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خلاصه کتاب کار عمق
آنچه در خلاصه کتاب کار عمق مآموزید

1. کار عمق چگونه شکل مگرد.
2. چرا اهمیت دارد.

 .3رای داشتن نوع زندگ که پشتیبان کار عمق باشد، باید از چه استراژیهای
استفاده کنید.

 

خلاصه کتاب کار عمق در چند جمله

«کار عمق» کاری حرفهای است که نیازمند توجه و تمرکز عمق است.

کار عمق مبنا و قلب کار علم است.

کار عمق رای تسلط سرعتر به موضوعات پیچیده لازم است.

مزان کار حرفهای رار است با زمانی که به آن کار اختصاص مدهید ضربدر عمق

https://modiresabz.com


2

تمرکز شما.

موانع و نیازهای مشکلساز هرروز افزایش میابد و سد راه کار عمق است.

کار عمق احساس روان ودن، ارزشمندی و قدس در شما ایجاد مکند.

عادتها و کارهایتان را ارزیای کرده و رنامه زمانی خود را به شکل طراح کنید تا
تمرکز لازم رای انجام کار عمق را داشته باشید.

بعض افراد کار عمق را به زندگ روزانهشان گره مزنند.

بعض دیگر مانند ل گیتس گهگاه از دنیا فاصله مگرند تا زمانی را در تفکر
عمق بگذرانند.

رای پیشرفت در کارهای عمق، از خستگ نترسید، رسانههای اجتماع را کنار
بگذارید و کارهای کم عمق زندگ را هدفمند کنید.

روفسور کال نوورت در کتاب کار عمق، بحثی چندبخشی درباره کار عمق و متمرکز
مطـرح مکنـد. بـه عقیـده او کـاری کـه بـه تمرکـز عمـق نیـاز دارد، ذاتـا ارزشمنـد و
رتی یا فشارهای اجتماعکه افراد مدام با عوامل حواسنتیجهبخش است. درحال
مواجه هستند که آنها را به سمت کار کم عمق و سطح سوق مدهد. رای
موفقیت در یک اقتصاد اطلاعات-محور باید عمق کارکنید. نوورت ایدههای خود را
ــا ترکــی از تحقیقــات رســم، داســتانها و تجربههــای شخصــ از چالشهــا و ب
پاداشهـای کـار عمـق بسـط مدهـد. او نکـاتی دربـاره گـذران نـوع از زنـدگ ارائـه
مدهد که حام کار عمق باشد. کار عمق را ارزشمند، مفید و کمیاب مداند و با
لحنی مقاعدکننده و گاه شاعرانه به ان موضوع مردازد. مدرسز مطالعه ان
چکیده را به افرادی که به کارهای علم مشغول هستند و به دیگرانی پیشنهاد

مدهد که مخواهند سیال، خلاق و متمرکز باشند.

 

«کار عمق» و دلل اهمیت آن
کار عمق کاری است که به توجه و تمرکز کامل نیاز دارد. کار جدی توانایهای
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خلاقانه و تحلیل را به حداکثر مرساند. رای موفقیت واقع در هنر، علم، کسبوکار
یا حوزههای دیگر باید عمق کارکنید. رای درک کار جدی و عمق هتر است آن را با
کار معمول و کم عمق مقایسه کنید. کار کم عمق کاری است که متوانید آن را
نیاز ندارد و موضوع رتی هم انجام دهید، به تلاش ذهنی خاصهنگام حواس

جدید یا ارزشمند ارائه نمکند.

روندهای راج، شما و همه دنیا را به سمت کارهای کم عمق سوق مدهد. ان فشار
همهجانبه رای شبکهسازی، توئیت کردن، پاسخگوی سرع به کامنتها و انجام
همزمان چند کار، روزها را با کار کم عمق ر مکند که بسیار خطرناک است. افراد
معمولا کارهای کم عمق را خودکار کرده یا از انجام آن صرفنظر مکنند. اگر کارهای کم
عمق مرکز فعالیتهای کاریتان شود، شغلتان به خطر مافتد. کار کم عمق ارزش
چندانی ندارد، درحالکه کار عمق ارزش عمیق هم دارد و هرروز اهمیت بیشتری

پیدا مکند.

تکنولوژی بار جدیدی ر دوش کارمندان گذاشته است و آنها مدام رای هماهنگ با
آن تلاش مکنند. در میان سار چالشها، تکنولوژی در حال دگرگون کردن و تغر
ساختار اقتصاد است، بعض کارها را حذف کرده و بعض دیگر را قویت مکند.
درنتیجه شرکتها به افراد ماهری نیاز دارند که ر تکنولوژیهای پیچیده مسلط باشند.

 

تخصص سازی
درگذشته، شرکتها افراد جدید را از نزدیکان کارمندان استخدام مکردند یا به آن‌ها
مبلغ مدادند تا فرد مناسی را جایگزن خود کنند. در چنن محیط، کارشناسان
وم در اولویت ودند، اما شرکتهای جدید با روشهای اینترنتی، ایمل و تلفن از
افراد متخصص استفاده مکنند. ان موضوع باعث یکار شدن کارمندان وم و
افزایش ارزش سوراستارها مشود و بازار مشاغل را به سمت مدل «همه جازه مال
رنده است» هدایت مکند. در حقیقت، تکنولوژی اطلاعات، به سوراستارهای یک
حوزه امکان مدهد تاثر و موفقیتهای خود را چند رار کنند. رای کسب جایگاه در
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میان کارمندانی که بیشترن هره را از اقتصاد اطلاعات-محور مرند، باید ر کارهای
دشوار مسلط باشید و موضوعات پیچیده را به سرعت بیاموزید. کسب چنن مهارتی
نیازمند کار عمق است. باید محصولات و خدمات را در سطح خاص و عال ارائه
دهید. بناران، کار عمق بسیار حیاتی است و توجه و توانایهایتان را مانند لنز

دورن متمرکز مکند.

 

تمرن دقق
کار عمق به چندن دوره تمرن دقق نیاز دارد. در ان دورهها ر مهارت خاص تمرکز
مکنید که قصد هودش را دارید و از کاری به کار دیگر نمرید. تمرن دقق
نیازمنـد «تمرکـز صددرصـد» اسـت و بـاعث مشـود مـدارهای عصـی خـاص مـدام
تحریکشده و ان مهارتها را نهادینه کنند. کار عمق به کسب نتاج هتر کمک
مکند. مزان کار حرفهای رار است با زمانی که صرف انجام کار مکنید ضربدر عمق
تمرکز شما. اگر مدام از کاری به کار دیگر مرید، مشکل «نقص توجه» دارید؛ یعنی
بخشی از توجهتان معطوف به کار قبل است و درنتیجه سطح عملکرد فعلتان

کاهش میابد. رای تصحح روش خود و هود آن از بازخوردها استفاده کنید.

کار عمق چندان راج نیست و بسیاری از وژگهای محیط کاری مدرن علیه آن
است. افراد همیشه دوست دارند سادهترن کار را انجام دهند. در دنیای مشارکتی
امروز که ارتباطات بیشتر و پاسخگوی سرع به پیامها به پاسخ باکیفیت و استفاده
هینه از زمان ارجحیت دارد، افراد زمان کمتری را به اولویتبندی کارها و انجام سرعتر
کارهای مهم اختصاص مدهند. آن‌ها فقط در میان کارهایشان غوطه مخورند و
داشتن کار را معیار هرهوری مدانند. ان اصلا درست نیست. متوان سرعت یا
مـزان پیشرفـت کـار را انـدازهگری کـرد، امـا نمتـوان عمـق آن را انـدازهگری نمـود.
اندازهگری کار علم کم مهم است. افرادی که دنبال ماتریسهای ارزیای هستند از
عـوامل ماننـد سـرعت کـار اسـتفاده مکننـد کـه رئیسـشان بهراحتـی آن را تشخیـص

مدهد.
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مکتب اینترنت
مردم طوری رفتار مکنند انگار اینترنت و حداکثر استفاده از ارتباطات اینترنتی، کاری
انقلای است. امروزه شرکتهای که محصولات و خدماتشان هچ ارتباط با اینترنت
ندارد، مردم را به دنبال کردن صفحه فیسوکشان دعوت مکنند و از کارمندان
متخصص خود مخواهند در رسانههای اجتماع فعال باشند. ان کار بهجای تمرکز
عمق ر کار اصل و مهم، باعث حواسرتیشان مشود. ان اصلا خوب نیست، زرا

کار عمق بسیار بیشتر از کار کم عمق رای جامعه و انجامدهندگان مفید است.

 

چزی که به آن توجه مکنید
مطالعات مروط به حس هوشیاری و آگاهی ارزش زیادی به کار عمق مدهند.
وینیفِردِ گالاهر، نویسنده متخصص، سالها به مطالعه تمرکز و اثر آن ر کیفیت
زندگ رداخت. او دریافت مدریت تمرکز بسیار بیشتر از شرایط فرد ر زندگ خوب
اثر دارد. مغز شما تجربیات را ر اساس مواردی که به آنها توجه مکنید، خلق
مکنـد. چزهـای کـه ـر آنهـا تمرکـز مکنیـد و رویکـردی کـه بـه تجربههـا داریـد،

احساسات و نتایجتان را شکل مدهد.

تاکید ر جنبههای مثبت زندگ کورتکس جلوی مغز را طوری آموزش مدهد که
آماگدال یا بادامه مغز که مسئول احساسات، یادگری و حافظه است واکنشی قوی به
محرکهای منف داشته باشد. اگر در کار عمق فقط ر موضوعات مهم تمرکز کنید،
واقعیت زندگ‌ را به شکل مثبت از نو مسازد. کار عمق و ماهیت ساختارمند آن

حالتی روانی به نام «سیال» ایجاد مکند که پاداش کار عمق است.

هـورت درایفِـس و شـان دورنِـس کِلـ در کتـاب سـال 2011 خـود بـه نـام «همهچـز
مدرخشد» بحثی فلسف درباره کار عمق مطرح مکنند. آن‌ها به ررسی تغر
معناگرای و قدس در طول زمان رداختهاند. به نظر مرسد قدس از مفهوم اولیه
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آن فاصله زیادی گرفته است. آنها جنبش روشنفکری رنه دکارت را مبنای ان تغر
مدانند و معقد هستند افراد خودشان موارد مقدس خود را مشخص مکنند که

بیشتر به آگاهی و مهارت هر فرد بستگ دارد.

تمرکز باعث مشود هنرمندان بهجای تلاش رای خلق معنی، آن را در هنر خود پیدا
کنند. کار عمق حس قدس را در افراد بیدار مکند.

 

روی از چهار قانون زر اساس کار عمق است:

1. عمق کار کنید
کار عمق را به بخش منظم از زندگتان تبدل کنید. از حواسرتیها اجتناب کرده
و سطح تمرکزتان را افزایش دهید. بسیاری از حواسرتیها از درون نشات مگرند.
رتیها اجتماعر حواسرتی شود. ساتواند باعث حواسمثل غذا م ز طبیعغرا
و تکنولوژیک هستند، مثل تمال به چک کردن ایملها یا تماشای تلوزون. عادت
کردن به کار عمق باعث حفظ تمرکز مشود. بعض افراد از «فلسفه ریاضتی» روی
کرده و خود را از دنیای اطراف جدا مکنند، مدت‌ها ایمیلشان را چک نمکنند و

همواره ر کارهای فکری تمرکز دارند.

بعضـ دیگـر، چنـن کـاری را بـه خـاطر اجبـارات شغلـ غرممکـن مداننـد. آنهـا از
«فلسفه دو وضعیتی» روی مکنند و پس از بازههای طولانی کار عمق ر حوزههای
دیگر هم تمرکز مکنند. مثلا بعض اساتید دانشگاه کلاس‌هایشان را فشرده مکنند

و یکترم درس مدهند و بقیه سال را به تحقق مردازند.

دیگران فکر مکنند «فلسفه ریتمیک» هترن نتیجه را دارد: آنها هرروز در ساعتی
مشخص کار عمق انجام مدهند، از «روش زنجره» استفاده مکنند و هرروز شاخه
جدیدی از کار عمق را به آن اضافه مکنند. افرادی که ر رنامه روزانهشان کنترل
ندارند یا بهراحتی به حالت کار عمق وارد مشوند، «فلسفه روزنامهنگاری» را مفید
مدانند. ان افراد از هر زمان استراحت یا وقفهای رای کار عمق روی روژههای
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اصل استفاده مکنند.

وقتی رویکرد مناسب خود را پیدا کردید، عادتهای رای خود ایجاد کنید که باعث
تمرکز بیشتر شود. ببینید در کدام قسمت به کار عمق نیاز دارید و چه مدت باید
متمرکز بمانید. رنامهای رای حمایت از کارتان داشته باشید. آیا باید قل از کار غذا
بخورید؟ پیادهروی کنید؟ چگونه متوانید تمرکزتان را هنگام کار حفظ کرده و نتاج را
ارزیای کنید؟ آیا تا زمانی که کارتان تمام نشده سراغ اینترنت نمروید یا تعداد
کلماتی که نوشتهاید را مشمارید؟ «ژستهای خاص» به تمرکز عمق کمک مکند.
مثلا، خانم ج.ک.رولینگ نویسنده هری پاتر رای نوشتن آخرن کتاب ان مجموعه
در یک هتل اقامت کرد. ل گیتس پس از ترک مایکروسافت به روش «هفته‌های

تفکر» روی آورد و در اتاقک به خواندن و تمرکز رداخت.

 

2. از خستگ نترسید
مردمان دنیای امروز به حواسرتی اعتیاد دارند. رای تمرکز و کار عمق باید از ان
اعتیاد فرار کنید. اگر حواستان هم رت نشود، خسته مشوید. وقتی رای تمرکز
عمق تلاش مکنید، مشتاقانه دنبال راهی رای فرار از خستگ هستید؛ اما اگر با
خستگ نجنگید و آن را نشانه تمرکز عمق بدانید، متوانید تمرکز را به «عادت» خود
تبدل کنید، یعنی چزی که مدام انجام مدهید، چون مدانید رایتان خوب است.

 

3. از رسانههای اجتماع دست ردارید
رسانههای اجتماع بسیار سرگرمکننده هستند و باعث مشود با افراد مختلف در
ارتباط باشید. ان منافع در مقایسه با مضرات رسانهها بسیار ناچز است. وقتی
مخواهید از رسانه‌های اجتماع استفاده کنید، ببینید کدام عوامل باعث موفقیت
و شادی در زندگ شخص و کاریتان مشود. تنها در صورتی از ان ازار استفاده کنید

که منافعش بیشتر از مضراتش باشد.
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ان را «قانون کمهای حیاتی»، «قانون 20/80» یا «اصل پارتِو» منامند. دو یا سه
هدف اصل خود در زندگ شخص و کاری را مشخص کنید. دو یا سه فعالیت مهم
رای دستیای به ان اهداف را تعن کنید. ازارهای که اکنون استفاده مکنید را
بازبینی کنید. اثر آنها در پیگری اهدافتان را تعن کنید. از اینترنت رای یک هدف

.رای سرگرم زرگ استفاده کنید نه

 

4. کارهای کم عمق را هدفمند کنید
کار کم عمق مبنای کار عمق ارزشمند است. کار عمق خستهکننده است زرا مجور
هستید با نهایت توان کارکنید. نهایت توان اغلب افراد، چهار ساعت کار عمق در
طول روز است. باید رای رسیدن به ان حداکثر تلاش کرده و ان روند را با یک
ساعت کار عمق در روز آغاز کنید. بسیاری افراد درباره مزان کارشان اغراق مکنند و
ساعتهای که تلوزون مبینند را دستکم مگرند. هر دقیقه از روز کاریتان را
رنامهرزی کنید. کارهای مرتبط با هم را در یک گروه قرار دهید. وقتی از ان رنامه
استفاده کنید، مبینید که دیگر به زمان کار کردن توجه نمکنید و وقتیکه به

فعالیتهای جدید اختصاص مدهید را خیل زیاد نمدانید.

مطمئنا مواردی در کارتان اخلال ایجاد مکند که رای اجتناب از آنها باید رنامه‌‌های
جدید تدون کنید. بهتدرج، زمان لازم رای انجام کارهای مختلف را هتر ارزیای
مکنید. بعد از انجام کار، موانع زمانی پیشآمده حن کار را ررسی کنید. اگر کار اول
بیشازحد طول کشید، همچنان ر آن تمرکز کنید. اگر کار اول را در موعد مقرر تمام
کردید، کار دوم را رنامهرزی کنید. زمانی را رای کارهای خلاقانه و ناگهانی در نظر
بگرید. هدف، چسبیدن به یک رنامه خاص نیست، بلکه استفاده درست از زمان

است.
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ازارهای کار عمق
«عمق هر کار را مشخص کنید». ببینید آموزش یک کارمند جدید رای انجام ان کار
چند ماه زمان مرد. وقتی فهمیدید هر کاری به چه مزان تلاش نیاز دارد، کارتان را
روی نمودار عمق رید. خود را مجور کنید که به سر عمقتر طیف رسید. ودجهای
را به کار کم عمق اختصاص دهید و ببینید چه مقدار زمان را صرف چنن کارهای
مکنید. بعض افراد مجور هستند 30 تا 50 درصد زمان خود را صرف کارهای کم
عمق مثل حضور در جلسات، پاسخگوی به ایملها، کارهای اداری و مشابه آن کنند.
اگر اکثر یا همه وقتتان صرف کارهای کم عمق مشود، رنامهای رای انجام کارهای

عمقتر طراح کنید.

رای ارقای کارتان از اصل «هرهوری رنامه ثابت» استفاده کنید. اگر کار اداری سنتی
دارید، احتمالا ساعت پنج بعدازظهر تعطل مشوید. همن رنامه نشان مدهد که
رای موفقیت لازم نیست ساعتهای طولانی و آخر هفتهها کارکنید. کارها و جلساتی
که باید در آنها حضورداشته باشید را گزیدهتر انتخاب کنید. کارهای را انتخاب کنید

که سرنوشت حرفهایتان را شکل دهد.

 

از وقتتان مراقبت کنید
سختگری بیشتر در ایجاد روابط، باعث افزایش کار عمق و هدفمندی کار کم عمق
مشود. چون ارسال ایمل کار سادهای است، معمولا آن را انجام مدهید. بسیاری از
دریافتکنندگان ایمل خود را مجور به پاسخگوی مدانند. در ان دام نیفتید.
گزینشی پاسخ دهید. از افرادی که با شما در تماس هستند کار بیشتری بخواهید.
مثلا بهجای دادن یک آدرس ایمل کل از «فیلتر فرستنده» استفاده کنید. ان فیلتر

باعث مشود ارسالکنندگان در شرایط خاص و مرتبط رایتان ایمل ارسال کنند.

هنگام پاسخگوی به ایملها کار بیشتری انجام دهید. فورا پاسخ ندهید، زرا
نشانهای از علاقه یا توافق است. گزینشی عمل کنید. اگر شخص درخواست ملاقات
با شما را داشت، رنامه وقت‌های آزادتان را رایش ارسال کنید تا با یک از آنها
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موافقت کند. اگر درخواستی رای مشارکت در یک روژه دریافت کردید، به آنها کمک
کـرده و گـام بعـدی را مشخـص کنیـد. درنتیجـه مـدام در حـال ردوبـدل کـردن ایمـل
نیستید. به ایملهای باز و مهم، مواردی که رایتان جالب نیست و ایملهای که

پاسخدهی یا عدم پاسخدهی به آنها نفع و ضرری رایتان ندارد، پاسخ ندهید.

خلاصه کتاب کار عمق، نوشته کال نوورت توسط مدرسز تهیه شده است.
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