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7 عادت رای غلبه ر تعلل
ان هفت عادت مثبت و اساسی را در خود ایجاد کنید:

 

1. خودتان را با گذر زمان هماهنگ کنید
شمـا نمتوانیـد زمـان را مـدریت کنیـد، امـا متوانیـد نحـوه رخوردتـان بـا زمـان و
هیجاناتی که به آن مروط هستند و ر زندگ شما تاثر دارند، را مدریت کنید. اول
درک خوی از زمان و گذر آن داشته باشید - اینکه یک ساعت، یک روز، یک هفته،
یک ماه، یک فصل، یک سال، چقدر است؟ بیاموزید که در لحظه زندگ کنید و با
اتفاقاتی که شاید بعدا اتفاق بیافتند متوقف نشوید. شروع کنید و رای 15 دقیقه
بعد هچ کاری را به تعوق نیندازید. از ان 15 دقیقههای متوال رای انجام کارهای
که معمولاً به تعوق ماندازید استفاده کنید. وقتی که بازههای زمانی 15 دقیقهای

رایتان آسان شد، به بازههای یکساعته روی بیاورید.
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2. اهداف کوچک قرار دهید
بسیاری از به تعوقاندازندگان با قرار دادن اهداف غرواقع، خودشان را مترسانند،
ان یک حالت ایدهآل رای به تعوق انداختن است. به ان دلل که اهدافشان
عظیم است، هچ قدم رای تحقق بخشیدن به آن رنمدارند. به همن دلل هرگز
کار مهم را شروع نمکنند. ان اشتباه راج را انجام ندهید. در عوض ر روی مقاصد
کوچک متمرکز شوید. آنها را بنویسید. تصور کنید زندگ شما چقدر هتر خواهد شد

وقتی به آنها رسید.

 

3. اصل کار را انجام دهید
به تعوقاندازندگان سازماندهی شده نیستند، اما شما متوانید خودتان و زندگتان
را سازماندهی کنید و تا از مانع به تعوق انداختن عور کنید. فهرستهای آماده
کنید. هر شب آنها را روز کنید. سخت ر روی عاداتی کار کنید که باعث شوند کاراتر

شوید.

 

4. یادداشت کنید
نوشتن به شما کمک مکند که کارهای جدید خودتان را مدریت کنید. هر روز با
جملات تاکیـدی حـس سازمانـدهی شـده ـودن را در خـود بیشتـر کنیـد. بـه خودتـان

بگویید: «من سازماندهی شده رفتار مکنم، سازماندهی زندگام ساده است.»

 

5. عوامل حواسرتی را رطرف کنید
زمان باارزشترن منع شما است. هدر دادن آن ر روی عوامل حواسرتی که اهداف
شما را پیش نمرند، مانند دور انداختن ول است. عوامل حواسرتی الزاما موارد
زرگ نیستند؛ چزهای جزئی که تمرکز شما را مگرند، مانند توجه نشان دادن به
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چزی که خارج از محل کار اتفاق مافتد، گم شدن در شعر آهنگ که همزمان با کار
گوش مدهید. چک کردن فیسوک و امثال انها. متوانید وقت قالتوجهی را

بهصورت آنلان هدر دهید. وقت خود را هدر ندهید، وقت اضاف کم دارید.

 

6. نسبت به پاداشها هوشیار باشید
افـرادی کـه بهنـوع پـاداش دریـافت مکننـد – کـارمزد یـک فـروش، ترفـع، فرصـت
وستن به گروهی- احساس خوی در مورد خودشان پیدا مکنند. پاداش به آنها
انگزه مدهد که سخت کار کنند و از به تعوق انداختن کارها اجتناب کنند. شروع
به فکر کردن در مورد پاداشهای کنید که در صورت متمرکز ماندن ر کارتان به دست

خواهید آورد.

 

7. مهارت ارزیای خودتان را بیاموزید
آیا در مورد خودتان و دلایل که به اهداف خود نمرسید، یطرف قضاوت مکنید.
اگر نتوانید تشخیص دهید که چه کسی هستید و رای چه کاری را انجام مدهید (یا
نمدهید)، ارزیای کردن یطرفانه سخت است. مهارت ارزیای خود، شامل ان
مشود که در مورد خودتان و شرایط که بهصورت عادی با آنها مواجه مشوید،
اطلاعات بیشتری کسب کنید. سخت تلاش کنید تا هیجانات و نگرشهای شخصای
کــه در شمــا محــرک بــه تعوــق انــداختن هســتند را بفهمیــد، انگــونه متوانیــد

استراژیهای رای مقابله با آن داشته باشید.
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