی مخیلی از موارد ترس با پشتکار، کمتر از اینها حل  
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کردیم فقط به دلیل    ی ز یربرنامه ماههکیاینکه ما این دوره را  
         گرانی کاغذ بوده  

بگذریم که  شوخی  شوید  قدرآن  ،از  موفق  تا  دهید    ،ادامه 
روز، انجام    ۴۰)توصیه من حداقل  ت.  ناامیدی ایده خوبی نیس 

خوب دارید   یاارادهاین تمرینات است، پس اگر شما مانند من  
از   قبل  اگر،    ۴۰تا  و  نکشید  تمرینات دست  این  از    ر یتأث روز 

بود و حتی متوسط، نگویید حالا که ترسم ریخت و    العادهفوق
نیست، رانندگی  به  نیازی  که    دیگر  است  کاری  بدترین  این 

ورود    دیتوانیم راه  و  خود  بکنید  برای  را  ترس  این  دوباره 
کنید که حداقل    ی ا برنامه  حتما  ؛  دییگشایم ایجاد  برای خود 

باشید   بار   ی اهفتهمجبور  کنید،    دو  رانندگی  ماشین    مثلا  با 
و یا فقط رفتن به پارک   بارترهباشگاه ورزشی، خرید از    نامثبت
 و ...( 

 

 ۱۰ظرررف مرردت  افرررادی بودنررد کرره فقررط مررراجعین مررا در
مرراه نتیجرره  ۹ یبررالاهم هایبعضررو گرفتنررد نتیجرره  روز

یت در انجررام ایررن موضرروع برره پشررتکار و جررد   .انرردگرفته
 ،برره ن ررر شررما ،دارد بسررتگی و شخصرریت شررما هررانیتمر 
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 ؟ دیرررر یگیمنتیجررره  چنررردروزهیرررا  چندماهررره شرررما

 

به  چند روز قبل  را    برایتان چالشی هستی که  انجام تمرینات
و نتیجه    کند  سؤال   انجامشدرمورد  ستی بسپارید که از شما  ود

 د.تا بیشتر مجبور به انجام آن شوی را بپرسد

 

   :زیر را از خود بپرسید سؤالاتشدید  دیناامهر جا 

)حداقل پنج   برای من دارد؟  ییهاتیمزرانندگی چه   .1
 مورد ذکر شود( 
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بالا را دوباره برای خود بخوانید    یهاجواباز    هرکدام .2
برای شما    همه نیاکه    ی ایرانندگو از خود بپرسید برای  
بکنید؟ حاضرید چقدر   ییکارهاچهمزیت دارد حاضرید  
 ؟برایش وقت بگذارید

اگر   .3 بپرسید  خود  بودید   الاننی هم از  قابلی  راننده 
 ؟دیکردیم کارچه

 

 "خلاصه کتاب را دوباره مطالعه کنید."

 

 
از یا کارکرد  فنی    از  یسؤالدر هر قسمت اگر   ماشین داشتید 

پیجم فنی  آدرس    ن اکارشناس   :  ینستاگرامیابه 
 25rezarezvaniدیبپرس. 
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 را تهیه و مطالعه کنید. کتاب کلید را بزن اثر چیپ هیث

 در عکس پایین مشاهده کنید. دیتوانیمخلاصه آن را 
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