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چطور بدون انگزه، کارهای مهم را انجام دهیم؟

در اـن مقـاله کـه رگرفتـه از ویـدو «انگـزه را دور رزیـد!» از کانـال وتـوب ژان
بقوسیان است، به یک واقعیت مهم درباره انگزه رداخته مشود: «بیشتر کارهای
ارزشمند زندگ قرار نیست فقط در روزهای انجام شوند که حال خوب، انرژی بالا و
مل کامل رای شروع وجود دارد». ایده اصل ان است بهجای تکیه ر انگزه، باید

انضباط فردی، شروع در شرایط نامناسب و ساخت گفتگوی ذهنی تازه را یاد گرفت.

 

چرا تکیه به انگزه، یک تله ذهنی است؟

بسیاری از افراد از کودک به شکل ناآگاهانه یاد گرفتهاند اگر حالشان خوب نیست،
متوانند کار مهم را کنار بگذارند. ان الگوی ذهنی از همان سالهای اول شکل
مگرد. وقتی کسی سردرد دارد، خسته است، یحوصله است یا از نظر روح در
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وضعیت خوی نیست، به خودش اجازه مدهد کار را انجام ندهد.

ان شرطسازی در ظاهر طبیع به نظر مرسد؛ اما در عمل به یک مانع جدی تبدل
مشود. مشکل از جای شروع مشود که ذهن ن «خوب ودن شرایط» و «انجام
دادن کار» یک رابطه قطع مسازد. یعنی فرد باور مکند فقط وقتی باید دست به

کار شود که حالش خوب باشد، انرژی داشته باشد و انگزه کاف را احساس کند.

امـا زنـدگ حرفـهای و دسـتاوردهای واقعـ معمـولا انطـور پیـش نمرونـد. بیشتـر
کارهای مهم دقیقا در روزهای باید انجام شوند که شرایط ایدهآل نیست. اگر بنا باشد

هر اقدام مهم منتظر انگزه بماند، بسیاری از روژهها هرگز جلو نمروند.

عادت اشتباه: اگر حال خوب نیست، کار را انجام نده

ان باور یک از ریشهایترن عادتهای اشتباه است. فرد با خودش مگوید:

امروز انرژی ندارم.

الان زمان مناسی نیست.

بعدا که حالم هتر شد، شروع مکنم.

وقتی انگزه پیدا کردم، جدی کار مکنم.

ظاهر ان جملات منطق است؛ ول نتیجه آنها تعوق مداوم است. در واقع ذهن
هانهای موجه پیدا مکند تا از فشار کار سخت فرار کند.

افراد موفق، منتظر شرایط کامل نممانند

در عملکرد افراد حرفهای یک نکته مشترک دیده مشود: «آنها کار را به وضعیت
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روح لحظهای خود گره نمزنند. ان طور نیست که ابتدا دماسنج انگزه را چک کنند
و بعد تصمیم بگرند امروز کار انجام شود یا نه».

کار حرفهای، یعنی توانای حرکت در روزهای معمول، روزهای سخت و حتی روزهای
بد. کسی که فقط در شرایط عال کار مکند، هنوز به مرحله ثبات نرسیده است.

 

گفتگوی ذهنی جدید

یک از مهم ترن تغرها ان است فرد باید زبان درونی خودش را عوض کند. بهجای
اینکه بگوید: «حالم خوب نیست، پس امروز نمشود»، باید یاد بگرد بگوید: «با

اینکه امروز شرایط خوی ندارم، باز هم بخش مهم از کارم را انجام مدهم».

ان تغر، ساده به نظر مرسد؛ اما در عمل زمان مرد. هچکس در یک یا دو روز
چنن عادتی را در خودش ثبیت نمکند. با ان حال، شروع ان گفتگوی ذهنی تازه،

متواند مسر را کاملا عوض کند.

نمونه یک گفتگوی ذهنی قدرتمند

در روزهای که خستگ، درد، ی حوصلگ یا فشار ذهنی وجود دارد، متوان چنن
رویکردی داشت:

امروز روز ایدهآل نیست.

حوصله کار سنگن ندارم.

دوست دارم استراحت کنم.

اما با وجود همه اینها، کار مهمم را شروع مکنم.
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همن نوع حرف زدن با خود، فرد را از وابستگ به انگزه آزاد مکند. مسئله دیگر ان
نیست آیا مل دارم یا نه؛ مسئله ان است آیا به تعهدم پایبند هستم یا نه.

لازم نیست حالتان خوب باشد

یک مثال روشن از ان موضوع را متوان در دنیای بازیگری دید. بازیگر حرفهای
نمتواند بگوید چون امروز شاد نیستم، نقش غمگن را هتر بازی مکنم یا چون
حالم بد است، نقش رانرژی را کنار بگذارید. او باید کاری را که لازم است را صرف نظر

از حال درونی اش انجام دهد.

در کار، رشد شخص و هر دستاورد جدی هم همن منطق رقرار است. لازم نیست
آبوهوا خوب باشد، روحیه عال باشد و سطح انگزه بالا باشد تا یک کار مهم جلو

رود. تعهد به عمل، مهم تر از احساس لحظهای است.

 

چرا حرفهایها کمتر درباره انگزه فکر مکنند؟

یک جمله مشهور از نقاش رجسته چاک کلوز وجود دارد که مفهوم مهم را منقل
مکند. خلاصه حرف او ان است انگزه بیشتر مسئله افراد تازهکار است و حرفهایها

بلند مشوند و کارشان را شروع مکنند.

ان نگاه، تفاوت میان آرزو و عملکرد را روشن مکند. افراد مبتدی معمولا پیش از
شروع، بیشازحد به احساسشان توجه مکنند. آنها از خود مرسند:

آیا الان انگزه کاف دارم؟

آیا واقعا دلم مخواهد ان کار را انجام دهم؟
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آیا امروز هترن زمان شروع است؟

در مقال، حرفهایها سوال متفاوتی دارند: «الان قدم بعدی چیست؟»

شروع سخت است؛ اما ادامه دادن آسانتر مشود

نکته جالب اینجاست در بسیاری از مواقع مشکل اصل خود کار نیست؛ بلکه شروع
آن است. وقتی فرد وارد فعالیت مشود و کم جلو مرود، ذهن بهتدرج درگر کار
مشود. پس از مدتی حتی فراموش مکند چند دقیقه قل، هچ انگزهای نداشت.

ان تجربه رای بسیاری از کارها صدق مکند:

نوشتن

ورزش

مطالعه

آماده کردن یک ارائه

رسیدگ به روژههای عقبافتاده

در اغلب ان موارد، مقاومت در آغاز بسیار شدید است؛ اما پس از ورود به جریان
کار، ادامه دادن بسیار طبیع تر مشود.

 

مثال سوپ: چرا فقط باید قاشق اول را بخورید؟

یک مثال ساده و ماندگار رای درک ان موضوع وجود دارد. فردی را تصور کنید که
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بیمار است و اشتها ندارد. به او مگویند سوپ بخور؛ اما اصلا میل به خوردن ندارد.
معمولا سخت ترن بخش ماجرا همان قاشق اول است. اگر با کم اصرار اولن و
دومن قاشق را بخورد، احتمال زیادی وجود دارد کمکم مل بیشتری رای ادامه پیدا

کند و حتی حالش هتر شود.

کارهای مهم هم دقیقا چنن حالتی دارند. گاهی فرد پیش از شروع، احساس خوی
ندارد و هچ انگزهای رای انجام کار حس نمکند؛ اما اگر فقط چند دقیقه ادامه

دهد، ممکن است حال ذهنیاش هتر شود و انرژی لازم، در میانه مسر شکل بگرد.

انگزه همیشه قل از عمل نمآید

بسیاری از افراد فکر مکنند ابتدا باید انگزه بیاید و بعد عمل شروع شود؛ درحالکه
خیل وقتها ترتیب درست، رعکس است. یعنی:

1. اول شروع مکنید.
2. بعد کم درگر کار مشوید.
3. سپس تمرکز بیشتر مشود.

4. در نهایت مل به ادامه دادن هم شکل مگرد.

ان نکته بسیار مهم است. اگر کسی منتظر بماند تا احساس خوب قل از اقدام ظاهر
شود، ممکن است مدت زیادی در سکون بماند؛ اما اگر اقدام کوچک را آغاز کند،

انگزه در مسر ساخته مشود.

 

قانون ۲ دقیقه: ساده ترن راه رای شروع بدون انگزه

یک از کارردی ترن ازارها رای غلبه ر مقاومت ذهنی، قانون ۲ دقیقه است. ان
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قانون به دوید آلن نسبت داده مشود و ایده آن بسیار روشن است.

کاری که کمتر از ۲ دقیقه زمان مرد

اگر انجام یک کار کمتر از ۲ دقیقه طول مکشد، همان لحظه آن را انجام دهید. نه
یادداشتش کنید، نه رایش زمان جداگانه بگذارید و نه آن را به بعد موکول کنید.

علت ان توصیه روشن است. وقتی یک کار بسیار کوچک را عقب ماندازید، در واقع
فقط به شلوغ ذهن و ینظم محیط اضافه مکنید. ان کارها آن قدر کوتاه

هستند که تعویقشان هچ منفعتی ندارد.

کاری که بیشتر از ۲ دقیقه طول مکشد

بخش جالبتر قانون ۲ دقیقه اینجا است! اگر کاری زرگ است و بیش از ۲ دقیقه
زمان مرد، باز هم متوانید از همن قانون رای شروع استفاده کنید. کاف است از

خودتان بخواهید فقط ۲ دقیقه اول را انجام دهید.

رای مثال اگر قرار است کتای نوشته شود، واضح است ان روژه زرگ در دو دقیقه
تمام نمشود؛ اما متوان فقط دو دقیقه به اولن قدم آن اختصاص داد. مثلا:

چند نمونه جلد را ررسی کنید.

به نام احتمال کتاب فکر کنید.

یک فال خال باز کنید.

یک تیتر اولیه بنویسید.

موضوع فصل اول را مشخص کنید.
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ممکن است در همان ۲ دقیقه به نتیجه نهای نرسید؛ اما مسئله اصلا ان نیست.
هدف قانون ۲ دقیقه کامل کردن کار نیست؛ هدف آن شکستن مقاومت آغاز است.

چرا قانون ۲ دقیقه موثر است؟

ان قانون فشار ذهنی را کم مکند. وقتی فرد به خودش مگوید باید همن حالا
یک کتاب بنویسم، یک روژه مهم را تمام کنم یا رای ساعتها روی کاری متمرکز
بمانم، ذهن پس مکشد؛ اما وقتی مگوید فقط دو دقیقه شروع مکنم، مانع

روانی کوچک مشود.

در نتیجه:

شروع راحتتر مشود.

ترس از زرگ کار کاهش پیدا مکند.

نیاز به انگزه زیاد کمتر مشود.

احتمال ادامه دادن بالا مرود.

خیل وقتها همن دو دقیقه به نیم ساعت، یک ساعت یا حتی بیشتر تبدل
چ میلل هشود در کاری غرق شده که یک ساعت قشود. فرد ناگهان متوجه مم

رای شروعش نداشت.

 

کارهای زر ۲ دقیقه را همان لحظه انجام دهید

بخش دیگری از ان رویکرد به انضباط روزمره مروط است. بسیاری از ینظمها از
کارهای بسیار کوتاهی به وجود مآیند که انجامشان زمان ناچزی مخواهد؛ اما
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مدام به تعوق مافتند.

نمونههای ساده در خانه

فرض کنید لوانی را تا کنار سینک مرید؛ اما همانجا رهایش مکنید تا بعدا
شسـته شـود. شسـتن آن شایـد حتـی کمتـر از ۲ دقیقـه زمـان ـرد؛ امـا وقتـی عقـب

مافتد، بعدا باید دوباره رای همان کار وقت و انرژی بگذارید.

یا لباس را موقتا جای مگذارید تا در فرصت مناسب سر جایش قرار بگرد. ان
عادت ساده، بهمرور باعث انباشته شدن ینظم مشود. راه درست ان است کار
کوتاه همان لحظه تمام شود. ان رفتار شاید کوچک بهنظر رسد؛ اما اثر آن روی

انضباط فردی بسیار زرگ است.

تمرن های ساده رای قویت انضباط فردی

اگر چزی کمتر از ۲ دقیقه زمان مرد، فورا انجامش دهید.

لوان یا ظرف را همان لحظه بشویید و سر جایش بگذارید.

لباس را بهجای رها کردن در محل موقت، مسقیم در جای اصل قرار دهید.

کارهای کوچک را به امید زمان هتر جمع نکنید.

ان تمرنها ظاهرا ساده هستند؛ اما دقیقا از همنجا است که توانای انجام
کارهای زرگ تر ساخته مشود. کسی که مدام در کارهای کوچک تعلل مکند، در

کارهای مهم هم معمولا منتظر انگزه مماند.
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انضباط فردی مثل یک مهارت ورزشی است

انضباط فردی یک وژگ ذاتی و ثابت نیست. ان توانای مثل عضله رشد مکند.
هرچه بیشتر آن را تمرن کنید، قویتر مشود. هرچه بیشتر به ذهن یاد بدهید بدون

وابستگ به انگزه دست به عمل زند، ان رفتار طبیعتر خواهد شد.

تمرن کوچک، نتیجه زرگ

بسیاری از افراد تصور مکنند رای تغر زندگ باید تصمیمهای عظیم بگرند؛ اما در
عمل، تحول اغلب از تمرنهای کوچک آغاز مشود. همان انجام فوری کارهای دو
دقیقهای، همان شروع کوتاه روژههای زرگ و همان گفتگوی ذهنی تازه، پایه های

انضباط را مسازند.

بهمرور اتفاق مهم مافتد. فرد دیگر مدام از خودش نمرسد آیا انگزه دارم یا نه.
در عوض، بیشتر روی تعهد، شروع و استمرار تمرکز مکند.

همه بخش های موفقیت لذتبخش نیستند

ر نیستند. بعضن است کارهای ارزشمند، همیشه دلپذاز واقعیتهای مهم ا یک
ن موضوع کاملا طبیعبخشها خسته کننده، دشوار یا حتی ناخوشایند هستند. ا

است.

اگـر همـه مراحـل مـوفقیت لذتبخـش و آسـان ـود، قریبـا همـه بـه نتـاج ـزرگ
مرسیدند. تفاوت اصل اینجا است افراد متعهد، مپذرند همه بخشهای مسر
قرار نیست با انگزه بالا همراه باشد. آنها مدانند گاهی فقط باید کار را انجام داد؛

حتی اگر حسش نباشد!
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چطور از امروز ان رویکرد را اجرا کنید؟

رای اینکه وابستگ به انگزه کمتر شود، چند اقدام عمل متواند بسیار کمک کننده
باشد:

1. جمله ذهنی تازه بسازید. به خودتان بگویید لازم نیست حال من عال باشد تا کارم
را انجام دهم.

2. شروع را از نتیجه جدا کنید. فعلا قرار نیست روژه تمام شود. فقط باید آغاز شود.
3. از قانون ۲ دقیقه استفاده کنید. یا کار را همان لحظه انجام دهید، یا فقط ۲

دقیقه اول کار زرگ را شروع کنید.
4. روی کارهـای کـوچک سـختگری کنیـد. ینظمـ در جزئیـات، تعلـل در روژههـای

زرگ را قویت مکند.
5. از احساس لحظهای فرمان نگرید. احساسات مهم هستند؛ اما نباید تنها معیار

اقدام باشند.

اگر به موضوع هرهوری شخص و مدریت زمان علاقه دارید، مطالعه مقاله «7 تکنیک
رای ایجاد عادتهای خوب» در وبسایت مدرسز نز متواند مفید باشد.

 

انجام کارها باشد. کارهای مهم زندگ ی است؛ اما نباید ستون اصلز خوزه چانگ
معمولا منتظر حال خوب نممانند. راه موثرتر ان است یاد بگریم حتی در شرایط نه
چندان مناسب هم شروع کنیم، از قانون ۲ دقیقه کمک بگریم و انضباط فردی را با
تمرنهای ساده اما وسته بسازیم. خیل وقتها انگزه نه قل از عمل؛ بلکه پس

از شروع به وجود مآید.

 

https://modiresabz.com/%d9%87%d9%81%d8%aa-%d8%aa%da%a9%d9%86%db%8c%da%a9-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c%d8%ac%d8%a7%d8%af-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a8/
https://modiresabz.com/%d9%87%d9%81%d8%aa-%d8%aa%da%a9%d9%86%db%8c%da%a9-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c%d8%ac%d8%a7%d8%af-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a8/
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