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فیلم کارگاه غلبه ر تعلل
تعلل یک از چالشهای مهم است که بسیاری از ما با آن رورو هستیم. در ان
مطلـب بـه ررسـی تعلـل، علـل آن و راهکارهـای ـرای غلبـه ـر اـن عـادت خـواهیم
رداخت. تعلل به معنای به تعوق انداختن کارهای است که مدانیم باید انجام
دهیـم و انجـام آنهـا بـه نفـع ماسـت. امـا چـرا اـن کـار را انجـام مدهیـم و چگـونه

متوانیم ر آن غلبه کنیم؟ در ادامه به ان سوالات پاسخ خواهیم داد.

 

تعریف تعلل
تعلل به معنای به تعوق انداختن انجام کارهای است که مدانیم باید انجام شوند.
ان کارها ممکن است شامل خواندن کتاب، انجام روژههای کاری و یا حتی شروع
یک فعالیت جدید باشند. بسیاری از افراد به جای انجام کارهای مهم، خود را با کارهای
کماهمیت سرگرم مکنند و ان امر متواند به عدم موفقیت و حس پشیمانی منجر

شود.
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خطرات تعلل
تعلل نه تنها ر روی کارای ما تاثر منف مگذارد، بلکه متواند به سلامت روانی و
جسم ما نز آسیب رساند. تحقیقات نشان مدهد افرادی که به طور مکرر تعلل
مکنند، بیشتر در معرض افسردگ، اضطراب و حتی بیماریهای قلی قرار دارند. ان

رفتار متواند به عادت تبدل شود و ترک آن بسیار دشوار است.

تعلل به نوع مشابه اعتیاد است. در ابتدا ممکن است احساس غرعادی داشته
باشیــد، امــا بــا تکــرار اــن رفتــار، بــه آن عــادت مکنیــد. اــن عــادت متوانــد
تصمیمگریهای ساده را رای شما دشوار کند و به مرور زمان اعتماد به نفس شما را

کاهش دهد.

 

چرا تعلل مکنیم؟
دلال مختلف رای تعلل وجود دارد. یک از ان دلال ممکن است ترس از شکست
باشـد. بسـیاری از افـراد بـه دلـل تـرس از عـدم مـوفقیت، از انجـام کارهـای سـخت و
چالشرانگز فرار مکنند. همچنن، عدم مدریت صحح زمان و نداشتن رنامهرزی

نز متواند به تعلل منجر شود.

 

5 راهکار غلبه ر تعلل
رای غلبه ر تعلل، اولن قدم ان است که با آن آشنا شویم و دلال آن را شناسای

کنیم. سپس متوانیم با استفاده از راهکارهای زر به کاهش ان رفتار کمک کنیم:

1. محافظت از وضعیت احساسی
ابتدای روز متواند تأثر زیادی ر روی وضعیت احساسی ما داشته باشد. با شروع
روز به صورت مثبت و انجام فعالیتهای مفید، متوانیم انرژی بیشتری رای انجام
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کارهای مهم داشته باشیم. سع کنید صحها کارهای انجام دهید که حس خوی به
شما بدهد و شما را در حالت رنده قرار دهد.

2. فقط شروع کنید
به جای اینکه به تکمل کارها فکر کنید، فقط شروع کنید. حتی اگر کار زرگ و سختی
است، سع کنید فقط یک قدم کوچک ردارید. ان کار متواند احساس خوی به

شما بدهد و انگزه شما را رای ادامه کار افزایش دهد.

ذهنی قبل 3. آمادگ
قل از انجام کارهای مهم، آمادگ ذهنی داشته باشید. به خودتان بگویید که هر
شرایط پیش بیاید، ان کار را انجام خواهید داد. ان کار به شما کمک مکند تا در

مواقع دشوار تصمیمات هتری بگرید و از تعلل دوری کنید.

4. دوری از وقفههای کوتاه
اجازه ندهید وقفههای کوتاه شما را از کار اصل دور کنند. وقتی کار مهم دارید،
سع کنید تمرکز خود را حفظ کنید و از انجام کارهای کماهمیت خودداری کنید. ان

کار متواند به شما کمک کند تا سرعتر به هدف خود رسید.

5. کار با نقص انجام دهید
به خودتان اجازه دهید که کارها را با نقص انجام دهید. هچگاه نمتوانید کار
ینقص انجام دهید و ان امر طبیع است. با قول ان واقعیت، متوانید کارها را

سرعتر انجام دهید و از تعلل دوری کنید.

 

نتیجهگری
تعلل یک عادت تصمیمگری است که متواند به عواقب منف منجر شود. با
شناسای علل و استفاده از راهکارهای مناسب، متوانیم ر ان رفتار غلبه کنیم و به
سمت موفقیت حرکت کنیم. اگر از امروز تصمیم بگرید که کارهای خود را به موقع

انجام دهید، متوانید تغرات مثبتی در زندگ خود ایجاد کنید.
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