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  اكنونبه عادت 

 بدون احساس گناه  ح ز تفŭůردن ات بذلو ر طفره Űوی يره شدن بچ
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  تهيه شده توسط تيم آموزشی رابينز 



 

 چکیده

، یک راهنمای روانشناختی عمیق و فیوریی دکتر نیل  کاری" نوشتهکتاب "غلبه بر اهمال

ترین مشکلات انسانی، یعنی به تعویق انداختن کاربردی برای درک و درمان یکی از رایج 

ایده که اهمال  فیوری .کارها، است از با رویکردی دلسوزانه و نوآورانه، این  کاری ناشی 

چالش می به  را  یا ضعف شخصیت است  بهتنبلی  را  آن  و در عوض،  عنوان یک کشد 

ها اغلب این اضطراب .کندای معرفی میهای ریشهمکانیزم دفاعی برای مقابله با اضطراب 

شدگی در برابر وظایف بزرگ نشأت  گرایی افراطی، و احساس غرق از ترس از شکست، کمال

  گیرند. می

"برنامه مانند  قدرتمند  و  عملی  راهکارهای  ارائه  با  معکوسکتاب   The) "ریزی 

Unschedule)  ،"بازی بدون احساس گناه" (Guilt-Free Play) و "کار در وضعیت غرقگی" 

(Flow State) کند تا با تغ˺ر گفتگوی درونی خود و ایجاد یک  ، به خوانندگان کمک می

گیرانه،  به جای تمرکز بر انضباط سخت   فیوریها غلبه کنند.  شبکه ایمنی روانی، بر این ترس 

انتخاب، شروع قدرت  پاداشبر  و  کوچک  بتواند  های  خواننده  تا  دارد  تأکید  مکرر  های 

کار" به یک "تولیدکننده" تغ˺ر دهد و از زندگی و کار خود هویت خود را از یک "اهمال

 .لذت بیشتری ببرد

 

 مقدمه: بازتعریف یک مشکل قدیمی

هایی چون تنبلی، وری و آرامش، اغلب با برچسب کاری، این دشمن آشنای بهرهاهمال

شماری با ارائه راهکارهای های بیکتاب .شودارادگی یا سوءمدیریت زمان شناخته میبی

تر تقسیم کنید" یا "فقط انجامش بده" سعی  های کوچک ای مانند "کارها را به بخشساده

کاری" استدلال  در کتاب "غلبه بر اهمال  فیوریاما دکتر نیل   .انددر حل این مشکل داشته

از دیدگاه   .گیرندکند که این رویکردها سطحی هستند، زیرا مشکل اصلی را نادیده میمی

کاری یک انتخاب غیرمنطقی یا یک نقص شخصیتی نیست، بلکه یک استراتژی او، اهمال
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و آموخته قضاوت  از  ترس  اضطراب،  مانند  دردناکی  احساسات  با  مقابله  برای  شده 

های ای جامع برای تغ˺ر این عادت از طریق درک ریشه این کتاب، برنامه .گرایی استکمال

روانشناختی آن و جایگزین کردن الگوهای رفتاری مخرب با عادات سالم و سازنده ارائه  

 .دهدمی

معتقد است که طبیعت انسان ذاتاً کنجکاو، خلاق و مایل به انجام کارهای معنادار   فیوری

می اهمال .است بروز  زمانی  اینکاری  که  و   แรงขบัکند  درونی  فشارهای  توسط  طبیعی 

بیرونی سرکوب شود. فشارهایی مانند انتظارات غیرواقعی، ترس از شکست خوردن و این 

شوند که شروع یک کار،  باور که ارزش فردی ما با عملکردمان گره خورده است، باعث می

در چنین شرایطی، به تعویق انداختن   .ویژه کارهای مهم، به یک تهدید روانی تبدیل شودبه

ای  اما این پناهگاه، هزینه  .شودکار به یک پناهگاه موقت برای فرار از اضطراب تبدیل می

هدف   .های زندگیسنگین دارد: اضطراب دائمی، احساس گناه، و از دست دادن فرصت 

کمک می خواننده  به  که  است  ابزارهایی  ارائه  کتاب،  را این  معیوب  چرخه  این  تا  کند 

 .بشکند

ایده از  گناه" استیکی  بدون احساس  "بازی  کتاب، مفهوم  انقلابی  نشان   فیوری .های 

شده برای ریزی دهد که برخلاف تصور رایج، اختصاص دادن زمان مشخص و برنامهمی

برای   هوشمندانه  استراتژی  یک  بلکه  نیست،  وقت  اتلاف  تنها  نه  استراحت،  و  تفریح 

وقتی ذهن مطمئن باشد که کار قرار  .کاهش مقاومت در برابر کار و افزایش انگیزه است

نیست تمام زندگی را ببلعد و زمانی برای لذت و تفریح وجود دارد، با اشتیاق بیشتری به  

حرکت می وظایف  "برنامهسمت  مانند  دیگری  ابزارهای  کنار  در  رویکرد،  این  ریزی کند. 

های تفریحی و تعهدات غیرکاری در برنامه هفتگی ثبت معکوس" که در آن ابتدا فعالیت

بینانه نسبت به زمان خود پیدا کرده کند تا دیدگاهی واقعشوند، به خواننده کمک میمی

 .و از هر لحظه زندگی، چه در کار و چه در بازی، لذت ببرد
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صرفاً مجموعه  این کتاب  نهایت،  تکنیکدر  از  بلکه یک ای  نیست،  زمان  های مدیریت 

 فیوری .کننده برای بازسازی رابطه فرد با کار، ارزش فردی و زندگی استراهنمای دگرگون 

کند تا منتقد درونی خود را خاموش  با لحنی حمایتگر و دلسوزانه، خواننده را تشویق می

کار" مضطرب به یک "تولیدکننده"  کرده، با خود مهربان باشد و هویت خود را از یک "اهمال

کاری به  آموزد که غلبه بر اهمالاین کتاب به ما می .نفس و آرام تغ˺ر دهدبا اعتمادبه

تر زندگی تر کار کردن، عمیق تر کار کردن نیست، بلکه به معنای هوشمندانهمعنای سخت 

 .کردن و لذت بردن از هر لحظه "اکنون" است

 

 کنیم؟کاری میفصل اول: چرا اهمال

  فیوری ترین قدم برای غلبه بر آن است. دکتر نیل  کاری، اولین و حیاتی درک چرایی اهمال 

در فصل آغازین کتاب، با به چالش کشیدن تصورات رایج، تعریفی جدید و عمیق از این 

ارائه می اهمالاو استدلال می .دهدپدیده  یا نشانه کند که  کاری نه یک نقص اخلاقی 

تنبلی، بلکه یک "مکانیزم دفاعی برای مقابله با اضطراب ناشی از شروع یا تکمیل یک کار"  

دهد و رویکردی دلسوزانه را جایگزین بنای کل کتاب را تشکیل میاین تعریف، سنگ .است

از خود می انتقاد  و  اهمال سرزنش  ما  منظر،  این  از  نمیکند.  بیکاری  انگیزه  کنیم چون 

اهمال بلکه  میهستیم،  ما  کاری  در  را  دردناکی  احساسات  خاصی،  وظایف  زیرا  کنیم 

 .ها داریماز آنطور طبیعی سعی در اجتناب انگیزند که بهبرمی

اصلی از  استیکی  "عملکرد"  به  فردی"  "ارزش  خوردن  گره  اضطراب،  این  منابع   .ترین 

ها  عنوان یک انسان، به موفقیتایم که ارزش ما بهبسیاری از ما در دوران کودکی یاد گرفته

 "دهم این باور که "من همان چیزی هستم که انجام می .و دستاوردهایمان بستگی دارد

در  .کندای را به یک آزمون برای سنجش لیاقت و شایستگی ما تبدیل می، هر وظیفه
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انتقاد میچنین شرایطی، کوچک یا  اشتباه  بهترین  بر بیتواند  دال  ارزش عنوان مدرکی 

داستان "کلر"، زن جوانی که  .کننده استبودن ما تلقی شود و این ترس از قضاوت، فلج 

او که در   .دهدخوبی این موضوع را نشان میدر محیط کار خود دچار مشکل شده بود، به

ای موفق بزرگ شده بود، یاد گرفته بود که هر چیزی کمتر از "عالی" به معنای  خانواده

 .داشت هایش باز می"شکست" است و این فشار درونی، او را از شروع کردن پروژه 

کند: ترس از  کاری معرفی میهای اصلی اهمال عنوان ریشه سه ترس بنیادین را به  فیوری

نقص نبودن)، و ترس از انتظارات غیرممکن (احساس گرایی (ترس از بیشکست، کمال

ترس از شکست به این معناست که ما معتقدیم حتی یک خطای کوچک  .شدگی)غرق 

شود که هرگز از نتیجه کار  گرایی باعث میتواند تمام هویت ما را زیر سؤال ببرد. کمالمی

باشیم داشته  هراس  دیگران  انتقاد  از  دائماً  و  نباشیم  راضی  انتظارات   .خود  از  ترس 

تر و  غیرممکن نیز به این نگرانی اشاره دارد که موفقیت در یک کار، تنها به کارهای سخت

استر برای  فرصتی  هیچ  بدون  شد،  خواهد  منجر  بالاتر  از  انتظارات  بردن  لذت  و  احت 

 .دستاوردها

مدت با دور کردن ما از منبع اضطراب، پاداشی به شکل  کاری در کوتاهبا وجود اینکه اهمال

 .کندای معیوب و ویرانگر ایجاد می "کاهش تنش" به همراه دارد، اما در بلندمدت چرخه

کمال  با فشارهای  آغاز می این چرخه  از شکست  ترس  و  از گرایانه  و  اضطراب  به  شود، 

اعتمادبه عنوان راه فرار پناه  کاری بهانجامد، و در نهایت به اهمالنفس میدست دادن 

دهد، اما با نزدیک شدن به مهلت نهایی،  این فرار موقتی، اضطراب را کاهش می .برد  می

کند. درک این کاری را تقویت میکند و نیاز به اهمالفشار و اضطراب بیشتری ایجاد می

کاری نیست، بلکه عواملی  مشکل اصلی خودِ اهمال   کند تا بفهمیم کهچرخه به ما کمک می

 .دهندهستند که ما را به سمت آن سوق می


