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چگونه کارها را بدون انگزه انجام دهیم؟
به تعوق انداختن کارها یک فرایند تدریج است. همه ما در زندگ روزمره با لحظاتی
یحوصلگ ندهیم. ال به انجام کارها را از دست مزه و مشویم که انگرو مرو
متواند ناشی از خستگ، استرس، کسالت یا حتی کمود علاقه به آن کار خاص
باشد. باانحال، غالبا انجام ان وظیفه اجتنابناپذر است و به تعوق انداختن آنها
فقط باعث تشدید اضطراب و ایجاد چرخهای از تنبل و استرس مشود. مهم نیست
چقدر استرس خود را کاهش دهیم و انگزه را در خود رورانیم، انگزه زودگذر و

موقتی است. همیشه کارهای است که ما اصلا حس و حال انجام آنها را نداریم.

در ادامه به 3 راهکار جذاب رای آنکه بتوانیم کارهای خود را انجام دهیم؛ حتی زمانی
که بخشی از وجودمان تمایل به انجام آنها را ندارد، مردازیم.

 

1. شکستن سد عادتهای کهنه
هترن راهکار رای ایجاد انگزه، کنار گذاشتن آن از معادله است. همه ما کارهای را
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هر روز انجام مدهیم، چه بخواهیم و چه نخواهیم؛ مثلا صحها از خود نمرسیم
که آیا انگزه مسواک زدن داریم یا خر؛ فقط انجامش مدهیم، عادتی که بهقدری

خوب تمرن شده که رای انجامش دیگر نیازی به فکر کردن نداریم.

با انجام دادن منظم و مداوم هر عمل، ط مدتزمان طولانی آن مسر را کاملا هموار
و جاافتاده مکنید. با آغاز کار جدید باید مسری تازه بسازید. اگر بتوانید رفتاری

جدید را یدری و به مدت لازم تکرار کنید، عادت جدیدی خلق و جایگزن مکنید.
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چگونه عادتهای جدید ایجاد کنیم؟

رفتار جدید را تاحدامکان ساده کنید، بهوژه زمانی که تمایل به انجام آن ندارید.

محیط در اطرافتان فراهم کنید که با تغراتِ رفتاریِ جدیدتان سازگار باشد.

دلیلتان رای تغر و اهمیت ان اتفاق را مشخص کنید.

[message_box/]

 

2. اقدام معکوس
وقتی بچه ودم، من و خواهرم یک بسته آبنبات نعنای را قسیم و ر سر نخوردن
آنها با هم رقابت مکردیم. ان چالش از آنچه به نظر مرسد، سختتر ود. تمال
شدید به خوردن آبنباتها ط آن مدت، انکارناپذر ود و به تمرکز و توجه شدیدی
نیاز داشت. کم حواسرتی و ناهشیاری کاف ود تا مغز، کنترل اوضاع را به دست

بگرد و کلک آبنباتها کنده شود.

اگر ان بازی را انجام دهید متوجه مشوید که آگاهی شما ر مزان تحملتان تمرکز
دارد و باید ن تمال و عمل فاصله انداخت. بهسادگ متوانید انتخاب کنید طق
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ی فقط کمرخلاف آن. کار ساده مثل نخوردن آبنبات نعنا تمایلتان عمل کنید یا
حس رقابت با خواهر یا رادرتان را مطلبد تا شما را متعهد و متمرکز نگه دارد؛ اما

تلاش رای مهار تمایلات قویتر به تکرار الگوهای رفتاری بیشتری بستگ دارد.

مهارت اقدام معکوس تلاشی عمدی رای انجام عمل مخالف آن چزی است که
احساستان به شما دیکته مکند.

 

زی قبلرنامهر .3
گاهی اوقات ان رنامهرزیها رای ایمن ماندن در شرایط مرگ و زندگ است. در
مواقع دیگر ان رنامهرزیها رای جلوگری از عود کردن اعتیاد یا زمانی که فرد در
معرض خطر رها کردن و خروج از مسر هدفش است،  استفاده مشود. از ان روش
متوانید رای افزایش پایبندی به هر رنامهای استفاده کنید. به تغر مدنظرتان فکر
کنید و تمام موانع احتمال را که باعث خروج شما از مسرتان مشوند، بنویسید.
رای هر یک از ان موانع رنامهای عمل بنویسید که نشان مدهد چطور از روز ان
موانع پیشگری مکنید. مثلا اگر مخواهید هر روز سروقت بیدار شوید، ساعت
زنگدار خود را رون از اتاق بگذارید تا راهی بهجز بیدار شدن و خروج از اتاقخواب

نداشته باشید.

با پیشبینی موقعیتهای دشوار و رنامهرزی رای حلوفصل آنها، مجور نیستید
بدون فکر، عمل کنید و میان انتخاب انگزه و وسوسه، احساس درماندگ نمکنید.

با 3 روش گفته شده متوانید حتی بدون انگزه، کارهای خود را به انجام رسانید.
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به خودتان در مقطع از آینده فکر کنید و ببینید درباره انتخابهای امروزتان چه
احساسی دارید؛ آنچه پذرفتهاید و هر چزی که رد کردهاید.
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ان انتخابها چه تاثری در زندگ شما گذاشتهاند؟ به کدام انتخاب و اقدام
خود بیشتر افتخار خواهید کرد؟ وقتی به گذشته نگاه کنید، چه احساسی به خود

گذشتهتان خواهید داشت؟

روی انگزه خود حساب نکنید، انگزه گاهی هست و گاهی نیست. باید رخلاف
مل عمل کردن را تمرن کنید تا بهجای عمل ر اساس احساسات آنی، ر اساس

ارزشهایمان اقدام کنیم.
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نام کتاب: «چرا تابهحال کسی انها را به من نگفته ود؟»
نویسنده: جول اسمیت

ترجمه: آرزو شنطیائی
ناشر: انتشارات میلکان
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