
 اینترنت: ترک خوی و عادت به اعتیاد
 

 زندگی بازگرداندن شما به برای روزه 30 طرحی

 

 
 مولف:

 ناتان دریسکل

  

 

 مترجم:

 علوی اصیلفاطمه 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 انتشارات آوای نور

 1397 -تهران 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

اینترنت: ترک خوی و عادت به اعتیاد  

زندگی بازگرداندن شما به برای روزه 30 طرحی  

ناتان دریسکل مولف:  

فاطمه علوی اصیل مترجم:  

 ناشر: انتشارات آوای نور

آرا: منیرالسادات حسینیصفحه  

  1397اول:  چاپ

جلد 2000تیراژ:   

978-600-309-419-2شابك:   

99پلاك –خیابان شهیدوحید نظری -فروردین12خیابان –انقلاب -تهران  

  66480882/ نمابر:  66967355 – 6تلفن: 

09128927133تلفن مرکز پخش:   

تومان 19500 قیمت                            .است محفوظ مترجمکلیه حقوق برای   



 

 

 

 

 

 

 

  

 Driskell, Nathan دریسکل، ناتان : سرشناسه

روزه برای بازگرداندن شما به زندگی/ مولف ناتان  30ترك خوی و عادت: طرحی اعتیاد به اینترنت:  : عنوان و نام پدیدآور 

 اصیل. مترجم فاطمه علوی  دریسکل؛

  .1397 ، تهران : آوای نور : مشخصات نشر 

  .ص160  : مشخصات ظاهری 

 978-600-309-419-2 : شابك 

 فیپا : وضعیت فهرست نویسی 

 Internet addiction: kicking. ...: اصلی عنوان  : یادداشت 

 پیشگیری --اعتیاد  --اینترنت  : موضوع 

 Internet addiction -- Prevention : موضوع 

 اعتیاد --اینترنت  : موضوع 

 Internet addiction : موضوع 

 درمان --اعتیاد  --اینترنت  : موضوع 

 Internet addiction -- Treatment : موضوع 

 شناسی های روان جنبه --اعتیاد  --اینترنت  : موضوع 

 Internet addiction -- Psychological aspects : موضوع 

 مترجم ،   - 1358 علوی اصیل، فاطمه،  : شناسه افزوده 

 : رده بندی کنگره 
HM10171397 6 فلا4د 

 302/231 : رده بندی دیویی 

  5352766 : کتابشناسی ملیشماره  

 



 فهرست مطالب

 

 9  ............................................................................................................... نیآغاز سخن

 10  ................................................................. نترنتیا به ادیاعت یدرمان یها روش انواع

 13  ......................................................................................................................... مقدمه

 .Error! Bookmark not defined  .................................................................  ی    آگاه   و    رت ی  بص  :    اول     بخش

 .Error! Bookmark not defined  ..................................................................  ی   ساز       آماده   و    رش ی  پذ  :    اول     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...............................................................  د؟ ی   هست   ی  کس    چه     شما  :    دوم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ......................................................................................    قوت      نقاط  :    سوم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...................................................................       هدفتان        داکردن ی پ  :      چهارم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...............................................................    شما    اد ی   اعت   ی     امدها ی پ  :     پنجم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..................................    تال ی ج ی د   ل ی   وسا    به     شما    اد ی   اعت   ی    ردپا  :    ششم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..........    تال ی ج ی د   ل ی   وسا    به     شما    اد ی   اعت   ی    ردپا  :     هشتم   و      هفتم   ی     روزها

 .Error! Bookmark not defined  .....................................    تال ی ج ی د   ل ی   وسا    به     شما    اد ی   اعت   ی    ردپا  :    نهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ....................................................................   ها ی     ازمند ی ن  :      ازدهم ی   و     دهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  .......................................................................................     روابط  :        دوازدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  .................................................     سالم   ی ا        مقابله   ی  ها       مهارت  :     زدهم ی س     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..............................................................................       عملکرد  :    دوم     بخش

 .Error! Bookmark not defined  ...........................................................    شما   ی      روزانه      خواب  :        چهاردهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..........................................    شما   ی      روزانه       اهداف   و    ها     صبح  :        پانزدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  .......................................................    شما   ی  ها  شب   ی      برنامه  :        شانزدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...............................................  (   اول     بخش )   ی      اجتماع       تعامل  :      هفدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  .............................  (   اول      قسمت )   ی     دسترس      کردن       محدود  :      هجدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..........................................................................        استراحت     روز  :       نوزدهم     روز

 .Error! Bookmark not defined  .................................  (   دوم     بخش )   ی     دسترس      کردن       محدود  :    ستم ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...............................................................  ی س ی  نو       خاطره  :   کم ی   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined    روز    در      ساعت   2    ن، ی   آنلا   ی     دسترس      زمان           محدودکردن  :    دوم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ....................  (   سوم     بخش )   ی     دسترس      کردن       محدود  :    سوم   و    ست ی ب     روز



 .Error! Bookmark not defined  .........................  (   اول      قسمت )      خودکار   ی   منف       افکار  :      چهارم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ..........................  (   دوم      قسمت ) ی   منف        خودکار       افکار  :     پنجم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ................  (     چهارم     بخش ) ی     دسترس      کردن       محدود  :    ششم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ...................................  (   دوم     بخش ) ی      اجتماع       تعامل  :     هفتم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  .............................................................................        استمرار  :    سوم     بخش

 .Error! Bookmark not defined  ................................    شما    یی   نها        روزمره   ی      برنامه  :     هشتم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  ............................................   د؟ ی ا      آموخته   ی ز ی چ    چه  :    نهم   و    ست ی ب     روز

 .Error! Bookmark not defined  .......................................................    شما     نده ی آ   ی   برا   ی     اهداف  :   ام ی س     روز

 .Error! Bookmark not defined  .....................................................................................................      منابع

 

 

 

 

 

 

 

 

  



تقدیم به منجی عالم 

 بشریت حضرت مهدی )عج(

 

تقديم به پيشگاه آن انقلابگر بزرگي كه انتظار قيام شكوهمندش، خود قيامي است كه 

 .كشاندباطل و باطل مداران را با سفير خشم منتظران به نابودي مي

 آن امام بزرگواري كه با ظهور پيروزمندش، رسالت ناتمام تمامي انبياء و اولياء را

 كامل خواهد فرمود؛

 هدايتگري كه قلب عالم امكان است و فرزندآن وجود هدايت يافته و 

 «ياسين»و « طه»

 .كننداند و زندگي ميو تقديم به تمام آنان كه با انتظار دولت كريمه او زنده

 

 

 

 

 

 

 



 آدمها

 ميزنند. ها كوچه به شوند مي كه خسته هايشان برنفس ديوارها ازهجوم آدمها

 فراموش را خودشان تا كند سرگرم را آنها كه هست ايتازه حرف هميشه كوچه در آخر

 بينند. مي ديوارها سويآن در را روياهايشان همه تعبير آدمها كنند.

 كنند.مي دعوت ماندن به هميشه كه ديوارها . . . ديوارها.

 اي. ديده را آسمان  وآبي ايگشته را دنيا

 اي.زده چنگ ايدستگيره هر به و ايبرده پناه دري هر به

 داري. دوست را ديواربي دنياي اي.رفته بالا ديواري هر از و ايشكسته را ها آينه همه

 خواهد. مي شجاعت وجودمان ديوارهاي و مرزها با شدن روبرو و ماندن اما

 .تاريكي تنهايي، ديوارها،

 تكيه تاريكي آورند. هراس آورند،مي بر سر فكرمان از تنهايي و تاريكي هنگام به كه اشباحي

 ها ناشناخته با را ما و گيردمي ما از ايم،كرده خو آن به و شناسيممي كه را چهآن را، همانگا

 داريم. واهمه تاريكي در ايستادن از كه است همين براي كند.مي روبرو

 .كنيممي فرار و كنيممي وحشت تنهايي از

 جستجوي در آري، ديگر. وابستگي به رسيدن و دلبستگي مرز از عبور تا كنيممي فرار

 .شدن آواره رهايي،

  وابستگي. و فرار و سرگشتگي هميشگي و تكراري داستان آدمها؛ ما حكايت است اين و
 

 

 

 

 



 

 نیآغاز سخن

 

 

 

    از      آن      باا          مارتبط          مساال     و        سایبری       شناسی    روان    با       مرتبط      ِ علمیِ         تالیفات        بدنه     رشد      شاهد        امروزه

           اساتفاده       باه     که     است       تكانه       کنترل       اختلال      نوعی         اینترنت    به        اعتیاد        هستیم.         اینترنت    به        اعتیاد      جمله

       تأثیر     تحت    را     فرد         اجتماعی     های      فعالیت      سایر    که      نحوی    به      شود،  می      اطلاق         اینترنت    از    حد    از     بیش

            اجتمااعی،           علماای،           شااللی،           مختلاا          هااای        حااوزه     در    او           عملكاارد        افات     به   و     دهد  می      قرار

    در       روابط         انگاشتن        نادیده       باعاث     کاه       جاایی    تا      شود،  می      منجر            روانشناختی   و         اقتصادی           خانوادگی،

        شاام        کاه      است   هد    گستر    ای    سازه          اینترنت،    به        اعتیاد   .   شود  می         خانواده   و        دوستان    با   و       واقعی       دنیای

    از          افراطای            اساتفاده             اعتیاادی،         دانلود     مث          اینترنت    از         اعتیادی         استفاده       اشكال      سایر   و          اینترنتی      بازی

      کاه          ایان         وجاود       باا         شاود.   می         اعتیادی       آنلاین      خرید   و         اجتماعی     های    شبكه    به       مربوط     های    سایت

      نوع،      مورد    در     اما       کنند،    می        درمانی     خود         اینترنت    به       معتاد       افراد      اغلب    که     است     این    از      حاکی       شواهد

   و        محققان     دست    در       اندکی       مطالب          متاسفانه      کنند    می      سازی       پیاده         مراجعان    که      هایی     روش    یا        کارایی

      باا         متعددی     های     پژوهش   ،  شد      مطرح         اینترنت    به        اعتیاد       اختلال    که   ی    زمان    از       دارد.      وجود           درمانگران

     های   روش   ،       اثربخشی       میزان       بررسی       منظور    به    ها     پژوهش      برخی      است.     شده       انجام     آن،       درمان     هدف

       نیاز       هاا      پژوهش      بعضی   و         پرداخته       مختل          داروهای            تأثیرگذاری        آزمایش    به      برخی         درمانی،   ن   روا

       زیار       جدول     ست. ا       نموده       معرفی    را         اینترنت    به        اعتیاد       درمان    در      مؤثر        بالقوه           رویكردهای    یا        داروها

      باه         درمانی     های   روش     این    که      داشت      توجه      باید       البته   .   است        درمانی     های   روش     این    از      برخی      شام 

   و       عاام      طور    به        اعتیاد       درمان      برای            استانداردی     هیچ        تاکنون     اما      شوند  می         استفاده     نیز        ترکیبی      صورت

     است.      نشده       اراله     خاص     طور    به         اینترنت    به        اعتیاد
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        اینترنت    به        اعتیاد   ی   مان ر د     های    وش ر    اع و ن ا

 
 

  (    3102 )      یونگ       رفتاری  -      شناختی       درمان
  (    3102 )       همكاران   و            مالگورزاتا

  (    3102 )       همكاران   و  0    پارک      مجازی        درمانی       اقعیت و    مان ر د     وان ر

  (    3102 )         همكاران   و  3   لیو         خانوادگی     چند       گروهی       درمان 

  (    3102 )       همكاران   و            مالگورزاتا        افسردگی    ضد         داروهای 
  2           اسیتالوپرام  - 
  2         بوپروپیون  - 

           روانپریشی    ضد         داروهای
  2      نزاپین لا ُ اُ  -  ی   مان ر د   و ر  دا
  2        کوتیاپین  - 
  7       اپیولید   ی        گیرنده     های            آنتاگونیست 
  8     روانی      محرک         داروهای 

            آنتاگونیست       عنوان    به  9       ممانتین
  01        گلوتامات 

        همكاران   و            مالگورزاتا    صرع    ضد         داروهای 
  (    3102 ) 00        والپروات  - 
  03           کاربامازپین  - 
  02        موتریژین لا  -  ه و    بالق      وهای ر  دا
        گیرنده    دو      گروه            آگونیستهای 
  02           متابوتروپیک 

    ملز       تحریک     های     روش      وشهای ر      سایر
-  rTMS 
-  tDCS 

       زولینو         تروژاک،
  (    3102 )      آچاب   و       درمانی        بالقوه
  

                                                           
1
  Park, S. Y. 

2
  Liu, Q. 

3
  Escitalopram 

4
  Bupropion 

5
  Olanzapine 

6
  Quetiapine 

7
  Opioid receptor antagonists 

8
  Psychostimulants 

9
  Memantine 

10
  Glutamate antagonists 

11
  Valproate 

12
  Carbamazepine 

13
  Lamotrigine 

14
  group II metabotropic receptor agonists 
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    ای      ویاژه           اولویات    و     ملی       دغدغه    به       تبدی          اینترنت    به        اعتیاد        امروزه     است      مسلم      آنچه  

         شناسای       روان        حاوزه     در      فعال        محققان     رصد       هنگام    ما      است.     شده         گوناگون         کشورهای    در

        نفای       کتب    با        کشورها      سایر    در         اینترنت    به        اعتیاد        درمانی     های      پروتك        بررسی   و        سایبری

    از       غنای           محتاوای     که      شدیم       مواجه        سایبری       شناسی    روان         درمانگر   و      محقق        دریسك        ناتان

           درماانی،           برناماه         جامعیت    که     این       مهمتر   و     داد  می       اراله    ما    به      نف ،      تازه        درمانی      حوزه     این

   و      هاا        پاژوهش          آخارین     در       شاده         مطارح        هاای           اساتراتژی         پوشاش    و      بودن      محور       تكلی 

      باه           مجموعاه        ایان       دادن        قارار         اختیار    در    با    که      داشت     این    بر    را    ما      کتاب     این    در         تحقیقات

          درماانی        هاای         پروتكا        سازی      بومی   و       رسانی     روز    به      شاهد          فرهیخته،   و        ارجمند        محققین

          قابلیات         کتااب        ایان       کاه        ایان      ضمن        باشیم،      حوزه     این    در         عزیزمان      کشور        محققین      توسط

          ساروران         کلیاه     از       انتها    در        نماید.  می       فراهم    را      سطحی    هر    در         مخاطبین      سایر      برای         استفاده

       تایم       باه       کاه        آیاد   می     عم     به      دعوت       هستند     مند      علاقه        درمانی      حوزه     این    به    که         ارجمندی

      شوند.      ملحق        سایبری           روانشناسی        درمانی
  f.alavi@cfu.ac.ir  

 1397 شهریورماه
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 مقدمه
 

       ایان        چارا    ؛       اینكاه     آن   و      دارم     شما    از       سوالی        آینده،     روز    سی    طی      بودن    هم    با       مرحله      شروع    از     قب   

       افراد    یا      رلی       تان،        والدین     آیا   .     باشید      صادق   و          بیندازید       نگاهی     خود      پاسخ    به         خوانید؟  می    را      کتاب

      کاه        اناد       گفتاه           دیگاران        چاون        آیاا    ؟       بخوانید    را      کتاب     این    که     اند      خواسته     شما    از       دیگری           تاثیرگذار

  ؟    کنید       تلییر    که     اید    کرده        انتخاب     چرا        اینكه؛     آخر      سوال   و         خوانید؟  می    را      کتاب     این     شما         معتادید

   .  شد   د ی    خواه       مواجه      شكست    با    که        بدانید ،      خوانید  می    را      کتاب     این        دیگران       خواهش    به     بنا     اگر  

        کتااب    و      کرده       دنبال    را      کتاب     این    در     شده        خواسته   ی  ها      فعالیت   ،    امور      برخی       انجام    با        توانید  می     شما

   ؛    آورد           نخواهیاد       بدست     تان    مشكل   و     خود    از       درستی     درک      صورت     این    در     ولی   .       برسانید       پایان    به    را

  .    داشت        خواهید     کمی        پیشرفت    لی و      کنید  می        مبارزه     خود        اعتیاد    با       البته

      یاا         دوستان         والدین،       همسر،   .   است        واقعیت     اما      رسد،  می     نظر    به     سخت       موضوع     این    که      دانم  می  

        کنیاد   می        انتخاب    که       هستید     شما     این      بلكه   .    کنند       کنترل    را     شما        اعتیاد        توانند   نمی     شما         درمانگر     حتی

         داریاد           پیشارفت         بارای       خوبی      شان      ید،  کن       تلییر        خواهید ب     اگر   .     خورید ب      شكست    یا   د ی  کن       تلییر    که

    .   بود       خواهد         غیرممكن   و       آهسته     تان      پیشرفت      روند   ،      نباشید       تلییر       آماده   ً اً    عمیق     اگر     ولی

      کاه         بدانید     ولی   ،      ندارید   ی    مشكل     لذا       نیست،     آور        اعتیاد         اینترنت    که        بگویید     خود    به     است      ممكن

             اعتیاادآور          ماهیات          زمیناه     در           تحقیقاات          کمباود       دلی     به       البته   .    باشد     آور        اعتیاد       تواند  می      چیزی    هر

   .     کناد   می     عم      کند        مقداری    آن       پذیرش    به      نسبت        شناسان    روان       جامعه   ،         الكترونیک       وسای    و         اینترنت

       نیاز       مان        خاود       کاه            هماانطور    ،    باشد       آورتر        اعتیاد     نیز      الك    و      مخدر      مواد    از       تواند  می     حتی         اینترنت

    ام.  ده  کر       تجربه    را        اعتیاد     نوع     این     بار       اولین      برای

           اینترنات     به       معتاد    یک     شما     مث     هم    من    که     چرا   ؟    ببرم  پی      مطلب     این     صحت    به       توانم  می     طور چ

    را       خاود          زنادگی     از       ساال       شاش    و      هستم     نیز      بازی    به       معتاد    یک   ،    بودن         درمانگر    بر      علاوه   و      هستم

   و         گارفتم         نادیده    را         دوستانم   و         خانواده     مدت     این     طول      تمام    در   و   م ا   ه   کرد       آنلاین      بازی    یک     صرف

      .  ند  شد    من        اعتیاد        قربانی       اینها     همه          انداختم،     خطر    به    را    ام     آینده     حتی

       اماا     م،اه     کارد        تارک     را       خاود          آنلایان    و             کاامپیوتری      های    بازی     پیش    ها   سال    من    که     این      وجود    با

     )از      دیگار         بسیاری   و       آنلاین     های    بازی    آن      تمام    من   .    هستم    ها    بازی       انواع         دوستدار   و      عاشق        همچنان

   .   کنم  می       احساس     خود         انگشتان     نوک    در       هفته،     روز     هفت   و     روز       شبانه      ساعت    32      تمام    در    را       آنها(



   14  سخن آغازین

 

-    مای      ام،      شخصای        کاار    و     کسب       داشتن     ضمن   و     کنم      شروع   ی    زمان    هر    در    را      بازی    هر       توانم  می    من

      باه         قاادر    ، م        والادین       یاا            مساوولین     از      یاک      هیچ   .      برسانم       انجام    به    ای     نتیجه     هیچ      بدون    را   م   کار       توانم

       غاذا         زماان     در      چاه    و       کاار         زماان     در      چاه       روزه    هر    که      هستم    من     این   و        نیستند    من      کردن       متوق 

    .   کنم  می       کنترل    را      خودم   ،     خوردن

        کناد؟      کمک     شما    به       تواند  می       چگونه   و     کند  می     فرد    به       منحصر    را      کتاب     این      چیزی    چه   ،   حال     این    با  

   .     اسات              الكترونیاک    و        باازی     به        اعتیاد       زمینه    در    من      شخصی       تجربه      کتب،      دیگر    با      کتاب     این       تمایز     وجه

   .    دارم          آشانایی         شاوند     مای         ظااهر          اینترنت    به        اعتیاد      کنار    در    که           رفتارهایی   و    ها    دروغ        افكار،    به      نسبت    من

         درماان        تجربه   ،    دارم      تخصص      بازی   و         اینترنت    به        اعتیاد       درمان    در      شخصی     نظر    از       اینكه     ضمن        همچنین

       ایان    .       متخصاص       هام    و         معتااد           دیادگاه     هم   :    هستم      آشنا        دیدگاه    دو    هر    با    من   .    دارم     نیز         اینترنت    به        اعتیاد

       شاما       باه      تان       زندگی       کنترل    در    تا     است     تلاش    در   و      داده       اراله     شما    به    را       موضوع     این     طرف    دو    هر      کتاب

  .   کند     کمک

            تلییراتای          خاواهم     مای      شما    از    من    که     چرا     بود       خواهد     سخت     ربه  تج    یک      مطلب     این     درک       البته

     شما   .    داشت        خواهید    را           الكترونیک    به        دسترسی         محدودیت     شما       کنید.       ایجاد     تان       زندگی    در       اساسی

       دنبال     خود       زندگی       ادامه      برای    که     بود        خواهید     خود        روزمره       زندگی    در      عادی       روالی       ایجاد     حال    در

       چگونه    که          بیاموزید      کرد،        خواهید       ملاقات    را      مردم   و     رفت        خواهید     عام   ء  ملا    به     شما   .   کرد        خواهید

      .     باشید       داشته       تعام         دیگران    با       واقعی      جهان    در

    از      هاا         فعالیات        ایان     که     است     لازم   و     داد        خواهید       انجام    را م          پیشنهادی     های      فعالیت     روز    هر     شما

       دشوار       بسیار      آنها    از      برخی   و      آسان    ها      فعالیت    آن    از      برخی   .    یابد       ادامه      کتاب     این           رهنمودهای      طریق

       فصا        ساه    .       هساتید      کسی    چه     که؛        بدانید     شما    که     است     این      کتاب     این       اهداف    از     یكی   .   بود       خواهد

   و         هساتید    ی     شخصا          چگوناه    ،     انسان    یک       عنوان    به     شما   ؛  که      دارد       تمرکز      نكته     این    بر      کتاب     این     اول

       هادف       تاا        کناد     مای      کمک     شما    به       موضوع     این        دانستن   .    دارد     تان     شخصیت   ر ب        تاثیری    چه           اعتیادتان

           مراجعاان         اغلاب    ، ی       درماان      بعد    در   .    کنید      پیدا   ،   است       حیاتی     تان    برای        اعتیاد    با        مبارزه     رای ب    که    را     خود

    .     هستند       مشابه     های      فعالیت      گونه     این       تاثیر     تحت    من

      باا          کتااب،        ایان       باا        کاار        هنگام    در     کنم  می       توصیه   .   آمد      میان    به         درمانگر         متخصصین    از      صحبت

       شاده  ن         طراحای          درماان       برای          جایگزینی       عنوان    به      کتاب     این    که     چرا        باشید.        ارتباط    در      آنها    از     یكی

   و         هماراه         بایاد       کتاب     این   .   است       حیاتی   و     لازم   ی      فرایند         معتادند    که        افرادی      برای       درمان      بلكه     است
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    از      هایی   بخش      طریق    از    تا     کند     کمک     شما    به       تواند  می    گر     درمان   و     شود         استفاده       درمان      روند      کنار    در

    در           درماانگر        اگار      حتی   .    دهید       انجام    را     شده        خواسته     های      فعالیت        بیشتری       گذاری ر ی  اث ت   ا ب      کتاب     این

        کناد،      درک    را         معتااد       حالات         درمانگر    که       زمانی    تا       باشد،        نداشته   ی    تخصص         اینترنت    به        اعتیاد       درمان

  .   کرد        خواهند   ی   كار  هم        یكدیگر    با      آنها

      خودم    به      اغلب      زیرا   ،   است      شخصی         تاحدودی      کتاب     این    که     شود       احساس     است      ممكن       بارها  

    .   کنم    می       اشاره   م  شو       روبرو    آن    با      باید    که   ی       مبارزات   و

    را          اعتیااد          چگوناه       مان     که        ببینید        توانید  می     چون       هستند     مهم    ها   بخش     این     کنم  می       احساس    من

    را        خاودم         بایاد           منظاور،        ایان         بارای    .  ام    داده         انجاام           اقداماتی    چه    آن        مدیریت      برای   و   م ا ه   کرد       تجربه

  :   کنم       معرفی

       ساال     شش    از     بیش   .    هستم  02      هوستون       منطقه    در         درمانگر    یک   و     است  02      دریسك        ناتان    من     نام  

           اینترنات       باه           اعتیااد          درماان        زمینه    در     ها،    زمان     این      اکثر    در   و      هستم       مشلول   ی  گر     درمان    به    که     است

   ی      طراحا          زمیناه     در   ی  ای ه     تجربه   و   م ا  ده  اا ش      بزرگ        رایانه    با   ی   ااا    کودک    از    من   .    هستم     کار    به       مشلول

   و         عماومی        هاای      بخاش     در   و        اشاته  د         مهاارت           تكنولوژی       زمینه    در   .    دارم     نیز      شبكه    یت    مدیر   و    وب

   و        داناش           همچناان        ولای         کانم،      نمای        کاار         رایانه       زمینه    در      دیگر    كه   این    با   .  ام    کرده     کار     نیز       خصوصی

   ، ر         کاامپیوت     از           اساتفاده     از   و      دارم    مای        نگاه      روز   ه   با     ها        تكنولوژی          جدیدترین    با    را      خویش        اطلاعات

      .   برم  می     لذت         اینترنت    با     کار   و      بازی

-    مای        کننده      خسته    من       اوقات      گاهی    ید   باش      آگاه   .   است        یكدیگر    با       سفرما      شروع      زمان       اکنون    هم

        اکثار    .     اسات          چكیاده    و         کوتااه       هاا    فص       تمام          بنابراین   .     ندارم      زمان      دادن     هدر    به         اعتقادی    من   ،   شوم

         پایاان     به    را     فص     یک        خواندن     شما    که        هنگامی   .   کشد  می     طول       دقیقه    01  تا   2        خواندن      برای    ها   فص 

   و       شاود     مای          انجاام       سریع    ها      فعالیت    از      برخی   .  ید  ده       انجام    را     فص     آن          پیشنهادی        فعالیت     ید، د    رسان

       ایان       باا      کار      ساعت    که       زمانی      شوید       متعهد      باید     شما   .    بكشد     طول      ساعت     چند     است      ممكن      برخی

         باشاید          داشاته          ایماان         خودتان    به   .  ید  ده       انجام      کام     را     شده        خواسته     های      فعالیت     رسد  می     فرا      کتاب

  .    دهید       انجام    را     کار     این        توانید  می    که

      .       استمرار         عملكرد،   ،     آگاهی   و       بصیرت   : م ا ه   کرد       تقسیم     بخش    سه    به    را      کتاب     این    من  

                                                           
15 Nathan Driskell 
16 Houston Cypress 
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      بار           تااثیری       چاه           اعتیااد    و   ؟     کیستی     شما    که     است       موضوع     این    بر   ش     تمرکز   ؛     آگاهی   و       بصیرت

  ؟      خواهید  می    چه     خود       آینده      برای   و   ؟   شته ا  گذ     شما

-    مای       وجود    به     خود        روزانه       زندگی    در    ما ش    که     است          تلییراتی   و         اقدامات      تمام      شام    ؛      عملکرد

  .   تان    تفكر      نحوه       تلییر   و         اینترنت    به    سی    دستر      کردن       محدود       مانند   ،  ید   آور

       شاما     از     شده         درخواست        روزمره     های      فعالیت       اتمام   و       تكمی     با      کتاب      بخش،     این    در   ؛       استمرار

        بلناد    ی       اهاداف        خاود      روی       پایش        هاای      ماه   و       روزها      برای    تا       خواهد    می     شما    از   و   د  رس  می       پایان    به

      .    کنید       تعیین     مدت

     اول.     روز     سوی    به     پیش    پ    ،    کنیم      شروع    هم    با    را   ن     سفرما    تا      دهید       اجازه     حال
 


