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5 راهکار رای کاهش تعلل
 .1ررسی درد و لذت

ل است که رویاهایمان بهاندازه کافن دلکنیم، به ااگر در انجام کاری عجله نم
زرگ یا انگزهبخش نیست، زرا انگزه به درد و لذت منجر مشود. وقتی در انجام
کارهای سخت تعلل مکنید و آنها را به تعوق ماندازید، درباره دلل آن فکر کرده
و حتی آن را تجسم کنید. چه لذتی به شما مدهد؟ با انجام ندادن آنچه دردی را

تجربه خواهید کرد؟

یک از اهداف اجرای متواند ورزش روزانه باشد. حرکات کششی، حرکات قدرتی و
تردمل. چرا مخواهیم ورزش کنیم؟ زرا مخواهیم زیبا و سالم به نظر بیاییم و

عضلات قویتری داشته باشیم. همچنن انرژی زیاد و ذهن سالم داشته باشم.

دردی که از ورزش نکردن به وجود مآید چیست؟ چاق و نامتناسب شدن، زانو درد و
خستگ و سستی. هرگاه انگزه شما در انجام کاری کم شد لذت و درد حاصل از انجام

دادن و ندادن آن کار را ررسی کنید.
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2. یافتن یک شریک قالاعتماد
یکـ از دوسـتان قـدیم مـن اکنـون اسـتادی اسـت کـه در زمینـه روانشناسـی ورزش
مطالعه مکند. او معقد است که اولن شاخص تعهد داشتن یا نداشتن به ورزش
روزانه ان است که آیا ان کار را تنها یا به همراه فرد دیگری انجام مدهید. شاید
ان فرد همسایهای باشد که هر روز ساعت 6 با او سرکار مروید. یا یک مری حرفهای
که به او مبلغ مردازید تا رای تعلیم حرکات ورزشی به خانهتان بیاید. ان فرد
ق صمیمتواند رئیسی باشد که دوست دارد هر روز ظهر والیبال بازی کند، رفم
دوران مدرســهتان باشــد یــا دوســت خــوی کــه شمــا را کنتــرل مکنــد و حســاب

ساعتهای که به نرمش اختصاص مدهید را دارد.

دلل اهمیت موضوع ان است که وقتی تعلل مکنیم، قول که به خودمان دادهایم
را مشکنیم که حس بسیار بدی به ما مدهد. اما حس بسیار بدتر زمانی به وجود

مآید که قول را که به شخص دیگری دادهایم، بشکنیم.

 

3. پاداش و تنبیه در نظر بگرید
رخ از مردم واکنش بسیار خوی به پاداشها دارند. مثلا یک از دوستانم بعدازاینکه
بدهیهایش را رداخت مکند، یک کفش گرانقیمت رای خودش مخرد. یا مثلا
گروه‌های تحقیقاتی به امید دریافت پاداش خوب شبانهروز ر موضوع کار مکنند تا

آن را به نتیجه رسانند.

روانشناسی انسان معقد است که ترس ما از زیان بیش از علاقهمان به کسب منافع
است، پس متوانید قانونی میان خود و دیگران بگذارید که در صورت عمل نکردن به
وظایف خود جریمه رداخت کنید. مثلا اگر یک روز 30 دقیقه ورزش نکردید حق

ندارید تلوزون نگاه کنید یا اگر ورزش نکردید شب باید فقط سالاد بخورید!
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4. طوری عمل کنید انگار...
نشدهایم که سع ن است که هنوز آن شخصاز مشکلات اجتناب از انجام کار ا یک
توانیم شرایط ایدهآل آینده را مجسم کنیم، اما گاهی شرایط فعلداریم باشیم. م
مثل نشستن روی کاناپه و تماشای تلوزون احساس خیل هتری به ما مدهد. یک
استراژی غرمعمول اما بسیار اثربخش گفتگوی درونی با خودتان است. فرض کنید

همنالان آن شخص ایدهآل هستید که مخواهید باشید.

با خود بگویید: «من تغذیه سالم دارم. من ورزشکارم. من فروشنده رتر شرکت
هستم. من فرد تمزی هستم. من نویسنده یک کتاب رفروش هستم. من یک

کارآفرن هستم. اثر ان گفتگوی درونی خارقالعاده است.»

رون نروید، حس خیل رای ورزش هستید و امروز اگر فرض کنید ورزشکار مطرح
بدی پیدا مکنید. اگر خود را نویسنده یک کتاب رفروش بدانید راحتتر سراغ

کاموتر مروید تا چزی بنویسید. همه نویسنده‌های موفق همن کار را مکنند.

 

5. پیشاپیش رنامهرزی کنید
ان موضوع بسیار مهم است. مشکل اساسی همه ما چزی است که روانشناسان آن
را «تناقض زمانی» منامند. مثلا فکر مکنیم که در طول هفته سالاد مخوریم، اما
آخر هفته همه کاهوهای که نخوردهایم و خراب شدهاند را دور مرزیم یا همه
تجهزات ورزشی و کتابهای آشزی سالم را تهیه مکنیم، اما هنوز تناسباندام

نداریم.

با وجود خواستهای که رای آینده داریم، دچار «خطاهای حال» هستیم. وقتی زمان
حال به ما مرسد شرینیهای مضر، تماشای تلوزون، ایمل و وقت تلف کردن در
رسانههای اجتماع را انتخاب مکنیم. ان کار سادهتر و مفرحتر است. همیشه
متوانیم بعدازظهر، شنبه یا ماه بعد به آن مورد مهم ردازیم. ما همیشه دشواری

ایدهآل ودن در شرایط حال را دستکم مگریم.
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بناران باید فکر کنیم چطور اهداف که رای سالم ودن در آینده داریم را تخریب
مکنیم و در حال حاضر چگونه باید با آن مبارزه کنیم.

اکنون پنج روش بسیار قدرتمند رای مبارزه با تعلل دارید. یکبار انجامش دهید و
همنالان انجامش دهید. رای مبارزه با خود آیندهتان باید چه کارهای انجام دهید؟
آیا باید کمتر سراغ کاموتر و اینترنت روید؟ آیا باید تلفن همراهتان را خاموش

کنید؟ پس شجاعت داشته باشید و کارهای لازم را انجام دهید.
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