
1

غلبه ر تعلل: سفر به دنیای تعللکنندگان
تعلل، یک از چالشهای همیشگ در زندگ ماست. بسیاری از ما با ان مشکل
دست و پنجه نرم کرده و در موقعیتهای مختلف با آن مواجه شدهایم. در ان
در تد تاک است، به ررسی عمقتر  Tim  Urban مطلب که چکیدهای از سخنرانی 

مفهوم تعلل و راهکارهای رای غلبه ر آن مردازیم.

تیم اوربان در ان سخنرانی به ررسی طنزآمز و در عن حال عمق ذهن یک فرد
،ر جـذاب و مثالهـای واقعـردازد و بـا اسـتفاده از تصـاواسـتاد تعللکننـده» مـ»
مکانزمهـای ذهنـی کـه منجـر بـه تعلـل مشونـد را بـه تصـور مکشـد. او در اـن
سـخنرانی بـه مـا نشـان مدهـد کـه چگـونه متـوانیم بـا شنـاخت اـن مکانزمهـا و
بهکارگری راهکارهای مناسب، ر تعلل غلبه کنیم و به سمت اهداف و آرزوهای خود

حرکت کنیم.
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تجربههای شخص در دوران دانشگاه
در دوران دانشگاه، من یک دانشجوی رشته دولتی ودم که به نوشتن مقالات زیادی
نیاز داشتم. وقتی یک دانشجوی معمول مقالهای منویسد، ممکن است کار را به

تدرج پیش رد. اما من هچوقت نتوانستم ان کار را به درستی انجام دهم.

به عنوان مثال، رای نوشتن پایاننامه 90 صفحهایام، که باید یک سال روی آن کار
مکردم، رنامهرزی دقیق انجام دادم. اما در عمل، ان رنامهرزیها به نتیجه
نرسید. در نهایت، با نزدیک شدن به مهلت، تنها سه روز قل از آن، شروع به نوشتن

کردم و در ان مدت، دو شبانهروز یخوای کشیدم.

 

چالشهای ذهنی تعلل
در اینجا، سوال پیش مآید: چرا ان رفتارها در من و دیگران وجود دارد؟ آیا مغز ما
بـه طـور متفـاوتی کـار مکنـد؟ در واقـع، مـن بـه اـن نتیجـه رسـیدم کـه در مغـز
تعللکنندگان، یک «میمون لذتطلب» وجود دارد که همیشه به دنبال فعالیتهای

آسان و لذتبخش است.

ان میمون به محض اینکه بخواهید کاری انجام دهید، شروع به حواسرتی مکند
و شما را به سمت کارهای غرضروری مکشاند. به عنوان مثال، ممکن است به جای
نوشتن مقاله، به تماشای ویدوهای وتوب ردازید یا صفحات ویکپدیا را مرور

کنید.

 

مکانزمهای مغز تعللکنندگان
در مغز ما، علاوه ر میمون لذتطلب، یک «تصمیمگرنده منطق» نز وجود دارد.
ان تصمیمگرنده سع مکند تا ما را به سمت کارهای مهم و ضروری هدایت کند؛
اما در مواقع که میمون رنده مشود، به سمت سرگرمها و کارهای غرضروری

سوق داده مشویم.
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در چنن مواقع، «هولای وحشت» نز وارد عمل مشود. ان هولا زمانی بیدار
مشود که مهلتها نزدیک مشوند یا خطرات عموم وجود دارد. او تنها موجودی
است که میمون از او مترسد و ان ترس به ما کمک مکند تا به سمت کارهای مهم

رگردیم.

 

ر زندگ ر تعللتاث
تعلل متواند عواقب جدی ر زندگ ما داشته باشد. نوع اول تعلل مروط به
کارهای است که مهلت دارند. در ان موارد، هولای وحشت با نزدیک شدن به

مهلتها فعال مشود و ما را به انجام کارها وادار مکند.

نوع دوم تعلل، مروط به کارهای است که مهلتی ندارند. ان نوع از تعلل متواند به
احساس نارضایتی و افسردگ منجر شود. در واقع، ان افراد به مرور زمان، احساس
مکننـد کـه ماننـد تماشاچیـانی در زنـدگ خـود هسـتند و نمتواننـد بـه اهـداف و

آرزوهای خود دست یابند.
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چگونه ر تعلل غلبه کنیم؟
در اینجا چند راهکار رای غلبه ر تعلل ارائه مدهیم:

شناسای احساسات: به احساسات خود توجه کنید و سع کنید بفهمید که چرا
تمال به تعلل دارید.

تعن مهلتهای شخص :رای خودتان مهلتهای مشخص تعن کنید تا به
انجام کارها ترغیب شوید.

قسـیم کارهـا: کارهـای ـزرگ را بـه بخشهـای کـوچکتر قسـیم کنیـد تـا قاـل
مدریتتر باشند.
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استفاده از تکنیکهای مدریت زمان: تکنیکهای مانند «ومودورو» متوانند
به شما کمک کنند تا تمرکز بیشتری ر روی کارها داشته باشید.

پاداش دادن به خود: بعد از اتمام کارها به خود پاداش دهید تا انگزه بیشتری
پیدا کنید.
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نتیجهگری
تعلل یک چالش همیشگ است؛ اما با شناخت هتر خود و استفاده از روشهای
ر آن غلبه کنیم. به یاد داشته باشید که هر یک از ما در زندگ توانیممناسب، م
خود با تعلل مواجه هستیم و ان طبیع است. کلید موفقیت در مدریت ان

چالش، آگاهی و عمل به موقع است.

 

https://modiresabz.com

