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 ؟کنیدی میآیا شما تنبل
پروژه خاصی داشته باشیم اما در عوض  برای همه ما پیش اومده که نیاز به تمرکز کامل روی  

بهانه می یا اسناد و دنبال  بگیریم،  با کسی تماس  باید  اول  یا  به کار نکنیم.  تا شروع  گردیم 
دونیم از کجا باید شروع کنیم. علاوه بر"چرا ها"، همه ما  مدارک درست رو نداریم یا اصلا نمی

 هرازگاهی تنبلی میکنیم. 

باعث جمع شدن کارها میشه. حتی وقتی که بالاخره به کاری که به تعویق   تنبلی  علاوه بر این،
. مهم نیست چقدر  دگرفتن  اش ر یجاگر  کار دی  5  شوید کهمی  کنید، متوجهرسیدگی می  دانداختی

 انجام نشده دارید. یم نشدنی از کارهار تمایک زنجی رسد کهبنظر میسعی کنید، 

کنیم. برای اکثرمون بیش از حد این اتفاق تنبلی می  اوقات  بعضی  ن است که همه ماحقیقت ای
مختل میکنه و شانس داشتن یک    از ما را کاملا   تنبلی زندگی بعضی   ،میوفته. ولی متاسفانه

، کسایی که  رشون کردهگیره. این کتاب برای افرادی که تنبلی زمین گیمی  موفق را  زندگی شاد و
 ه شده.نوشت د،در انجام وظایف روزانشون مشکل دارن

ببینید افراد موفق توی زندگی چه  دست از تنبلی برداشتن کار سختی نیست. واقعا میگم، فقط  
از روتین روزانتون تبدیل کنی  کارهایی کردند را به بخشی  افراد موفق هم مثل شما و آنها  د. 

کنند. فقط و  دارند و تنبلی نمی  انسجام عملهایی دارند، اما با این حال  تها و محدودیترس
 ندازند.یها تمرین کردند تا کارهای مهم را پشت گوش نمدت فقط چون برای

،  یکسری روش ساده به شما آموزش داده میشه تا در امور  روش غلبه بر تنبلی  23در کتاب  
این کتاب ، اما در  دهندروزانتون تنبلی نکنید. اکثر کتاب ها فقط یک لیست از نکات به شما می

که چرا و چطور از هر روش استفاده کنید. چطور از باورهای محدود    شودبه شما آموزش داده می
د. به  یکننده عبور کنید و بلافاصله از این روش ها استفاده کنید تا زندگی بهتری داشته باش

 طور خلاصه، شما دلایل اصلی تنبلی و نحوه غلبه بر آنها را خواهید آموخت. 
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 کی هستم؟ من  

 Develop Good Habitsهستم. مدیر وبلاگ   S.J Scottمن 

. یک سری روش  شوند میچطور عادت های روزمره منجر به زندگی بهتر    که  نشان میدمدر این وبلاگ  
. بنظر من بهترین  کرد  هپرمشغله اضافتوان به یک زندگی  می  راحتیکه به  دهم،  را به شما ارئه میساده  

 های درست هستند.تغییر اساسی، ساخت یک به یک عادت روش برای 

خواندم. رستان و دانشگاه، فقط شب امتحان درس می با تنبلی مشکل داشتم. توی دبی  برای بیشتر زندگی
 ترین حرفام پایبند باشم. تونستم حتی به ساده و نمی  مقالاتم هیچوقت سروقت نبودن

کاری کردم. وفتی که کسب و کار اینترنتی خودم را  بود که بالاخره برای حل این مشکل    2003سال  
متوجه یک حقیقت ساده شدم: "شما کاملا مسئول زندگی خود هستید." از این جمله ساده   شروع کردم،
تغییر بدم. طی چند سال، اطلاعات    رای نتیجه گرفتن توی کسب و کارم اول باید خودم رافهمیدم که ب

 Getting:  کردم  جمع آوریشخصی خوانده و    عملکردیدرباره    ف ی مختلها ها و سایت از کتاب   زیادی 
Things Done, 43 Folders, Zen Habits,Eat the Frog, The Success Principles, The War of Art 

and The 7 Habits of Highly Effective People  .    تکتیک مختلف، یک سری  شخصا  ،  اینعلاوه بر  
 . کردم  را تست تنبلی ای غلبه بربر 

 ؟ شدنتیجش چی 

 . کردمکتاب منتشر  37 ودرحال حاضر کسب کار دیجیتال موفقی دارم 

دم. تمام اینها بخاطر  شخصی" نشدم، ولی مسیر خیلی طولانی را طی کر   عملکرددرسته که کاملا استاد"  
ات ضد د، یکسری عاد. به زبان دیگرهایی است که روی رسیدن به نتیجه تمرکز میکننساختن عادت 

 تنبلی درست کردم. 

 روش غلبه بر تنبلی   23رباره کتاب  د 

. این کتاب شامل هر نکته و روشی میشه  ا برای کمک به شما نوشتمبریم سر اصل مطلب، این کتاب ر 
به    کم شدن میل شماکه در چند سال اخیر درباره غلبه بر تنبلی یاد گرفتم. درسته که این کتاب باعث  

های  عادت استفاده از  تونید با  نشون میده که چرا این اتفاق میوفته و چطور می   به شما، ولی  نیمشهتنبلی  
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 درست بر تنبلی غلبه کنید. 

بهانه   7ت این کتاب ساختار مشخصی دارند. اول، درباره روانشناسی تنبلی حرف میزنیم. بعد به اطلاعا
و در آخر، کمک میکنم    کنیمروش غلبه برتنبلی صحبت می   23رسیم. سوم درباره  اصلی برای تنبلی می

 تا از این اطلاعات استفاده کنید.

نبلی زمین گیرتون کنه. در این کتاب یک آموزش  براحتی میشه بر این مشکل غلبه کرد، نیازی نیست که ت
 احتی به نتیجه موردنظرتون برسید. قدم به قدم در اختیارتون گذاشته میشه تا بر 

 

 یا "چطور کاری را انجام ندادن"(   )   به تنبلی عادت  

را می یا شکست  موفقیت  انجام  رد هر  روزانه  کارهایی که  گرفت.  روزانه  روتین  یا  عادت  تا یک  شود 
 ای خواهید رسید.کنند که در زندگی به چه نتیجه دهید تا حد زیادی تعیین میمی

توی زندگی روتین های خاصی داریم. هر روز بیدار    اکثر ماشوند، و  عادات منجر به تشکیل روتین می 
میشیم و یک روتین خاص را دنبال میکنیم. دوش میگیریم، مسواک میزنیم، لباس میپوشیم، صبحانه  

 گردیم خونه. میریم سرکار، کار میکنیم و برمیمیخوریم، 

های الهام بخش کنیم: هدف های بهتری تعیین میکنیم، کتاب های بهتری را دنبال میبعضی از ما روتین 
نادید میهای بی کنیم و حواس پرتیهای مهم کار می خونیم، روی پروژهمی را  . دیگران گیریم مصرف 

کیفیت،  های بیهای کسل کننده و سرگرمیانجام میدن، فعالیت عادات مخرب: حداقل کار ممکن را  
 مقصر میدونن.  مشکلات زندگی  خورند و بقیه مردم را برایغذای مضر می

حقیقت اینه که، عادات میتونن مفید یا مضر باشن. عادات تعریف میکنند که ما کی هستیم، چیکار  
است که همه عادات شبیه به هم درست میشن.  رسیم. نکته جالب اینج کنیم و توی زندگی به چی میمی

تونید به شکل منسجم از روتین و عادات جدید و مفید استفاده  وقتی که با این روند آشنا بشید، می
 کنید.

دقیقه بنویسید. این عادت را با پیروی از همان روندی که    30مثلا فرض کنید که تصمیم گرفتید روزانه  
 اد خواهید کرد: دیگران در گذشته طی کردند ایج

 . هر روز زمان خاصی را برای ساختن این روتین مشخص کنید.1
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 . حتما به خودتون یادآوری کنید ) مثلا آلارم گوشی ( تا این عادت را در یک زمان خاصی دنبال کنید. 2

 . با مشخص کردن یک هدف کوچک )مثل نوشتن به مدت پنج دقیقه( شروع کنید. 3

 فعالیت مورد نظرتون را انجام دهید. . مطمئن شوید که هر روز  4

 ای داشته باشید.. برای روزهایی که "حسش نیست" برنامه 5

 دقیقه بنویسید. 30. بیشتر تلاش کنید تا بطور مداوم روزانه 6

 

 ممکنه بپرسید این مثال چه ربطی به تنبلی داره؟

 همه چیز. 

دگیتون، عادت کردین که وظایفتون را تمام عادات خوب و بد شما با تکرار درست میشن. جایی توی زن
تونید از اون لحظه لذت ببرید و این حس خوبی میده. احتمالا سعی نکردید  به تعویق بیاندازید چون می 

 تا این "حسش نیست" ها رو بشناسید و کاری درموردشون انجام بدید. 

ادات شماست. هروقت کاری یکی از دلایل اصلی تنبلی در کارها، نبود تطابق بین فعالیت مورد نظر و ع 
های روزانتون تطابقی ندارد، برای تکمیل کارتون نیاز به اراده و تلاش بالایی دارید.  میکنید که با روتین 

 وقتی که این فعالیت لذت بخش نباشه این موضوع حتی واضحتر هم میشه. 

 مفید جایگزین شوند. نباید مستقیما با تنبلی روبرو شد. درعوض باید با عادات و روتین های خوب و  

این رو وقتی متوجه میشید که یک کار سخت تبدیل به عادت میشه و انجام ندادنش سختتر از انجام  
دادنش میشه. تاجایی که برای انجامش نیازی به فکر کردن هم نیست. مثل مسواک زدن، تلویزیون  

 دارید تا به هدفتون برسید. دیدن و رانندگی کردن. فقط به یک برنامه قدم به قدم روزنه نیاز 

های سخت  هممون بعضی اوقات تنبلی میکنیم. این یک عکس العمل کاملا طبیعی در مقابل فعالیت 
بهانه اصلی   7تنبلی میکنید. در قسمت بعد  چرا  و چالشی است. نکته اساسی اینجاست که متوجه بشید  

 بینید.پشت تنبلی و به تعویق نداختن را می
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 رای تنبلی اصلی ب بهانه   7

خیلی سادست. نکته اینجاست که بدانید کدام دلیل منطقی و کدام یک روش    تنبلیبهانه آوردن برای  
های ناخودآگاه یا باورهای غلط ماست.  خلاقانه برای تنبلی است. بیشتر اوقات تنبلی ما ناشی از ترس 

و ایجاد یک ذهنیت درست و    هااگر به کاوش این افکار بپردازید، خواهید فهمید که غلبه بر این ترس 
 پربازده کار سختی نیست. 

تخیلتون هرچیزی   از  با استفاده  تا  این قدرت را میده  العادست. به شما  ذهن شما یک ماشین فوق 
کنیم، . ما معمولا توی یک پروژه گیر می البته، این خلاقیت ممکنه باعث محدودیت شما بشهبسازید.  

 .اشتباه خاطر الگوهای فکرینه به خاطر نخواستن، بلکه به 

باعث میشه تا برای تنبلی    ن افکاراعتقادات محدود کننده ماست. کنترل نکردن ای  تنبلیدلیل اصلی  
های  بهانه بیاریم. با این حال، اگر این بهانه را به چالش بکشید، خواهید دید که بیشتر آنها ناشی از ترس 

 پنهان یا الگوهای مخرب هستند.

دارد وجود  معمول  بهانه  هرکدامهفت  وقوع  دلیل  فهمیدن  با  نزدیک    ،.  تنبلی  بر  غلبه  به  قدم  یک 
 شوید: می

 "مهم نیست" :  1بهانه  

. شاید از نظر زمانی اهمیتی نداره، دکننتوجهی نمی   اهمیتی ندارندمردم معمولا به کارهایی که بنظر  
کنه و معمولا مجبورتون میکنه که به  شاید کار لذت بخشی نیست یا به یک هدف بلند مدت کمک نمی

وقتا کارایی رو نادید    ، بعضید. مهم نیست دلیل شما برای تنبلی چی باشهیک ترس بزرگ غلبه کنی
 میگیریم چون بنظر مهم نمیان.

جدی ها برای غلبه بر بهانه "مهم نیست" ، عادت کردن به گرفتن تصمیم های ترین روش از ساده    یکی
کنید یا شهامت خلاص شدن از شر آن را دارید. یکی از بهترین . یا شروع به کار روی یک پروژه میاست

باشه    کارهاییهای سخت است. حتی اگر این به معنای حذف  م ، گرفتن تصمیراه ها برای غلبه بر تنبلی
 که زمانی مهم بنظر میومدن. 

 ." دهم انجام   را   : "اول باید کار دیگری 2بهانه  

ها معمولا متوقف میشن چون قبل از آن باید کار دیگری انجام شود. یک تماس تلفنی، یک پروژه  پروژه 
 تنبلی کردن وقتی کار دیگری برای انجام دادن هست خیلی سادست. متفاوت، یک خرید ساده. 
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توانید این بهانه را برای همیشه از بین ببرید. نکته می ق هر پروژهبا عادت کردن به تعریف کامل و دقی 
 د. دهید تقسیم کنیکلیدی این جاست که هر پروژه را به یک سری اقدامات کوچک که روزانه انجام می 

 ی شروع به اطلاعات بیشتری نیاز دارم." : "برا 3بهانه  

بعضی وقتا ممکنه این بهانه موجهی باشه. معمولا باید قبل از شروع هر پروژه باید کارهایی رو انجام  
 ، بهانه موجهی نیست. ددهیهفتگی انجام می ن کار را روزانه یا اگر ایم. اما بدی

است. نداشتن اطلاعات کافی درباره  ساده ترین راه حل برای حل این مشکل کسب اطلاعات بیشتر  
نحوه انجام کاری هرگز نباید دلیلی برای تنبلی و پشت گوش انداختن چیزی باشد.امروزه چیزی نیست 

 مهارت پیدا نکرد.  آنکه نتوان یاد گرفت یا حداقل کسی را با 

 ." : "سرم خیلی شلوغه 4بهانه  

میاد هر چقدر هم که کار کنیم بازهم   کنیم. به نظرهمه ما بعضی اوقات احساس خستگی شدیدی می 
. معمولاً این برای افرادی اتفاق میوفته که شوندنمیهایی که باید انجام دهیم هیچوقت تموم  کار   لیست

 کنند که همه کارها را باید به تنهایی انجام دهند. دارای "ذهنیت سوپرمن" هستند و احساس می

واگذاری یا حذف بقیه، این حس تحت فشار بودن ازبین میره. وقتی های مهم و  با تمرکز روی فعالیت 
 . که بدانید چطور موارد مهم را شناسایی کنید، خواهید دید که انجام دادن "یک کار" خیلی سادست

 : "الان وقت ندارم." 5بهانه  

پروژه   یک  و شروع  متمرکز هستید  پروژه  یک  روی  اوقات  گاهی  کاملا موجه.  بهانه  یک  دیگر  دوباره، 
منطقی نیست. اما با این حال، بهانه "وقت ندارم" اغلب به یک عادت برای تنبلی و پشت گوش انداختن  

 تبدیل میشه. تا جایی که برای همیشه کارهای مهم را کنار میزارید. 

، با پیچیدگی کمتر  د که انجام کارها راحت ترای داری نده  ، امید به آی"الان وقت ندارم"گید  میوقتی که  
، بسیاری از مردم پنهانی این امید را دارند که سرانجام نیاز  تر خواهند بود. گرچه ناخودآگاهخش لذت بو  

 کار از نیست.  این به انجام

، احتمال اینکه هرگز به این پروژه رسیدگی نکنید  وز "افسانه ای" پشت گوش بیندازیداگر پروژه را تا آن ر
 بسیار بالاست. 

 



غلبه بر تنبلی   راه   23 | 10  

 

 

 ." یادم میره : " 6بهانه  

اندازند چون انجام دادن آن را فراموش می کنند. مسلما ، همه ما  مردم معمولا کاری را به تعویق می 
فراموشی نشانه مقاومت در برابر انجام دادن  شاید  ،  کنیم. با این حالفراموش می ها چیی را  بعضی وقت 

 یک کار خاص است. 

که   کنید  فکر  می شاید  شکست  از  شاید  نداره.  یااهمیتی  استفاده    ترسید  موثر  یک سیستم  از  شاید 
منمی  دلیل  کردن"  "فراموش  که  اینجاست  نکته  بالاخره  کنید.  نیست.  تنبلی  برای  تصمیم  عتبری  باید 

 . شویدمی یا بیخیال آن  کنیدمی بگیرید که کاری را شروع 

 : "حوصله ندارم." 7بهانه  

آن ها وحشت داریم. نکته اینه که  قطعا همیشه کارهای ناخوشایندی وجود دارند که از روبرو شدن با  
با به پشت گوش   را  این دو  انجام دادن دارد و چه کاری ارزش حذف کردن. معمولا  چه کاری ارزش 

تأثیر مث اشتباه می انداختن وظایفی که  در طولانی مدت  دارند  ما  زندگی  بر  تمایل  بتی  یعنی  گیریم. 
 تعویق انداختن نیست.  دلیلی موجهی برای تنبلی و به ،نداشتن به انجام کاری

راه حل بهتر اینه که با تجزیه و تحلیل مشکل و پروژه به این نتیجه برسیم که از چه چیزی وحشت داریم  
 و آیا این یک علامت از مشکل بزرگتر است یا نه. 

 چرا اکثر بهانه ها مزخرف هستن. 

ون برای انجام ندادن کاری دگیتنه میارن. مهم نیست چقدر موفق باشید، بالاخره جایی توی زنهمه بها
خودمون بسازیم تا این طرز نه میارید. برای همین این خیلی مهمه که عادات و روتین هایی برای  بها

 ازبین ببریم.  " رانه گیریفکر "بهآ

به راحتی به زندگیتون اضافه    تونیدهای مثبت را که می سری از روتین   یکبه شما  در ادامه این کتاب  
تا وقتی    دمیکنن  ن اسم اینها را عادات ضد تنبلی گذاشتم چون به شما کمک. مهم دآموزش می کنید،  

 به کارتون برسید.  ، بازهمنداریدانجام کاری را یا انگیزه  کنیدکه حس تنبلی می

، بلکه درباره تاثیر دقیق آنها بر هر یک از هفت بهانه رایجی که  زنیمه فقط درباره هر عادت حرف مین
های  چطور از این باور   بشوید کهوقتی که متوجه  زنیم.  حرف می   هم   کنندتنبلی استفاده میمردم برای  

 تنبلی غلبه کنید. توانید به آسانی برمحدود کننده عبور کنید، می

 خب بیاید با مهموترین عادت ضد تنبلی شروع کنیم. 



غلبه بر تنبلی   راه   23  | | 11 

 

 

 در تصمیم گیری استفاده کنید  80/20: از قانون 1عادت 
 لان وقت ندارم." بهانه مورد نظر: "ا 

کنیم چون بنظر میاد خیلی کارا برای انجام دادن داریم. به نظر من این بهونه خیلی  معمولا تنبلی می
اهمیت  ای  نکردید چه کارهایی در زندگی شخصی و حرفه شما تعریف  نشان از این است که  ضعیفیه و  

 این مشکل غلبه کنید. بر 80/20نید با استفاده از قانون  اتو. خوشبختانه میبیشتری دارند

از تلاش   %20قط  از نتایج شما بخاطر ف   %80،  بتدا توسط ویلفردو پارتو بیان شدکه در ا  ،طبق این قانون
نید با اتوبازده شما به خاطر تعداد انگشت شماری از کارهای شماست. می   ن، بیشتریشماست. بنابراین
 .ند تمرکز کنید دار  یجه را برای شمابهترین نتکه ، روی کارهایی 80/20استفاده از قانون 

 کنید:با تنبلی استفاده  مبارزه  در 80/20نید از قانون اتوقدم ساده می 5با دنبال کردن این 

 را مشخص کنید   20/ 80: کارهای  1قدم  

مشخص کنید. عملا اینها    ددارن  را  تاثیر  بیشترین که تعداد کمی از مهمترین کارهایی که  خیلی مهم است  
باید انجام داد،    20/ 80رباره قانون  ترین کاری که دنتیجه میرسید. ساده    هستند که شما به  دلایل اصلی

هایی  ، باید کار به آنهاست. به زبان دیگروقت بیشتری  اختصاص دادن  و  های مهم  کردن فعالیت مشخص  
 ص کنید. مشخ دمراه دارنه  شما را به از نتایج و خوشبختی %80که 

رو مشخص کنید چی؟ یک کاغذ بردارید و کارای روزانتون رو بنویسید. بعد   %80  هایوانید فعالیت اگر نت
بپرسید کدام کنید،  دور کارهایی که اهمیت بالاتری دارن خط بکشین. درآخر، اگر برای کسی کار می

 . کارها اهمیت بالاتری دارند

را فقط از   مشخص کنید واقعا چه چیزی مهمه و چه کاری انجام بدید.هم   این کار را در زندگی شخصی
انجام می  عادت  بودنید.  هدروی  خانواده  اجتماعیتون جزء  با  روابط  و  داوطلب شدن  کردن،  ، ورزش 

کارهاییهستن  %80ای  هکار  این  چون  می هستن  د،  معنا  شما  زندگی  به  که  ساعت د  وقت  دهند.  ها 
چون خیلی وقت   د،درصد نیستن 80گشتن و تلویزیون دیدن جزء بوک، توی اینترنت گذاشتن توی فیس 

 . دندارن در زندگی شماو تقریبا هیچ تاثیری  دگیرنمی

د و چه  دارن  یمثبت  نتایج  هایی برای شمارا شناسایی کنید. مشخص کنید که چه کار   %80خیلی مهمه که  
 .دکننتصمیم های سخت کمک میدر گرفتن    د. این اطلاعات به شمانهمید  کارهایی به زندگی شما معنا
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 : یک سوال بپرسید 2قدم  

قیقه صرف شده بر پروژه، یک دقیقه کمتر در زندگی شخصی یک منبع محدوده.هر یک د  وقت شما
 وقت بزارید؟  دایی که اهمیتی ندارنه. پس چرا باید برای کار شماست

 ید، یک سوال بپرسید: وشهروقت با یک پروژه یا کار جدیدی روبرو می

 کمک میکنه یا ضرر میزنه؟" %80"این کار به 

یم. یادتون  هکنیم که کاری رو انجام بدقبول می  ،ناامید کردن  ، یا کسی رامعمولا از ترس بد بنظر اومدن
توی زندگیتون چی مهمه. اگر حس میکنین چیزی هست که باعث ایجاد مشکل در فعالیت    گرفتنتصمیم  

اولویت های    "اجازه ندیدبگیرین. یادتون باشه که هیچوقت    میشه تحت هر شرایطی نادیدش  %80های  
 .د"نوبششما   هایمردم تبدیل به اولویت 

به رییستون   مراجعه کردن  ،ای نیست. یک راه حل سادهکنید "نه" گفتن کار ساده اگر برای کسی کار می
، خاص تمرکز کنیدهای  اگر روی این فعالیت که    است. بگید  هاتونو صحبت درباره باثمرترین فعالیت 

باعث بالا رفتن بازده    ،هاروی این فعالیت اشتن  گیرید. توضیح بدید که وقت گذنتیهجه خیلی بهتری می 
نشان  وقتی که  شوید که  هست. متوجه می   هم  و عملکرد کاریتون میشه که در انتها به نفع رییستون

محل کار شما دارد، انجام بدید، مردم    توانید کار بهتری که نتیجه بهتری برای شما وبدهید که چطور می
 کنند.اکثرا منطقی برخورد می

 : حذف یا محول کردن 3قدم  

چک کنید. احتمالش هست    کنید راایی که میهندارید، پس باید مرتبا کار   را  های جدیداگر وقت پروژه
که باید یا حدف    دهستن   کارهاییا  ه. اینزنندضربه می  %80  کارهای  بهید که  هدانجام می  هایی راکه کار 

 یا محول بشن. 

با  لیست پروژه  نباید  که راضیت بخش   را  پر شده باشه. اگر کاری  دکه مهم نیستن  کارهاییهای شما 
محولش کنید یا کاملا حذفش  به شخص دیگری  . یا  کنید شباید از لیست حذف  دهید،انجام می   نیست
 کنید.

هایی ادگی بگید که باید روی چه فعالیت ا رییستون حرف بزنید. به سبازم به احتمال زیاد نیاز دارید تا ب
 به بقیه کارکنان محول کنید. ی راهای جانبتمرکز کنید و فعالیت 
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 ، جایگزین کنید : اضافه نکنید 4قدم  

نکنید. با   شبه لیست کارهای انجام نشده اضاف  ،کنیدسعی کنید وقتی یک پروژه جدید را شروع می
کنید که به شدت تحت فشار هستید که یکی از دلایل بزرگ تنبلی و پشت گوش  اینکار فقط حس می 

 ایی که اهمیت بالایی ندارند جایگزین کنید. ههای جدید را با کار ژه انداختن هست. در عوض پرو

که ارزش توجه و تمرکز شما رو  ای هست  کنید پروژه محدوده. اگر حس می   یادتون باشه که وقت شما
بدون  ،کنیدرسیدگی می %80به وظایف  ،. به این شکلودبش کم اهمیت  هایدارد، باید جایگزین پروژه

 نتیجه باشید. کارهای وقت گیر و بی اینکه تحت فشار 

 

 : " تنبلی خلاق " را تمرین کنید 5قدم  

  % 80ای جزء وظایف  ازید. وقتی مطمئن هستید که پروژه ندیها را پشت گوش بکار   بهتر است بعضی از
با این طرز فکر به تاخیر  این کار را  که به لیست " یک روزی" اضافش کنید.  ، هیچ ایرادی ندارد  نیست

 ندازید که روزی که اهمیت بیشتری پیدا کرد انجامش بدید.امی

دیگه "عادت کنید. پیشنهاد من  که به مرور لیست " یک روز    سته مهم درباره تنبلی خلاقانه، این انکت
که این لیست را ماهانه مرور کنید تا اهداف ماهانتون رو مشخص کنید و تصمیم بگیرید که    این است

آیا وقت برای شروع پروژه جدید دارید یا خیر. لازم نیست به این ایده ها عمل کنید ولی باید هرازگاهی  
 بهشون رسیدگی کنید. 

 طریقه ساخت روتین 

هایی که  ن داره. ممکنه در ابتدا کنار گذاشتن پروژه ماکه نیاز به ز   مهارتی است  80/20اجرای قانون  
بالاخره به یک درک کاربردی از اینکه چی مهمه و چی مهم   ،. البتهباشهروزی مهم بنظر میومدن سخت 

 رسید. نیست می

 کنم: پیشنهاد می  برای شروع موارد زیر را

 مرور کنید. . برنامه روزانتون را1

 نتیجه را به همراه دارند شناسایی کنید.  را که بیشترین %80. فعالیت های 2

 را حذف یا محول کنید.  دنیستن %80. کارهایی که جزء فعالیت های 3
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است    80/20قانون    طیقاز خودتون بپرسید، این فعالیت    ،کنید. وقتی که پروژه جدیدی را شروع می4
 یا خیر؟ 

فقط به لیست کارهایی که باید    د. کنی  ر، جایگزین یک پروژه دیگکاری ارزش انجام دادن دارد. اگر  5
 انجام بدید اضافه نکنید. 

 هایی که اهمیت بالایی ندارند تنبلی خلاقانه را امتحان کنید. عالیت . با ف6

 

تنبلی    انید برتوهایی که بالاترین نتیجه را به همراه دارند میوید که با تمرکز بر فعالیت شمتوجه می
کنید. از داشتن یک لیست طولانی  استفاده کنید تا حس تحت فشار بودن ن 80/20غلبه کنید. از قانون 

ه  ب  ،های زندگیتونگیرید، درعوض به مهمترین فعالیت ید استرس نمیهاز کارهایی که باید انجام بد
 کنید.شکل منطقی رسیدگی می 

 

 

 ید : هر فعالیت را به یک هدف مهم مربوط کن2عادت 
 بهانه مورد نظر: "مهم نیست." 

وی که ر  ودشخراب کنید. نتیجه این می  زتان راروتوانید  راحت می  برای کارهاتون،  اولویتایجاد نکردن  با  
 کنید.تمرکز می  شوند،نمینتیجه مثبتی منجر به هایی که ارزش بالایی ندارند و فعالیت 

هایی هستند که باید نادید  های مهم و پروژه پروژه مشخص کردن    ،بهترین روش برای غلبه بر تنبلی
 گرفته بشوند. 

ها  انتون فکر کنید می بینید که بیشتر این بهانه ، ولی اگر حسابی به بههمه ما برای تنبلی بهانه میاریم
 کنیم ارزش نداره.کنیم کاری که میحس می خودآگاه یا ناخودآگاه دلیل است که این به 

 راه حل چیه؟ 

ای را هید کار تازه خوا. هروقت که می عادت کنید که هر پروژه را به یک هدف ربط بدید ست:  جواب ساد 
شروع کنید، این سوال را بپرسید چطور به اهداف بلند مدتتون کمک میکنه. اگر مستقیما به یک هدف  
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شه شرایطی انجامش بدید. اگر به هیچ کدام از اهدافتون مربوط نمی  بلند مدت مربوط میشه تحت هر
 از لیستتون نترسید.  شاز حذف کردن

برای برنامه روزانه    ،مهمه  سلاح مخفی شماست. دانستن اینکه چه چیزیتنبلی هدف گذاری    مبارزه بادر  
 . ید وشگیر نمیه، بخاطر یک پروژه خاص زمین شما چهارچوبی درست میکن

اهداف هو تومی با داشتن  را  این عادت  هوشمند یعنی دقیق، قابل  شمندانه درست کنید. هدف  انید 
 زمان مشخص.  ، قابل دسترسی، قابل استفاده و دارایاندازه گیری

 به این شکل: 

 دقیق 

سوال اصلی شماست: چه کسی، چه چیزی، کجا، چه زمانی، کدام و چرا. جواب دادن به این    6این  
 سوالات یک روش سریع و سادست تا یک هدف مشخص و قابل اندازه گیری داشته باشید: 

 . چه کسی: مربوط به چه کسی میشه؟1

 ید به چه چیزی برسید؟ هخوا. چه چیزی: می 2

 کنید؟ . کجا: کجا هدفتون را کامل می3

 ؟ دهید. چه زمانی: چه زمانی انجامش می4

 . کدام: کدام شرایط و محدودیت ها ممکن است مانع شما شوند؟ 5

 کنید؟. چرا: چرا اینکار را می 6

 ف هوشمندانه: یک مثال عالی از یک هد

 ارائه کامل به رییس میدم." ماه می، درباره پروژه نکسوس یک 16" 

 دانید که به هدفتون رسیدید یا خیر. می می 16این مثال باعث ایجاد هیچ ابهامی نمیشه. در پایان 

 

 



غلبه بر تنبلی   راه   23 | 16  

 

 

 قابل اندازه گیری 

هدفیه که قابل اندازه گیری باشه. شما هدفی لازم دارید که بدانید در    هوشمند،جنبه دوم از اهداف  
 برهه زمانی مشخصی قابل دسترسی باشد. 

دقیقه سخنرانی کردن"   15به عنوان مثل، "سخنرانی کردن" هدف قابل اندازه گیری نیست. اما "برای  
 ید یا خیر. هدهدفی که قابل اندازه گیریه. یا انجامش می

یلی دقیق باشید. فقط به خودتون نگید "حرف زدن توی جمع رو یاد بگیر". در عوض،  با اهدافتون خ
 پیشرفتتون را اندازه گیری کنید. یکسری موارد قابل اندازه گیری در نظر بگیرید تا بتوانید

 قابل دستیابی 

یابیه. اهدافی داشته باشید که دسترسی بهشون ساده نباشه،  ت  مطمئن بشید که هدفتون قابل دس 
نباید  اگر قبلا سخنرانی نکرده باشید، ولی با کار سخت قابل دسترسی باشه. از مثال بالا استفاده کنید، 

سخنرانی خیلی خوب    ،. یک هدف بهترباشید  هدفی مثل سخنرانی توی یک کنفراس بین المللی داشته
 یکه.ولی برای جمع خیلی کوچ

رسید،  م از اهدافتون میاهداف بزرگ برید. هروقت به هرکدا  نیست که نباید دنبال  حالا، این به این معنا
. شاید توی یک سال یا بیشتر خودتون رو توی یک کنفرانس  تر درنظر بگیریدیک هدف جدید، و سخت 

 بین المللی ببینید. 

 مربوط 

نباید به خانوادنتون، همسرتون یا دوستانتون فشار   ید مربوط باشه.هخواچیزی که می  هر هدف باید به
 . باشد که واقعا خواست قلبیتون باشندبیاره. باید روی نتایجی تمرکز داشته 

گیرن باید کسی باشید که به دست بکار شدن علاقه داره. وقتی که اهداف از علایق شخصی نشئت می
 تر میشه به شکل منسجم و روزانه انجامشون داد. راحت 

 ان مشخص زم 

  ت برای اهدافتون زمان تعیین کنید. شخصا، دوست دارم دو هدف مشخص کنم: یک هدف کوتاه مد 
توانند  میبا زمان مقرر    ،برای سه ماه دیگه. داشتن اهداف مشخصمدت  برای ماه دیگه و یک هدف بلند  

 خیلی کمک کنند. 
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دقیقه برای رییسم   15می به مدت  16کنم"  یک هدف نیست، در عوض " من در "من یک سخنرانی می
 میدم" یک هدفه. ارائه قدرمتند  سخنرانییک  

گیرد هدف داشتن فقط مخصوص به کار نیست. در حقیقت، باید بخشی از هر تصمیمی که در زندگی می
ای که دارید نگاه کنید  ه هر وظیفه غلبه کنید، پس باید ب  که بر تنبلی  کنیدمیباشه. یادتون باشه، سعی  

. این یعنی باید برای هرکدام از موارد زیر هدف کنهمیو ببینید چطور به اهداف بلند مدتتون کمک  
 تعیین کنید: 

 تحصیلات ) رسمی و غیر رسمی (

 شغل یا کسب و کار 

 سلامتی و تناسب اندام 

 سرگرمی و اوغات فراقت 

 روابط اجتماعی 

 دین و مذهب 

 ی وضعیت مال

 خدمات اجتماعی 

  هایی از زندگی که های زندگی هدف تعیین کنید، بهتره فقط برای جنبهلازم نیست برای تمام این جنبه
 کنید.  هدف تعییناز نظر شخصی اهمیت بالایی  درحال حاضر و

 دونوع هدف داریم که باید متوجه آنها و تاثیراشان روی زندگیتان را باشید. 

کنید، نه نتیجه. اگرچه از این تلاش  تمرکز می لکردی هستند، که شما بر روی تلاشتون  تدا اهداف عماب
نرسید مطلوب  اما درصورتی که به نتیجه    ،خاصی برسید  نتیجه خواهید به  و می   دها منظور خاصی داری

  ای را در سایت کلمه   15000جون یک کتاب    1من در    ل "اگیرید. به عنوان مثآن را شکست در نظر نمی
 کنم" یک هدف عملکردیست. ر میآمازون منتش

برسید. درسته که عملکردتون    خاصیخواهید به نتیجه  که شما می  ،ای هستندنوع دوم، اهداف نتیجه 
پس شما شکست خوردید.    د،مهمه، ولی هدف اصلی شما رسیدن به این نتیجه خاص است. اگر نرسیدی
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تا فروش داشته باشه" یک هدف    10کنم که روزانه  ر میل، "اول جون کتابی در آمازون منتشبه عنوان مثا
 نتیجه ای است. 

به خودتون   هر روزکنم که هدف عملکردی داشته باشید.مهمترن نکته اینه که عادت کنید که  پیشنهاد می
مخصوصا اگر به   د،ناامید کننده باشن ممکنهای و یک قدم جلو برید. اهداف نتیجه  بیارید یبیشترفشار 

بیشتر به بهبود خودتون فکر کنید   دخواه نرسید. اهداف عملکردی بهتر هستند چون کمک میکنننتیجه دل
 تا نتیجه پایانی. 

 ساخت عادت 

 کنید:به این شکل با استفاده از اهداف هوشمندانه با تنبل مبارزه می

 ست بیارید فکر کنید.هید در سه ماه آینده بدخوا. به چیزی که می1

 ه را بنویسید.نمختلف زندگی اهداف هوشمنداهای . برای جنبه 2

 زنیم (. برای هر هدف یک نقشه قابل اجرا داشته باشید ) بعدا بیشتر درباره این مورد حرف می3

 . این اهداف را روزانه مرور کنید.4

 .دنو. متوجه بشید که چطور هر پروژه جدید به اهدافتون مربط میش5

 حذف یا محول کنید.  کند رامکی نمی که به هدف فعلیتون ک  فعالیتی. هر  6

 ارزیابی کنید.  میزان موفقیت را. بعد از پایان سه ماه 7

 . اهداف جدید و سختری بسازید. 8

. بر فعالیتتون تاثیر منفی دارهوقتی کاری مهم بنظر نیاد راحت میشه تنبلی کرد. متاسفانه این طرز فکر  
 کیند.یا نمی  کنیدمی بالاخره باید تصمیمی بگیرید: یا کاری رو شروع 

درست    که درحال حاضر توی زندگیتون مهم هستند  اییهبا داتشن اهداف هوشمند یک لیست از چیز 
یک ساختار کلی برای گرفتن تصمیمات    ،شروع کنید  کنید. در نتیجه هرموقع که خواستید چیز جدید رامی

 شروعش کنید یا باید تحت هر شرایطی ازش دوری کنید.  همهمه ک به قدریمنطقی دارید. یا یک کار 
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 : ایده هاتون رو ثبت کنید 3عادت 
 ." سرم شلوغه بهانه مورد نظر: " 

 ایی که باید انجام بدید تحت فشار بودید؟ ه تاحالا بخاطر لیست کار 

ن  هممون بعضی وقتا بخاطر لیست کارهایی که باید انجام بشن حس کردیم که خیلی مشغولیم. بیشتری 
 . وقت نداریمبنظر میاد که به اندازه کافی    بازهمولی    به همه کارها رسیدگی کنیم،سعیمون رو میکنیم تا  

نکته جالب اینجاست که این حس "تحت فشار بودن" بخاطر تعداد کارهای انجام نشده نیست. معمولا  
تا زمانی که انجام   ،نشدهنهاست. هرکار انجام و طرز برخوردمون با آ هادهبه این خاطره نحوه پردزش ای 

 ذهن شما رو درگیر خودش میکنه. ،بشه یا یک نقشه برای انجام شدنش نوشته بشه

 راه حل چیه؟ 

 . نکنندل و مشغ ذهن شما راهیچوقت ها  این ایدهتا کنید "  ذخیره ایده" عادت به 

فعلیتون  پروژه باعث بشه تا روی برای آینده میتونهآن حتی عمل ساده نوشتن یک ایده و ذخیره کردن 
بر پروژه    تمرکز کامل،  درگیر افکار دیگر باشه. به زبان دیگر، وقتی که ذهنتون  دتمرکز بهتری داشته باشی

 یا فعالیت فعلیتون ندارید. 

به   کاملا تصادفی  ممکنه چیزیبمب بارون میشیم.    فهای مختل دهتوسط ایدایماً  حقیقت اینه که ما  
یا    درو کوتاه کنی  هاد چمن و یادت میاد که بای  دکنیورزش می   دداریمثلا  یاد. مثل وقتی که  ذهنمون ب

مهم    د. زمانایده خیلی خوب بیدار بشی  ه شب با یک . بقیه اوقات ممکنه نصفآمیزی کنیاتاق رو رنگ 
 . ولی باید در یک محل مشخص ذخیره شوند نیست،

 ها وجود داره.دو راه برای ذخیره ایده

شته باشید و یک دفترچه با دا  روید،میروش اول، روش قدیمی کاغذ و مداده. خیلی ساده هرجا که  
 استفاده کنید. هاتون ازش برای ذخیره ایده

له به شما  ها وجود داره. این وسیها و موبایل سیستم ، که توی خیلی از   Evernoteافزار  گزینه بعدی، نرم 
. با استفاده  ها رو ذخیره کنیدهای شخصی و لینک وب سایت ویس، عکس، نوشتهاین اجازه رو میده تا  

 های جدید را ذخیره کنید.توانید ایدهافزار، در هر زمان و مکانی میاز این نرم 
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کنید. روزانه   ، ولی از کارآمد بودن این عادت تعجب میای باشهبیهوده ذخیره ایده کار  فکر کنید که    شاید
 پروژه فعلیتون تمرکز کنید.  د تا کاملا بربه شما اجازه میده کاراینکار را بکنید و این

همینطور که گفتیم، تنبلی از حس تحت فشار بودن میاد. وقتی که نگران صدتا چیز مختلف هستید 
کرد باتمرکز  سخته.  خیلی  ایده   ن  ذخیره  آرامشعادت  حس  میدونید  می   ها،  چون  زمانی کنید  چه 

 . است مخصوص چه کاری

 ساخت عادت 

 کنید:ها عادت می به این شکل به ذخیره ایده 

 افزار(.یک وسیله برای ذخیره ایده داشته باشید )کاغذ یا نرم  •

 اضافش کنید.  که فکر جدیدی به ذهنتون رسید به لیستتونهرموقع  •

 نوشته ها رو مرور کنید. هرهفته این •

 یک نقشه برای عمل کردن به هر ایده داشته باشید.  •

. مطمئن نیستم که این دشته باشگفته شده که یک ایده ملیون دلاری    ماجایی از زندگیمونبه همه  
ها را ذخیره  اما هرکسی این ایدهدرسته یا نه. ولی میدونم اینه که داشتن ایده خوب چیز خیلی عادیه.  

کمک    به شما) همراه با موارد دیگری که بعدا دربارشون حرف میزنیم (    عادت کردن به اینکار.  نمیکنه
 بهتری در زندگی بهتر بشید.که در عملکرد  دمیکنن

 

 فایلی بسازید  43: یک سیستم 4عادت 
 بهانه مورد نظر: " یادم میره." 

کنید که چه کاری  ، سریعا فراموش می اتون نداشته باشیدهوقتی که سیستم خوبی برای مرتب کردن کار 
کردن  ، ولی نوشتن یک ایده و عمل  صحبت کردیم. درسته که درباره اهمیت ذخیره ایده  باید انجام شود

عادت به استفاده از سیستم   به یاد داشتن کارها، رین روش برای ت. راحت دچیز کاملا متفاوتن  به آنها دو
 است. فایلی  43

مرلین مان  اما این درسته که دیوید الن درباره یک سیستم فایلی هوشمندانه به اندازه کافی حرف زده،  
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 اشت. فایل رو گذ 43اسم این تکنیک را، سیستم بود که 

. برای شروع،  های روزانه شماستها و فعالیت رویکرد سیستمی برای پیگیری ایده  یک  ،فایل  43سیستم  
روز ماه    31رای )حداکثر(  فایل ب  31  به هر پوشه  ماه سال ایجاد کنید. بعد  12قستی برای    12یک پوشه  

 فایل میده.  43نید. این به شما کاضافه 

فایل   بعد کردن  آماده  از سیستم    هااز  روزانه  استفاده  به  باید  و  کنید  عادت    فایل  43فقط  به  کردن 
 هایی که ثبت کردید عمل کنید. فعالیت 

 ساخت عادت 

به   کردن  از سیستم  عادت  به  43استفاده  نیاز  گذاری   فایل  یک سرمایه  این  البته  داره،  کمی  هزینه 
 کنید:. به این شکل شروع می غلبه بر فراموشی است در مسیر  ارزشمند

 ها و کارهای کاغذ بازی جدا کنیدفایل برای  . بخشی از خونه را1

 فایل و برچسب خریداری کنید 50. یک قفسه بایگانی با 2

 ایده یا کاری رو جای خاصی بزارید . هر 3

 . این اقلام رو به شکل هفتگی مرور کنید.4

 پیگیری پروژه های احتمالی مقرر کنید برای روزی را. 5

 تکرار کنید تا تمام فایل ها رو مرور کنید.  . این روند را6

 مرور کنید. آوری کنید تا فایل آن روز را. روزانه به خودتون یاد7

ی   43سیستم   وقتی برای هر فعایلت  مکانیسم سادست تا هیچوقت کاری را فراموش نکنید.    کفایل 
 تمرکز کنید. تونفعلی فعالیتآزاد هستید تا کاملا روی  کنید،زمان خاصی را مشخص می
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 ست کنید : یک لیست از پروژهاتون در 5عادت 
 ." اول باید کار دیگری را انجام دهم بهانه مورد نظر: " 

کنیم اول باید کار  کنید. وقتی که فکر میتنبلی می  ه درستی تعریف نکرده باشید،ب  فعالیتی راوقتی  
ین بهانه به این معناست که فعالیت مورد نظر . درحقیقت، ا نیمکمی  تنبلیراحت    ،ای انجام بشهدیگه

 تعریف کنید. کاملا و به وضوخ این است که هر پروژه رادرستی تعریف نکردید. راه حل ه برا 

گیر  چون بنظر خیلی سخت یا وقت    کنیمشروع نمی . معمولا  شروع کردن یک پروژه جدید ترسناک است 
 میاد. با تقسیم کردن هر فعالیت به قدمهای کوچک از سختی و پیچیدگی آن کم کنید.

از   لیست  یک  داشتن  رابا  بزرگ  کار خیلی  یک  پروژه،  یک  تقسیم   مراحل مختلف  کوچک  کارهای    به 
با    کنید.می داشتن برخوردی منطقی و  فقط باید نگران انجام دادن قدم بعد باشید، نه تمام لیست. 

 کنید.با تنبلی مبارزه می هاتون،سیستماتیک نسبت به فعالیت 

پس اگر چند کار برای انجام  داشته باشید.    در هرجنبه از زندگی و برای هرفعالیت یک لیست مراحل
یک لیست    فعالیت  5نید برای هرکدام از این اتو چندین لیست دارید. برای مثال میدادن دارید، نیاز به 

 داشته باشید: 

 شروع کردن یک روتین ورزشی جدید .1

 دادن ماهانه چندین ارائه سرکار  .2

 خواستید بنویسیدنوشتن کتابی که همیشه می .3

 مرتب کردن سوابق و اطلاعات مالی  .4

 نصب سقف جدید  .5

لازم   هایجداگانه داشته باشید. با مشخص کردن هدف خاصی شروع کنید و سپس قدم برای هر پروژه یک برگه  
های پشت سرهم و قابل انجام  هدف شما ساخت یک لیست از قدم  برای رسیدن به آن هدف را شناسایی کنید.

 ؟" قدم بعدی چیهاست. یک سوال ساده بپرسید: "

استفاده    عناوین گنگ مثل "یاد بگیر که چطور....."از  است.    قدم / مرحلههر    دقیق  جزئیات  داشتننکته اصلی  
 ید را بنویسید.هکار دقیقی که باید انجام بد درعوض ،نکنید
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 : مثال 

 مثلا تصمیم دارید تا یک روتین ورزشی جدید را شروع کنید. به این شکل به چندین قدم جدا جدا تقسیم میشه:

 تند درست کنید هایی که براتون لذت بخش هسیک لیست از ورزش  .1

 های بلندمدت بهتری دارند درباره هرکدام تحقیق کنید تا ببینید کدام مزیت  .2

 خواهید به روتین اضافه کنید را انتخاب کنید برنامه .رزشی که می  .3

 های مختلف ورزشی تحقیق کنید ) باشگاه یا ورزش در خانه ( درباره گزینه  .4

 پیشنهاد آنها را یادداشت کنید با سه باشگاه مختلف صحبت کنید و جزئیات  .5

 ای که بیشتر به سبک زندگی شما نزدیک است را انتخاب کنیدبرنامه  .6

 ثبت نام کنید یا برنامه ورزشی را خریداری کنید .7

 عادت کنید که روزانه این برنامه را دنبال کنید .8

مرحله مورد نظر را به   شاید حتی این لیست برای شما خیلی کلی باشه. اگر در انجام هر مرحله مشکلی دارید،
 کنید:چندین بخش تبدیل کنید. به این شکل مرحله اول را به چندین بخش تبدیل می 

 درباره مزایای دویدن مطالعه کنید .1

 درباره مزایای راه رفتن مطالع کنید .2

 درباره مزایای یوگا مطالعه کنید .3

 های رزمی مطالعه کنیددرباره مزایای ورزش  .4

 فیت مطالعه کنیددرباره مزایای کراس   .5

درآخر، خیلی مهمه که با جلو رفتن پروژه این لیست را عوض کنید. دراین مسیر با هر قدم اطلاعات   .6
تا پروژه جدیدی بدست میارید، حتما از این اطلاعات در لیست استفاده کنید. همین روش را ادامه بدید  

 کامل شود. 

7.  
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 روتین ساخت  

 ساخت لیست پروژه عادت کنید:نید به اتوبا این روند ساده می 

 صوص اینکار بخرید یک دفتر مخ .1

 برای هر پروژه یک صفحه مخصوص داشته باشید  .2

 به هدف یا نتیجه اصلی پروژه فکر کنید .3

 مراحل لازم برای پایان پروژه را بنویسید .4

 روزانه حداقل یکی از موارد این لیست را انجام بدید  .5

 لیست را بروز کنید با توجه به اطلاعات بدست آمده از پروژه، .6

ندانستن قدم بعدی کنید که چقدر  ، ولی تعجب میخورهشاید فکر کنید که این عادت وقت گیره و بدرد نمی 
. بخاطر  در هر مرحله از قدم بعدی مطلع باشید. این برخورد سیستماتیک باعث میشه که  میشهتنبلی  باعث  

گیرید.  و اطلاعات مفیدی را توی مسیر یاد می   زنیدمیزنید، درعوض دست به عمل  ترس از شکست درجا نمی 
 ید. و شحتی وقتی که با یک شکست کوچک مواجه می

 

 

 یک چک لیست درست کنید  هر فعالیتی برای:  6عادت 
 کار دیگری انجام دهم." بهانه مور نظر: "اول باید  

 

  ی برای این کارساسدت. معمولا این اتفاق وقتی میوفته که روند مشخص  ددادی  د بار انجامتنبلی درکاری که ص
چند   پروژه  هر  برای  کاری  یک سیستم  ساخت  مشکل  این  حل  برای  ساده  روش  یک  باشید.  نکرده  مشخص 

 ای است.مرحله 

 . دلیل یلی افتضاحه، کیفیت بقیه غذاها هم تعریفی ندارندشون خا العدست. همبرگر مک دونالد یک مثال فوق 
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اینکه مک دونالد در سرتاسر دنیا فروشگاه فست فود داره اینه که برای هرکارشون یک سیستم دارن. برای سیب 
زمینی سرخ کردن، همبرگر درست کردن و سفارش گرفتن. احتمالا برای دستشویی تمییز کردن هم یک سیستم  

 دارند.

داده میشه. تمام کارکنان باید . به هر کدام از کارکنان یک دستورالعمل مفصل  دونالد جای سوال نمیزارهمک  
 . دنهکار مورد قبولی انجام میدد و در نتیجه دنبال کنن ها رااین چک لیست 

یاد    هاخیلی چیز   تونید با دنبال کردن مسیری که طی کردند، میای به کیفیت غذاشون نداریدعلاقهحتی اگر  
 ید حتما یک چک لیست درست کنید. هدبطور منظم انجام می  ای ر بگیرید. اگر کار

  بررسی کامل    کنید را . هر هفته چند ساعت وقت بزارید و کاری که میسیستمی کردن یک روند خیلی سادست 
پیدا کنید، چک کردن ایمیل نیازی به یک روند نداره ولی مثلا نوشتن   کارهایی که چندین مرحله دارند را  کنید.

های مرحله به  چرا. وقتی که تمام کارهایی که چندین مرحله دارند را مشخص کردید، به سیستم   گزارش کاری
 ( شباهت بالایی داره.5کنید. این به ساختن لیست کارهای تک تک )عادت  ونمرحله تبدیلش

برای مسافرت یا آماده شدن  انجام بدید، کارای خونه،    های زندگیینه که اینکار را برای تمام جنبه پیشنهاد من ا 
دهید فقط این سیستم را  برنامه ریزی برای مهمونی بعدی. با یکبار ساختن سیستم، هربار که اینکار را انجام می 

 کنید.دنبال می 

 مثال: 

هربار از صفر شروع    گزارش بدید. بجای اینکه  دقیقه درباره کاری که انجام دادید  15فته باید  فرض کنید که هره
 ، یک چک لیست مرحله به مرحله ازکارهایی که باید انجام بدید بنویسید: به نوشتن

 نمای کلی گزارش را مشخص کنید .1

 با همکاران درباره مشکلات و موانع فعلیشون صحبت کنید .2

 ها، آمار و ارقام مرتبط را جمع آوری کنید داده .3

 اطلاعات منطقی مرتب کنید  .4

 اولیه از گزارش درست کنید یک نمونه  .5

 نظر همکاران خود را بپرسید .6
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 نسخه دوم، سوم و پایانی گزارش خود را بنویسید  .7

 تمرین کنید تا با اطلاعات آشنایی کامل داشته باشید  .8

 گزارش بدید  .9

 متوجه شدید؟ یک روند برای هرکاری درست کنید و با شروع یک پروژه جدید همیشه یک مسیر مشخص دارید.

 روتین ساخت  

تونید شبیه ای فکر بدی نیست. درحقیقت، میبرای هر روتین یا روندهای چند مرحلهچک لیست درست کردن  
 به تعریف یک پروژه این عادت را بسازید: 

 لیست پروژهاتون استفاده کنید. از همان دفتر  .1

 روتین یک صفحه درنظر بگیرید. هر برای  .2

 یادداشت کنید. مراحلی که باید طی شوند را  .3

 کنید، مراحل را قدم به قدم طی کنید.هرموقع که این روتین رو طی می .4

 دنبال راهای جدید برای برزرسانی و بهبود روتین بگردید.  .5

ممکنه درست کردن یک چک لیست بنظر کار اضافی بیاد. شاید بگید که بیشتر باعث تنبلی میشه تا غلبه بر آن. 
به  را    انجام آنفش درسته. داشتن یک چک لیست قدم به قدم برای هر روتین،  کنم که خلاالبته، من فکر می 
 کنید.نیازی به حدس و گمان نیست و یک مسیر مشخص را طی می. شدت آسان میکند

 

 های مشابهروتین بسته بندی: 7عادت 
 بهانه موردنظر: "همیشه یادم میره." 

.  کنیمانجام آنها را فراموش می ، ولی معمولا  دبرنکارهای کوچکی داریم که نهایتا چند دقیقه زمان می  همه ما
مگر اینکه عادت  .  دنوبه طور منظم انجام بش  بایدکه    د . تک کارهایی هستنها هستندقا برعکس روتین ا دقیهاین

تعدادی   بسته بندی  ،حل ساده برای اینکار  . یک راهشوندآنها را انجام دهید، به سادگی فراموش می هرروز    کنید
 . است از این کارهای ساده 
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اینجاست که شما از   ( است. تفاوت ارش حرف زدیمکه تازه درب)چک لیست  ساخت  بسته بندی کردن شبیه به  
 کنید تا به خودتان یادآوری کنید. های مشخص )زمانی یا محیطی( استفاده می نشانه

کنم. در واقع، مثل یک روند مرحله به مرحله  با هم بسته بندی می  یکسری از کارها را  روزانهروتین    دربرای مثال،  
 برای نوشتن: شدن پیش میره، از بیدار شدن تا آماده 

 بیدار بشم  7:30و  6:30بین  .1

 برم دستشویی  .2

 صورتم رو بشورم  .3

 برگردم به اتاق خواب و تختو مرتب کنم  .4

 لباسای راحتیمو عوض کنم  .5

 آشپرخونه، یک لیوان آب خنک با لیمو بخورم برم به  .6

 شیک صبحانمو آماده کنم، با یه تیکه میوه و دوتا قرص ویتامین  .7

 برم به دفترم و کامپیوتر رو روشن کنم  .8

 تا کامپوتر داره روشن میشه صبحانمو بخورم و اهدافم رو مرور کنم  .9

 قرصای ویتامینم رو بخورم  .10

 م ع کنو روزم رو با یک تا دوساعت نوشتن شر .11

با   که تبدیل روتین روزانه به یک چک لیست بنظر میاد بیش از حد وسواسی باشه، ولی بنظر من  قبول دارم
علاوه بر این، دنبال کردن  میتوان جلوی فراموشی کارهای کوچک را گرفت.    راحتهاستفاده از بسته بندی خیلی  

 کنم حس خیلی بهتری دارم. می شروع  روزم رااین روتین یک پیروزی به حساب میاد، پس وقتی که 

توان در بسته بندی کارهایی که شبیه به هم هستند هم استفاده کنید. همه ما کارهایی انجام  از این تکنیک می 
که    ارزش وقت شما را ندارند. راه حل بهتر این استمولا  مع  شباهت زیادی به یکدیگر دارند، ولیکه    دهیممی

 کنید. این کارها را باهم در یک روتین مرحله به مرحله جمع

 : کنمطی می این روتین ساده راروز  هر  برای مثال من
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 کنم هام رو چک میایمیل  .1

 کنمهرکاری یا نوبتی که بخاطر ایمیلم درست شده رو برنامه ریزی می برای  .2

 کامنت توی بلاگام جواب میدم به هر  .3

میرم به اکانت ها فضای مجازیم )گوگل پلاس، تویتر و فیس بود(، به هر پیام مستقیمی جواب میدم،   .4
 یک محتوای کوچک و جالب میسازم و با بقیه ارتباط برقرار میکنم.

 پیام میدم دبه افرادی که برای پروژهاشون استخدام میکنن .5

های کوچکی که باید روزانه انجام  ، کار داره. اولا  مزیتک چندین  ای کوچ هبرای کار   استفاده از تکنیک بسته بندی
. دهیدنمیهدر    هایی که ارزش وقت گذاشتن بیش از حد را ندارند کار   با  وقتتان را  دوما،.دهیدمی انجام    شوند را

 . دارید دکمک میکننها نتیجه %80پروژهایی که به  برایدر آخر، وقت بیشتری 

 روتین ساخت  

 کاملا منطقی نگاه کنید. باید اتجام بدید روزانه ی کهولی مهم ،دوباره، باید به این کارهای کوچک

 کارهایی که توی عملکرد و نتیجه شباهت دارند را مشخص کنید .1

 به یک روش منطقی مرتبشون کنید .2

 یک روند مرحله به مرحله درست کنید و به دفتر اضافه کنید. .3

 زمانی برای اینکارها مشخص کنیدند( بازه یک )یا چ .4

سریع و بدون حواس پرتی بهشون رسیدگی   وسادست  ه کارهاتون با استفاده از این تکنیک خیلی  رسیدگی ب
کنید، فقط به سادگی لیستی که نوشتید را دنبال می  از هر فعالیت چه کار  کنید که بعدانتخاب نمی کنید.  می
 کنید.می

 روندهای تکی: پروژه و 8عادت 
 ." سرم خیلی شلوغه بهانه مورد نظر: " 

.  به مسیر دلخواهمون برگردیمیم تا  هدباهم انجام می  باهمکار    چندین، معمولا  وقتی که خیلی مشغول باشیم
. معمولا وقتی که به چندجا منجر به مشکلات بیشتری میشهمعمولا  باهم انجام دادن چندین کار  مشکل چیه؟  
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کنید تا نصف نتیجه رو بگیرید. بجای جا کردن چندین فعالیت توی  کنید، فقط نصف تلاشتون رو می تمرکز می
 های تکی عادت کنید.یک بازه زمانی، باید به انجام فعالیت 

به طور روزانه، این  ها در سریعترین زمان ممکن تمرکز کنید.  ه این عادت مجبورتون میکنه تا روی بستن پروژ 
 یعنی هرکاری که سرراهتون قرار میگیره سریع درموردش کاری انجام بدید. 

افزار ایمیل نرم بایداین تکنیک  طبق. ولی، کننداستفاده می برای خواندن ایمیلگوشی  رای مثال، اکثر مردم ازب
 کاری دربارشون انجام بدید. نید انید که بتوامیخو ها راایمیل و فقط زمانی  کنیدپاک  را از گوشی

باهم شروع    راچندین کار    عموما مردم عادت دارند کهپروژهای بلند مدت روش مناسبیه.  انجام  این تکنیک برای  
به شما کمک  ،. این عادت نه تنها است که قبل ازشروع یک کار جدید کنید، پروژه فعلی را تمام کنیدبهتر  د.کنن

 کنید.انگیزه بیشتری پیدا می کارها، بلکه برای انجام دادن دهیدم  ای بیشتری را انجاهتا کار  میکند

هفته فرصت دارید    5برای مثال، فرض کنید شما طراح گرافیکی هستید که از هر پروژه درامدی دارد. الان شما  
 کنید بازده بهتری دارد را انتخاب کنید: ای که فکر میپروژه را تحویل دهید. گزینه  5تا 

 پروژه را تحویل دهید  5هرکدام خیلی کم کار کنید، با پایان هفته پنجم روی  .1

 هرهفته یک پروژه را تحویل دهید  .2

 گزینه دوم، گزینه صحیحه. 

 دلیلش اینه... 

کنید درحالی که از پروژه اول درامد  کنید. هفته دوم، پروژه دوم را تمام میهفته اول، پروژه اول را تمام می
 ، و به همین ترتیب تا آخر. کنیدمیکسب 

برای هر پروژه درآمد ندارند،اکثر   باز  مردم  نتیجه مثبت  توم میه   ولی  به  این تکنیک استفاده کنند و  از  انند 
این پروژ از نظر ذهنی  دیگر  کنید،  ای را که شروع کردید تموم  زمانی که پروژه د.  برسن برای   ه نیستیددرگیر  و 

 رسید. کنید و به نتیجه خوبی میخودتون انگیزه ایجاد می 

 روتین ساخت  

باهم   همزمان پروژه را چندین اوقاتبعضی  من هم. درواقع نیاز به زمان زیادی دارهعادت کردن به این تکنیک 
نتیجه    پروژه تمرکز کردم،پروژه های دیگر را حذف یا محول کردم و فقط روی یک  انجام میدم. ولی هروقت  

 بهتری گرفتم. 
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 بهترین روش برای عادت کرن به این تکنیک دنبال کردن مراحل زیره: 

 فقط وقتی یک روتین روزانه را شروع کنید که از تموم کردنش مطمئن هستید.  .1

 با توجه به مزیت بلند مدت پروژه ها را مرتب کنید .2

 کار کنید تا تموم بشه 1روی پروژه  .3

 ای بعدی هم همینکار را بکنید با پروژه ه .4

 هاتون عقبگرد نکنید سعی کنید با استفاده از مرور هفتگی و آنالیز اولویت  .5

با ساختن انگیزه کاری برای ،  علاوه براین.  هاتون دارهمتوجه میشید که این تکنیک تاثیر بسازایی روی اولویت 
 کنید.انجام کار از تنبلی پرهیز می 

 

 هفتگی داشته باشید : یک مرور 9عادت 
 بهانه مورد نظر: "همیشه یادم میره." 

کنیم.  فراموش می   نکه بعضی از کارها را، نه بخاطر تنبلی، بلکه بخاطر ایاندازیممی  به تعویق  ها رامعمولا کار 
ایده  شاید خوبی  رابه  انجام  ولی  کنید،  میذخیره    ها  درخصوصشون  کاری  هیچوقت  احتمالا  نکنید  مرور  اگر 
، در انجام  ه دقیقا تا کی باید به نتیجه برسدنقشه نکشید و تعیین نکنید ک  دهید. علاوه براین، اگر برای کارنمی 

 شوند.تمام این مشکلات با داشتن مرور هفتگی حل می خورید. دادن آن به مشکل برمی 

های این  مام تکنیک یاد گرفتم. ت Getting Things Doneداشتن مرور هفتگی یک دیدگاه فکری است که از کتاب  
خیلی کمک کرد. روند این تکنیک خیلی    ،خصوصا در غلبه برتنبلی  ،کنم، ولی مرور هفتگیپیشنهاد می کتاب را  

های مورد نظرتون یک جدول زمانی درست  ه ها و پروژ سادست، هرهفته یکبار برای هفت روز آینده، برای فعالیت 
 های مناسب را در برنامه هفتگی قرار دهید. کنید و فعالیت  دهاستفا  هاتونید. علاوه براین، از دفتر ایدهکن

 رسید: در سه قدم ساده به تمام این موارد می

 : سه سوال بپرسید 1قدم  

 کند را بپرسید:های شما را مشخص میبا شروع مرور هفتگی، سه سوالی که اولویت 
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 : وظایف شخصی من چی هستند؟ 1سوال 

ی دارید؟ کار جالبی های شخصخواهید به مسافرت بروید؟ نوبت یا قرارملاقات دارید؟ میای با خانواده  برنامه 
 ه تصمیم دارید انجام بدید؟ هست ک

ها  ین حواس پرتیا. پس بهتره که برای  وندشبرای من، داشتن تعهدات شخصی باعث کاهش تمرکز بر پروژها می
ساعت فعالیت پر کنید، بهتره    16یک ابرقهرمان هر روز رو با  بجای اینکه مثل  . صادقانه بگم،  برنامه داشته باشیم 

 کم کنید.  ساعت کاری را

 ها اولویت بالاتری دارند؟ : کدام یک از پروژه 2سوال 

که به طور منطقی و هدفمند    در این موارد ایرادی ندارد.  دارد گاهی اوقات یک پروژه خاص بر همه چیز ارجحیت  
توانید با استفاده از . شما می ندازید. بنظر من فقط باید روی یک پروژه تمرکز کردیا کارهای دیگر را به تعویق ب

 زندگی شما دارد.  برای تمرکز کنید که بیشترین تاثیر را مرور هفتگی روی پروژه

 : چقدر وقت دارم؟ 3سوال 

 دانید که زمان محدودی دارید، نباید پروژه جدیدی را شروع کنید. است. اگر می این سوال فوق العاده مهم 

 

کنیم. در حال حاضر، فقط بدانید که دانستن در بخش بعدی، ما در مورد ایجاد عادت "زمان بندی" صحبت می 
  وقت برای   کنید بسیار مهم است. وقتی که بدانید به طور متوسط چقدرساعاتی که واقعا روی یک پروژه کار می 

انرژی خود را  کنید، میتوانید با استفاده از سوال سوم تصمیم بگیرید که  های مختلف صرف میانجام فعالیت 
 به بهترین شکل ممکن اختصاص دهید.  ،برای چه کاری و در چه ساعتی

 : وظایف پروژه را برنامه ریزی کنید 2قدم  

ترین راه برای انجام اینکار راحته برنامه ریزی کنید.  بعد از جواب دادن به این سه سوال، برای هفت روز آیند
 ها است. ها و پروژه ( و برنامه ریزی برای مهمترین فعالیت 5ها )عادتاده از لیست پروژه فاست

  ی و شغلی شما که بیشترین تاثیر را در زندگی شخصهر پروژه را دقیقا بررسی کنید. موارد موجود در این لیست 
 . برای هفت روز آینده برنامه ریزی کنید، در آخررا شناسایی کنید. دارند 
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 های ذخیره شده را پردازش کنید : ایده 3قدم  

کنید؟ ساده ترین راه های عالی دارید. چگونه از آنها استفاده میافزار پر از ایدهخب، پس شما یک دفتر یا نرم
زمانی را تعیین کنید تا از این ایده استفاده کنید. تمام این  حل این است که هرکدام را جداگانه بررسی کنید و  

 توان به راحتی در یک مرور هفتگی انجام داد.فرایند را می

ها را بازکرده و هر یادداشت را مرور کنید. در واقع شما برای هر ایده یکی افزار ذخیره ایدهکافی است دفتر یا نرم 
 زیر را خواهید گرفت:  اتاز تصمیم 

 قابل انجام است   ایده  .1

، باید  به کمتر از دو دقیقه زمان نیاز داردمن یکی از طرفداران "قانون دو دقیقه" دیوید آلن هستم. اگر کاری  
 سریعاً آن را انجام دهید. بدون به تعویق انداختن و بدون زمان بندی برای پیگیری. فقط انجامش بده. 

کنید، یک برنامه مرحله به مرحله برای چگونگی انجام آن بنویسید.    ای فورا استفادهحالا، اگر تصمیم دارید از ایده
خود    برنامه هفتگیها را در  این ایده بنویسید و سپس این ایده  برایانجام  قابل  کافی است یک سری اقدامات  

 قرار دهید. 

 ایده قابل انجام نیست  .2

اما هنوز هم تصمیم به پیگیری آن دارید. اینجا  شما    ایده عالی نیست   شاید زمان مناسبی برای استفاده از یک
نتخاب کنید. به این شکل، هرگز  برای پیگیری ایده اپوشه" استفاده کنید. کافیست یک تاریخ را    43باید از "عادت  

 یک ایده مهم را از دست نخواهید داد. 

 ساخت روتین 

هایی  هفتگی در شناسایی فعالیت   مرورعادت ندارید. با این حال،  واضح است که شما نیازی به انجام روازنه این  
دهد تا برتنبلی غلبه کنید.  را می  امکاناین  و در نهایت به شما  کند  به شما کمک میکه بیشترین اهمیت را دارند  

 توانید این عادت را پیاده سازی کنید:با انجام موارد زیر می 

 مشخص کنید. هر هفته زمان مشخصی را برای مرور  .1

 با استفاده از سه سوال، پروژه های مهم و تعهدات شخصی را مشخص کنید. .2

 برای هر فعالیت یک بازه زمانی مشخص کنید و برای هفته خود برنامه ریزی کنید. .3
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های غیرقابل  یادداشت های خود را پردازش کنید، در مورد کارهای دو دقیقه ای اقدام کنید و پیگیری ایده .4
 به خود یادآوری کنید.انجام را 

 این مرور هفتگی را ادامه دهید، حتی اگر چیز مهمی پیش رو ندارید.  .5

کنید،  به طور کلی، مرور هفتگی برای مبارزه با تنبلی بسیار مهم است. وقتی برای هفت روز آینده برنامه ریزی می 
های مهم آینده ایجاد کنید و  وژه کنید. این عادت را برای شناسایی پر های مهم اولویت ایجاد می برای فعالیت 

 ها آزاد کنید. ذهن خود را از حواس پرتی 

 

 : یک مرور ماهانه داشته باشید 10عادت 
 بهانه مورد نظر: " خیلی سرم شلوغه." 

ماهانه نیز به همان اندازه مهم است. در حالی   مرورتا اینجا درباره مرور هفتگی صحبت کردیم، اما انجام یک  
 . است این بهانهبرای   خیلی خوبراه حل یک ماهانه فقط به چند ساعت از وقت شما نیاز دارد، اما  مرورکه 

شرکت  که  است  گزارشی  مثل  ماهانه  میمرور  ارائه  خود  سهامداران  به  مها  مشخص  که  یدهند.  کدام  کند 
. با انجام این کار به صورت ماهانه، نداشتند  مثبتی  نتیجه  کدام،  به همراه داشتند  ها، بهترین نتایج رافعالیت 
 کنید. هایی را که نتیجه مثبتی ندارند را اصلاح میفعالیت 

 چند کاری که باید در یک مرور ماهانه انجام دهید: 

 اهداف هوشمند را مرور کنید  .1

وقت  برای تنظیمات اساسی  دقیقه    30  ماهانهمهم است که  ولی  باید روزانه اهداف را مرور کنید،    درسته که  
. در  ارزش یک هدف کم یا بیشتر شده و نیاز به تغییر مسیر داریدشوید که  بگذارید. بعضی اوقات متوجه می

 . یا نه  ، حذف یا بهبود دارندد تا ببینید آیا نیاز به تغییرکنی بررسیماهانه، هر یک از این اهداف را  مرور

 های جدید را شناسایی کنید پروژه  .2

ها را ایجاد  با درست کردن یک لیست از مواردی که باید در آینده پیگیری کنید، بی شک لیست طولانی از ایده
ای ببینید آیا پروژه ها را مرور کنید تا  کنید که نیاز به مرور مداوم دارند. در مرور ماهانه، هر یک از این فعالیت می

 . هست یا نهد داشته باشهای شما را که ارزش افزودن به لیست پروژه 
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 لیست پروژه بسازید  .3

انجام می   در دقیقا مثل کاری که   ایدهدهیدمرور هفتگی  برای هر  باید  انجامش دارید یک    ای،  به  که تصمیم 
با نتیجه شروع کنید و سپس کار   مرحله  لیست مرحله به را های مورد نیاز برای رسیدن به نتیجه  ایجاد کنید. 

 اضافه کنید.  درست کردید 5 که در عادت دفتری. همه چیز را روی کاغذ بیاورید و سپس به مشخص کنید

 را بپرسید   20/ 80سوال   .4

کنم این کار را حداقل  صحبت کردیم، توصیه می  80/20قانون    با استفاده از  هافعالیت قبلاً درباره تجزیه و تحلیل  
های مرور انجام دهید. بهترین روش برای تجزیه و تحلیل وظایف خود، پرسیدن در یکی از جلسه  ،یک بار در ماه

 سوالات زیر است: 

 های من هستند؟% مشکلات و ناراحتی 80% دلایل منجر به 20چه  .1

 شوند؟ تایج مطلوب و خوشبختی من می% ن80ها منجر به  % فعالیت 20چه  .2

 ؟نجام میدهم و هیچ نتیجه مثبتی ندارند پر کردن وقت ا هایی را برایکدام فعالیت  .3

شوند چه % افسردگی، عصبانیت من می80% که باعث  20% خوشبختی و  80از افرادی که باعث    20% .4
 کسانی هستند؟ 

شوند. گاهی شد که چه عواملی مانع انجام کارها میاین سوالات را ماهیانه یک بار بپرسید و متوجه خواهید  
کشند. در مواقع دیگر، برخی از عادات که  اوقات افراد خاصی هستند که مانند یک خون آشام انرژی ما را می 

هایی که قبلاً  پروژه یکی از  که    شدخواهید  متوجه    بعضی اوقاتشوند را شناسایی خواهید کرد.  می   تنبلیباعث  
 کنند.را محدود می در رسیدن به نتیجه مطلوبدر واقع توانایی شما   اهمیت بالایی داشت،

 ساخت روتین 

مرور ماهانه کار سختی نیست. شما فقط به چند ساعت و صداقت با خودتان نیاز دارید. یک فرایند ساده برای  
 پیاده سازی این عادت: 

 مه ریزی کنید )اکثر افراد روز آخر هفته را ترجیح می دهند(.برای این مرور زمان مشخصی را برنا .1

 ای که دارید را بررسی کنید. در مرور هفتگی هر نوشته  .2

 اهداف هدفمند را مرور کنید، اضافه کردن، حذف یا تغییر نتایج دلخواه شما.  .3
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 خواهید طی چند ماه آینده دنبال کنید، شناسایی کنید. های جدیدی را که میپروژه  .4

 برای هر پروژه یک لیست دقیق درست کنید.  .5

را بپرسید، کارهایی که نتایج قابل توجهی در    80/20دهید سوالات  هایی که انجام می درباره فعالیت  .6
 زندگی ندارند را حذف کنید. 

های فعلیتون داشته باشید. نه تنها فعالیت های  مرور ماهانه به شما کمک می کند تا نگاه دقیقی به فعالیت 
هایی که قبلا رد کردید اقدام کنید.  وده را شناسایی خواهید کرد، بلکه این فرصت را خواهید داشت تا پروژه بیه

 به انجام دادن ماهیانه اینکار عادت کنید و روی کارهایی که واقعاً مهم هستند تمرکز کنید.

 

 هایی با اولویت پایین بگویید "نه" : به فعالیت11عادت 
 ندارم."   حوصله بهانه مورد نظر: "

در زندگی کارهای  باید  . در حالی که همه ما  دهند متنفر هستندشناسم که از کاری که انجام می افراد زیادی را می
ای موافقت کنیم، فقط به این دلیل که از ناامید ت که با هر پروژه ند انجام دهیم، ولی اغلب سادس ناخوشای

 ترسیم. کردن دیگران می 

ها منطقی به بهانه گیری در مانع شدن انجام کاری خیلی صحبت کردیم، اما بعضی بهانه درباره اجازه ندادن  
 از لیست کارهاتون حذفش کنید. د بایدخواهید کاری را انجام دهید، شاینمی  واقعا  هستند. اگر 

 پیاده سازی عادت 

قسمت   ترین  یک  در  سخت  است.  دیگران  واکنش  مدیریت  گفتن،  "نه"  به  کردن  چهار  عادت  روند 
 ن کار وجود دارد. ای ساده برای انجام ایمرحله

یک فرد بالغ  زندگی هایی هستند که بخشی از، باید وظایف اجباری را شناسایی کنید. اینها فعالیتاولا
و   می  سالمطبیعی  تشکیل  هر  دهند.  را  به  بداگر  منفی  جواب  زندگی  یدهدرخواست  در  جایی  ،  به 

توانید بپذیرید که باید کارهایی ، بنابراین شما میدهیمهمه ما کارهایی داریم که باید انجام    .رسیدنمی
 .متنفریدآنها از را انجام دهید، مهم نیست که چقدر 
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را به یک هدف مهم بلند مدت مرتبط کنید. به عنوان مثال،    فعالیت تنها توصیه من این است که هر  
به   تواند منجرمی این کار روزانه انجام چطورد، به این فکر کنید که  ها متنفر هستیاگر از شستن ظرف

 شود. موفقیک ازدواج 

دقت تجزیه و تحلیل   خود، با  های فعلی ها و پروژه، شما باید هر درخواست را با توجه به اولویتادوم
د. وقتی از شما درخواست کنید. در یک مرور هفتگی، موارد مهمی که باید تکمیل شوند را شناسایی کنی

، آن را با نتایج مد نظرتون مقایسه کنید. اگر مطابقت ندارند، پس شهامت  شد کاری را انجام دهید
 گفتن "نه" را داشته باشید. 

 ی رادانید فرصت انجام کارهاشون روراست باشید. اگر میرخواست، شما باید با مردم درباره د اسوم
. صداقت در اینجا بهترین سیاست است. به سادگی به شخص ، در رد کردن درخواست دریغ نکنیدندارید

کنند و اگر  بگویید که شما چند پروژه دارید که نیاز به توجه کامل شما دارند. اکثر مردم این را درک می
 بود، در زندگی شما جایی ندارد.  کسی خلاف این

توانید به کسی کمک کنید،  در آخر، سعی کنید مکالمه را با یک نکته مثبت به پایان برسانید. اگر نمی
از منبع مفیدی مطلع هستید، لینکی برای این شخص ارسال  کسی که می را توصیه کنید. اگر  تواند 

را قبول کنید، پس بگویید که در تاریخ این درخواست  کنید ممکن است در آینده  کنید. و اگر فکر می
 خاصی پاسخ می دهید. 

از شما  بالای  درک  از  از  نشانی  نیست.  شما  خودخواهی  از  نشانی  گفتن  و  نه  وقت    اهداف  اهمیت 
مهم    هایدهید درخواست دیگران شما را از اتمام پروژهشماست. با داشتن اهداف مشخص، اجازه نمی

 منحرف کند. 

 

 های خود را پیگیری کنید : پیشرفت و موفقیت12عادت 
 " ست بهانه مورد نظر: "مهم نی 

 انگیزهداشتن  رسید،  رسد که به جایی نمی کنیم. وقتی بنظر می تنبلی می کافی  انگیزه    نداشتن ما اغلب به دلیل  
 آنها دارید را پیگیری کنید.هایی که تصمیم به اصلاح روتین  سخت است. یک راه حل ساده، بالا
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 شود." شود ، مدیریت مینقل قول از پیتر دراکر: "آنچه اندازه گیری می

کنید. هر وقت احساس   عادتها را به صورت روزانه  پروژه   و  اهداف   به پیگیریبرای بهبود هر چیزی در زندگی باید  
 ید. کردهای گذشته خود نگاهی بیندازید تا ببینید چقدر پیشرفت توانید به موفقیت کردید، می بی انگیزگی

 پیگیری دو مزیت بزرگ دارد: 

کنید. معمولا روند ساده انجام یک کار به شکل روزانه، دلیل کافی برای ادامه ابتدا برای ادامه کار انگیزه پیدا می
گیری یک اقدام، یک "عادت زنجیری" های کوچک را دوست داریم. با پیکند. همه ما موفقیت کار را فراهم می

 . ترسیدمی زنجیره موفقیت  و شکستن اینایجاد خواهید کرد، به شکلی که از  متوقف شدن 

، موفقیتون به سادگی فراموش میشه. با  اها و ماه گیرید. با گذشت هفته، شما از تجربیات گذشته یاد میادوم
موفقیتتون می نگاه  پیگیری  به گذشته  موفقیت توانید  از  و  آوردهکنید  به دست  در گذشته  که  اید درس  هایی 

 بگیرید. 

 

دقیق    بررسی. با  بیشتر کنیدروزانه خود را  نوشته  خواهید میانگین کلمات  شما می   فرض کنید کهبه عنوان مثال،  
انید محیط تو. در نهایت به این ترتیب شما می کنیددر بهتریم روزهای خود الگویی مشاهده میشرایط این عادت،  

 کلمات زیاد شناسایی کنید.  نوشتنمناسب را برای 

های زندگی شما اعمال شود. توصیه می کنم این کار را برای هر یک از موارد زیر انجام  پیگیری باید در همه جنبه 
 دهید: 

 کنید.چقدر از زمان خود را واقعا کار می .1

 خورید و مجموع کالری آنها چه غداهایی می  .2

 مسافت و شرابط برنامه ورزشی شما زمان،  .3

 تجزیه و تحلیل درصدی شغل شما  .4

 کنیدچند ساعت برای مشاغل جانبی یا پروژه شخصیتون مصرف می .5

 انداز گذاری و پسسوابق مالی، بدهی، سرمایه  .6

توانید از دهید باید تا حدودی پیگیری شود. فقط با ایجاد سوابق دقیق می واقعاً هر کاری که در زندگی انجام می
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 هر تجربه چیزی یاد بگیرید و انگیزه ادامه یک عادت روزانه را بدست آورید. 

 پیاده سازی عادت 

. در  شویدنمیبیدار    کاری منسجمروز با میل به انجام    هر. شما  به پیگیری عادت کردن یک روند مداوم است
 ی شروع وجود دارد:عوض، باید آن را به یک عادت روزانه تبدیل کنید. یک فرایند ساده برا

 نگاه دقیق به اهداف هوشمند بلند مدت خود بیندازید.  .1

های روزانه )به عنوان مثال، انتشار کتاب تا اول ماه  تعیین یک روش برای مشخص کردن کمیت فعالیت  .2
 نوامبر یعنی نوشتن روزانه تعداد کلمات مشخص.(

 متعهد شدن به انجام روزانه این کار.  .3

کنم، ولی شما  استفاده می  Coach.meافزار  ارت کنید. شخصا برای اینکار از نرمبر انجام این عادت نظ  .4
 های متعدد مربوط به عادت در گوشی خود پیدا کنید.توانید برنامهمی

را ترجیج  .5 یا اول صبح  از خواب  بروز کنید. شخصا آخر شب، قبل  را  حداقل روزانه یکبار پیگیری خود 
 زمان لازم داره.دقیقه  5دهم. معمولا می

به مرور فهتگی یا ماهانه خود، برای بررسی معیارهای دستیابی به اهداف هوشمند یک هشدار اضافه   .6
 کنید.

. با این حال، خواهید فهمید که این  درسته که باید وقت بگذاریدباشد.    کار اضافیپیگیری ممکن است بنظر  
 تجربیات روزمره شماست.  برای پایبندی به یک هدف و یادگیری از یک انگیزهعادت 

 

 : روزتان را با مهمترین کارها شروع کنید 13عادت 
 بهانه موردنظر: "الان وقت ندارم." 

از قانون   برنامه  80/20اگرچه استفاده جزئی  اما متوجه خواهید شد که وقتی  از فعالیت سادست،  های  ای پر 
باشید، تمرکز روی کارهای مهم دشوار است. راه   برای کارهامختلف داشته  د. در وقت پیدا نکنی  ی مهمحل؟ 

 شروع کنید.  ی مهمکارها عوض، روز خود را با انجام
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( صحبت کرد. ایده این است که وظایفی  MITچند سال پیش، لئو باباوتا درباره مفهومی به نام مهمترین وظایف )
 اینکارها را انجام دهید.  را که بیشترین تأثیر را در زندگی و شغل شما دارند شناسایی و هرروز صبح اول

باید  مورد از این کارها    شناسایی سه کار مهمی است که باید تا پایان روز انجام شوند. دواین عادت ضدتنبلی،  
کار   باید بخشی از یک هدف بلند مدت باشد. علاوه بر این، یکی از سه  آخریو    باشندبه یک پروژه فعلی مربوط  

 کنید.ن را کامل می باید عادتی باشد که روزانه آ مهم

 مثال: 

ای کار  % من نوشتن است. مهم نیست که روی چه پروژه 80سال گذشته، من تشخیص دادم که فعالیت اصلی  
کنم، باید هرروز اینکار را بکنم. این به این معناست که باید به شروع کردن روز با یک تا دوساعت نوشتن  می

کنم که برای آن روز مهم هستند. با تمرکز بر روی دیگر می  MITعادت کنم. بقیه صبح خود را صرف انجام دو  
 ای کار کنم. هر پروژه  توانم بعد از ظهر رویهای مهم، انگیزه ایجاد می کنم که می فعالیت 

 پیاده سازی عادت 

 به طرز شگفت انگیزی سادست. با انجام این پنج مرحله می توان این کار را انجام داد:  MITپیاده سازی عادت  

 روز را با شناسایی سه کار مهم روز بعد به پایان برسانید.  .1

 دهید. انی لیست را اولویت بندی کنید، مهمترین کار را بالای صفحه قرار  .2

 را شروع کنید. 1پس از بیدار شدن بلافاصله کار بر کار شماره  .3

 را به تمام کنید. 3و   2کار شماره  .4

 بقیه روز را با انجام کارهای دیگر، ولی هنوز مهم سپری کنید. .5

بزگترین    صبحگاهی را ایجاد کنید. شروع هر روز با تمرکز بر کارهای مهم   MITمن به شدت توصیه می کنم عادت  
های نه چندان  قبل از رسیدگی به فعالیت " برای انجام کارهای مهم،  پیدا کردن وقتاست. به جای "  تنبلیل  قات 

  Wake Up Successfulآنها را کامل کنید. )ما در این مورد بیشتر در مورد  مهم که در زندگی شما تاثیری ندارند،  
 صحبت خواهیم کرد.( 
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 استفاده کنید  ABCD: از تکنیک  14عادت 
 کنم تحت فشارم و خیلی سرم شلوغه." هانه مورد نظر: "حس می ب 

ها بنظر محدود کننده دانم برای بعضیبسیار مثبت بوده، اما می  MITدر حالی تجربه من در استفاده از سیستم  
رسد. معمولا، روز را با کارهای زیادی شروع می کنیم و تمرکز روی فقط سه فعالیت محدود کنندست. اگر می

که برایان تریسی   ایایدهآنها را اولویت بندی کنید )  ABCDEشما همچین نظری دارید، باید با استفاده از روش  
 به شدت توصیه می کند(.

ها در زندگی شخصی و تجاری شما صحبت  شناسایی مهمترین فعالیت ، درباره اهمیت  80/20با استفاده از قانون  
متفاوت است،    ABCDE، درباره تمرکز بر انجام روزانه سه کار صحبت کردیم. روش  MITکردیم. و با سیستم  

چراکه شما یک سیستم رتبه بندی برای لیستی از وظایف ایجاد می کنید و به طور سیستماتیک از آن استفاده  
ها متفاوت است، زیرا شما احتمالاً لیستی طولانی از کارهایی که باید انجام  ین روش با سایر تکنیککنید. امی

 شوند را خواهید داشت: 

هستند زیرا عدم انجام آنها عواقب جدی و منفی به    MITهر روز اجباری است. این موارد مانند  " A" انجام وظایف  
 همراه دارد. 

”  A"  شوند. باید پس از انجام کارهای گروهوظایف مهمی هستند، اما برای آن روز اجباری تلقی نمی"  B" وظایف  
 تکمیل شوند. 

 خاصی ندارد. خوب است، اما درصورت به تعویق انداختن نتیجه منفی یا محدودیت زمانی " C" انجام وظایف  

اقدام  "  D" وظایف   به  این موارد  اما  برخوردارند،  بالایی  اهمیت  از  اگرچه  واگذار شوند.  به شخص دیگری  باید 
 ندارند. نیازیشما  از طرف مستقیم

اجباریست. اگر در یک مرور هفتگی   80/20باید حذف شوند. این زمانی است که استفاده از قانون  "  E" وظایف  
 کاری را بی معنی تشخیص دادید، آن را از زندگی خود حذف کنید. یا ماهانه، 

کنیم. با اولویت بندی لیست های خود، متوجه کارهایی که  کنیم چون احساس خستگی میمعمولا تنبلی می
 باید آن را حذف کنید.احتمالا کنید، شوید. اگر مرتباً برای کاری تنبلی میواقعا مهم هستند می

دات روزانه را فراموش نکنید. شاید یک کار خاص "فوری" تلقی نشود، اما برای موفقیت طولانی  در آخر، اهمیت عا
 مدت شما بسیار مهم باشد. مطمئن شوید که این کار در لیست اقدامات روزانه شما حضور داشته باشد. 
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ر من همیشه یک  به عنوان مثال، عادت روزانه نوشتن من هیچوقت محدودیت زمانی ندارد. با این حال، به نظ
است، چون این پایه و اساس کسب و کار آنلاین بنده است. برای نوشتن به "پیدا کردن وقت" متکی " A" وظیفه 

 سازم. کنم، بنابراین وقت می نمیشم. در عوض، هر روز اولویت بندی می

 ساخت روتین 

وقتی به صورت روزانه انجام شود بسیار موثر است. در اینجا، ساده ترین روش برای شکل گیری   ABCDEروش  
 بینید:این عادت را می

 هرشب پنج دقیق برای اولویت بندی درنظر بگیرید.  .1

 های خود نگاه کنید و کارهایی که باید روز بعد تکمیا شوند را مشخص کنید. به پروژه  .2

 (. A , B , C , D , Eو کنار هرکدام یک حرف بنویسید ) کارهای خود را یادداشت کنید .3

 این کارها را شناسایی کنید و در یک کاغد جدا به ترتیب حروف الفبا مرتب کنید.  .4

شروع کنید. فقط وقتی این کارها تمام شدند به سراغ کارهای دیگر  "  A" روز خود را با کارهای دسته   .5
 بروید. 

ماهانه بررسی کنید تا مطمئن شوید کارهایی که باید حذف یا واگذار شوند  ها را در مرور  این فعالیت  .6
 دهید. انجام نمی 

روز    هایفعالیت های مختلفی داریم. نکته اینجاست که یک سیستم برای شناسایی مهمترین  همه ما اولویت 
شود شروع می   مانجاباید  که  با یک لیست مشخص از آنچه    را  ، شما روزABCDE. با استفاده از روش  بسازید

 کنید.

 

 : حس فوریت ایجاد کنید 15عادت 
 بهانه مورد نظر: "الان وقت ندارم." 

دهید طبق قانون پارکینسون، مدت زمان لازم برای انجام یک کار مستقیماً با مدت زمانی که به آن اختصاص می 
رسانید.  به اتمام می  21یا    20روز  مرتبط است. اگر برای انجام کاری سه هفته مهلت دارید، احتمالا آن را  در  
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توانیم کاری انجام دهیم زیرا وقت  نتیجه نهایی این است که ما اغلب این بهانه را ایجاد خواهیم کرد که نمی 
رسانید و در همام زمان ها را سریعتر به اتمام میکافی نداریم. اما اگر برای هر کاری فوریت ایجاد کنید، پروژه 

 دهید. نجام می کارهای بیشتری را ا

العاده برای زندگی خود را طوری تنظیم کنید که انگار فردا باید پروژه مدنظر را تحویل دهید، این یک عادت فوق 
مقابله با تنبلی است. مهم نیست که یک هفته وقت دارید تا یک پروژه را به پایان برسانید، عادت کنید کارها را  

 ر، برای هر کاری احساس فوریت ایجاد کنید. در اسرع وقت انجام دهید. به عبارت دیگ

 دو راه برای انجام این کار وجود دارد: 

 ابتدا، برای خود مهلت تحویل مشخص کنید. 

به یاد داشته باشید، یک کار اغلب به همان اندازه که شما آن را می پردازید زمان می برد. پس چرا خود را به  
انجام دهید؟ اگر اتمام کاری یک هفته طول می کشد، سعی کنید آن را کشید که این کار را سریعتر چالش نمی 

را افزایش داده و    خود  در مدت پنج روز انجام دهید. این را به یک بازی تبدیل کنید تا به طور مداوم سرعت
 رکوردهای شخصی خود را برای انجام یک کار بشکنید. 

یین کنند. فرض کنید رئیس شما مهلت تحویل پروژه را از این قانون استفاده کنید، حتی اگر دیگران مهلت تع
سپتامبر تمام کنید. این نه تنها به بهبود عملکرد شغلی شما    15اول اکتبر تعیین کرده است. سعی کنید آن را تا  
 دهد تا به سایر کارهای مهم نیز برسید.کمک می کند، بلکه به شما فرصت بیشتری می 

 ید. از تکنیک زمان بندی استفاده کن 

تواند عادت خطرناکی باشد. در حالی که ممکن است فکر کنید همزمان با موفقیت  انجام چند کار همزمان می 
کنید. اگر به طور منظم چند دهید، در واقع برای هر کار از نیمی از ظرفیت خود استفاده میدو کار را انجام می

 ، بالایی ندارید. ساده ترین روش برای حل این عادت مشکل سازدهید، احتمالاً کیفیت کارهای  کار را انجام می 
 "زمانی بندی" کارهاست.  به عادت

%  100های زمانی کوچک کاری تقسیم کنید، زمانی که شما  ایده پشت زمان بندی این است که روز خود را به بازه
دن ایمیل، فیس بوک، پیام  شوید، بدون هیچ گونه حواس پرتی. این به معنای چک نکر روی یک کار متمرکز می 

 دهید. دادن به دوستان یا جابجایی بین پروژه ها است. در طول آن زمان شما فقط آن کار را انجام می 

 ساخت روتین 

  1980در اواسط دهه    Francesco Cirilloتوسط  اولین بار  است که    Pomodoroتکنیک    ،من  زمان بندیسیستم  
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که شما می توانید با تمرکز کامل روی یک کار برای مدت زمان کوتاه و سپس    متوجه شد. سیریلو  استفاده شد
 . دارد هبهترین نتیجه را به همرااستفاده از وقفه های کوچک برای تجدید انرژی، 

 نحوه کار: 

 شروع کنید MITیک لیست از کارها درست کنید، روز خود را با کارهای  .1

 ها به ترتیب اولویت اولویت بندی فعالیت  .2

 دقیقه تنظیم کنید 25یمر را روی تا .3

 تا زنگ زدن تایمر روی یک کار تمرکز کنید  .4

 پنج دقیقه استراحت کنید  .5

 را تکمیل کنید  MITکار خود را ادامه دهید تا اولین  .6

 نیز تکمیل شوند  MITاین روند را ادامه دهید تا دومنی و سومین   .7

 دقیقع استراحت کنید 30تا  15بازه زمانی،  5یا  4برای هر  .8

 تا پایان کارهای مهم روز این روند را ادامه دهید .9

مطابقت داشته باشید ، اما وقتی این کار را به مدت کافی انجام    Pomodoroمدتی طول می کشد تا با تکنیک  
 دهید ، در لحظه شروع تایمر متوجه خواهید شد که به راحتی می توانید وارد "منطقه" شوید. 

 

 م باشید : جوابگوی عمو16عادت ضد تنبلی 
 بهانه مورد نظر: "حسش نیست" 

خواهیم مورد پسند و تحسین  انگیز است. همه ما میاینکه به چه مقدار تحت تاثیر نظرات دیگران هستیم شگفت 
توانید با "جوابگوی عموم" بودن از کنیم که خوب دیده بشیم. میدیگران قرار بگیریم. بنابراین اغلب کارهایی می

 خودتان استفاده کنید. این حقیقت به نفع 

ای به اسم اثر هاوتورن کارایی دارد. با استفاده از مطالعات روانشناختی، ثابت شده این روش به دلیل پدیده 
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شود، احتمالاً آن کار را انجام می دهند.  است که اگر افراد احساس کنند کارهایشان توسط دیگران مشاهده می
کنی. اما باشی که درباره فعالیتی اطلاع داری، به راحتی در انجام آن تنبلی میبه عبارت دیگر،اگه تو تنها کسی 

 کنی.اگر مردم انتظار داشته باشند که تو این کار را انجام دهی، تنبلی نمی 

وجهه" در    دست دادنکنند، چرا که از"از  این عادت به راحتی قابل اجراست، با این وجود مردم این کار را نمی 
دیگران   با یک گروه  مینظر  بودن  این به معنای صادق  یا عقب    مشخصترسند.  اشتباهات  در مورد  از مردم 

صورت موفقیت    دراست که    اپاسخ گو بودن به این معن  شوید.از طرف دیگر،هایی است که مرتکب مینشینی
 کند. شوید و این انگیزه شما را تقویت میتشویق می 

افزارهای بی شماری  ها و نرم مردم از طریق اینترنت است. امروزه، وب سایت ساده ترین راه برای پاسخگو بودن به  
افراد کمک می  به  دارند که  به  وجود  کنید که مربوط  پیدا  را  کافی است موردی  برسند.  اهداف خود  به  تا  کند 

 ید. کنید به انجام آن عادت کنید، سپس با افراد همفکر ارتباط برقرار کنفعالیتی باشد که شما سعی می

کند. های اجتماعی را با عادت پیگیری ترکیب میاست که شبکه  Coach.meای مانند  ایده دیگر استفاده از برنامه
 شوید. فقط برای عادت های خاص ثبت نام کنید و از طرف سایر اعضا تشویق به پیشروی می

 ساخت روتین 

های  روش برای به اشتراک گذاشتن تلاش   مسئولیت پذیر بودن نسبت به اعمال خود دشوار نیست. در اینجا چند
 خود و دریافت بازخورد از دیگران وجود دارد: 

 خانواده و دوستان  •

 های اشتراک عادات برنامه  •

 ص های خاانجمن  •

 رویدادهای محلی  •

 های اجتماعی مثل فیس بوک و تویتر شبکه •

 تجربیات خود را در وبلاگی پست کنید •

اشتباق و اهداف مشابه دارند ساده است. اهدافتان را به تمام دنیا نشان  در حال حاضر ارتباط با افرادی که  
 شوید. شوید شگفت زده می دهید، از اینکه چقدر تشویق می
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که  زمانی  که  متوجه خواهید شد  اما  کارهایتان( عصبی شوید،  عمومی  )اعلام  کار  این  از  است  اگرچه ممکن 
 توانید تنبلی کنید.بسه هستند، نمیاحساس کنید مردم به عمل کردن شما به حرفتان وا

 : از کم شروع کنید 17عادت ضد تنبلی 
 بهانه مورد نظر: خیلی سرم شلوغه 

کند توصیف می  تئوری. این  "فاصله همدلی سرد و گرم"  اسمدر روانشناسی اصطلاحی وجود دارد به  
کنند که در یک  فراموش میهای بلند تنظیم کنند، اما  برنامه   "حالت "سرد  درتوانند مردم می  چطورکه  

دیگر    داین است که بگویی  مثل. شدن چه حسی دارهها بمباران  و توسط وسوسه  گرفتنحالت "گرم" قرار  
را فراموش    دقولی که به خود دادی  شیداما زمانی که از کنار شیرینی فروشی رد می  د،شیرینی نمیخوری

 د. کنیمی

ممکن است   چرا که  ،شودفاصله همدلی سرد و گرم اغلب مانع از شروع هدف می  تنبلی،در رابطه با  
نوشتن برای یک    مثل)  دارید  یبه نظر برسد. اغلب وقتی هدف چالش برانگیز  انجاماین کار غیرقابل  

افتد، بهانه  ساعت در روز(، ایجاد قدرت اراده اولیه برای شروع کار دشوار است. وقتی این اتفاق می
 دهید."وقت بیشتری" دارید این کار را انجام می د که کار خیلی طاقت فرسا است و وقتیآوریمی

کند. توصیه او این  لئو باباوتا در وبلاگ خود در مورد یک راه حل ساده برای حل این مشکل صحبت می
بر است که خیلی کوچک شروع کنید. به جای نگرانی در مورد میزان انجام یک عادت، باید به سادگی  

 تبدیل آن به یک برنامه روزمره تمرکز کنید، حتی اگر پیشرفت ارامی باشد.

 مثال:

کلمه در روز بنویسید. اگر به طور ثابت این کار را انجام ندهید،   1000خواهید  شما می  قرض کنید که 
میانگین روزانه سخت نیست، مثلا    تواند ترسناک باشد. با این حال، اگر از کم شروع کنیداین کار می

کلمه اضافه    100نویسید. هر هفته  کلمه می  200کلمه برای هفته اول دشوار نیست. هفته آینده    100
کلمه در روز   1000نوشتن    بههفته با موفقیت    10مقدار را افزایش دهید و در عرض  این  کنید و  می

 کنید.می عادت

د. غالباً، در برابر شروع به کار احساس  کنمشخص به خوبی کار می  روندهای"شروع کوچک" با    عادت
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را انجام داده،  کنیدمقاومت می بار آن  به خودتان قول  اید. راه حل چیست؟  حتی وقتی یک میلیون 
به یک هدف کوچک می آن    رسید،دهید که  به  دارید. معمولاً   درسیدی  هدفوقتی  را  کار  اجازه ترک 

 شوید که کار چندان بد نیست.ع متوجه میکنید و بعد از شرومی شروع به کارافتد شما می

 

دهم. انگیزه داشتن برای دویدن در یک  من همیشه این کار را در طول زمستان برای دویدن انجام می
روم و به خودم قول میدهم که  محیط سرد و تاریک دشوار است. بنابراین من غالباً از خانه بیرون می

گیرم که هوا برایم خیلی مهم  معمولاً بعد از دومایل در ریتمی قرار میکنم.  فقط چند مایل حرکت می
 نیست.

 :ساخت روتین

توانید در هرکاری از کوچک شروع کنید. ترفند این است که این ذهنیت را داشته باشید که  شما می
 توانید برای شروع انجام دهید:. کارهایی که میحتی وقتی "حسش نیست" هم به کار ادامه بدید

 بدون توجه به روحیه، به تعهد روزانه خود برای انجام کاری عمل کنید. .1

 یک هدف قابل اندازه گیری برای این عادت ایجاد کنید .2

 از اهداف کوچک شروع کنید .3

 زمان و مقدار کار را هر هفته افزایش دهید  .4

این است   راه حل سریع  برانگیز دشوار است.  برای یک کار چالش  انگیزه گرفتن  اهداف  اغلب  از  که 
کنید کوچک شروع کنید و به سمت بالا بروید. به سادگی متعهد شوید که همیشه آن کار را پیگیری می

 )مهم نیست که چه اتفاقی بیفتد( و در نهایت احتمال انجام روزانه آن بیشتر خواهد شد.
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 : به خودتان جایزه دهید 18عادت ضدتنبلی 
 حسش نیست بهانه مورد نظر:  

توانید اقدامات خوب را از اید. از لحاظ تئوری، شما می در مورد انگیزه "آویزون کردن هویج" چیزی شنیدهحتمالاً  
طریق سیستم پاداش تقویت کنید و با مجازات اشتباهات خود، جلوی اشتباهات ناامید کننده خئد را بگیرید. 

موثر   مدت  استراتژی طولانی  یک  مجازات  که  است  ثابت شده  حال، اکنون  این  با  نیست.  انگیزه  ایجاد  برای 
 توانید با ایجاد یک سیستم پاداش کوچک، بر عدم تمایل به یک کار خاص غلبه کنید.می

پاداش ایجاد کنید. احتمالا شما چند فعالیت دارید که به طور منظم    در طول روز برای خود  اول از همه، شما باید
ر فیس بوک، بررسی ایمیل یا صحبت با یک دوست. به جای انجام  د  گشتنخواندن،    ، مثل بریداز آنها لذت می

 این فعالیت ها هر زمان که تمایل دارید، آنها را به پاداشی برای انجام یک کار خاص تبدیل کنید. 

های بزرگتری در نظر بگیرید. نکته کلیدی این است  در مرحله بعد،برای رسیدن به اهداف هوشمند خود، پاداش 
 رساند. خواهید انجام دهید آسیبی نمی ها به کاری که میاین پاداش  که مطمئن شوید

کیلو برسانید. پاداش    75به عنوان مثال، بگذارید فرض کنید هدف شما این است که تا اول ژانویه وزن خود را به  
که    خوب این است که تعطیلات آخر هفته را با همسرتان به مسافرت بروید. با این حال، پاداش بد این است

 بینید؟توانید پر خوری کنید. تفاوت را اینجا میدر یک بار رستوران رفتن تا جایی که می 

 

 

 

 ساخت روتین: 

های منحرف کننده، که اغلب باعث تنبلی از این تغییر عادت لذت ببرید. این کار طراحی شده است تا عادت 
انگیزه استفاده کند. در اینجا نحوه استفاده از این  شوند را از بین ببرد و از آنها برای کمک به شما در حفظ  می

 بینیم: اطلاعات را می 

 برید را بنویسیدها لذت می هایی که از آنلیستی از سرگرمی .1

 ای کار کنید دقیقه  25های زمانی از یک سیستم زمانبندی استفاده کنید تا مثلا در باره  .2
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 یدهای انجام کاری غیر از آن مقاومت کندر مقابل وسوسه  .3

 دقیقه سرگرمی به خودت پاداش دهید 5با  .4

 دقیقه دوباره به کار خود برگردید 5بعد از  .5

 به انجام کارهای خود ادامه دهید و به هرموفقیت پاداش دهید .6

ممکن است احساس کنید که مانند یک موش آزمایشگاهی مشغول به انجام ترفندهایی برای به دست آوردن  
تواند به شما کمک کند تا به نتیجه  ایجاد یک سیستم پاداش سیستماتیک می   ای غذا هستید. با این حال،تکه

دقیقه   25مثبت برسید. علاوه بر این، برای مبارزه با تنبلی در کار خاصی، بسیار عالی است. وقتی بدانید که فقط  
 کنید.تا سرگرمی شما باقی مانده است، برای انجام کارها احساس ضرورت و نیاز ایجاد می 

 های مرتبط با پروژه را توسعه دهید : مهارت 19ت ضدتنبلی عاد 
 بهانه مورد نظر: اول باید کار دیگری انجام دهم 

گاهی اوقات برنامه ریزی یک پروژه کافی نیست، چرا که ندانستن طریقه انجام یک پروژه بهانه موجهی است.  
اینکه یاد بگیرید که چطور خودتان آن را انجام  راه حل این مشکل این است که یا این کار را واگذار کنید، یا  

افراد رویکرد "خودم انجامش میدم" را انتخاب می کنند، پس در نتیجه برای انجام این کار باید  دهید. معمولاً 
 مهارت کاملاً جدیدی را ایجاد کنند.

ز انجام کار خاصی اجتناب  به هر مورد نگاه کنید و از خود بپرسید که آیا ابه لیست مراحل یک پروژه برگردید.  
توانید آن را به یک همکار واگذار کنید یا یک فریلنسر استخدام کنید تا این کار  . در این صورت، مییا نه  کنیدمی

کنید این کار برای پیشرفت شخصی شما مهم است، پس  را برای شما انجام دهد. با این حال، اگر احساس می
 کار تمرکز کنید. انجام آنای بر  ،های خودباید روی بهبود مهارت 

خوشبختانه برای شما، هر کار در جهان توسط شخص دیگری انجام شده است. تنها کاری که شما باید انجام  
 این کار را انجام دهد.  چطوردهید که   آموزشدر پیش بگیرید و به خود  مثبتاین است که یک رویکرد  ،دهید

 ساخت روتین 

 ای برای اینکار وجود دارد: مرحله  6مهارت جدید کار سختی نیست. یک فرایند تمرکز بر یادگیری یک 

 مهارت را شناسایی کنید  .1
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خواهید یاد بگیرید، مشخص کنید. به عنوان مثال، هدف شما این نیست که "یک  ابتدا، دقیقاً چیزی را که می
هدف خاص، که نشان دهد شما  سخنران بهتر شوید"، چرا که این یک نتیجه عملی نیست. درعوض داشتن یک 

 اید، موثرتر است. به سطح خاصی از صلاحیت رسیده

  ". YouTubeای در  دقیقه  5های آموزشی  : "ارائه ویدویتوانید این هدف را ایجاد کنیدبا استفاده از مثال فوق، می
کنید ای را ایجاد می های پنج دقیقهیا فیلم .  موفقیت شما قابل اندازه گیری است  چرا که ،عملی استهدف  این 

 کنید. یا نمی

ای که گیرید بسیار شبیه تهیه لیست پروژه است. یک کاغذ آماده کنید و هر مرحله این که"چگونه" چیزی یاد می 
باید طی کنید را یادداشت کنید. با هدف نهایی خود شروع کنید و به اولین قدم برسید. اگر سوالی بدون پاسخ 

 درباره آن تحقیق کنید. وجود دارد، پس 

 بر یک مهارت تمرکز کنید  .2

از را در اختیار داشته باشید، همیشه بهتر است هر بار روی یکی  اد بگیریدی  ی که بایدحتی اگر لیستی از چیزهای
ن، یادگیری شعبده بازی، تبدیل شدن به یک سخنران ودویدن در مارات  مثلتمرکز کنید. شاید شما لیستی  آنها  

هایی که فورا قابل  مهارت   نکته اساسی این است که.  داشته باشید  ن مردم و نوازندگی بهتر گیتارعالی در میا
 .استفاده هستند را انتخاب کنید

علاوه بر این، با استفاده از موارد بالا به چگونگی تأثیر یک مهارت در زندگیتان فکر کنید. به عنوان مثال، شما  
تواند منجر به بهبود در عملکرد  انی عمومی" تمرکز کنید، چرا که میممکن است تصمیم بگیرید که بر "سخنر 

 های سرگرم کننده است. شغلی شما شود، که به معنای درامد بیشتر و افزایش توانایی برای انجام فعالیت 

"تسلط"  به  در حالی که یک شبه  یادگیری فوری است.  به  در رسیدن  بر یک مهارت، سریعترین مسیر  تمرکز 
 توانید با تمرکز روی یک هدف واحد، برای چند هفته یا ماه، چیزهای زیادی یاد بگیرید. رسید، اما می نخواهید 

 آموزش  .3

زندگی   اطلاعات  عصر  در  حاضر  حال  در  است.  رفتن  ازبین  حال  در  آرامی  به  آموزش  سنتی  روش  متاسفانه 
ری است. به این فکر کنید، کسی در کنیم. تمام آنچه شما نیاز دارید دسترسی به اینترنت و تمایل به یادگیمی

جایی از دنیا، بر مهارت مد نظر شما را، با تلاش فراوان مسلط شده. کافی است شخصی را پیدا کنید که به اندازه  
کافی مهربان باشد تا تجربیات خود را به اشتراک بگذارد و شما یک کلاس آموزش جهانی خواهید داشت که  

 شود. افت نمیمطالب آن در هیچچ کلاس سنتی ی
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 تخصصی پیدا کنید؟توانید مشاوره از کجا می

 : توانید شروع کنیدهای زیر میبا بررسی وب سایت 

• Amazon 

• Google 

• Udemy & skillfeed 

• Youtube 

• Facebook 

• Meetup 

جمع آوری اطلاعات مهمترین بخش این فرآیند است. هدف شما در اینجا کسب اطلاعات خوب و گوش دادن به 
افراد مناسب است. غالباً، بهتر است کمی برای شخصی که سابقه اثبات شده دارد سرمایه گذاری کنید تا اینکه 

 یک آموزش "رایگان" ساخته شده توسط شخصی که درک محدودی از موضوع دارد را دنبال کنید. 

عوض، یک تحقیق    اطلاعات متنوعی در مورد این موضوع بدست آورید. فقط به نظر یک نفر گوش نکنید. در
توانید کامل انجام دهید. چندین کتاب و مجله در این زمینه بخوانید. با افراد متخصص صحبت کنید. هر کاری می

 .داشته باشیداین مهارت  کامل از  اطلاعات انجام دهید تا

 

 یک برنامه گام به گام ایجاد کنید .4

ها است. هر زمان چیزی را یاد گرفتید، بلافاصله آن  پروژه این مرحله شبیه درست کردن لیست گام به گام برای 
اید، انجام دهید. به  آنچه آموخته  استفاده ازتوانید با "مکث" منظم در آموزش و  را اعمال کنید. این کار را می

 فقط به دلیل این که باید چیز جدیدی را یاد بگیرید در کار خود تنبلی نکنید.عبارت دیگر، 

دید را به لیست مهارات مبتنی بر پروژه خود اضافه کنید و سپس درباره آنها اقدامی کنید. خواهید  مرتباً موارد ج
 فهمید که روند استفاده از اطلاعات، سریعترین راه برای یادگیری یک مهارت جدید است. 

 هاش خود را هماهنگ کنیدیادداشت  .5
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اید. نکته کلیدی این است که گرفته و استفاده کردهرسید که شما اطلاعات زیادی را یاد  بالاخره به جایی می 
اید، کنید اصول اولیه را یاد گرفته ها داشته باشید. وقتی که احساس میروشی ساده برای دنبال کردن همه این 

کند کارهای اضافه را از بین ببرید و از انجام کارهایی همه چیز را در یک سند قرار دهید. این به شما کمک می
 م نیستند خودداری کنید.که مه

های( خود را آماده کنید و ای عملی از یادداشت ها کار سختی نیست. به سادگی از زونکن )فایل ایجاد مجموعه 
 ها هستید، قرار دهید. موارد زیر را حتماً قرار دهید: هایی که در تلاش برای توسعه آنبخشی از آن را برای مهارت

 های صوتی و تصویری مهم های وبسایت، دوره شماره صفحه کتاب، لینکمنابع:  

قدم به قدم مراحلی را که توسط یک متخصص به شما آموزش داده شده یادداشت کنید.  های گام به گام:  نقشه 
 های مهم را ترسیم کنید. نمودارها و نقشه

 بپرسیدهرگونه سوالی که دارید را یادداشت کرده و از فردی که متخصص باشد نکات مهم:  

توانید روزانه یک استراتژی برای کارهایی که پیش رو دارید آماده کنید. لیستی از عاداتی که میموارد عملکردی:  
 دنبال کنید ایجاد کنید. 

هماهنگ سازی اطلاعات ممکن است کاری پرمشقت به نظر برسد، اما به نظر من این قسمت بسسیار مهمی  
کند اطلاعات آموخته شده را "ملکه ذهن خود" کنید. خواهید فهمید کمک می در این فرآیند است، چرا که به شما  

تری از مهارت مورد نظر داشته  کند درک عمیق ضروری، به شما کمک می که روند جمع بندی و حذف اطلاعات غیر 
 . باشید

می .6 کنید.  عمل  به  اقدام  زورانه  صورت  به  که  کنید  عادت  روندتون  سرانجام  پیگیری  برای  از  توانید 
Coach.me    استفاده کنید، فقط عادت مرتبط با مهارت مدنظرتان را پیدا، و پیشرفت روزانه خود را دنبال

 کنید.
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 : انگیزه غیرمستقیم بگیرید20عادت ضدتنبلی 
 بهانه مورد نظر: حسش نیست 

کند، این است  جدا میهای موفق را از بقیه  همه ما بعضی اوقات حوصله انجام کاری را نداریم، چیزی که انسان 
کنند. آنها برای انگیزه منتظر که حتی در مواقعی که حوصله انجام آن کاری را ندارند وظایفشان را پیگیری می

 مانند، آنها این رویکرد را دارند که باید به شکل منسجم مشغول به کار باشند. نمی 

ست که باید مداوم برای دست یابی به آن  ذهنیت چیزی نیست که بتوان یک شبه آن را ایجاد کرد، فرایندی ا
های  ها و برنامه تلاش. خوشبختانه یک میانبر آسان برای این فرایند وجود دارد، فقط لازم است روزانه به صحبت 

 گوش کنید.  انگیزشی

لا  تواند به شما امید و اعتماد به نفس بیشتری دهد تا سطح انگیزه شما را با استفاده از گویندگان انگیزشی می
ها  ها و تد تاک های مورد علاقه من پادکست های متفاوتی برای انجام این کار وجود دارد، دوتا از روش ببرد. راه

 هستند. بیاید هر دو را بررسی کنیم. 

های  ای از سخنرانیمجموعه   ها تد تاک .  اندکه طی چند سال اخیر به محیوبیت زیادی دست یافته   هاتد تاک ابتدا  
اکثر این ویدیوها را در یوتیوب    توان. اگر چه میاندشدهافراد موفق است که در تمام مراحل زندگی خود موفق  

 باشد. می  TEDدر سایت  هاآن  وجوسانترین راه برای دستیابی به این ویدیوها جستآاما  کرد،پیدا 

 کند:ی میهای خاصی تقسیم بندمحتوایات را به دسته  TEDعلاوه بر این، سایت 

 تحصیلات  •

 تربیت کودک  •

 رهبری •

 سرمایه گذاری •

 سلامتی  •

 خوشبختی  •

 رشد فردی  •
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 نویسندگی •

 خلاقیت  •

 های مرتبط با عادت مدنظرتون است. ها، مشاهده پادکست یک جایگزین برای گوش دادن به تد تاک 

  Stitchery Radioتوانید با استفاده از  در دسترس هستند، اما اکنون می  I Tunesها به راحتی از طریق  پادکست 
 های موبایل به آنها گوش دهید. در گوشی 

نکته جالب درباره این عادت ضد تنبلی، این است که برای گوش دادن به یک پادکست نیازی به وقت آزاد خود  
  ی آسان  ، بهکنیددهید یا رانندگی میانجام می ندارید. هنگامیکه در یک سالن ورزشی هستید، کارهای خانه را  

آموزشی   کارشما یک کار معمولی را به یک    به این شکلپادکست یا سخنرانی گوش دهید.  یک  به    توانیدمی
 .کنیدتبدیل می 

 

 ساخت روتین 

دستگاه این عادت احتیاج به یک سرمایه گذاری مالی اندک دارد. برای دسترسی به اطلاعات انگیزشی، به یک  
 قابل حمل مثل یک آیاد یا گوشی موبایل نیاز دارید. 

 یک روند ساده برای شروع : 

 یک آیپاد یا موبایل تهیه کنید .1

 را دانلود کنید  Stitcher Radioافزار نرم  .2

 های مرتبط با عادت مدنظرتان را پیدا کنیدبرنامه  .3

 کنیدبه چندین برنامه گوش کنید و برنامه مورد علاقه را دنبال   .4

 گوش کنید TEDهای مرتبط با عاداتتون در سایت به برنامه  .5

 ها را روزانه دنبال کنیداین برنامه  .6

تواند به یک فعالیت یکنواخت روزانه تبدیل شود، بنابراین  تواند کمرنگ شوند، چرا که هر کاری می ها میانگیزه
ها و گفتوگوهای الهام بخش و  ردن به برنامه یک راه عالی برای ایجاد انرژی دوباره، ساخت روتین روزانه گوش ک
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 آموزشی است. 

 

 های تجسمی استفاده کنید : از تکنیک21بهانه ضد تنبلی 
 بهانه مورد نظر: حسش نیست 

کنید. ممکن است واقعاً بخواهید که به معمولا وقتی یک میلیون کار برای انجام دادن داشته باشید تنبلی می
 شود. برسید، اما اغلب اوقات روند دستیابی به آن، به یک دردسر روزانه تبدیل می هدف و نتیجه مد نظر خود 

تواند تاثیر به سزایی در رسیدن من به قانون جذب اعتقاد ندارم، اما معتقدم تفکر مثبت و تجسم اهداف شما می 
 به اهداف شما داشته باشد. 

به  می   کردن  تجسم می  اشکالتواند  باشد.  کارساز  که توانمختلفی  جایی  کنید،  ایجاد  رویا"  "صفحه  یک  ید 
به  عکس مربوط  آلبوم    اهدافتانهای  یک  در  میرا  میدهیدقرار  کتاب .  به   انگیزشیهای  توانید  و  بخوانید 

مورد   ، تصور کنید که زندگی شما پس از رسیدن به هدفدتوانید مدیتیشن کنیها گوش دهید. یا میپادکست 
 چگونه خواهد بود.  نظرتان

 روتین   ساخت 

متوجه هستم که تجسم وقتی هرازگاهی باشید بهتری نتیجه را به همرا دارد. لزوماً لازم نیست هر روز این کار 
کنید این کار را انجام دهید،  را انجام دهید. درعوض، وقتی که احساس کمبود انگیزه برای پیگیری اهدافتان می

 رح زیر است: تا بهترین عملکرد را داشته باشد. نحوه کارکرد به ش

 یک هدف هوشمند و دقیق بنویسید .1

 ای برای وقتی که انگیزه ندارید درست کنید دقیقه 10تا  5یک روتین  .2

 تجسم کنید که رسیدن به آن هدف چه حسی دارد .3

 این روند را روزانه تکرار کنید تا انگیزه خود را بالا نگه دارید .4

مشغول به که    وقتیکنم  فکر میالبته من  .  بیخودیهها معتقدند که تجسم کردن کار  بعضیکه    متوجه هستم
 ، یک روال مفید را دنبال کنید. هر زمان که احساس ضعف کردید این کار را انجام دهید  بهتر است  ،کاری نیستید

 ایجاد کنید.  انگیزهتا برای یک هدف اصلی انرژی و 
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 : در روندها صبور باشید 22عادت ضدتنبلی 
 نیست بهانه مورد نظر: مهم  

افتد، نا امید شدن و تسلیم شدن همه ما دوست داریم که فورا به نتیجه کارها برسیم و وقتی که این اتفاق نمی 
گوییم که نتایج برایمان اهمیتی ندارند، درحالیکه در واقع اهمیت  آسان است . گاهی اوقات به خودمان دروغ می 

 .دارند

افتند و شما باید به همان اندازه که به آرامی روی پروژه فاق نمی باید به خاطر بسپاریم ای که نتایج یک شبه ات
 کنید، صبور هم باشید. برای انجام این کار سه راه وجود دارد: و اهدافتان کار می 

شود  برد، تسلیم شدن وقتیکه هیچ پیشرفت فوری مشاهده نمیدرک کنید که رسیدن به نتیجه زمان میاولا،  
کنید. درحالیکه باید  اوقات شما با به کارگیری یک روش جدید هیچ نتیجه فوری مشاهده نمی سادست، اما اکثر  

 متوجه باشی که این یک روند پیشرفتی است و باید در گذر زمان اصلاحات کوچک انجام دهید. 

می پرورش  را  مهارتی  که  زمانی  دهید.  پاداش  خود  به  کوچک  موفقیت  هر  از  بعد  که  است  به مهم  دهید 
رسید که حتما باید پس از وقوع آنها به خودتان پاداش دهید. قطعا گاهی اوقات  ای میهای غیرمنتظره فتپیشر 

های کوچک مسیر لذت ببرید، چون این  یابید ولی زمان بگذارید و موفقیت به اهداف بلند مدتتان دست نمی 
 کنند. ها انگیزه شما را برای ادامه مسیر حفظ میبخش 

دن گاه و بیگاه آماده باشید. موفقیت همیشه یک مسیر رو به بالا نیست، بعضی اوقات شما  درآخر برای درجا ز 
که بر زندگی شخصی و شغلی شما بیشترین تاثیر را دارند   %80های  باید تلاش خود را دوبرابر کنید. فعالیت 

 شناسایی کنید، سپس به سادگی زمان بیشتری را صرف انجام آنها کنید. 

 ساخت روتین 

باشد،  بعضی از مردم صبور هستند و دیگران خیر. این یک ویژگی شخصیتی است که در افراد مختلف متفاوت می 
 خواهید هر آنچه را که در این کتاب آموزش داده شده است را به کار گیرید، باید صبور باشید. اما اگر می

 دهد را ندید بگیرید هر فردی که وعده نتیجه فوری می .1

 بزرگ به خود پاداش بزرگ دهید های با پیروزی .2

 پیشرفت خود را پیگیری کنید .3
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 وقتی که درجا زدید به خود سخت نگیری. درعوض بیشتر تلاش کنید ا دفعه بعد به نتیجه بهتری برسید  .4

شوند. رسیدن  اهمیت صبر را نادیده نگیرید، بسیاری از مردم دقیقا قبل از دستیابی به موفقیت اصلی تسلیم می
نتایج کار زمان بری است. اگر خود را وقف یک سری از جریانات روزانه کنید خواهید دید که به آرامی درحال  به  

 رسیدن به یک سری هدف مهم هستید.

 

 روزه استفاده کنید  30: از چالش 23عادت ضد تنبلی 
 بهانه مورد نظر: الان وقت ندارم 

قسمت سخت این است که هیچ روش مقدوری وجود ندارد که  عادت ضد تنبلی را پوشش دادیم.    22تا اینجا  
ها را در یک روز اجرا  شما بتوانید همه آنها را یک باره باهم انجام دهید. اگر شما تلاش کنید که همه این روش 

 شود.شوید که در نهایت منجر به ناامیدی و شکست میکنید، دستپاچه و سردرگم می

  روتین تا یک    ایدگذاشتهسالها زمان    احتمالا   .سرعتمسابقه  نه    ،استقامتهای عالی یک مسابقه  توسعه عادت 
گفته    است. معمولا  احمقانهتوقع یک راه حل یک شبه کاملا  . پس  شدتنبلی شما می که باعث    دهیدرا شکل  

دهم که هر دوره یک ماه  ترجیح می شود که شروع یک عادت جدید بیست و یک روز زمان میبرد، اما من  می
 . هرماه یکی از عادات کتاب را اجرا کنید و بعد از آن به این عادت پایبند باشید. باشد

 ساخت روتین 

کنم به همین دلیل توصیه میتا بهترین نتیجه را داشته باشد.  چالش سی روزه را به صورت ثابت انجام دهید  باید
 : موارد زیر را ماهی یکبار انجام دهید

 بیشترین تاثیر را دارد شناسایی کنیدیک عادت ضد تنبلی که  .1

 یک روش روزانه برای تشکیل این عادت طراحی کنید  .2

 انتظار شکست و مدیریت آنها را داشته باشید  .3

 در آخر ماه عادت و روتین خود را بررسی کنید .4

 ماه بعد یک عادت جدید را شروع کنید .5
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توانم بگویم که  کنم و صادقانه میده میها استفاحدود یک سال است که از چالش سی روزه برای تشکیل عادت 
های شغلی و فردی کمک کرده است. امروز با انتخاب جالبترین  به من در دستیابی به تعداد زیادی از پیشرفت 

 ها از این کتاب، این چالش را امتحان کنید. عادت 

 کنیم   شروع چطور "امروز"  
خواهم که دست به کار شوند. حالا این توصیه از همیشه ها من همیشه از خوانندهها می در انتهای همه کتاب 

کنید. متاسفانه مهمتر است، شما این کتاب را خریداری کردید چرا که اکثر اوقات با تنبلی دست و پنجه نرم می
 کنم". گویند "کتاب خوبی بود از هفته دیگه شروع می گذارند و میاکثرا بعد از خواند کتاب آن را کنار می

 کار رو نکن این  

من هم مثل شما با تنبلی درگیر بودم. چیزی که من را به اقدام کردن تحریک کرد، خواندن کتاب نبود، بلکه به  
 خواهم که همین کار را انجام دهید. کار گیری هر آنچه که یاد گرفتم بود. حالا من از شما می 

 یم: روش برای مباره با تنبلی یاد گرفتید، بیاید مرورشون کن 23شما 

 استفاده کنید 80/20از قانون  .1

 هر فعالیت را به یکی از اهداف هوشمند مرتبط کنید  .2

 های خود را ذخیره کنید ایده .3

 فایلی درست کنید 43یک سیستم  .4

 ای، یک چک لیست درست کنیدبرای هر پروژه چند مرحله  .5

 ها یک چک لیست درست کنید برای روتین  .6

 های مشابه را بسته بندی کنید فعالیت  .7

 ها را یکی یکی انجام دهیدپروژه  .8

 های خود را مرور کنید هر هفته برای چند ساعت فعالیت  .9

 های خود را ماهیانه مرور کنیدها و روتین فعالیت  .10
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 هایی که اولویت ندارند "نه" بگوییدبه فعالیت  .11

 موفقیت خود را پیگیری کنید .12

 روز خود را با مهمترین کار شروع کنید  .13

 کنیداستفاده  ABCDاز تکنیک  .14

 با تکنیک زمان بندی، اولویت ایجاد کنید .15

 برای اهدافتان پاسخگوی عموم باشید  .16

 با اهداف کوچک شروع کنید  .17

 با هر موفقیت به خود پاداش دهید .18

 های مبتنی بر پروژه خود را گسترش دهیدمهارت  .19

 های انگیزشی، انگیزه بگیرید با گوش کردن به برنامه  .20

 تکنیک تجسم استفاده کنید زمانی که انگیزه ندارید از  .21

 صبود باشید  .22

 روزه استفاده کنید 30از چالش  .23

 توصیه من چیه؟ 

 از همین الان شروع کنید 

 میگم جدی

هایم را بخرید، به نظر من بهترین  همین طور که دوست دارم شما این کتاب را مرور کنید و شاید دیگر کتاب 
 بلافاصله شروع کنید. است که یک عادت را از لیست بالا انتخاب کنید و 

 

تنبلی نباید زندگی شما را کنترل کند. کاملا امکان پذیر است که شما به یک فرد پر بازده و فوق العاده تبدیل  
 شوید. فقط لازم است از آن مقاوت درونی اولیه، که مردم بعد از یاد گرفتن چیز جدید دارند عبور کنید. 
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 واقعی موفقیت است.   رمز  ،به یاد داشته باش که پشتکار  ادامه دهید،این است که  مهم    خطا کردن ایرادی ندارد،

زندگی پربار و خوشحال  هر روز برای ایجاد پیشرفت های کوچک تلاش کنید و هر پیروزی را جشن بگیرید و  
 داشته باشید. 
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