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 ( ای از ارزشمندترین مطالب کتابهاکتابچه؛ چکیده)

 ثانیه 5قانون 

 نفس خود را هر روز با شجاعت متحول کنید بهزندگی، کار و اعتماد

 

 ل رابینز مِ

 هانیه چوپانی  :مترجم
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 "ثانیه  5قانون    "  کتاب    هدربار
 

  دنیانفس خود را هر روز با شجاعت متحول کنید«، که در سطح  بهثانیه: زندگی، کار و اعتماد  5کتاب »قانون  

توئیتر و از طریق ایمیل کنندة رابینز را در فیسبوک،  شیوه فراشناختی و متحول  افراد بیشماری    پرفروش شد 

 اند.  ترتیب، قدردانی خود را نشان دادهایناند، آن را تحسین و تائید کرده و بهبه یکدیگر معرفی کرده

 هایقولبخش است(، به همراه نقل  5ها و شواهد در سراسر هفده فصل کتاب )که هر یک شامل  این توصیه

های جامعة مدنی، شاعران و رهبران صنعت نظیر  ن، شخصیتمداراانگیزشی و حکایاتی از نویسندگان، سیاست

(،  Glinda(، گلیندا ) Paulo Coelho(، پائولو کوئیلو ) J.R.R.Tolkien، جی.آر.آر. تالکین )(Rumi)رومی

( و والت  Rosa Parks(، رزُا پارکس )Joseph Campbell(، جوزف کمبل )Wizard of Ozویزارد آو ازُ )

اند، با شوق و هیجان برای او بل مشاهده است. کسانی که با رابینز ملاقات داشته( قاWalt Disneyدیزنی )

و آن را   نند ها کمک کرده در زندگی خود تغییر ایجاد کچگونه به آن  ،دادند که بکار بردن این قانونشرح می

  اعتیاد با افسردگی و اضطراب مبارزه کنند، سیگار کشیدن و    ها کمک کردهثانیه، به آن 5بهبود دهند. قانون 

، ورزش کردن را از سر بگیرند، تقاضای ترفیع بدهند و جسارت قدم برداشتن، فراتر از محدودة  ردهرا ترک ک

 امن خود را داشته باشند.  

و رازِ ایجادِ تغییر در    ،فکند: »یک روش فراشناختیِ قدرتمندِ ژرثانیه” را اینگونه توصیف می  5رابینز، “قانون  

اطمینان می او به خوانندگان خود  به آنهمه چیز«.  این شیوه،  با  دهد که  تا هر روز  کرد  ها کمک خواهد 

 بیشتری زندگی کنند، عشق بورزند، کار کنند و سخن بگویند.   شجاعت و اعتماد به نفسِ

نهایی، شواهد موفقیت    صریحِ  ارائة توضیحاتِ  پیش از  ،آوری ساده است و رابینزطور شگفتثانیه” به  5“قانون  

  انجامِ  ای که قصدِ ثانیه” یعنی: دقیقاً در لحظه  5کند. “قانون  کتاب بیان می  اول آن را در بیشتر مطالب فصل  

( در ذهن خود بشمارید و حرکت کنید، یا خطر  1-2-3-4-5صورت معکوس )بخصوصی را دارید، باید به  هدفِ

این   فوریِ  داند که پذیرفتنِد که ممکن است مغز، مانع اقدام کردن شما شود. رابینز میاین احتمال را بپذیری
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گذرا و   توان ماهیتِرسد. او برای بیان این مسئله که مشکل مینظر میدر ابتدا بیش از حد ساده به   ،موضوع

نویسنده آمریکایی، دیوید  ارِفرّ از   Davidفاستر والاس )  تغییر را مشاهده کرده و در مورد آن بحث کرد، 

Foster Wallace( کِنیُون  کالج  در   )Kenyonمی نقل  »واضح(  مهمکند:  و  هایی  آن  ،حقایق  ترینِترین 

 توان دید و در موردشان صحبت کرد«.  هستند که به سختی می

تمرین  ثانیه” را    5( که “قانون  Philadelphia(، یکی از اهالی فیلادلفیا )Deneen Whiteدینین وایت )

در  می را  ذهنی  روش  این  اجتماعی کند،  »راحت  شبکه  است:  کرده  توصیف  اینگونه  و  خود  ترین 

 ام«.  حال شناختهترین قانونی که تابهکنندهمتحول
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 ثانیه  5پیشینه قانون  
 

شرایطی با این روش  دهد که در چه  ، شرح می"ثانیه” پی بردم 5چگونه به “قانون  "یعنی رابینز در فصل دوم 

تر  ای خود را گسترش دهد، روابطش را غنیمواجه شد و چگونه این ترفند به او کمک کرد که »زندگی حرفه

سادگی، پس از هر بار شمارشِ معکوسِ  به باید    او  طور کلی، زندگی خود را بهبود دهد«.  تر شود و بهکرده، سالم

نقطة مشخصی از زندگیش    هد هنگامی به این قانون پی برد که دردگرفت. رابینز توضیح می ثانیه، تصمیم می  5

 ،هاشدید بودند و صبح ، همه در تنش و فشارِشزد. زندگی زناشویی، امور مالی، شغل و اعتماد به نفسدرجا می 

ای او باورنکردنی بر  یطرز  به  آمد و این کار،برنمی ای مثل بیرون آمدن از تختخواب نیز کار ساده انجامِاز پس ِ

او پی بود.  دکمه چُرت )مشکل شده  و  snoozeدرپی  وظایف  تمام  که  بود  تقلا  و در  فشار داده  را  ساعت   )

 زندگیش را به تعویق بیندازد.    روزمرهِ هایِمسئولیت

کاری،   مهمِ   ساله بود و با مسائلِ  41دریافت، آن زمان مادری    2009این کشف را سال    هایِنخستین نشانه

دست خود  زناشویی  و  میمالی  نرم  فارغوپنجه  از  پس  او  بوستون  کرد.  در  حقوق  دانشکده  از  التحصیلی 

(Bostonابتدا به ،)  ِخدمت  1  "یورکحقوقی نیو  هایِجنایی و کمک  دفاعِ  انجمنِ"عمومی در    مدافعِوکیل    عنوان

هایِ حقوقیِ بزرگ، توانست  هایِ کاریِ طولانیِ مورد نظر ِشرکتاز ساعت ،ها فشار و ناراحتیکرد. پس از سال

( بوستون آغاز  start-up)  هایِجدیدی را در یکی از استارتاپ  خروج به علت بارداری، شغلِ  با استفاده از حقِ

برای چندین   نیز،  و پس آن  شغلِ   استارتاپِکند  از  آنجا که هنوز  از  کرد.  کار  به    فناوری  نبود،  خود راضی 

از کارِکسب رو آورد، در آنجا  اما علیخود لذت می  وکار رسانه  تلویزیونی    یک نمایشِ  اینکه میزبانِ  رغمِبرد؛ 

 تیب دهد.  مناسب برای خود تر  هایی با درآمدِ توانست برنامه( بود، مشکل میFOXدر شبکه فاکس ) 2زنده 

 
1 Legal Aid Criminal Defense Society in NYC 

 .کندهای واقعی را دنبال می هایی از زندگی آدم های زنده تلویزیونی است که بخش از انواع برنامه (، reality showنما ). برنامه تلویزیونی واقع2
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پیتزافروشی مالیِ  وضعیتِ  راه  ایضمناً،  همسرش  با  تعریفِکه  بود،  کرده  و    اندازی  رابینز  نداشت.  چندانی 

وکار استفاده کرده و اکنون، طلبکاران دنبالشان  شروعِ کسب  اندازهایِ خود برایِهمسرش، از وامِ خانه و پس

توانید وضعیتش  رسد، همیشه میقدر اسفناک به نظر می بودند. رابینز یادآور شد: »مهم نیست که زندگیتان چه

به کنید«.  بدتر  از دست دادنِرا  دلیل  به  که  بیان کرد  او آشکارا  اعتمادبه  علاوه،  و  نفسِ خود در رفعِ  ایمان 

وظایفِ ساده   انجامِ  خود را در وضعیتی یافت که برایِ  ،تدریجشده بود. به  اعتیادمشکلات، تا خرخره غرق در  

 بیرون آمدن از تختخواب برایِ  کرد؛ نظیرِها را مدیریت میروزانة در تقلا بود، وظایفی که باید به راحتی آن

 ها به مدرسه.  آن فرزندان و فرستادنِ صبحانهِ  آماده کردنِ

ناسا که فضاپیمایی   فیلمِ   با الهام از  ،ثانیه” شد. رابینز  5سازِ پرورشِ مفهومِ “قانون  این دورانِ پر کشمکش، زمینه 

همین کار را انجام دهد: »مانند    ، بعد   روزِ   کردند، تصمیم گرفت صبحِ را به جو اتمسفر و فراتر از آن پرتاب می

  1تا    5معکوس از    به صورتِ  ،خودم را از تختخواب به بیرون پرتاب خواهم کرد!« صبح روز بعد   ، یک موشک

این قانون برای او   ،زمان مناسبی برای او باشد. از آن پس  ،ثانیه  5کرد که  سادگی احساس میشمرد، زیرا به 

 مؤثر واقع شد و زندگیش را دگرگون کرد.  

کتاب توضیح می  ،رابینز در سراسر  قانون میپیوسته  این  برایِدهد که چگونه  حیاتی    تصمیماتِ  سایرِ  تواند 

نقطه در  اما  رود،  بکار  میزندگی  استدلال  و  کرده  درنگ  »کوچک کند  ای  اغلب  میکه  توانند  ترین چیزها« 

دهد و به این نکته اشاره  ظاهر جامع و طولانی را ارائه میترین مشکلات را به بار آورند. سپس، فهرستی به بزرگ

تواند مانعِ  آید، هرگز نمینظیر آنچه در ادامه می  کند که تردید ِشما در تکمیل کردنِ وظایفِ سادهِ روزانه،می

ای، حفظِ تفکرِ مثبت،  دهی در جلسهتر« در زندگی شود. وظایفی چون: ایدهدستیابیِ شما به »چیزهایِ بزرگ 

ریزی کردن و وفاداری به انجام  درخواستِ دریافت بازخورد، درخواستِ افزایشِ دستمزد، ارسال ایمیل، برنامه

کرد بلاک  دورهمی،  یک  در  شرکت  خانه،  ترک  خود،  رزومه  ویرایش  از  آن،  یکی  در  خود  سابق  دوست  ن 

باشگاهِ  های اجتماعی، شروع گفتشبکه به  اثر خود، رفتن  انتشار  از نظر شما جذاب است،  وگو با فردی که 

کافی، شرکت در   تغذیة   ، به برخی خواستهباشگاهورزشی  نه گفتن  توانایی  و پذیرش  ،  ها، درخواست کمک 

 اشتباه خود.  
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 ثانیه  5شواهد علمی قانون  
 

« 1»فقط انجام بده   تحت عنوانِ  ، (Nikeنایک ) شرکت ِثانیه” و شعار معروفِ   5های میان “قانون  ز، شباهترابین

منظور شرح  شود. رابینز بههای بسیاری می کند که همین کلمه »فقط«، موجب تفاوترا یادآور شده و اظهار می

علومِ مطالعاتِ علمیِ مختلف، نظیرِ  به  این »ترفند«،  و روانشناسیِ    »اساس علمی«  انگیزشی  اعصاب، نظریهِ 

 کند.   رفتاری رجوع می

 ( آریزونا  دانشگاه  مابین  که  زند  مثال می  را  پژوهش جدیدی  کُرنِل  Arizonaرابینز،  دانشگاه  با همکاری   ،)

(Cornell( و دوک )Duke انجام شده و  ارتباطِ قوی میان مغز ِانسان و انگیزهِ عمل کردن را نشان داده )

هایِ کنید، مغز یک »فهرست وظایف« ایجاد کرده و غریزه شما را نسبت به نشانهاست. هرگاه هدفی را تعیین می

توانند به تکمیل کردن  می  ها، افراد یا ابزارهایی نزدیک بودید کهکند تا هرگاه تقریباً به مکانمربوطه فعال می

 اهدافتان کمک کنند ، فوراً به شما تلنگر بزند.  

حرفهبه هدفتان  اگر  مثال،  ورزشی ِکورُتِکس  ایعنوان  باشگاهِ  کنار  از  عبور  هنگام  است،  کردن  ورزش  تر 

(cortex جرقه ای در ذهنتان روشن خواهد شد؛ اما اگر در اتاق خواب خود بمانید، این جرقه فعال ،)  نخواهد

قدر کوچک یا  نظر از اینکه در ظاهر چهکند و صرف شد. درنتیجه، غریزه، هدفتان را برای شما »یادآوری« می

رابینز اظهار مینظر میاهمیت به بی این است که به آن توجه کنید.  این پژوهش، رسد، شرط عقل  کند که 

ثانیه”    5، یعنی: اگر به کمک “قانون  گذاردر میخود« در اختیا  شواهدی علمی برای تاکید بر  »اعتماد به غریزه

ها، امیال و غرایز،  شما را در  یا بدون استفاده از آن، فوراً خود را وادار به عمل کردن کنید؛ توجه به انگیزه

 دهد.  تحقق اهدافتان یاری می

 
1 Just do it  
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پردازد؛ جزئیاتی  نمی  شود،شناسیِ ذهن بشر مطرح می رابینز به جزئیات ویژة تناقضاتی که در ارتباط با عصب 

« که مانع ما در  1های شناختی، تناقض انتخاب، سیستم ایمنی روانشناختی و اثر نورافکن گیرینظیر »جهت

هایِ مرتبط  دستیابی به استعدادِ پنهانیِ واقعیِ خود هستند؛ بلکه، دانشِ عملی و کاربردیِ نتیجهِ تمام ِپژوهش

 دهد.  را ارائه می

ی اساسی، ترک یک عادت یا تلاش برای انجام امری مشکل یا ناآشنا، ممکن است موجب  تصمیمِ ایجاد تغییر

او بیان می به تضعیف شما مبادرت ورزد.  وسیله منحرف  ثانیه”، به  5کند که “قانون  شود که ذهن،  فعالانه 

هایِ  ین بردنِ عادتها و متمرکز کردن فوری آن بر وظیفةِ موجود، تسریع عمل و از بکردنِ توجهِ شما از نگرانی

ثمر ـ نظیرِ عادت به تفکر تکراری ، نگرانی زیاد و به تعویق انداختن کاری حیاتی و مهم ـ، به شما کمک  بی

 کند که همواره، یک قدم از مغز خود جلوتر باشید.  می

 Julianراتِر )( را، مفهومِ روانشناختیِ توسعه یافته توسطِ جولین  Locus of control)2رابینز، کانون کنترل  

Rotter  کند: »هرچه بیشتر  ثانیه” معرفی می  5عنوان شاهد دیگری بر اثربخشی “قانون  را، به1954( در سال

 تر خواهید بود«.  باور کنید که زندگی، اعمال و آینده شما، تحت کنترل خودتان هستند، شادتر و موفق

ترلِ خود را بر زندگی،افزایش دهید. همچنین یادآور  توانید میزانِ کنکه با عملگرا شدن می  دهد توضیح میاو  

در  می که  معکوسی  شمارشِ  که  می   "ثانیه  5قانون  "شود  »شروع  استفاده  از  پژوهشگران  توصیفِ  با  شود، 

ثمر  ای است که گرایش شما را به سوی تنبلی، سکون و بی تشریفات« متناسب است، یعنی: » شیوة رفتاری

 کند«.  بودن، مختل می

کند که: »وقتی به جای چیزهای  (، بلاگر و کارآفرین معروف، نقل میSeth Godinرابینز، از سِت گُودین ) 

کند که ما باید به جای  شود«. او بیان میکنیم، بخش متفاوتی از مغزمان فعال میلازم، به چیزهای ممکن فکر  

راه ” »تغییر کوچکی« است که به ما اجازه  ثانیه   5کند که “قانون  حل متمرکز شویم و اشاره میمشکل، بر 

 
ست ، در صورتی که در دنیای  تصورات ما از خودمان هنگام شکست  یا انجام کاری اشتباه، معمولا تصاویری از خویشتن همراه با پارانویا )توهم(، شک و ترس از کارمان ا  1

م به اندازه ای که فکر می کنیم به لحظاتی که خطایی از ما سر می زند  واقعی اینکونه نیست . هر آنچه را ما میبینیم در ذهنمان است. اثر چراغ نورافکن ثابت می کند مرد

 توجه نمی کنند. 
2 Locus of control 
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دهد این تمایزِ آزادکنندة ذهنی را ایجاد کنیم. ملاحظات علمی رابینز همچنین اظهارات آنتونیو داماسیُویِ می

(Antonio Damacio عصب ) رغم این سوءبرداشتِ اشتباه  شود. او تأکید دارد: »علیشناس را نیز شامل می

کنیم.«  درصد تصمیمات خود را با اتکا به احساساتمان اتخاذ می 95طقی هستیم، ها مخلوقاتی منکه ما انسان

ابتدا احساس می از فکر کردن،  از عمل کردن، احساس میپیش  انسان به جای کنید. پیش  کنید؛ بنابراین، 

 کند.  احساسی است که فکر می نوعی ماشین  ؛کند ای باشد که احساس میاینکه ماشینِ فکری

دهد تا  هایی را در اختیار شما قرار میاثر جهتِ کنترلِ احساستان، راه، به جای ارائه روشی بی"ثانیه 5قانون "

 ها، کنترلِ اعمالِ خود را در لحظاتِ فشار، تردید و نگرانی در دست بگیرید.  به کمک آن

فعال  دا1سازی مفهوم »انرژیِ  از  برگرفته  این بخش دیده می «،  نیز، در  علمِ شیمی  به  منة  مفهوم،  این  شود. 

حداقلِ میزانِ انرژیِ مورد نیازِ یک واکنشِ شیمیایی برایِ آغاز کردنِ هر عملی اشاره دارد و روانشناس مشهور،  

( آن را در زمینة رفتار انسان بکار برد. او مفهومِ Mihaly Csikszentmihalyiمیهای چیکسِنت میهای )

ترتیب، انرژیِ  اینکور را به این صورت تعریف کرد: »فشارِ عظیمِ اولیة انرژی، که برای تغییر لازم است«. بهمذ 

ها لازم است، نظیرِ بیرون آمدن از تختخوابِ راحتِ خود هنگامِ  ترین تصمیمسازی، حتی برای شروعِ سادهفعال

هایِ مدید موردِ تحسینتان  فردی برجسته که مدتزنگ زدنِ ساعتِ بیدارباش، یا شهامت یافتن برای صحبت با  

 بوده است.  

از آنجا که رابینز، خودش نیز با بیرون آمدن به موقع از تختخواب مشکل داشت، بر اهمیت ایجاد یک برنامهِ  

توانید همه چیز  صبحگاهیِ مستمر تأکیدِ مضاعف دارد: »اگر بتوانید برنامة صبحگاهی خود را تغییر دهید، می 

اگر در یک زمینةِ زندگیِ خود  را م به احساستان است.  نیازمندِ عمل فوری، بدون توجه  تحول کنید. تغییر، 

 توانید بهبود دهید.«  توانید از عهدة تغییر بر بیایید، پس هر زمینةِ دیگری را که بخواهید، میمی

رر، ممکن است تا چهار ساعت  ساعتِ بیدارباش به صورتِ مک   snoozeکند که فشردنِ دکمهِ چرتُ  او اشاره می

تا    90بعد، اثری منفی بر عملکرد و ثمربخشیِ مغز داشته باشد، زیرا تکمیل شدنِ هر چرخةِ خواب، نیازمند  

 
1 activation energy 
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افزودن    110 با  برابر است  ناحیهِ قشریِ مغز    75دقیقه زمان است. درنتیجه، فشردنِ دکمهِ چُرت،  دقیقه تا 

کند(، کاملاً  گیری را کنترل میوشیاری، کنترل خود و توانایی تصمیمای که میزان توجه شما، هناحیهیعنی:  )

فعال شود. با توجه به اینکه تقریباً چهار ساعت زمان برایِ کاهشِ »ایستایی خواب« لازم است تا عملکردهایِ 

را، به محضِ  ثانیه”    5ترین کار این است که “قانون  هایِ کاملِ خود را بازیابی کنند، عاقلانهشناختی، توانایی

 شنیدنِ زنگِ بیدارباش، بکار ببرید.  

می بیان  عدم  رابینز  افراد،  اکثر  در  است.  ناامنی  و  اضطراب  فشار،  از  ناشی  نهایتاً  تنبلی،  و  تعویق  که  کند 

توان علتِ تأخیر در انجام کارها  هایِ مدیریتِ صحیحِ زمان، اراده یا نظمِ شخصی را نمیبرخورداری از مهارت

 خواهند اضطرابِ همراه با آن کار را به تأخیر بیندازند.  ها می که به این دلیل است که آندانست؛ بل

منظورِ مقابله با این مسئله، باید اضطرابِ خود را به عنوانِ هیجان تلقی کرده و دوباره ارزیابی کنید. اگر به  به

خواهید تبدیل به آن شوید، ذهن  نظر می  تصویری از خود در آیندهِ توجه کنید، تصویری که با انجامِ کارِ مورد

روش ، این امکان این  گیرد.  اندیشی قرار میشما به جایِ تلاش برای جلوگیری از فشارِ موجود، بر مدارِ مثبت

مند شوید: »این پدیده، که هر  دهد که از »اصلِ پیشرفتِ« توصیف شده توسطِ پژوهشگران، بهرهرا به شما می

جمله از  پیشرفتی،  می پیروزی  نوع  شامل  را  کوچک  و  هایِ  شادی  سطحِ  و  داده  بهبود  را  شما  روحیهِ  شود، 

دهد«. به جای هدر دادنِ وقت و انرژی برای نگرانی و سرگرم کردنِ خود با احساسِ  وری را افزایش میبهره

ارید. مؤلفةِ شمارشِ  توانید در مسیرِ اقداماتِ مهم قرار بگیرید و هر بار، یک قدمِ کوچک بردناامنی و تردید، می

کند، کُورتِکس، جلویِ پیشانی را فعال خواهد  ، الگویِ رفتاریِ معمولیِ شما را مختل می"ثانیه  5قانون  "معکوسِ

کند. دوباره در آن چهارچوب زمانی،  کرد و ذهنِ شما را از هرگونه نگرانی و ترسِ ناتوان کننده منحرف می

 کند.  تسلیم شدن در برابرِ احساساتِ بیهوده جلوگیری می کنترل اوضاع را به دستِ شما داده و از

 

 

 



12 
 

 ثانیه برای »شجاعت«   5
 

  »شجاعت« و اهمیتِ   مفهومِ  ، به واشکافیِ"ثانیه  5قانون  "، پس از ارائه اصول  کتاب  به بعد   2رابینز، از بخش  

تواند منجر  رفتار شما، میکند که تغییر ذهن و  ای و شخصی پرداخته و بیان میآن برای تغییر اجتماعی، حرفه

تمام جنبه تغییرِ  از اشخاصِ مشهورِ برندهِ جایزه نوبل، نظیرِ  به  او به مجموعه حکایاتی  هایِ زندگیتان شود. 

 Malalaزی )کند که عبارتند از »ملاله یوسفرهبران جامعه مدنی، سیاستمداران و سایر رهبران استناد می

Yousafzai ( جیبُوهِ  لیما   ،)Leymah Gbowee( لاما  دالایی   ،)Dalai Lama  چی سو  سان  آنگ   ،)

(Aung San Suu Kyi( نلسون ماندلا  ،)Nelson Mandela ( ِالی ویزل  ،)Elie Wiesel  وینستُون ،)

(،  Helen Keller(، محمدعلی، هلِِن کِلِر )Rosa Parks(، رزُا پارکس )Winston Churchillچِرچیل )

( شَکلِتُون  ارِنِست  دکتر مارتین لوتر کینگ جونیور  و    (Galileo(، گالیله ) Sir Ernest Shackletonسِر 

(Dr. Martin Luther King Jr.  .) 

شوند، رابینز  ماندنیِ تاریخ محسوب می یادهای ثبت شدة شجاعت، در لحظاتِ بهها، نمونهکه همه آندرحالی

افرادِ معموکند که شجاعت، در تمامِ موقعیتاظهار می لی و غیرمعمولی، ضروری است: »زندگیِ  هایِ روزانهِ 

روزمره، سرشار از لحظاتِ ترسناک، نامطمئن، تردیدآمیز و سخت است. مقابله با چنین لحظاتی، و هموار کردنِ  

 مسیرِ فرصت، جادو و شادی در زندگی، نیازمندِ شجاعتِ بسیاری است.«  

شود که دستاوردهایِ  لوتر کینگ جونیور، یادآور می او با مثال زدن افرادی مانند رزُا پارکس و دکتر مارتین  

بینی نشده بود و آن را از قبل، با دقت  ها، با یک لحظه اقدامِ شجاعانه آغاز شد، اقدامی که پیشتاریخیِ آن

ها، به جای  العاده مهمی رخ داده بود و آنریزی نکرده بودند. بلکه، شرایطِ اضطراریِ فوقبررسی یا کاملاً برنامه

موقعیتش  با شجاعت در چنین  به خود،  بیان میک کردن  رابینز  کردند.  نیز  هایی عمل  او خودش  که  کند 

فرصت  از  و سالبسیاری  بود؛ خیالاتی نظیر: »منتظرِ زمانِ  ها  داده  بیهوده هدر  با خیالاتی  را  هایِ زندگیش 

نقص ت در ارائه  کار کامل و بیمناسب بودن، منتظر اطمینان یافتن  از تصمیم خود بودن، منتظر ارائه مهار
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بودن تا بعدا اقدام کند«. او از این مکانیسم دفاعی  برای محافظت از خود در برابرِ طرد شدن، قضاوتِ منفی و  

کند که این انحراف، نه تنها به علت ترس از پیامد  کرد. او اظهار میاحتمالِ ناراحت کردن نزدیکان استفاده می

ها، به علت ترسی که از امتحان نظر رسیدن(، بلکه به این دلیل بود که »انسان  )طرد شدن، شکست، بد به 

 شوند«.  های جدید دارند، پنهان میکردن روش

تراشی و توجیه برای عمل نکردن دست بردارند. او  کوشد خوانندگان خود را تشویق کند که از بهانه رابینز می

ر شهامت شروع کردن را دارید، شهامتِ موفق شدن را نیز خواهید  دهد که »اگها انگیزه می با این وعده، به آن

داشت«. به نظر او بهتر است به جای صرفاً اندیشیدن در مورد احتمالِ کاری، برای انجامِ آن قدمی برداشته و  

ت  کند: کبریاقدام کنید. او برای نشان دادن قدرتِ عمل کردن، به چندین اختراع و نوآوریِ اتفاقی استناد می

( یا بستِ قلاب توسط جرج دو مِسترال  Velcro، ولِکرُو )1826( در سال John Walkerتوسط جان واکِر )

 (George de Mestral  در سال )ایت    ، پسُت1941 ( نُتPost-It Note یا کاغذ یادداشتِ چسب )  دار توسط

سطِ دستیار مدیری به نامِ  ( تو Frappuccino، نوشیدنی فراپاچینُو )1974( در سال  Art Fryآرت فِرای )

. او همچنین با استناد به  1992( در تابستان داغ  Santa Monica Starbucksسانتا مونیکا اِستارباکس )

(،  Rovioشود که فرد، باید بر چندین شکست غلبه کند تا به موفقیت دست یابد: »رُوییُو )حقایق زیر متذکر می 

( را به دنیا معرفی کند،  Angry Birdsانست پرندگان خشمگین )بازی ناموفق، بالاخره تو  51پس از ارائة  

( پیش از اجرایِ نخستین نقشِ  Avengersجویان( )( هنرپیشه اَونِجِرز )انتقامMark Ruffaloمارک روفالُو )

(، پیش از اختراعِ جاروبرقیِ دایسون، James Dysonبار آزمون هنرپیشگی داد، جیمز دایسُون )  600خود،  

ها  تا از آن  100هزار اثری هنری خلق کرد و در نهایت،    50نه ساخت و پیکاسو در تمام عمر خود،  نمو  5127

افتادن ِکسب   به تاخیر  باعث  ادامه دهید، فقط  اگر به صبر کردن  بنابراین،  را کسب کردند«.  عنوان شاهکار 

 موفقیت در زندگی خود خواهید شد.  

کند و بر این موضوع اصرار دارد که انجامِ اقداماتِ  کننده، به همه خدمت می رابینز، به عنوان رهبر و تشویق  

ای”، تردید و دودلی را در طی زمان از بین برده، و مسیرِ موفقیت و ثانیه  5شجاعانةِ روزمره، با کمک “قانون  

 ایجاد تحول در زندگی را هموار خواهد کرد.  
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ای خودداری از فشردن دکمه چُرت ساعت به هنگام صبحگاهان،  از ثانیه” بر  5او، علاوه بر استفادة از “قانون  

گفته بود دچار    اوهمین قانون استفاده کرد تا پرسش مهمی را از پشت تلفن از پدر خود بپرسد. پدرش به  

شده  و قرار است، پیش از کشنده شدن ِ بیماری، برای برداشتن آن، عملِ جراحیِ مغزِ باز انجام دهد.    1آنوریسم 

از “قانون  س  را ناتوان کند،  از دست دادنِ پدرش، خود  اثر ترس و اضطرابِ  اینکه در  ثانیه”    5پس، به جای 

 استفاده کرد تا پرسش احساسی ِسختی را از او بپرسد و موفق شد ارتباط عاطفی عمیقی با او برقرار کند.  

بخش نمونهتا  کتاب،  انتهایی  میهای  نشان  که  دارد  وجود  بسیاری  با دهایِ  مقابله  برای  افراد  چگونه  هند 

اند؛ تصمیماتی نظیرِ پیوستن به  ثانیه” استفاده کرده  5تصمیماتِ عاطفی و دردناکِ شخصی خود، از “قانون  

ها انزوایِ عاطفی، اداره کردنِ زندگی هنگام از دست دادن شغل  عالی که سابق بر   خود پس از سالخانوادهِ

شغل  از  دادن  استعفا  داشتند،  کسباین  شروعِ  نامناسب،  رشتهِ  ی  انتخابِ  خارجی،  کشوری  در  وکاری جدید 

ارتباط دوباره با پدری سرد و جدی یا کمک به مادرِ بهترین   تحصیلیِ متفاوت و دنبال کردنِ آن، برقراریِ 

ارد که  ثانیه” نیز وجود د  5های معمولی بسیاری از “قانون  دوستتان )که اخیراً از دنیا رفته است(. البته نمونه

هایِ زندگیِ روزمره، به شما کمک کنند؛ نظیرِ شرکت در سخنرانیِ عمومی، پرواز  توانند در مقابله با چالشمی

ها مورد تحسین و احترام  برانگیز، صحبت کردن با مدیرعاملی که مدتوگو یا مناظرة چالشبا هواپیما، یک گفت

شرکت کردن در فرصت است،  بوده  اهایِ شبکهشما  و  به ای  بیشتر  کار  جراهایِ  شروع  عنوانِ یک هنرپیشه، 

 سالگی.  44نام در دانشگاه در سن ای پر از شور و هیجان یا ثبت عکاسی به عنوان سرگرمی

دهد، اما در چارچوبِ یک  هرچند، کتاب، تعداد زیادی حکایت و شواهدِ شخصی از رابینز و طرفدارانش ارائه می

هایِ مشهورِ خودیاری نظیر »هفت عادت  ست. این کتاب، با سایرِ کتابسیاحت یا روایتِ کلی مرتب نشده ا

ای از مراحل پیوسته را برای «، کاملاً فرق دارد و مجموعه3گمنام  معتادین قدم در برنامه    12« و »2مؤثر  افراد

 ر ببرد.  ثانیه” را بکا 5تواند شخصاً تصمیم بگیرد که چگونه “قانون  دهد. خواننده میخوانندگان شرح نمی

 
 .در اثر ضعف دیواره سرخرگ سرخرگ  زدگی دیواره یک عبارت است از بزرگ شدن یا بیرون( aneurism. بیماری آنوریسم )1

2 The 7 Habits of Highly Effective People 
3 The 12 Steps in The Alcoholics Anonymous Program 
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کننده هستند و درک ِمحسوسی در اختیار شما قرار  هایِ به اشتراک گذاشته شده، روشنگر و دلگرمداستان

توانند از کاربرد  هایِ مختلفِ زندگیتان )کار، روابط، سلامتی، عشق و غیره( می دهند که بدانید چگونه جنبهمی

هایِ مختلفِ زندگی را، به صورتِ یک فلسفةِ واحد و  زمینهکوشد این مند شوند. رابینز میثانیه” بهره 5“قانون 

تواند  همه جانبه، به یکدیگر پیوند دهد. هدف او، ثابت کردنِ این نکته است که چگونه یک »ترفند« ِساده، می

وجود  ها بهدهیم، شخصیتی که از مجموع این عادتهایی را که در طی زمان شکل میاقداماتِ روزانة ما، عادت

 آید و خطِ سیرِ برنامة آن شخصیت را تغییر دهد.  می
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 ثانیه  5قانون    کتاب  اطلاعات بیشتر در مورد
 

  2017ثانیه: زندگی، کار و اعتماد به نفسِ خود را هر روز با شجاعت متحول کنید«، در فوریه  5کتاب »قانون 

به موانعِ ذهنی است که حد فاصل ِمیانِ پذیرشِ شعارِ جهانیِ   شرکت  منتشر شده و هدف اصلی آن، توجه 

انجام دادن آن کار« وجود دارد. لاز انجام بده« و »واقعاً  م نیست که »آن کار« چیز بخصوصی  نایک: »فقط 

تواند برای دستیابی به هر نوع هدفی، نظیر: تناسب اندام، روابط عاطفی،  باشد، ابزارِ فراشناختیِ سادة رابینز، می 

 ای، اهدافِ هنری یا خلاقانه و غیره، بکار رود.  حرفه

جه شدن با سکون، تنبلی یا اصرار  آوری ساده است؛ هنگامِ موااین استراتژی، به دور از منطق و به طرز شگفت

انجام آن ندارید(،   انجام دهید، )اما تمایل و شوق بخصوصی برای  انداختنِ هر کاری که باید  برای به تعویق 

( اقدام کنید. این استراتژی ذهنی، اساساً کاتالیزوری است که  1-2-3-4- 5سادگی پس از شمارش معکوس )به

کنندة نگرانی غلبه  ها، عدم اطمینان و حملاتِ ناتوانزایش یافته و بر ترسنفس شما افشود اعتمادبه باعث می

طور که خودِ  رود. در عصرِ اشباعِ اطلاعات، همانعلاوه، پادزهری برای هرگونه تعویق و تردید بشمار میکنید؛ به

سی موفق است که  کند: »کلید موفقیت این نیست که بدانید چه کاری را انجام دهید، بلکه ک رابینز بیان می

 بداند چگونه خود را وادار به انجام کار کند«.  

ساده استراتژیِ  چنین  چگونه  که  مسئله  این  دادنِ  شرح  برای  میرابینز،  جزئیات  ای  شود،  واقع  مؤثر  تواند 

گذارد. با این حال، بخش وسیعی  هایِ روانشناختی و علوم اعصاب را در بخشی از کتاب به اشتراک میپژوهش

های مستقیم توئیتری،  پردازد. این مسئله در سراسر کتاب، با تصاویری از پیامکتاب، به اثباتِ این موضوع میاز  

ایمیلی، نظرات فیسبوکی و پیامگفت از غریبهوگوهای  اثبات میهایی  افرادی که “قانون  ها  را   5شود؛  ثانیه” 

اند.  مت، روابط و شادی عمومی خود را بهبود بخشیدهبرای انجامِ اقداماتِ ناممکن بکار برده و زندگی، حرفه، سلا

نگاری یا علمی،  ای است. سرانجام به جای نقلِ اطلاعات به شیوهِ روزنامه شیوة نگارش او، مستقیم و محاوره
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وریِ  رسانی کرده و به شما کمک کند تا با انرژی و بهرههدف او این است که به عنوانِ یک مربی و رهبر خدمت 

 در راستایِ اهدافِ زندگیِ خود کار کنید.  بیشتری، 
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 درباره نویسنده 
 

( و دانشکده حقوق کالج بوستون است و برای اینکه  Dartmouthالتحصیلِ کالج دارتموث )مل رابینز، فارغ

ای چندوجهی فعالیت کند، از شغل خود به عنوان وکیل مدافع جنایی بتواند به عنوان گویندة رادیو، در حرفه

برانگیز، مربی انگیزشی، مفسر برجسته، ویراستار  داد. همچنین، به عنوان نویسنده و سخنرانی تحسین  استعفا

( موفقیت  مجله  نمایشSUCCESSهمکارِ  میزبانِ  شبکه(،  برای  جایزه  برندهِ  اِیهایِ  فاکس،  انَدای های 

(A&E( مِدیاگُروپ  کاکس   ،)Cox Media Groupسی و  )ان(  بینCNNان  سطح  در  شناخته  ال(  ملل 

های جِهانی نظیر  های انگیزشی شهرت دارد و مشوق کارمندانِ شرکتشود. بیش از همه، رابینز به سخنرانیمی

)جانسون ایJohnson & Johnsonاندجانسون  )جی(،  )AG Edwardsاِدواردز  اِسترنز  بییِر   ،)Bear 

Stearns( و پارتنِرز هلِثکِیر )Partners Healthcare  تا موجبِ تغییراتِ ذهنیِ بسیار مهمی به  ( بوده است

او با عنوان »چگونه از    2011( سال  TEDxای شود. سخنرانی تِدِکس )منظورِ افزایشِ رشدِ شخصی و حرفه

وکار  ، یک کتاب کسب2011میلیون بازدید داشته است. در سال    11«، بیش از  1فریب دادن خود دست بکشید

وری منتشر کرد که بسیار پرفروش بوده و سرانجام به چهار  ورد مغز و بهره«، در م2با عنوان »دیگر نگو خوبی 

 Christopherعلاوه، او مادرِ سه فرزند و همسرِ کارآفرینِ دیگری به نام کریستوفر رابینز )زبان ترجمه شد. به

Robbinsیکی از مؤسسین پیتزا استُون ،) ( هِرثStone Hearth Pizza  .است ) 

ها میلیون تَن در این وبسایت، مقالات  یابد و دهرابینز به عنوان نویسنده به سایت سی اِن اِن گسترش میحرفة  

اند. از طرف دیگر، شغل او به عنوانِ یک شخصیت تِلویزیونی نیز به حضور تحتِ عنوانِ معتبر او را مطالعه کرده

(،  Oprah( و اُپرا )Dr. Oz(، دکتر آز )Dr. Philل )هایِ دکتر فیکارشناسِ انگیزشی و رفتارِ انسانی در برنامه

 Fox( و فاکس نیوز ) Good Morning America(، گُودمُرنینگ آمریکا ) Today Showتودِی شُو )

 
1 "How To Stop Screwing Yourself Over" 
2 "Stop Saying You're Fine" 
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