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چگونه بدون تلاش سخت کارها را انجام دهیم؟
 شما متوانید و شما نمتوانید

هنری فورد مگوید: چه فکر کنید که م‌توانید و چه فکر کنید نمتوانید، احتمالا
حق با شماست. بهعبارتدیگر اگر به انوه کارهای که باید انجام دهید نگاه کنید و
قلبتـان فـرو رـزد و بـا خـود بیندیشیـد؛ «مـن هرگـز از عهـده انجـام همـه اـن کارهـا
رنمآیم» قطعا، قادر به انجام آن هم نخواهید ود. از سوی دیگر، اگر تصور کنید
«انجام ان کارها مدتی زمان نیاز دارد، هتر است شروع کنم...» قطع بهیقن، تمام

آنها را انجام خواهید داد.

شما با دیگران تفاوت چندانی ندارید، به فردی فکر کنید که او را مشناسید؛ کسی که
دارای رمشغلهترن زندگ است و باانحال به‌خوی همهچز را تحت کنترل دارد.

پس اگر افرادی هستند که متوانند چنن عملکردی داشته باشند، شما هم متوانید
و همنطور، باید کاملا به ان موضوع ایمان داشته باشید، یا دست‌کم عمل ودن
آن را امکانپذر بدانید. هر بار که ممکن است افکار منف به سراغ شما بیایند، به

https://modiresabz.com


2

خود یادآور شوید که انطور نیست و انجام کارها ممکن است.

 

باید بخواهید که منظم باشید
چنانچه تمال داشته باشید کم منظمتر باشید، نیاز نیست تلاش خاص ارائه
دهید، بلکه نیاز است بخواهید و درگر مسئله شوید. اگر صرفا به ایده منظم ودن
علاقهمند باشید، احتمالا عمل نخواهد ود؛ زرا واقعا باید بخواهید که منظمتر

باشید.

آیا تاکنون مجور شدهاید به دلل انجام کارهای عقبمانده، با عجله خود را به قرار
ملاقاتان رسانید؟ آیا تابهحال مجور شدهاید رای یافتن یک تکهکاغذ، انوهی از
کاغذها را سامان بدهید. مادام که دریافتید اگر منظم باشید چقدر از فشار کار و

استرس شما کاسته خواهد شد، آماده هستید تا دران‌باره کاری انجام دهید.

 

نیازی نیست شخصیت خود را تغر دهید
ممکن است انطور فکر کنید که فردی یرنامه، گهگاه فراموشکار یا آزاد هستید و
همچنـن ماندیشیـد کـه افـراد منظـم آدمهـای خسـتهکننده، یاحسـاس، قاـل
پیشبینی، یکنواخت و بالغ هستند. نگران نباشید، نیازی نیست به یک از آن افراد
ـیروح، سـختکوش و منظـم تبـدل شویـد. شمـا هنـوز هـم متوانیـد سبکسـرانه
شادمان باشید و در لحظه زندگ کنید. کاف است نسبت به همه امور منظم و کارآمد

رفتار کنید، حتی اگر کاملا در حال تظاهر به آن باشید.

 

فرصت ایجاد کنید
زرگترن مانع کارآمدی افراد کمود وقت است. مسلما، اگر ما وقت کاف داشته
باشیم، متوانیم همهچز را به یاد بیاوریم؛ اما زمان تنها چزی است که ما در اختیار
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نداریم، پس چزی که نیاز است بیاموزید ان است که شما باید خودتان فرصتها را
ایجاد کنید. بهطور مثال به‌جای حرف زدن با تلفن گفتوگوهای خود را  از طرق

ایمل انجام دهید، به همن صورت زمان اضافهای رای خود دستوپا کردهاید.

 

کارها را به روال عادی انجام دهید
هرچـه بـه زنـدگمان روال عـادیتر و منظـمتری ببخشیـم و رنـامهرزی هتـری داشتـه
باشیم، راحتتر ادامه خواهیم داد. بناران هر روز، در یک ساعت مشخص فرزندانتان
را به پارک رید، وقتی ناهارتان تمام شد، ایمیلتان را چک کنید. به ان سبک، هرچه
در زندگ رنامهرزی بیشتری داشته باشید، کمتر به تلاش سخت رای پیگری کارهای

خود نیاز خواهید داشت.

 

به خودتان نگویید حوصلهتان سر رفته است
آیـا شمـا یکـ از آن افـراد هسـتید کـه گمـان مریـد، اگـر منظـم و کارآمـد باشیـد
خستهکننده است یا رای تهیه فهرست انجام کارهایتان و به یادآوردن تارخ تولد
عززانتان حوصله ندارید یا از داشتن دفتر خاطرات روزانه زار هستید؟ متاسفانه
یحوصلگ و زیشده خستگرنامهر ن طرز فکری خوب نیست، در یک زندگچن

کمتری نسبت به زندگهای یرنامه و نامنظم وجود دارد.

 

هول و هراس نداشته باشید
هرازگاهی حجم و فشار کار اجتنابناپذر به نظر مرسد. نمدانید کار را از کجا شروع
کنید و حجم آن در مقال چشم شما، جز وحشت چز دیگری ایجاد نمکند. خب، اگر

تماشای ان تصور زرگ تا ان اندازه ترسناک است، نگاه نکنید.

اگر شما بتوانید با قضیه کنار بیایید، متوانید درآنواحد تنها یک کار انجام دهید.
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شمـا بایـد سـرع، مـوثر و به‌موقـع آنهـا را انجـام دهیـد و یکیکـ در فهرسـتان
علامتگذاری کنید؛ اما آنچه مسلم است اینکه درآنواحد فقط متوانید یک از آنها

را پیش رید، نه همه را با هم.

پس سرتان را پان بیندازید و فقط به یکگوشه از تمام آن کارها نگاه کنید. یکچز
را روی مز کارتان ببینید، نه همه کاغذهای را که روی مز است. هتر است کار را با
ضروریترنها آغاز کنید و ادامه دهید. کمکم و آجر به آجر  کار را پیش رید. به
حجم زیاد کار فکر نکنید و بهتدرج، همه را انجام دهید تا اینکه احساس کنید فکرتان
روبهراه شده و کارها هم رو به اتمام است. مادام که در آخر سرتان را بالا کردید،
تعجب خواهید کرد که تا چه حد توانستهاید با انوه کارها کنار بیایید و انجامشان

دهید.

 

آهسته و وسته عمل کنید
مدانید که رخ کارها خیل سرع رویهم انباشته مشوند و شما هم نمتوانید از

انجام آنها چشموشی کنید. بهطور مثال: تمزکاری یا ر کردن فرمهای خاص.

بسیار ساده و آسان است که درست، پس از خواندن یک رگه، آن را رکنید و اگر تمام
تمزکاریها و جمعوجور منزل به‌موقع انجام بگرد، در انتهای روز کارها ساده‌تر و کمتر
خواهند ود. انها عادتهای است که شما باید در خود ایجاد کنید و شاید در
ابتدای راه، سخت و دشوار باشند، اما با گذشت چند روز، تفاوتهای ایجادشده را

متوجه خواهید شد و به آنها ارزش مدهید.

پس شروع کنید، رای شما چهکارهای وجود دارد که رویهم انباشته مشوند،
کارهای که خیل سرع از عهده شما خارج مشوند و بعد از زمان کوتاهی انجام

آن‌ها سخت و ناراحتکننده خواهد ود.
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تفکری مثبت داشته باشید
وهی از کارها روبهرو هستید، درصورتیکه ذهنیت مثبتی داشته باشید، خیلاگر با ان
سرعتر آنها را به انجام خواهید رساند. بناران به دستاوردهای که در ان اواخر به
دست آوردهاید و کارهای که بهطور موثر انجام دادهاید فکر کنید، نه فهرست طولانی

کارهای که هنوز انجامشان ندادهاید.

بهخاطر داشته باشید که درنهایت و درهرصورت، کارها انجام مشوند و در غر ان
صورت، دنیا بدون آنها ادامه خواهد یافت.

 

مواردی را که سبب اتلاف وقت مشوند تحت کنترل داشته
باشید

رخ چزها تمام وقت و زمان را از ن مرند، مشهورترن آنها اینترنت است. البته
نمتوان آن را دستکم گرفت؛ چون از ابداعات نوآوریهای خارقالعاده است که
زندگ همه ما را راحت کرده است. اما اگر مراقب نباشید به همان مزانی که در صرف
وقت کمتر، موثر است متواند به‌شدت وقت شما را هدر دهد. رخ افراد ساعتها
وقت خود را در آشزخانه مگذرانند و غذاهای با طمعهای بسیار لذیذ مزند. ان
در حال است که ان نوع آشزی زمان زیادی مطلبد و آنها متوانند همان اغذیه

لذیذ را با وقت بسیار کمتری تهیه کنند.

 

اوقاتی را که بازدهی هتری دارید، شناسای کنید
شاید شما عصرها یا غروبها سرحالتر باشید، شاید هم صحهای زود، شما باید
بدانید در ط روز، چه اوقاتی رایتان کارآمدتر است تا بتوانید با توجه به قدرت موثر
خود عمل کنید و در ان زمان کارهای را که در نظرتان ضروریتر است انجام دهید.
به‌طور مثال کارهای که بیشتر به تمرکز نیاز دارند یا کاری که قصد دارید به نحوه

احسن آن را به انجام رسانید.
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فهرستنویسی کنید
زرگ تواند کمکشود، نوشتن و تهیه فهرست مرمشغله م شلوغ و هرگاه زندگ
باشد. شما متوانید همه آن چزهای را که همیشه تلاش مکنید به یاد بیاورید،
روی تکه کاغذی یادداشت کنید و بهانترتیب، مغز خود را آزاد بگذارید تا بتوانید به

چزهای دیگر فکر کنید. فهرستهای قال‌کنترل و قال‌اجرا بنویسید.

 

دفترچه یادداشت داشته باشید
راهحل که وجود دارد ان است که دفترچه یادداشت و خودکاری داشته باشید و
همیشه از آن استفاده کنید. متوانید دفترچه کوچک بخرید که در جیبتان جا شود
و هرچه را قرار است به خاطر بیاورید یادداشت کنید. ان کار به طرز عجی ذهنتان را

آزاد مکند و استرس و فشار را از شما مکاهد.

 

چند کار همزمان
شما متوانید وقتی در حال تماس گرفتن با شرکتی هستید که مدتی طول مکشد
تا تلفنهایشان را جواب بدهند، به ایمل خود هم رسیدگ کنید، یا هنگامکه
تلوزون تماشا مکنید، کم هم مطالعه داشته باشید. بهانترتیب، انجام چند کار

همزمان باعث صرفهجوی در وقت خواهد شد.

 

یادداشتها را به در بچسبانید
اگر کارهایتان را فراموش مکنید چرا روی در یادداشت نمگذارید تا هنگام خروج از
منزل متوجه آن شوید. نهفقط روی در، بلکه هر جای دیگری که احتمال مدهید آن را
مبینید. فقط کاف است به خاطر بسپارید یادداشت مخصوص خود را کجا قرار
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مدهید.

آرزو نکن کارها آسانتر باشد،
آرزو کن تو هتر باشی!
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