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خلاصه کتاب علم شروع کردن
کتاب «علم شروع کردن» درسال ۲۰۱۹ نوشته شد، به ررسی زربنای روانشناختی و
ولوژیک اهمالکاری مردازد و تحلیل جامع از ان که چرا کارها را به تعوق
ماندازیم، ارائه مدهد. کتاب کمک مکند با درک و غلبه ر محرکهای درونی
اهمالکاری، راهکارهای علم و عمل را رای غلبه ر ان تمایلات بیاموزید و هرهوری

خود را افزایش دهید تا به اهدافتان رسید.

 

ر اهمالکاری غلبه کنید و هرهوری خود را افزایش دهید
آیا تا به حال پیش آمده کاری مهم را مرتبا به تعوق بیندازید؟ اگر چنن است، ان
ماجرا که رای پدر نویسنده کتاب اتفاق افتاده را تصور کنید. احتمالا چنن تجربهای
رایتان آشناست. هنگام که پاتریک کینگ هنوز در رحم مادرش ود، پدرش قول داد
یک قفسه وژه رای فرزند به دنیا نیامدهاش بسازد. روژه قرار ود قل از تولد کینگ
تکمل شود، اما به دلل تاخرها و حواسرتیهای مداوم، قریبا هشت سال طول
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کشید.

پیشرفت پدرش زمانی اتفاق افتاد که شروع به قسیم روژه، به کارهای کوچک و
قال مدریت کرد. به جای اینکه آن را بهعنوان یک کار زرگ و طاقتفرسا ببیند، آن را
ری در هفته دیگر و خرید تدریجخ در آخر هفته، اندازهگتکهتکه انجام داد: خرید م
الوار در هفتههای بعدی. ان شوه در نهایت منجر به تکمل قفسه شد.  اگر یک
رنامه زرگ یا یک روژه را به کارهای کوچک قسیم کنید، متوانید ر اهمالکاری

غلبه کنید.

رای اینکه عادت اهمالکاری را تغر دهید و به اهدافتان رسید، ابتدا باید درک
کنید چرا کارها را به تاخر ماندازیم و علل روانشناختی پشت ان رفتار چیست.

سپس تکنیکهای خاص و عمل رای غلبه ر ان معضل را بیاموزید و بهکار بندید.

 

روانشناسی به تعوق انداختن کارها
تصور کنید که روی کاناپه نشستهاید. مدانید انوهی از کارها را باید انجام دهید،
اما جای شروع، دنبال کنترل تلوزون مروید. چرا ان اتفاق مافتد؟ لزوما دلل

ان نیست که شما تنل یا یانگزه هستید؛ چرخه عمقتری در کار است.

اهمالکـاری قرنهاسـت، بخشـی از رفتـار انسـان ـوده اسـت. کلمـه «اهمالکـاری» یـا
Procrastination در لغـت لاتـن procrastinare ریشـه دارد کـه بـه معنـی «عقـب
انداختن به روز بعدی» است. ما از سنن پان عادت مکنیم، کارها را به روز بعد
موکول کنیم؛ مثل وقتی که تصمیم مگرفتید به جای انجام تکالیفتان، یک قلعه لگو
بسازید. ان رفتار به رویهای مداوم تبدل مشود. همیشه در کمن است و تشوقتان

مکند که کارهای مهم را به نفع لذت آنی به تعوق بیندازید. 

درک ان چرخه کلید غلبه رآن است. چرخه اهمالکاری شامل پنج مرحله است:
مفروضات غرسازنده، افزایش ناراحتی، هانهآوردن، اجتناب از انجام کار و مقابله با
عواقب. ان مراحل یک حلقه ایجاد مکند که شما را به دام ماندازد تا بارها و بارها
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کارها را به تعوق بیندازید. بهعنوانمثال، ممکن است فکر کنید، «زندگ کوتاه است،
من باید از آن لذت رم» که منجر به ناراحتی مشود وقتی کارهای مانند شستن
رون خیل» ی مانندهانهها ن ناراحتی باعث ایجادرید. اگن را در نظر مماش
گرم است» مشود و در نهایت کار دیگری انجام مدهید، مانند تمزکردن حمام.
درحالکه باعث مشود احساس کنید مفید ودهاید، ماشن کثیف مماند و چرخه

ادامه میابد.

در اینجا قلای شما ن تفکر منطقتان رای انجام کار درست و مل ناگهانی به
انجام یک کار دیگر نقش مهم ایفا مکند. مغز شما دو بخش مهم دارد: اول،
قسمتی به نام «سیستم لیمبیک مغز» (Limbic System یا بخش ردازش عواطف)
که به دنبال لذت فوری است و دیگری قسمت پیشانی مغز که تصمیمگری منطق را
انجام مدهد. سیستم لیمبیک سرع و خودکار است و شما را به سمت فعالیتهای
سوق مدهد که دوپامن، هورمون ایجاد احساس لذت، را آزاد مکنند. در مقال،
قسمت پیشانی مغز کندتر عمل مکند و به تلاش نیاز دارد و اغلب در ان نرد

درونی بازنده مشود.

ممکن است متوجه شوید که امیال ناگهانی باعث اهمالکاری مشود. صفاتی مانند
فوریت، نداشتن رنامهرزی، نداشتن پشتکار و هیجان طلی، پایبندی به کارها را
دشوارتر مکند. بهعنوانمثال، مل ناگهانی به ررسی رسانههای اجتماع متواند
تمرکز را از ن رد و شما را بهجای کار، ساعتها آنلان بگذارد. ان امیال مشابه
رفتارهـای اسـت کـه توسـط افـراد مبتلا بـه ADHD نشـان داده مشـود، جـای کـه

خواستههای فوری ر اهداف بلندمدت سایه مافکند.

استفاده کنید. در ان روش  HALT رای مبارزه با اهمالکاری، از تکنیک موسوم به 
ابتـدا ررسـی کنیـد کـه آیـا گرسـنه، عصـبانی، تنهـا یـا خسـته هسـتید؟ اـن حالتهـا
تصمیمگریهایتان را ضعیف مکنند. رسیدگ به آنها متواند کمک کند کنترل خود
را به دست آورید. ضعف یا کمود در نه وژگ شخصیتی متواند شما را مستعد
اهمالکاری کند. ان موارد عبارتاند از: «بازداری» یا توانای شما در کنترل مل
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ناگهـانی بـه انجـام کـاری؛ «خـود نظـارتی» کـه شامـل آگـاهی از رفتـار خودتـان اسـت؛
«رنامهرزی و سازماندهی» که رای مدریت وظایف ضروری است؛ «تغر فعالیت» یا
توانای جابجاکردن تمرکزتان از یک کار به فعالیتی دیگر؛ «شروع کار» یا توانای رای
شروع انجام یک فعالیت؛ «نظارت ر کار» که شامل پیگری پیشرفت است؛ «کنترل
عاطف» که رای مدریت سطح استرس شما مهم است؛ «توانای به خاطرسپاری» که
رای نگهداری اطلاعات ضروری است؛ و «داشتن نظم کل در کارها» که به شما کمک

میکند محیط خود را رای هرهوری حفظ کنید.

با درنظرگرفتن همه ان عوامل، روی عادات خود تامل کنید. رای اجتناب از کارها چه
هانههای مآورید؟ آیا اجازه مدهید لذتهای آنی موفقیت بلندمدت شما را خراب
کنند؟ با ررسی ان سوالات، متوانید الگوهای که شما را عقب نگه مدارند، تغر

دهید.

 

غلبه ر بلاتکلیف و اقدام نکردن
تصور کنید در قاطع ایستادهاید. دقیقا مدانید چه کاری باید انجام دهید؛ اما به
دلـل انتخابهـا و حواسرتیهـای زیـاد در اطرافتـان احسـاس فلـج مکنیـد. اـن
بلاتکلیفـ و اقـدام نکـردن چـزی اسـت کـه همـه بـا آن روـرو مشونـد و منجـر بـه
اهمالکاری مشود. رای مقابله با ان چالش، باید ذهنیتی ایجاد کنید که هرهوری را

ارقا دهد و با اهمالکاری مقابله کند.

بیایید با ررسی اینکه؛ چگونه سه قانون حرکت نوتن در مورد رفتار شما اعمال
مشود، شروع کنیم. خود را بهعنوان یک جسم در حالت سکون تصور کنید. تمال
دارید در حالت سکون بمانید مگر اینکه یک نروی خارج شما را حرکت دهد. ان
اولن قانون نوتن است. سختترن بخش رداشتن اولن قدم است. هنگام که
شروع کردید، احتمالا به حرکت خود ادامه خواهید داد؛ بناران، کلید ان است
راههای رای شروع عمل پیدا کنید. یک استراژی موثر، قانون دو دقیقه است.
متعهد شوید کار را ظرف دو دقیقه پس از فکرکردن به آن، شروع کنید. بهعنوانمثال،
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اگر نیاز به نوشتن یک گزارش دارید، با نوشتن عنوان و اهداف شروع کنید. ان اقدام
کوچک متواند اینرسی را بشکند و شما را به جلو حرکت دهد.

در مرحله بعد، به ان فکر کنید که چگونه تلاش خود را هدایت مکنید. طق قانون
دوم نـوتن، مـزان نـروی وارد شـده بـه یـک جسـم ـر شتـاب آن تـاثر مگـذارد.
همانطور که نروی وارد شده در یکجهت خاص یک جسم را شتاب مدهد، تمرکز
شما تعن مکند که چقدر موثر، وظایف را انجام مدهید. تلاشهای راکنده منجر
به پیشرفت حداقل مشود. تصور کنید چندن کار را باید انجام دهید. پاسخدادن
به ایملها، نقد یک طرح تحقیقاتی و نوشتن یک توصیهنامه. اگر ن ان کارها
جابهجا شوید، به دستاورد کمتری مرسید؛ بناران رای به حداکثر رساندن هرهوری

خود، روی یک کار در هر لحظه از زمان تمرکز کنید.

قانون سوم نوتن مگوید که رای هر عمل، یک واکنش مساوی و مخالف وجود
دارد. در زندگ شما، نروهای مولد و غرمولد دائما در تعامل هستند. نروهای مثبت
مانند محیط مساعد و انگزه شما را به جلو سوق مدهند، درحالکه حواسرتیها و
استرس شما را به عقب مکشند. رای افزایش هرهوری، متوانید نروهای مثبت
بیشتری مانند فعالیتهای انرژیزا و محتوای انگزشی اضافه کنید یا با سادهسازی
ــد. ــاهش دهی ــ را ک ــای منف ــا، نروه ــدن حواسرتیه ــط و بهحداقلرسان محی
بهعنوانمثـال، اگـر یـک فضـای آرام ـرای کـار نیـاز داریـد؛ امـا ـن همکـاران رحـرف
منشینید، به فکر رفتن یک منطقه آرامتر یا درخواست مودبانه رای کم سکوت

باشید.

عامل دیگری که مانع هرهوری مشود، پارادوکس انتخاب است. داشتن گزینههای
زیاد متواند شما را تحتفشار قرار دهد، تصمیمگری را سختتر کند و منجر به
اهمالکاری شود. تصور کنید، سع مکنید رای درخواست ن چندن کمک هزینه
تحقیقاتی یک را انتخاب کنید. فشار رای انتخاب هترن گزینه متواند شما را فلج
کند و در نتیجه هچ اقدام انجام ندهید. رای مبارزه با ان چالش، معیارهای
روشنی را رای تصمیمگری خود تعن کنید. هنگام ارزیای گزینهها روی یک یا دو
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عامل کلیدی تمرکز کنید، یک محدودیت زمانی رای تصمیم خود تعن کنید و
درصورتی که هچ جایگزن هتری ظاهر نشد، یک گزینه پیشفرض رای انتخاب
داشته باشد. ان کار بار ذهنی را کاهش مدهد و کمک مکند، پیشرفت کنید.

در نهایت، درک کنید که انگزه اغلب پس از عمل مآید، نه رعکس. انتظار رای
احساس انگزه قل از شروع یک کار متواند شما را در حالت دائم اقدام نکردن،
نگه دارد. در عوض، کارتان را شروع کنید و متوجه خواهید شد که انگزه به طور
طبیع پس از دیدن پیشرفت به وجود مآید. به عنوان مثال، اگر تمایل به شروع
یک روژه ندارید، فقط با بخش کوچک از آن شروع کنید. همانطور که پیشرفت

مکنید، انگزه افزایش میابد و ادامه کار آسانتر مشود.

بنـاران، دفعـه بعـد کـه احسـاس کردیـد، گـر کردهایـد، اـن اسـتراژیها را بهخـاطر
بسپارید. رای شروع حرکت، کوچک شروع کنید، تلاشهای خود را عمدا متمرکز کنید،
نروهای مولد و غرمولد را در زندگ خود متعادل کنید، انتخابهای خود را ساده
کنید و اجازه دهید عمل، انگزه شما را هدایت کند. امروز چگونه اولن قدم را رای

غلبه ر اهمالکاری و افزایش هرهوری خود رمدارید؟

 

ایجاد انگزه از طرق عمل
شما یک روژه زرگ دارید و مهلت آن بهزودی سرمرسد. هر چقدر تلاش کنید، به
نظر نمرسد، بتوانید شروع کنید. منتظر لحظه مناسب یا حس و حال عال هستید
تـا شـروع کنیـد. چـرا خـود را در اـن وضعیـت میابیـد، درحـالکه دیگـران اینطـور
نیستند؟ رازش ان است: افراد موفق منتظر الهام نممانند. آنها شروع به کار مکنند
و انگزه دنبال آن مآید. ابتدا با اقدام کردن، شما نروی محرکه لازم رای ادامه کار را

ایجاد مکنید.

وقتی نیاز دارید کاری را انجام دهید، یک آستانه پان رای شروع تعن کنید. جای
اینکه به یک هدف زرگ متعهد شوید، آن را آنقدر ساده قسیم کنید که احساس
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کنید بدون زحمت است. بهعنوانمثال، اگر نیاز به ارائه دارید، فقط با نوشتن عناون
هر اسلاید شروع کنید. ان گام کوچک باعث مشود که کار، قالمدریت به نظر

رسد و به شما یک رد آسان مدهد و کمک مکند تا حرکت ایجاد کنید.

یک دیگر از تکنیکهای که کمک مکند، شروع کنید، تمرکز ر فرآیند است، نه
محصول نهای. به مراسم چای ژاپنی فکر کنید که در آن هر مرحله بادقت و احترام
انجام مشود. فقط تهیه چای نیست؛ بلکه خود فرآیند است. ان را با قسیم به
بخشهای کوچکتر و قالمدریت و زمانبندی آن در طول زمان، رای کارهای خود
اعمال کنید. بهانترتیب، تجسم کل کار به شما احساس مغلوب شدن نخواهد داد و

متوانید هر بار روی تکمل یک بخش کوچک تمرکز کنید.

همچنن مهم است، خود را رای اهمالکاریهای گذشته ببخشید. سرزنش رای اینکه
زودتر شروع نکردهاید، فقط به استرستان اضافه مکند و شروع را سختتر مکند.
در عـوض، اشتباهـات خـود را بپذریـد، خـود را ببخشیـد و بـه جلـو حرکـت کنیـد.
تحقیقات نشان مدهد افرادی که خود را رای اهمالکاری مبخشند، کمتر احتمال
دارد که در آینده ان کار را انجام دهند. بناران طرز فکر خود را از تمرکز روی مشکل

به فکرکردن در مورد راهحلها تغر دهید.

یک مانع دیگر که باید ر آن غلبه کرد «سوگری حذف» یا Omission Bias نام دارد.

ان پدیده زمانی اتفاق مافتد که شما عواقب انجام ندادن کاری را نمبینید.
بهعنوانمثال، درک اثرات منف خوردن غذاهای ناسالم آسان است، اما دیدن خطرات
ورزشنکردن سختتر است. رای مبارزه با ان سوگری، بکوشید عواقب منف عدم
اقـدام خـود را تجسـم کنیـد. بـا تجسـم واضـح از مشکلات آینـده در اثـر اهمالکـاری،

متوانید خود را رای شروع کار تحریک کنید.

حالا لحظهای خودتان را در آینده تجسم کنید. تصور کنید که اگر کار را انجام دهید یا
انجام ندهید، آن زمان چه احساسی خواهد داشت. آیا احساس غرور و موفقیت
خواهید کرد، یا احساس استرس و پشیمانی؟ با ارتباط حسی با تصور خودتان در
آینده، متوانید تصمیمات هتری در زمان حال بگرید، تصمیماتی که بعدا به نفع
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شما باشد.

در نهایت، از عبارات «اگر - آنگاه» رای ایجاد یک رنامه اقدام استفاده کنید. از قل
تصمیم بگرید که اگر یک رویداد خاص اتفاق بیفتد، شما یک اقدام خاص انجام
خواهید داد. بهعنوانمثال، اگر ساعت ۳ بعدازظهر باشد، شما کار خود را شروع
خواهید کرد. ان روش اهداف شما را به لحظات مشخص در روز وند مدهد و
پیگری آن را آسانتر مکند. مطالعات نشان مدهد افرادی که از رنامههای «اگر -
آنگاه» استفاده مکنند، بسیار بیشتر احتمال دارد که موفق شوند؛ زرا تصمیم از قل

گرفته شده است و نیاز به اراده در لحظه را کاهش مدهد.

بناران، دفعه بعد که متوجه شدید که اهمالکاری مکنید، ان تاکتیکها را امتحان
کنید. یک آستانه پان رای شروع تعن کنید. روی فرآیند تمرکز کنید. خود را
ببخشید، اما عواقب منف عدم اقدام را هم تجسم کنید. به خودتان در آینده فکر
کنید و از عبارات «اگر - آنگاه» استفاده کنید. ان ترفندهای روانشناختی متوانند به
شما کمک کنند ر اهمالکاری غلبه کنید و هرهوری بیشتری داشته باشید. چه قدم

کوچک متوانید همنالان رای شروع کار خود ردارید؟

 

سازماندهی روزانه رای موفقیت
تصور کنید یک روز جدید و خوب آغاز مشود. زنگ هشدار به صدا در مآید و شما
از رختخواب بلند مشوید و مدانید که روزتان چگونه خواهد ود. به جای اینکه با
اهمالکاری غافلگر شوید، یک رنامه روشن رای پیشرفت مداوم به سمت اهداف
خود دارید. اما اهمالکاری متواند؛ مانند یک نینجا دزدک وارد شود و زمان را قل از
اینکه متوجه شوید بدزدد. رای جلوگری از ان مشکل، ایجاد یک رنامه کاری ضروری
است. ان استراژی ممکن است یعیبونقص نباشد، اما شانس موفقیت شما را

افزایش مدهد.

ابتدا، متعهد شوید از «روزهای صفر» اجتناب کنید. روز صفر زمانی است که هچ
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کاری رای پیشرد اهداف خود انجام نمدهید. ان مفهوم متواند رای هر بخشی از
زمان اعمال شود: یک ساعت، یک روز یا حتی یک هفته. هدف ان است که اطمینان
حاصل شود هر روز حداقل شامل یک عمل مفید است. هر چقدر هم کوچک باشد،
ان عمل مفید شما را به اهداف خود نزدیکتر مکند. قدمهای کوچک هم مهم
هستند. اگر دو جمله رای یک روژه بنویسید یا یک پاراگراف مروط به تحقق خود را

بخوانید، پیشرفت کردهاید. ان رویکرد به شکستن چرخه اهمالکاری کمک مکند.

در گام بعدی، از تکنیک «بازجوی از خود» رای مبارزه با اهمالکاری استفاده کنید.
هنگام که احساس مکنید، مخواهید کار را به تاخر بیندازید، از خود سوالات
رای شروع انجام دهم چیست؟ سه اولویت اصل توانمرسید: کاری که م خاص
من امروز چیست؟ چگونه متوانم ان کار را آسانتر کنم؟ اگر الان ان کار را نکنم چه
اتفاق مافتد؟ ان سوالات به قسیم وظایف به مراحل قالمدریت، اولویتبندی
فعالیتها کمک مکند. درنظرگرفتن پیامدهای منف و احتمال اقدام نکردن، یک

احساس فوریت رای اقدام کردن ایجاد مکند.

نوشتن رنامه دقق یک دیگر از ازارهای قدرتمند است. به جای اینکه روز خود را
بدون رنامهرزی بگذرانید، با یک رنامه روشن آن را سری کنید. وظایف خود را
شناسای کنید، زمانهای خاص به هر کدام اختصاص دهید، مناع لازم را جمعآوری
کنید و مکانهای که ان وظایف را در آنجا انجام مدهید، انتخاب کنید. بهعنوان
مثال، اگر از ساعت ۱۰ صح تا ۱۱ صح جلسه دارید، زمان قل آن را با رنامهرزی رای
انجام یک کار دیگر، به طور موثر ر کنید. ان روش کمک مکند تا روز خود را تجسم

کنید و انقال از یک فعالیت به فعالیت دیگر را آسانتر مکند.

سع کنید طق قویم خود زندگ کنید. تمام ۱۶۸ ساعت در هفته را در نظر بگرید،
تخمن زنید در هر لحظه چه کاری باید انجام دهید. ان تمرن متواند کارای را
افزایش و حواسرتیها را کاهش دهد و شما را در مسر رنامه و اهدافتان نگه دارد.

در نهایت، زمانی که رای مصرف اطلاعات سری میکنید را محدود کنید. گاهی اوقات
مصرف اطلاعات احساسی غرواقع از انجام کار مفید در انسان ایجاد میکند، اما در
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واقع متواند شکل ظریف از اهمالکاری باشد. نسبت به اینکه چگونه وقت خود را
در رسانهها مگذرانید (چه رسانههای اجتماع، چه کتابها یا رنامههای تلوزونی)
آگاه باشید. اطلاعات غرضروری که مسقیما به اهداف شما کمک نمکند، را کاهش
دهید. با کاهش عوامل که حواستان را رت میکند، متوانید زمان و انرژی خود را

روی چزهای که واقعاً مهم هستند متمرکز کنید.

همانطور که در مورد ان استراژیها فکر مکنید، به عادات خود فکر کنید. اغلب
متوجه مشوید که در رسانههای اجتماع یا هنگام تماشای تلوزون، زمان را از
دست مدهید. از خود رسید امروز چه گامهای کوچک متوانید رای جلوگری از
ثبت یک روز با عملکرد صفر ردارید؟ با سازماندهی کارهای روزانه، رسیدن سوالات
درست، رنامهرزی وظایف و محدودکردن حواسرتیها، متوانید زمان خود را هتر

مدریت کنید و به اهداف خود رسید.

 

["message_box text_color="light]

خلاصه نهای
در نگاه اجمال به کتاب «علم شروعکردن»، اثر پاتریک کینگ، آموختید که اهمالکاری
یــک چــالش راــج اســت کــه متــوان بــا قســیم کارهــا بــه بخشهــای کــوچک و

قالمدریت، و پیادهسازی ترفندهای موثر رای شروع، ر آن غلبه کرد.

اکنون اهمیت تعن اهداف کوچک و قالدستیای را مدانید. مفهمید ارزش
تمرکز ر روند انجام کار و ایجاد یک رنامه مشخص رای جلوگری از وقوع «روزهای
صفر» چیست. با تجسم پیامدهای اقدام نکردن و استفاده از تکنیکهای مانند روش

«اگر-آنگاه»، متوانید ذهنیتی ایجاد کنید که هرهوری را ارقا دهد.

به یاد داشته باشید، اولن قدم سختترن است، اما هنگام که شروع کردید،
حرکت بعدی دنبال آن خواهد آمد. امروز ان استراژی را به کار رید و کنترل زمان و
اهداف خود را به دست بگرید. منتظر لحظه عال نباشید. همن الان شروع کنید و
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شاهد اوج گرفتن هرهوری خود باشید.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
پاتریک کینگ متخصص تعامل اجتماع و مری گفتگو است. در نشریات متعددی
فوربس و هافینگتون حضور داشته، همچنن نویسنده رفروش  ،GQ مانند مجله 
شماره ۱ آمازون است. به خاطر آثارش در زمینه دوستیای و روابط شناخته شده
است. رخ از کتابهای محوب او عبارتاند از هنر شوخهای بامزه و گفتگوی کوتاه

هتر.
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