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خلاصه کتاب ضرورتگرای
«دلل» زرگ

ما اغلب احساس مکنیم که بیش از حد کار مکنیم، ینهایت خسته هستیم و
همیشه مشغولیم، اما هرهوری کم داریم. معنی ضرورتگرای ان است که انرژی
خود را فقط ر موارد مهم ضروری متمرکز کنیم تا کارهای درستی را انجام دهیم که

واقعا اهمیت دارند.

 

ضرورتگرای چیست؟
ضرورتگرای تعن مدام حوزههای است که متوانیم بیشترن ارزش را در آنها

ایجاد کنیم و بعد روشهای رای اقدام یدردسر در آن حوزهها پیدا کنیم.

امروزه بیش از هر زمان دیگری گزینههای متعدد در دسترس داریم. ان گزینههای
متنوع همراه با ارتباطات بیشتر، فشار اجتماع و ان افسانه که متوانیم همه چز را
همزمان در اختیار داشته باشیم، باعث یتوجهی به ضرورتگرای شده است. مردم
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«نه» گفتن را سخت مدانند و مدام به همه حوزهها سرک مکشند، اما کارهایشان
جدی و عمق نیست.

هم افراد و هم سازمانها در پارادوکس موفقیت گرفتار شدهاند. آن‌ها کارشان را با
هـدف شفـاف شـروع مکننـد کـه منجـر بـه مـوفقیت مشـود، امـا پـس از انکـه
مـوفقیت گزینههـا و فرصـت‌های جدیـدی پیـش رویشـان گسـتراند، حواسـشان ـرت

مشود و اولویتهای اصل و شاخصهای کلیدی موفقیت را فراموش مکنند.

["message_box text_color="light]

ضرورتگرای به معنی طراح زندگ و به دست گرفتن کنترل آن است.

اگر همان مقدار انرژی همیشگ را اصول به کار گرید، به هدفتان نزدیکتر مشوید.
به ان منظور باید مدام به عقب نگاه کنید و از خود رسید: «آیا در کارهای درستی
سرمایهگذاری کردهام؟» و «آیا ان کار مهمترن کاری است که باید اکنون انجام

دهم؟»

کارهای درستی که باید انجام دهید را مشخص کنید، همه کارهای دیگر را کنار بگذارید
و وقـت و انـرژی خـود را ـر اثرگـذاری حـداکثری در حوزههـای ضـروری متمرکـز کنیـد.

بهانترتیب، عملکرد و نتایجتان هم بهشدت ارقا میابد.

[message_box/]

 

ذهنیت ضرورتگرا
ضرورتگرای شامل 3 بخش مختلف است:
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1. انتخاب. همیشه نمتوانیم گزینههای که پیش رویمان قرار مگرد را خودمان
انتخـاب کنیـم، امـا همیشـه متـوانیم انتخابهایمـان و نـوع اسـتفاده از وقـت و
انرژیمان را کنترل کنیم. واژه‌های مثل «من باید...» را کنار بگذارید، زرا شما را در
شرایط یدفاع و واکنشی قرار مدهد. از واژگانی مثل «انتخابم ان است که...»
استفاده کنید تا یادتان بماند که همیشه متوانید نوع واکنش به شرایط مختلف را

خودتان انتخاب کنید.
2. تشخیص. ما در محاصره شلوغهای هستیم که حواسمان را رت و ما را گج
مکند. فکر نکنید همه کارها مهم هستند. یاد بگرید که چند کار مهم را از بقیه
تشخیص دهید؛ یعنی کارهای که در میان انوه موارد غرضروری، واقعا ضروری

هستند.
3. معادلهسـازی. معادلههـا حقیقـت زنـدگ هسـتند. متوانیـد هـر کـاری را انجـام

دهید، نه همه کارها را.

["message_box text_color="light]

خطوط هوای ساتوست در یک صنعت بدنام و زیانده به رشد فوقالعادهای رسید،
زرا در تعن معادلاتش سنجیده عمل کرد و تصمیم گرفت که هزینهها را به هر
روشی پان نگه دارد، حتی اگر به قیمت از دست دادن گروهی از مسافران تمام
ر هزینهای را مرتکب شد و سع ی کانتیننتال اشتباهشود. از طرف دیگر، خطوط هوا

کرد دو استراژی کاملا متفاوت را رای دو گروه متفاوت از مسافران اجرا کند.

تفکر «چطور متوانم همه کارها را انجام دهم؟» را کنار بگذارید. در عوض، ر مشکل
اصل تمرکز کنید و از خود رسید: «متوانم چه معادلهای طراح کنم؟» و «چطور
متوانم در ان کار رشد کنم و زرگ شوم؟» تعن ان معادلات باعث ضرر نمشود،

بلکه فرصتی رای پیدا کردن موثرترن گزینهها است.

[message_box/]

 

https://modiresabz.com


4

تبدل شدن به یک فرد ضرورتگرا: مدل 3 بخشی
ضرورتگرای 3 بخش کلیدی دارد: اکتشاف، حذف و اجرا. ان 3 بخش در یک چرخه

خودکار با هم تعامل دارند.

 

1. اکتشاف: تعن چند کار ضروری
ضرورتگراها نسبت به غرضرورتگراها گزینههای بیشتری را ررسی مکنند، اما به
اغلب آن‌ها واکنش نشان نمدهند. فضای رای تفکر، گوش دادن، مشاهده، بازی،
اسـتراحت و اکتشـاف ایجـاد کنیـد کـه هـدف آن تعـن کارها/تلاشهـای اسـت کـه

بیشترن کمک را در دستیای به هدف مکنند.
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فرار
امروزه، افراد بسیار رمشغله هستند و فرصت کم رای تفکر دارند. اگر مخواهید
زمان و مکانی رای فرار از روزمرگها، کشف زندگ، تفکر درباره موارد ضروری و ارزیای
گزینههای موجود ایجاد کنید، به تلاش هدفمند نیاز دارید. فضای ایدهآل پیدا کنید
که بتوانید در آن تمرکز و ایدهردازی کنید. همیشه وقتی را به مطالعه، گسترده کردن

دیدگاهها، کشف ایده‌های جدید و به چالش کشیدن فرضیات اختصاص دهید.

 

نگاه عمق
خرنگاران زرگ فقط به گزارشها اکتفا نمکنند، بلکه عمقتر کنکاش مکنند تا
موارد ارزشمند رای مردم را پیدا کنند. به همن ترتیب، شما هم اگر مخواهید در
همه جنبههای زندگ به بینش صحح رسید، باید به عمق نگاه کنید و از سطح
پانتر روید تا حقاق پنهان را پیدا کنید، قطعات جدا را به هم ربط دهید و در

نهایت تصور زرگتر را ببینید.

["message_box text_color="light]

ذهنتان را طوری رورش دهید که نقاط را به هم وصل کند تا تصور زرگتر یا روند
کلان را ببینید و به هر رویداد یا محرک کوچک واکنش نشان ندهید.

رای انتخاب چند مورد ضروری از میان انوه موارد غرضروری، سع کنید مشاهدهگر و
شنونده خوی باشید. به موارد ناگفته که به زبان نمآید، بهدقت توجه کنید. به
ذات واقع حرفها توجه کنید. هنگام گوش دادن به حرف دیگران دنبال جواب

بعدی نگردید.

یـک دفتـر رداریـد و افکـار و مشاهـدات روزانـه‌ را در آن یـادداشت کنیـد تـا آنهـا را
فراموش نکنید. هر سه ماه ان دفتر را ورق زنید و دنبال الگوهای جدید باشید.

خواهم به چه سوالرسید «م همیشه سوال یا مشکل را روشن کنید، یعنی از خود
جواب دهم؟» یا «مخواهم چه مشکل را حل کنم؟» ررسی میدانی انجام دهید تا
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اطلاعـات و تجربههـای دسـت‌اول بـه دسـت آوریـد و دنبـال جزئیـات غرمعمـول یـا
غرعادی باشید.

[message_box/]

 

بازی
هر کاری که رای لذت انجام مدهید، یک منع مهم تحریک مغز و تخل است.

["message_box text_color="light]

ما اغلب هنگام بازی خلاق، رونگرا و سرزنده هستیم. بازی ذهن را رو به گزینهها و
امکانات جدید باز مکند، اضطراب که مانع خلاقیت و هرهوری هست را کاهش
مدهد و دو بخش خلاق و منطق مغز را فعال مکند. به همن دلل است که اکثر
موفقیتها از کشف گرد ودن دنیا توسط کریستف کلمب تا کشف مفهوم جاذبه

توسط نوتن هنگام بازی اتفاق افتاد.

بهعلاوه، بسیاری از شرکتها مثل توییتر، آیدو، پیکسار و گوگل بازی و تفرح در
محل کار را تشوق مکنند. به ان فکر کنید که در کودک از چه بازیهای لذت

مردید و همان بازیها را در شرایط فعل بازسازی کنید.

[message_box/]

 

خواب
شمـا داراـی فوقالعـادهای ـرای شرکتـان هسـتید و متوانیـد کمـک چشمگـری بـه
دیگـران بکنیـد، امـا اول بایـد ذهـن، جسـم و روان سـالم داشتـه باشیـد. خـواب
سرمایهگذاری مهم است که عملکردتان را در شرایط هینه نگه مدارد. به کارهایتان

سرعت ببخشید و خودتان را از نو شارژ کنید تا هرگز خسته و درمانده نشوید.

["message_box text_color="light]
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تحقیقات نشان داده که خواب خلاقیت و حل مسئله را هود مبخشد. هنگام
خواب عمق (حتی کوتاه)، مغز اتصالات جدیدی مسازد و ایدهها و راهکارهای جدید

به ذهنمان خطور مکند.

رای داشتن هترن عملکرد، روزانه 8 ساعت بخوابید. آندِرس اریکسون دریافت که
نوازندگان رتر وولن، زمانی بسیار بیشتر از نوازندگان معمول ​​را صرف تمرن مکنند
و بیشتر از میانگن آمریکایها مخوابند (به طور متوسط ​​8.6 ساعت در هر 24
ساعت). آن‌ها با احیای انرژی خود، هتر تمرکز مکردند و از تمرن خود نتیجه

بیشتری مگرفتند.

[message_box/]

 

انتخاب کنید
وقتی فرصتی از راه مرسد، مترسید اگر «نه» بگویید آن فرصت را از دست بدهید.
باانحال، اگر هر فرصتی را هم بپذرید، گج و سردرگم مشوید. سع کنید معیار
خاص رای تصمیمگری داشته باشید و ر اساس آن ایدهآلترن گزینهها را انتخاب

کنید.

["message_box text_color="light]

قانون 90 درصد را اجرا کنید و فقط به 10 درصد موارد رتر «بله» بگویید. وقتی
گزینهای را ارزیای مکنید، ر اساس مهمترن معیار، امتیازی ن 1 تا 100 به آن
بدهید. همه گزینههای که امتیاز کمتر از 90 دارند را کنار بگذارید. همچنن متوانید
1. یک گزینه را ر اساس 3 معیار حداقل بسنجید، 2. یک گزینه را ر اساس 3 معیار
حداکثری تایید کنید. گزینه‌های که با ان دو گروه از معیارها مطابقت ندارند را کنار

بگذارید.

یادتان باشد که فقط دنبال هترن گزینهها هستید. همن روش را در همه جنبههای
زندگ هم پیاده کنید؛ مثلا فقط ایدهآلترن کارمندان را استخدام کنید، فقط در
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مفیدترن رویدادها شرکت کنید و فقط چزهای را بخرید و نگه دارید که واقعا
دوستشان دارید.

[message_box/]

 

2. حذف: موارد یاهمیت را کنار بگذارید
پس از تعن چند کار ضروری از میان انوه کارهای غرضروری، باید موارد غرضروری را

از زندگتان هم حذف کنید.

 

شفافسازی
ـرای حـذف فعالیتهـای کـه بـا هـدفتان همسـو نیسـتند، ابتـدا بایـد هـدفتان را

بشناسید.

["message_box text_color="light]

تیمهــای کــه شفــافیت ندارنــد، معمــولا سیاســتزده هســتند؛ یعنــی افرادشــان
بازیها/قوانن خود را ایجاد و دنبال مکنند و منافع متضادی دارند. افرادی که در
زندگ شخص خود شفافیت ندارند، حواسشان به اولویتهای مختلف رت مشود
و در کارهای هوده و غرضروری غرق مشوند، مثلا فقط به تعداد لایکهای پست

خود در رسانههای اجتماع فکر مکنند.

رای شفاف ماندن، «قصد اصل» خود را توضح دهید و روی موارد مهم تمرکز کنید.
ان یک تصمیم استراژیک است که هزاران تصمیم دیگر شما در سالهای آینده را
حذف خواهد کرد و باید باثبات و انگزهبخش هم باشد؛ مثل تصمیم به آنلان کردن
همه افراد در آفریقای جنوی تا انتهای سال  .2022رای رسیدن به شفافیت، ان
سـوالات را از خـود رسـید: «بایـد در کـدام مـورد مهـم شـاخص شـویم؟» یـا «چطـور

متوانیم بفهمیم که موفق شدهایم؟»
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[message_box/]

 

شجاعت
«نـه» گفتـن، در راـر فشارهـای اجتمـاع ایسـتادن و غلبـه ـر تـرس از دسـت دادن

فرصتها یا ناامید کردن دیگران، شجاعت م‌خواهد.

["message_box text_color="light]

هر بار که به چزی غرضروری «بله» مگویید، انگار به چزی ضروری «نه» گفتهاید.
روی ان معادله تمرکز کنید تا راحتتر بتوانید به موارد غرضروری «نه» بگویید.

انسانها موجوداتی اجتماع هستند و ما به طور غرزی دوست داریم که مورد قول
دیگران واقع شویم. ما از طرد شدن یا ناامید کردن دیگران حس بدی مگریم. شاید
«نه» گفتن در کوتاهمدت محوبیت شما را کاهش دهد، اما در درازمدت رایتان
احترام مخرد. در واقع، یک «نه» روشن و مودبانه بسیار هتر از یک «بله» یتعهد

است که نمتوانید به آن عمل کنید.

«نه» گفتن محکم و ماهرانه را یاد بگرید.

تصمیمگری را از روابط جدا بدانید. شما درخواست شخص را رد مکنید، نه انکه
خودش را طرد کنید.

درخواست شخص را باظرافت رد کنید. 3 ثانیه مکث کنید و سپس با عبارتی شبیه به
ان پاسخ دهید: «واقعا دوست دارم در ان روژه به شما کمک کنم، اما در حال
حاضر به اینترنت دسترسی ندارم». اگر مخواهید کم فکر کنید، بگویید: «اجازه
بدهیـد وقتهـای آزادم را چـک کنـم و بـه شمـا اطلاع دهـم.» همچنـن متوانیـد از
پاسخگوی خودکار ایمل استفاده کنید و بگویید چرا فعلا در دسترس نیستید. اگر
رئیســتان از شمــا خواســت کــاری مهــمتر از اولویتهــای فعلــ انجــام دهیــد، اول
شفافسازی کنید. مثلا رسید: «باید کدام روژه را کنار بگذارم و روی روژه جدید
شما تمرکز کنم؟» همچنن متوانید گزینههای دیگری را هم به درخواستکننده
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پیشنهاد دهید.

[message_box/]

 

یتعهدی
ما تمال به ادامه بعض کارها داریم، زرا همیشه آنها را انجام دادهایم یا قبلا در

آنها سرمایهگذاری کردهایم یا در آنها غرق شدهایم.

["message_box text_color="light]

وقتی زمان، انرژی یا ول بیشتری را صرف یک گزینه بد یا فعالیت غرضروری مکنید،
مناع بیشتری را هدر مدهید. ضررها را حذف کنید و مناع فعل/آینده خود را ر

موارد مفید و ضروری متمرکز کنید.

رای جلوگری از خطای «هزینه از دسترفته»، ان سوالات را از خود رسید: «اگر ان
محصول را از قل نداشتم، حاضر ودم چقدر رای خرید آن ردازم؟» یا «اگر قبلا ان
کار را انجام نداده ودم، آیا دوباره آن را از اول آغاز مکردم؟» یا «اگر ان فرصت را در
اختیار نداشتم، دوست داشتم چه کارهای رای به دست آوردن آن انجام دهم؟»
همچنن متوانید از یک شخص یطرف نظر بخواهید که هچ وابستگ احساسی

به ان شرایط ندارد.

کورکورانه به وضعیت موجود نچسبید. هر بار رنامههای خود را از صفر طراح کنید و
هر مورد را ر اساس معیار مهم و اصل ارزیای کنید.

وقتی فرصتی به شما پیشنهاد مشود یا درخواستی از شما مشود، 5 ثانیه مکث
کنید و قل از پاسخ دادن از خودتان رسید آیا ضروری است یا خر.

اگر مطمئن نیستید که چزی ضروری است یا نه، آن را حذف کنید تا ببینید واقعا موثر
وده است یا نه.

[message_box/]
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ورایش
مثل یک وراستار عمل کنید و مدام موارد نامرتبط و یاهمیتی را حذف کنید که

چزی به نتیجه فوقالعاده نهای اضافه نمکنند.

["message_box text_color="light]

یک ورایشگر حرفهای با حذف موارد غرضروری، به فیلمنامه و شخصیتهای فیلم
ارزش مبخشد و آنها را منسجمتر و تاثرگذارتر مکند. به همن ترتیب، ورایش
مـدام بـاعث حـذف مـواردی از زنـدگ مشـود کـه گجکننـده، بـاعث حـواسرتی و

مشکلساز هستند یا اصلا با اهدافتان همسو نیستند.

فعالیتها و روابط فعل خود را فشرده کنید تا در حد ممکن شفاف و دقق شوند؛
مثلا با واژگان کمتر حرف زنید یا جلسهای با زمان کوتاهتر رگزار کنید.

همچنن ورایش به افزایش دقت و اثرگذاری تلاشهایتان کمک مکند. در نتیجه،
مسقیم به اهدافتان مرسید.

[message_box/]

 

تعن محدوده‌ها
فناوری بهوضوح مرزهای ن کار و زندگ خانوادگ را محو کرده است و معمولا از
کارمندان انتظار مرود که بعد از ساعات کاری و حتی در تعطیلات آخر هفته هم به
ایملها و پیامکها پاسخ بدهند. همچنن شاید با افرادی رخورد کنیم که وارد
حریم خصوص ما مشوند، ما را مقصر مشکلاتشان مدانند یا سع مکنند رای
رسیدن به موفقیت از ما سوءاستفاده کنند. رای حمایت از کارهای ضروری، باید رای
خودتان مرز تعن کنید. خیل مهم است که مرزها و محدودههای خود را بشناسید و
محکم از آنها دفاع کنید. اگر مدام رای مواردی اسثنا قائل شوید، ان اسثناها
بهتدرج بیشتر و بیشتر مشوند و ناگهان به خودتان مآیید و م‌بینید که فقط ر
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اساس اصول و شرایط دیگران زندگ مکنید. وقتی مشغول حل مشکلات دیگران
مشوید، تمرکزتان به هم مرزد و دیگران هم نمتوانند خودشان کنترل زندگشان

را به دست بگرند.

["message_box text_color="light]

تعـن اـن مرزهـا شمـا را محـدود نمکنـد، بلکـه بـاعث مشـود زمنبـازی خـود را
انتخاب کنید و ر روزی در بازیهای مهم تمرکز کنید.

گاهی تعن مرزها مثل تعن معادلات است، مثلا شاید پیشرفت شغل شما در
شرکتهای خاص را محدود کند. باانوجود، هزینه تعن نکردن مرزها بیشتر است

و مانع رسیدگ شما به موارد ضروری مشود.

اخلالگــران را مشخــص کنیــد. فــردی را پیــدا کنیــد کــه مــدام حــواس شمــا را از
اولویتهایتان رت مکند و فهرستی از درخواستهای تهیه کنید که باید در آینده
آنهـا را رد کنیـد. هـر بـار مجـور شدیـد کـاری را ـر خلاف مـل خـود انجـام دهیـد،
یـادداشتی دربـاره دلـل نارضـایتی خـود بنویسـید. یادداشتهایتـان را مـرور کنیـد تـا

مرزهای پنهانتان را بشناسید.

وقتی با افرادی کار مکنید که اولویتها و رویکردهای مختلف دارند، متوانید یک
قرارداد اجتماع و مرزهای مقابل رای هم تعن کنید و اختلافات را کاهش دهید.

[message_box/]

 

3. اجرا: محدودیت‌ها را از میان ردارید و اجرا را راحت کنید
افرادی که ضرورتگرا نیستند، وقت/تلاش خود را صرف اجرا مکنند، اما ضرورتگراها
وقـت/تلاش خـود را صـرف یـافتن روشهـای ـرای انجـام کارهـا بـه راحتترـن روش

مکنند.
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تعادلسازها
نمتوانیم رویدادهای آینده را پیشبینی کنیم. فقط م‌توانیم انتظار موارد غرمنتظره

را داشته باشیم و یک تعادلساز طراح کنیم که مانع ایجاد آسیب شود.

["message_box text_color="light]

همیشه نباید دنبال هترن باشید و بعد ناگهان ببینید که زمان/مناع کاف در اختیار
نداریـد و گرفتـار شویـد. از قـل رنـامهرزی کنیـد و تعادلسازهـای ـرای مقـابله بـا
احتمالات آینده ایجاد کنید. مثلا 50 درصد وقت اضافه رای مسافرت در نظر بگرید.

وقتی رای یک روژه مهم رنامهرزی مکنید، چند سوال کلیدی رسید:1. با چه
خطراتی روبهرو هستم؟ 2. بدترن سنارو و اثر اجتماع/مال ان روژه چیست؟ و
3. چطور متوانم ریسکها را کاهش داده یا مقاومت خود در رار آنها را افزایش

دهم؟

[message_box/]

 

کاستن
اضافه کردن مناع لزوما نتاج شما را هتر نمکند. باید محدودیتهای را پیدا کنید

که روند کارتان را کند مکنند.

["message_box text_color="light]

نباید بهصورت موردی آشکارترن و مشخصترن موانع را از سر راه ردارید. گام به
عقب ردارید و همه سیستم را ررسی کنید تا زرگترن گلوگاهها را پیدا کنید و آنها

را از میان ردارید.

به سوال اول رگردید: «چطور متوانیم بفهمیم که موفق شدهایم؟» باید یک هدف
ضروری شفاف و محکم داشته باشید و بعد 1. محدودیتهای را مشخص کنید که
روندتان را کند مکنند و 2. اول زرگترن موانع را از ن رید تا با حذف آنها اکثر

موانع دیگر هم از ن روند.
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[message_box/]

 

پیشرفت
رای رسیدن به نتاج عال، به ایدههای درخشان نیازی ندارید و اصلا لازم نیست
یکباره به چزی رسید. اولویتهای با بیشترن اثرگذاری را مشخص کنید، گامهای
کوچک ردارید و هر روزی کوچک را جشن بگرید تا وقتی که به هدف زرگتان

رسید.

["message_box text_color="light]

وقتی را رای طراح سیستم اختصاص دهید که امکان اقدام آرام و یدردسر را
رایتان فراهم کند. پلیس ریچموند تصمیم گرفت رویکردی غرمعمول نسبت به تکرار
جرم اتخاذ کند. پلیسها بهجای هدف قرار دادن مجرمان سابقهدار، روی دلل ارتکاب
جرم تمرکز کردند و رچسبهای رای افرادی تهیه کردند که رفتار مطلوی از خود
نشان مدادند. ان تغر رویکرد مزان تکرار جرم را در طول یک دهه از 60 درصد به

8 درصد کاهش داد.

کسبوکارها اغلب یک محصول حداقل تولید مکنند که سادهترن نوع محصول
اصل است تا بتوانند ارزش موردنظرشان را به مشتریان انقال دهند. به همن
ترتیب، متوانید «پیشرفت حداقل» هم ایجاد کنید که به انجام کارهای ضروری

کمک مکند.

رای رسیدگ به روژهها تا لحظه آخر تعلل نکنید. متوانید کارتان را با حداقل
آمادگ شروع کنید. از خودتان رسید: «حداقل کاری که متوانم در حال حاضر رای
آماده شدن انجام دهم چیست؟» مثلا، اگر 6 ماه دیگر سخنرانی دارید، متوانید

تحقق درباره موضوع را از همن حالا آغاز کنید.

پیشرفتان را آشکار کنید و روزیهای کوچک را جشن بگرید تا انگزه‌تان حفظ
شود.
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[message_box/]

 

جریان مشخص کار
تحقیقات زیادی نشان داده که داشتن روتن مشخص کارهای سخت را نسبتا آسان

مکند.

["message_box text_color="light]

وقتی کار جدیدی یاد مگرید، انجام آن در ابتدا خیل سخت است و به تلاش زیادی
نیاز دارد، اما وقتی آن کار را در یک بازه زمانی مدام انجام مدهید، به عادتی تبدل

مشود که آن را بدون تفکر آگاهانه انجام مدهید؛ مثل رانندگ یا مسواک زدن.

نهای مشخصن افراد روتن نتیجه رسید که خلاقتربه ا هالنمچکز هالم
دارند که به آنها کمک مکند هترن عملکرد را داشته باشند. ان روتنها ریتم
طبیع ایجاد کرده و ذهن آنها را آزاد مکند تا کاملا روی وظایفشان تمرکز کنند. با
کم تلاش اولیه رای ایجاد یک روتن مفید، دیگر نیازی به تلاش زیاد رای انجام
اقدامات تکراری ندارید. مایکل فِلپس، دارنده چندن مدال طلای المپیک در رشته
شنـا چنـن روتینـی داشـت و صـحها مشغـول آمادهسـازی جسـمانی و تمرـن ـود و
شبهـا همـه آموختههـایش را در ذهـن مـرور مـکرد و بـه خـواب مرفـت. شایـد
موفقیتها و دستاوردهای او ساده و یدردسر به نظر آید، اما در واقع حاصل سالها

اجرای یک روتن مشخص است.

از طرف دیگر، وقتی عادات/روتنهای بد شکل گرفت، تغر آنها ینهایت سخت
است. رای تغر عادت بد فعل، باید اول محرکهای آن رفتار و عادت را مشخص
کنید (مثلا چه محرک باعث م‌شود که مدام سراغ شکلات روید؟)، سپس، هر بار
ان محرکها پدیدار م‌شوند، آگاهانه و عمدی رای تغر آن رفتار تلاش کنید (مثلا
بهجای شکلات سالاد بخورید). در طول زمان، اتصالات عصی جدیدی در ذهنتان
شکل مگرد که باعث ایجاد عادات جدید م‌شود. همچنن متوانید محرکهای
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جدید رای خود ایجاد کنید، مثلا کاری را هر روز انجام دهید تا جزئی از وجودتان
شود.

اول روتینی رای انجام کارهای خیل سخت طراح کنید. رای انکه حوصلهتان سر
نرود، متوانید روتنهای متنوع رای روزهای مختلف هفته داشته باشید.

[message_box/]

 

تمرکز
رای داشتن عملکرد عال، باید همن حالا و آگاهانه ر مهمترن موارد تمرکز کنید.

["message_box text_color="light]

انرژی خود را صرف افسوس خوردن رای اشتباهات گذشته یا مشکلات آینده نکنید.
توجه خود را به کسب بیشترن نتیجه از زمان حال معطوف کنید. مدام در طول روز،
هفته، ماه و سال ان سوال را از خود رسید: «مهمترن کار من در حال حاضر
چیست؟» ان سوال باعث مشود ر 1. زمان حال، 2. بازی خودتان و 3. مهمترن

مورد متمرکز شوید.

ما متوانیم چند کار را همزمان انجام دهیم (مثلا همزمان ظرف بشوییم و تلوزون
نگاه کنیم)، اما نمتوانیم همزمان ر چند کار تمرکز کنیم. هر بار فقط ر مهمترن
وظیفهتان در آن زمان مشخص تمرکز کنید. وقتی آرام هستید و شرایط حال را درک

مکنید، هتر تمرکز مکنید، شفافتر فکر مکنید و بیشتر از کارتان لذت مرید.

وقتی خسته و یحوصله هستید، کم مکث کنید و نفس عمیق بکشید. دوباره
حواستان را متمرکز کنید و از خودتان رسید مهمترن کار در زمان فعل چیست؟ (نه
انکه مهمترن اولویت یک روز یا یک ساعت بعد چیست.) موقتا بقیه کارها را کنار

بگذارید و فقط ر اولویت اولتان تمرکز کنید.

[message_box/]
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ضرورتگرا باشید
ضرورتگرای در راس همه کارهای زندگ نیست، بلکه باید آن را به بخش مهم از

شخصیت و روش زندگتان تبدل کنید.

["message_box text_color="light]

ضرورتگراـی کـاری نیسـت کـه انجـام دهیـد، بلکـه چـزی اسـت کـه بـه آن تبـدل
مشوید. ضرورتگرای به معنی تفکر، اقدام و زندگ به روشی است که بیشترن
تعهد و بیشترن فایده را داشته باشید و یک زندگ ارزشمند بدون تاسف را سری
کنید. گوآتاما ودا زندگ خود بهعنوان شاهزاده را ترک کرد تا زهد و ریاضت پیشه
کند و بهتدرج بینشی به دست آورد و مذهب ودای را بنیان گذاشت. مهندس
گاندی هم از ثروتش دست کشید و زندگ سادهای در پیش گرفت و آن را صرف

آزادسازی مظلومان کرد. هدف زرگ شما چیست؟

وقتی ضرورتگرای به بخشی جدانشدنی از وجودتان تبدل شود، دققتر مدانید
که چه مواردی را در فهرست کارهای روزانهتان قرار دهید (بهجای انکه سع کنید
انـوه کارهـا را بـا هـم انجـام دهیـد). وقتـی محـدودیتها را از میـان رمداریـد و
سیستم رای جلوگری از چنددستگ و اختلاف طراح مکنید، دستیای به نتاج
یدردسرتر و راحتتر مشود. با داشتن شفافیت، هدف و حضور در زمان حال، لذت
بیشتری از زندگ مرید. ان کتاب بسیار ساده و قالفهم است و مناع، حکایات و
مثالهای فراوانی دارد که ایدههای مطرحشده در آن را قویت مکند. آن را بخوانید

و از ایدههایش هره رید.

[message_box/]

 

دانلود اینفوگرافیک کتاب ضرورتگرای
ـــــاب ـــــود اینفـــــوگرافیک کت button="دانل  size="big"  style="primary"  text]
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