
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یک چیز قانون  دفترچه عملی 

 دادن  انجام به …از دانستن



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 2
 

 

 راهنمای استفاده

 

 …این دفترچه برای فکر کردن نیست

 برای »دیدن« و »تصمیم گرفتن« است

 

 

 :قوانین

 ریع ننویس ـــــــس

 اشـادق بـــــــــــص

 حذف کن، نه اضافه

 

 

 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 3
 

 سال دیگه کجایی؟ ۱…یادامه بد یطور ن یاگر هم سؤال: 

 پاسخ )نیم صفحه برای نوشتن(  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 4
 

 س ی را بنو  یکه در حال انجامش هست  یی: همه کارها ن یتمر 

 آزاد )کل صفحه(  ستیل ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 5
 

 بالا: چندتاش واقعاً مهمه؟  ستی ل ن یاز ب

 تی اهمی مهم، ب ،یاتیعلامت بزن:ح  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

  



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 6
 

 اند؟کدام  ،یتا را نگه دار  ۳اگر فقط : الؤس

  سی بنو ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

         



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 7
 

 اگر فقط یکی را نگه دارم، کدام بیشترین اثر را دارد؟ : کلیدی ال ؤس

رگ و مرکزی( ️✍  پاسخ )بز

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 8
 

 چرا انتخاب این »یک چیز« سخت است؟ 

 ترس از دست دادن ☐ 

 ترس از قضاوت  ☐ 

 شک به خود   ☐

 ی شخص  حی توض ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن  نیترمهم  ز،یچهمه ان  یچگونه از م  | 9
 

 که مانع تمرکز تو هستند: ی باور  ۳

 پاسخ   ️✍

1 .-------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

2 .-------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

3 .------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 10

 

 :س یهر باور بنو  یبرا 

 دهد؟ یم  ر ییباور را تغ ن یا نم،یاگر بب یزی چه چ ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 11
 

 مورد را حذف کن  ۵: هیاول ستیاز ل

 :ندهم انجام  را هااین گیرممن تصمیم می بنویس  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 12
 

 :جمله مهم

 کن کامل خواهم،می  را »این« من  خواهم،من همه چیز را نمی  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 13

 

 شروع شود:  طور ن یا دیتو با یفردا 

 ، بنویس:یک چیز من ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 14

 

 :ندهیآ  قه یدق  ۹۰

 : زمان ⏰

 : مکان ��

 :هاتمزاحم حذف ��

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 15

 

 : قهیدق  ۹۰  نیدر ا

 موبایل  ❌ 

 پیام  ❌ 

 چندکارگی ❌ 

 فقط یک چیز  ✔ 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 16

 

 ؟ یداشت  یبعد از انجام: چه حس

 بنویس: ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 17

 

 قبل:پراکنده / شلوغ / خسته 

 :بعد تجربه خودت ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 18

 

 امروز موفق بودم اگر: 

 :بنویس ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 19
 

 را ادامه دهم:   ر یمس ن یاگر ا

 ؟ کنمماه دیگر چه تغییری می ۳ ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

    



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 20

 

 گیرند؟ها تمرکزت را می کدام گفتگوها/آدم 

 لیست کن ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 21
 

 ؟ یی»نه« بگو  دی به کجا با

 سیبنو  یجملات واقع  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 22

 

 :در گفتگوها

 دهم؟ می جواب یا دهمبیشتر گوش می  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 23

 

 :این هفته 

 را حذف کردم؟  یز یچ چه ✔

 شدم؟ قیعم یز یچه چ یرو ✔

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 24

 

 :برگرد به این سؤال اگر گم شدی

 ست؟ ی من چ ز یچ  کی  ️✍

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

--------------------------------------------------

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------

  



  
 قانون یک چیزدفترچه عملی  ◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 25

 

 

 

 

 

 

 

 

 شود کنی ساخته میزندگی تو با آنچه حذف می

 کنینه با آنچه اضافه می 

 


