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خلاصه کتاب هرهوری آهسته
اصطلاح است که توسط کال نوورت،  Slow  Productivity هرهوری آهسته یا 
نویسنده و دانشمند علوم کاموتر، ابداع شده است. ان اصطلاح به فلسفهای
جدید در زمینه کار و هرهوری اشاره دارد که در قال با فرهنگ راج «کار مداوم و
یوقفه» قرار دارد. او استدلال مکند که ان فرهنگ منجر به فرسودگ شغل و در
نهایت کاهش کیفیت کار مشود. او کتاب جدیدی با همن نام نوشته که بهسرعت
Cal) نویسنده کتابهای معروف کار  Newport) ورتومعروف شده است. کال ن

عمق و مینیمالیسم دیجیتال است.

نویسنده در کتاب به طور کامل به فلسفه هرهوری آهسته مردازد. او با ارائه
مثالهای از زندگ دانشمندان، هنرمندان و نویسندگان رجسته، نشان مدهد که

چگونه متوان با استفاده از ان رویکرد به موفقیتهای زرگ دست یافت.

در دنیای رشتاب و به هم وستهی دیجیتال امروز، جستجو رای هرهوری اغلب ما را
به مسری از کار زیاد، استرس و در نهایت فرسودگ کشانده است. کال نوورت ان
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روح مدرن را به چالش مکشد و خواستار تغر بنیادی در نحوهی رخورد ما با کار
است.

در قلب استدلال او، در بخش اصول کتاب، فراخوانی رای رد کردنِ سرعت جنونآمزِ
«هرهوری کاذب» و در عوض، پذرفتنِ رویکردی کندتر و هدفمندتر وجود دارد.

 

مشکل هرهوری کاذب
کال نوورت با تشخیص بیماری فرهنگ کار مدرن، یعنی «هرهوری کاذب»، مبحث را
آغاز مکند. ان وضعیت با تعقیب یامانِ رمشغلهودن، جای که تعداد کارهای
تکملشـده یـا ساعـات ثبتشـده بـه معیـاری ـرای سـنجش هـرهوری تبـدل شـده،
مشخص مشود. با ان حال، ان رویکرد اغلب به کارهای سطح منجر مشود،
جای که کمیت ر کیفیت غالب است و تعامل معنادار با کارها از ن مرود. ان

چرخه نه تنها ارزش کار ما، بلکه رفاه ما را نز کاهش مدهد.

 

جایگزن کندتر
به گفتهی نوورت، پادزهر ان ماجرا «هرهوری آهسته» است. ان مفهوم در مورد
کاهش خروج یا کار کردن با سرعت حلزونی نیست، بلکه در مورد رورش عمق و
کیفیت در کار ما است. هرهوری آهسته، رویکردی هدفمند را مطلبد، جای که
تمرکز، مهارت و رفاه ر حجمِ صرفِ کارهای انجامشده اولویت دارند. ان کتاب زمینهای
را رای یک تغر الگو فراهم مکند و ما را به بازنگری در رابطهمان با کار و نحوهی

تعریف موفقیت تشوق مکند.

 

در آغوش گرفتن عمق به جای وسعت
یک از اصول اساسی هرهوری آهسته، تأکید ر عمق به جای وسعت است. نوورت
ما را به چالش مکشد تا تمرکز خود را محدود کنیم، انرژی خود را صرف کارهای
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کمتری کنیم، اما آنها را با دقت و توجه بیشتری انجام دهیم. ان رویکرد نه تنها به
نتاج باکیفیتتر منجر مشود، بلکه حس عمقتر رضایت و دستاورد را نز رورش

مدهد.

["message_box text_color="light]

مزایای هرهوری آهسته
کاهش استرس و فرسودگ شغل: با تمرکز ر روی تعداد کمتری از وظایف و کار با

سرعت طبیع خود، متوانید از استرس و فرسودگ شغل خود بکاهید.
افزایش کیفیت کار: با تمرکز ر روی کیفیت، متوانید کارهای با ارزش و ماندگارتر

خلق کنید.
افزایش رضایت شغل: با انجام کارهای که رای شما معنادار هستند و در آنها

مهارت دارید، متوانید از شغل خود رضایت بیشتری داشته باشید.

[message_box/]

 

محور اصل کتاب «هرهوری آهسته» دور شدن از فرهنگ راج کار زیاد و هرهوری
سطح به سمت رویکردی معنادارتر، سنجیدهتر و با تمرکز ر کیفیت رای کار است.

 

3 پیشنهاد کلیدی کتاب هرهوری آهسته

1. روی کارهای کمتر تمرکز کنید
کارهای کمتری انجام دهید. به جای اینکه سع کنید کارهای زیادی را در یک زمان
انجام دهید، ر روی چند کار مهم تمرکز کنید و تمام انرژی خود را به آنها اختصاص

دهید.

تعهدات خود را ارزیای کنید: لیستی از تمام تعهدات مرتبط با کار فعل خود تهیه
کنید و اهمیت آنها و همراستای آنها با اهداف شخص و حرفهای خود را ارزیای
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کنید.
اولویتبندی کنید: با ارزشترن و تأثرگذارترن کارها یا روژهها را شناسای کنید و

بخش عمدهای از زمان و مناع خود را به آنها اختصاص دهید.
یاد بگرید که نه بگویید: مهارت رد مودبانهی تعهدات اضاف که با اولویتهای شما
همخوانی ندارند یا باعث کاهش تمرکز شما روی کارهای کلیدی مشوند را در خود

رورش دهید.

2. با سرعت طبیع خود کار کنید
هر کس سرعت طبیع خود را دارد. سع نکنید با سرعت دیگران کار کنید، بلکه با

سرعتی کار کنید که رای شما مناسب باشد.

زمانهای اوج خود را شناسای کنید: سطح انرژی و تمرکز خود را در طول روز ردیای
کنید تا زمانی که بیشترن هرهوری را دارید، شناسای کنید.

رنـامهرزی متناسـب: کارهـای چـالشرانگزتر یـا مهـمتر خـود را ـرای زمانهـای اوج
هرهوری خود رنامهرزی کنید و کارهای سبکتر یا استراحت را رای زمانهای که

انرژی کمتری دارید، در نظر بگرید.
اســتراحت را در رنــامه بگنجانیــد: بهطــور منظــم اســتراحتهای کوتــاه و دورههــای
طولانیتر استراحت را در روز کاری خود بگنجانید تا از فرسودگ شغل جلوگری کنید

و یک سرعت پایدار را حفظ نمایید.

3. وسواس کیفیت داشته باشید
کیفیت را ر سرعت ترجح دهید. به جای اینکه سع کنید کارها را سرع انجام

دهید، ر روی انجام کارها با کیفیت بالا تمرکز کنید.

اسـتانداردهای بـالا تعـن کنیـد: تعریـف کنیـد کـه کـار بـاکیفیت بـالا در چـارچوب
روژههای شما به چه معناست و تلاش کنید به آن استانداردها رسید یا از آنها فراتر

روید.
بازخورد بگرید: بهطور منظم رای هود مداوم کیفیت کار خود، بازخورد سازنده از

همکاران، مربیان یا مشتریان درخواست کنید.
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تامل و تکرار: پس از تکمل کارها یا روژهها، زمانی را رای تأمل در مورد اینکه چه
کارهـای بـه خـوی انجـام شدهانـد و چـه کارهـای متوانسـتند هتـر انجـام شونـد،
اختصاص دهید. از ان بینشها رای اصلاح رویکرد خود در کارهای آینده استفاده

کنید.

هرهوری آهسته یک رویکرد جدید و کارآمد رای افزایش هرهوری است که به شما
کمک مکند تا با کار کمتر، به نتاج هتری رسید. ان رویکرد ر روی تمرکز، کیفیت

و تعادل ن کار و زندگ تمرکز دارد.
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