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  دومبخش 
 درونی کار  اهمالشکست  تاکتیک 21

  
  
  

  
  

از کتاب مملو از راهکارهاي عملی براي غلبه بر میل تعلـل اسـت.    بخشاین 
 ـکاري  این راهکارها، اقداماتی هستند که من براي پیروزي بر اهمال  ام یدرون

  .دهند یمکار بستم، و صد در صد مطمئن هستم که براي شما نیز جواب ه ب
آنها رد شوید بدون اینکـه  ممکن است وسوسه شوید که مثل باد از روي 

داشـته باشـید. ایـن کـار را نکنیـد. از شـما        شـان  يریکـارگ  بـه قصدي براي 
که آنها را بادقت بخوانید، یکی پس از دیگري، به همان ترتیبی که  خواهم یم

. بعد از خواندن هر تمرین، چند دقیقه به این فکـر کنیـد کـه    اند شدهآورده 
 درتوانید از آن در زندگی روزمره خود استفاده کنیـد. خودتـان را    می چگونه

کنـد   کمک مـی  چگونهانجام آن تصور کنید، و ببینید که این اقدام  که  یحال
  کاري خود را ترك کنید. عادت اهمال

که بتوان آن  شده یطراح، طوري شده  ارائههر راهکاري که در این کتاب 
را تمـام کردیـد، هـر     بخـش ر بست. وقتی تمام ایـن  ی به کاآسان  بهرا فوراً و 

  کار ببندید.ه هفته یک راهکار را ب
 تـان یها عادتعجله نکنید. به خودتان فرصت دهید تا همه آنها تبدیل به 

 ـ کار اهمالکار بستید، ه شوند. آن زمان که همه این راهکارها را ب  تـان  یدرون
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ي نداریـد بـا او   ا علاقـه کـه هـیچ    رسد یمدیگر مانند آشنایی قدیمی به نظر 
  مراوده کنید.

  را بالا بزنیم و کار را شروع کنیم. ها نیآستوقت آن است 
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  قورباغه را بخور : اول1راهکار 
  
  
  

  
  

کنیـد کـه در    ي شروع مـی ا شدهتصور کنید که روز خود را با کارهاي لیست 
اسـت. یکـی از آن کارهـاي     آور دلهـره  شـدت   بـه میان آنها کاري هست کـه  
ي ا چارهدهید اینقدر آن را عقب بیندازید که دیگر  وحشتناکی که ترجیح می

  جز انجام آن ندارید.
. قبلاً، شستن آنها را ام بودهمتنفر  ها لباسمثلاً، من همیشه از شستشوي 

 ماند ینمکه یک عدد لباس تمیز هم توي کمدم باقی  انداختم یمآنقدر عقب 
. ختنـد یر یم ـاز آن بیرون  ها لباسکه  شد یماینقدر پر  ها چركس و سبد لبا

یی حتی یک تکه لباس نداشتم که بپوشم و بیرون بـروم، بـه همـین    ها زمان
  ي تلنبار شده را بشویم.ها لباسخاطر مجبور بودم 

براي مهار این عادت، یاد گرفتم اولین کاري که باید صـبح انجـام بـدهم    
وقتـی آن را از تـوي    کـردم  یم ـي ا العـاده  فوق است. احساس ها لباسشستن 

. همچنین فهمیدم که در مقایسـه بـا آن، همـه کارهـاي     زدم یملیستم خط 
  .تر بخش لذتیا حداقل  – شدند یم تر آساندیگر توي لیست 

خـوردن  "مارك تواین، نویسنده و طنزپـرداز آمریکـایی، ایـن کـار را بـه      
  :دیگو یمتشبیه کرده است. وي چنین  "قورباغه
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ي بخوري، بهترین کار این است کـه آن  ا قورباغهاین است  ات فهیوظاگر "
  "را اول صبح بخوري.

یی ها پروژههمان وظایف و  ها نیانامید.  "قورباغه"تواین کارهاي ناخوشانید را 
ي سیاه ا هیساي براي انجام دادنشان ندارید. آنها مانند ا زهیانگهستند که هیچ 

تا زمانی که به آنها رسیدگی کنید. هرچه بیشتر  خورند یمبالاي سر شما تاب 
  .کنند یمآنها را عقب بیندازید، استرس بیشتري به شما وارد 

را پشت گوش بیندازید و تا آخر روز به  "ها قورباغه"طبیعی است که این 
ي ترسناك ا هیساهمچون  تنها نهآنها نپردازید. اما این بدترین کار است. چون 

شـوند، بلکـه در انتهـاي روز     و باعث استرس شما مـی  کنند یمشما را دنبال 
انرژي کمتري براي انجام آنها خواهید داشت. اینطوري فقط انجـام دادنشـان   

  کنید. می تر آسانو به تعویق انداختنشان را  تر سخترا 
اریـد.  خود بپردازید و آن را از سر راه برد "قورباغه"پس هر چه زودتر به 

خواهید شد وقتـی ببینیـد چقـدر بـا انجـام آن سـرحال        زده شگفتاحتمالاً 
دهد. همچنین خواهید  چون حس خوش موفقیت به شما دست می دیشو یم

  شود. می تر آسان مراتب  بهدید که باقی روز 
 کـنم  یم ـبود چـه؟ پیشـنهاد    ستتانیلاگر بیش از یک کار ترسناك توي 

  د:کار ببریه توصیه تواین را ب
 نیتـر  بـزرگ این است که دو قورباغه بخوري، بهتر اسـت   ات فهیوظاگر "

  "قورباغه را اول بخوري.

اسـت. اول بـه آن    ندتریناخوشـا نسبت بـه آن یکـی    "ها قورباغه"یکی از 
  رسیدگی کنید. سپس، بلافاصله به دومی بپردازید.

، من از تمیز کردن سرویس بهداشتی تقریباً بـه همـان انـدازه    مثال  عنوان  به
است. پس،  "تقریباً به همان اندازه". تمایز بین این دو دیآ یمبدم  ها لباسشستن 

  .پردازم یم ها لباساگر قرار باشد این دو کار را انجام دهم، اول به شستشوي 
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  دقیقه اول را انجام بده 10: 2راهکار 
  
  
  

  
  

. اما در اکثر رسند یمگاهی کارها بیش از آنچه واقعاً هستند، ترسناك به نظر 
آنها تحمیـل شـده، چیـزي     به خاطر رسد یمي که به نظر ا یسختموارد، آن 

  ي ماست.پرداز الیخجز یک سراب نیست. توهم و 
چـالش   نیتـر  بـزرگ  آور دلهـره کار ظـاهراً   کامل کردنکه  ام دهیفهممن 

آن است. وقتی شروع به انجام کاري بکنیم، حتـی کـاري    شروعنیست. بلکه 
  شود. می تر راحت، ادامه دادن آن میترس یمکه از آن 

مثلاً، فرض کنید قصد دارید بروید باشگاه تا حسابی ورزش کنید. مشکل 
لباس ورزشی، رانندگی تـا   کردن دایپي براي آن ندارید. ا زهیانگاینجاست که 

یک ساعت یـا بیشـتر    رفته هم يروتن به خانه، باشگاه، ورزش کردن، و برگش
. بـا ایـن حسـاب، ورزش کـردن فعـالیتی ترسـناك و حتـی        ردی ـگ یم ـوقت 

  ناخوشانید است.
  از فردا شروع خواهید کرد. دییگو یمبه همین خاطر، به خود 
را پیدا کنید و بـه   تان یورزشي ها لباسمثلاً،  –اما اگر فقط شروع کنید 

. شـما  شـود  یم تر آسانادامه دادن آن بسیار  دیابی یدرمآنگاه  –باشگاه بروید 
 احتمـال  بـه . وقتی به باشگاه برسـید،  دیا کردهبراي خود انگیزه حرکت ایجاد 
  بسیار زیاد ورزش خواهید کرد.
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هر زمان که به عقب انداختن کاري فکر کردید، به آن بـه چشـم کـاري    
اولیه انجام آن تمرکـز کنیـد.    عظیم نگاه نکنید. بلکه، فقط بر روي چند قدم

  دقیقه اول تمرکز کنید. 10روي 
، بـه کـل   دیانداز یم ریتأخرا به  ها چمننمونه، اگر هرس کردن  عنوان  به

، تمرکـز خـود را بـر    در عـوض فکر نکنیـد.   ردیگ یمزمانی که انجام آن وقت 
  ی از گاراژ و هل دادن آن بگذارید.زن چمنبیرون آوردن دستگاه 

ي در محل کار بدهید اما داریـد تهیـه آن را عقـب    ا ارائهار است یا اگر قر
جاي آن، تمرکـز خـود را   ه ، به کل ارائه و جزئیات آن فکر نکنید. بدیانداز یم

لازم را در کامپیوتر باز کنیـد و منـابعی را کـه     افزار نرمروي این بگذارید که 
  ي کنید.آور جمعبراي انجام ارائه نیاز دارید 

ی نجات دهید، به کل ختگیر  درهمدفتر کارتان را از  دیخواه یممثلاً، اگر 
از دفتـر   گوشـه  کآن فکر نکنید. بلکه، تمرکز خود را به منظم کردن فقط ی ـ

  کارتان بگذارید.
دقیقه اول را انجام دهید. وقتی شـروع کردیـد، ادامـه     10خلاصه اینکه، 

  شود. می تر راحتدادن آن 
کتابی جدید یا حتی فصلی جدیـد   خواهم یممن از این راهکار زمانی که 

. براي من صفحه خالی ترسـناك اسـت. مثـل ایـن     کنم یمبنویسم، استفاده 
ي ها صخرهي بچینم تا از ا برنامهکه باید  ام برخوردهکه به کوهی بلند  ماند یم

  پرشیب آن صعود کنم.
شـود. امـا    ، شروع نوشتن سـخت مـی  کنم یموقتی با این دید به آن نگاه 

دقیقـه بنویسـم، ادامـه دادن آن آسـان و روان      10که اگـر فقـط    ام دهیفهم
  شود. می

کـه خودتـان ایـن     خـواهم  یم ـقبول نکنید. از شما  لیدل یبحرف من را 
راهکار را امتحان کنید. دفعه بعدي که خواستید انجـام کـاري بـزرگ را بـه     
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اسـت،   ي که براي تکمیل آن لازما هیاولتعویق بیندازید، فقط روي چند گام 
که اتمام آن، یا حداقل ادامه دادن آن  دیفهم یم بندم یمتمرکز کنید. شرط 

  .دیکرد یماز آن چیزي بود که تصور  تر آسانتا پایان، 
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  : به خودتان جایزه بدهید3راهکار 
  
  
  

  
  

که برایمـان ناخوشـایند هسـتند و     میانداز یمما معمولاً کارهایی را به تعویق 
بـه   -يتـر  عیسریا  –دیگر خوشنودي بیشتر  يها نهیگزکه  این کار را زمانی

  .میده یم، ناخودآگاه انجام آورند یمارمغان 
 ـ  میکن یممثلاً، انتخاب  جـاي اینکـه   ه که با دوستان خود بیرون بـرویم ب

براي آزمونی که پیش رو داریم مطالعـه کنـیم. مشـغول تماشـاي تلویزیـون      
، بـه باشـگاه   جاي رفتنه باید ماشین خود را بشوییم یا ب که یدرحال میشو یم

  .میرو یمبه خرید 
اما آیا راهی هست که بتوانید هم از انجام تفریحـات لـذت ببریـد و هـم     

را انجام دهید؟ بله! فقط کافی اسـت کـه یـک نظـام      تان شدهکارهاي لیست 
  هوشمند براي خود ایجاد کنید.  یده پاداش

یار بزرگـی بـر رفتارهـاي مـا دارد. آنهـا باعـث       بس ـ تـأثیر پاداش دریافت 
خوب در خـود بـه وجـود     يها عادتانگیزه اقدام کردن پیدا کنیم،  شوند یم

. کلید آن این است میکن یمآوریم، و در سطحی رفتار کنیم که به آن افتخار 
  .دارد یمکه نظامی طراحی کنیم که ما را در طول روز، در مسیر نگه 

انجام چنین کاري هست، ولی باید آن راهی را پیدا  بسیاري براي يها راه
کـه نویـد    ییها نهیگزاست. در بخش  مؤثرکنید که از همه بیشتر براي شما 
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دوستم اشاره کردم. او  یهد  شپادا، به نظام دهند یمخوشنودي آنی بیشتري 
تا به امتیـاز   کرد یماضافه یا از آنها کم  اقداماتش به امتیازهاي خود به خاطر
کـه   يا زهیجـا ، بـراي خـود   کـرد  یم. با امتیازهایی که جمع دیرس یمخاصی 

 یکنسـرت. ایـن راه ـ   تی ـبل، مانند سی دي جدید یا دیخر یمدوست داشت 
اهرم است. این شیوه براي او جـواب   عنوان بهخلاقانه براي استفاده از پاداش 

  داد.
ین است که کارهاي روزانـه  کار ببرید اه ب دیتوان یماستراتژي دیگري که 

وشـایندي، کـار لـذت بخشـی     خود را طوري بچینید که بعد از هـر کـار ناخ  
 یبـا فعـالیت   چسـب  دل یکردن فعالیت جفت آن. ترفندي گنجانده شده باشد

  است. سخت
 ، فکر کنید لیست کارهایتان چنین است:مثال  عنوان  به
  
  بهداشتی يها سیسروتمیز کردن 

 خرید خواروبار 

 پرداخت قبوض 

 رفتن به باشگاه 

 منظم کردن دفتر کار 
  

ناخوشـایندتر هسـتند.    بعضی دیگرمسلماً بعضی از کارهاي بالا نسبت به 
باعث زحمت است، اما امکان ندارد که به اندازه تمیـز   ها قبضمثلاً، پرداخت 

بهداشتی شما را به زحمت بیندازد. همچنین مثل باشگاه  يها سیسروکردن 
  .ردیگ ینم شما را وقت و انرژيرفتن 

براي انجام  تان یلیم یبسطح  ن کنید که متناسب بایبنابراین، پاداشی تعی
دقیقه زمـان   10نمونه، پرداخت قبوض ممکن است فقط  عنوان  به. باشد کار
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پس از انجام آن در نظر بگیرید، خواندن مطالـب   دیتوان یمکه  يا زهیجاببرد. 
  دقیقه باشد.  3به مدت  تان علاقه مورد

بـه  بهداشتی شاید یک ساعت  يها سیسروبه همین ترتیب، تمیز کردن 
بگیریـد.   در نظـر  تر بخش لذتو  تر بزرگي ا زهیجا. براي این کار انجامدطول 

ه دهید بلافاصله پـس از تمـام کـردن آن، نـیم سـاعت      زمثلاً، به خودتان اجا
  داستان بخوانید.
. مـثلاً،  انتخـاب شـود  نیـز   بخش لذتخود کارهاي از  تواند یمجایزه شما 

ــز در رســتو   ــازي خــانوادگی، رزرو می ان رممکــن اســت در حــال انتخــاب ب
باشید. این کارهـا را نیـز    دوستتان، یا تدارك جشن تولد براي تان موردعلاقه

  به حساب آورید. تانیها پاداشجزو  دیتوان یم
  آن ببینید: يها پاداشحالا لیست کارهاي بالا را با 

  
  بهداشتی يها سیسروتمیز کردن 

 خواندن داستان به مدت نیم ساعتجایزه : 

 خرید خواروبار 

 بازي خانوادگی يزیر برنامه: جایزه 

 پرداخت قبوض 

 دقیقه 3به مدت  تان موردعلاقه: خواندن مطلب جایزه 

 رفتن به باشگاه 

 تدارك جشن تولد دوستجایزه : 

 فتر کارمنظم کردن د 

 تماشاي تلویزیون به مدت نیم ساعتجایزه :  
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از پاداش خود بلافاصله پس از انجام کار لیست شده لذت ببریـد و آن را  
به بعد موکول نکنیـد. اینطـوري، همیشـه چشـم انتظـار چیـزي خوشـایند        

  هستید. 
، و هـا  پـاداش لماً لیست کارهاي شما، لیست بالا فقط براي نمونه بود. مس

فرقـی   با این لیست تفاوت دارد. اما هر لیستی که باشد بخشتان لذتکارهاي 
د، نبایـد آن روز انجـام شـو   کـه  کارهـایی   حال باید علاوه بر هر ، درکند ینم

  نیز باشد. دیبر یمکه از آنها لذت  ییها تیفعالشامل 
 یده پاداشنکته مهمی که باید به خاطر داشته باشید این است که نظام 

نتیجـه کمـک    در کـه ، شـود  یم ـحریک شما به اقدام کردن هوشمند باعث ت
  خود غلبه کنید. يکار اهمال تعلل و بر عادت کند یم
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داشـتن  خواهیـد کـرد،    تعلـل شما قطعاً  کند میکه تضمین  ییها راهیکی از 
. اگر در لیستم میگو یم. من این را از روي تجربه است حد از  شیب وقت آزاد

تمـام   تـوانم  یم ـفقط سه تا کار داشته باشم که آنها را هم ظرف چند ساعت 
خواهم کرد. بقیه وقت خـود را   کاري اهمالکنم، کاملاً مطمئن باشید که من 

  .کنم یمبا هر سرگرمی دیگري پر 
کوتـاه و   تـان  روزانـه هیچ اشکالی ندارد که برنامه کارهـاي   اشتباه نکنید؛

کنید  يزیر برنامهالبته اگر امکانش وجود دارد. مثلاً، ممکن است  آسان باشد،
که تا ظهر به کارهایتان برسید و بقیه روز را استراحت کنید. خیلی هم خوب 

  کنید. ریزي برنامهبراي آن حتماً ست که جامهم این مسئلهاست. اما 
شبیه آنچه دیدیـد   يا برنامهموقعیتی که شرح دادم، موقعیتی نیست که 

 دی ـخواه یماین موقعیت به این صورت است که براي آن وجود داشته باشد. 
پر از وقت آزاد اسـت.   تان برنامهاما یک روز کامل را به کار اختصاص بدهید، 
: دی ـکن یم ـاست که چـه   ینیب شیپاگر شما هم شبیه من باشید، کاملاً قابل 

  .دیانداز یمتا آخر روز به تعویق  هم را د کم کارانجام همان تعدا
  :صورت نیبدخود را پر کنید،  تقویم روزانهساده این است که  حل  راه
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 بعـدازظهر  5صـبح تـا    8فرض کنید که باید هشت ساعت کار کنیـد، از  
قلم کار دارید  3هار). اما در این هشت ساعت فقط ا(یک ساعت اضافه براي ن

سـاعت هـم    2 دررا که هر سه آنهـا   دیدان یمکه انجام دهید. از روي تجربه 
ساعت وقت آزاد خواهید داشـت. ایـن وقـت     6. به همین دلیل دیکن یمتمام 

  خالی را با کارهایی پر کنید که نیاز به رسیدگی دارند.
تا لیست از کارهاي در دسـت اقـدام داشـته باشـید: یکـی       2باید حداقل 

نهایـت بایـد    براي تمام کارهایی که در "لیست اصلی"براي روز فعلی و یک 
این است کـه   آل ایدهحالت بپردازید. ( ي آینده به آنهاها ماهطول هفته یا  در

متناسب با شرایط مختلف داشته باشید. اما براي اهـداف ایـن   لیست چندین 
  ، دو تا لیست کافی است.)بخش

 6در طـی   دی ـتوان یم ـکنید و کارهـایی کـه    بررسیلیست اصلی خود را 
  رسیدگی کنید را مشخص کنید. ساعت وقت آزادتان به آنها

اضافه کنیـد. امـا    تان روزانهلیست  را بهیک روش این است که این کارها 
 توانیـد  مـی نیز یادداشت کنید. اینطـوري،   تان روزانهدر تقویم  کنم یمتوصیه 

کـه   دهـد  یمتعیین کنید. تقویم شما نشان  یبراي هریک بازه زمانی مشخص
 شود یمکاري باید بپردازید. این اقدام باعث  چهدر هر زمانی در طول روز، به 

  انگیزه داشته باشید به حرکت ادامه دهید و کارها را به تعویق نیندازید.
و بـه شـما نیـز     کـنم  یماستفاده   Google Calendarمن براي این کار از

، و رایگان است. اما فهم  قابل، چون این تقویم ساده، کنم میهمین را توصیه 
  از آنها استفاده کنید. توانید میکه  ندبسیار دیگري نیز هست يها نهیگز

نکته مهم این است که هر چه زمان آزاد کمتري در اختیار خود بگذارید، 
احتمال اینکه کارها را عقب بیندازید کمتر است. بنـابراین، اگـر گـرایش بـه     

  دارید، تقویم روزانه خود را پر کنید. کاري اهمال
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، بر اموري چون ازدواج، گذارند یم مان یزندگعظیمی بر  تأثیربعضی از کارها 
مهـم   ظـاهراً زندگی. بعضـی کارهـاي دیگـر     يها جنبهشغل، درآمد، و سایر 

طـول   کـم  هـم  کـه بسـیار   گذارنـد  یم ـکمی بر ما  تأثیر واقع درهستند، اما 
  .  کشند یم

 ـاولووقتی  دسـته بنـدي و   مشـخص نباشـد، یـا کارهـا را      مـان  يبنـد  تی
که وقـت خـود را بـراي امـور      شود مینکرده باشیم، نتیجه این  بندي اولویت

توجه ما را به خود جلـب   تیاهم و کم. کارهاي کوچک میکن یماشتباه صرف 
مینطور ه -تر مشکلو گاهی  – تر مهمو  تر بزرگکارهاي  که یدرحال کنند یم

  .اند شدهبه حال خود رها 
. مـا انجـام امـور مهـم را بـا      دهـد  میرخ  کاري اهمال به خاطراین اتفاق 

  .میانداز یمبه تعویق  تر آسانمعطوف کردن حواس خود به امور کوچک و 
تا محل کار خود  میانداز یممثلاً، آماده کردن ارائه مهم خود را به تعویق 

خـود   يها لیمیا در عوضتا  میکن یمرا مرتب کنیم. براي باشگاه رفتن تعلل 
تماس بگیـریم. تمیـز کـردن خانـه را بـه بعـد        دوستانمانرا چک کنیم و با 

  تا براي جشن تولد پیش رو به بازار برویم و هدیه بخریم. میکن یمموکول 
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ه امـور کوچـک، در امـور    وف کردن حواس خود ببا معط، گرید  عبارت  به
 میده ـ یم ـکه داریم کلی کار انجام  میکن یم. فکر کنیم می کاري اهمالبزرگ 
  . اند ماندهباقی  نخورده دستهمینطور  مهمکارهاي  که یدرحال

است. براي  تان شدهمجدد کارهاي لیست  بندي اولویت مسئلهاین  حل راه
 ـ  کـدام خود دقیق مشخص کنید کـه    کـدام و  سـتند از آنهـا ضـروري ه   کی

چـرا؟ همچنـین کارهـایی کـه باعـث ایجـاد تغییـرات بـزرگ         ي و رضروریغ
  ي ندارند، جدا کنید. تأثیررا از آنهایی که چنین  شوند یم

کرد. برخی از افـراد از   بندي اولویتکارها را  توان یمبسیاري  يها روشبا 
اولویت بالاترین بیانگر  1. عدد کنند یمبراي این منظور استفاده  5تا  1اعداد 

از  دهنـد  یم ـاولویت است. برخـی دیگـر تـرجیح     نیتر نییپابیانگر  5و عدد 
هم هستند که لیست کارهاي  يا عدهحروف الفبا، الف، ب، ج، استفاده کنند. 

 بنـدي  اولویـت  يهـا  یژگ ـیوو از  کننـد  یمرا آنلاین تهیه  اقدامشاندر دست 
  .برند یماپلیکیشن آن سایت بهره 

. ایـن  کنم یماستفاده  Todolistآخر هستم که از اپلیکیشن  من از دسته
 يهـا  رنـگ کارها را بـه وسـیله سـه پـرچم بـا       بندي اولویتاپلیکیشن امکان 

  .دهد میمختلف (قرمز، نارنجی، و زرد) 
اهمیـت کمتـري نسـبت بـه      دیبر یمکار ه ب بندي اولویتروشی که براي 

دیگـري اسـتفاده    ابـزار از اعداد، حروف، یا هر  کند میانجام آن دارد. فرقی ن
را در  تـان  شدهلیست کارهاي  بندي اولویت عادت. مهم این است که کنید می

  انجام دهید. اهدافتان گرفتن در نظرخود به وجود آورید، و این کار را با 
د، هستی آزادکارچه شغلی دارید، مدیر هستید یا کارآفرین،  ندارد تفاوتی

اهمیـت بـالایی دارد چـون     عادتیا حتی دانشجو، ایجاد این  دار نهخاوالد  یا
آن کارهایشان را به انجـام   ازهمان راهی است که افراد موفق با استفاده  این

  .رسانند یم
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  بندي امور روزانه نحوه اولویت
 تـان یها تیاولوه دارید، که با توجه به اهدافی ک دانید مینیز  الان نیهمشاید 

که چه چیزي برایتان مهم است. در ایـن صـورت،    دانید می چه هستند یعنی
این است که کارهاي روزانه  مانده یباق. تنها چیزي که دیا رفتهنصف مسیر را 

، حروف الفبـا، پـرچم زرد یـا    5تا  1 داعدا مانند يا نشانهرا با  تان شدهلیست 
  کنید. بندي اولویتقرمز، و ... 

 تـان یها تیاولوچه؟ اگر هنوز از  باشیدله نرسیده اما اگر هنوز به آن مرح
مطمئن نیستید چه؟ در این صورت، کار بیشتري پیش رو دارید. امـا نگـران   

  نباشید. این کارها آسان و گاهی حتی جالب هستند.
دفترچه یادداشت و مداد تهیه کنید و صفحه را به سه قسـمت عمـودي   

  تقسیم کنید:
  
 مدت کوتاهاهداف . 1

 مدت انیماهداف . 2

 بلندمدتاهداف . 3
  

بـه آنهـا دسـت یابیـد      دی ـخواه یم ـسپس، در هر ستون اهـدافی را کـه   
در  "نوشـتن رمـان  "، مـدت  کوتاهدر اهداف  "شستن ماشین"بنویسید. مثلاً، 

  .بلندمدتدر اهداف  "سالگی 60بازنشستگی در "، و مدت انیماهداف 
 ـ   اهدافتاناین برگه کاغذ که شامل  ه شـما  است، مانند نقشـه مسـیر را ب

معیار سنجش اهمیت هر کاري کـه در لیسـت    عنوان به. از آن دهد مینشان 
اینکـه آیـا    بر اسـاس یک از آنها را  استفاده کنید. هر است تان روزانهاقدامات 

  کنید. بندي اولویتبه هدف خاصی برسید یا خیر  کنند یمکمک 
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آنهـا را   چگونهبسیار مهم بودند،  کارهاي لیست شدهاگر به نظرتان همه 
کنید؟ اول، از خود بپرسید که آیا واقعاً همینطـور اسـت؟ همـه     بندي اولویت

 تـوان  یماست؟ آیا  طور نیا، اما واقعاً به نظر برسندکارها ممکن است حیاتی 
برایشـان  داشـته باشـند،    يا يجـد برخی از این کارها را بدون آنکـه پیامـد   

  .شود یمکه  دینیب یمدر نظر گرفت؟ بیشتر اوقات  يتر نییپا تیاولو
دوم، کارهاي مهم و کارهاي فوري را از هم جدا کنید. کارهاي مهم شـما  

. کارهاي فوري فقط نیاز به توجه آنی دارنـد  کنند یم تر کینزدرا به اهدافتان 
  نداشته باشند. اهدافتانکه ممکن است هیچ نقشی در رسیدن به 

اي فـوري بکنیـد   تمام وقت خود را صرف رسیدگی بـه کاره ـ امکان دارد 
تمرکـز خـود را بـر    سـعی کنیـد   توجهی به کارهاي مهم نداریـد.   که یدرحال

تند. سـپس، بـه کارهـاي مهـم     هس ـ فوري هممهم و  هماموري بگذارید که 
یا از آنهـا  غیرفوري بپردازید. سعی کنید بقیه کارها را یا به دیگران بسپارید، 

  موکول کنید. يدیگر بکاهید، و یا به زمان
این است که مشـخص   تان شدهکارهاي روزانه لیست  بندي اولویتمزیت 

نتیجه وقتی تعیین کنیـد   آن کار چه ارتباطی با اهداف شما دارد. در کند می
 تـأثیر بـر شـما    چگونـه از آنها اولویت بالایی دارند، و دریابیـد کـه    کی  کدام

  ، تمایل کمتري براي به تعویق انداختن آنها خواهید داشت.گذارند یم
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طـولانی   حد از  شیب، شوند یمت روزانه تهیه اکه براي اقدام ییها ستیلاکثر 
شده است. به همین خـاطر،   هاز حدي در آنها گنجاند زیادهستند و کارهاي 

که یا بایـد   مانند یمدر پایان روز اکثر آن کارها بدون رسیدگی و ناتمام باقی 
  آتی گنجانده شوند. يها برنامهبه روز بعد موکول شوند یا در 

و باعـث تضـعیف روحیـه     دهد میلیست تمام نشده احساس بدي به آدم 
. از آن زنـد  یم ـآسـیب   اعتماد به نفسو به  کند می کمرا  مان زهیانگ. شود می

ی آنها بیشـتر  منف تأثیرد، باقی بمان نشده  انجام بدتر، هر چه کارهاي بیشتري
  .شود می

. وقتی در پایان روز با لیستی دهد میرا افزایش  تعللاین مشکل احتمال 
تـوان   کنـیم  می، احساس میشو یمروبرو  هاي مانده پروژهطولانی از وظایف و 

نتیجـه،   . درمیا شدهادامه دادن نداریم چون زیر کوهی از کارهاي ناتمام دفن 
به بهتـرین   چگونهدرباره اینکه  يریگ میتصمو  ابدی یمافزایش  استرسسطح 

  .شود میشکل از وقت خود استفاده کنیم، سخت 
به این مخمصه خـاموش شـدن    –جمله خود من  از –واکنش اکثر افراد 

خـود قطعـاً باعـث    ایـن  کـه   میزن ینماست یعنی عملاً دست به هیچ اقدامی 



 درمان تعلل  96

و بیشـتر   بیشـتر  همینطور نشده انجامکارهاي چراکه  شود میتشدید مشکل 
  .شوند یمجمع  هم  يرو

  .تان را کوتاه کنید لیست کارهاي روزانهچاره آن ساده است: 
از ایـن   بیشـتر قلم کار داشته باشد کـه اگـر    7نباید بیش از  شما ستیل

تعـدادي از کارهـا تـا پایـان روز ناتمـام بـاقی        ادی ـز  احتمـال  بهبشود،  تعداد
  چنین بوده است.. حداقل، در مورد زندگی من که مانند یم

اسـت چـون تعـدادش اینقـدر زیـاد نیسـت کـه         یشـدن  انجامقلم کار  7
کارهـا،  به نظر برسد. بعلاوه، با محدود کـردن تعـداد    ریناپذ شکست ستتانیل

. دی ـده یم ـکه خواستار توجه شما هستند را کاهش  جورواجوري يها نهیگز
  شته باشید.که بر روي امور مهم تمرکز دا دهد یماین کار به شما فرصت 

نیز  کاري اهمالبر کارهاي کمتري باشد، احتمال  تان توجه، وقتی واقع در
 بـه خـاطر  نداشتن انگیزه باشد و چـه   به خاطر تعلل، چه این ابدی یمکاهش 

  .و قادر نیستید اقدامی بکنید دیا افتادهکنید از توان  میاین باشد که حس 
  

  ام یشخصنکاتی از تجربه 
قلـم کـار در آنهـا     3کـه فقـط    کـنم  مـی را امتحـان   ییهـا  سـت یل یتازگ  به

کنم و سه قلم کار  خود را بررسی می "لیست اصلی"عصر  روز هر. ام گنجانده
  تا و نه بیشتر. 3فقط  کنم تا روز بعد به آنها بپردازیم. انتخاب می

را کـاملاً پـر    ام برنامـه خیلی مهم است که کارهایی را انتخـاب کـنم کـه    
 8کـار هـم بایـد     3، آن کـنم  می ریزي برنامهساعت کار  8اي . اگر برکنند یم

ساعت زمان ببرند تا انجام شوند. وگرنه، احتمال دارد وقت خود را تلف کـنم  
  مراجعه کنید). 4نم (به راهکار راو آن را به بطالت بگذ

 هـر تاکنون به بار آورده است. مثلاً،  یتوجه جالباین تجربه جدید نتایج 
حـس   شـود  یم ـکـه باعـث    دهم یمرا انجام  ام شدهلیست  تمام کارهاي روز
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 3م آن تـوان  مـی که  ام شدهداشته باشم. اما علاوه بر این متوجه  يا العاده فوق
در لیسـت   را کـار  3نسـبت بـه زمـانی کـه همـان       يتر کوتاهکار را در زمان 

  ، انجام دهم.گذارم یمي تر یطولان
، یکی از کارهایی که دیروز لیسـت کـرده بـودم تـا انجـام      مثال  عنوان  به

کلمه بود. وقتی این کـار در لیسـت طـولانی قـرار دارد،      2000دهم، نوشتن 
). ولـی  سـم ینو یم ـتا انجامش دهم (من کنـد   ردیگ یمساعت زمان  5حدوداً 

که باید در طول روز انجام دهـم، در   است کاري 3وقتی همین کار، جزو آن 
  .کنم میتمامش ساعت  3عرض 

اسـت. کوتـاه    یشـناخت  رواناین است کـه علـت آن    ام دهیفهمچیزي که 
 شـود  مـی شوم، اما سـبب   يتر زبدهکه نویسنده  شود ینمکردن لیستم باعث 

 تـر  راحـت . بـه همـین سـبب،    داشـته باشـم  و استرس کمتري  تمرکز بیشتر
 حالـت ، و وارد رمی ـگ یم ـرا نادیـده   ها یپرت حواس، زنم یمرا بالا  میها نیآست

  .شوم یم) flow state( جریان
که اگر شما نیز مانند مـن لیسـت کارهایتـان را کوتـاه نگـه       کنم یمفکر 

. امتحـانش کنیـد و خودتـان    گذارد یمات را روي شما نیز تأثیردارید، همین 
  نتایجش را ببینید.

    



 درمان تعلل  98

  

  کار ببریده : قانون پارکینسون را ب7راهکار 
  
  
  

  
  

ایـن نیسـت کـه     آور دلهرهانجام کاري  کلیداز جمله خودم،  براي اکثر افراد،
را آن زمان بیشتري به آن اختصاص دهیم. برعکس، باید مدت زمـان انجـام   

. وقتـی  کند میت زمانی رخوت ذهنی را درمان ودیکنیم. اعمال محد محدود
براي انجام کاري مدت زمان محدودي تعیین کنیم، بیشتر مایل هستیم کـه  

  .کنیم میبراي به اتمام رساندن آن متمرکزتر اقدام 
مثلاً، فرض کنید دانشجو هستید و هفته دیگر آزمون شیمی دارید. بدون 

کـردن تشـویق    بـه مطالعـه  اعمال محدودیت زمانی، انگیزه کمی داریـد کـه   
را مرور  تانیها ادداشتیو  کنید میباز را  کتابتانه، وقتی سرانجام . بعلاوشوید

چـون   دیده یم، تقریباً مطمئن هستید که باز هم وقت خود را هدر کنید می
  هیچ بازه زمانی مشخصی براي مطالعه خود تعیین نکردید.

مقدار  يجا به که در آن دیا نوشته براي خود چک سفیديدر این سناریو، 
 –نتیجه، چون به منبعی نامحدود دسترسـی داریـد    . دردیا نوشتهپول، زمان 

  .دیده یمطبیعتاً آن را هدر  –نامحدود  در ظاهرالبته 
چه اتفـاقی افتـاد؟ مـثلاً فـرض کنیـد بـه        باشدحالا اگر زمانتان محدود 

تا براي آزمون مطالعه کنید. در این صورت  هیدد یمدقیقه وقت  45خودتان 
  رخ دهد: تاستا اتفاق ممکن  2
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احتمـال  دقیقه، کمتـر   45. با داشتن فقط بدای یمتمرکزتان افزایش  .1
 پرت شود.  حواستاندارد 

 45گـرفتن   در نظـر . بـا  دست به اقدام خواهیـد زد  ادیز  احتمال به .2
العـه خـود نقطـه پایـانی قـرار      قه زمان براي مطالعه، براي مـدت مط دقی

باشد چون  آور دلهرهو کمتر  تر راحتانجام آن  شود میکه باعث  دیده یم
 پایان آن مشخص است.

هر کار به اندازه زمانی که به آن اختصـاص  " دیگو یمقانون پارکینسون 
سـاعت   2اگر براي انجام کـاري بـه خودتـان     ".کشد شود، طول می داده می

تا آن را تمام کنید. اگر مدت  دیگذار یمساعت زمان  2زمان بدهید، احتمالاً 
 شـده   فشردهدقیقه کاهش دهید، در همان بازه زمانی  90انجام آن کار را به 
  تمام خواهید کرد. 

یـک از کارهـاي لیسـت     حالا که از این اصل آگاه شدید، براي انجام هـر 
و نقطـه   دیده یمدودیت زمانی بگذارید. اینطوري به آنها سازمان حم تان شده

. از قبـل میدانیـد   کنیـد  میص، هرچند ساختگی، برایشان مشخص پایانی خا
  یک باید بگذارید. که چقدر زمان براي انجام هر

کمتـر کنیـد.    خود قائل شده بودیـد را  سپس، محدودیت زمانی که براي
دقیقـه   90گرفتـه بودیـد، آن را    در نظرساعت براي انجام کاري  2اگر ابتدا 

دقیقه کنیـد.   15نار گذاشته بودید، آن را دقیقه براي کاري ک 20کنید. اگر 
  خلاصه اینکه قانون پارکینسون را اجرا کنید.

 کـاري  اهمـال عادت ساده را پیش بگیریـد، کمتـر میـل بـه      2اگر همین 
یی که از انجام آنهـا وحشـت   ها پروژهوظایف و  در موردخواهید داشت، حتی 

دارید. دلیل آن این است که ذهن دوست دارد بداند نقطـه پایـان کجاسـت.    
  .ترسد یم، کمتر از فکر اقدام کردن باشدجلو چشمش  نقطه پایانوقتی 
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  : از دیگران بخواهید براي شما موعد8راهکار 
  مقرر تعیین کنند

  
  
  

  
  
، ناآشنا نیستیم. میا کردهتعیین  مانهایی که براي خودموعداز ما با  کی  چیه

. امـا  کنـیم  میهمیشه آنها را با قصد اینکه بتوانیم به آنها پایبند باشیم وضع 
 نهایـت  درمکـرر   يهـا  یناکـام . ایـن  میشو ینمبنا به دلایل گوناگونی، موفق 

ان بکنیم. همچنین باعث افـزایش سـطح   عذاب وجداحساس  شوند یمسبب 
  .میمان یمعقب  مان برنامهشتر و بیشتر از چون بی شود می استرسمان

، بدانید که شـما تنهـا نیسـتید. دوم اینکـه بدانیـد بـراي آن       همه از  اول
  ).میپرداز یموجود دارد (تا چند لحظه دیگر به آن  یحل راه

دن آریلی و کلاوس وتن بروك،  يها نام، دو روانشناس به 2002در سال 
جـل را بـر روي   الاانـواع مختلـف ضـرب   تـأثیر  تحقیقی انجام دادند و در آن 

  بررسی کردند. MIT دانشگاه دانشجویان
 3آنها دانشجویان را به دو گروه تقسیم کردند. گـروه اول موظـف بودنـد    

که براي آنها تعیین شده بود، تحویل دهند. گـروه   يبند زمان بر اساسمقاله 
  خودشان. يبند زمان بر اساساما  دادند یمتحویل  مقاله 3دوم هم باید 

مقاله را تا آخرین  3براي گروه دوم چند قانون وجود داشت. اول، باید هر 
را  شـان یها مقاله. دوم، باید زمان نهایی تحویل دادند یمجلسه درسی تحویل 


