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مغز در مسیر رسیدن به اهداف؛ پرورش موفقیت و اجتناب از مشکلات با  . 11فصل 

 سازگار با مغز  یاهداف کردن تنظیم

 .«د داد نبیرونی را تغییر خواه اتواقعیهای درونی ما، »داشته

 1اتو رنک 

 

استعدادی   با  یو آرایشگر. ااست  کرد به ته خط رسیدهاحساس می  2« ساندرسونکارولین  »

 اش دراما زندگی  ،کرداداره می   3اسکاتلند  نس ور را در این  شبود که سالن شخصی خود

 کند: او این دوران از زندگی خود را اینگونه توصیف می . حال فروپاشی بود

از سر تنها بودم که طلاق سختی را    یمادر  . بود   سخت و طاقت فرساییالعاده  دوران فوق»

ستم مخارجم را  تواندانستم چگونه مینمی   .بردمدرد شدید رنج می  از کمرگذرانده بودم.  

در حالی  و  .« اقرار داشتم  یت بد و تاریکواقعاً در وضعی  تامین کرده و قبوض را بپردازم. 

تسلیم  فردی  انداز    از چشم  اشبه زندگی  ،و تقریباً ورشکسته شده بود  ،دلسرد  ،که آشفته

 و با خود گفت: نگاه کرد و شکست خورده  شده 

ها کنم. تمام این سالهایی که پشت سر گذاشتم و چیزهایی که دارم فکر می»به سختی

هستم.« سپس از  شغلم  کردن  در آستانه ترک    ،فرزند  سهبا داشتن  به سختی کار کردم.  

 ام؟«  م بوده انجام دادهدر توانکه چه آن آیا واقعاً هر» : خود سوالی پرسید

 پاسخ این سوال »خیر« بود. 

 
1 Otto Rank 
2 Caroline Sanderson 
3 Inverness, Scotland 



3 
 

.  رویال مایند استکلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت    

Royalmind.ir     

درد و   مشغولگوید: »تمام حواسم  او می  . نقطه عطفی برای کارولین بوداین پاسخ منفی،  

ی را هایخواستم بدانم توانایی انجام چه کارمیهایی بود که درگیرشان بودم.  رنج و جدل

در آن صورت حتی اگر شکست دهم.  می  انبا تمام توانم انجامشدارم و مطمئن باشم که  

در این  م بگویم که تمام تلاشم را  توانحداقل می  دهم،و همه چیزم را از دست    بخورمهم  

  «. امکردهراه 

این بود که بداند اصلا موفقیت خود  شروع  نقطه  برای کارولین    نم؟اما از کجا باید شروع ک

می تعریف  معنای  را چگونه  کاملا  او  دارد؟  مفهومی  و  معنا  چه  برایش  واژه  این  و  کند 

را می و کارش!«  شکست  »از دست دادن کسب  معنای شکست   بهبرایش  این  دانست: 

   . بود شبر روی فرزندان موارد شدن و تأثیر تمام این هستو اضطراب دائمی ورشکخوردن 

 ؟ خواستمیچیزی و واقعاً چه ا بود؟ شکست چه چیزیاما در طرف مقابل 

در کارولین    . انداز بهتری از آینده نیاز داشت  به این سؤال او به چشمدادن  برای پاسخ  

دیگر هیچ شباهتی به  و زندگی او  شرکت کرد  ما    Brainathonرایگان    یرویداد آموزش

 اش نداشت.گذشته

 اهداف  مشکل

است اهداف  عاشق  ما  شده   . مغز  پیچی  سیم  طور  این  اولین   در ایم.  ما  از  یکی  واقع 

آن .  احساس گرسنگی و حرکت به سمت غذا بود  ما،  عملکردهای سیستم عصبی بدوی

و امروز مغز  .  بودند   یمانجوی هدف در آن زمان کلید بقاو    جست  ابتدایی  هایمکانیسم

توانید اهدافی را می   . شده است  تبدیل  هبینی و تعیین هدف پیشرفت  به یک ماشین پیش

توانید بزرگ فکر کنید و  می  . ندارند  یتاندور تصور کنید که هیچ ارتباطی با بقا  در آینده

هدفی آگاهانه چیزی بیشتر از توانایی تعیین  پردازی کنید.  یا  وتوانید رمی  . الهام بگیرید

 . کند برجسته را متمایز و  تاننبوغ درونی نیست که بتواند  در آینده
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و    ،افتدگذاری دقیقاً چه اتفاقی برای مغز می   در این فصل خواهیم دید که هنگام هدف

  ه و تقویت کنید. توانید با تمرین ذهنی استعداد طبیعی خود را بهبود ببخشیدچگونه می

 سازگار با مغز ایجاد کنید  یاهداف  : لبه تمرین ذهنی

ها است و این یعنی  صحیح آنکردن  پایه و اساس دستیابی به اهداف در درجه اول تعیین  

اهدافی که از قدرت مغز  کردن یعنی تعیینبگذاریم. های معمول یک گام فراتر از توصیه

گرفت تا خود را  کارولین تصمیموقتی که  بود  و این دقیقاً همان کاری . دنکناستفاده می

 وقف توسعه کسب و کارش کند، انجام داد.

شروع ، این بود که  انجام داد  شتصمیماتخاذ  از    یکی از اولین کارهایی که کارولین پس

 ، مانند یک دفتر خاطرات  درست  ویاکتاب ربه نام »کتاب رویا« کند.  به نوشتن کتابی  

را به    ویاهایشآرزوها و ر  ،ند که در آن اهدافبوداو  های خصوصی  نوشتهای از  مجموعه

  : این بود کارولینهای یکی از اولین نوشته . به عنوان مثالکشیدتصویر می

 شوم.میمن آرایشگر سال اسکاتلند 

 بود. وجایزه اسکار    برنده شدنمانند  ، درست  آن جایزه  برنده شدندر صنعت کارولین  

برای یک    این هدف  . است  رسیده  شآرایشگر به اوج مهارتاین  این بود که    دهنده  نشان

در آستانه ورشکستگی که کمر درد حتی یک روز کامل کار کردن  ، آن همصاحب سالن

می دشوار  برایش  که    و سه  ،کردرا  داشت  مراتب   به، هدفی  بود  شاننگران بسیار  فرزند 

  . انتخاب کرد برای خوداین هدف را حال او  هر اما به. رسیدنظر می جسورانه به

 مشخص  یاما کارولین با ایجاد تصویر  ؛ایده جدیدی نیستی والا و جسورانه  تعیین هدف

  ی و شروع به افزودن جزئیات   فراتر نهاد  قدم  یکپایش را  خواست  میکه  و واضح از آنچه  

 رویایشکتاب  ها را در صفحات  آنبرید و  تصاویری را از مجلات میش کرد، او  به هدف 

تصویری   . به عنوان مثال، زمانی که اوکرداضافه می  اتیها توضیحزیر آندر  چسباند و  می
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 این کهبرای  و  آن را جدا کرد  صورت    ،جایزه سال گذشته در یک مجله دید  هاز برندرا  

صورت تصویر  به آن دهد تا از نظر احساسی با آن ارتباط بگیرد،  بیشتری  بصری  جلوه  

توصیفات    ، و دقیق  جزئیات ریز  ،تصاویر.  کردجایزه  برنده    صورت  تصویرخودش را جایگزین  

   . او شدند رویایوارد دفتر و همه همه  ی مجلات،هاها و بریدهعکس ،واضح

ز هر رو کرد و  تجسم    شد،می  جوایز دیگری همبرنده  که    حالی  درخود را  او    ،این  بر  علاوه

چگونه خواهد    شودمیجایزه بزرگ    آنبرنده  که    زمانی  ویایشکرد احساس کند رسعی می 

ابود با  .  را  خود  می   تمام و  تصور  جوایز  اهدای  مراسم  در  موهایش  ؛کردجزئیات   ،مدل 

هنگام صحبت کردن با دیگران در میز برندگان جایزه و هم چنین    را  و لبخندش  ،لباسش

هم را  یک آرایشگر بسیار معروف    هایش،به تجسمبخشیدن  برای قدرت  موارد دیگر را.  

خودم را   . ها هستمسطح آن  هم   گفتم من نیزگوید: »مدام به خودم می . او میکردتصور  

 .«کنمجمعیت عبور می  میانو از  شوممیکه از انتهای این سالن شلوغ وارد  دیدممی

ساده  می   خیلی  انجام  کارولین  که  کاری  بگوییم  اگر  است  تفانگاری  صرفاً   یکرداد 

کارولین در سطح عصبی درحال آموزش   . واقع چیزی فراتر از آن بود  در  . آرزومندانه بود 

  . بود «سازی شناختی آماده»از طریق فرایند یک تمرین ذهنی به نام  شمغزدادن 

با جزئیات واضح به ذهن آگاه   آن هم  شو تمرکز منظم بر روی اهدافکردن  و با مرور  ا

  . داشته باشد  شبا ضمیر ناخودآگاه  شدن  سو  کرد تا کنترل بیشتری در همخود کمک می 

 شویم: در ادامه با نحوه عملکرد این کار آشنا می

 بینایی قشر و چپ پیشانی پیش قشر : شودمی شروع ایده یک با. 1

بود، هدف    اسکاتلند  سالتبدیل شدن به آرایشگر  درست مانند کارولین که هدفش  

های از یک ایده ساده مانند بردن پیراهنگیرد.  شکل مییک ایده    باابتدا  شما هم  
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  ، ماه در ده سال آیندهکره  به  کردن  تا سفر    ،در روز پنجشنبه  خشک شوییبه    کثیف

 . شودشروع میساده یک فکر  باتنها چیز  همه

در صورتی که    . دی کنقشر پیش پیشانی چپ مغز را فعال می   ، هدفکردن  تعیین  با  

  قشر پیش پیشانیبه این قضیه نگاه کنیم، باید گفت که  تکاملی  بخواهیم از منظر  

قشر پیش  .  قرار دارد  تاندرست در پشت پیشانی   کهاست  در مغز  نسبتاً جدید  قسمتی  

ی ماست  هاایده مرکز  ی که بر عهده دارد،بر وظایف دیگر علاوه ،پیشانی سمت چپ

 ،یدشوپردازی می  ایدهاست. زمانی که مشغول    تانانیشتن درونی خلاق  منظراز این    و

همان انیشتن درونی   ،این قشر پیش پیشانی سمت چپ   ،دهیدارائه می   یحل  یا راه

 مشغول کار است. است که  تان یا مدیر عامل شرکت

نیاز   همهای دیگر مغز  برخی از قسمتبه کمک  پ  قشر پیش پیشانی چ  ،حال  این  با

قبل    در دوران ما.  است  وابسته  بصریبه اطلاعات  . مغز به صورت کلی شدیدا  دارد

و است  گیری و بقا داشته  جفت   کردن،بینایی نقشی بسیار حیاتی در شکار  ،  تاریخ

ر ذهنی  همچنان شیفته دیدن است و به یک تصویما  یافته    حتی امروز نیز مغز تکامل

می وا که  آنچه  از  برسانی  مخواهیضح  انجام  دارد  مبه  تصویروجود  بدون    . نیاز    ، این 

عمل   شکل ممکنبه بهترین  تواند  میبفهمد چگونه    این کهبال مغز برای    و  دست

 .  شود کند محدود می

باید توسط قشر بینایی   ،های انتزاعی یا اهداف نامشخصاین بدان معنی است که ایده

  . در صورتی که دنبه تصاویر مشخصی تبدیل شوشده است،    در پشت مغز واقع  که  

 پشت سردر  را    تان میز بگذارید و دستان  را روی  تانپاهای  ،به صندلی خود تکیه دهید

جا قرار دارد.  د که قشر بینایی همان  نگیرتقریباً جایی قرار می  تاندستان  ،قلاب کنید
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شماست  بخشاین   ذهن  میاست    جایی  . چشم  را  هدفی  تجسمکه  و    ش بینید 

   . ایدگویی که واقعاً به آن رسیده ؛کنیدمی

ترین تکه    اولین و ضروری  تانمغز  ،قشر پیش پیشانی چپ و قشر بیناییوجود  با  

  . یک نشانه بسیار مشخص برای هدف قرار دادن  : هدف را دارددستیابی به پازل 

  خون فشار و حرکتی  قشر : حرکت  آماده. 2

مغز تعیین می اهداف  ،از دیدگاه  اقدامات  کنیدی که  به  و  راستای دستیابی  ی که در 

داشته و با یکدیگر همسو باشند. قدم بر  باید دست در دست هم   دهید،هدف انجام می

که صورتی  می  در  آب  لیوان  به  ،واهیدخیک  کهبروید ش  دنبال   باید  صورتی  در   . 

فرقی   ، هر چه که باشدیا دست بدهید  ،دراز بکشید  ،بدوید  ،خواهید راه برویدمی

همین دلیل   بهدرست    . باشدهمسو    کردتانباید عمل  تانفکر  در هر صورت   ،کندنمی

بلکه باعث   ،کندمیمغز را روشن    قشر پیش پیشانی چپ  تنهانه  هدف شما  است که  

مناطقی از مغز که با حرکت یعنی همان    ؛شودمینیز    تانتحریک نواحی پیش حرکتی

ارتباطفیزیکی   مناطق    . هستند  در  ایجاداین  منظور  انجام    به  آمادگی لازم جهت 

د که منجر به پمپاژ خون ن بررا بالا می  یکفشار خون سیستول  اقدامات تعیین شده،

   . کندآماده می دست به کار شدن و عمل کردنرای را ب تانشود و مغزدر بدن می

   ایآهیانه لوب شما:  هویت. 3

از    زیاد  احتمالبه  که  در آستین عصبی خود ترفند دیگری هم دارد. ترفندی    تانمغز

به تصویر    هستید. خبر  بی  آن   تعیین    «چشم ذهن»اطلاعات مربوط  از هدفی که 

تان ای که در مغزیکی از چندین منطقه  رود؛میای  آهیانهلوب  مرور به    کنید نیز بهمی

کنید چه  فکر می  این که کردن  در تعیین  به ایجاد حسی که در مورد خود دارید و  

  کنند. کمک می ،کسی هستید
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که مغز یی  آنجا  از  . دهددر این لحظه است که یک تغییر جهت کلیدی رخ می درست  

را تشخیص کنید  میتصور  چیزی که  و    و موارد حقیقی  واقعیت  میان  تفاوتتواند  نمی

چپ  ،دهد پیشانی  پیش  قشر  و  بینایی  قشر  در  موجود  به   آنجا  تا  تان هدف  که 

از مغز مربوط میبخش ایننماید که  چنین می  ،شودهایی  از  یافته و    پیش  تحقق 

   . شده است پذیرفته دداری دکه از خو یهم در تصویر حالاهمین 

 اکومبنس  هایهسته و دوپامین : انگیزه. 4

می   وقتی تعیین  را  غذااهدافی  مانند  پاداشی  دریافت  نوید  که  رابطه   ، پول  ، کنیم 

 یک انتقال   سنباکوم   هسته  ،دندهمیبه ما  بخش دیگری را    یا هر چیز لذت  ،جنسی

نام دوپامین   به  پاداش    این کهتر  واضح  .کندترشح میدهنده عصبی  گرفتن وعده 

دوپامین می ترشح  پاداش    ؛شودباعث  واقعی  تجربه  مانند  دوپامین گرفتن.  درست 

شماست  نمخزسوخت   خود  که    هنگامی  . انگیزشی  می برای  تعیین   ،کنیدهدفی 

ترشح پیشانی    دوپامین  لوب  به  آ  رود میشده  در  توانایی  نو  و  انگیزه  شما  به  جا 

 .  دهدمی کردن و توسعه استراتژی و سپس اقدام کردن ریزیبرنامه

با برداشتن دهد،  فشار می   پدال گازپایش را روی    این کهبر    مغز علاوه  ،در این مرحله

در این   ترمزنظور از  . م دهدشتاب بیشتری نیز به شما می  ،ترمز عصبیروی  از    یشپا

 ترس در آمیگدال«کز  امر»و    «در قشر پیش پیشانی راستمراکز نگرانی  »  مورد، همان

 ترسید،می   زمانی کهیعنی    -شوند  میمناطق مغز فعال  هنگامی که این مراکز و    است.  

دارید  هستید،  بضطرم  تردید  می  ،یا  باعث  حالت  تا  این  و شود  دوپامین  تامین 

قطع مانند اکسی توکسین و سروتونین    مفیدهای عصبی  دهنده  انتقالهمچنین سایر  

جای آن از هورمون   و به  شدهتخلیه    سوخت مقصد انگیزشی شماشود، به این صورت  

»استرس   مبارزه    شودمیاستفاده    «کورتیزولیعنی  حالت  به  را  شما  فرار،تا   یا 
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این  اثر هم این  ش ازپید. احتمالاً سوق ده غش کردنیا  ی و منجمد شدنحرکتبی

اید و سپس زده شده  هدف هیجان  به خاطر داشتن یککه    را زمانی   هاکننده  مهار

و رد کرده    معنا دانسته  شما را با ذکر تمام دلایل عدم موفقیت آن بی   کسی ایده

کرده  ،است به علاوه  ایداحساس  زمانی.  اتفاق  الهام هم    دقیقاً همین  ایده   که یک 

. مثلا  افتدکنید اتفاق می خود تخریبی می ع به  ورشو    کندان خطور میبه ذهنتبخش  

و به    !«آیمنمی  برانجام دادن این کار  نه من از عهده  »  گویید: زمانی که با خود می

آهسته    به تدریجسرعتتان    این کهشوند تا  تر میاین صورت ترمزها بیشتر و پر قدرت

 شوید.با صدای گوش خراش ترمز شدید متوقف می این کهشود یا تر میو آهسته

این ترمزها    ،ایددرونی متوجه شده  شتاینهای ما در مورد فرانک طور که از صحبت  اما همان

. در صورتی که در مورد هیچ چیز ترس و نگرانی به دل راه ندهید،  هستند  دوست ما هم 

این است که میان  بهترین کار    به نفعتان نخواهند بود. در نتیجهه  گیرید ک تصمیماتی می 

 درونی تعادل برقرار کنیم. شتاینفرانک و  انیشتیناین گاز و ترمز یا به عبارتی میان 

 هدف  تعیین مسیر در : هاتله

 هااین تلهکدام از    هرشدن  با ایجاد    . در مرحله تعیین هدف چهار تله متداول وجود دارد 

آن را درگیر   کند،با مغز همسو  خود را  که هدفتان نتواند    وجود دارداحتمال بیشتری  

  . شود  تانخلاقیت و انگیزهبروز کاملاً مانع  این کهیا  بدتر کند کرده،

   شفافیتوضوح و  عدم : یک  شماره اشتباه

 «مکتوب»و    « واضح»  «،دقیق»باید    تانیعنی هدف  ؛مغز به یک هدف مشخص نیاز دارد

   . باشد

 هدف باید »دقیق« باشد 
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دهید تا  ی می دستورالعملگذاری به این معناست که شما به مغزتان    هدففراموش نکنید  

ام را جمع و جور کن و  متمرکز شود. این هدف که »زندگی  خواهیدمیبر روی چیزی که  

را در    مغزن مغز دقیق نیست تا  یبرای انیشتقدر    آناز چیزی که هست بهترش کن!«  

 راستای تحقق هدف به حرکت درآورد. 

 کدام حوزه  خواهیدمیگذاری، به دقت مشخص کنید    گونه هدف  بهتر است به جای این 

از یک    کدام  تان؟روابطیا    ؟امور مالی  ؟سلامتی  ؟خشیدبخاص از زندگی خود را بهبود ب

 ها؟ آن

دست پیدا کنم؟« به عنوان مثال چه چیزی  به  خواهم  دقیقاً می»  : بنابراین از خود بپرسید 

آرایبرنده    ستخوامی  ینلوکار اسکاتلند    شگرجایزه  چقدر شود.  سال  کنید  مشخص 

یا اضافه کنید؟ تا چه تاریخی باید این کار را انجام دهید؟ چه   ؟خواهید وزن کم کنیدمی

میزان درآمد  های خود را تسویه کنید؟ تاریخ دقیقش را بنویسید.  زمانی قرار است بدهی

  . را مشخص کنید تاننظر مورد

 ،هدف نقطهکردن و نشانه گرفتن تنظیم  ،میان باشد پای رسیدن به اهداف در زمانی که

  . استنیمی از کار 

 هدف باید »واضح« باشد 

کنید و وضوح تصور می   چیزی که بهتفاوتی میان  تواند  باشید مغز نمی داشته    به یادباید  

با وضوح بیشتری قادر باشید    اندازه  هر  . قائل شودبینید،  می واقعی    ی که به صورت چیز

عواطف مرتبط به آن و موارد دیگر تصور   حواس،  صداها، بوها،  ،هارا با تمام رنگ  تانهدف

 . کمک کندهدف تواند به شما در تحقق آن بهتر می تانکنید مغز
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مدیتیشن و سایر    به کمکتصویری که او  به همراه  کارولین    رویایمطالب موجود در دفتر  

به او کمک کرد در ذهنش ایجاد کرد،    کنیمتمرینات ذهنی که در فصل بعد معرفی می

  . تری از آینده خود ایجاد کندانداز واضح تا چشم 

 هدف باید »مکتوب« باشد 

به بررسی داشتن  دومینیکن کالیفرنیا    شناسی دانشکدهاستاد روان  4«گیل ماتیوس»دکتر  

افرادی که   ش مشخص شددر تحقیقاتپرداخت.  گویی  تعهد و پاسخ   ،مکتوبنقشه اهداف  

بودند را نوشته  از کسانی که    ،اهداف مشخص خود  بیشتر  اهداف مکتوب پنجاه درصد 

 . 5دست پیدا کردند   شانبه اهدافنداشتند 

من آرایشگر سال  در دفتر رویایش نوشت این جمله بود: » کارولینچیزی که اولین 

و به صورت   طور مرتب او به بعد از نوشتن این هدف بود که «شوم.میاسکاتلند 

  . اضافه کرد رویایش دفتر  را به مواردی روزانه

مشخص   یاهداف نامشخص یا انتزاعی را به تصاویر  ،توانید با نوشتن افکارتانشما هم می 

در ابتدا شاید لازم باشد  .  ها اقدام کندبتواند برای رسیدن به آن   تانتبدیل کنید تا مغز

ذهنی   تصویر  ،دهیداما هر بار که این کار را انجام می  . نویس کنید  این اهداف را پیش

مورد اهدافتان دارید را به دنیای   پس افکاری که در  . کنیدتر میرا شفاف و شفاف  خود

واضح و مکتوب    صورت  ها را بهان نچرخید و آنتا مدام دور خودت  ،واقعی منتقل کنید

  . داشته باشید

 
4 Dr. Gail Matthews 
5  Anderson, Nancy L. n.d. “5 Ways To Make Your New Years Resolutions Stick.” Forbes. 

https://www.forbes.com/sites/financialfinesse/2013/01/03/5-ways-to-make-your-new-yearsresolutions- 

stick/#7ae58d011ebd. 

https://www.forbes.com/sites/financialfinesse/2013/01/03/5-ways-to-make-your-new-yearsresolutions-
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  احساسی ارزش نداشتن : دو  شماره اشتباه

دهد اما توضیح نمی   ؛داشتن شفافیت شروعی حیاتی برای ایجاد یک هدف قدرتمند است

 ش نتوانیم در مورد   همچنان  اماکه چرا ممکن است در مورد یک هدف کاملاً شفاف باشیم  

دانستیم برای دقیقاً می   در یک برههکه  است  آمده    پیش ما  برای همه  .  کاری انجام دهیم

انجام دهیم  هاییچه اقدامرسیدن به یک هدف   انجام آن    ،باید  کار  اما بازهم موفق به 

که  باید ابتدا بدانید که مغز چگونه برای آنچه    ،موضوع  درک کامل این  به منظور  . دیمنش

 .  شودمهم است ارزش قائل میاز نظرش 

آیا  .  گیردکار دارد و تصمیماتی می  و  های زیادی سربا گزینه  تانمغز  ،در هر لحظه از روز

شای بخوابم یا برای تماست  آیا بهتر ا  ؟یا بروم ناهار بخورمم را ادامه دهم  باید الان کار

 این کهآیا بهتر است به باشگاه بروم یا    م؟بیدار بمان   6»استفان کولبرت«   نمایش کمدی

 برای خوردن نوشیدنی بیرون بروم؟  

به این صورت  و    ،گیریدطور متوسط سی و پنج هزار تصمیم آگاهانه می  شما هر روز به

و بر اساس  پردازش کند تا بداند کدام یک بهتر است  یکی یکی  ها را  باید گزینه  تانمغز

، ناخودآگاهتان هم در این تصمیم سازی دخیل یم بگیرد. علاوه بر ضمیر خودآگاهآن تصم

بتواند تا مغز    ،استگزینه  هر  بر روی    «گذاریارزش»این فرایند شامل    ،کلی  طور  بهاست.  

 . گیری کند تصمیمدر موردش بهتر 

مغز ممکن است از اطلاعات موجود   .  ای استفرایند پیچیده  «گذاریارزش»این فرایند  

اتفاق  ایمانجام داده  را  ما قبلاً این کار  !هی : »استفاده کند  و هیپوکامپدر حافظه    اتو 

که در آمیگدال اطلاعات ترس  مغزمان ممکن است از    این کهه است.« یا  بدی افتاد    /  خوب

  این که یا    تر است!«است استفاده کند: »این یک تهدید است و این یکی امن   شده  ذخیره

 
6 Stephen Colbert 
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این    »هی!  : استفاده کند  وکامپدر هیپ  موارد تازه و جدید  یاز ویژگی ردیابممکن است  

آگاهانه مربوط به هدف در   ات اطلاعاین احتمال هم وجود دارد که مغز از    !«جدید است

 قشر پیش پیشانی چپ استفاده کند. 

  اندازه کافی الهام  آن هدف بهکه  بسیار مهم است مطمئن شوید    ،مورد هدف جدید  در

اقدامات  به منظور انجام دادن  عنوان نیروی محرکه    بتواند دوپامین را به  تا بخش است  

 اندازی  چشمهدف خود را به  این کهید این کار را با اطمینان از توانمی. سازنده آزاد کند

 .  اید انجام دهیدزده گره معنیبا 

است   یا ممکن  و  جدید  خانه  خریدن  درآمد،  برابری  سه  افزایش  را  هدفتان  که  زمانی 

داشته  انداز کاملاً واضح از زندگی    یک چشمدهید،  گذراندن تعطیلات در بالی قرار می

کهاما  باشید.   صورتی  به  این چشم   در  که  نباشد  چیزی  را    انداز  شما  احساسی  لحاظ 

احتمالاً برای تحقق بخشیدن به آن درآمد بالاتر اقدامات لازم را انجام   ،ته کندبرانگیخ

 و اهدافتان  خود  مورد در  که را  تصاویر ذهنی    بایداین بدان معنی است که    .  نخواهید داد

این  . تصاویر ترکیب کنید  کرده و با این یبا احساسات قدرتمند پشتیبان ،کنیددرست می

اتفاق بیفتد ایجاد    تانتر از آنچه واقعاً در زندگیود پاسخی قویشباعث می برنده  ترکیب  

سخت برایتان  کردن  و تلاش  کار  انجام    هنگامی که  تاکند و این قدرت را به شما بدهد  

 . پایدار بمانید ثبات قدم خود را حفظ کرده و  ،شودمی

است که برای هدفی  همان    ،باشد  داشته  تانبرایرا  ترین معنا و ارزش  که عمیق   یهدف

را آن  بنساکوم هستهاین همان چیزی است که  . رسیدن به آن بیشترین انگیزه را دارید 

  . کندشما انتخاب می  و »چرا«ی عنوان دلیل به
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کسی   هیچگوید: »بودند. او میو فرزندانش  بود، چرایی ابرای کارولین آسان  این چرایی  

خواستم بدانم توانایی می  . ها دلیل من بودندن آو  فرزندانم مراقبت کند    من یاقرار نبود از  

 .« م اهچه کاری را دارم و مطمئن باشم که همه توانم را برای فرزندانم به کار گرفت

خود  باید باک    که  سوخت احساسی شما است  ،شماو چرایی  دلیل   ،مانند کارولیندرست  

و مفهوم  واقعی یا معنی    تان هدفآیا اصلاً برایتان مهم است که زندگی  . پر کنید  را با آن

باشد زندگی  ؟داشته  پایان  در  است که  مهم  برایتان  می آیا  کنید  احساس  توانستید  تان 

 ، برای خانواده و عزیزانتان  ،برای خودتان  یکارهای بیشتر   ؟کارهای بیشتری انجام دهید

  ؟برای زمینو 

  عصبی گاهلنگر و پیوندتشکیل  : ذهنی تمرین

توانید تصاویر بیشتری تا جایی که می   که   این تمرین ذهنی این استاز انجام دادن  هدف  

به هدفتان گره بزنید و آن را مانند یک لنگرگاه محکم    یو احساس  ی،عاطف  ،ذهنیرا از نظر  

در شش ماه آینده بیست و پنج هزار  خواهم  کنید. به عنوان مثال به خودتان بگویید می

این عدد را تایپ کنید یا بنویسید و آن را  م. درآمد کسب کنام از درآمد فعلی دلار بیشتر 

من خیلی بنویسید: »ر کنار آن عبارت  د.  بچسبانیدیا در دفتر رویای خود  روی یک تابلو  

درآمد پیشینم   ازگزار و خوشحالم که اکنون بیست و پنج هزار دلار بیشتر  سپاسقدردان،  

 «. ام دست آوردهه ب

که را  دیگری    دلیلیا هر شخص یا    ،مؤسسات خیریه  ،خانواده  ،دوستانتصویری از  اکنون  

.  خود اضافه کنید   ویایبه تابلوی ر  ،ددست پیدا کنیبه این هدف    تادهد  به شما انگیزه می

در این تابلوی رویا   ند همبخشمی  الهام  ی که به شمایا نمادهای  ،های مورد علاقهرنگاز  

را انتخاب کنید و روی   !«انجامش بده»چنین کلمات قدرتمندی مانند  هماستفاده کنید.  

 . بچسبانید این تابلو 
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به موسیقی علاقه اگر    . اضافه کنیدبه این تابلو  دهد  که به شما انگیزه میرا  هر چیزی  

مرور  دارید،   تجسم    ،خواندنکردن،  هنگام  که  خود  کردن  و  حالی  اهداف  در  آن  به 

خاصی را دوست دارید آن را   عطر  . در صورتی کهگوش دهیدآهنگ  به آن    اید،رسیده

و احساس کردن  ه کرده و هنگام تجسم  و سپس کمی از آن تهی  ،روی تابلوی خود بنویسید

عاشق بوییدن روغن لیمو    من  خود  استشمام کنید. آن را    هایتانانداز  اهداف و چشم کردن  

کنم این رایحه را در هوا ها را احساس میخوانم و آنوقتی اهدافم را می  م. هستن  غو نعنا

  . کنمپخش می

 به صورترا    تانمغز  ،رار دادیدکه برخی یا همه این موارد را سر جای خود ق  هنگامی

موسیقی و سایر   ،کلمات قدرتمند  ،عطرها  ، احساسات  ،روزانه یک یا دو بار با این تصاویر

درگیر در این تمرین  هرچه حواس بیشتری را    . آماده کنید تمرین داده و  بخش    الهامموارد  

تر و  سریع  تانپیوندهای عصبی   ،بیشتری داشته باشید  قدم  کنید و در انجام این کار ثبات

های آرام به شقیقه یا پیشانی خود این توانید با ضربههمچنین می  . دنشو مندتر میقدرت

   . استفاده کنیدبرای انجام این کار غالب خود  دست غیر از . تر کنیدپیوند مطلوب را قوی

 

  های نادرستتعیین هدف در ابعاد و اندازه : سه  شماره اشتباه

 . است  در خود جای داده  «هیپوتالاموس»نام  ه  برا  شما یک قطعه مهم عصبی    باستانیمغز  

همچنین پاسخ به استرس و    ،دما  ،تشنگی  ،این بخش اعمال اصلی بدن مانند گرسنگی

  . کندمثل را کنترل می های تولیدهورمون

تمایل یا به عبارتی    »هموستاز«از    کردن  و پشتیبانی  ترین وظایف آن حمایتیکی از مهم

بدون توجه    تانعنوان مثال دمای داخلی بدن  بهاست.  بدن برای راحت و متعادل ماندن  

 . ند ماگراد باقی میخارج در حدود سی و هفت درجه سانتیمحیط به دمای 
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به این معنی است که هیپوتالاموس تقریباً مانند ترموستات بدن کار   هموستازپیگیری  

هر نوع کردن محض مشاهده ه کند و بتغییر اوضاع را کنترل می به این معنا که  ،کندمی

واقعاً . این  کنداوضاع به حالت تعادل ارسال می   گرداندنهایی را برای باز  سیگنال  ،تغییری

در این    ضعف این سیستم  .  ضعف هم دارد  اما یک نقطه  . توجه استخور  درسیستمی  

 . کندهیپوتالاموس از تغییرات بزرگ استقبال نمی است که

می   وقتیبنابراین   تعیین  مستلزم  هدفی  که  یک  کنید  بزرگایجاد    ، است  تغییر 

 .  کندبله می با این تغییر مقا  هموستازبرای بازگرداندن شما به    کردن  تلاش  باهیپوتالاموس  

اندازه گیری   تعیین هدفبا  افراد هنگام  بهاین  توانیم  می   ،فشار خون  را  وضوح   مسئله 

ای که اهداف کاملاً معقول و سنجیده  به یاد بیاورید هنگامی  پیششاید از فصل  .  ببینیم

فشار خون این افزایش    . کند افزایش پیدا می  تانیکخون سیستول  کنید فشارتعیین می 

اندازه برای  آمادگیراهی  به    تانگیری  میبرای دستیابی  یا    . دهد هدف  نامعقول  اهداف 

خون   کمتر باعث افزایش فشار  ،حد آسان هستند  از  حد سخت یا بیش   از  بیشاهدافی که  

 معقولبه این معنی که شما برای آن هدف نسبت به اهدافی که    ؛دنشومی  یکسیستول

 . 7نیستید هستند آماده 

از   تغییری بیش  در صورتی که  . هستند  «نقطه حساس عصبی»بنابراین اهداف دارای یک  

پاسخ به استرس را افزایش   وارد عمل شده،دال  گیم آو  هیپوتالاموس    ،حد بزرگ تصور شود

سوق  غش کردنیا  ی و منجمد شدنحرکتبی ،فرار یا  د و شما را به حالت مبارزهندهمی

ندارید تا اصلا انگیزه کافی    ،دنحد کوچک باش  از  بیش  اهدافتاناز آن طرف اگر    د. ندهمی

بیشتر تمایل    سنبای اکوم در هر دو صورت هستهگامی بردارید.  در راستای تحققشان  

 
7  Comaford, Christine. 2015. “Achieve Your Goals Faster: The Latest Neuroscience Of Goal Attainment.” Forbes. 

November 22. https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-

thelatest- neuroscience-of-goal-attainment/#15755966e25d. 

https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-thelatest-
https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-thelatest-
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دوپامین برای حفظ وضعیت موجود   است ازبگیرد که بهتر    تصمیم  به این صورتدارد  

   کند. استفاده 

حد    از  تغییر بیشدرست در وسط این دو نوع تغییر یعنی    اما این نقطه حساس عصبی

را در خود حساس عصبی  این نقطه    این کهبرای    . قرار دارد حد کوچک    از  زیاد و بیش

برانگیز هستند که باعث ترشح   قدر چالش  باید اهدافی را تجربه کنید که آن   پیدا کنید

باید    اهداف در عین حالاما این    ،از این طریق دست به اقدام بزنید  تاد  نشودوپامین می

   نکنند. تحریک آمیگدال را ها را ممکن بدانید تا هیپوتالاموس یا د که آننطوری باش

که  باید تجسم و احساس کنید    ، خودعصبی  بر تمرکز مثبت بر روی نقطه حساس    علاوه

 تانکه ممکن است شما را از رسیدن به اهداف  درونیر موانع بیرونی و  کردن باز عهده غلبه  

  « تقابل ذهنی»است که    یک تمرین ذهنی برای این کار طراحی شده   . دیآیبازدارند برمی

مغز را ترغیب   ای کهگونه  تواند باعث تحریک لوب قدامی شود بهتقابل ذهنی می  نام دارد. 

  . 8شما را به انتظار تبدیل کند تمایلو  کند به اقدام کردن

  شودمی محقق رؤیا کتاب

دهید ذهنتان  وقتی اجازه می  ،گذرانیداهداف مشخصی می داشتن  را بدون    یتانوقتی روزها

رس و اضطراب  دهید توقتی اجازه می   ،دنحاکم باشبر شما  سرگردان شود و عادات قدیمی  

خلبان خودکار  دست  را به    تاناساساً هواپیمای   پیدا کند،تسلط    گیری منطقیبر تصمیم

 . این یکی از دلایل اهمیت داشتن اهداف است. ایدسپرده

 داشتن هدف بدون  داند باید چه کاری انجام دهد.  زمانی که هدفی دارید، مغزتان دقیقا می

ا را  امور  می کنترل  دست  تغییرز  فرصت  و  به  دهید  مانند    کردن  شانسی  تاس چیزی 
 

8  G. Oettingen and B. Schwörer, “Mind Wandering via Mental Contrasting as a Tool for Behavior Change,” Front 

Psychol 4 (Sep 2, 2013):0 562; D. T. Stuss, “Functions of the Frontal Lobes: Relation to Executive Functions,” J Int 

Neuropsychol Soc 17, no. 5 (Sep 2011): 759–65; and A. T. Sevincer, P. D. Busatta, and G. Oettingen, “Mental 

Contrasting and Transfer of Energization,” Pers Soc Psychol Bull 40, no. 2 (Feb 2014): 139–52. 
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اهداف  کردن  با تعیین  توانید  شود. شما هم درست مانند کارولین میمیبدیل  تانداختن  

 .  را در پیش بگیرید همیشگیروند رشد  یک ،به روش صحیح

توان گفت  میتقریباً    ،چیزهای زیادی در زندگی کارولین تغییر کرده بود  2018تا سال  

 ، باً ورشکسته شده بودبا وجود آنکه تقری  اش دستخوش تغییر شده بود. زندگی  چیز  همه

را    اشکه دارایی  طرز چشمگیری دگرگون کرد تا جایی  را به  اشکار و امور مالی  و  کسب

آن  که با لذت  به کسی تبدیل شده بود  از یک میلیون دلار رساند و دیگر رسماً  به بیش

 .  یک میلیونر شده بوداو  : بردکار میه بدر مورد خودش را اصطلاح 

در جمع غلبه کردن  بر ترس از سخنرانی    ،شده بود  جوایز مهمی برندهدر طول این مسیر  

 تأسیس کردای از شرکت خودش بود  را که زیر مجموعهو یک شرکت بزرگ  بود،  کرده  

 در یک مراسم به  . را متحول کنند  شانکار  و  تا به سایر صاحبان سالن کمک کند کسب

از انتهای    ، اویدد  جزئیاتی که تصور کرده بود  تمامرا با    و خودا  جوایز،ماندنی اهدای    یاد

همان   دریافت کند،اش را  یک سالن شلوغ همراه یک آرایشگر معروف وارد شد تا جایزه

 ،2017  سال  در نوامبر  . به تصویر کشیده بود  رویایشآرایشگری که در دفتر  همان  سالن و  

از همکارانش در نمایشگاهی در هتل   در لندن شرکت    9»گروس ونور«کارولین و یکی 

 یزه آرایشگر سالهزار طراح مد روی صحنه رفتند و جا  جا در مقابل دو  در آن  . کردند 

   . اسکاتلند را دریافت کردند

هایی که به او  آموزش  بود؛    شمغزدادن  سه ماه آموزش  مدیون  ها را  این موفقیتتمام  و  ا

ها در خود پرورش دهد که برای رسیدن به هدفش به آن  را  هاییکمک کردند تا عادت

نتیجه  حالا  اش  بخش برای زندگی  های روشن و الهامتوانایی او در ایجاد نیت  . نیاز داشت

مسائل    با  تاگیرید  شما یاد می  بود.   ی اودرون  اتچیز واقعاً مربوط به تغییر  همه  . داده بود

 برید که به اما پی می  ؛عصای جادویی نیستیک  این    . متفاوت برخورد کنید ای  به گونه

 
9 Grosvenor House Hotel 
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 ،شبه رخ نداد  این تغییر یک  . را اداره کنید   تانتوانید اموراندازه کافی قوی هستید و می

 بود. گراز فرصتی دی فرصتی پسبه وجود آمدن  . بلکه تدریجی بود

   نیست کافی اما است لازم گذاری هدف

. او تنهایی کافی نیستند   کند اهداف بهاعتراف میدر وهله اول  کارولین کسی است که  

اما به تنهایی کافی نبود و باید در    . مهم بودکردن اهدافم بسیار  تجسم  گوید: »چنین می

اقدام کردن  هایی برمیراستای آن گام با  داشتم. تجسم زمانی ارزش و کارایی دارد که 

خوابیدند  می  هابچه  این کهپس از  ها  ساعت  . خواندمباید درس میباشد.  و همسو  همراه  

 تفا نکردم.« هایم در دفتر رویا اکمن تنها به نوشتن اهداف و خواسته  . ردمککار می

کردن از تعیین    همان چیزی است که من اغلب پسکردن، درست  بر اقدام    ینلوتاکید کار

داشتن  درست است که    .«یک استراتژی نیستداشتن  امید  »  : گویممیبه شاگردانم  هدف  

الهام  یهدف و  داشتن چیز    اما همه  ،قدرتمند استبسیار  بخش    کاملاً شفاف  در هدف 

 شود. خلاصه نمی 

روز بنشینیم و   تمام  در صورتی که  . دنکنرا تایید می  گفته این  صحت  تیجه تحقیقات  ن

تواند واقعاً  کنیم می  مان موفقیت آینده  پردازی درباره  خود را صرف خیال  زمان ارزشمند 

افراد  که بر روی    عنوان مثال در یک مطالعه  به  . مانع از عملکرد ما در زمان حال شود 

پردازی    خیال صرف  که بیشترین زمان خود را  انجام شد، مشخص شد افرادی  جویای کار  

دریافت کردند و  هم  پیشنهادات کمتری    دادند،کمتر برای شغل درخواست    ،کردندمی

  . 10ها پیشنهاد شد به آننیز حقوق کمتری 

 
10  Oettingen, Gabriele, and Doris Mayer. 2002. “The motivating function of thinking about the future: Expectations 

versus fantasies.” Journal of Personality and Social Psychology 83 (5): 1198-1212. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12416922  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12416922
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رنامه عملی نیاز به یک بهایی عملی تبدیل کنید،  اهدافتان را به گام  این کهپس برای  

این  . خواهید باشید برساند که می   به جایی هستیدکه  شما را از جایی  ای که. برنامهدارید 

 .پردازیمدقیقاً همان چیزی است که در ادامه به آن می

 هدف تعیین : ذهنی تمرین

مزاحمتان  حدود چهل و پنج دقیقه کسی  برای  که  و مطمئن باشید  پیدا کنید    یجای راحت

   . شودنمی

  .ذهنیت درستی داشته باشید :مرحله یک

   هایتان توجه نکنید. رسیدن به خواسته گی«چگونبه »راحت باشید و فعلا 

تصور کنید نود  خود را ببینید.  پردازی کنید و آینده    یاوآزادانه ر تا  به خود اجازه دهید  

زندگیو  ساله هستید   روزهای  می  تانواپسین  یک   گذرانیدرا  روی  زیبا  روز  یک  در  و 

ایوان جلوی خانه خود نشستهصندلی گهواره به    ها گذشتهسال.  اید ای در  است و شما 

تر شما به کسی که الان هستید چه  تر و عاقل خود بزرگ.  اندیشید خود می  زندگی گذشته

چه کاری را   ؟بکشیددست از چه کارهایی    تاگوید  به شما می   تراین خود عاقل  ؟گویدمی

گوید که اکنون چه کاری را شروع کنید تر به شما میتر و عاقل خود بزرگ  ؟شروع کنید

 ؟ انگیزترین زندگی را تجربه کرده باشید  ید شگفتاله شدس تا وقتی نود

انداز برای زندگی   ده تا پانزده دقیقه وقت بگذارید و یک هدف یا چشممرحله دو:  

   .خود بنویسید

o  دیدقیق و واضح باشاهدافتان توصیف در . 

o  فکر نکنید اهدافتانبه  دست یافتنبه چگونگی .  

o   نهایت ایجاد کنیدهای بیطرز فکری از فرصت تا  در عوض به خودتان اجازه دهید .  
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انداز زندگی خود را    پنج دقیقه وقت بگذارید و این هدف یا چشم  مرحله سه:

   .احساس کنید

  اند، پاسخ دهید: ی که در ادامه آمدهالاتوبه س

o  دست پیدا کنم؟  مفا هداچرا باید به 

o شود؟ اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه چیزی عایدم می 

o اگر به اهدافم دست پیدا نکنم، چه عواقبی برایم خواهد داشت؟ 

o اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه احساسی خواهم داشت؟ 

o ،چه احساسی خواهم داشت؟ اگر به اهدافم دست پیدا نکنم 

o  اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه کسانی سود خواهند برد؟ 

o ،چه کسانی متضرر خواهند شد؟  اگر به اهدافم دست پیدا نکنم 

به  آن  در  که  کنید  پخش  فیلمی  بسته  یا  باز  با چشمان  در ذهن خود  بعد  مرحله  در 

   . ایدو پیروز شده ایددست پیدا کرده تانفاهدا

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

چندین سال در زادگاهش در نیو ساوت ولز استرالیا برای کمک   11»جوآنی ساندرسون«

بابت خدماتش از    این کهکرد، اگرچه کارش را دوست داشت، اما از  ها کار میبه خانواده

دیگران پولی دریافت کند، احساس خوبی نداشت. جوآنی از همسرش جدا شده بود و 

ین دو تا هفده سال سن داشتند خودش به تنهایی هشت فرزندشان را بزرگ کرده بود که ب 

 
11 Joanie Sanderson 
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دلار در سال    12000شاهکاری که تنها با دریافت حقوق بازنشستگی همسرش که تنها    -

 بود، تأثیرگذارتر هم شد. 

قرار دادن   -های متمادی، تنها اهداف درآمدی جوانی صرفاً اهداف تامین بقا بود  برای سال

و آماده بودن غذا روی میز.   ا بنزینب  پر کردن باک ماشیناش،  سقفی بالای سر خانواده

های تلاش برای زندگی زیر رسید که هر آرزویی فراتر از آن در برابر واقعیتبه نظر می

ها شد. فرزندان جوانی بزرگ شدند، خانه را ترک کردند و اکنون خود آن خط فقر محو می

در ذهن جوانی های جدیدی  هم صاحب فرزند شده بودند. درست در این زمان بود که افق

هایش را با خود به پدیدار شد. جوانی به عنوان یک مادر بزرگ این رویا را داشت که نوه

  این کهدیزنی لند ببرد. اما طولی نکشید که حقیقت در مقابل چشمانش ظاهر شد: برای  

اش نیاز بود. جوانی همچنان ها به این سفر بروند، به مبلغی بیش از درآمد سالانههمه آن

 90کرد، اما به این دلیل که برای خود ارزشی قائل نبود، همچنان  عنوان مشاور کار می  به

دانست که کارش ارزشمند است و تفاوت  کرد. او میدرصد از خدماتش را رایگان عرضه می 

کرد که باید در ازای آن پول طلب کند، اما احساس نمیزیادی برای مشتریانش ایجاد می

ها کرد، باز هم بعید بود که به این زودیتمام پولش را پس انداز میکند. حتی اگر جوانی  

به دیزنی لند برسد. چیزی نگذشت که جوانی به صورت تصادفی با نئوروجیم، شرکتی که  

  حوزه آخرین اکتشافات در  دیدن در زمینه  آموزش  عموم مردم برای  من برای کمک به  

ا شد. او در حالی که چیزی برای از  آموزش مغز و علوم اعصاب مردم تأسیس کردم، آشن

دست دادن نداشت، از تمرینات ذهنی صوتی بهره گرفت. در عرض یک سال، همه چیز  

دلار آن   12000اش، بانویی که هرگز بیش از  دستخوش تغییر شد. در دهه شصت زندگی

دلار در سال درآمد    75000هم از مستمری همرش دریافت نکرده بود، اکنون بیش از  
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.  رویال مایند استکلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت    

Royalmind.ir     

درهای جدیدی باز شده است، طرز فکر »فقیر بودن« در او کاملاً از بین رفت و    داشت. 

 رویاهایش در حال تبدیل شدن به واقعیت بودند.  

 

 و منابع فصل خلاصه

  خلاصه فصل

o  شوندمیذهن آگاه و ناخودآگاهتان  همسو شدنباعث هدف داشتن.  

o   بداند تیرش را کجا پرتاب هدف داشتن مانند این است که به مغز هدفی دهیم تا

 کند.

o شود.تر میها آسانزمانی که اهدافمان دقیق، واضح و مکتوب باشند، دستیابی به آن 

o در آن اهدافی   وحساس عصبی برای اهداف با اندازه مناسب وجود دارد    یک نقطه

   . کننداز حد کوچک هستند پاداشی دریافت نمی یشیا باز حد بزرگ  یشبکه 

o   احتمال  در جهت دستیابی به هدف،  روزانه    هاییبرای برداشتن گامایجاد یک برنامه

   . دهدرا افزایش می شدنتان موفق

 


