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خلاصه کتاب درمان تعلل
افـرادی کـه کارهـا را بـه تعوـق ماندازنـد، معمـولا بـه دلـل نگرشهـا و هیجانـات
تاخرهای را به وجود مآورند. رخ کمالگرایانی هستند که نمتوانند روژههای را
شروع کنند؛ به ان دلل که مدانند نمتوانند آنها را بهخوی به پایان رسانند.
دیگران مشکلات هر کس دیگری را رطرف مکنند و زمانی رای هود زندگ خودشان

ندارند.

اگر در کارهایتان از مشکل تعلل رنج مرید، جفری کامز، چند درمان عمل پیشنهاد
مدهد. راهنمای مفید او شامل دیدگاههای جالی در مورد «روانشناسی فوری» و
گونههای شخصیتی افرادی که کارهای را به تعوق ماندازند است و نکات درمانی
خوی را ارائه مدهد. اگر تعلل بلای جان شما شده، مدر سز  ان کتاب موشکافانه
را به شما توصیه مکند. شاید مال باشید دیگر کارها را به تعوق نیندازید. پس

ان خلاصه کتاب را همن حالا بخوانید!
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ماهیت مخرب تاخر
عبارت «تعلل» از یک فعل لاتن به معنی «کنارگذاشتن چزی تا فردا» ریشه گرفته
شخص تواند آنها را در کار و زندگی که مر در کارهااست. اهمالکاران با تاخ

پیش رد، خود را تخریب مکنند.

بسیاری از مردم درک درستی از ماهیت عمل تعلل ندارند و آن را مسبب مشکلات خود
مدانند. هرچند که ان مشکل اصلا غرجدی نیست؛ ناشی از تلاش رای جلوگری از
فعالیتهای دردآور، است. بهجای درگرشدن در فعالیتهای چالشرانگزی که شاید
سـخت باشنـد و بـه شکسـت بینجامنـد، اـن افـراد اغلـب کارهـای سـاده و اولیـه کـه
انجامشان دردآور نیست را رای انجامدادن پیدا مکنند. جهتگری اصل آنها ان
است که فعالیتهای ساده و جالب را انجام دهند و از زر کارهای سخت که شاید
رطرفکردنِ عدم اطمینان، دودل رای نروند. مردم همچن باعث اضطراب شوند در

و زحمت وقتکشی مکنند.

تنها راه‌حل کردن مشکل تعلل ان است که بهصورت ریشهای بفهمید که چرا شما – یا
هر یک از کارکنان و نزدیکان- از زر مسئولیتهایتان فرار مکنید. اگر فقط روی اثر
مشکل متمرکز شوید  و نه ر دلال احساسی و نگرشی پشت آن، کار زیادی پیش
نخواهید رد. مثلا افرادی هستند که مخواهند وزن کم کنند و فقط ر تاکتیکهای

کاهش وزن متمرکز مشوند و توجهی به دلال رخوری خود ندارند.

 

تعلل در تارخ
800 سال قل از میلاد مسح یک شاعر ونانی نه نام هیسوید، از تعلل بهعنوان گناه
یاد کرد. چه مردم آن را قصور بدانند چه نه، هنوز بهعنوان یک مشکل اجتماع شاع
مطرح است. زندگ مدرن رای افراد متعلل هانههای زیادی جور مکند، معمولا در
قالب حواسرتیهای الکترونیک. شخص بهجای انجام کاری که باید انجام دهد،

متواند درگر وبگردی، تماشای تلوزون و بازیهای رایانهای شود.
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بسیاری از مردم خود را گول مزنند که انگونه فعالیتها متواند سازنده باشد،
مانند مشتری پیداکردن از طرق شبکههای اجتماع. بحثی نیست که متوانید در
شبکههای اجتماع با افراد زیادی آشنا شوید؛ اما باید در مقال وسوسه مشغول

شدن با پستهای متنوع که با مشتریسازی مرتبط نیستند، مقاومت کنید.

تعلل هزینههای زیادی را تحمل مکند: 40 درصد از آمریکایها به دلل تعلل ضرر
مـال دیدهانـد. در سـال 2002 آمریکایهـا 473 میلـون دلار بیشتـر از مـزان مقـرر
مالیات رداختند. چرا؟ بسیاری از آنها رای بستن رونده مالیاتی خود تا لحظه آخر
صر کردند و در حن عجله اشتباهات هزینهری انجام دادند. تعلل نقطه عکس
هرهوری است و باعث مشود احساس بسیار بدی داشته باشید. هرهوری باعث

مشود که احساس فوقالعادهای داشته باشید.

 

مدریت مغز چپ
افراد دچار مشکل تعلل، بسیار بیشتر از دیگران از عصبانیت و استرس و مشکلات
سلامتی رنج مرند. بسیاری از آنها وقتکشی مکنند تا از دردی که با کارهای
سختشان مرتبط مدانند، فرار کنند. هرچند که انجامندادن کارها فقط ر تنش شما
مافزاید. مغز شما با ترشح مواد اعتیادآور مانند کورتزول، آدرنالن، دوپامن و
سروتونن به ان احساسات و هیجانات واکنش شیمیای نشان مدهد. به دلل
ترشح آدرنالن، عادت «تعلل» ادامه پیدا مکند، هرچند که شکستهای زرگ را در

ی داشته باشد.

درک اینکه مغز چپ شما یک مرکز کنترل بسیار قدرتمند است، راهی فراهم مکند که
اضطرابتان را کم کنید و واکنشهای مثبتی نشان دهید. بهعنوانمثال، مغز چپ
گفتگوی درونی شما را کنترل مکند، همان صدای که مگوید: «احتمالا در ان کار
شکست خواهی خورد.» ان پیامها دردآور هستند. در عوض، گفتگوی درونی مثبتی
به وجود بیاورید. به خودتان بگویید «بهاندازهکاف خوب هستم. من دوستداشتنی
هستم. من توانمند هستم». ان جملات تاکیدی را با اعمال مثبتی همراه کنید تا
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احساس شادتر و حالت روح ایدهآلتری را تجربه کنید. وقتی احساس خوی داشته
باشید احتمال اینکه کارها را به تعوق بیندازید کمتر مشود. رای همن، داشتن

خودآگاهی یک از بخشهای حیاتی رای غلبه ر تعلل است.

به نسخه جدیدی از خودتان نیاز داری تا از تعلل ممانعت کنید. دیگر خود را یک
اهمالکار نبینید. در عوض به خودتان بگویید «من دیگر کارها را به تعوق نماندازم.
من فرایند هود خود را شروع کردهام.» فلسفه جدید شما در ان عبارت خلاصه

مشود: «الان انجامش بده!»

گفتگوی درونی مثبت یک قدم اولیه زرگ است، اما بهتنهای رای خلاصشدن از شر
گرایش شما رای تعلل کاف نیست. باید دلال واقع ان مشکل را بیابید.

مقداری وقت صرف کنید و شخصیت و هیجانات خود را ررسی کنید تا خودآگاهی
خود را بیشتر کنید. ان کار شما را در جایگاه هتری قرار خواهد داد تا گرایش تعلل را
رطرف کنید. افراد دچار مشکل تعلل بهطور کل در یک از ان شش گونه شخصیتی

قرار مگرند.

1. «کمالگرایان وسواسی»
ان فرد باید هر کاری را کامل و عال انجام دهد. البته، ان ممکن نیست. ان تناقض
موجب درد شدید روانشناختی مشود، چزی که ان افراد با به تعوقانداختن
کارها از آن دوری مکنند. رای تغرکردن، دیگر فکر نکنید که باید در همهچز عال و
کامل باشید. در عوض به یک «کمالگرای عملگرا» تبدل شوید؛ به ان معنی که
سع نکنید به کمالهای غرممکن دست پیدا کنید. در عوض سع کنید که خوب

باشید و لزوم ندارد همیشه عال باشید.

2. «دنبالکنندگان اهداف جاهطلبانه»
ان افراد غر واقعن، معمولا توانایهای خوی دارند، اما عادتهایشان وحشتناک
است. آنها آرزوهای جاهطلبانه دارند، اما طرح رای دستیای به آنها ندارند. رای
ایجـاد تغـر، سـع کنیـد در مـورد کارهـای کـه متوانیـد انجـام دهیـد، واقـعنتر
باشید. از دور به موفقیتی که خواهان دستیای به آن هستید نگاه کنید. قدمهای
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کوچک و وستهای بهطرف هدف خود ردارید. اگر با عجلهکردن به کسی آسی
رساندهاید، معذرتخواهی کنید.

3. «غمخورندگان مزمن»
ان افراد اغلب با سناروهای «چه مشد اگر» درگر هستند. ان کار به نگرانی،
عصی ودن، اضطراب و حملههای عصی ختم مشود. افراد بهشدت اخمو بهراحتی
دچار افسردگ مشوند. دقت کنید که وقتی بدن شما کاملا دور از استرس است، از
لحاظ روانی هم احساس هتری دارید، بناران مواظب جسمتان باشید. سع کنید

بیشازحد در مورد همهچز فکر نکنید.

4. «طفرهروندههای سرکش»
ان افراد رخاشگر-انفعال، وسواسی و همیشه عصبانی، ظاهرا خوب عمل مکنند.
اما اگر کم عمقتر نگاه کنید، خواهید دید که زندگ آنها از لحاظ احساسی آشفته
است. تناقض ر زندگشان حاکم است که مانع از هرهوریشان مشود. اگر ان
توصیف رای شما هم صدق مکند، سع کنید بهجای جنگیدن، با افراد همکاری و
ارتباط داشته باشید. انرژیای را که رای عصبانی شدن هدر مدهید را رای افزایش

خلاقیت و هرهوری خود استفاده کنید.

5. «معتادن به شور و هیجان»
بهطور معمول فردی که کارها را به تعوق ماندازد، همهچز را تا لحظه آخر نگه
مدارد و آن موقع رای جلوگری از فاجعه، کاری قریبا جادوی صورت مدهد.
معتادن به شور و هیجان، از آدرنالن و کورتزول که بدنشان تحتفشار ترشح
مکنـد شدیـدا لـذت مرنـد؛ بـه همـن دلـل مشکلاتشـان را تـا لحظـات آخـر حـل
نمکنند. رای تغر ان الگو، باید کم واقعبینی به زندگ خود اضافه کنید. هر روز
از خود رسید که آیا کارهایتان را طوری مدریت کردهاید که به یک شرایط دراماتیک
رسید؟ اگر جواب مثبت است، قدم بعدی ان است که بیاموزید که آرامش خود را
حفظ کنید و رای حرکت روبهجلو رنامهرزی کنید. با گفتن ان عبارات تاکیدی به
خود، آرامش را حفظ کنید: «من در حال ترک اعتیادم به شور و هیجان هستم، من
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دیگر به ان هیجان نیاز ندارم».

6. «خرن عصبانی»
ان افراد زندگ خود را صرف خدمت به دیگران مکنند. ان کار باعث مشود که بار
غرقالحمل ر دوششان قرار گرد. افرادی که مسئولیتهای بیش از توانشان ر
عهده مگرند نز در همن دسته قرار مگرند. ازآنجایکه همیشه ر کمک به
دیگران متمرکز هستند، هرگز وقت کاف رای خودشان ندارند؛ به همن دلل کارهای
خودشان را به تعوق ماندازند. ان افراد رای اینکه تغر کنند، باید موقرانه از
دیگران درخواست کمک کنند. یک عبارت تاکیدی مفید: «من احساس خوی در مورد

خودم و درخواست چزهای که مستحقشان هستم، دارم».

 

 

درمان تعلل
درحالکه ممکن است یک یا چند تا از وژگهای شخصیتی ذکرشده را در خود
داشته باشید، به خود نگویید که شما هم یک از آنها هستید. آن شخصیت را رای
خود رنگزینید. دیدن خودتان بهعنوان یک فرد اهمالکار، هانه خوی است که کارها

را به تعوق بیندازید.

در عوض خود را یک اهمالکار تحت درمان ببینید. اگر ان مانند رنامهای رای ترک
اعتیاد بهنظر مآید، باید هم همنگونه باشد. درست مانند معتادانی که در حال
ترک اعتیاد هستند، یک اهمالکار تحت درمان فردی است که با رورو شدن با عوامل
مشکل، از خود شجاعت نشان مدهد که تغر کند. رای شروع، اول قول کنید که

به تعوقانداختن یک مشکل است، سپس دنبال دلال ان مشکل بگردید.

زمان بگذارید و موانع فزیک و مسائل احساسی را که ر دوش شما سنگینی مکنند
و مانع مشوند که در مواقع لازم فورا دست به عمل شوید را رفع کنید. چگونه؟
زرگ خود را سروسامان دهید. کیسهزباله شروع کنید و فقط یک جنبه از زندگ
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ردارید و هر چزی را که نیاز ندارید و سد راه شما مشوند و هانهای رای تعلل به
شما مدهند را دور رزید. شروع کنید و در لحظه حال زندگ کنید؛ «همن حالا».

زمان دوست شما است، از آن استفاده کنید.

رای راهحل زندگ کنید. رای دستیای به خواستهها الان دستبهکار شوید. گفتگوی
درونــی منفــ خــود را بــه گفتارهــای تاکیــدی مثبــت ماننــد «یــک روز از شــر بــه
تعوقانداختن خلاص مشوم» جایگزن کنید. ر اعتیادها متمرکز شوید و هرچه که
شما را ضعیف نگه مدارد را زدایید. به کارهای جدیدی که متوانید در آنها هترن
باشیـد مشغـول شویـد. در راه سلامتـی و تناسـباندام قـدم رداریـد، ـرای روابـط و
معنویت خود وقت بگذارید. حسرت نخورید. مثبت فکر کنید و عمل کنید؛ اما
تعهدهای جدید غرواقع به دوش خود نیفزایید. از کوچک شروع کنید و به راه خود

ادامه دهید؛ هر زمان فقط یک چالش. صور باشید.
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