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  مقدمه 

نمی هرگز  که  فرداهایی  به  را  کارهایتان  مدام  میآیا  موکول  کارهای  آیند،  از  اجتناب  برای  آیا  کنید؟ 

روید؟ اگر پاسخ شما به این سؤالات مثبت است، این  اهمیت میبرانگیز، ابتدا به سراغ کارهای بیچالش 

کنند، اما اگر  کاری میترین افراد نیز گاهی اوقات اهمال کتاب برای شما نوشته شده است. حتی موفق

این عادت بیش از حد بر زندگی شما سایه افکنده است، وقت آن رسیده که کاری انجام دهید. این  

کاری مقابله  دهد که چگونه در طول هفت روز به طور مؤثر با اهمال راهنمای عملی به شما نشان می

کاری و غلبه  ه شما در درک بهتر اهمال ای آشنا خواهید شد که بهای سادهکنید. در این مدت، با تمرین

ترین کند. در پایان این هفت روز، شما به سیستمی مجهز خواهید شد که انجام مهمبر آن کمک می

  کند.تر میکارهایتان را برایتان ساده

کاری به معنای دانستن اینکه باید کاری را انجام دهید، اما  کاری چیست؟ به زبان ساده، اهمال اهمال 

کنند.  ترین افراد نیز آن را تجربه میناتوانی در شروع آن است. این یک پدیده جهانی است که حتی موفق

کن کردن کامل آن باشد، زیرا این کار غیرممکن است، بلکه باید آن را رام کنیم. هدف ما نباید ریشه

توان به عنوان یک سیگنال از سوی مغز در نظر گرفت. این سیگنال احتمالاً به شما  کاری را میاهمال 

توانی این کار خاص را انجام دهی. شاید بهتر است  خواهی یا نمیرسد که یا نمیگوید: «به نظر میمی 

  به دلایل اصلی این احساس نگاه کنی».

از دیدگاه بیولوژیکی، مغز ما عمدتاً برای بقا و تولید مثل طراحی شده است. بنابراین، از هدر دادن انرژی  

کنید که باید کاری را به تعویق  یا ریسک کردن، مگر در مواقع ضروری، متنفر است. وقتی احساس می

بیندازید، اغلب به این دلیل است که مغزتان آن کار را به عنوان هدر دادن انرژی یا یک حرکت پرخطر  

توان به عنوان یک مکانیسم حفاظتی دید که توسط ذهن  کاری را میکند. به عبارت دیگر، اهمال تلقی می 

شما برای افزایش شانس بقا ایجاد شده است. با این حال، در دنیای امروز که اغلب با شرایط مرگ و 

است. اگر مراقب نباشیم، این مکانیسم ما را از  زندگی روبرو نیستیم، این مکانیسم عمدتاً منسوخ شده  

  مان بازخواهد داشت. رسیدن به پتانسیل واقعی 

دهی به آینده خود را داریم.  ما به عنوان انسان، برخلاف سایر موجودات زنده، توانایی انتخاب و شکل

اما این موهبت با یک نفرین همراه است: ما باید دائماً تصمیم بگیریم که آیا عمل کنیم یا نه، و چه  

  ها فرار کنیم. هایمان غلبه کنیم یا از آنزمانی بر ترس
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  روز اول: ذهن خود را مرتب کنید

کنید و برای انجام کارهایتان مشکل دارید؟ ذهن ما دوست ندارد همزمان به  آیا احساس سردرگمی می

می آن  از  را  کار  این  ما  از  بسیاری  اما  کند،  فکر  زیادی  از  کارهای  چیز  هر  از  بیش  ما  ذهن  خواهیم. 

زمینه ها شامل تمام کارهای ناتمامی هستند که مغز باید در پسهای باز» متنفر است. این حلقه«حلقه

تمام، کارهای  های نیمهنشده، پروژههای پرداختجواب، مالیاتهای بیها فکر کند، مانند ایمیلبه آن

شود که فضای ذهنی شما  های باز متعددی میخانه و.... انباشت این کارهای ناتمام باعث ایجاد حلقه

کند و واکنش طبیعی آن، خاموش شدن  کنند. در نتیجه، ذهن شما احساس سردرگمی می را اشغال می

  است. برای غلبه بر این وضعیت، دو تمرین ساده در نظر گرفته شده است. 

را به اتمام برسانید. یک کار اصلی را که مدت1تمرین   اید،  هاست به تعویق انداخته: کار اصلی خود 

زمان  معنای  کنید. «اصلی» به  آن  انتخاب  انجام  برای  که  کاری است  به معنای  بلکه  نیست،  بودن  بر 

اید. سپس، امروز این کار را به طور کامل به اتمام برسانید. به محض اینکه این کار را تمام  مشکل داشته

 خواهید به کار ادامه دهید.کردید، موجی از انگیزه را تجربه خواهید کرد و احتمالاً می 

: ذهن خود را مرتب کنید. تمام کارهای ناتمام خود را فهرست کنید. سپس، زمانی را در امروز  2تمرین  

کند تا انرژی ذهنی  برای انجام هرچه بیشتر این کارها اختصاص دهید. این تمرین به شما کمک می 

خود را آزاد کرده و احساس سردرگمی را از بین ببرید. در نتیجه، برای انجام کارهای بیشتر، انگیزه پیدا  

 خواهید کرد. 

  کاری خود را شناسایی کنید روز دوم: دلایل اهمال 

کاری ما دلایل متعددی دارد که اغلب به مکانیسم  دانید؟ اهمال کاری خود میآیا دلایل خاصی برای اهمال 

شود. به طور خلاصه، ما از صرف انرژی برای یک کار بیزاریم یا آن را ریسکی  حفاظتی مغز مربوط می

  کاری عبارتند از: دانیم. برخی از دلایل مشخص اهمال برای بقای خود یا غرورمان می 

 عدم وضوح

دانیم دقیقاً چه کاری باید انجام دهیم، چگونه آن را انجام دهیم یا چرا مهم است، کار را به  وقتی نمی

شود ذهن ما درگیر یک بلاتکلیفی شود و اقدام کردن را دشوار  اندازیم. این ابهام باعث میتعویق می

  اندازیم. رویم و کار اصلی را عقب می تر می تر و مشخصکند. در نتیجه، به سراغ کارهای ساده


