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  به تعویق انداختن کارها چیست؟: پیشگفتار
  
  
  

  
  

  کاري هستند. اهمالها اهل  همه آدم
اي است که در همه افراد وجـود دارد. حتـی افـرادي کـه در      این وسوسه

اي هسـتند و   مدیریت زمان و استفاده بهینـه از وقـت و انـرژي خـود حرفـه     
بالطبع در این زمینه آگاهی بیشتري نیز دارند، گاهی کارهاي خـود را عقـب   

به تعویق بیاندازیم تا بـه   اشویم که امور خود ر اندازند. ما مدام ترغیب می می
  تري برسیم. کارهاي جذاب

روز  جاي اینکه مثل هره کنیم که ب می راضیمثال، خودمان را   عنوان  به
به باشگاه برویم، روي مبل دراز بکشیم و برنامـه موردعلاقـه خـود را تماشـا     

هاي جلوي خانه که شدیداً نیاز به هـرس دارنـد    اعتنایی به چمن بی کنیم. یا
جاي آن به سینما برویم و فـیلم پرفـروش تـازه اکـران شـده را      ه بتوانیم ب تا

بـه  کنیم با دوستان خـود بیـرون بـرویم     ببینیم. مثال دیگر اینکه انتخاب می
  اینکه براي آزمون پیش رو آماده شویم. جاي

تـوانیم ایـن تمایـل را     مـی  چگونهشود این است که  سؤالی که مطرح می
تـوانیم از تـأثیر آن بـر زنـدگی خـود       مـی  چگونهکاهش دهیم؟ و همچنین، 

  بکاهیم؟
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که  را از بین برد چرا تعللشود میل به  وقت نمی جواب این است که هیچ
تـر اسـت و    ها دوست دارند کـاري کـه آسـان    آن بخشی از وجود ماست. آدم
آورد را دنبال کننـد، حتـی اگـر انجـام چنـین       خوشنودي زودتري به بار می

  شان نباشد. مدت اهداف بلندکاري همگام با 
، ابزاري لازم جهت غلبه بر این تمایل را در اختیارتـان  تعللدرمان کتاب 

  گذارد. می
تعلـل و  اما قبل از اینکه جلوتر برویم، لازم است ابتـدا بـدانیم کـه اصـلاً     

  .نیست، و به همین ترتیب چه چیزي استکاري چه چیزي  اهمال
  

  تعللتعریف 
خـاطر انجـام    شده: به تعویق انداختن کاري بـه  از گذشته چنین تعریف تعلل

تواند بـه معنـاي    دادن کاري دیگر. با این تعریف، انجام دادن کاري دیگر می
  انجام ندادن هیچ کاري نیز باشد.

اتفاقاً  تعللهایی را که در آنها  که موقعیت اما این تعریف کافی نیست چرا
  د.گیر شود را درنظر نمی میکاري معقول و درست محسوب 
ها از سیل  دانید که فروشگاه شب است و می  مثلاً، فکر کنید که پنجشنبه

ن نـدارد کـه بـه خریـد برویـد و      اند. در چنین حالتی امکـا  خریداران پر شده
تر موکول کنید، مگر اینکـه   دهید خرید خود را به روزهاي خلوت می ترجیح

  باشید. نیاز ضروري و فوري به چیزي داشته
اي از پشت گوش انداختن بود؟ به نظر مـن، اگـر بخـواهیم     آیا این نمونه

انگـاري اسـت. ایـن مثـال، در      چنین تعریفی از آن ارائه بدهیم، نـوعی سـاده  
  اي از مدیریت مناسب زمان بود. حقیقت نمونه

با این حساب، تعلل واقعی و زندگی فلج کن چیسـت؟ بسـیاري از مـا بـا     
ایم که تعلل یعنی به تعویق انـداختن کارهـا، پـس     شدهچنین تفکري بزرگ 
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طور که در مثال فروشگاه دیدید، همیشه تنبلی دلیـل   یعنی تنبلی. اما همان
  عقب انداختن کارها نیست.

کنیم: عقب انداختن کـاري کـه    طور تعریف می را این تعللدر این کتاب، 
 ـ   آن احتمالاً تصمیم بهتري بود. مثلاً، رفتن زودترانجام  جـاي  ه بـه باشـگاه ب

جاي رفتن به سینما؛ مطالعه براي ه ها ب تماشاي تلویزیون؛ هرس کردن چمن
  جاي بیرون رفتن با دوستان.ه رو ب آزمون پیش

هـایی   از بین کارها و فرصـت  چگونهدهد که  ، به شما نشان میاین کتاب
کنند تا توجه شما را به خود جلب کنند، بهترین انتخـاب   که با هم رقابت می

نتیجه کارآیی خـود را افـزایش بدهیـد و وقـت خـود را بهتـر        را بکنید و در
  مدیریت کنید.

  
  اهداف بلندمدت درمقابل خوشنودي آنی

یـد کـه عوامـل    ، خواهیـد د کنـیم  مـی  تعلـل  : چرا1 بخشطور که در  همان
زنند. امـا دلیـل اصـلی آن ایـن      متعددي هستند که جرقه عادت تعلل را می

دهیم چون این کار در بـازه   است که انجام یک کار را به کار دیگر ترجیح می
  تر خوشنودي بیشتري به همراه دارد.  زمانی کوتاه

دهیم کارهـایی را انجـام بـدهیم کـه حـس       خلاصه اینکه، ما ترجیح می
کنند، حتی اگر باز هـم بـدانیم کـه انجـام      ي فوري به ما منتقل میخوشنود

واقـع، مـا    تر منفعت بیشتري در آینده نصیبمان خواهد کرد. در کارهاي مهم
دهیم حتـی در مـواقعی کـه دومـی      را به پاداش آتی ترجیح می فعلیپاداش 

  کنیم. طور رفتار می تر باشد نیز همین بیشتر و گسترده
دانـیم بایـد پـول خـود را در صـندوق       کـه مـی   درحـالی  مثال،  عنوان  به

جاي اینکه براي ه خریم. ب گذاري کنیم، ماشین جدید می بازنشستگی سرمایه
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دانیم بایـد   اینکه می گذرانیم. با آزمون آماده بشویم، با دوستان خود وقت می
  کنیم. برنامه موردعلاقه خود را تماشا می مانیم و در خانه میباشگاه برویم، 

متأسفانه هیچ راهی وجود ندارد که بتوان با آن عملکرد ایـن ترجیحـات   
مختـل کـرد. ایـن نـوع     را گزیند  جاي پاداش آتی برمیه که پاداش فعلی را ب

توانیم از این آگاهی استفاده کنیم تا  ترجیح دادن جزو طبیعت ماست. اما می
ترفند آن این خود را براي غلبه بر این میل به تعویق انداختن آموزش دهیم. 

  تر کنیم. یافتنی است که فواید اقدام کردن را براي خود دست
شود چنین کاري کرد استفاده از استراتژي به نـام   هایی که می یکی از راه

کـار درون   راه شکسـت اهمـال   21: 2در بخش است که  پیوند خواسته و نیاز
  پردازیم. با جزئیات کامل به آن می خود

  
  ردنتأثیر عجیب اقدام ک

کننده، مشکل،  مورد پرداختن به کاري که برایتان کسل ترین چالش در بزرگ
. به محض اینکـه شـروع   کنید شروعیا ناخوشایند است، این است که آن را 

 افتد: نگرانی و ترسی که از آن داشتید به به انجام آن بکنید اتفاق عجیبی می
  یابد.   سرعت کاهش می 

مجبور بودیـد کـاري را کـه اصـلاً دوسـت      به آخرین باري فکر کنید که 
هـا، تمیـز کـردن سـرویس      ندارید انجام دهید (مـثلاً، هـرس کـردن چمـن    

بهداشتی، تهیه گزارشی براي رئیستان، و ...). احتمالاً این کار مرتـب جلـوي   
کرد که انجامش دهید؛ هر چه بیشـتر   آمد و به شما گوشزد می چشمتان می

  کردید. شتر احساس معذب بودن میرفتید، بی از انجام آن طفره می
آور را شـروع کردیـد، چـه اتفـاقی افتـاد؟       اما وقتی بالاخره آن کار عذاب

خاطر عذاب وجدان به تعویق  احساس ناراحتی و نگرانی که بیشتر آن هم به
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، وقتی شروع به انجـام  همچنینزیاد ناپدید شد.   احتمال  انداختن آن بود، به
  ید که ادامه دادن آن چقدر آسان شد.آن کردید، حتماً متوجه شد

  از خودم بگویم: یاجازه بدهید مثال
نویسم. اما همیشه هم مشتاق انجام آن نیستم.  می کسب درآمدمن براي 

نوشتن کتاب، یا حتی مطلبی جامع و کامل در وبلاگ، مسـتلزم کـار زیـادي    
  اندازم. کنم که من هم کارها را عقب می است. پس بله، اعتراف می

نویسـم، یعنـی کمتـر از     کلمه اول را مـی  100که  ام که همین ا فهمیدهام
کلمه بعدي  5000، و حتی 2000، 1000نصف صفحه، ادامه دادن و نوشتن 

  شود. تر می راحت
 شود احساس ناراحتی و عذاب وجدانی کـه بـه   پس اقدام کردن باعث می

و نگرانـی از  برود. همچنـین اسـترس    آید، از بین  خاطر تعلل به سراغتان می
شود عزم خود را جذب کنید تا کار را تا  کند و باعث می انجام کار را نابود می

  انتها ادامه دهید.
، تـأثیر منفـی   تعلل چگونهپردازیم که  ین مطلب میدر بخش بعدي، به ا

روي زندگی من گذاشت و وقتی سرانجام به آن غلبه کردم، چه اتفاقی افتاد. 
ین اسـت کـه ممکـن اسـت شـما هـم بـا چنـین         قصدم از بیان این مطلب ا

بخش شما باشـد   تواند الهام هایی مواجه شده باشید، پس این مثال می چالش
  تان ایجاد کنید. تا تغییرات مثبت در زندگی
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  کار همیشگی عنوان اهمال زندگی من به

  
  
  

  
  

کـار   عنـوان فـردي اهمـال    توانید به اي است که می گذشته من بهترین نمونه
فردي که شدیداً درگیر این مسئله بود. من عمـلاً موفـق بـه دریافـت      بیابید. 

  درجه دکتري در این رشته از دانشگاه زندگی شده بودم. 
اي از  گویم قضـاوت کنیـد. حـالا گوشـه     خودتان درباره آنچه در ادامه می

  کنم... ها پیش داشتم، براي شما آشکار می اي که سال زندگی
خـاطر آن جریمـه    به وفرستادم  سال مدارك ثبت ماشینم را دیر می هر

فرستادم؟ چون نوشـتن چـک و چسـباندن تمبـر روي      شدم. چرا دیر می می
شدت براي من سخت و اسباب زحمت بود.   پاکت (قبل از اینترنتی شدن) به

ر اینکه برچسب ثبت پلاك را دریافت نکرده بـودم،  خاط حتی چندین بار، به
  ماشینم را بردند.

هایی بود که کارت ثبت جدید و برچسـب آن را از اداره   بدتر از آن، زمان
ها آنها را روي میز کارم به حال خـود   ثبت پلاك دریافت کرده بودم، ولی ماه

ي مـن  کردم. مسلماً چسباندن برچسب روي پلاك ماشین زحمتی برا رها می
دادم. یادتـان هسـت کـه گفـتم مـن بـه        هم آن را انجام نمی نداشت ولی باز

هاي انتقـال   هاي بیشتر و هزینه کاري مزمن دچار بودم. نتیجه؟ جریمه اهمال
  ماشین به پارکینگ.
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هـاي   بـه همـه بخـش    -کارهاي مهم! –این میل به عقب انداختن کارها 
کـردم. لبـاس    یر پرداخت مـی زندگی من سرایت کرده بود. بیمه ماشینم را د

شستم که چاره اي جز این نداشتم، چون  هایم را اینقدر دیر به دیر می چرك
هـا   هیچ لباس تمیزي براي پوشیدن نمانده بود. روابط اشتباه خود را تا مدت

  دادم. اینکه عملاً تمام شده بودند، همانطور ادامه می از  پس
انجام  90شدم و تا دقیقه  اده میها خیلی دیر آم در دانشگاه، براي آزمون

دانستند که فقط یکی از قـوانین   انداختم. دوستانم می تکالیفم را به تأخیر می
  که تماسشان را جواب بدهم! این است کند فعالتواند من را  اساسی می

بعد از دانشگاه، وارد شرکتی شدم و به همین کارهاي مسخره ادامه دادم. 
انداختم. تا آخرین لحظـه ممکـن بـراي     ه تعویق میهاي مهم را ب انجام پروژه

کردم، نـه از   ها شرکت نمی کردم. در جلسه تحویل گزارش به رئیسم صبر می
گرفتم که جلسه دیگر  روي عمد، بلکه به این دلیل که اینقدر دیر تصمیم می

  گرفتم. کشید، آن را نادیده می شروع شده بود. وقتی کار به اینجا می
کردم، گـیج   ها باز هم در شغلم پیشرفت می این حماقت ودوج از اینکه با

کـردم   شده بودم؛ البته این تعریف و تمجید از شرکتی که براي آن کـار مـی  
کار خودم را شـروع   و  نیست. سرانجام این دنیاي کاري را رها کردم، و کسب

را دور نینداخته بودم و همچنـان بـه ایـن آفـت دچـار       تعللکردم. اما عادت 
انـداختم؛   ها را به تعویق می بودم. مثلاً، تولید محصولات جدید براي مشتري

هـاي   کردم. جستجوي فرصت هاي تبلیغات را به بعد موکول می بررسی هزینه
شـدت آسـیب     کـارم بـه   و  انداختم. نتیجه چه شد؟ کسب جدید را عقب می

  دید.
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  اینکه بالاخره این وضع را سروسامان دادم، چه شد؟ از بعد
کاري خود غلبه کردم (درباره راهکارهـاي آن در   سرانجام به این عادت اهمال

صـحبت خـواهیم کـرد).     درون خودکار  شکست اهمال تاکتیک 21: 2 بخش
  تأثیر آن چیزي کمتر از تغییر زندگی نبود.

  بـه  اعتماد جاي آنها را بامن به استرس و اضطراب کمتري دچار شدم و 
ام تحـت   نهایت احساس کردم کـه زنـدگی   نفس و هدفمند بودن گرفتند. در

  کنترل خودم است.
نظم بیشتر در انجام کارها، توانستم محصـولات بیشـتري تولیـد کـنم،      با

سرانجام  وقتم را بهتر مدیریت کنم، و روابطم را بهبود ببخشم (و به روابط بی
  پایان دهم).

کـه نـه تنهـا کـار      نحوي  سرعت افزایش پیدا کرد به کارآیی من به میزان
را نیـز بـه    مهـم دادم، بلکه کارهاي  بیشتري در مدت زمان کمتري انجام می

تـوجهی بـر اهـداف بلندمـدت مـن       رساندم (کارهایی که تأثیر قابل اتمام می
  داشتند).

سـرك  کـار درونـم گـاهی     کنم. اهمـال  می تعللاین روزها، باز هم گاهی 
ام کـه آن را کنتـرل کـنم،     کند. اما یـاد گرفتـه   کشد و کار خودش را می می

  همین باعث شده تغییر شگرفی در زندگی من حاصل شود.
چـه   تعلـل خـاطر   پـردازیم کـه بـه    در بخش بعدي به ایـن موضـوع مـی   

هـایی را هـم در زنـدگی شخصـی و هـم در زنـدگی کـاري از دسـت          فرصت
  دهید. می
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  در زندگی شخصی و کاري تعللبهاي 
  
  
  

  
  

قطعاً شما نیز علاقه دارید که از وقت خود بهتـر و مـؤثرتر اسـتفاده کنیـد و     
کارآیی خـود را افـزایش دهیـد. بـه همـین علـت اسـت کـه ایـن کتـاب را           

دانید که هر تصمیمی درباره نحوه صرف  خوانید. بدون شک این را نیز می می
  دازید.وقت خود بگیرید، باید بهایش را بپر

مثلاً، بیایید فرض کنیم که شما باید از بین دو کار، یکی را انتخاب کنید 
توانید هر دو را انتخاب کنید، فقط  . نمی2و فعالیت  1تا انجام دهید: فعالیت 

یکی از آنها. در این موقعیت، یک فعالیت بهاي پـرداختن بـه فعالیـت دیگـر     
را نادیده بگیرید، و اگر  2فعالیت بپردازید، باید  1است، یعنی اگر به فعالیت 

  مانید. بازمی 1را انجام دهید از انجام فعالیت  2فعالیت 
هایی که مکمل اهداف شما هستند  در اینجا اهمیت شناسایی کارها و فعالیت

  وقت آنقدر زمان ندارید که همه کار انجام دهید. شود چراکه هیچ آشکار می
کنیم. هـر بـار کـه کـاري را بـه       سی میبرر تعللمورد  حالا این موضوع را در

دهـیم.   اندازیم، انجام یک فعالیت را به فعالیتی دیگـر تـرجیح مـی    تعویق می
بـین   وقـت از  انـدازیم، هـیچ   مشکل اینجاست که آن کارهایی کـه عقـب مـی   

مانند و با گذشت زمان بیشتر و بیشتر نیاز به توجه پیدا  روند. همانجا می نمی
  کنند. می
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کنند تا زمانی که آنها را  طور رشد می  اي اطراف خانه همینه مثلاً، چمن
هرس کنید (یا بدهید کسی دیگر این کار را انجام دهد). آزمون هفتـه بعـد،   

اي در کار نیسـت کـه لغـو     شود، معجزه که براي آن آماده نیستید، برگزار می
  شوند. شود. سرویس بهداشتی و حمام خودشان تمیز نمی

رسیدگی کرد. هرچقدر که آنها را دیرتـر انجـام دهیـد،     باید به این کارها
  شوند. تر می اضطراري

شـود.   پردازید همیشه هم فـوري مشـخص نمـی    می تعللبهایی که براي 
، هرچه که بیشتر موجیخاطر اثر  شود که به آن زمانی آشکار می واقعیبهاي 
هـم  نهایـت   ، درمـوجی شـود. ایـن اثـر     تر می کنید، گسترده کاري می اهمال

  گذارد. زندگی شخصی و هم زندگی کاري شما را تحت تأثیر می
  

  در زندگی شخصی تعللبهاي 
تـان   تواند بر چهار حوزه کاملاً متفاوت زندگی شخصی کاري می اهمالتعلل و 

  تأثیر منفی بگذارد:
 تان روابط. 1

 تان امور مالی. 2

 تان سلامت. 3

 تان رفته  دست هاي از فرصت. 4

  مثال از هرکدام ارائه شده است.در ادامه چند 
  

  تان روابط
ایـد کـه خیلـی از     فرض کنید که شما و همسرتان با هم بحث شدیدي کرده

که بنشـینید و   دانید این مسائل تا زمانی ریخته است. شما می هم مسائل را به
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شوند، که البته کار دشواري اسـت. تعلـل    با هم جدي صحبت کنید حل نمی
  شود. ط باعث افزایش دلخوري و فاصله عاطفی میکردن در این کار، فق

یا فکر کنید که قرار است با دوستانتان یک دورهمی داشـته باشـید، امـا    
خواهید شـرکت کنیـد یـا خیـر. اینطـوري       دهید که می شما خبر قطعی نمی

  با آنها را از دست بدهید. جالبممکن است فرصت صرف وقت 
ی براي خـود و فرزنـدانتان را   یا فرض کنید که خرید بلیت مسابقه ورزش

شدت   تان به شوند و به همین خاطر خانواده ها تمام می اندازید. بلیت عقب می
  شوند. مأیوس می

  
  تان امور مالی

کنید. نتیجه چنـین کـاري    موقع پاس نمی  هاي خود را به فکر کنید که چک
  دهید. چک خود را از دست می  جریمه شدن است. همچنین اعتبار دسته

اندازیـد. سـپس، کـاري     ا تنظیم مالیات را تا آخرین موعد به تعویق میی
موقع تنظیم کنیـد. بـه     شود آنها را به آید که مانع شما می ضروري پیش می

هاي دیرکـرد را   کنید که مجبورید جریمه اي گیر می همین خاطر در مخمصه
  نیز بپردازید.

گذاري کنیـد امـا    خواهید سرمایه را فرض کنید. مثلاً می يموقعیت دیگر
شـود کـه سـرمایه     اندازید. انجام این کار باعـث مـی   این کار را مدام عقب می

زیادي از دست بدهید مخصوصاً اگر در حال حاضر در بخش اشتباهی از بازار 
  اید. گذاري کرده سرمایه

 65یـد، در سـن   طور اگر براي بازنشستگی خـود پـول کنـار نگذار    همین
اي ندارید تا بتوانید با آن بـا خیـال راحـت     بینید که هیچ اندوخته سالگی می

  بازنشسته شوید.
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  تان سلامتی
زند. مـثلاً، وقتـی بیمـار هسـتید، دکتـر       حتی به سلامت نیز آسیب می تعلل

شانس باشید، سیستم ایمنـی بـدنتان    اندازید. اگر خوش رفتن را به تعویق می
کند. اما از طرف دیگر ممکن اسـت ایـن احسـاس     خودش مشکل را حل می

خاطر بیماري خطرناکی باشد که نیاز به رسیدگی پزشکی فـوري   ناخوشی به
. در اینصورت هرچقدر که تعلل بیشتري کنید بـراي اینکـه بـه پزشـک     دارد

  آید. آمیزتري به بار می مراجعه کنید، نتایج فاجعه
گویید که  دهید، به خودتان می مورد ورزش نیز همین کار را انجام می در

شـوید.   کنید، اما به آن متعهد نمـی  زودي برنامه ورزشی روزانه را شروع می به
گذرند بدون آنکه شما در ایـن زمینـه اقـدامی     س از دیگري میها یکی پ ماه

ها، افزایش چربـی بـدن و حتـی     اي جز تحلیل ماهیچه کرده باشید که نتیجه
  .بودضعف عضلات قلبی نخواهد 

فرض کنید که شـما در دهـه چهـارم زنـدگی خـود هسـتید و معاینـات        
در خطـر سـرطان   کار شما را  اندازید. این کولونوسکوپی خود را به تعویق می

کنـد و چنانچـه در مراحـل اولیـه      دهد که به آهستگی رشد می روده قرار می
  تشخیص داده شود درمان آن قطعی است.  

اگر انجام کارهـا را اینقـدر بـه تعویـق بیندازیـد کـه زیـر فشـار دائمـی          
هم تلنبار شده باشید، استرس ناشـی از آن، بـدن،    سررسیدها و کارهاي روي

  دهد.  را تحت تأثیر قرار می ذهن و رفتار شما
  

  رفته  دست هاي از فرصت
دهیم. مثلاً،  هایمان از دست می کاري خاطر اهمال هایی را به روز فرصت ما هر

خواستید در رستورانی شـیک میـز رزرو    آخرین باري را به یاد بیاورید که می
  کنید اما اینقدر صبر کردید که آن را از دست دادید.



 پیشگفتار  23

راي خرید بلیت هواپیما ایـن دسـت و آن دسـت کنیـد     حال شده ب  به تا
هم فقط به این خاطر که قیمت آن ناگهان افـزایش پیـداکرده اسـت؟ یـا      آن

حتی بدتر، اینقدر دیر اقدام کردید که همه پروازها پـر شـدند و بـه همـین     
خاطر مجبور شدید در لیست ذخیره بمانید و امیدوار باشید که کسی لحظـه  

  کند. آخر پروازش را لغو
 تصور کنید که قرار است به تعطیلات بروید اما رزرو اتاق در هتـل مـورد  

کنید که زمان زیادي براي انجام  اندازید. با خود فکر می تان را عقب می علاقه
فهمید کـه   گیرید در کمال ناامیدي می آن دارید، اما وقتی بالاخره تماس می

  اند. هاي هتل رزرو شده تمام اتاق
تان نیاز به تعمیر دارد. یک پیمانکار معتبـر   مثال، سقف خانه  نعنوا  یا به
اش آن روزها کمی کساد شده است، بـراي هزینـه تعمیـر     کاسبی و چون کار

کنیـد و بعـد متوجـه     دهد. اما شما تعلل می سقف تخفیفی عالی پیشنهاد می
شوید که آن پیمانکار پروژه دیگري قبول کـرده و از تخفیـف هـم دیگـر      می

  نیست. خبري
  

  در زندگی شغلی تعللبهاي 
هـاي گونـاگونی آسـیب     به تعویق انداختن کارها، به شغل شما نیـز از راه 

  زند.   می
دار  شوید بـراي یـک شـغل آینـده     مثال، فرض کنید که متوجه می  عنوان  به

کاملاً مناسب هستید و شرایط لازم را دارید، اما اینقدر دیـر رزومـه خـود را    
کنند و شما حتی فرصت مصاحبه  دیگري را استخدام می فرستید که فرد می

  کنید. هم پیدا نمی
فکر کنید که شما فروشنده هستید. اما مدام تماس با مشتریان بـالقوه را بـه   

اندازید با این تصور که فردا یا روزهاي دیگر هم فرصـت داریـد بـا     تأخیر می
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گـذرد و آن   آنها تماس بگیرید بدون اینکه مشـکلی پـیش بیایـد. زمـان مـی     
کنند و دیگر جـذابیتی   هاي شما را فراموش می مشتریان خیلی زود پیشنهاد

کنند، پیشـنهاد   برایشان ندارد. یا حتی بدتر، چون خبري از شما دریافت نمی
شود فروش و حق کمیسـیون   کنند. این کار سبب می رقیب شما را قبول می

  ت بدهید.شما کمتر شود. حتی فرصت ارتقاي شغلی را نیز از دس
مثال دیگر این است که فکر کنید شما مسـئول تهیـه تعـدادي گـزارش     

اندازیـد تـا اینکـه     مهم براي رئیستان هستید. اما مدام این کار را عقـب مـی  
بندي کنید. نتیجه این کـار   عجله آنها را سرهم شوید با لحظه آخر مجبور می

دهیـد یـا    هـاي خـود را دیـر تحویـل مـی      چیزي نیست جز اینکه یا گزارش
 اجتنـاب بودنـد. هـیچ     گذارید که کاملاً قابل اشتباهی در اختیار می  اطلاعات

  یک از این دو پیامد قطعاً تأثیر خوبی بر ارزیابی عملکرد شما نخواهند داشت. 
شـوند.   هاي مربوط به کارهاي روزانه آشـکار مـی   در عادت تعللسرانجام، 

کنند؛ هرچه بیشتر کارها را عقـب   ها میزان کارآیی ما را تعیین می این عادت
تدریج  شود. حتی بدتر، به مان کاسته می بیندازیم، به همان میزان از کارآرایی

مانـده    که کارهاي عقب شود چرا تر می استفاده بهینه از زمان برایمان مشکل
دهنـد کـه درسـت     شوند و اجازه نمی هم جمع می اضافه سررسید آنها روي به

  وقت خود را مدیریت کنیم.
خیلی بیشتر از آن چیزي اسـت   تعللهاي بالا نشان دادند که بهاي  مثال

شود کـه   ی میاعث ایجاد اثر موجشود. این عادت ب که همان لحظه تصور می
  گذارد.  کاري ما تأثیر می به طرز چشمگیري بر زندگی شخصی و

 بخشدهید. در  کاري چه چیزهایی از دست می دانید که با اهمال حالا می
  صحبت خواهیم کرد. تعللطور مفصل درباره درمان  بعدي، به
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  آموزید می تعللدرمان  بخشآنچه در 
  
  
  

  
  

بـه سـه بخـش مجـزا تقسـیم شـده اسـت. ماننـد سـایر           تعللدرمان کتاب 
ام، مطالب هر بخش را با هدف بخصوصی سـازمان   هایی که تألیف کرده کتاب
  ام. داده

ویژه اگر بـا   اصرار دارم که تمام کتاب را از اول تا آخر یک بار بخوانید، به
 بخـش بعضی از مطالب آن آشنایی دارید. به چه دلیل؟ چون مطالبی کـه در  

هستند. بـه همـین ترتیـب،     1 بخشپایه مطالب  شود مرتبط و بر ان میبی 2
  هستند. 2 بخشهاي  پایه توصیه شده، بر 3 بخشهایی که در  توصیه

کنید، این اطمینـان حاصـل    پس وقتی کتاب را از اول تا آخر مطالعه می
  اید. شود که از تمام فصول بیشترین بهره را برده می

عـادتی اسـت کـه شکسـتن آن مشـکل       تعلل اما به یاد داشته باشید که
تري بـه آن اجـازه دهیـد     است. مانند هر عادت دیگري، هرچه مدت طولانی

کنـد. بنـابراین، اگـر در کـل      تر در شما رخنه مـی  باقی بماند، همانقدر عمیق
هـا بـه    کار بوده باشید، شکستن این عادت هفته یا حتی ماه تان اهمال زندگی

  طول خواهد انجامید.
کـارگیري   و بـه ، تعلـل درمـان  ین تفاسیر، پس از خواندن کامل کتاب با ا

در صـورت  "هـاي مختلـف را    ، دوباره بخش2 بخشهاي آن در  تمام تاکتیک
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مطالعه کنید. فقط کافی است که نگاهی به جدول محتویـات بیندازیـد    "نیاز
  هایی که لازم دارید را پیدا کرده و مجدداً بخوانید. تا بخش

 بخـش یـک از سـه    ح کافی داده شد، بیایید ببینیم در هـر حالا که توضی
  گذرد. چه می تعللدرمان کتاب 

  
  بخش اول

به وجود آمـده اسـت.    چرابراي حل یک مسئله لازم است اول از همه بدانیم 
، به همین موضوع دقیق پرداخته است. در این کنیم می تعللبخش اول: چرا 

کـه برخـی از آنهـا قطعـاً جـزو       کـاري،  ترین دلایـل اهمـال   بخش درباره رایج
  هاي افراد هستند، بحث خواهیم کرد. محرك

، به یاد داشته باشید که تنها نیستید. بسیاري از بخش اولهنگام مطالعه 
کننـد.   اند در مورد خود من نیز صدق می شده  دلایلی که در این کتاب عنوان

و  چگونهمرور خواهم گفت که کدام از آن دلایل و توضیح خواهم داد که   به
چرا بر من تأثیر گذاشتند. هدفم این است که به شما کمک کنم تا بـر آنهـا   

  غلبه کنید.
  

  بخش دوم
رود،  سرعت پیش مـی   چند که به ترین بخش کتاب است. هر این بخش، مهم

، کار درون خود کست اهمالش تاکتیک 21: 2بخش اما بسیار جامع است. در 
  آموزید. خود می تعللاي براي مهار عادت  شده هاي اثبات تاکتیک

پردازیم، و دلیـل مـؤثر    صورت جداگانه می ها به یک از این تاکتیک به هر
یـک از ایـن     کنیم. بـه یـاد داشـته باشـید کـه هـیچ       بودن آنها را بررسی می
راهکارها استفاده شوند. بهتـرین   تنهایی و جدا از سایر راهکارها قرار نیست به

  کار ببندید.ه گیرید که همه آنها را با هم ب نتیجه را زمانی می
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  بخش سوم
اوقات مفید هم هسـت. بـه     کاري همیشه بد نیست. درحقیقت، بعضی اهمال

جاي دوري از آن، باید آن را در آغوش ه هایی هستند که ب همین دلیل، زمان
  بگیرید.

به بررسـی نظـر   کند کارها را انجام دهید،  مک میک تعلل: وقتی 3بخش 
پردازد. در این بخـش دربـاره ایـن موضـوع      می فعالکاري  برانگیز اهمال بحث

باعث افزایش تمرکز شما و استفاده  تعللاین نوع  چگونهکنیم که  صحبت می
در شـرایط مناسـب بـه شـما      چگونـه شود، و نیز اینکه  بهتر از وقت خود می

  ها را انجام دهید.کند کار کمک می
  

  مطالب بیشتر
 تعلـل رابطه با غلبه بـر   هایی در ممکن است پس از خواندن این کتاب سؤال

ام  برایتان به وجود بیاید. به همین دلیل بخشی در پایان کتـاب اضـافه کـرده   
کـاري از مـن پرسـیده     که در آن به سؤالاتی که بیشتر از همه درباره اهمـال 

  ام. شده، پرداخته
هسـتند، امـا    3، و 2، 1هاي  بخشبرخی از این سؤالات مرتبط با مطالب 

  اند، سزاوار بررسی هستند. داده چون در شرایط خاصی رخ
  

  تان سوي باقی زندگی برداشتن اولین قدم به
مطالب زیادي هستند که باید در صفحات بعدي به آنها بپـردازیم، امـا قـول    

ها را هرچه  توانید توصیه صورت، می این دهم که با سرعت پیش برویم. در می
  العاده آن را ببینید. کار ببندید و نتایج فوقه تر ب سریع

حـال متوجـه     بـه  کاري مزمن هستید، بدون شک تا اگر شما دچار اهمال
اید. اصرار دارم که حتماً نسـبت   تأثیرات منفی این عادت بر زندگی خود شده
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افسـار ایـن میـل را در دسـت      کـه  شوید. قطعاً زمانی متعهدبه شکست آن 
بگیرید، و به خود بیاموزید که درمقابل آن دست به اقدام بزنید، خواهید دید 

  که زندگی خود را تحت کنترل بسیار بیشتري خواهید داشت.
بیشـترین بهـره را از    چگونهدر بخش بعدي، به شما نشان خواهم داد که 

  ببرید. تعللدرمان کتاب 
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  از این کتاب بیشترین استفاده را ببرید چگونه
  
  
  

  
  

شـوید تـا عـادت     متعهـد قبلـی از شـما خواسـتم کـه بـه خـود        قسمتدر 
که این توصیه را جدي بگیرید، مـن   صورتی کاري را شکست دهید. در اهمال

  دارم. نیز دست از کنایه زدن برمی
مسئله اصلی این است که هیچ کتابی، هرچقدر هـم کـه جـامع و عـالی     

تواند بر خواننده تأثیر بگذارد مگر اینکـه خـود    نوشته شده باشد، باز هم نمی
  باشد. متعهد به تغییرفرد 

 تعلـل  درمـان کتـاب   بنابراین، اولین قدم براي اینکه بیشترین بهـره را از 
  باشید. متعهدببرید این است که 

هـا و موانـع پـیش روي خودتـان اسـت. در       قدم شناسایی چالشدومین 
گرایـی،   کمال، درباره عواملی مانند ترس، تنبلی، کنیم می تعلل: چرا 1بخش 

 ها در و خودگویی منفی صحبت خواهیم کرد. بررسی کنید که آیا این چالش
طور که در بخش قبلـی   حال حاضر در زندگی شما وجود دارند یا خیر. همان

درستی مشکلی را مورد بررسی و  شد، لازم است قبل از اینکه بتوانیم بهاشاره 
  رخ دادن آن آگاه باشیم. علتتوجه قرار دهیم، باید از 

هـایی   کارگیري راهکارها و تاکتیک  ترین قدم به و احتمالاً مهم –سومین 
آموزیـد. تقریبـاً هـر مطلبـی کـه در ایـن کتـاب         است که در این کتاب مـی 
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تـرین و   کار بست. سریعه اند که بتوان آنها را ب شده  طوري طراحیخوانید  می
کـارگیري عملـی    ترین راه براي گرفتن نتـایج مثبـت در زنـدگی، بـه     مطمئن
هـایی   خوانید، بـه توصـیه   می 3و  2بخش طور که  هایتان است. همان آموخته

  که ارائه شده است با میل و رغبت عمل کنید.  
هـاي طـولانی نیـز بـا      هستند. حتی بخـش  کوتاه تعللهاي درمان  بخش

 خوانـدن روند. هدف این است که به شما کمک شـود از   سرعت بالا پیش می
  برسید. مرحله عمل کردنتر به  فراتر روید و هرچه سریع

کـار   این کتاب تمـام ابـزار و منـابعی کـه همیشـه بـراي کنتـرل اهمـال        
کنـد کـه شـغلتان     ی نمیگذارد. فرق اختیار شما می تان لازم دارید، در درونی

دار باشـید و چـه    آموز، کارآفرین، یا والد خانـه  چیست، چه مدیرعامل، دانش
تر،  ها به قوت خود مؤثر هستند. از آن مهم یک فروشنده یا آزادکار، این روش

  ها اثرگذار هستند. در هر شرایط هم که قرار داشته باشید، باز هم این روش
طـور مـداوم، و بنـابراین     اقدام کردن به اگر آماده هستید که شروع کنید

  کار درونی خود را مهار کنید، بیایید شروع کنیم. اهمال
  کاري. اهمال تعلل و ترین دلایل اولین گام: مهم
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  بخش اول
 کنیم؟ چرا تعلل می

  
  
  

  
  

را بررسی کنیم، لازم اسـت   يکار اهمال تعلل و کاملاً دقیق دلایلبراي اینکه 
 اکنون و خود زمان  همواقع  تمایز قائل شویم. آنها در مان ندهیآکه بین خود 

وجود دارند، اما همیشـه در تعـارض بـا یکدیگرنـد. یـک نـوع جـدایی         هم با
متفـاوتی   يها محركیک با  همیشگی بین آنها وجود دارد به دلیل اینکه هر

  .شوند یمبرانگیخته 
کـه وعـده خوشـنودي آنـی      شـود  یم ـ ییها تیفعالجذب  ما خود اکنون

علاقه دارد که وعده دریافت پاداش را  ییها تیفعالبه  ما . خود آیندهدهند یم
  . دهند یمدر انتهاي مسیر 

شـود. امـا    فـرم  خـوش مثلاً، خود آینده مایل است ورزش کند تا اندامش 
  روي مبل بنشیند و تلویزیون تماشا کند. دهد یمترجیح  خود اکنون

گسستگی بین این دو بخش از شخصیت خـود را درك کنیـد،    که یزمان
آنها اقدام کردن را به تعویق  به خاطردلایلی که  تک تکبه شناخت کاملی از 

  .دیرس یم دیانداز یم
. پـردازد  یم ـمفصـل بـه بررسـی ایـن دلایـل       طور  بهاین بخش از کتاب 

، توجـه داشـته باشـید کـه     شود یمیک از آنها بحث  که درباره هر طور همان
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 ریتـأث بـین خـود اکنـون و خـود آینـده       يری ـگ میتصـم آنها بر روال  چگونه
  .گذارند یم
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  ترس از شکست
  
  
  

  
  

ایفـا   يکـار  اهمـال  تعلـل و  در رابطه با میـل بـه   يا ملاحظه  قابلترس نقش 
، امـا یکـی از   شـود  یم ـگونـاگونی نمایـان    يها شکل. این احساس به کند یم

  آنها ترس از شکست است.  نیتر يقو
از اشـتباه هـراس    شـدت   بـه چـون   میکن یمتعلل  به کاريما براي اقدام 

 تـر  مهـم نتیجه ضعیفی حاصـل شـود. و    اقداماتمانکه از  میترس یمداریم، یا 
مـع  این شکست فرضی در حضور خود یا در حضـور ج  کند ینماینکه، فرقی 

تا از آنهـا   میزن یمباشد. هر دو ناخوشایند هستند و بسیاري از ما به هر دري 
  دوري کنیم.

باشـد. مـثلاً، عـدم     توانـد  یم ـدلایـل بیشـماري    به خاطرعلت این ترس 
 اقـداماتمان نتیجـه   شود یمآشنایی با کار یا روند کار. این عدم آشنایی باعث 

 . درکنـد  یم ـشکست را تشـدید  ترس از  مسئلهنباشد و همین  نانیاطم قابل
که آیا واقعاً لازم اسـت کـه آن کـار را فـوراً انجـام       میشیاند یمنهایت با خود 

  آن را به تعویق انداخت. شود یمدهیم یا 
تجربه تلخی در گذشته باشد که به  به خاطرترس از شکست ممکن است 

، فکر کنید یک مثال  عنوان  بهنحوي باعث شرمندگی یا ناراحتی ما شده بود. 
، سـخنرانی را خـراب و   دیکرد یمبار وقتی جلوي مخاطبین بسیاري صحبت 
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احساس شکست کردید. این اتفاق چنان باعث شـرمندگی شـما شـد کـه در     
از آن موقع تمرین کرده باشید تا  که یصورت درعمیقاً ریشه کرد. تنها  ذهنتان

شید احساس آن شکست سخنرانی موفق ارائه بدهید و از این طریق توانسته با
بر آن غلبـه کنیـد؛ در غیـر ایـن      دیتوان یمرا تسکین داده باشید،  خراش دل

صورت همچنان میلی به صحبت درمیان جمع نخواهید داشت. نهایتاً، حتـی  
  که آن را عقب بیندازید. دیگرد یمزمانی که مجبور باشید نیز به دنبال راهی 

که مدام بـه خـود تلقـین    ترس از شکست ممکن است به این علت باشد 
که همیشه  يا بچهکه براي انجام کاري توانایی لازم را ندارید. مثلاً،  دیکن یم

از آزمـون دادن   کـم  کـم بسـیار ضـعیفی اسـت،     آموز دانشبه وي گفته شده 
کـه بارهـا بـه     يا فروشنده. اندازد یمو آمادگی براي آن را به تعویق  ترسد یم

اسـت، تمـاس بـا مشـتریان جدیـد را       دهیفا یبوي گفته شده روش فروشش 
  .اندازد یمعقب 

تنفر ذاتـی از امتحـان چیزهـاي     ینوع–از جمله خود من  –برخی افراد 
 شـود  یمجدید دارند. این تنفر، که گاهی مسبب ایجاد اضطراب است، باعث 

از اقدام کردن اکراه داشته باشیم. در حقیقـت، بعضـی از افـراد ایـن دسـته،      
  اگر اختیار چنین کاري داشته باشند. زنند ینمقدام دست به ا گاه چیه
  

  بر ترس از شکست غلبه کنیم چگونه
اول، بدانید که ترس از شکست بخشی از ذات انسان است. نفـس مـا چنـین    

در هرکاري موفق شویم. پس فکـر اینکـه ممکـن     میتوان یمکه  کند یمتصور 
  .کند یمآشفته  شدت  بهاست شکست بخوریم، آن را 

 ـ  دوم،  ه مفهوم شکست را مجدداً با توجه به زندگی خود تعریـف کنیـد. ب
مـثلاً چـون    –جاي اینکه آن را نتیجه وجود نقصی در شخصیت خود بدانید 

آن را فقط بازخوردي ببینید که  -صلاحیت ندارید محکوم به شکست هستید
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. وقتـی دیـدگاه   دهد ینماقدام یا راهکاري جواب  دیا شدهبه لطف آن متوجه 
رویه دیگـري اتخـاذ کنیـد کـه      دیتوان یمرا به این صورت تغییر دهید، خود 

، شکسـت را بـه چشـم    گرید  انیب  بهشانس موفقیت بیشتري به همراه دارد. 
  اطلاعات مفید ببینید نه تحقیري که مجبور به تحمل آن هستید.

 ییها بخشافراد دنیا نیز در  نیتر موفقسوم، فراموش نکنید که بعضی از 
مانع دستیابی آنها  ها شکستشکست خوردند. اما این  شدت  به شان یگزنداز 
نشد. برعکس، شکست آنها را بـه جلـو سـوق داد،     شان یزندگ يها نیبهتربه 

  آنها را مملو از میل به موفقیت کرده بود.  که یدرحال
شکست خـورد تـا    انتخاباتدر بسیاري از  نکلنیل، آبراهام مثال عنوان   به

آمریکا شد. استیون اسپیلبرگ کارگردان، سه بار  جمهور سیرئام اینکه سرانج
نمـرات پـایین خـود رد شـد.      بـه خـاطر  از طرف دانشگاه سـاترن کالیفرنیـا   

شکسـت  "پرفروش هـري پـاتر، گفـت     يها کتابجی.کی. رولینگ، نویسنده 
  ، اما شکستش او را به سمت موفقیت هدایت کرد."سنگینی را تجربه کرد

به همین صورت، مایکل جردن، ستاره بسکتبال، درباره مـدت حضـورش   
  :دیگو یم، چنین او گذاشتبر  يریتأثو اینکه شکست چه  NBAدر 

بازي شکسـت   300 در پرتاب را خراب کردم، تقریباً 9000من بیش از "
 اعتمـاد  ساز بـازي را خـراب کـردم (و    سرنوشت يها بار ضربه 26خوردم، 
شکست خـوردم   بارهاپرتاب). من در تمام زندگی،  در هاشتبا با را دیگران

  ".و به همین علت است که موفق شدم
براي غلبه بر ترس از شکست، به بدترین اتفاقی که ممکن است رخ دهد فکر 

بـد نیسـت. سـپس، مفهـوم      دی ـکن یمهم که شما تصور  قدرها آن احتمالاًکنید. 
از آن  دی ـتوان یم چگونهشکست را براي خود دوباره معنی کنید. بررسی کنید که 

فراموش نکنید که شکست فقـط   –اهرمی براي موفقیت استفاده کنید  عنوان  به
  نه اینکه اجازه دهید مانع اقدام شما شود. - یک بازخورد است
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  ترس از موفقیت
  
  
  

  
  

را سسـت   هـا  آدم توانـد  میبه اندازه ترس از شکست  ترس از موفقیت درست
کند. این ترس ناشی از نگرانی فرد نسبت به توانایی خـودش اسـت و اینکـه    

چه انتظـارات خـودش و چـه     –مطابق با انتظارات  شیها ییتواناآیا  داند ینم
 شـود  یم ـهستند یا خیر. به همین دلیل، چنین ترسی باعث  -انتظارات بقیه

  بسیاري از افراد براي اقدام کردن تعلل کنند.
 شرکتتانخبر از آغاز به کار بخش جدیدي در  ستانیرئمثلاً، فرض کنید 

بگیریـد. فقـط    بر عهدهکه مدیریت آن بخش را  خواهد یمو از شما  دهد یم
  کافی است قبول کنید تا وظیفه جدیدتان شروع شود.

باشید. ایـن   زده جانیهخود مدیریت بخش  به خاطردر ابتدا ممکن است 
بیشتر دیـده شـوید، اسـتقلال بیشـتري داشـته       شود یموظیفه جدید باعث 

شـوید. امـا    منـد  بهرهباشید، و از مزایاي ارتقاي شغلی و افزایش عالی حقوق 
 سـؤال ي خـود را زیـر   هـا  ییتوانـا و  دی ـافت یم ـکه به شک  گذرد ینمچیزي 

  .دیبر یم
 دیتوان یممت موفقیت هدایت کنید؟ آیا بخش جدید را به س دیتوان یمآیا 

 به خـاطر را برآورده کنید؟ اگر لغزش کنید و بخش جدید  ستانیرئانتظارات 
  ضعف مدیریتی شما خوب پیش نرود چه؟


