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 ** لیب سی" نوشته کر تمرکز فراکتاب "  یبرا ی   **تحس
 

: تمرکز به  میدار   ازی به دو نوع تمرکز ن  ی دنبال کردن امور ضرور  یبرا  یدر زندگ   »ما
اتصال نقاط(.   وستهیپ  ندیعنوان اسم )قصد ثابت ما( و تمرکز به عنوان فعل )فرآ

  یلی ب  س یاز کر   دیکتاب جد   نیا  ر یهم در نوشتار و هم در تصاو  یی بایموضوع به ز  نیا
 شدم.«  کتاب  نینشان داده شده است. من عاشق ا

 (Essentialism" )سمی ال یکتاب "اسنش  سندهی نو ون،یکمک  گرگ—

 

موضوعات امروز    نیتر از مهم   یک ی  یلی ب  سی موقع. کر نوشته و به خوش   ،یکاربرد  ی»کتاب
و تلاش   م یدر کار هست  تیکه ما به دنبال موفق   یدر حال دهد،ی قرار م ی را مورد بررس

دن  میکنیم بچه   یایدر  ده  ییهامدرن  پرورش  چ میمثبت  توجه    یز ی.  آن  به  که 
استفاده از توجه ما به    یبرا  یعمل  ی" راهبالا. "تمرکز  شودیشما م  تیواقع  د،یکنیم

ا م  ت یواقع  ک ی  جادی منظور  ارائه  مدهدی سازگار  اگر  موفق  م ی خواهی.  و    تی به 
که ذهنمان بر آن متمرکز است    یز یاز توجه به چ  دیبا   م،یبرس  یشتریب   یخوشبخت
 .«می شروع کن

( و  The Happiness Advantage" )یخوشبخت  تی"مز  یهاکتاب   سنده یآکر، نو  شاون—
 (Big Potentialبزرگ" ) ل ی"پتانس

 

بالا"  » انبوه   ییایراه نجات در دن  کی "تمرکز  با  از کارها و زمان    یاست که همه ما 
 کنمی احساس م  ، یلی ب  سی موقع کر . به لطف کتاب نوآورانه و بهمی مواجه هست  یناکاف
کارها را    نیترنیآفرو ارزش  نیترتمرکز بر مهم   ییها، توانابار پس از سال   ن یاول  یبرا

بهبود   یبرا  ینیو تضم  دهدیکه استرس را کاهش م  یمشآرا  دیخواهیدارم. اگر م
 .«دیکتاب را بخوان   نیا د،یداشته باش  تانی و خوشبخت یوربهره

 ( The Career Playbook" )یاحرفه  یکتاب "کتاب راهنما   سندهینو ن،یستر می ج—
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  از یبه آن ن   یامهارت است که هر حرفه   کی   ی شلوغ امروز   ی ایتمرکز بالا در دن  »داشتن
کر  جد   یلیب  سیدارد.  کتاب  م  دشیدر  نشان  شما  به  بالا"  چگونه    دهدی"تمرکز 

  ی لی ب  ،یعلم  یدستاوردها  نی. با استفاده از آخردیمهارت را به دست آور   نیا  د یتوانیم
 .« دهدینحوه کار شما ارائه م  ر یی تغ یبرا یاالعاده و فوق  یعمل ی هاچارچوب 

 (Captivate" )فتهیکتاب "ش   سندهیون ادواردز، نو  ونسا—

 

شما    یدر زندگ   ز یاست. همه چ   تانیی دارا  نیتر: توجه شما باارزش ستین   یشک   چ ی»ه
به شما  ردیگی م  سرچشمه  شما  توجه  از  –  یزندگ   از   شما  تجربه   – بالا"  "تمرکز  و   .
  ی و حت  دیر یاز آن بهره بگ  د،یکن  ز یآن را ت   د،یابزار استفاده کن  ن یچگونه از ا  آموزدیم

 کتاب ارزش تمرکز را دارد.«  نیا –  دیتوجه کن ی لیب  سی. به کر دیاز آن لذت ببر 

 (Minutes 18" )قهیدق  ۱۸کتاب "   سندهیبرگمن، نو  تر یپ—

 

مهم  »توجه است  ب  ییدارا  نیترممکن  دهه   کمیوست یقرن  بالا"  "تمرکز  ها  باشد. 
تا به ما نشان دهد چگونه به    کندی م  بی ترک   ی عمل  یرا با کاربردها   ی علم  یهانش یب

 .«میو چند برابر کن تی ر یتوجه خود را مد می توان ی شکل م  نیبهتر

نو  د یوید— مد  یهاکتاب   سندهیبورکوس،  )د یجد  ت یر ی"تحت   "Under New 

Management( "و "دوستِ دوست )Friend of a Friend) 

 

  ی شناسروش   کیتوجه ما است. او    تیر یمد  یجذاب برا  ییراهنما  ی لیب   سی کر   »کتاب
خلق    یو هم به طور مؤثرتر میهم تمرکز کن کندی که به ما کمک م  کندی م فیرا توص

تئورمیکن تنها  او  فوق   کی بلکه    ست،ین  ی. کتاب  ابزار  بهترجعبه  از  پر    ن یالعاده 
 را امتحان کنم.« هاده یا  نیتا ا  نتظرمم صبرانهی است. ب قی و دق ی عمل یهاوه ی ش

 Sinuation Venturesشرکت  رعاملیو مد س یرئ  ن،یگوگل چ  گذار ان یبن  ،یفو ل-یکا—
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 چرا تمرکز مهم است 
 

 **توجه در همه جاست** 

 

ا   کیدر    یخف  یوگوهاقاشق و چنگال و گفت  ی که صداها  سمینویم  یکلمات را در حال   نیدارم 
 . رسدیکانادا به گوش م  و،یانتار نگستون،یرستوران کوچک در ک

بوده  یطرفدار تماشا  شهیهم لباس ممردم  راه م  پوشند،یام. چه  چگونه صحبت    روند،یچگونه 
 ک یجالب است. در   ار یبس  کنند،یعمل م  ستندی ن  ایهستند    گرانیدر کنار د  ی و چگونه وقت  کنندیم

شلوغ   رستوران  ایکافه  ا   یدر  شخص  دنی د  ن،یمانند  در   ه یشب  هاتیبرخورد  ذرات  برخورد 
که از صحبت با دوستش به   ینفر وقت کی تیشخص  ر ییذرات است؛ مشاهده تغ یهادهنده شتاب
هنگام سرو هر    هاشخدمتیپ  یهاتیشخص  ر ییتغ  یتماشا  کند؛ یم  ر ییتغ   شخدمتیوگو با پگفت

 جوان. یهابزرگ و زوج یهاسازگار شدن با خانواده ز،یم

رو  با بر  آن   یاد یز  یهامشاهده  گران،ید  یتمرکز  آنچه که  مدرباره  توجه  آن  به  انجام   کنند،یها 
خود گم شده   یاگر در افکار داخل  یحت  م،یتمرکز دار   یز یچ  یام. در هر لحظه، همه ما بر رو داده
 .میندازیبه اطراف رستوران ب ینگاه دییای. بمیباش

توجه و چند سالهمن  بیست  دو دختر  به  ابتدا  را  نشستهام  میز سمت چپ من  در  اند،  ای که 
های هوشمندشان تمرکز دارند تا بر روی یکدیگر. بین  ها بیشتر بر روی گوشیکنم. آنمعطوف می

رسد گذارند. به نظر میهایشان را بر روی میز به حالت رو به پایین میهای پیامک زدن، گوشیدوره
 هرچند.  دارندبرمی  را  هایشانگوشی  دوباره  بعد  ثانیه  سی   هاآن—فایده استاین حرکت نسبتاً بی

  سطح   روی  بر   تنها  هاآن   که  بگویم  توانممی  اما  شوم،  متوجه  را  هایشانصحبت   تمام  توانمنمی   که
یکدیگر    کنار   در   حضوری  صورت  به  هاآن.  کنندمی   تمرکز  باشند،  داشته  توانندمی  که  ایمکالمه

 .هستند، اما توجهشان در جای دیگری است

اند که با قهوه وگویی غرق شدهها در گفتاند نگاه کنید. آنیا به زوجی که در آن طرف اتاق نشسته
ای نسبتاً آرام و ساده  ها وارد شدند، در مکالمه شود. وقتی که آنای تغذیه می های کرهداغ و پنکیک

تر شد. بر خلاف دختران، این زوج از زمانی که وگویشان به زودی پرجنب و جوشبودند، اما گفت 
 .انداند تنها بر روی یکدیگر تمرکز کردهنشسته

شود و توجه من به دو مردی که  یک آهنگ جالب از اد شیران از بلندگوهای رستوران پخش می
ها به طور غیر محسوس پایش را شود. یکی از آناند، جلب می تر از زوج نشستهچند میز آن طرف 

رسد که این فرد دهد. به نظر میدهد در حالی که دوستش سفارش میبا ضرب آهنگ تکان می 
دهد و تصمیم خود  توجهش را به سه چیز تقسیم کرده است: آهنگ، آنچه دوستش سفارش می

دهد، وقتی که گارسون از او  را می  "Three Egg Express" برای صبحانه. پس از آن که او سفارش
کند و هایش آماده شود، توجهش را به درون معطوف می مرغخواهد تخم پرسد که چگونه می می
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های  مرغهایش را دوست دارد. او تخممرغآورد معمولًا چگونه تخمرسد که به یاد میبه نظر می
 .دهد هم زده را سفارش می

در بار، چند نفر غریبه در حال گپ زدن و تماشای نکات برجسته فوتبال شب گذشته هستند. برای  
ها نفر در سراسر جهان، از جمله این سه نفر، بر روی یک تکه  من به ویژه جالب است که میلیون

از آناند. در حالی که تماشا میای یازده اینچی متمرکز شدهچرم قهوه ها سرش را به کنم، یکی 
رسد که موج شوکی از طریق  چرخاند و در افکارش گم شده است. سپس، به نظر می سمت کنار می 

رود. در حالی که کند و او به سرعت برای ثبت یک ایده در دفترچه یادداشتش میبدنش عبور می
داد، یک بصیرت ناگهانی به  های فوتبال گوش می او در یک رویای روزانه گم شده بود و به آهنگ 

 .کا" را تجربه کردی "اورهذهنش خطور کرد. او لحظه

نوشم و  ام. امروز صبح، در حالی که قهوه میتاپم نشستهیا من را در نظر بگیرید، که اینجا با لپ
میزمینیسیب خانگی  توانستههای  عمیقخورم،  طور  به  انرژی ام  و  تمرکز کنم  روی کارم  بر  تری 

— ام کمک کرده باشدبیشتری برای صرف کردن داشته باشم. ممکن است مدیتیشن صبحگاهی

 اساس  بر )   بنویسم  بیشتری  کلمات   توانممی   کنم،می   شرکت  مراسم  این  در   وقتی  که  امشده  متوجه
پرتی بنویسم و ذهنم  ام را در خانه گذاشتم تا بدون حواس درصد بیشتر(. گوشی  ۴۰  من،   محاسبات

طور که بعداً بحث خواهم  روی به سمت رستوران استراحت کند و گردش کند. همان در مسیر پیاده
ای  های جدید و نوآورانه است. موسیقیها برای ایجاد ایده کرد، قطع ارتباط یکی از قدرتمندترین راه

پرتی ایجاد ای نیست که حواسشود جذاب است، اما به اندازهکه از بلندگوهای رستوران پخش می
فای به  ام و همچنین این رستوران را به خاطر عدم وجود وایکند. من برای موسیقی اینجا نیامده

.  ماست  وریبهره  و  تمرکز  در   اختلالات  بدترین  از  یکی  مداوم  اتصال—کافه محبوبم ترجیح دادم
دهد، من کمی از محیط و افرادی که در آنجا هستند،  طور که چند پاراگراف آخر نشان می همان 
 .کنندام، اما آنها به عنوان منبع خوبی برای این مقدمه عمل میپرت شدهحواس

موجودی است که مدتی پیش داشتم: توجه در   Revelation این صحنه رستوران مثال مفیدی از
توانید آن را نادیده بگیرید. هر کسی که در این سیاره بیدار  اطراف ماست. وقتی آن را ببینید، نمی 

—اشخانواده  با  وقت  گذراندن  یا  کردن،  کار   صبحانه،  خوردن  حال  در   چه— است، در این یک لحظه

 رویممی  که  جایی  هر   در   امانزندگی  در   ما  که  است  ایزمینهپس  توجه.  است  متمرکز  چیزی  روی  بر 
 .کنیم  توجه سرمان درون افکار  به فقط اگر  حتی  کنیم،می  زندگی دهیم،می انجام که  کاری  هر  و

توانیم نه تنها بهتر  چند سالی است که اولین بار شروع به کشف این موضوع کردم که چگونه می
تر فکر کنیم. اگرچه اعتراف به این موضوع سخت است، به ویژه به عنوان تمرکز کنیم بلکه شفاف

پرتی من افزایش گذراند، اما متوجه شدم که حواسوری" روزگار میکسی که با عنوان "متخصص بهره
ام اضافه کردم. هرگز تا این اندازه یافته است، به خصوص وقتی تعداد بیشتری دستگاه به زندگی
حوصلگی و کمبود تحریک خسته  گرفتار نبودم در حالی که به این اندازه کم دستاورد نداشتم. از بی 

هنگام تلاش  دانستم که مغزم هرگز  کردم هر لحظه را تا حد امکان پر کنم. میشده بودم و سعی می
کردم مجبور به انجام  برای انجام چند کار همزمان عملکرد خوبی ندارد، اما با این حال، احساس می
تر بود تا تلاش برای  آن هستم. کار کردن با ایمیل باز و گوشی هوشمند روی میز به نظر برایم جذاب 
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تمرکز روی یک یا دو کار ساده. برای من، این کتاب از روی ضرورت متولد شد: من آن را نوشتم زیرا  
 .خودم به آن نیاز داشتم

دهم و کاملًا  ها کتاب در مورد آن سفارش میشوم، معمولًا دهزده میوقتی از ایده جدیدی هیجان 
شود  شوم. تمرکز جدیدترین دلبستگی من بوده است. این شامل این میدر آن موضوع غرق می

های اطرافمان را مدیریت کنیم؛ مؤثرتر چند کار را پرتیتوانیم به بهترین شکل حواسکه چگونه می
مان در برابر تمرکز روی صورت همزمان انجام دهیم، اگر امکانش باشد )که هست(؛ با مقاومتبه

اندازند، مقابله کنیم؛ و همچنین بهتر بتوانیم از تمرکز خارج شویم  وظایفی که ما را به تعویق می
حجم زیادی از   طور واقعی استراحت و انرژی خود را بازسازی کنیم. در مطالعاتم، باتا بتوانیم به

 نهایت   در   اما  بود  بخشلذت   شانخواندن   که(  متناقض  اغلب)  هاییتوصیه  —اطلاعات مواجه شدم  
 .نکردند کمکی  امزندگی  و کار   پیشرفت به

 هادهه  و  آکادمیک  مطالعات   از  زیادی  تعداد   —های علمی واقعی روی آوردم  سپس به پژوهش
 .داشتند  اختصاص  تمرکز   هایروش  بهترین   یادگیری  به  که  مستنداتی

شدت  ام بهخواندم، پوشه "تمرکز" در رایانهکردم را میای که پیدا می دقت هر مطالعهطور که بههمان 
ترین و  آوری کردم و شروع کردم به شناسایی کاربردیها هزار کلمه یادداشت جمعحجیم شد. ده

ترین پژوهشگران حوزه توجه در جهان صحبت کردم تا  ها. با برجستهها از آنترین درستاکتیکی
های لجباز خود را در دنیایی توانیم ذهنها را کشف کنم و بفهمم چگونه میپرتیهای حواسریشه

ها کردم تا ببینم آیا  پرتی متمرکز کنیم. همچنین خودم شروع به آزمایش این پژوهشپر از حواس
خیر یا  دارد  وجود  تمرکز  کنترل  امکان   .واقعاً 

کلی تغییر داد. متوجه شدم که تمرکز ام را بهتنها روش کارم بلکه سبک زندگیآنچه کشف کردم نه
زده  ام است. شگفتکند بلکه عاملی در بهبود سلامت کلیوری من کمک نمی تنها به بهبود بهره 

وری، یادگیری نحوه از بین  ها برای تقویت خلاقیت و بهرهشدم وقتی فهمیدم یکی از بهترین روش
  طور همان   —بردن تمرکز است. با توجه نکردن به چیز خاصی و اجازه دادن به ذهنم برای پرسه زدن  

 بین  توانممی  بهتر   که  شدم  متوجه  —  دادم  انجام   کینگستون  رستوران  سمت  به  مسیرم  در   که
 .کند  خطور   ذهنم  به  جدیدی  های ایده   و  کنم  برقرار   ارتباط  هاایده

با حواس امروز  متوجه شدم که  مواجهیم.  همچنین  بشریت  تاریخ  به کل  نسبت  بیشتری  پرتی 
ثانیه پشت رایانه کار کنیم قبل از    ۴۰توانیم  طور متوسط تنها میدهد که بهمطالعات نشان می 

دهیم مان پرت شود یا قطع شود. )واضح است که ما بهترین کارمان را زمانی انجام میاینکه حواس
عنوان یک ترفند  کنیم.( من از دیدن چندوظیفگی بهتری روی یک کار تمرکز میکه برای مدت طولانی

های مداوم حرکت کردم. در حالی که  ای از وقفهعنوان تلهسوی درک آن بهکننده برای کار، به تحریک 
مانیم. و شروع  صورت همزمان انجام دهیم، از انجام یک کار مهم باز میکنیم چند کار را بهسعی می 

 ما  —  فراتمرکز  همان  یا  —به کشف این موضوع کردم که با تمرکز عمیق بر یک موضوع مهم  
 .شویممی خود نسخه کارآمدترین  و بهترین به تبدیل

توانیم به آن اضافه کنیم، دیدم تا ترین عنصری که میبالاتر از همه، من توجه را به عنوان مهم 
وری، خلاقیت و شادی بیشتری در کار و زندگی داشته باشیم. وقتی توجه محدود خود را به بهره

تر تر تمرکز کنیم و شفاف توانیم عمیق کنیم، می گذاری میصورت هوشمندانه و با قصد و نیت سرمایه
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پرتی  های پر از حواسفکر کنیم. این مهارتی ضروری در دنیای امروز است، زمانی که اغلب در محیط 
 .آورندمشغول انجام کارهایی هستیم که به مغزمان فشار می

های من در مورد موضوع تمرکز را دنبال کنید. کند تا کاوشاین کتاب شما را در سفری هدایت می
ها را کارگیری این ایدهگذارم، بلکه نحوه به ام به اشتراک مینه تنها چیزهای جالبی را که یاد گرفته

وری  ام(. تحقیقات درباره بهرهدهم )همه آنها را شخصاً آزمایش کردهتان نیز ارائه میدر زندگی روزمره
اند. از این رو، من "تمرکز بیشینه" را  فایدهها را به کار نبریم، تقریباً بیعالی است، اما زمانی که آن

های جذاب در مورد نحوه  بینم؛ کتابی که نه تنها به بررسی پژوهشبه نوعی کتاب "کمک علمی" می
هایی را برای مدیریت  دهد تا راهروزانه شما پیوند می  ها را به زندگیپردازد، بلکه این بینشتمرکز می

ها قبلًا یک زندگی وری و خلاقیت بیشتری کسب کنید. این ایدهبهتر توجه خود پیدا کنید و بهره
توانند برای شما نیز همین کار را انجام دهند. در دانم که می اند و می)زندگی من( را تغییر داده

ظاهر، نتایج ممکن است مانند جادو به نظر برسند، اما جادو به محض اینکه بدانید چگونه کار  
 .کند، دیگر جادو نیستمی
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 م یکتاب تمرکز کن  نیا ی چگونه بهتر بر رو 
 

و هرچه    د،یتمرکز خود را به آزمون بگذار   دیتوانیاست که م   یفرصت  ن یکتاب اول  نیا  خواندن
  د یکنیآن صرف م  یکه برا   ی از زمان  یشتر یبهره ب  د،یبه آن اختصاص ده  یشتریتوجه ب
 .میتمرکز کردن هنگام خواندن شروع کن  تر قی عم  یبرا  یبا هفت راه عمل  دیی ایبرد. ب  دیخواه

  ی وراست که بهره  نیگرفته باشم، ا  ادی  قاتمیاز تحق  زیچ  کی. اگر  ع ینکته سر  کیابتدا    اما
  ی متفاوت  یهانیساخته شده و روت  یفردطور منحصر بهبه  یاست. هرکس   یشخص  ار یبس

نت در  تاکت  جه،یدارد؛  راحت  یور بهره  یها کی همه  به  است  زندگ   یممکن  شما سازگار   یبا 
به علاوه، ممکن   توص   یبرخ  دینخواه  یبه سادگ   استنشوند.  ارائه    ییها هیاز  را که من 

که    ی ز یو هر چ دیکن   ش یتمرکز آزما یهاکی تاکت نیاز ا یادی. با تعداد زدی دنبال کن دهمیم
 . دیشما مؤثر است را اتخاذ کن یبرا

 د یقرار ده د یخود را دور از د گوشر . 1

 

  ی زهایبه دنبال چ  کند،یکار مقاومت م  کیاز انجام    یطور کم به  یکه ذهنتان حت   ی هنگام 
حالت هستند؛    نیاز ا  یهوشمندمان نمونه بارز   یهایتمرکز خواهد گشت. گوش  یبرا  دتر یجد
طور . همانکنندیمغزمان فراهم م   یاز اطلاعات کوچک و جذاب را برا  یان یپایب  انیها جر آن

تر است قبل از  آسان  ار ی ها بسو وقفه  هایپرتخواهم داد، مقابله با حواس  حی که بعداً توض
آنچه که واقعاً هست:    یبرا   تانیگوش  دنیبه د   دی به وسوسه شوند. شروع کن  لیآنکه تبد

  ه یکتاب، توص  نیا  ی تمرکز رو  یشما نشسته است. برا  بیکه در ج  ی وربهره  چالهاهیس  کی
اتاق د  کنمیم تا   قهی . ممکن است چند دق دیبگذار   یگریدستگاه خود را در  طول بکشد 

  ن یا  د،یتبلت در کنار شما عادت کند، اما به من اعتماد کن  ای  یمغزتان به عدم حضور گوش
وابستگ  است.  ارزشمند  چ  یتلاش  دستگاه  ،یز یبه  جمله  مستط  یهااز  و   یل یدرخشان 

 .ستیهرگز سالم ن ادآور،یاعت

 :** ده یا نیدر ا شتر یتعمق ب یجالب برا شیآزما کی**

 

  د یآور یم   رون یخود را ب  یگوش   ی ز یطور غرکه به  یدو روز، به تعداد دفعات   ا ی  کیطول    در 
  د؟ یبرو  یکه به سمت گوش   کند یشما را مجبور م   یز یو چه چ  دیدار   ی. چه احساس دیتوجه کن 

از   ایآ  د؟یخودتان را مشغول کن   دی خواهیبا آسانسور م  یسوار شدن طولان   کیدر طول    ایآ
  ی با توجه به دفعات  د؟یکن یفرار م  تان،یبودجه فصل  یروزرسان کننده، مانند بهکار کسل  کی

مقاومت    ن یشتریکه ب  ییاز کارها  یدرک بهتر  د،یرویم  تانیبه سراغ گوش   ی صورت عادتکه به
 آورد. دیو احساستان در آن لحظات به دست خواه دیرا در برابرشان دار 
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 دیت  خود را در نظر بگ ط ی. مح۲

که   نیاحتمال ا  د؟ی کتاب هست   نی: در کجا در حال خواندن ادیبالا و اطراف خود نگاه کن   به
وجود   ییجا  ایشود چقدر است و آ  جادیا  یا وقفه  ایمطالعه پرت شود    نیحواس شما در ح

مطالعه    یطیدر مح  ایآ  ای  د؟یبه آنجا برو  هایپرتحواس  نیاز ا  یر یجلوگ  یبرا  دی دارد که بتوان
    مترو؟  ایمانند قطار  د،یآن ندار  یرو ی ادیکه کنترل ز  دی کنیم

  ن یکه به کمتر  ییها طیتمرکز شماست. مح   تیتقو  یها برا راه  نیاز بهتر  یک ی   طیمح  ر ییتغ
مناسب هستند. اگر ممکن    شتر یتمرکز ب  یبرا   شوند،یمنجر م  هایپرتوقفه و حواس  زانیم

 ایکتابخانه،   ،یک یکافه در نزد ک ی  چه—دیها منتقل کن مکان  نیاز ا  یک یاست، خود را به  
 باشد. انهتر در خآرام یاتاق

 د یدرست کن  ها پرتر . فهرست حواس ۳

مطالعه در   یبرا  یا نقطه  دیاگر موفق شو  یوجود خواهند داشت، حت  شهیهم   هایپرتحواس 
عامل   ی. تنها عوامل خارجدیو تلفن همراه خود را دور نگه دار   دیکن  دا یپ  یباغ ذن ژاپن   کی

  ی ادآوریمانند    زنند،یکه از درون سر م   دیفکر کن   ییهایپرتحواس   به —ستند ین  یپرتحواس 
 . دیروزانه را انجام ده  یها دیخر  دیمغزتان که با

  کی  نی همچن  و—کنم یبه تمرکز دارم، از دو راهکار ذکر شده در بالا استفاده م   ازی که ن  هرگاه 
که   یپرتهرگونه حواس  ادداشت،ی. در دفترچه  آورمیبا خود م  ادداشتیخودکار و دفترچه  
فراموش   دیکه نبا  ی فیدنبال کنم، وظا  د یکه با  ییکارها—سمینویرا م  کندیبه ذهنم خطور م

 .رهیو غ دیجد یها دهیکنم، ا

که    یکه موارد مهم  شودیدر هنگام مطالعه باعث م  هایپرتفهرست حواس   کیاز    ینگهدار
  ی ز یکه چ  دهد یم   نانیها به شما اطم ثبت شوند. نوشتن آن  ند،یآیشما م  یبه سطح آگاه

 .دی کار در دست تمرکز کن  یدوباره بر رو دی توانیاز دست نخواهد رفت و شما م

 

 ارزش مصرف کردن دارد .۴
ً
 سوال کنید که آیا این کتاب اصلا

 .هاکتاب  جمله  از—کنیمها مصرف میما عادتاً بسیاری از چیزها را بدون پرسش از ارزش آن

های روزمره خود اختصاص دهید. یک روش مفید این زمانی را برای سنجش ارزش مصرف
ها و هر چیز دیگر را به عنوان های تلویزیونی، پادکستها، برنامهاست که توضیحات کتاب

"پیشنهاداتی" برای زمان و توجه شما در نظر بگیرید. از خود بپرسید: آیا بعد از مصرف یکی  
اید، خوشحال خواهید  از این محصولات، از اینکه وقت و توجه خود را به آن اختصاص داده

 بود؟
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کنید، خورید هستید، شما نیز آنچه را که به آن توجه میطور که شما آنچه را که میهمان
 پس—ترین منبعی است که برای زندگی خوب داریدهستید. توجه محدود است و مهم

  تفصیل   به  که  طور همان.  دارد  را  آن  ارزش  کنید،می  مصرف  که  چیزی  هر   که   شوید   مطمئن
  زمان  هاساعت  تواندمی  کنیدمی  مصرف  که  آنچه   از  آگاهی  افزایش  داد،  خواهم  توضیح  بعداً 

 .کند  فراهم شما برای  روز هر  در  اضافی

 

 قبل از خواندن کمی کافئی   مصرف کنید .۵

پایان نرسیده است   چهارده   تا  هشت  به   بدن  سیستم  از  خروج  برای  کافئین—اگر روز به 
جان قهوه یا چای مطالعه  فن  یک  کنار  در   که   باشید   داشته  نظر   در —دارد  نیاز  زمان  ساعت
 .کنید

آورد، و در حالی که معمولًا باید این انرژی را در کافئین یک افزایش تمرکز باارزش فراهم می
های آن اغلب ارزشش  طول روز بعد از آن که دارو از سیستم بدن خارج شد، بپردازید، هزینه

گیری  را دارد. کافئین به طور تقریبی عملکرد ذهنی و جسمانی شما را در هر جنبه قابل اندازه
بخشد. از این انرژی اضافی با حکمت استفاده کنید تا بر روی یک کار مهم کار بهبود می

 .کنید یا این کتاب را مطالعه کنید 

 

 د یبردار  یتر یل یها ا ی. قلم ۶

 و فعال.  رفعالیمصرف اطلاعات وجود دارد: به صورت غ  یروش برا دو

است که صفحه اول هر    نیا  دهدی( من که نامزد من را آزار مادیز  ار ی )بس  یها از عادت  یک ی
 نیا  دیگویاستفاده کنم. )او م  یگذار تا به عنوان نشانه  کنمیپاره م  خوانمیرا که م   یکتاب

ناپسند است؛ من م از همان کتاب در فروشگاه وجود    یشتر یب  یهاکه نسخه  میگویکار 
  کنمیو قلم در دست مطالعه م  تر یلایبا ها  ن یاست؛ من همچن  بیآغاز تخر   هاتن  نیدارد.( ا

  یرو  هاادداشتیو   هاتیلایکنم. تعداد ها  ی گذار خواندن علامت نی تا بتوانم کتاب را در ح
بار آن را تمام    نیکه اول  یام. وقت که چقدر آن را دوست داشته  دهدیصفحات کتاب نشان م

تا بتوانم   کنمیشده را مرور م  تیلایها  یهاو فقط قسمت  خوانمیمکتاب را بار دوم    کنم،یم
  ن یرا با به اشتراک گذاشتن ا  کمینزد  ینکات را واقعاً پردازش کنم. اگر بتوانم، کس  نیهترب

 پردازش کنم. تر قیعم یها را حتتا بتوانم آن کنمیم  تینکات اذ

  ها دهیا  نیبهتر  د،یخط بکش  ر یو ز   تیلایها  زی * شما نHyperfocusهنگام خواندن *  دوارمیام
و    دی ها کار کنآن  یتا بعداً بر رو  دیکن   رهیآورده و در ذهن خود ذخ  رونیرا از صفحات آن ب

  دیخواه  ادداشتی یاد یانجام داده باشم، شما تعداد ز  ی. اگر من کارم را به خوبدی عمل کن
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دوست دارم   من—د ی کن  ل یمیمن ا  یبرا  تانافتهیانیپا  یعکس از اثر هنر  کی  فاً داشت. )لط
 کتاب آمده است.(   ی تماس با من در انتها یها روش ر یمن و سا لیمی. انمی آن را بب

 

  که تمرکزتان در حال کم شدن است  د یمتوجه شد . وقتر ۷

مدت زمان توجه خود را    دیتوانیکه م   یحال  در —ستین  انیپایتمرکز ب  یشما برا  ییتوانا
  ی اغلب به شکل سرگردان   نیفقط مسأله زمان است تا شروع به نوسان کند. ا  د،یبهبود بخش

 یو انسان   یعیکاملًا طب   نی. اکندیصفحه به افکار درون ذهن شما بروز م   یذهن از کلمات رو 
  ت یهدا  یبه درست  یوقت  تواندیم  یسرگردان   نیا  د،ید  میبعداً خواه  کهاست و، همانطور  

 قدرتمند باشد.  یز ی انگشود، به طرز شگفت

کتاب    نیاز ا  قهیکه تمرکزتان در حال کم شدن است، چند دق  دیمتوجه شد  یحال، وقت  یبرا
  ایمردم،    یها، تماشا . چه شستن ظرفدینسبتاً بدون فکر انجام ده  یو کار   دیر یفاصله بگ 

  ی تمرکزتان بازنشان  یکرد. وقت  دیخواه  دیکردن خانه، به طور مؤثر توجه خود را تجد  زیتم
 نیدر ح  هایپرتاز حواس  ی. و درست همانطور که فهرستدیتازه به کتاب برگرد  یشد، با ذهن 
که در طول استراحت    ییهادهیثبت ا   یبرا  یی که جا  دیمطمئن شو  د،یاداشته  مطالعه نگه
 .دی دار  رسد،یبه ذهنتان م
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 لوتیکردن حالت اتوپا  فعالت  غ
 

 لوت یحالت اتوپا 
 

 د؟ یدیرس  نجای. اما چگونه به اد یاکتاب تمرکز کرده  نیحال حاضر احتمالًا به ا در 

  ی ها هیتوص  قیها را از طرآن  شتر یکتابخانه خود، متوجه شدم که ب  ی ها به کتاب  ینگاه   با
ما   شتر یام. بمشابه شناخته یها علاقه به کتاب ایها، در پادکست سندهیدوستان، حضور نو

 میبهبود ببخش   میخواهیرا م   مانیکه کدام بخش از زندگ   میکن ینم  ی ز یربرنامه  یطور عمدبه
از    یبی ترک  لیکه به آن موضوع کمک کند. ما معمولًا به دل  میانتخاب کن  یبو سپس کتا

 .میرس یخواندن م ماتیتصم  نیبه چن دادهایرو

را   ویبودم که راننده راد یروز در تاکس کی. د یکه خواندم را تصور کن  ی مثال، کتاب آخر یبرا
درباره آن    تر ییدر تو  ی. بعداً، دوست دمیرا شن  سندهیروشن کرده بود و من مصاحبه با نو

کتاب شد.    دیخر   یمن برا  یینها  میمنجر به تصم   ها یادآور یتجمع از    نیکرد. ا  تییکتاب تو
 نبود.  یعمد   یطور کلبه ندیفرآ نیا

تا حد  م،یر یگیکه م  یم یو هر تصم میدهیکه انجام م   یهر کار  یبرا قیدق یز ی ربرنامه عدم
را در حالت    میهاکتاب دیمربوط به خر   ماتی از تصم  یار یاست. من بس  یخوب  زیچ  یادیز

خود هماهنگ   یزندگ  یتا با تقاضاها  کندیبه ما کمک م لوتیگرفتم. حالت اتوپا  لوتیاتوپا
سند    کیدر    سینوشی پ  هیبه ته  ازین   لیمی که هر پاسخ به ا  دیمثال، تصور کن   ی. برا میباش

  تان یزندگ   کیآن را به شر   د،یبار آن را مرور کن  نیچند  دیداشته باشد. از آنجا با  دیورد جد
چند    تاً یو نها  د،یکن  شیرایتا و  دی دو بار آن را چاپ کن  ای  ک یو    د،ی بهبود ارسال کن  یبرا

  ی ممکن است برا  نی. ادی و »بله، خوب است!« برس  کی ، شییپاسخ نها  کیساعت بعد به  
کچاپ،    دیبا خر   طور نیکه هم   د یتصور کن  ل؟یمیهر ا  یباشد، اما برا  دی پروژه مهم مف  کی

 . دیخود عمل کن یها مسواک زدن دندان  ایها برداشتن زباله

ا  یما را در انجام اقدامات  لوتیاتوپا  حالت تا  کندیم   ییراهنما  هانیمانند  از   ۴۰.  درصد 
شما    نکهیآگاهانه داشته باشند. مگر ا  یبه بررس  ازی ن  دیاقدامات ما عادات هستند که نبا

است   رممکنیغ  د،یتمام روز را داشته باش  شنیتیمد  یو لوکس بودن برا  دیراهب باش  کی
ارزش   ماتیتصم  یبرخ   اما.دی کن  یزندگ   یطور عمددرصد از زمان به  ۱۰۰طور کامل و  که به

 ها است.از آن یک یتوجه ما  تیر یرا دارند. نحوه مد یفکر کردن عمد 

  مانسی از رئ  یلیمیا  ی. وقت میکنیم  تیر یمد  لوتیمعمولًا توجه خود را در حالت اتوپا  ما
تا به آن پاسخ    میکن یمتوقف م  میده یآنچه را که انجام م  یز یطور غربه  م،یکنیم  افتیدر 
وقتمیده آنلا  یعکس  یکس   ی .  ما  م  نیاز  م   کند،یمنتشر  نظر    م یکنیچک  به  چگونه  که 
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  ی درباره ما گفته است. وقت  یز یکننده چه چپست  مینی تا بب  میکنیم  کی و سپس کل  میرسیم
هوشمند   یهاپاسخ  لیتشک  یطور خودکار بر روبه  م،یکن یصحبت م   زیفرد عز   ایهمکار    کیبا  

کمتر   یهااز مهارت  یک یاو فکرش را تمام کند. )  نکهیاز ا  شیپ  میکنیدر ذهن خود تمرکز م 
د به  دادن  اجازه  از شروع جملات    یبرا  گرانیشناخته شده:  قبل  تمام کردن جملاتشان 

 شما.( 

پاسخ صادقانه به    ک ی.  ردیگیاز وقت شما را م   هیثان  ۳۰ساده است که    نیتمر  کی  نجایا  در 
تمرکز    یز یچه چ  یکه بر رو   د یکنی: در طول روز، چقدر معمولًا انتخاب م دیکن   دایسوال پ  نیا

 میو با قصد، تصم   یطور عمدچه مقدار از زمان خود را به  باً یتقر   گر،یبه عبارت د  د؟ی کن
 د؟ یآن را انجام ده یو ک  دیانجام ده یچه کار هک  دیر یگیم

پاسخ  شتر یب در  خوب  یها مردم  عملکرد  زندگ   یخود  ما  در   میدار   یشلوغ  ی هایندارند.  و 
— میتمرکز کن   یز یچ   یبر رو  یطور عمد که به  میر ی گیم  میحالت تنها گهگاه تصم  نیبهتر
در حال خ  یزمان  را  م  م،یابییم   ی پرداز الیکه خود  تعو  م یکنیحس  دچار  انداختن    قیکه 
 میشویمتوجه م  ای م،یاافتاده  تیوبسا  ایهمان چند برنامه    نیب  ییدر دام جابجا  م،یاشده

 .میاشده یپرت دچار حواس مانیهابچه  یتماشا نیکه در ح

 م یکن یفکر م  میانجام ده  د یبه آنچه واقعاً با  م،یشویخارج م   لوتیاز حالت اتوپا  نکهیاز ا  بعد
 .میکن   میتمرکز بر آن مجدداً تنظ یخود را برا یها تا نورون میکنیو تلاش م

و کار    یبه ما کمک کند تا با سرعت زندگ   تواندیم  لوتیکه افتادن به حالت اتوپا  یحال  در 
توجه خود    میبتوان  شتر یاست. هر چه ب  دی محدود و مق  ار ی بس  یتوجه منبع  م،یهمگام باش

 شد. میتر خواهمتمرکزتر، مولدتر و خلاق م،یکن   ت یر یمد یطور عمد را به

 

 یک روز در حالت اتوپایلوت
 

ای خاص برای جلب کنیم، متأسفانه دارای برنامهها زندگی و کار میهایی که در آنمحیط
کنند. این جریان  ها بمباران میها و زنگها، بوقتوجه ما هستند و ما را با هشدارها، اعلان

شود که به درستی به یک موضوع واحد پرداخته و عمیقاً  ها مانع از آن میمداوم از وقفه
نمی طول  زیادی  مدت  حال،  هر  به  شویم؛  غرق  آن  مواجه در  دیگری  ایمیل  با  کشد که 

 .رسدشویم که به همان اندازه فوری به نظر میمی

اگر هنوز اینجا هستید، احتمالًا در تمرکز بهتر از میانگین مردم هستید. خواندن یک کتاب  
نیاز به توجه زیادی دارد و با توجه به اینکه توجه به کالای نادری تبدیل شده است، تعداد  

پرتی هستند. اما ارزش کمتری از مردم قادر به اختصاص وقت به خواندن بدون حواس
دارد که به سرعت بپرسید: در حال حاضر، چقدر از توجه خود را به این پاراگراف اختصاص 
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آیا بهداده آن تمرکز کردهاید؟  بر روی  درصد؟    ۵۰درصد؟    ۸۵درصد؟    ۱۰۰اید؟  طور کامل 
ویژه زمانی که از یک محیط به سطح تمرکز شما چگونه با گذشت زمان تغییر کرده است، به

اید؟ چند بار ذهن شما از کلمات این صفحه به افکار شما در سر محیط دیگر منتقل شده
 متوجه  را  خود  که  زمانی  تا  متن  روی  بر   تمرکز  بدون  چشمانتان—شما سرگردان شده است

 کنید؟   تنظیم دوباره و شوید

 .پرتی ذهنی را دارندهای حواسترین و متمرکزترین خوانندگان نیز این دورهحتی با تجربه

های روزمره زیادی وجود دارد که نشان  مواجهه با مشکل تمرکز غیرمعمول نیست. مثال
 .دهد ما کنترل کمی بر توجه خود در زندگی روزمره داریممی

 :عنوان مثال، این موارد را در نظر بگیریدبه

ایم خاموش تواند در شب هنگام که در تخت خواب دراز کشیدهچگونه ذهن ما نمی •
خواهد بخوابد چون فردا کارهایی برای انجام شود. در حالی که بخش بزرگی از ما می

 .داریم، ذهن ما بر روی بازخوانی کامل روز اصرار دارد

پردازد. این افکار از کجا  آور میهای شرمها به یادآوریچگونه ذهن ما در بدترین زمان •
 آیند؟ می

انگیز در حالی که ذهن ما در زیر دوش سرگردان  های شگفتها و بینشچگونه ایده •
ها نیاز  ها در زمانی که بیشتر به آنکند، اما همان بینشاست به ذهن ما خطور می

 .آیدداریم به ذهن ما نمی

یابیم.  چگونه خود را در حال فراموش کردن دلیل ورود به آشپزخانه یا اتاق خواب می •
 ایم؟ مان از دست دادهچرا کنترل خود را بر روی هدف اولیه

نمی • زمانی که میچگونه  تمرکز کنیم  روی چیزی  بر    نوشتن   مانند— خواهیمتوانیم 
  تولیدی  که  چیزهایی  روی  بر   و  اندازیممی  تعویق  چرا  یا.  ندارد   مهلت  که  گزارشی
 .کنیم  صرف مؤثر  طور  به را خود وقت اینکه جایبه کنیممی تمرکز نیستند

در گوشی   • مشابه  اپلیکیشن  پنج  میان  از  دوری  به  خود  خواب  تخت  در  چگونه 
کنیم تا از حالت  کنیم، بارها و بارها برای بروزرسانی چک میهوشمند خود حرکت می

دام   به  نیز  اینترنت  در  همان شکل  به  است  ممکن  بیاییم.  بیرون  خود  جادویی 
 و  رسانیپیام  مکالمات  خبری،  هایسایتوب  بین  جابجایی  حال  در —بیفتیم
 .اجتماعی  هایشبکه

ها  توانیم از نگرانی در مورد چیزهای خاص دست برداریم تا زمانی که آنچگونه نمی •
 .حل شوند یا به ابدیت بروند
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یاد میرا می Hyperfocus طور کههمان این  گیرید که بهخوانید و  طور عمدی تمرکز کنید، 
ها را پیشگیری  تر خواهند شد و حتی خواهید آموخت که چگونه آنمشکلات بسیار معقول

 .کنید

 فه یچهار نوع وظ
 

  کس یتماشا در نتفل یبرا  یاتوجه شما مانند انتخاب برنامه تیر یها، مداز جنبه یاریبس در 
که    دیشویمواجه م   یاصل   یا با صفحه  د،یشو یوارد م  تیسابار به وب  نیاول  یاست. وقت

 کسینتفل  ی. صفحه اصلکندیموجود را برجسته م   یها از برنامه  یار ی از بس  یتنها تعداد کم
وجود دارد. انتخاب   ر یرو، هزاران مس  ش یپ  ر یدو مس   ی جا  به   فقط—است   ی دوراه  ک یمانند  
کننده  سرگرم  یفکریطور ببه  یبرخ  د،یشما خوشحال شو  شودیباعث م  رهایمس  نیاز ا  یبرخ

 خواهند آموخت.  ید یمف  یزها یبه شما چ گر ید یخواهند بود و برخ

ا  یر یگمیتصم معطوف کن  نکهیدرباره  به کجا  را  خود  ارائه    یمشابه  ی دوراه   م،یتوجه  را 
. در شوندیمتمرکز م   میانتخاب کن   میتوانیکه م   ییزهایبه انبوه چ  رهایمس  فقط—دهدیم

دستگاه خواندن    ایصفحه    نی. اما اگر از اد یکتاب هست   نیحال حاضر، شما در حال جذب ا
ها  از آن   یوجود دارد. برخ  یگریتوجه د  اءیاز اش  یاریکه بس  دید  د یخواه  د،یخود نگاه کن 

  ی از تمرکز بر رو   شتر یکتاب احتمالًا ب   نیهستند. تمرکز بر ا  هیاز بق  تر یدیو تول  دارتر یمعن 
د  یگوش با    دیمف  نهیزم پس  یقیموس  ای  وار یهوشمند،  حال صرف صبحانه  در  اگر  است. 
  یها تیلایها  یآورتر از تماشاپاداش  تینهای ب  طور ه او ب  ایاو    یتمرکز بر رو  د،ی هست  یدوست

 است. نهی زمفوتبال در پس

واقعاً    د،ی کنیخود را شمارش م  یخارج  طیتمرکز در مح   یممکن برا  یها نهیهمه گز  یوقت
ب ا  هانهیاز گز  یشمار یتعداد  و  دارد.  تکه  یحت  نیوجود  ا  یها شامل  و    هادهیاطلاعات، 

 .شودیخاطرات در ذهن خود شما نم

  ط ی که در مح  ییزهایچ نیتراست. مهم  لوتیتوجه شما در حالت اتوپا تیر یمشکل مد نیا
اندازه به  دارد، معمولًا  ن  یکاف   ی شما وجود  توجه  به همستندیقابل  است که    لیدل  نی. 

  ن یترتوجه خود به سمت مهم  تیاست. هدا  یاتی ح  ار یبس  لوتیخاموش کردن حالت اتوپا
است که در طول    ی می تصم  نیترمهم—سپس حفظ آن توجه  و—دی کنیکه انتخاب م   ی ز یچ

 .میکن یکه به آن توجه م   میهست یز یگرفت. ما همان چ  میروز خواه

است که    دیجلب توجه ما هستند، مف  یکه در حال رقابت برا  ییزهایدرک تمام چ  یبرا
تمرکز به    یعمدتاً بر رو   نجای. من در ادیکن  میمختلف تقس  یها خود را به دسته  ف یوظا

  ز یشما در خانه ن  یاندازه به زندگ   نیهم به  نیقوان  نیاما ا  کنم،یعنوان مربوط به کار بحث م
 خواهد شد. یکتاب بررس  ی بعد  یهاکه در بخش  نطور هما شود،یمربوط م 
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وجود   دی کنیآن تمرکز م  یآنچه بر رو  یبنددر نظر گرفتن هنگام دسته  یبرا  یاصل  ار ی مع  دو
 دارد:

 ( و دی رسیم  یاد یبا انجام آن به دستاورد ز ایاست )آ  یدیتول فهیوظ کی ایآ -

کننده،  کسل  ای)آ  ندیناخوشا  ایکننده است(  انجام آن سرگرم  ایجذاب است )آ  فهیوظ  کی  ایآ  -
 است(. رهیکننده، دشوار و غ ناراحت

از   کیبه هر  یبه سرعت نگاه  دییایب نیبنابرا دهم،یطور مکرر ارجاع مشبکه به نیبه ا من
 .میندازیب  فی چهار دسته وظا

و    یمیهستند. جلسات ت  یدیاما تول  ندیاست که ناخوشا  یفی** شامل وظای**کار ضرور  -
  یخود را برا  دی. معمولًا بارندیگیربع قرار م  نیماهه شما در اها درباره بودجه سهتماس
 . مینوع کارها تحت فشار قرار ده نیانجام ا

— هستند   ندیو هم ناخوشا  یدیتول  ر یاست که هم غ  یفی** شامل وظایرضرور ی**کار غ  -

که    ی . معمولًا فقط زمانوترتانیکامپ   یرو   یهالیفا  ای  زتانیم یرو  کاغذها  کردن   مرتب مانند
تعو د  ق یدر حال  انجام کار  برابر وظ  ای  میهست   یگریانداختن  در   یافهیدر حال مقاومت 

. صرف میپردازیکارها م  نیمند قرار دارد، به اکار هدف  ا ی  یضرور  کار   ی ها که در دسته  م یهست
که به    یزمان ت،ینوع مشغول نیاما ا کند،یما را مشغول م  یرضرور یغ  فیوظا یوقت بر رو

 است.  یشکل فعال از تنبل کیفقط  دهد،یرا انجام نم  یز یواقع چ

  لیدل  نیاست و به هم  یدیتول  ر یو غ  کنندهکیتحر   فی کننده** شامل وظاپرت**کار حواس   -
س  کی ا  یدیتول  یبرا  اهیحفره  رسانه  نیاست.  مکالمات    شتر یب  ، یاجتماع   یهاشامل 
 یپرتاز حواس  یگری اطراف آب سردکن و هر شکل د  یهاگپ  ، یخبر  ی هاتیساوب  رسان،امیپ

کوچک    یمعمولًا در دوزها  دیکننده باشند اما باسرگرم  توانندیم  هات یفعال  نیاثر است. اکم
را   یوقت کمتر   د،ی شو  لیتوجه خود پرداخته و تبد  تیر یمصرف شوند. هر چه بهتر به مد

 کرد.   دیربع صرف خواه نیدر ا

هدف  - باق **کار  است  ماندهیمند**  نمودار  اید یتول  ینیر یش   محل—در    ی فیوظا  هانی. 
  ن یشتریها بانجام آن  نیکه در ح  یفیوظا  م؛یتا انجام ده   میاآمده  ای هستند که ما به دن

 نیدر ا  فیکم از وظا  ار ی . بسمیکنیم   جادیرا ا  ر یتأث  ن یترکه بزرگ  یف یوظا  م؛یرا دار   یری درگ
 چهار مورد دارند.   ایام، حداکثر سه  ها روبرو شدهمردم من با آن  شتر ی ب —رندیگیجعبه قرار م

  ن یدارد و ما اغلب در انجام ا  یشتر یبه تفکر ب  ازی دسته معمولًا ن  نی**انجام کار خوب در ا
ممکن    گر یباز  کیهدفمند    فی مثال، وظا  ی.** برامیکنیبهتر عمل م  گرانیاز د  فی نوع وظا

تمر وظا  نیاست شامل  باشد.  اجرا  مال  کیهدفمند    فیو  است شامل    یمشاور  ممکن 
  ف یصنعت باشد. وظا  یو آموزش خود درباره روندها   ان،یمشتر ملاقات با    ،یگذار هیسرما
 ی و درخواست برا  س،یمطالعات، تدر   یو اجرا  یمحقق ممکن است شامل طراح  کیمهم  

(c) ketabton.com: The Digital Library



 محفوظ میباشد!!!    PDF Worldکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزگترین کتابخانه کانال تلگرامی              

https://t.me/library_booksSHRD 

 

 23 

وظا   یمال  نیتأم کتاب  فیباشد.  نوشتن  شامل  من  خواندن  مهم  وبلاگ،  مقالات  و  ها 
  ی شخص   ی . در زندگ ستا  ها یسخنران  یو برگزار  د،یجد  ی هادهیمواجهه با ا  ی برا  قاتیتحق

  ک ی  یهدفمند شما ممکن است شامل صرف وقت با کودکانتان، کار بر رو   فی شما، وظا
 باشد. یمحل ه یر یخ کیداوطلبانه کار کردن با  ای ،یپروژه جانب

نمودار فوق تمرکز کند. اگر اوضاع    یدو ربع بالا  یفقط بر رو  دیبا  ید یشخص کاملًا تول  کی
  د،یاطور که بدون شک تجربه کرده. هماندی کتاب نداشت  نیبه ا  ی از یساده بود، ن  قدر نیا

تر از آن است که گفته شود. هر آسان  ار یو هدفمند بس  یضرور   یکارها  ی ماندن در مرزها
  لوت ی. کار کردن در حالت اتوپاکنندیجلب توجه ما رقابت م   یچهار ربع برا  ر از ه  فی روز، وظا

ا ب  یمعن  نیبه  ما  که  کارها  شتر یاست  دام  به  افتادن  معرض  و    یرضروریغ   یدر 
  م یکنیو هدفمند تمرکز م  یضرور  یکارها   یبر رو   یو اغلب فقط زمان  میکننده هست پرتحواس 

 .می که با مهلت روبرو هست 

خود اعمال کردم، متوجه    یکتاب را به زندگ  نیا  یها قیکه تحق یجالب را زمان   یز یچ  من
بر   شتر یو تمرکز ب   لوتیدر حالت اتوپا  یشدم: با گذشت زمان، شروع به صرف وقت کمتر 

 ت یر یمد  تر قیطور که شما هم به طور دقخود کردم. همان  یهدفمند و ضرور   فیوظا  یرو
  طور نیهم  زیشما ن   یکارها   ی که برا  دید  دیخواه  کنمیفکر م  د،ی کنیم  نیتوجه خود را تمر

 است.

خود را بر    یکار   فی بودن شما وجود دارد. وظا  ید یبهبود تول  یبرا  یروش فور   ک ی  نجایا
  ی ساده به شما آگاه   تیفعال  نی. ادی کن  می اساس چهار دسته موجود در نمودار بالا تقس

طور مکرر  از آنچه واقعاً در کار شما مهم است، خواهد داد. از آنجا که من به  یاالعادهفوق
 ن یها در حشما به دسته  یکار   فیوظا  میتقس  دهم،ینمودار در ادامه کتاب ارجاع م  نیبه ا

 خواهد بود. دی شما مف یکتاب برا  قیاز طر شرفتیپ
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 توجه شما یهاتیمحدود
 

 تجربه به طور کامل هرج و مرج است. ،یعلاقه انتخاب بدون

 مزیج امیلیو—

 . کندی م نییشما را تع ت یشما واقع تمرکز

 شبح  دیجنگ ستارگان: قسمت اول: تهد ن،یگون ج-یکو —

 توجه شما  یمرزها
 

  یما برا  ییخوب و انجام کارهاست، اما توانا یزندگ  یابزار ما برا نیما قدرتمندتر توجه
 محدود است.  ی تمرکز به دو روش اصل 

 

 میها توجه کن به آن میتوانیکه م   ییزها یتعداد چ یمشخص برا تیمحدود کی اول،
کوچکتر است. اگر واقعاً    د،یحد از آنچه که ممکن است فکر کن  نیوجود دارد. ا

  یکارها   میتوانستیم  م،یبه طور همزمان توجه کن  فیاز وظا یشتر یبه تعداد ب  میتوانست یم
که    یدر حال یم: به خاطر سپردن شماره تلفن کسیرا در همان لحظه انجام ده یشتر یب
  نی. واقعاً ما در بهترمانیگوش   ی رو یلیم یوگو با دو نفر، و پاسخ به اگفت  م،یزنیم  انویپ

 .میهمزمان انجام ده یکارها را به خوب  نیدو تا از ا ای یک ی میتوانیحالت م

  ها،یدنی. به دکندیثابت از اطلاعات را به مغز ما ارسال م انیجر   کی هیما هر ثان  طیمح
  دیفهم دیو خواه د ی فکر کن دیآیلحظه به سمت شما م نیکه در ا  گر یصداها و اطلاعات د

 یموتی . تدیها توجه کنبه آن دی توانیاز موارد وجود دارد که م یاد یز تینهایکه تعداد ب
  ازدهی هیکه مغز ما هر ثان  کندیبرآورد م ا،ی نیرجیدر دانشگاه و یاستاد روانشناس لسون،یو
 . کندیم افتیدر  یحس  اتی " اطلاعات به صورت تجربتی"ب  ونیلیم

به طور آگاهانه پردازش و تمرکز   میتوانیرا م  تیب  ونیلیم ازدهی نیچه تعداد از ا اما
 چهل هزار، بلکه چهل. ای ونیلیفقط چهل تا. نه چهل م م؟یکن

 نیشلنگ آتش کیبه طور مؤثر از  م، یتوجه کن یز یبه چه چ میکنیانتخاب م یوقت
  کند،یتوجه ما را مصرف م یها تیاز ب یامکالمه، بخش عمده کی مثال،  ی. برامینوش یم

. بر اساس نظر میدو مکالمه را به طور همزمان داشته باش  می توانینم لیدل نیبه هم
آن   میمکالمه )تا بتوان  کیاز  ییفقط رمزگشا ،یهالیم کسنتیچ یهالیروانشناس مشهور م

پشت  یمعنا  دی. به علاوه، شما باکندیاز توجه ما را مصرف م یم یاز ن شی( بمیرا بفهم
 د،ی که در حال مکالمه هست  ی. در حالدی کن  لیو تحل هیرا تجز دیشنویآنچه که م
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  فیدارد: وظا وجودشما  ماندهیتوجه باق  یها تیب تیهدا یبرا  یشماریب  یهامکان
  ایاو،  یلحن صدا تان،کیتان، لامپ پشت شر در ذهن یفردا، افکار تصادف یبرا  تانیکار

استفاده   نیبهتر دیشنویآنچه که م  یاستخراج معنا  اما—دییآنچه که قرار است بعداً بگو
 از تمرکز شماست. 

که مغز ما قادر به پردازش آن است از    یی عدد جادو د،یآیم مانیبه حافظه موقت  یوقت
ها  و سپس آن دی ها را حفظ کناز نام ر یفهرست ز  دیکن  ی . سعابدییچهل به چهار کاهش م 

 : دیسیرا بنو

 ندا یلوس -

 سیلو -

 ن یمارت -

 ا ی کلس  -

 س ی نیس -

 دوايت -

 س یبر  -

 ن یآرد -

 کیر  -

 ان یرا -

که مغز ما    ییعدد جادو شود،یم  مانیاطلاعات در حافظه موقت یصحبت از نگهدار  یوقت
عدد چهار به    نه،یزم نی. در اابدییقادر به پردازش آن است از چهل به چهار کاهش م

ها را به صورت نام دیمثال، اگر بتوان  یمنحصر به فرد از اطلاعات اشاره دارد. برا یواحدها 
بود   دیقادر خواه  د،ی کن  یبند دارند، دسته  یکه نام مشابه  ی دوستان  ندمان  یخاص یها گروه
  توانمی. در مورد من، مدیبه خاطر بسپار  شتر یپردازش کرده و ب تر قیها را به طور عمآن

 وسیسوپرژن  کیداشته باشم. من  یخال یو هنوز فضا  اورمیب  ادیتمام ده نام را به 
ام، انتخاب زده لی میها ابا آن شتر یده نفر را که ب  یهافهرست، نام جادیا یاما برا ستم،ین

 کنم.  ی بندحفظ کردن گروه یها را براآن یکردم که به راحت

  یداراند که ما قادر به نگهشده یسازمانده تیواقع نیما معمولًا حول محور ا یها یزندگ 
  یاز ی. شما ن میمان هستمدتحداکثر هفت قطعه اطلاعات منحصر به فرد در حافظه کوتاه

ها را به  که چطور داده   د یکن  دا یموضوع پ  نیاز ا یتا شواهد دیندار  قیعم یبه جستجو
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از فرهنگ   یادی ز یهانمونه—. شروع با عدد دو میکنیم میسمنظم تق یذهن  یواحدها 
را به طور   زیدو چ یبه راحت میتوانی. ما مدهدیپاپ وجود دارد که قدرت جفت را نشان م

  دایدو در همه جا پ یها بیکه ترک   ستین  یتصادف نیبنابرا م،یهمزمان در حافظه نگه دار 
و هابز. عدد سه   نیتا کالو یتا برت و ارن ن یمانند بتمن و راب کینام ید یاز دوها  شود،یم
و با   میکنی: ما سه مدال الماس را اهدا مردیگیتوجه ما جا م یدر فضا یبه راحت زین

و سه خرس"، "سه موش کور" و "سه خوک کوچولو" بزرگ    لاکسیمانند "گلد  ییهاداستان
(  انیو پا انهیم  ،ها را به سه بخش )آغازداستان نی. فهرست ادامه دارد: ما امیشویم

در سه   ر ی"، "مشاهند یآیخوب به سه م  یزها یمانند "چ  یو اصطلاحات میکنیم میتقس
را به چهار )فصول  هادهیا نی . ما همچنمی" و "بار سوم شانس است" دار رندیمیم

  یتاس( و هفت )روزها کیاز  یچهارگانه(، پنج )پنج "زبان عشق"(، شش )شش وجه
تلفن به   یها شماره شتر یب  ی. حتمیکنیم م یهفتگانه( تقس بیعجاهفته، گناهان مرگبار و 

  ای تانیچهار، اگر در بر  دیشا ای گروه از سه عدد )  ک ی: رندیگ یم  یحد توجه جا نیدر ا یراحت
  یداردر ذهن نگه یکه شماره کامل را به راحت  گر،ی(، دنبال شده توسط چهار عدد ددی هست

بزرگتر  یها از گروه جیرا یهانمونه افتنی ی . برا دیر یگیکه شما شماره را م  یدر حال کندیم
 . دیجستجو کن قاً یعم دیاز هفت، با

 

 توجه شما یبا فضا ت  آشنا
 

تمرکز و   یکه برا  ی ذهن تیظرف زانیم ف یتوص  یاست که برا یتوجه« اصطلاح  ی»فضا
است که در هر  یز یتوجه ما آن چ ی. فضاکنمیاستفاده م م،یدر لحظه دار  زهایپردازش چ
  یاست که در مغز ما برا  یکاغذ   ای ادداشتیهمان تخته  نیا—می از آن آگاه نیزمان مع 

 . شودیاستفاده م شپرداز  نیموقت اطلاعات در ح رهیذخ

حرکت    نیکه اطلاعات را به طور همزمان و در ح  دهدیامکان را م  نیتوجه به ما ا  یفضا
توجه   یز یبه چه چ  میکنیانتخاب م  ی. وقتمیو به هم متصل کن  می کن  ی دستکار  م،ینگه دار 

  کند یم   نیتوجه ما تضم   یو فضا  کندیمدت ما را اشغال م کوتاه  یآن اطلاعات فضا   م،یکن
توجه   یتمرکز و فضا   ،ی. به طور کلمیبه کار با آن ادامه ده  میبتوان  ابماند ت  یکه فعال باق

تان توجه  یبود، فضا  وتر یکامپ  کیآگاهانه ما هستند. اگر مغز شما    ات ی ما مسئول اکثر تجرب
فضا    نیو اندازه ا  «ی فضا را »حافظه کار  نیمحققان ا   ،ی. )از نظر فنبودیآن م  RAMمعادل  
 .( نامندیم « یحافظه کار  تیرا »ظرف

پرداخت. با توجه به    میخواه   «فراتمرکزتوجه در فصل »  یبه فضا   یشتر ی ب  لیبه تفص  ما
را به طور همزمان نگه دارد،   زی چند چ  تواندیکوچک است و تنها م ار یفضا بس  نیا  نکهیا

 ی ز یو به چ  میهست  یالبافیکه در حال خ  یزمان   یاست. حت  یضرور   یآن به خوب  تیر یمد
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تمرکز    میکه دار   یامکالمه  کی   یرو   ی. وقتشودیپر م  مانتوجه  یفضا  م،یکنیخاص توجه نم
که    ی)حداقل وقت  دهد یتوجه ما را به خود اختصاص م  یآن مکالمه تمام فضا  م،یکنیم

مان  توجه  یرا در فضا  فیوظا  نیپختن شام، هر دو ا  نیدر ح  ویدیو  کیجالب است(. پخش  
آهنگ( را از   کینام    ایدوست    کی)مانند تولد    تیواقع  ایحافظه    کی  ی. وقت دهدیجا م

بلندمدت بازحافظه  فضا  نیا  م،یکنیم   یابیمان  به  موقت  طور  به  مان  توجه  یاطلاعات 
ن  ی تا زمان  شودیم  یبارگذار  آن  امیدار   ازیکه به  آن    ییزها یفضا همه چ  نی.  از  است که 
 آگاهانه شما به طور کامل.  جهان—دیآگاه 

می خواندن  طریق  از  توجه  فضای  شدن  پر  نحوه  بررسی  به  علمی که  و  پردازد، مطالعه 
کنید، تقریباً  موضوعی به شدت جذاب است. اگر واقعاً به کلمات روی این صفحه توجه می

طور توانید بهماند. درست همانطور که نمیهیچ فضای توجهی برای سایر وظایف باقی نمی
  از   یک  هر — توانید در حین خواندن پیامک بزنیدزمان پیامک بزنید و رانندگی کنید، نمیهم
 توجه فضای در  راحتی به تواندنمی  که  است زیادی تمرکز نیازمند تنهایی به وظیفه دو این
  اما   بنوشید،  قهوه  خواندن  حین  در   بتوانید  است  ممکن  حالت،  بهترین  در .  شود  جا  شما

  برای   تلاش  هنگام  است  ممکن  یا—ن غرق شویدمت  در   خیلی  اگر   شودمی  سرد  قهوه  احتمالاً 
 .بریزید کتاب  روی را قهوه کار،  دو هر  انجام

از صفحه به  طور فعال در حال تبدیل موجدر حین خواندن، مغز شما به های نور ناشی 
کنید. بعد از اینکه  سپارید و درونی میهایی است که به یاد میها و درسحقایق، داستان

از صفحه را ثبت می امواج را به کلمات  چشمانتان امواج نور ناشی  این  کند، ذهن شما 
کنند. سپس شروع به  طور موقت فضای توجه شما را پر میکند. این کلمات بهتبدیل می

.  جملات  بنیادی  هایبلوک— کنیداتصال کلمات برای تشکیل واحدهای نحوی و بندها می
  این   شما  مغز  یادداشت،  تخته  یک  عنوان  به  خود  توجه  فضای  از   استفاده  با  نهایت،  در 

ها را د تا بتوانید معنی سطح بالای آنکن می  بندیگروه  کامل   های ایده  به  را  کلمات  ترکیبات 
 .استخراج کنید

تر تواند بر این فرآیند تأثیر بگذارد و سرعت خواندن شما را کند یا سریعساختار جمله می
های بزرگتر از هفت ترکیب های داده را به مجموعهکند. همانطور که جهان به طور کلی گروه

ای ساختار یافته است که فضای توجه محدود یک خواننده را در کند، هر کتاب به گونهنمی
ویرگول با  و  دارند  محدودی  طول  جملات  بگیرد.  نقطهنظر  تیرهویرگولها،  خط  و  ها  ها 

اند. بر اساس یک مطالعه، نقطه پایان جمله زمانی است که فضای توجه گذاری شدهنقطه
نمی بارگذاری  »دیگر  حافظه  ما  در  نوعی  به  باید  بوده،  آن  در  لحظه  آن  تا  آنچه  و  شود 

 «.ره شود مدت به شکل خلاصه شده ذخیکوتاه

دهید همگام است. در اینجا یک خوانید یا انجام میتوجه شما به طور مداوم با آنچه می
شود. مثال جالب: حتی پلک زدن شما بر اساس جایی که توجه شما متمرکز است، انجام می
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های  زنید، اما در طول وقفهبه طور طبیعی، شما هر دقیقه بین پانزده تا بیست بار پلک می
  شما   با  کسی  که  وقتی   خواندن،  هنگام  جمله  یک  پایان  در   مانند—طبیعی در توجه خود

.  زنیدمی  پلک—ویدیو  یک  تماشای  هنگام  توقف   نقاط  در   یا   کند،می  توقف  و  کندمی  صحبت
 است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری  تنها—افتد می  اتفاق   خودکار   طور   به  زدن  پلک  ریتم  این
 .دهد توجه مغزتان بقیه کارها را انجام می فضای و کنید  توجه خوانیدمی  آنچه به که

 

 کند؟ توجه شما را اشغال م  یکه فضا  ستیچ
 

توجه شما را اشغال   یفضا  یز ی. در حال حاضر چه چمیانجام ده  عیسر یبررس  کی  دییایب
 د؟ ی کنیفکر م یز یدر حال حاضر به چه چ گر،ی کرده است؟ به عبارت د

 

اگر    کند؟یتوجه شما را مصرف م   یدرصد فضا  100کتاب و افکار شما درباره آن،    نیا  ایآ
از توجه شما به    یبخش  ایکرد. آ  دیو بهتر آن را پردازش خواه  تر عی باشد، شما سر  طور نیا

آ  یفکر کردن درباره گوش  از ذهنتان در حال    یقسمت  ایهوشمندتان معطوف شده است؟ 
  ی ز یتوسط چ  ایداد    دیفصل انجام خواه  نی ا  انیاست که بعد از پا  یی کارها  یبرا   یز یربرنامه

  یها به طور ناگهان اضطراب  ای   هاینگران  نی ا  ایآ  د؟یاپرت شدهحواس  د،یکه نگرانش هست
 اند؟ ظاهر شده

 

ذهن  تیهدا فضا  یتوجه  در حال حاضر  آنچه که  است،   یبه  اشغال کرده  را  توجه شما 
توجه ما را به    یز یکه چه چ  میشویبه ندرت متوجه م  رایباشد، ز   ب یعج  ینیتمر   تواندیم

زمان خود را به طور کامل در آنچه که در حال تجربه آن   شتر یخود جلب کرده است و ب
. آگاه شدن از  شودیم   ده ی« نامmeta- یاصطلاحاً »آگاه  ندیفرآ  نی. امیشویغرق م   میهست

آن هست به  فکر کردن  حال  در  بهتر  یک ی  د،ی آنچه که  توجه    تیر یمد  یبرا  هاوهیش  نیاز 
توجه شما را اشغال کرده است،  یفضا  یز ی که چه چ  د یمتوجه شو  شتر یشماست. هر چه ب 

درصد از زمان به    47در    که  کند،یذهنتان شروع به منحرف شدن م   یوقت   دی توانیم  تر عیسر
 . دیخود برگرد ر یبه مس افتد،یاتفاق م یز یانگطور شگفت

 

 ، یونیز یبرنامه تلو  ک ی  یتماشا   ،یتماس کنفرانس  کیشرکت در    ل،ی میدر حال نوشتن ا  چه
از وقت و توجه خود را به آنچه که در    یمین   یبه طور کل   د،یتان باش صرف شام با خانواده  ای

  ی ادی مقدار ز  نی. اد ی دهیاختصاص م   نده،یمحاسبه آ  ایمانند گذشته    ست،یبرابر شما ن
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در اجازه دادن به ذهن شما   یادیکه ارزش ز  یدادن است. در حال  در ه  یزمان و توجه برا 
 .دی پراکنده شدن وجود دارد، در اکثر مواقع بهتر است که بر حال تمرکز کن یبرا

 

  آن   از  پر   ذهنتان  که  آنچه  به  توجه—است  ی آگاهاست که ذهن  ی ز یاساساً همان چ  نیا
بعد    یآگاه . ذهند ی هست  آن  کردن  درک  و  کردن،   احساس  کردن،  فکر   حال  در   که  آنچه:  است
: قضاوت نکردن درباره آنچه که در حال فکر  کندیاضافه م   ندیفرآ  نیرا به ا  ی مهم  یبعد 

آن هست به  آگاه م   آنچه از    ی. وقتدی کردن  را مشغول کرده است    د، یشویکه ذهن شما 
که به ذهنتان خطور    یبیو غر  بیعج   یهاده یاز ا  یکه ممکن است برخ  دیشویمتوجه م 

.  زنندیم   شهیدر سر شما ر   یکه گاه   یدرون  یمنف  یها صحبت  مانند—درست نباشند   کند،یم
  ای   دینگران آن شو  ادیز  دیبان  نیبنابرا  دهد،یکار را انجام م   نیا  یما به نوع   یذهن همه

 ن،یک دیویام، دمورد علاقه  سندگانیاز نو  ی ک ی. همانطور که  دیر یبگ  یهمه افکارتان را جد
ها ارزش آن را از آن  یگرفته شوند، اما تعداد کم   یجد  خواهندی: »تمام افکار م دیگویم

 دارند.«

 

توجه ما را اشغال کرده است، نشان داده شده    یدرک آنچه که فضا  یروش برا   نیترساده
  ی رمان کارآگاه   کیکنندگان خواست که  مطالعه از شرکت  کی .  کندیم  تر یدیاست که ما را تول
  ی از خوانندگان را که بدون آگاه   ی مطالعه گروه  نیکنند جرم را حل کنند. ا  یبخوانند و سع
  سه یخود بودند مقا  یکه آگاه به انحراف ذهن  یخود خوانده بودند با گروه   یاز انحراف ذهن

  ی خود آگاه بودند به طور قابل توجه  یکه از انحراف ذهن  ی گروه  ی کرد. نرخ حل معما برا
 بالاتر بود. 

 

که از    یزمان  میکن یبهتر عمل م  میدهیکه انجام م  ی افهیدر هر وظ یبه طور قابل توجه ما
 . میخود آگاه هست یانحراف ذهن

 

  شتر یب  ای  قهیدق  کیاز    شی ب  یصادقانه برا  که—دی به آنچه که در ذهن شماست توجه کن  اگر 
توجه شما به طور مداوم در حال   یفضا  یشد که محتوا   دیخواه  متوجه—سخت است

مکالمات،    ف،یاست، با افکار، وظا  ادداشتیتخته    کی که واقعاً    د یفهم  دیاست. خواه  ر ییتغ
توجه که به طور مداوم از آن عبور    اءیاش  ر یو سا  ،ینفرانس ک  ی هاتماس  الات،یها، خپروژه

گسترش   تانیروح  تیتوجه شما بسته به وضع  یکه فضا  دید  دیخواه   نی. همچن کنندیم
طور که به  درست همان  شوند،یفضا محو م  نیتوجه به سرعت از ا  اءی. اش ابدییو کاهش م
  کند، یفضا فراهم م  نیکه ا  ی رتشما. با تمام قد  ی بدون آگاه  معمولاً —شوند یآن وارد م
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طول    هیتوجه شما زودگذر است؛ حافظه آن به طور متوسط فقط ده ثان  یفضا   یمحتوا
 . کشدیم

 

 شوندبا هم جفت م  که به خوت    فیوظا
 

 رند؟یگ   ی توجه جا یدر فضا یبه راحت توانندیم ییزهایچه چ قاً یدق پس

  یوگوگفت  ک یدارند.    ازیتوجه را ن  یاز فضا  یها مقدار متفاوتآن  یدگ یچیبسته به پ  فیوظا
مقا )در  تقر ی سطح  یوگوگفت  کیبا    سهیمعنادار  فضا   باً ی(  اشغال    یتمام  را  توجه شما 

  ی ادیز  یهمزمان کارها دی کن  ی اگر سع دینخواهد رس  یبهتر جهیوگو به نتگفت  ن ی. اکندیم
وگو گفت  نیحدر    ز یم  یخود را رو  یمثال، اگر گوش   ی. برادیجا ده  دتوجه خو  یرا در فضا

 کرد.   دیفکر خواه یورود  یهاامیاحتمالًا به طور مداوم به پ د،ی رها کن

و کار ما وجود   یدر زندگ   فهیندارند. دو نوع وظ   ازی توجه ن  ی مقدار فضا  نیبه ا  ف یوظا  تمام
  از ی توجه ن  یو به حداقل فضا  میانجام ده  یادیبدون تفکر ز  میتوان یدارد: عادات، که م

از کارشناسان    یار ی. بس شوندیانجام م   یکه تنها با تمرکز اختصاص  ده ی چیپ  فیدارند، و وظا
  ی فیوظا  یکه اغلب برا  م،یچندکار را به طور همزمان انجام ده  میتوانینم   امعتقدند که م 

است. اما    حیصح  کنند، یرا اشغال م   یشتری توجه ب  یفضا  نیبه تمرکز دارند و بنابرا  ازی که ن
خوب با    یآور به طور تعجب  میتوانیواقع، ما م  در — کندیعادات صدق نم   یموضوع برا   نیا

انجام ده را  نتوانیعادات چندکار  اگرچه ممکن است  ادامه  دو گفت  میم.  را همزمان  وگو 
و    مینفس بکش  م،ی کن ی رو ادهیپ  ،یکتاب صوت ک یهنگام گوش دادن به    میتوانیم  م،یده

 از توجه ما را اشغال خواهد کرد.   ماندهیباق  یفضا   ی کار به راحت  نیآخر   که—میآدامس بجو

شده،  خوانده  یهالی م یا  یگانیوشو، باها، انجام شستمانند کوتاه کردن ناخن  یعاد   فیوظا
که چندکار   کند یامکان را فراهم م  نیندارند. ا  ازین   یادیتوجه ز  یروزمره به فضا  یدهایو خر 

و    یشخص   ف یمن دوست دارم وظا  کشنبه ی. هر روز  دی انجام ده  تیفیرا بدون کاهش ک
تکرار را حفظ کنم،   کنندیکه به من کمک م   یفیوظا—خود  ”ی دار“نگه  ینسبتاً  تا خودم 

دوره   کی  در   را—کردن خانه  ز یها، و تمکوتاه کردن ناخن  ،ییغذا  یهامانند آماده کردن وعده
گوش دهم.   یصوت  یهاکتاب  ا یها به پادکست نیح نیانجام دهم و در ا یاختصاص یزمان 

  ن ی ا  دیتوانیعلاقه من است. به طور مشابه، م  دمور  یهفتگ  یهانییاز آ  یک ی  یبه راحت  نیا
کتاب   کیخود به    ساعته ک ی: اگر در طول سفر  دیکار را در طول سفر روزانه خود انجام ده

  ی عاد  فهیوظ  کیکه از انجام   یتوجه  یبا استفاده از فضا  دیتوانیم  د،یگوش ده  یصوت
 . دیبخوان یکتاب اضاف   کیآزاد شده است، هر هفته 
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ها به فکر بعد از شروع آن  رایز   کنند،یتوجه را اشغال م  یاز فضا  ی کم   ار یمقدار بس  عادات
کتاب    سنده یهان، نوده  سلاسیاستان  ،یشناخت  نسدانیدارند. همانطور که نوروسا  ازی ن  یکم 

اصلاح    دن،یلباس پوش  انو،یو مغز"، به من گفت: »اگر به عادات مانند نواختن پ  ی"آگاه
خودکار هستند که به نظر   یا به اندازه  هانیا  د،ی آشنا فکر کن  ر یمس  کیدر    یگ رانند   ایکردن،  

که عادات مانند    یکه در حال  دیگویکنند.« او م  ی ریاز هر گونه تفکر آگاهانه جلوگ   رسدینم
  مانده یداشته باشند، پس از شروع رفتار، باق   ازیآغاز آگاهانه ن  یممکن است به مقدار  هانیا

آگاهانه داشته    یری گ میبه تصم  ازی ن  ی . ممکن است گاهشودینجام ما  خود خود به    ندیفرآ
ام در  شنبهروز سه  ی و لباس معمول  میهست  دنیکه در حال لباس پوش  یزمان   مانند— میباش

ز  میتوانیم  مداخله،  آن   از   پس  اما —وشو استشست  یتوال  مانده یبه باق   ادیبدون فکر 
مربوط به    ی هاتی»احتمالًا توسط فعال  ندین فرآیهان معتقد است که ا. دهمیعادت برگرد

به    یکار عاد   ن یانجام چند  یمغز در هنگام تلاش برا  ی. حتشودیم   تیدر مغز هدا  «یتوال
  ا ی گانگل  سمت  به—مغز   یمنطق  مرکز—ی شانیخون از قشر پ  انیجر   تیطور همزمان، با هدا

م  ،یا قاعده ما کمک  به  توال  کند یکه  را    یعاد   ی ها یتا  ما کمک    م،یده  انجامروزانه  به 
 . کندیم

کار   رمرتبطیغ فیوظا یکه بر رو   یپردازش کند زمان  شتر یب  یحت تواندیتوجه ما م ی**فضا
 .**میکنیم

حال با تلفن   نیو در ع میکنیم  یآور ها را مرتب و جمعکه لباس  ی عنوان مثال، هنگام  به
کردن    مرتب— کنندیاستفاده م  یاز حواس مختلف هاتیفعال نی. امیکنیصحبت م 

ما   ییشامل حس شنوا یاست؛ تماس تلفن یو بصر یحرکت یها ها شامل حسلباس
استفاده   هات یفعال نیپردازش ا یبرا  زمختلف مغ ی. از آنجا که ما از نواحشودیم
بار   یبرا یا. البته، نقطهکنندیرقابت نم  یمشابه  یبا منابع ذهن فیوظا نیا م،یکنیم

که    شودیبه طور همزمان باعث م  یعاد  فیاز حد وظا شی ب انجام—وجود دارد یتوجه
که آنچه    صادق است  یزمان ژهیامر به و نی شود. ا یاز حد بارگذار   شی توجه شما ب یفضا

  تیمکرر دارد. در نها  یبه مداخله ذهن ازی و ن ستیبه طور کامل خودکار ن  دی دهیانجام م 
  م،یده یتوجه خود جا یدر فضا میتوانیکه م  یعاد   فیاست که: تعداد وظا نینکته ا

 است.  زیبرانگ چالش فیبالاتر از تعداد وظا ار یبس

کتاب، داشتن    کیخواندن  مانند—میبه صورت عادت انجام ده میتوانیکه نم   ی فیوظا
  ار یتوجه بس یفضا —مان سیرئ یبرا شرفتیپ یگزارش  هیته ای ق،یعم   یوگوگفت  کی
دارد که به طور آگاهانه اطلاعات   ازین یها به خوبانجام آن رایز  کنند،یرا مصرف م  یشتر یب

را به   امانیزندگ  کیوگو با شر گفت  کی م یکن  ی سع اگر . میرا در حال حرکت پردازش کن 
آورد و ممکن است به   مینخواه ادیبه  ایاحتمالًا آن را پردازش  م،ی صورت عادت ادامه ده

 .می" بسنده کنزمیمانند "بله، عز  یلاتمج
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به    که—دی کن  میکردم تقس  ف یتوص  ۱که در فصل    ی اخود را به چهار دسته  یکار  ف یوظا  اگر 
  فی شد که وظا  دیخواه   متوجه— بعداً به آن اشاره خواهم کرد  رای ز   کنمیم  هی شدت توص

 به صورت عادت انجام شوند. توانندیدار شما نمو هدف یضرور 

  شتر یها ب. شما با انجام آنکندیم   یدیتول  ار ی را بس  فیوظا  نیاست که ا  ی ز یچ  قایدق  نیا
منحصر به    یها دارند و از مهارت  ی ذهن  ییبه تمرکز و توانا   ازیها نآن  رایز   دیشویموفق م 

را به صورت عادت انجام دهد.    یفکریب  ی کارها  تواندیم   ی. هر کسکنندیفرد استفاده م
 نیکه ا  یگران هستند: در حال  قدر ن یمزاحم ا  فیاست که چرا وظا  یاریبس  لیاز دلا  یک ی  نیا

تحر   ف یوظا و  )فکر کن  کنندهکی جذاب  تماشا   د یهستند  از    کسینتفل  یبه  روز    ک یبعد 
جا   یطولان به  دفتر  با    یدر  آن  کیصرف شام  ارزشمنددوست(،  زمان  از کارها   یها   یرا 
 . دزدندیشما م  یدیتول

  یبرا یکم   ار یمعناست که معمولًا توجه بس  نیما به ا یدیتول فیوظا  یزمان بر رو صرف
 بماند.  یباق یز یاصلًا چ اگر —ماند یم  یباق گر یامور د

  ی را به طور همزمان در فضا   دهیچیپ  تیدو فعال  میستی ما قادر ن  ،یعاد   فی**برخلاف وظا
اطلاعات    تیچهل ب  یبر رو  میتوانیما تنها م  د،یداشته باش  ادی.** به  میده  یتوجه خود جا

ن  دهیچیپ  فهیوظ  کیو    میتمرکز کن ا  ازی معمولًا  اکثر   نیا  یرو  بر   و—دارد  هاتیب  نیبه 
. از آنجا  میزمان پردازش کن  کیاز اطلاعات را در    ینی مقدار مع  میتوانیمما تنها    ت،یمحدود
حالت، ما قادر   نیدر بهتر  کنند،یتوجه ما را مصرف م  شتر یب  دهیچینسبتاً پ   فیوظا  یکه حت

 بود. میخواه دهی چیپ فهیوظ کی با  یعاد یز ی به جفت کردن چ

توجه شما   یدر فضا توانندیم  یوجود دارد که به راحت  فیاز وظا ب یسه ترک ،یطور کل**به
 .**رندیبگ  یجا

 

از   یکمتر   زان یبه م یعاد  فی وظا نکهیا لیبه دل  بیترک نیا :**یعاد فهیدو وظ بی. **ترک۱
  د ی توانیمثال، شما م   ی. برا رندیگیم  یتوجه جا  یدر فضا  یدارند، معمولًا به خوب  ازیتوجه ن
پادکست    ای  دیگوش ده یق یها، به موسروزمره مانند شستن ظرف  یانجام کارها   نیدر ح
 . دیبشنو

 

به طور   فی از وظا  یک یحالت،    نیدر ا  :**دهی چیپ  فه یوظ کیو   یعاد فهیوظ   ک ی  بی. **ترک۲
  ی شتر یبه توجه ب  ازی ن  تر دهیچیپ  فهیکه وظ   یدر حال   شود،یتوجه انجام م   نیخودکار و با کمتر
  ی کارها   یبه آرام  دیتوان یم  د،یمشغول هست   قیمکالمه عم  کی به    نکهیا  نیدارد. مثلًا، در ح

 .دی مرتب کردن کاغذها را انجام ده   انندم  یاساده
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  ف ی از وظا ک یهر  را یبه ندرت ممکن است، ز  بیترک  ن ی* ا:*دهیچیپ  فهیدو وظ  بی. **ترک۳
. به طور کنندیتوجه را به طور کامل اشغال م  یدارند و فضا  یادیبه توجه ز  ازین  دهیچیپ
  تیفیمنجر به کاهش ک   تواندیبه طور همزمان م   دهیچیپ  فهیانجام دو وظ  یتلاش برا  ،یکل

 شود. فه یعملکرد در هر دو وظ 

 یکوچک و عاد  فهی . چند وظ۱
 

  یق یو از موس  میبه ضربان قلب خود توجه کن  م،یبه طور همزمان نفس بکش  میتوانیم   ما
به توجه دارد و سپس ممکن    ازی عادات ن  نیطور که قبلًا ذکر شد، آغاز ا. همانمیلذت ببر 
 میدخالت کن  ر یدر مس  ماندن یباق   ی برا  میاگر بخواه  میداشته باش  یبه توجه اضاف   ازیاست ن

 آهنگ(.  ر ییتغ یبرا  م،یهست یقیدادن به موس وشاگر در حال گ ای)

 ی عاد فهیوظ کیتوجه ما دارد و  شتر ی به ب از یکه ن  فهیوظ کی. ۲

 

 کی  میتوانیحالت، م  نیهست. در بهتر  زی محدود ن  ار یاست اما بس  یتوجه ما قو  یفضا
توجه ما دارد، انجام   ن یشتری به ب  از یکه ن   گر ید  تیفعال  کی را با    ی کوچک و عاد  فهیوظ
 ن یدر ح  یکتاب صوت ایحالت عبارتند از: گوش دادن به پادکست    نی. دو مثال از امیده

در    یگوش ی بر رو  یساده و تکرار   ییدئویو  ی باز   کی کردن   یز با  ای  ،ینگهدار   فیانجام وظا
 . یگوش دادن به کتاب صوت  نیح

استفاده از توجه   نیمعمولًا بهتر   فکر یو ب  یعاد   فیتوجه خود با وظا  یفضا  یکردن باق   پر 
 . دیکن  یخوددار  تیممکن است، از پر کردن آن به حداکثر ظرف  یوقت  نیبنابرا  ست،ین   یاضاف

 

 ده ی چیپ  فهیوظ کی. ۳
 

  شتر یب یبه طور قابل توجه دهندیکه به شما اجازه م  یفیوظا— شما یدیتول ار یبس  فیوظا
دسته قرار    نیا  در —د یدستاورد داشته باش  د،ی دهیها اختصاص م که به آن  یاقهیاز هر دق

 دیخواه  تر یدیتول  د، ی اختصاص ده  فیوظا  نیبه ا  یشتری. هرچه زمان و توجه برندیگیم
 شد. 

است. به    ر یدر طول زمان متغ  کنند،یمصرف م  دهیچیپ  ف یکه وظا  ی توجه  یفضا  مقدار 
  ک یتمیتوجه شما ممکن است به طور ر   یفضا   تان،سیبحث با رئ  نیعنوان مثال، در ح

که ذهن شما هم    ی مکالمه هماهنگ شود، به طور  یتا با محتوا  ابدی  شیکاهش و افزا
  کی. در  شودیم  تر دهیچیکه پ  یکند هنگام   رکزمکالمه تم  یبتواند سرگردان شود و هم رو
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  ی ارائه بروزرسان   یکه برا  یناظر منفعل به فرد   کیاز    یممکن است به طور آن  ،یم یجلسه ت
 .دیشو لیخواسته شده است، تبد شرفتیپ

 : دهدیامکان را م   ن یبه شما ا  دهیچیپ  فیوظا   نیدر ح  یتوجه اضاف  یفضا  یمقدار  داشتن

تأمل    فهیوظ  لیتکم  یروش برا  نیکه در مورد بهتر  دهد یبه شما اجازه م  یاضاف   ی. فضا۱
امکان   نی. ادیو از حالت خودکار خارج شو  دیتر کار کنهوشمندانه  د ی توانیم  نیبنابرا  د،ی کن

که ممکن است اگر توجه شما کاملًا مشغول    د یکن   دایرا پ  ییهادهیکه ا  دهد یرا به شما م 
را    دیکه قرار است بده  ی امقدمه ارائه  دیتوانیکه م   ن یا  درک  مانند— نرسد   انبود، به ذهنت

 . دیبه اصل مطلب بپرداز  ماً یو مستق دیحذف کن

  دیبا  نکهیاز ا  یشتری ب   یکه با آگاه  دهدیامکان را م  نیبه شما ا  نی همچن   یاضاف  ی. فضا۲
بهتر تمرکز    دیتوانیبدان معناست که م   نی . ادی کار کن  د،یتوجه خود را به کجا معطوف کن

. در همان  شودیمنحرف م  یفعل  فهیاز وظ  ر یناپذکه ذهن شما به طور اجتناب  یزمان   دی کن
  د یخواه  شود،یم  تر دهیچیپ  یبه طور ناگهان  فهیکه وظ   یموارد  یبرا   یتوجه  یزمان، فضا

 داشت.

 

 

 اضطراب توجه 
 

وظا  یجا از  مناسب  نوع  و  مقدار  فضا  فیدادن  هنر  یدر  هم  هم   یتوجه  و  است 
 باشد.  دیشد ار یبس  تواندیاز حد توجه م شی بار ب یها نهی. هزیوردر بهره یگذار هیسرما

 دیاکه فراموش کرده  دیاو متوجه شده  دیارفته  منیاتاق نش  ایتا به حال به آشپزخانه    ایآ
  ی ل یکه خ  د یاکرده  ی. سعدیااز حد توجه افتاده   شیشما به تله بار ب  د؟یاچرا ابتدا آنجا رفته

  شود،یپخش م   نهی زم که در پس  یونیز یتلو  برنامه —دی توجه خود جا بده  یرا در فضا   زهایچ
خود    یهدف اصل  ی برا  ی کاف یفضا  و—دیاکه تازه خوانده IMDbو صفحه    ،یافکار تصادف

  ز ی م یبر رو  تانیزندگ   کی که شر   یدیخر   ستیل  دیمورد، شما قصد داشت  نی. در ادیانداشته
 .دیگذاشته بود، بردار   یناهارخور

  کند یبه خانه از اداره مشغول م   یشما را هنگام رانندگ   یکه مشکلات کار  یاتفاق وقت  نیهم
م  زین ادهدیرخ  در  رمزگشا  یممکن است ذهن شما حت  ت،یموقع  ن ی.  باشد:  و   ییپرتر 

که در مورد آنچه در طول روز در محل کار اتفاق   یدر حال  ویوگو در رادپردازش برنامه گفت
به طور عمده در حالت    دهدیعادت که اجازه م  یتوال  نیچند  یو از رو  دی کنیافتاده فکر م

جا    یبرا  یکاف   ی احتمالًا فضا  د،ینان بخر   ر یدر مس  دیا. اگر قصد داشتهدیخودکار به خانه برو
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نخواه  یدادن حت را  و ساده  خانه خواه  دیآن قصد کوچک  به  و   دیرس  دیداشت. شما 
در    د یخواه  یاحساس سرخوردگ  تنها  و  وقت   صبحکرد  بعد  باز    یکه در کشو  یروز  را  نان 

 . دیاآورد که کار روز گذشته را فراموش کرده دیخواه ادی د،ی کنیم

انجام آن   یاز زمان برا شتر یکه ب  یزمان  ژهیبه و  نیا—میکار کن   ت یتا حد ممکن با ن د یبا  ما
توجه خود را بار    یتا فضا   میکن  ی بندت یاولو  دهدیبه ما اجازه م  ت یصادق است. ن  میدار 
: همانطور که احتمالًا دهدیم   یشتر یبه ما احساس آرامش ب   نیکار همچن  نی. انجام امینکن

از حد   شی ب  فیتوجه خود با وظا  یپر کردن فضا  د،یکنینم  یاحساس راحت  یپس از پرخور
 شما را ناراحت کند.  تواندیم

فضا  در  لحظه،  با  یهر  دو چ  دیتوجه شما  آنها    ید یکل  زیحداکثر  پردازش  در حال  را که 
و آنچه در حال حاضر انجام    دی انجام ده  دیدر بر داشته باشد: آنچه قصد دار   د،ی هست

  فهیوظ   کیکه شما در   ی هنگام  ژهیبه و  ست،ی درصد ممکن ن  100  شهیهم  نی. ادیده یم
که آنچه در آن غرق   دی مطمئن باش دیتوانیخود، م تین زاما با آگاه بودن ا د،یشویغرق م 
 .دیاست که واقعاً قصد انجام آن را دار  یز یهمان چ دیاشده

دهید، اگر متوجه شدید که به کارهای مهم به طور خودکار و بدون توجه کافی پاسخ می
احتمالًا در تلاش هستید تا خیلی چیزها را در فضای توجه خود جا بدهید. با عدم مدیریت 

های  کند. برخی از مثال overflow دهید که فضای توجه شماآگاهانه توجه خود، اجازه می
 :آشنا عبارتند از

 .مراقبت از کودک خردسال خود در حین خرید •

روی و پیامک زدن به طور همزمان. به تازگی، شاهد بودم که کسی تلاش برای پیاده •
 .به خاطر تلاش برای انجام این کار به یک جعبه پست برخورد کرد

عقب بردن یک فیلم، برنامه تلویزیونی، یا کتاب صوتی به خاطر اینکه کسی با شما   •
 .صحبت کرد یا به سادگی برای مدتی ذهن شما خالی شد

شیرین به جای پودر نانوایی به یک دستور پخت، به خاطر اینکه اضافه کردن جوش •
 .در حال فکر کردن به چیزی دیگر یا تماشای تلویزیون بودید

ترک سینما با درد معده به خاطر اینکه توجه کافی نداشتید تا متوجه شوید بیش   •
 .ایدکورن خوردهاز حد پاپ

فراموش کردن گذاشتن جداکننده در نوار پرداخت فروشگاه برای شخص بعدی، مانند  •
 .خانمی که صبح امروز هنگام مرور یک مجله این کار را فراموش کرد

ها غیرقابل اجتناب هستند،  اید. برخی از اینشما احتمالًا لحظات مشابه زیادی را تجربه کرده
ها قابل  آید. اما بسیاری از آنهای غیرمنتظره به سراغ ما میزیرا زندگی اغلب با شگفتی
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اید، نشانه  کرده overwhelmed پیشگیری هستند و متوجه شدن اینکه شروع به احساس
خوبی است که باید بررسی کنید چه چیزی فضای توجه شما را اشغال کرده است. احتمالًا  

 .در حال تلاش برای جا دادن خیلی چیزها به طور همزمان هستید 

دهید وارد  تر بودن با آنچه که اجازه میبهترین راه برای جلوگیری از این بار اضافی، انتخابی
رادیو را خاموش کنید، که به شما امکان   فضای توجه خود شود، است. در مسیر خانه، 

دهد تا روز خود را پردازش کنید و همچنین یادآوری کنید که قصد خرید نان را دارید. می
ی برنامه را پردازش کنید و  صدا کنید تا نتوانید ادامهدر خانه، تلویزیون را متوقف یا بی

 .فراموش نکنید که به اتاق دیگر بروید تا یادداشتی را بیاورید

دهد تا توجه خود را بر روی نیت خود انجام تغییرات کوچک مانند این به شما امکان می
دهد که فضای کافی برای کار  سازی فضای توجه ما به ما این امکان را میحفظ کنید. ساده

را می امکان  این  ما  به  این  باشیم.  داشته  روز  در طول  زندگی هدفمند  زمان  و  دهد که 
بیشتری را بر روی آنچه در حال حاضر مهم و معنادار است، صرف کنیم. وضعیت فضای 

 overwhelmed کند. وقتی فضای توجه شما توجه شما وضعیت زندگی شما را تعیین می

خواهید کرد. وقتی فضای توجه شما پاک است،  overwhelmed است، شما نیز احساس 
تر نگه دارید، تفکر  شما نیز احساس وضوح خواهید کرد. هرچه فضای توجه خود را مرتب

 .تر خواهد بودشما نیز واضح

زمانی برای یک بررسی سریع: در حال حاضر چه چیزی فضای توجه شما را اشغال کرده  
است؟ از همه چیزهایی که در ذهن شما هستند، گزارش بگیرید. اگر متوجه شدید که فضای  

سازی کنید، یا با نوشتن این موارد برای پردازش  توجه شما کمی بیش از حد پر است، ساده
 .در آینده، یا با تمرکز دوباره بر روی کتابی که در دست دارید

تمرکز میساده آن  روی  بر  لحظه  در  آنچه که  ناپسندی  سازی  کنیم ممکن است احساس 
داشته باشد: وقتی که خیلی چیزها برای انجام داریم، انگیزه طبیعی ما این است که بر روی  

پیشانی مغز، بخش هر چه ممکن است تمرکز کنیم. این موضوع با واقعیت اینکه قشر پیش
ریزی کنیم، منطقی فکر کنیم و کار کنیم، دارای دهد برنامهبزرگی از مغز که به ما اجازه می

شویم، به ما  جا میشود. هر بار که بین وظایف جابهیک "تعصب نوآوری" است، تشدید می
  متوسط   پیتزای  یک  وقتی  که  انگیز شگفت  شیمیایی  ماده  آن—دهد با دوپامینپاداش می

از کار می  العادهفوق  چیزی  انجام  به  موفق  خوریم،می شویم، یا یک یا دو نوشیدنی بعد 
اید که به طور غریزی به سمت تبلت خود  رسد. شاید متوجه شدهزنیم، به مغز ما میمی

توانید از نگه داشتن  یابید، یا نمینشینید تا تلویزیون تماشا کنید، دست میوقتی که می
ایمیل باز در یک پنجره دیگر در حین کار خود مقاومت کنید، یا اینکه وقتی که تلفن شما  

های جدید  کنید. جستجوی مداوم محرکدر کنار شما است، احساس تحریک بیشتری می
می احساس  را  تولیدیما    انجام  بیشتر   لحظه  هر   در   ما   حال،  هر   به— تر هستیمکند که 
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  که  نیست  این معنای  به  هستیم، تر مشغول  ما که  دلیل  این به فقط هم، باز اما . دهیممی
 .شتر به دست آمده استبی

تقریباً هر کتابی در حوزه رفاه دارای بخشی اجباری است که به بحث در مورد اینکه مغز  
پردازد. این کتاب نیز از  ابتدایی است و ما باید یاد بگیریم که بر امیال آن غلبه کنیم، می

این قاعده مستثنی نیست. حقیقت ناخوشایند این است که مغز برای انجام کارهای دانشی 
  طور   به  ما.  است  شده  کشیسیم  مثل  تولید  و  نسل  بقای  برای  این—ساخته نشده است

  که   را  رفتارهایی  و  عادات   که  دهند،می  دوپامین  سیگنال  یک  ما  به  که  را  چیزهایی  طبیعی
  جنسی  رابطه از بعد ما مغز. داریم تمایل اند، داده افزایش را ما بقا شانس تاریخی طور  به
دهد. این کار را هنگامی که  ک ضربه دوپامین ارائه میی  مثل  تولید  برای  پاداشی  عنوان  به

دهد که با غذای کمتر  زا است و به ما این امکان را میکنیم، که انرژیما شکر مصرف می
دهد، که در اوایل تکامل ما زمانی که شرایط تری زنده بمانیم، انجام میبرای مدت طولانی

 .به اندازه امروز بایان نبود، مفید بود

دهند، زیرا برای اجداد مغزهای ما همچنین برای مدیریت ضعیف توجه ما به ما پاداش می
دهد. به  اولیه ما، جستجو برای تهدیدات جدید در محیط شانس بقا آنها را افزایش می
بی شکار  حال  در  ببر  یک  به  نسبت  آنها  آتش که  روی  بر  عمیق  تمرکز  بودند،  جای  خبر 

کردند. اگر  های اولیه به طور مداوم برای خطرات احتمالی در اطراف خود اسکن میانسان
ماندند تا شد که آنها کمی کمتر کارآمد در توجه به آتش شوند، آنها زنده میاین باعث می

 .روز دیگری را ببینند )و آتش دیگری را روشن کنند!(

امروزه تنها ببرهای نزدیک در باغ وحش هستند، و تعصب نوآوری که روزی به نفع ما بود،  
 کامپیوتر   تبلت،  تلویزیون،—هایی که داریمکند. دستگاهاکنون به طور فعال علیه ما عمل می

  تولیدی   چیزهای  دیگر   از  تر کنندهتحریک  نامحدود  طور   به—شود می  شامل   هوشمند  گوشی  و
 دیگر   اینکه  وجود  با  بنابراین  و  کنیم،  تمرکز   آنها  روی  بر   توانیممی  که  است  معناداری  و

 خود   الکترونیکی  وسایل  روی  بر   طبیعی  طور   به  ما  ندارد،  وجود  بودن  نگران  برای  شکارچیانی
 .کنیممی تمرکز

از سال دریافتهپس  این موضوع،  مورد  در  تحقیق  "بهرهها  اصطلاح  ام که  نوعی  به  وری" 
شود، وضعیتی است که احساس سرد، بارگذاری شده است. آنچه که معمولًا به آن اشاره می

تر( را  کند. من تعریفی متفاوت )و دوستانهشرکتی و بیش از حد متمرکز بر روی کارایی می
وری یعنی انجام دادن آنچه که قصد داریم. اگر برنامه ما امروز این  دهم: بهرهترجیح می

های خود  ای با تیم رهبری خود داشته باشیم، و ایمیلاست که سه هزار کلمه بنویسیم، ارائه
ایم. وری بودهها را با موفقیت انجام دهیم، ما به طور کامل بهره را بررسی کنیم و ما تمام این

ر قصد داریم روزی آرام داشته باشیم و موفق به انجام هیچ چیز نشویم، به همین ترتیب، اگ
 .ایموری بودهما نیز به طور کامل بهره
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کند. مهم نیست چقدر مشغول هستیم اگر آن مشغولیت ور نمیمشغول بودن ما را بهره 
از اهمیت نرساند. بهره وری درباره جای دادن بیشتر در روزهای ما  ما را به انجام چیزی 

 .نیست بلکه درباره انجام دادن کار درست در هر لحظه است

 

 شوندجمع م   جی    تدر به  ها نه ی هز 
 

( Multitasking)  یفگ یبا چندوظ  یمشکل   چیاست که در ذات خود، ه   ینکته ضرور   نیا   تکرار 
  یکه به کارها   یوقت  ژهیوبه  م،یکن  ی فگ یطور کامل ممکن است که چندوظوجود ندارد. به

توجه و    ر ییتغ  نی. اما مهم است که تفاوت ب شودیو کار ما مربوط م   یشده در زندگ عادت
  ش یتمرکز بر ب   ی تلاش همزمان برا  ی به معنا  یفگ یم. چندوظیرا مشخص کن   یفگ یچندوظ

توجه(   یفضا ایحرکت دادن نقطه توجه ) یعنیتوجه  ر ییزمان است. تغ کیدر  زیچ کیاز 
  ی است؛ اگر ما تمام روز را تنها بر رو  یتوجه در طول روز ضرور   ر یی. تغگریکار به کار د  ک یاز  
حال،   نیداشت. با ا  میشغف نخواه   تمالاً مهم باشد هرچقدر، اح  م، یمتمرکز باش  زیچ  کی

و    اءی که ما در معرض اش  ی زمان  ژهیوخطرناک باشد، به  تواندیاز حد م   شی توجه ب  ر ییتغ
 . م یآن است، قرار دار  تیر یاز آنچه که مغزمان قادر به مد  دتر یجد یها یپرتحواس 

 یگرید  بیتوجه است، معا  overflow  نهیهز   نیترکه ورود به حالت خودکار بزرگ  یحال  در 
  ر یتوجه بر حافظه شما تأث  ی فضا  overflowعنوان مثال، اجازه دادن به  وجود دارد. به  زین
خود در   یرا با گوش   یلمیف  ای  ونیز یتلو  یکه وقت  د ی. ممکن است متوجه شده باش گذاردیم

. در دیآور یم  ادیبه    دیادهیکمتر از آنچه که د  یطور قابل توجهبه  د،یکنیکنار خود تماشا م 
  ی طور کلبه  ام،یها به زندگ دستگاه  شتر یام که با اجازه دادن به ورود بواقع، من متوجه شده

مان تا حد  پر کردن توجه یبا وسوسه کردن ما در هر لحظه برا ی. فناورآورمیم  ادیکمتر به 
  ی تنها زمان  رای ز   م،یاور یب  ادیکه کمتر به    شودیباعث م   نی. ابخشدیم  رعتکمال، زمان را س

 . کندیطور فعال در حافظه ثبت ممغز ما آن را به م،یکن یتوجه م  یز ی که ما به چ

 میانتوانسته  م،یکنیم   ی ادیز  یکارها  ن یب  یی جاتوجه ما را مجبور به جابه  یکه فضا   ی وقت
  م،یکنیم  یفگ یکه چندوظ  ی. زمانمیاور یب  ادیخود را مشاهده و به    نی ترمهم  یکارها  ات یجزئ
عنوان مثال، مطالعه  . بهمیکن یکاملًا متفاوت از مغزمان پردازش م  یکار خود را با قسمت  یحت

که    ی در دانشگاه استنفورد، "زمان   ی گفته راسل پولدراک، استاد روانشناس. بهدیر یرا در نظر بگ
که    س،ی ب ای گانگل  ستمیس  یبر رو شتر یب م،یکن یم  یفگ یکه چندوظ   یدر حال یری ادگیدر حال 

که اطلاعات را   ی حال، "زمان  نی." با امیکن یم   هیها و عادات نقش دارد، تکمهارت  یریادگیدر  
امکان    نیمغز، که واقعاً به ما ا  پوکامپیه  یبر رو  شتر یب  م،یکنیکد م  ی متمرکزتر در حالت  

 ." میکنیم هیتک م،یکن  ی ابیو باز رهیکه اطلاعات را ذخ  دهد یرا م
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برا  یااستفاده  چه نه  اگر  دارد  وجود  ما  زمان    غذاها،  گفتگوها،  از —خاطرات   جادیا  یاز 
تنها    م،یتمرکز کن  زیچ  ک ی  یبر رو   قیطور عمبه  میکه نتوان   یوقت   گر؟ید  ات یو تجرب   لات،یتعط
بعداً فراموش    جهی و در نت  میکن یتمرکز م   م یدهی"نکات برجسته" آنچه که انجام م   یبر رو

ما را   یتوجه، کارها  overflow. اجازه دادن به  میاوقت خود را گذرانده  گونهکه چ  میکنیم
  ن ی. امیاکه وقت خود را چگونه گذرانده  می آور ینم   ادیما اصلًا به    رایز   کند،یکمتر معنادار م

که    lessons  رایز   میکن یم   یشتر ی: ما اشتباهات ب گذاردیم   ر یما در دراز مدت تأث  یوربر بهره
  ی دانش کمتر   نی. همچنمیکنیکد نم   یرا به درست  میاآن اشتباهات آموخته  از بار    نیاول

در دراز مدت ما را   م، یپردازیم  یدانش   یکردن به کارها  ی زندگ   یبرا  یکه وقت  م،یکنیجمع م
 اندازد یبه عقب م 

 ز یو سپس چ  گر ید  زیو سپس چ  زیچ  کی  یتمرکز بر رو  ینقطه توجه برا  ییجاجابه  وستهیپ
تشک  گر ید از  مانع  تنها  م  لینه  بهره   شود یخاطرات  ن  یوربلکه  را  . کندیم  فیتضع  زیما 

طول    تر یطولان  م،یمان را تا حد کمال پر کن توجه  شتر یکه هر چه ب  دهد ینشان م   قاتیتحق
صورت به  ی رضروریکردن اطلاعات غ  لتر یکمتر قادر به ف   م،یجا شوجابه  ف یوظا  نی تا ب  کشدیم
  ف یوظا  نیب  ییجابه جابه  لیشد در سرکوب کردن تما  میخواه  تر فیبود، و ضع  میخواه  یآن

 در وهله اول. 

  از   پر   وضوحبه  که— اشاره کردم، وقتی که در مقابل یک کامپیوتر  0طور که در فصل  همان
 ثانیه  چهل  فقط  متوسط،  طور به  کنیم،می  کار —است  آن  روی  بر   تمرکز  برای  جدید  چیزهای

  دیگر،   عبارت  به)  کنیم  پیدا  پرتیحواس   یا  شویم  قطع   چیزی  توسط  اینکه  از  قبل  کنیممی  کار 
  تلفن  که  بگیریم نظر  در  که  شودمی تر کنندهنگران زمانی عدد این(. کنیممی قطع  را خودمان

 این  از  فراتر   ما  کارهای  بهترین   که  است  بدیهی.  کندمی  قطع  نیز  را  ما  و  ماست  کنار   در   ما
  نیاز   متمرکز  توجه  ثانیه  چهل  از  بیش  به  مهمی   کار  هر   تقریباً —افتدمی  اتفاق   ثانیه  چهل
 .ودش  انجام خوبیبه تا دارد

از قطع مداوم خودمان، ما همچنین در تغییر های واضح بهرهعلاوه بر هزینه وری ناشی 
توجه خود چندان خوب نیستیم. حتی زمانی که فضای توجه ما نسبتاً خالی است و بر روی 

های عمیقی مرتبط با تغییر سریع به کار دیگری وجود ایم، هزینهتنها یک کار تمرکز کرده
طور توانیم بهگفته سوفی لروی، استاد رفتار سازمانی در دانشگاه واشنگتن، ما نمیدارد. به

درز توجه خود را از یک کار به کار دیگر تغییر دهیم. لروی اصطلاح "بقایای توجه" را برای بی
تکه باقی  توصیف  ما  توجه  فضای  در  دیگری  فعالیت  به  تغییر  از  پس  قبلی که  های کار 

ممکن است شما در یک جلسه نشسته باشید و ذهنتان مرتب ماند، ابداع کرده است: "می
کنید بینی میکردید یا چیزی که پیشای که درست قبل از جلسه روی آن کار میبه پروژه

شده است، جایی که  بلافاصله بعد از جلسه انجام دهید، برگردد. این همان توجه تقسیم 
کند. این است که چرا  های جاری دیگری که دارید فکر میبخشی از مغز شما به آن پروژه

 ".اختصاص دادن خودتان به آنچه که در حال حاضر باید انجام دهید، بسیار دشوار است
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می بهترین کارهایی که  از  یکی  سریع:  نکته  بهرهیک  برای  دهید،  توانید  انجام  خود  وری 
های هر برنامه است. همه اندازی برنامه تنظیمات در تلفن خود و مرور تنظیمات اعلانراه 

طور مطلق ضروری نیستند، خاموش کنید. همین کار را در کامپیوتر و هایی را که بهاعلان
شوید که تمرکز شما هنگام استفاده  طور مکرر متوجه میتبلت خود نیز انجام دهید اگر به

یک مانع از  ها واقعاً مهم هستند و کدامکنندهشود. کدام قطعها منحرف میاز این دستگاه
 شود؟ عبور شما از این چهل ثانیه می

شود که ذهن ما به ارزیابی، حل مسئله، تفکر و تأمل در مورد یک  بقایای توجه باعث می
 .ایمکار قبلی ادامه دهد، حتی بعد از اینکه به کار بعدی منتقل شده

که    یزمان   ژهیوبه—می برسان   انیکار را به پا  کیکه    شود یتر م آسان  یتوجه فقط زمان   ر یی**تغ
: دهدیم   حیتوض  ی . لرو کندیم  کیمهلت، ما را به انجام کار تحر   کیمانند    ،یفشار زمان 

  ان یاما آن را به پا  د،ی به عجله نداشته باش  ی از ی و واقعاً ن  دیکار کن   یز یچ  ی"برعکس، اگر بر رو 
م   د،یان برس شما  چ  تواندیمغز  'چه  درباره  فکر کردن  به  انجام   دیبا  یگرید  زیهمچنان 
بهتر عمل   توانستمیم  دی'شا  ایکار وجود دارد؟'    نیانجام ا  یبرا  یگر یراه د  ای'آ  ای'  دادم؟یم

طور مغز شما سخت است که به  ی باشد، برا  ده یرس  ان یاگر کار به پا  یکنم' ادامه دهد. حت 
نت  یکل آنجارسدب  جهیبه  از  د   یی."  ما  مغز  بدون مهلت    یکارها  نیا  لیتکم  یبرا  گر یکه 

 " [.ابدییهدف ]کاهش م  یذهن  یساز که "فعال  افتیدر   یلرو شود،ینم  کیتحر 

از در نظر گرفتن تعداد  کند،یکار محدود م  یتمرکز ما را بر رو   ی زمان  فشار  از    ی که ما را 
بازم   یتر براخلاقانه  یهاروش آن  را به   کردی. ما روداردیانجام  سوال   ر یز   یاندازه کاف خود 

 م.یتوجه ده ر ییتا تغ کندیتر مکار را آسان  نی. امیااز دور به آن نگاه نکرده رایز  م،یبر ینم

ا است؟    دیتوجه چقدر شد  ر ییتغ  یوربهره  نه ی : هزکندیرا مطرح م  یموارد سوال  نیتمام 
آن ممکن است ارزش تحمل    یها نهیو هز  کند،یم  تر کنندهکیتوجه کار شما را تحر   ر ییتغ

گاه  بهطول بکشد و شما تنها اشتباهات گاه تر یدرصد طولان   5داشته باشد اگر کار شما تنها  
مطالعه نشان   کیاست.    شتر یب  ار یمعمولًا بس  نهیحال، هز  نی. در عمل، با ادیمرتکب شو
از    تر یدرصد طولان  50کار ما    م،یکنیم   ر ییتغ   فیوظا  نیما به طور مداوم ب  ی داد که وقت

بدون   یاپروژه  ی. اگر بر رومیکار را از ابتدا تا انتها انجام ده  کیکه    کشد یطول م  یزمان 
استراحت   کی   یکه قبل از شروع کار بعد  دی نظر داشته باش  در   د،یکن یمهلت کار م   ایفشار  

 توجه برطرف شود. ماندهی از آن باق شتر یتا ب دی کن

 کار بزرگ است.**  کی استراحت بعد از اتمام  یزمان برا  نیشما، بهتر یورنظر بهره از
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 توجه شما   تیف یک
 

فضادروازه  ت،ی  ن م  دیمف  که  را  آنچه—توجه شماست  یبان  راه  داخل  به  و    دهدیاست 
به طور    تواندیاست که م یاز موارد یک ی تی  . تمرکز با ن داردینگه م  رونیرا ب ها یپرتحواس 

کار    ت ی  درصد از زمان با ن  100  میتوانیشما را بهبود بخشد. نم  یزندگ   تیفیک  یقابل توجه
توجه ما   یو فضا  شود،یجا م تمرکز ما جابه  شوند،یمانع م   ازهای ن— مینک   ی و زندگ   میکن

تا به    میاز روز حفظ کن  یبخش قابل توجه یخود را برا  تی  ن  میتوانیم اما—شودیم  زیسرر
 .میابیدست  م،یدهیانجام م  otherwiseاز آنچه که  یشتر یب  زانیم

 

کار انجام   ن یچند  د ی آن، با  یها کردن مشاوره  ی عمل  یبود. برا ینظر یادی فصل تا حد ز  نیا
  یبر مقاومت ذهن   د، یپرت کن خود را کمتر حواس  طیمح  د،ی کن  نییتع  شتر یرا ب   هاتی  : ندیده

از آنکه شما را منحرف   شیرا پ  هایپرتحواس  د،یغلبه کن  دیدار   فی وظا  یکه نسبت به برخ
  لیبه تفص  یبعد  ی ها . فصلدی درون خود را پاک کن  یهایپرتو حواس  د،یبر ب  نی کنند از ب
 است.  یها ضروراما درک اصول آن پردازند،یم ها دهیا نیاز ا کیبه هر 

را به   زیچ  نیواضح، چند  یتوجه  یکه توجه شما متمرکز است و حفظ فضا  یی جا  انتخاب
 توانست: دی. شما خواهدهدیزمان انجام مطور هم 

 

 د؛ یانجام ده یبه طور مؤثرتر د یآنچه را که قصد دار  -

 د؛ی کنیتوجه خود دفاع م  یبهتر از فضا رای ز  د،یتمرکز کن  تر قیعم -

 د؛ی هست دیدهیآنچه که انجام م  تر قی قادر به پردازش عم رایز  د،یاور یب  ادیبه  شتر یب -

 د؛یاکار کرده  تی  با ن  نکهیبا دانستن ا د،ی داشته باش یکمتر  دیاحساس گناه و ترد -

 د؛ یهدر ده رمهمیغ یزها یچ یرا به کار بر رو یزمان کمتر -

 د؛ یشو مستعد— یو هم داخل یخارج هم—ها یپرتکمتر به حواس  -

 د؛ یاز اضطراب تجربه کن یاسترس کمتر، و احساسات کمتر  ، یشتریب  یوضوح ذهن -

توجه شماست   ستهی آنچه را که شا  رایز   د،یرا پشت کار خود احساس کن   یتریهدف قو  -
از فقدان    یاز تجربه احساس "کسالت" که ناش  نیهمچن  تی  )کار کردن با ن  دیاانتخاب کرده

 (؛ و کندیم   یری هدف است، جلوگ

را با توجه به مردم   یشتر یزمان ب  رایز   د،یرا توسعه ده  یتر قیعم  یها یروابط و دوست  -
 نه فقط زمان.  د،یگذرانیم
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 یر یگیپ  یبرا  ار ی توجه شما وجود دارد، اما من سه مع  تیفیک  یر یگاندازه  یبرا   یادیز  یها راه 
خود   شرفتیپ  یریگ اندازه  یبرا  ارهایمع  نیاز ا  دی توانیام. شما مخود توسعه داده  شرفتیپ

 : دیاستفاده کن تانیکتاب در زندگ   نیا یهاکی تاکت یساز ادهیهنگام پ

 د؛ یکن یصرف م  یکه به طور عمد  ی زمان زانی. م1

 د؛ ینشست حفظ کن  کیتمرکز خود را در  دیتوانیکه م   ی. مدت زمان 2

 است. یدر حال سرگردان  د،یکه ذهن شما قبل از آنکه متوجه شو  ی. مدت زمان 3

 .میبپرداز یعمل  یهازمان آن است که به جنبه اکنون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 محفوظ میباشد!!!    PDF Worldکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزگترین کتابخانه کانال تلگرامی              

https://t.me/library_booksSHRD 

 

 43 

 فراتمرکز قدرت 
 

 
 
 فراتمرکز  معرف

 

کار انجام   یادیکه مقدار ز  یروز   د،ی فکر کن  دی بود  یدیاز حد تول  شی که در آن ب  ی روز کار  به
 درست بود: زیچ نی. در آن روز، احتمالًا چنددیداد

مهلت    لیضرورت، به دل  یاز رو  دی شا—دی تمرکز داشت  زیچ  کی  یاحتمالًا فقط بر رو   ابتدا،
  د ی توانست  ادیبه احتمال ز  نی توجه شما را پر کرده بود. شما همچن  یکار واحد فضا   نی. ایزمان 

  ی اصل   ر یبه مس  عاً یسر   آمد،یم   شیپ  یاو هر بار که وقفه  دیکن   یر یجلوگ   هایپرتاز حواس 
ب  د، یکردیکار م   د یکه شما با تمرکز شد  ی. در حالدیخود برگرد   ف یوظا  نیبه طور مداوم 

 . دیشدیجا نم جابه

اتفاق م   که—شد یتوجه شما منحرف م  یوقت از    افتاد،یهنوز هم به طور مکرر  اما کمتر 
 . د یگرداندیبرم  یآن را به کار جار  عاً یسر —معمول

آور باشد؛ و نه بود: نه آنقدر سخت که دلهره   یاز دشوار   یشما احتمالًا در سطح راحت  کار 
به طور کامل    یممکن است حت  ل،یدل  نیعادت انجام شود. به هم   یآنقدر آسان که از رو 

که هر بار که به ساعت    ییجا  د،ی " شده باشان یوارد حالت "جر   د،یدر کار خود غرق شده باش
  قه یاگر آن زمان را به عنوان تنها پانزده دق  یگذشته بود، حت  یگرید  عتسا   د،یکردینگاه م

ساعت کار را در هر    نیمعادل چند  دیآسا، شما موفق شد. به طور معجزهدیتجربه کرده باش
 . دیاز آنها انجام ده کی

ادامه کار احساس    ی برا  یمقاومت کم  د،یکه بر مانع شروع کار غلبه کرد  یهنگام   ت،ینها  در 
  ی که کمتر از روزها  نجاستیجالب ا   د؛یبعداً خسته نبود  د،یکردیاگر سخت کار م  ی. حتدیکرد
 ،یگرسنگ   لیبه دل  د یاگر مجبور شد  یماند حت  یباق   یشما قو  زهی. انگدیکندتر خسته بود  ی کار

 . دیوقت برگشت به خانه کار را متوقف کن  ای ،یاجلسه

 . فراتمرکز: دیحالت مغزتان را فعال کرد نیتریدیروز، شما حالت تول نیا در 

 

بر رو  یهنگام  از توجه را    گر ید  ءی ش  ایکار، پروژه،    کی  د، یکن یکار تمرکز م  کی  ی که شما 
 ...دی دهیگسترش م 

شوید با  شود. شما وارد این حالت میبه طوری که فضای توجه شما به طور کامل پر می...
حذف   توجه،  از  مهم  شیء  یک  انتخاب  با  خود:  توجه  هدفمند  و  آگاهانه  مدیریت 

ناپذیر در حین کار به وجود خواهند آمد، و سپس تمرکز  هایی که به طور اجتنابپرتیحواس 
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را به طور همزمان شامل می  فراتمرکز بر روی همان کار.   از چیزها  آگاهانه  بسیاری  شود: 
گردد و ما را به طور کامل در کار خود پرتی و سریع به حالت اولیه برمیاست، بدون حواس

کند. به یاد بیاورید که چقدر کند. این حالت همچنین ما را به شدت خوشحال میغرق می
، حتی ممکن  فراتمرکزاید آخرین باری که در این حالت بودید. در  با کار خود انرژی گرفته

آرامش بیشتری نسبت به حالت معمول خود در حین کار داشته باشید.   است احساس 
اجازه دادن به یک کار یا پروژه برای مصرف کامل فضای توجه شما به این معنی است که  

شود کند. فضای توجه شما سرریز نمیاین حالت شما را تحت فشار یا دچار اضطراب نمی
نظم باشد. از آنجا  ای که معمولًا در حالت شلوغ و بیرسد به اندازهو کار شما به نظر نمی

تر کار کنید و هنوز هم مقدار زیادی را توانید کمی آرامتر است، میبسیار تولیدی فراتمرکزکه  
 .در یک مدت زمان کوتاه انجام دهید 

ها کار و زندگی  ای که در حال حاضر در آنهای پرمشغلهاین حالت ممکن است در محیط
  فراتمرکز کنیم، به نظر برسد که یک لذت نایاب است. اما حقیقت کاملًا برعکس است.  می

به این معناست که شما کمتر مشغولید، زیرا اشیاء کمتری را به فضای توجه خود اجازه  
دهید. انتخاب اینکه بر روی چه کارهایی پیش از موعد تمرکز کنید به شما این امکان  می

های  دهد که بر روی آنچه در حال حاضر مهم است، تمرکز کنید. این موضوع در محیطرا می
محور که همه کارها به یک اندازه مهم نیستند، بیش از هر زمان دیگری حیاتی  کاری دانش

بیشتر از یک روز کامل صرف پر کردن فضای توجه    فراتمرکزاست. شما اغلب در یک ساعت  
مورد، به دست خواهید آورد. این توصیه متناقض به  های متعدد و اغلب بیخود با نگرانی

رسد، اما کاملًا ضروری است: هر چه تقاضاهای بیشتری بر روی زمان شما باشد، نظر می
شود. شما هرگز  تر میانتخاب اینکه به چه چیزهایی و به چه تعداد توجه کنید، ضروری

 .کنید  فراتمرکزآنقدر مشغول نیستید که نتوانید 

 

 

 عادات  یبر رو  فراتمرکز 
 

توجه شما را    یمعنادار فضا  ای  یدیکار تول  کیاست که تنها    نیا  فراتمرکز  یجنبه  نیترمهم
ها و تعهدات مذاکره است. چرا که: کارها، پروژه  رقابلیامر غ  نی. اکندیبه طور کامل مصرف م

  که   ستند، یکارها معمولًا عادات ن  نی. اکنندیم   یبردارتوجه بهره  یاضاف  یاز هر ذره  تر یاتیح
 . کنندیتوجه شما را به طور کامل اشغال نم  یفضا  فرضشیبه طور پ
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آنقدر کوچک    یکار  چ یکرد. ه  فراتمرکز عادت    کی  یبر رو   توانیکه نم  ست یآن ن  ی به معنا  نیا
  د یتوانیم   د،یتلاش کن   یکاف  اندازه  به  اگر   —که نتواند توجه شما را به خود جلب کند    ستین

وجود دارد    لی. اما دو دلدیخشک شدن رنگ اختصاص ده  یتمام توجه خود را به تماشا 
 محفوظ بماند تا عادات.  تر دهیچیپ  یکارها  یبهتر است برا یذهن تحال نیکه چرا ا

  ی است، که از منبع محدود ما برا   یساز فعال  یبرا  یذهن  یاراده و انرژ  ازمندی ن  فراتمرکز  اولًا،
از آنجا که عادات فضاشودیم  هیگذراندن روز تغذ واقعاً    کنند،یمصرف م  یتوجه کم   ی. 

 . ستیها نآن ی بر رو فراتمرکزبه  یاز ین

  ابد، ی یبا تمرکز کامل بهبود م  دهیچ یپ  یکه عملکرد شما در کارها  یتر، در حال و جالب   دوم،
واقعاً   د،یکنیها معطوف مکه تمام توجه خود را به آن  ی زمان ی عاد  یعملکرد شما در کارها

 .  ندی بیم بیآس

  دیراه رفتن شما بود  یکه در حال تماشا  دیدیرا د  یکه کس  ی بار  نیآخر   دیاتجربه کرده  دیشا
  د ی. احتمالًا بلافاصله احساس کرددیمعطوف کرد  حیو تمام توجه خود را به راه رفتن صح

دست   رواده یکه در پ  د ی رسیو به نظر م  دیدر حال حرکت هست  یک یربات مکان   کیکه مانند  
 دید بیطور خلاصه، عملکرد شما در راه رفتن آس ه. ب دیزن یو پا م

بول  نیآخر  دیشا  ای به  ا  د،یرفت  نگیبار که  به  فکر کردن  را مشغول  امت  نکهیخود    ازیچرا 
  یشیشما شروع به پ  فانی. اما سپس حر د ی افتی  د،یانسبت به معمول کسب کرده  یشتر یب

و عملکردتان با معطوف کردن  دیبرنده شدند. شما دچار استرس شد تاً یگرفتن کردند و نها
باز  به  شما  توجه  م   ی ایکامل  انجام  عادت  صورت  به  معمولًا  .  دید  بیآس  د،یدهیکه 

رو  یمطالعات بر  انجام شده  یهاستیپیتا  ی که  داده  ده یپد  نیاند، هم ماهر  اند: را نشان 
. شودیم  شتر یها کندتر و اشتباهات بسرعت آن  اورند،ی کردن ب  پیبه تا  یشتریهرچه توجه ب

 . دی ها تمرکز نکنآن  یطور کامل بر رو بهبهتر است که   ،یعاد یکارها  نی هنگام انجام چن

که واقعاً از توجه کامل    ییکارها —   د یخود حفظ کن  ی کارها نیتردهیچیپ  ی را برا  فراتمرکز 
  ک ی داشتن    ایخود    میبودجه ت  یز یربرنامه  ،یمانند نوشتن گزارش  کنند،یم  یبردارشما بهره

 . کینزد  یمکالمه معنادار با فرد

. اولًا، چون شما بر  دهد یرخ م  ز یانگشگفت  زیچ   نیچند  د،یکار را انجام ده  نیکه ا  یزمان 
  ز ی خود ن   یاصل  تی حفظ ن  ی برا  یتوجه کاف  یاحتمالًا فضا  د،ی کنیکار واحد تمرکز م  کی  یرو
  را یز   د،یها منحرف شوو وقفه  ها یپرتکمتر احتمال دارد که با حواس   جه،ی. به عنوان نتدیدار 

ها در حال منحرف کردن شما هستند. و  که آن  د یتا متوجه شو دیآگاه هست  یکاف  زهبه اندا
.  دیکار دار   نیدرباره کار در ح قیتفکر عم یبرا یاست که توجه کاف نینکته ا نیترمهم دیشا
که ذهنتان    یزمان  د، یر یبگ  ادیو    دیاور یب  ادی به    شتر یکه ب   دهدیامکان را م  نیبه شما ا  نیا
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در حل   نیگز یجا  یها روش  یو به بررس  دیبازگرد   یاصل  ر یسرعت به مس  هب  شودیمنحرف م 
 . دیمشکلات بپرداز

از    ی ک ی.  دی کن  ییجوکار صرفه  ل یرا در تکم  یاد یکه زمان ز  کند یبه شما کمک م  هانیا  تمام
از تمرکز بر    یری جلوگ  —انجام دادن آن    تر عیسر  و  —  شتر یانجام کار ب  یها براراه  نیبهتر
 ندارند.  تیاست که اهم ییزهایچ یرو

 

 

 فراتمرکز چهار مرحله 
 

. دیهر دو تمرکز دار   ایخود، افکار درون سرتان،    یخارج  طیمح  یهر لحظه شما بر رو  در 
است که شما به طور مؤثر به صورت    یمعن   نیشما به ا  یخارج  طی شدن تنها با مح   ر یدرگ

  کیچراغ تراف  ر ییکه در انتظار تغ  ی وقت  دیشویحالت م  نی. شما وارد ادیکن یم  یخودکار زندگ 
.  د یابییمشابه در تلفن خود م  یها شنیکیاپل  انیدر م  ییخود را در حال جابجا  ای  دی هست
درگ  ی هنگام  سرتان  درون  افکار  با  تنها  خ  د،یهست  ر یکه  حال  ادی هست  یپرداز الیدر   نی. 

ذهنتان در    د،یرویبدون تلفن خود م   یکوتاه  ی رو ادهیکه به پ  فتدیاتفاق ب  یزمان   تواندیم
که    ی زمان  دیشویوارد م  فراتمرکز. شما به  دی رویم  دنیبه دو  ایدوش در حال پرواز است،  

  ز ی چ  کی  یبر رو   یها را به طور عمد کرده و آن  ر یخود را درگ  یخارج  ط یهم افکار و هم مح
 .دی کنیمتمرکز م 

 

 **م؟یشو فراتمرکز**پس چگونه وارد حالت 

 

. میکنیکه شروع به تمرکز م  ی زمان  میکنیکه ما از چهار مرحله عبور م دهد ینشان م   علم
وجود    یاوقفه  ای  یپرت حواس  نکهی. سپس، با فرض امی( هستیدی اول، ما متمرکز )و تول

. میشویپرواز ذهن م   نی. سوم، ما متوجه اکندینداشته باشد، ذهن ما شروع به پرواز م
  یفضا  یز یکه چه چ  م ینکن یاگر به طور مکرر بررس  ژهیبکشد، به و  ول ط  ی مدت تواندیم  نیا

 میشویما حدود پنج بار در ساعت متوجه م  ن،یانگیتوجه ما را اشغال کرده است. )به طور م
 . میگردانیتوجه برم  یاصل  ءیمان پرواز کرده است.( و چهارم، ما تمرکز خود را به شکه ذهن

 

 صورت است:** نیبه ا فراتمرکز**چهار مرحله 
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 توجه:**  یمعنادار برا ای یدیتول ءیش کی. **انتخاب 1

 است. یدیدارد و تول تی شما اهم  یپروژه که برا ایکار   ک یانتخاب  -   

 :** ی و خارج یداخل یپرت. **حذف هر گونه حواس2

)افکار مزاحم(   ی( و داخللیمیا  یها )مثل اعلان  یخارج  یهایپرتتا حد امکان، حواس  -   
 . دیببر  نیرا از ب

 انتخاب شده:**  ءیش  ی. **تمرکز بر رو3

 . دیکار انتخاب شده تمرکز کن   ا ی ءیش یبه طور مستمر بر رو  -   

 :**یاصل  ءی. **بازگرداندن تمرکز به ش4

 . دیبرگردان  یاصل ءیتان منحرف شد، تمرکز خود را به شهر زمان که ذهن -   

—قدم است  نیترمهم  م،یآن تمرکز کن   یبر رو  میآنچه که قصد دار   یهدف برا  کی  میتنظ

و معنادارتر خواهد بود. به عنوان   یدیو معنادارتر باشد، اقدامات شما تول  یدیتول  کار   هرچه
  ، یتکرار  فهیوظ  کی   یخودکارساز   د،ی کارمند جد  ک ی  یگر ی مرب  یمثال، اگر هدف خود را بر رو

بود تا    دیبه طور نامحدود مؤثرتر خواه  د،ی محصول قرار ده  دیجد  دهیک ایتفکر درباره    ای
 . دیبدون هدف و در حالت خودکار کار کن نکهیا

  زی ما ن  یتمرکز ما معنادارتر باشند، زندگ   اءی: هرچه اش کندیصدق م   زیدر خانه ن  دهیا  نیا
مانند حضور در    یااهداف ساده  میبا تنظ  فراتمرکزحالت    دیمعنادارتر خواهد شد. ما از فوا

. میشویمند م با خانواده خود بهره  ییلذت بردن کامل از وعده غذا  ای   یزندگ   کیمکالمه با شر 
—میکن یپردازش م  تر قیرا عم   مانیهاتیو فعال  میآور یم   ادیبه    شتر یب   م،یر یگیم  ادی  شتر ی بما  
  ی ضرور   فراتمرکزبه حالت    دنیرس  یقدم برا  نی. اولشودیبه تبع آن معنادارتر م  مانیزندگ   و

 از توجه انجام شود. شیپ د یبا یگذار هدف—است

 .** تاس  یو خارج  یداخل  یپرتحذف هر گونه حواس  ،فراتمرکزبه    دنیرس  ی**مرحله دوم برا

به    هایپرت: در لحظه، حواس میشویگرفتار م  یپرتوجود دارد که چرا به حواس  یاساده  لیدل
هستند.    میانجام ده  د ینسبت به آنچه که واقعاً با  یتر توجه جذاب  اءی که اش  رسدینظر م

که به گوشه    ل یمیا  یها . اعلانکندیصدق م  یو خانگ   یکار  ط یموضوع در هر دو مح  نیا
م   شی نماصفحه از وظمعمولًا جذاب  د،یآیما  پنجره  یافهیتر  در  انجام   گر ید  یااست که 

تر از تمرکز بر مکالمه  در بار، معمولًا جذاب  مان یزندگ   ک یپشت سر شر   ونیز یتلو  م؛یده یم
 است.

آسان  هایپرتحواس  نامحدود  طور  پبه  در  م  یزمان —هستند  یر یشگیتر  ظاهر    شوند، یکه 
برابر آن  یشده است که دفاع   ر ید  یلیخ  گر یاغلب د   ی هایپرت. حواس م یها داشته باشدر 
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( که هنگام ندیناخوشا  ی)و گاه   یتصادف  یها یادآوری  جمله  از—مهار شوند  دیبا  زین  یداخل
)مانند    ندیناخوشا  فیکه نسبت به وظا  ی مقاومت ذهن  د،یآیم  تانتمرکز به ذهن  یتلاش برا
اما ذهنتان    دیتمرکز کن  دی خواهیکه م  یو مواقع  د،یکردن گاراژ( دار  زیتم  ای  اتیانجام مال

 پرواز کند.  خواهدیم

مدت زمان    یانتخاب شده برا  ءیش  یکه ما بر رو  شود یممکن م   یزمان  فراتمرکز**سوم،  
است که هم راحت و هم قابل    نی مدت زمان مع  نییشامل تع   نی.** امیتمرکز کن   ن یمع

و با اعتماد به    تر قی عم   د،یکار کن   فراتمرکزدر مراحل اول و دوم    شتر یانجام باشد. هرچه ب
 . دیمرحله سوم را انجام ده د یتوانیم  یشتر ی نفس ب

توجه است،   یاصل  ءیمان به ش در مورد بازگرداندن توجه  فراتمرکز  ت،ی**چهارم و در نها
 .** کندیمان پرواز مکه ذهن  یزمان 

کتاب   نیدر ا  هادهی ا  نیتراز مهم   یک ی  را ینکته را به طور مکرر تکرار خواهم کرد، ز   نیا  من
  گر، ی. به عبارت دکندیدرصد از روز پرواز م  ۴۷مان که ذهن  دهد ینشان م  قاتیاست: تحق

  م، یدهیتنها هشت ساعت از آن را به آنچه که انجام م   م،یباش  دار ی اگر ما هجده ساعت ب
است که آن    نیا  ید یمان پرواز کند، اما نکته کلاست که ذهن  یع یبود. طب  میمشغول خواه
مان را به آنچه که در واقع در مقابل ماست اختصاص  وقت و توجه   میتا بتوان  میرا متمرکز کن 

 .میده

پس از   فهیوظ  کی  یتا به کار بر رو  کشدیطول م  قهیدق  ۲۲  نی انگیبه طور م  ن،یبر ا  علاوه
خود را انجام   یپرتحواس   ایکه خود را قطع کرده    ی. در مواردمیوقفه برگرد  ای  یپرتحواس 

 شتر ی. هرچه بمیبرگرد  یتا به کار اصل  ابدییم   شی افزا  قهیدق  ۲۹مدت زمان به    نیا  م،یده
بود   دیقادر خواه  تر عیپرداخته و سر  کند،یتان را اشغال م توجه  یکه فضا   هآنچ   یبه بررس 
ا  ادی. در حال حاضر زدیبرگرد  یاصل  ر یبه مس  باش  نیبه  در    ما— دی نکته استرس نداشته 
 پرداخت. میخواه اتیکتاب به جزئ  یبعد   یهابخش

 

از توجه   دهیچیمهم و پ ءیش   کی جمله آرام خلاصه کرد:    ک یدر    توانیرا م   فراتمرکز   مفهوم
 .دی کنیکه کار م   یدر حال د،یخود حفظ کن یرا در آگاه

 

 **دیآن تمرکز کن  یبر رو دی **انتخاب آنچه که با

 

—از توجه باشد   شی پ  شهیهم  دیبا  یگذارهدر رفته است. هدف  ی بدون هدف انرژ   توجه

امکان را   نیبه ما ا  یگذار . هدفشوندیبه طور کامل با هم جفت م  ده یدو ا  نیا  واقع،  در 
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آن    یمان بر روتمرکز توجه  م؛یوقت خود را بگذران  دیچگونه با  میر یبگ   میکه تصم دهدیم
است که قبل    نیا  تیدیتول  شیافزا  یراه برا  نی. بهتردهدیم  انجامکار، آن را به طور مؤثر  

 . دی به انجام برسان دیخواهیرا م  یز یچه چ دی از شروع به کار، انتخاب کن

  ف یکه تمام وظا  میداشته باش   ادیمهم است که به    م،یکنیم  نییکه اهداف را تع  یهنگام 
که مقدار    دهند یامکان را م  نیبه ما ا  فیاز وظا  یاند. برخنشده  جادیاندازه ا  کیبه    یکار
  ی ز یربرنامه  یمانند اختصاص دادن زمان برا  یشامل اهداف   نی. امیاز زمان را صرف کن   یادیز
  ی دیکارمند جد  کی   یگریمرب  د، یهر روز به انجام برسان  دی خواهیرا م  یاصل   ف یاچه وظ  نکهیا

هاست در نظر  که سال  یاست، و نوشتن آن کتاب  وستهیشما پ   می به ت  شی ماه پ  کیکه  
اشودیم  د،یدار  قرار می"ضرور   یها در چهارچوب  فیوظا  نی.  "هدفمند"  و  در    رند یگ ی"  که 

وقت شد.  بحث  اول  ا  یفصل  در  را  وظاچهارچوب  نیشما کارها  با  و    یرضروریغ   فیها 
  ی ها اخبار رسانه  یر ی گیپ  ده،یفایمانند شرکت در جلسات ب  د،ی کنیم  سهیمقا  یپرتحواس 
  ی هستند. وقت  تر ید یها تولکدام  دی نیآسان است که بب   د،یجد  لیمیمکرر ا   یو بررس  یاجتماع
به حالت خودکار    م، یکنرا صرف وقت    فیوظا  یهاکه کدام چهارچوب  م یر یگینم   میما تصم 

 . میافتیم

 

به    یی". با پاسخگومیبرو  شیدر حالت خودکار "پ  میتوانیکه نم   ستیآن ن  یبه معنا  نیا
و احتمالًا به اندازه   میر یبگ   یشیها پمواقع از آن  شتر یدر ب  میتوانیم  د،یآیکه به ما م   ف یوظا
 که   م یباش یدیتول یکاف

از دست ندهشغل  در کار ما    یدار یمعن  شرفتیپ  نی. اما حالت خودکار همچن میمان را 
براکندینم  جادیا تنها  شما  دارم که  شک  من  "پل  ی.  براکیتراف  سی نقش    یی جابجا  ی" 
پ   ها،لیمیا و  م  یفور  یها امیمکالمات  ادیشویپرداخت  به    فیوظا  گونهنی.  پاسخ  و 

م  رمنتظرهیغ   یتقاضاها  به شما  زمان که ممکن    یضرور  شهی هم  د،یآیکه  اما هر  است. 
به عهده    د، یزمان و توجه خود را کجا صرف کن  نکهیدر انتخاب ا  یتر نقش فعال  د یباشد، با

 . دیر یبگ

 یاز کارها   ۲x۲شبکه    کی  جادیا  یاست برا  ی زمان مناسب  نیا  د،یاکار را نکرده  نیتاکنون ا  اگر 
ا  فیوظا   کردن  مرتب—خود اساس  بر  خود  استاندارد  تولآن  ایآ  نکهیماهانه    ای  یدیها 

 تیدیدر تول  یگذار هیهستند. نکته جالب در مورد سرما  رجذابیغ  ایو جذاب    یدیرتولیغ
تقر   نیا انجام   د،یغرق هست   یکار   ی هاکه در جبهه  ی است هنگام   رممکن یغ  باً یاست که 

  لیمیا  یها رهیزنج  جلسات،   جمله  از—وجود دارد  یر یگ یپ  یاز حد برا  شی ب  ی. به سادگ دیده
هستند که به    ییها آن  تیدیتول  یها کیتکن  نیبهتر  ل،یدل  نیپروژه. به هم  یهاو مهلت
  ی ذهن  یتا فضا   دی را از کارتان دور کن  ودو خ  دیقدم به عقب بردار   کیدارند تا    ازی شما ن
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 کیبه آن کار نزد  یبه طور متفاوت   دیکه چگونه با  دی فکر کن  یتا به طور انتقاد  دیداشته باش 
 .دیشو

برم   ی هنگام  ب،یترت  نیا  به به کار  طور هوشمندانه  د یتوانیم  د،یگردیکه  تنها  به  نه  و  تر 
"گام به    یهاتیفعال  ن یاز ا  یک ی  یکار   فیچهار نوع از وظا  یی. شناسادی تر انجام دهسخت

  یبخش بعد   نکهیقبل از ا  ژهیو  به—انجام آن است  یزمان برا   نیعقب" است. اکنون بهتر 
 .کشدیطول م  قهیپنج تا ده دق نهات نی. ادیرا بخوان

و هدف  یقاتیتحق  در  توجه  درباره  در چند سال گذشته  داده  یگذار که   نیام، چندانجام 
سه مورد برتر من آمده   نجایام. در اکرده  دایاهداف پ  نییتع  یمراسم روزانه مورد علاقه برا

 است.

 

 ۳ یقاعده  1 :
 

. در دیمرور کن   عاً یبخش را سر   نیا  دیتوانیم   د،یام آشنا هستکه قبلًا نوشته  یبا مطالب  اگر 
که    ی کنم: در آغاز هر روز، سه کار اصل  یرا معرف  ۳  یقاعده  دیصورت، اجازه ده  نیا  ر یغ
ضبط    یکارها برا   ستیکه ل  ی. در حالدی را انتخاب کن  دی روز انجام ده  ان یتا پا  دی خواهیم

ا  دیمف  زرو  اتیجزئ جا  نیاست،  با  گاهیسه  شما    فیوظا  نیترمهم  یبرا  دیهدف  روزانه 
reserved  .باشد 

  ر یکه از مد  یام، از زمان سال انجام داده نی مراسم کوچک را هر صبح به مدت چند نیا من
د قاعده  ر،یج.د. ما  کروسافت،یما  تالیجیتحول  آموختم.  آن    ی به طور ظاهر   ۳  ی درباره 

اصل تنها سه هدف  انتخاب  به  با مجبور کردن خود  است.  روز، شما    یساده  آغاز هر  در 
چه   نی مهم است و همچن  یز یکه چه چ  دی کنی. شما انتخاب م دیده یکار انجام م  نیچند
  ت یقاعده شما را به سمت درک آنچه که واقعاً اهم  نیا  یها تیمحدود—ستی مهم ن  یز یچ

است. اگر   ر یپذروز شما انعطاف  یهادر محدوده  نیقاعده همچن   نی. ادهدیدارد، سوق م
  ن ییسه هدف شما را تع  یشما پر از جلسات است، آن تعهدات ممکن است محدوده  میتقو

  ی برا  یکه اهداف   دهدیامکان را م  نیبدون قرار ملاقات به شما ا  یکه روز   یکند، در حال
به    رمنتظرهیغ  ی هاو پروژه  فی که وظا  ی. هنگامدی کن  میتنظ  یمهم و کمتر فور  یانجام کارها
  دیاکرده  نییعکه قبلًا ت  ی را با اهداف  دیجد  ی هاتیمسئول  نیا  دیتوانیم   د،یآیسراغ شما م 

  د ی توانیم  شود،یتوجه شما جا م  یدر فضا  یبه راحت  دهیکه سه ا  یی. از آنجادیکن   سهیمقا
 . دیآورده و به خاطر بسپار  ادیخود را به   یاهداف اصل یبه راحت
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ها  آن  من— دین یها را ببآن  دی که بتوان  دینگه دار   ییکه سه هدف خود را در جا  دیشو  مطمئن
  ست یل  یاگر در حال سفر هستم، در بالا  ا،ی  دارمیبزرگ در دفترم نگه م  دیسفتخته   یرا بر رو
ب روزانه  یکارها در  دستگاه  نی ام، که  اگر شب  یساز همگام  OneNoteها  من    هیشده است. 
سه هدف    نی و همچن  یسه هدف هفتگ   ن یباشد که همچن  دیممکن است مف  د،ی هست

قطع ارتباط با کار در طول شام، مراجعه به باشگاه قبل   مانند — دیکن   ن ییروزانه تع یشخص
 . اتیمال یبرا  دهایرس یآور جمع ایاز رفتن به خانه از دفتر، 

که در حال شرکت در    ی زمان  مانند—شده است میتنظ شی شما از پ  یکه برنامه  ییروزها در 
که چگونه زمان و توجه خود را    د یکن   ن ییتع  دی است نتوان  ممکن— دیکنفرانس هست   کی

  ر ییرا تغ  دی انجام ده  دی ارتباط خود با آنچه که با  ینحوه  دی توانیحال، م  ن ی. با ادیصرف کن
کنفرانس"، به    ی های"حضور در سخنران  یهدف برا  نییتع   یبه جا  ،. به عنوان مثالدیده

 . دیشام" انتخاب کن ییرایدر پذ د ی"ارتباط با پنج نفر جد

 

 

 شما  نیتر مهم  فیوظا2:
 

  ست یموجود در ل  فی است که به وظا  نیا  کنمیهدف که من دنبال م   نییمراسم تع نیدوم
 ها توجه کنم. آن تی خود از نظر اهم یکارها

و قدرت آن را در ادامه    کنمیم   ه ی)که به شدت توص  دیکارها دار   ستی ل  یعادت به نگهدار   اگر 
عواقب    مجموع—د یفکر کن  فهیلحظه به عواقب انجام هر وظ  کیکرد(،    میکتاب بحث خواه

 ن یترهستند که به بزرگ  ییهاشما، آن  ستیدر ل  فیوظا  نیترمدت و بلندمدت آن. مهمکوتاه
 . شوندیم عواقب مثبت منجر 

از   کیانجام هر  یصرف زمان برا یجهینت —شما  یزندگ  ایدر کار  ای—در جهان یراتییتغ چه
است   ییتا  کصدیدر صف    نوی دوم  کی معادل   یا فهیشما خواهد بود؟ چه وظ  ستیموارد ل

امکان را    نیکه به شما ا  اندازد یرا به راه م  یا رهیواکنش زنج  کیکه، به محض افتادن،  
 د؟ یرا انجام ده ی ادیکه مقدار ز  دهدیم

انجام    دیبا  یچه کار  یدرباره  یر یگمیموضوع: هنگام تصم  نینگاه کردن به ا  گر ید  ینحوه
به عواقب مرتبه    نی همچن   ت،یفعال  کی  یصرفاً در نظر گرفتن عواقب فور   یبه جا   د،یده

که    د یهست   یر یگمیشما در حال تصم   دی . به عنوان مثال، فرض کندی دوم و سوم توجه کن
است که    نیا  میتصم  نیا  ی نه. عواقب فور  ای  د یسفارش ده  دسر   ی برا  لا یفان  ک یک  کی  ایآ

 شتر یب  ی. اما عواقب مرتبه دوم و سوم ممکن است کم دیبر یلذت م   کی شما از خوردن ک
  ی شب احساس بد  یباق   یباشد که شما برا  نیعواقب مرتبه دوم ممکن است ا  کیباشد. 
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 یدیجد  میشکستن رژ   ایوزن    شیداشت. عواقب مرتبه سوم ممکن است شامل افزا  دیخواه
 . دیکن یباشد که دنبال م

 ییهااغلب آن  فیوظا  نیتراز آنجا که مهم  ژه یکردن است، به و  یدرون  ی برا  یقو  یادهیا  نیا
 هستند. نیتریدیتول ای یکه ضرور  شود یاحساس م ی که به طور فور  ستند ین

ممکن است در آن لحظه به اندازه پاسخ    دیجد  یهااستخدام  یبرا   ییراهنما  کی  نوشتن
آشنا    ی برا  ازیارزشمند به نظر نرسد، اما اگر آن راهنما زمان مورد ن  لیمیدادن به دوازده ا

  ن یکند و همچن  ییخوشامدگو  شتر یبا کار را کاهش دهد، او را ب  دی کردن هر استخدام جد
مهم   فیوظا  ر یشما است. سا  ستیدر ل  زیچ  نیترباشد، قطعاً مهم  ثرتر به او کمک کند تا مؤ

تمرکز بر   یقطع ارتباط برا  ،یمزاحم و تکرار  یفهیوظ   کی  یممکن است شامل خودکارساز 
  ی برنامه   کی  جادیا   ای  د،یکه در حال ساخت آن هست  ی ابرنامه  کی  ی برا  ی کار  انیجر   یطراح

ادار ا  یمشاوره  به کارکنان  راحت  دهد یرا م  امکان  نیباشد که  به  به   ی که  را  دانش خود 
 اشتراک بگذارند. 

ها  از آن  کی : کدام  دیاز خود بپرس   د،یخود دار   یکارها  ستیدر ل  فه یوظ  یاد یتعداد ز  اگر 
ا  نیترمهم دارد.    یدر کار شما همخوان   فهیبا چهار نوع وظ  یبه خوب  نیتمر  نیهستند؟ 

  د،یکرد  میتقس  یرضروریپرت و غهدفمند، حواس   ،یها را به چهار مربع ضرورکه آن  یهنگام 
  یانداز راه  لیها پتانساز آن  کیو هدفمند، کدام    یضرور  فیوظا  ان ی: از مدیاز خود بپرس

 را دارند؟ یا رهیواکنش زنج کی

 

 

 ساعتر  زنگ آگاهی3:
 

در   شتر یب   تیداشتن ن  یها برا راه   نیترمهم  فیوظا  یبند ت یسه هدف روزانه و اولو  میتنظ
که در هر لحظه به طور   د یحاصل کن  نانیاطم  دی توانیهر روز و هفته است. اما چگونه م

 د؟ یکنیکار م   یعمد 

 

 میتنظ—ونددیپیم  ت یاست که عمل به واقع  ییجا  یلحظات فرد  نیا  ،یورمورد بهره  در 
. روش مورد دیها عمل نکناست اگر در طول روز به تحقق آن   دهی فایب  هاتیاهداف و ن

است که به طور   نیا  مانم،یم   یباق  میهاتین  ر یدر مس  نکهیاز ا  نان ی اطم  یعلاقه من برا
  نکه یا یرو  بر  بازتاب— توجه من اشغال شده است یدر فضا  یز یکنم که چه چ  یمکرر بررس 

  ن یا  یام. برابه حالت خودکار رفته  نکهیا  ای آنچه که مهم و مؤثر است تمرکز دارم    یرو  ایآ
 . کنمیم میرا تنظ  یساعت  یکار، زنگ آگاه
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انحرافات    دنیخودتان را به خاطر د  دیاست که نبا  نیا  Hyperfocusدر    ید یموضوع کل   کی
به دنبال انحراف است،   شهی. ذهن شما همدیر یسخت بگ   بیعج  یانجام کارها  ای   یذهن
احساسات شما و    ی ابیارز  یبرا   یفرصت   تواندیم  نیکه چگونه ا  دی فکر کن  نیبه ا  نیبنابرا

  شتر یکه ما احتمالًا ب  دهدینشان م  قاتیباشد. تحق  یاقدام بعد   یبرا  ر یمس  میسپس تنظ
 ی . حتمیکار پاداش ده  نیا  یکه خودمان را برا  یزمان   میشویم   امانیمتوجه انحرافات ذهن

بهتر    د، یکن  میدو هدف در هر روز تنظ  ای  کیو فقط    دیدو انحراف را کاهش ده   ا ی  کیاگر  
شما ممکن است    ی ساعت   یزنگ آگاه   د،یست. اگر مانند من هدیاافراد عمل کرده  شتر یاز ب

  و —خوب است  نی. ادی کنیمؤثر کار نم  ایمهم    یز یچ  یدر ابتدا نشان دهد که معمولًا رو 
 قابل انتظار است. یحت

 

توجه شما اشغال شده    یدر فضا  یز یکه چه چ  د یکن   یاست که به طور منظم بررس  نیا  مهم
  ن یا—دیکن   م یتنظ  یگر یدستگاه د  ایتلفن، ساعت هوشمند،    یرو  ی ساعت   مر یتا  کیاست.  

 در طول روز شما خواهد بود. دی مزاحمت مف نی شتریب ادیبه احتمال ز

 

 : دیرا بپرس ر یشما به صدا درآمد، از خودتان سوالات ز  یکه زنگ ساعت   یزمان 

 

 در حال انحراف بود؟ ،یذهن شما در هنگام به صدا درآمدن زنگ آگاه ایآ -

  د؟ یتمرکز دار  دیاانتخاب کرده یکه عمد   یز یچ یرو  ای  دیکن یشما به طور خودکار کار م ایآ -
 .( دیرا با گذشت زمان مشاهده کن شرفتیپ  نیاست که ا ندی)خوشا

  د؟ یاآن صرف کرده  یاگر بله، چقدر وقت رو  د؟ی هست  یدیتول  فهیوظ  کیدر حال انجام    ایآ  -
توجه قابل  زمان  مدت  نده  ی)اگر  اجازه  آگاه  دی بود،  مختل کند   یزنگ  را   ادامه—شما 

 !( دیده

آن    یدر حال کار بر رو  ایآ  ست؟یچ  دیدر حال حاضر انجام ده  دیتوانیکه م   یکار   نیترمهم  -
 د؟ ی هست

 د؟یدار  یتوجه کاف  ایشده است،  Overflow ایتوجه شما چقدر پر است؟ آ یفضا -

 شود؟ یکارتان م  یوجود دارد که مانع از تمرکز کامل شما بر رو  ییهایپرتحواس  ایآ -
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ا  ستین  ازین تمام  ده  نیبه  پاسخ  مف  ای  دو—د یسوالات  را که  از سوالات  مورد   دتر یسه 
آنچه که مهم است، سوق   ی که شما را به سمت تمرکز بر رو  یسوالات  د،یانتخاب کن  دیدان یم
: به شما  دهدیم  شیتوجه را در سه بعد افزا  تیفیک  ی کار به طور ساعت  نی. انجام ادهندیم

پ  دیتمرکز کن   یتر یتا مدت طولان  کندیکمک م را   یریو جلوگ   ینی بشیچون  انحرافات  از 
آن را   دی توانیکه ذهنتان به طور مکرر منحرف شده و م  د یشویمتوجه م  شتر یب  د؛ینی ب یم

 .دی کار کن  یاز روزتان را به طور عمد  شتر یب  دی توانیو در طول زمان، م د؛ی دوباره متمرکز کن

داشت و خود را   دی نخواه  یاحتمالًا عملکرد خوب  د،یکن یرا شروع م  یبررس   نیکه ا  یزمان 
  ی رضروریغ  فی وظا ی با انحرافات و صرف وقت بر رو افت،ی دیمکرراً در حالت خودکار خواه

تا    دیکن  میرا تنظ  ر ی مس  د،یکار را انجام داد  نیکه ا  یخوب است! هنگام   نیپرت. او حواس
که شما را در آن لحظه منحرف    یو هر انحراف  د یاست کار کن  تر یدی تول  هک  یا فهیوظ  یبر رو

  ی ابرنامه  د،یآیم  شیکه همان انحرافات مکرراً پ دی. اگر متوجه شددی کرده است، مهار کن
 داد.( میانجام خواه یکار را در فصل بعد   ن ی. )ما ادیکن  هی ها تهبرخورد با آن یبرا

. هرچند که در ابتدا  دیکن   میرا تنظ  یساعت   یهفته زنگ آگاه   نیا  یروز کار  کیدر    دی کن  یسع
. اگر  کنندیرا برقرار م  یارزشمند   د یها ممکن است آزاردهنده باشند، اما عادت جدوقفه  نیا
  د یخود استفاده کن  طیاز چند نشانه در مح  دیکن   ی سع  د،یرا دوست ندار   یزنگ آگاه  دهیا

  گر یتوجه شما را اشغال کرده است، وا دارد. من د  یکه شما را به فکر درباره آنچه که فضا
ورود    ی روش برا  نی هرچند که آن را به عنوان مؤثرتر  کنم،یاستفاده نم  یساعت  یاز زنگ آگاه 

: هر بار که به  کنمیشده بازتاب م  نییتع  شی از پ  یها. امروز، من در زمانافتمی   نیبه تمر
. زندیتلفنم زنگ م  ی وقت  ای  روم،یم  یچا  ایآب    یخود برا  زیاز م  یوقت   روم،یم  ییدستشو

  ی ز یام که چه چبازتاب کرده  نکهیپس از ا  دهم،ی)من تماس را پس از چند زنگ پاسخ م
 توجه من را اشغال کرده است.(  یفضا
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 م یکن  میتنظ  یتر یقو  یهات ی چگونه ن
 

بوده   تیبه حوزه ن  contributors  نیترشدهاز شناخته  یک ی  تزر یگولو  تر ی پ  ر،یچند دهه اخ  در 
بلکه    ها، تین  میتنها تنظ  تیدر مورد اهم  اشیانقلاب  قاتیبه خاطر تحق  ژهیواست. او به

مبهم خود را به   یها تیکه ما اغلب ن یشناخته شده است. در حال  زیخاص کردن آنها ن
  ش یما را افزا  یکل  تیشانس موفق  یخاص به طور قابل توجه  یها تین  م،یآور یدست م

 . دهندیم

 

و    دیاعجله کرده  تانیشخص   یها تین  میتنظ  یکه شما صبح زود برا   مییمثلًا بگو  دییایب
 : دیاشکل آماده کرده نیبه ا یفهرست

 . دی. به باشگاه برو1

 کار کردن را متوقف کنم.   دم،یکه به خانه رس  ی. هنگام 2

 به رختخواب بروم. ی. تا زمان معقول3

 

 دارتر یتر و احتمالًا پاآنها را خاص  میتوانیام، اما چگونه مرا مبهم کرده  هاتین  نیعمداً ا  من
 م؟ یکن

 

بررس  اول، طور که فرموله  چقدر مؤثر هستند همان  ها تین  نیا  میکن  ی ارزشمند است که 
نشان داده    تزر یگولو  قاتیبهتر هستند. در واقع، تحق  زیچچیاند. آنها قطعاً از انجام هشده

 ۳۰تا    ۲۰حدود    زانیشما را به م  تیشانس موفق  نهایمبهم مانند ا  یها تین  یاست که حت 
  گر یدو مورد د  ای  یک یممکن است    د،ی شانس باش. پس، اگر خوش دهندیم  شیدرصد افزا

 ! ستی. بد ن دی به اتمام برسان زیاز فهرست را ن

 

ما    تی: شانس موفقدهدیانجام م   زیانگشگفت  یخاص، کار   یهاتین   میحال، تنظ  نیا  با
 اشیقاتیو همکار تحق  تزر یمطالعه، گولو  کی. در  دهدیم  شیافزا  یرا به طور قابل توجه

هدف دشوار در    کیبه    یابی دست  یبرا  یتیکنندگان خواستند تا نبراندستاتر از شرکت  کایورون
 د، یآپارتمان جد  کی کردن    دایمقاله، پ  کی  ل یتکم  مانند — کنند  نییتع  سمسیکر   لاتیتعط

کردند در   نییمبهم تع یتی آموزان ناز دانش  ی. برخشانیعاطف   کیتعارض با شر   کیحل    ای
  ح ی توض  تزر یطور که گولوکردند. همان  می" را تنظییاجرا  یهاتیبه نام "ن   یت ین  گرانیکه د  یحال
.  دیبساز  د،ی خواهیبه آنچه که م  یابی نحوه دست  بارهدر   قیدق  ار یبرنامه بس  کی: »دهدیم
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ها دارند، به  به برنامه  ازی است که اهداف ن  نیا  کنمیاستدلال م   قاتمیآنچه که من در تحق
حرکت به سمت هدف    یکه شامل زمان، مکان و نوع اقدام برا  یی هابرنامه  آلده یطور ا

د عبارت  به  مبهم    گر، یاست.«  هدف  ادانش  کیاگر  تعطیآموز  طول  »در  بود که    لات ین 
  ی باشد: »من به جستجو  نیا  توانستیاو م  ییاجرا  تیکند«، ن  دایآپارتمان پ  کی  سمسیکر 

در  آپارتمان و سه صاحب  Craigslistها  هفتهپرداخته  در  را  آپارتمان  به    یمنته   یها خانه 
 .«کنم یم  لیمیا سمسیکر 

 

. شودیاست که اوضاع جالب م  ییو براندستاتر جا  تزر یکننده گولوشرکت  یها گروه  سه یمقا
کردند، به اهدافشان عمل کردند.    میتنظ  ییخاص اجرا  تیکه ن  یآموزان درصد از دانش  ۶۲

درصد از   ۲۲داشتند و تنها    ینکردند، عملکرد به مراتب بدتر  میتنظ  ییاجرا  تیکه ن  یگروه 
آن را   یشتر یطور ببه  یاثر، که مطالعات بعد   نیخود عمل کردند. ا  ه یاول  یها تیمواقع به ن

 بود.  زیانگکردند، به طور مثبت شگفت  دییتأ

 

 :میکن  لیتبد ییاجرا یها تیمبهم من را به ن   یهاتین  دییایموضوع، ب نیتوجه به ا با

 .شودیم لیو رفتن به باشگاه در زمان ناهار« تبد یز یربه »برنامه د«ی. »به باشگاه برو1

 ی رو  امیکار کردن را متوقف کنم« به »قرار دادن تلفن کار  دم،یکه به خانه رس ی. »هنگام2
گذاشته و در طول شب قطعاً از آن استفاده    یگریرا در اتاق د  امیتاپ کار حالت پرواز و لپ 

 . شودیم  لینکنم« تبد

 ۱۰:۰۰ساعت    یزنگ هشدار خواب برا  کی  میبه رختخواب بروم« به »تنظ  ی. »تا زمان معقول3
 . شودیم  لیکه زنگ به صدا درآمد« تبد  یشب و شروع به آرامش زمان 

 

را آغاز    ید یکه عادت جد  ی ها قدرت دارند. هنگامبه عادت  یبه طور مشابه  ییاجرا  یهاتین
  ی . هنگامدهدیطور خودکار انجام مطور عمده بهرا به  بیترت  ماندهیمغز شما باق  د،ی کنیم

شروع آن مواجه    یبرا  یط یکه با نشانه مح  ی زمان  د،یدار   یی اجرا  تین   یبرنامه برا  کیکه شما  
زنگ خواب    ای  د،یرس یزا مروز استرس  کیبه خانه پس از    رسد،یناهار م   زمان—د یشویم

ناخودآگاه توپ را به سمت تحقق اهداف خود به حرکت در   طور به— دیآیشما به صدا درم 
و    تزر یطور که گولو. همانشوندیشروع م   یبدون تلاش برا  باً یشما تقر   یها تی. ندیآور یم

  گر، یبه قصد آگاهانه ندارد.« به عبارت د  یاز ی مؤثر و ن  ع،یسر  عمل: »آغاز  ندیگویبراندستاتر م
 . میکنیخود عمل م یطور خودکار به سمت هدف اصلما به
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خاص باشند تا    یباشند اگر به اندازه کاف  قی دق  دیلزوماً نبا  هاتیبه من گفت که ن  تزر یگولو
بتواند نشانه  کی باز  یرا درک کند: »ما مطالعات  یتیموقع   یها فرد  انجام   سی تن  کنانیبا 

 د، یبوجود آ  ی که ممکن است در باز   ینحوه پاسخ به مشکلات  یبرا  ییهاو آنها برنامه  م،یداد
نگران شوم’.   ی‘وقت  ایشوم’    یعصب  ی مشخص کردند ‘وقت  سی تن  کنانیاز باز  یبرخساختند.  

منظورشان با    دانستندیآنها م  رایعمل کرد ز   ی خوباما به  ست،ی ن  ین ی ع  ا یخاص    یلیخ  نیا
  ییرا شناسا  یبحران  تیوضع  تواندیاست که فرد م  نیا  ی. خاص به معنا ستیچ  ’ی‘عصب
 کند.« 

  ی ها تیواقعاً به ن   دیخاص وجود دارد. اول، شما با  یهاتین  مینکته قابل توجه در تنظ  دو
  ا ی  ستندیخصوص مهم نشما به  یکه برا  یاهداف  یبرا  ییاجرا  یهاتی . ن دیده  تیخود اهم

 ی برا   یهدف  ۱۹۹۰. اگر شما در دهه  ستندیچندان مؤثر ن  د،یاهاست کنار گذاشتهآنها را مدت
  یبرا   یکمتر  زهیاحتمالًا امروز انگ  د،یدر جهان داشت  Furbysمجموعه    نیتربزرگ  یآور جمع
 داشت.  دیبه آن هدف خواه یابی دست

براآسان  یهاتین  دوم، ن  یتر  تصم  به  یاز یتحقق  ندارند.  بودن  خاص    یر یگ میاندازه 
از  مهم  ار یدشوار بس   فهیوظ  یبرا  فه یوظ  کی  یدر مورد زمان کار بر رو  شیشاپیپ تر است 

است که    نیشما ا  ت یکار ساده است. اگر آخر هفته است و ن  کیشما انجام    تیکه ن   یزمان 
. اگر شما  دیبودن درباره زمان انجام آن ندار   قیبه دق  یاز ین  د،یروبار به باشگاه ب  کیحداقل  

مانند گفتن نه به دسر در رستوران در روز شنبه دست    زتر یبرانگچالش  یز یبه چ  دیدار   یسع
که    یزمان  ،یز یربا برنامه  تواندیمبهم م  تین  ن یاست. ا  یتر ضرورخاص  تین   میتنظ  د،یابی

آن    یو به جا   دی با احترام رد کن  کهنیشود به ا  لیتبد  ر تطور خاصبه  د،یدیدسر را د  ی منو
که    ی در خانه، اما زمان   هاتین  یبرا  کند ینکته خوب عمل م  نی. اد ی قهوه دکاف بنوش  کی

م فرا  ن   رسد،یدوشنبه  دوباره  است  تنظ  از یممکن  باش   تر یفکر   یهاتین   میبه  .  دیداشته 
و سخت است   دیهدف دار   یادیکه تعداد ز  ی زمان  ایکه اهداف دشوار هستند،    ی»هنگام

دست را  آنها  برنامه  د،یکن  ی ابی همه  خاصبه  یز یرآنجاست که  م   یطور  عمل    کند«، یخوب 
 . کندیاضافه م  تزر یگولو
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وع   فراتمرکز مراسم  کیشر
 

را منحرف    فراتمرکز که به طور حتم   یو داخل  یخارج  یهایپرتبه مهار حواس  یبعد   فصل
ساده    یچند استراتژ  خواهمیموارد، م  نیا  یحال، قبل از بررس  نی. با اپردازدیم  کنند،یم
رو  فراتمرکزشروع    یبرا ا  یها تین   یبر  ارائه دهم.  ب  ها یاستراتژ  نیخود    ت ینهایبه طور 
کار خود را از قبل مهار   یها یپرتتا حواس  دیر ی گیم   ادیکه شما    یعنوانشد به  ندخواه  تر یقو
 .دی کن

 نسبتاً ساده هستند.   دهی. هر دو امیو سپس زمان آن را پوشش ده  فراتمرکزنحوه  دیی ایب  اول

 :**دیکن  فراتمرکز **چگونه 

وگو :** با خودتان گفتفراتمرکز  ی. **شروع به احساس کردن مدت زمان مورد نظر برا1
کار دشوار،   کی  یاگر قرار است بر رو  ژهیوحالت، به  ن یمقاومتتان در برابر ا  زانیدرباره م  دی کن

 . به عنوان مثال: دی تمرکز کن ساختار یب ای دکنندهیناام 

ساعت دارم؟ نه. چه مدت؟ چهل و پنج    کی تمرکز به مدت    یبرا  ی احساس راحت  ای»آ  -   
و    ستیقابل انجام است، اما هنوز... خوب، ب  نیا  قه؟یدق  یبهتر، اما هنوز نه. س  قه؟یدق

 کار را انجام دهم.«  نیا توانمیواقعاً، احتمالًا م  قه؟یپنج دق

دهنده است. خودتان  پاداش  ار ی خود در طول زمان بس  فراتمرکزمدت زمان    شیتجربه افزا   
بکش چالش  به  ب   د،یرا  نه  وقت   شیاما  حد.  تمر  یاز  به  با    فراتمرکز   ن یمن شروع  کردم، 

پنج تا ده    یپرتوقفه حواس کیشروع کردم که هر کدام با    یاقهیپانزده دق  ی زمان  ی هابلوک
م  فراتمرکز بود.    ههمرا  یاقهیدق روز  طول  در  چند  خسته  تواندیکردن  و  باشد  کننده 

هم  یپرتحواس  بهسرگرم  شهی محرک  است،  زود  ژهیوکننده  به  ابتدا.  با   یدر  با کار کردن 
 کرد.   دیکمتر عادت خواه  یها یپرتحواس 

 

در    د،یدار   شیدر پ  ی شلوغ  یکه روزها   د یدانی:** اگر مدیکن   ی ن یب شی . **موانع را از قبل پ2
بلوک    نیچند—کنم  یز یرخود را برنامه  فراتمرکز   یها هفته، من دوست دارم زمان  ی ابتدا
برا  یزمان  رو  یدر طول هفته که  بر  م  یز ی چ  یتمرکز  استفاده  اکنمیمهم  به    ب، یترت  نی. 

م م  فراتمرکز  یبرا  یزمان  ه ک  شوم یمطمئن  جا  دهم،یاختصاص  در کارها   نیا  ی به    یکه 
به همکاران    یز یربرنامه  نیرا خاموش کنم. چن  یهیتشب   یهالحظه غرق شوم و آتش  نیآخر

ا  دهدیاطلاع م  ارمیو دست رزرو نکنند و همچن زمان  نیکه در    ی ادآوریبه من    نیها مرا 
  ی ز یربرنامه  قهیاست، چند دق  گونهنیکه ا  ییهاته که به تمرکز متعهد هستم. در هف  کند یم

 هدر رفته را نجات دهد. یورها بهرهساعت تواندیاز قبل م 
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که ممکن    کنم،یکار استفاده م  نیا  یخود برا  ی:** من معمولًا از گوشمریتا  کی  می. **تنظ3
کند. اگر   جادیکه ممکن است ا ییهایپرتبا توجه به حواس  د،یایاست به نظر متناقض ب 

را در حالت    یگوش   ا یتمرکز شوند،    چالهاهیس   کی   جادیباعث ا  یگوش  یها یپرتحواس   نیا
 . دیاستفاده کن یگرید مر یتا ایا از ساعت ی دیپرواز قرار ده

 

4** وقتدی کن  فراتمرکز .  م   ی!**  جا  د یشویمتوجه  به  ذهنتان   یپرتحواس  ایرفته    ییکه 
ن   د،یاشده به  را  را    افتد،یاتفاق م   نیا  ی . دوباره، وقتدی برگردان  تتانیتوجه خود  خودتان 

. اگر احساس  کندیکار م  ی عیاست که مغز شما به طور طب  یراه  نیا —دیسرزنش نکن   یلیخ
— زندیشما زنگ م  مر یکه تا  یوقت دیادامه ده تر یمدت طولان  یبرا دی خواهیکه م  دی کنیم

 . دینشو متوقف—د یاست چون در حال حرکت هست نطور یاحتمالًا ا که

 

  ی برا  یطور شخصدارم که به  شنهادیچند پ  نجای. در ادهدیرا پوشش م  فراتمرکزنحوه    نیا
 اند: کردن مؤثر بوده  فراتمرکز یهادرباره زمان یر یگمیتصم

 

 م،یدار   ازیکوچک ن   ی کارها  ی ما به زمان برا  ،یعی!** به طور طبدیتوانی. **هر وقت که م1
هر تعداد بلوک    دیبهتر است. در طول هفته، با   د،یکن   فراتمرکز   دیتوانیم   شتر یاما هر چه ب 

که شخصاً    یو به مدت زمان   د یکن  یز یربرنامه  فراتمرکز  یبرا  دهد یکه کارتان اجازه م   یزمان 
بر رو   ی. ما زماند ی کنیم  یراحت  اساحس  نیشتریب  م،یکنیمعنادار تمرکز م  زی چ  کی   یکه 
حالت وجود   نیدر ا شتر یصرف کردن وقت ب  یبرا  یلیدل نیبنابرا م،یرا دار  یو شاد یوربهره

 ندارد.

 

وقت که کار  2 **هر  مهم   ا ی.  برا  کیو    دیدار   یپروژه  رو  ی فرصت  بر  دار   یکار  :** دیآن 
  د ی عقب خواه  یادیز  یوراز بهره  د،یکار را نکن  نیا  اگر —دیرا از دست نده   فراتمرکز  ی هافرصت

به طور طب دل  ،یعیماند.  با  مان،یهاشغف  تیماه  لیبه  اغلب  به   یاد یز  یکارها  دیما  را 
 یهمکارانمان دارد. اما وقت   یبه در دسترس بودن ما برا  ازی که ن  م،یده  امصورت مشترک انج 

ورود   یزمان برا  نی بهتر  د،یانجام ده  دیتوانیکه فقط خودتان م  دیکن یکار م  ییکارها  یبر رو
 است.  فراتمرکزبه حالت 

 

در هر زمان که    فراتمرکزما از لوکس بودن    شتر یکارتان:** ب  ی هاتی. **بر اساس محدود3
  شتر یماست. در ب   یها تیاز درک محدود  یند یاغلب فرآ  یور. بهرهمی هست  بهرهیب  م،یبخواه

  ن یروزها، ممکن است ا  گر یو در د  میکن  دای پ  فراتمرکز  ی فرصت برا  ن یچند  میتوانیروزها، م

(c) ketabton.com: The Digital Library



 محفوظ میباشد!!!    PDF Worldکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزگترین کتابخانه کانال تلگرامی              

https://t.me/library_booksSHRD 

 

 60 

در   ایها  در هنگام سفر، در کنفرانس  ژهیوحالت را به  نیامکان وجود نداشته باشد. من ا
خسته  ییروزها جلسات  از  پر  مکه  تجربه  است،  شوکنمیکننده  مطمئن  و   دی.  زمان  که 

هفته    یز یرو در برنامه  دیاگر ممکن است، دور بزن  و—دیر یرا در نظر بگ  یانرژ  یهاتیمحدود
 . دیر یموانع را در نظر بگ نیخود ا

 

  فراتمرکز که من شروع به    ی:** در حالدی کار کن  دهی چیکار پ  ک ی  یبر رو  د یکه با ی. **زمان4
هر   شومیحالت م نیخود کردم، اکنون وارد ا  میدر تقو یزمان یها بلوک یز یرکردن با برنامه
پ  ایکار    ک ی  یوقت که بر رو از توجه کامل من بهره  کنمیکار م  ی ادهیچیپروژه    ی بردارکه 

  کنم، ینم  میتنظ  فراتمرکز   یبرا  ی تین   د،ی خود هست  ی هالیمی ا  ی. اگر فقط در حال بررسکندیم
جلسه مهم هستم، به    کیحضور در    ای  یسخنران   کی  یز یراما اگر در حال نوشتن، برنامه

 . دهمیکار را انجام م  نیطور قطع ا

 

 کیتنفرتان از    زانی :** هر چه مدیانجام ده  دیتنفر از آنچه قصد دار   زانی. **بر اساس م5
. شما  دی را از قبل مهار کن  هایپرتدارد که حواس  ی شتریب  تیباشد، اهم  شتر یپروژه ب  ایکار  
 ساختار یب  ایدشوار، مبهم    دکننده،ی کننده، ناامکه خسته  ییاحتمال دارد که در کارها  شتر یب

. در واقع، اگر  دی تعلل کن  ستند،ی معنادار ن  ا ی دهنده  پاداش  تانیکه برا  ییزهایچ  ای  ،هستند
 هایژگ یو  نیاز ا  شتر یاحتمالًا ب   د،ی فکر کن  دی انداختن آن هست  قیکه در حال به تعو  ی ز یبه چ

  د یوارد شو  فراتمرکزتر است که به حالت  باشد، مهم   زیتنفرآم  شتر یبرخوردار است. هر چه کار ب
 . دیبه آن کار بپرداز تیبا ن   دیتوانتا ب

 

 

 

 ساخیر  تمرکز خود 
 

.  دیرا به شما ارائه خواهم داد تا تمرکز خود را توسعه ده  ییابزارها  نده،یدر چند فصل آ
به چند عامل دارد که    یبستگ   پرفوکوسیها   یشما برا  ییتوانا  د،ید  د یهمانطور که خواه

 : گذارندیم  ر یتوجه شما تأث تیف یهمه بر ک

 

معمولًا   نی:** )ادی کنیو نوآور توجه خود را جلب م  دیجد  اءی. **چقدر به طور مکرر اش1
 .(می کنیمقاومت م  پرفوکوسیها یهاآن است که ما در ابتدا با مراسم لیدل
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 .**دیکنیم  یتوجه خود را بارگذار  یگونه فضا . **چقدر به طور عادت2

 

 .**شودیمنحرف م  هایپرت. **چقدر توجه شما توسط اختلالات و حواس3

 

 .**دیدار یرا در ذهن خود نگه م  گر ینشده دو مسائل حل دهیتعهد، ا فه،ی. **چند وظ4

 

آنچه که در حال حاضر توجه شما را مشغول    ی)بررس  یآگاه-. **چقدر به طور مکرر متا5
 .** دیکن یم نیکرده( را تمر

 

 پرفوکوسیبر ها  تواندیشما م   ییغذا  میخلق و خو و رژ   یکرد، حت  می که بحث خواه  همانطور 
  ن یورود به ا  یبرا  ی نقطه شروع متفاوت  یهر کس   شتر،ی و ب  لیدلا  ن یبگذارد. به هم  ر یتأث

 حالت دارد. 

جالب  به برا  یوقت  ،یطور  بررس  ن یاول  یمن  به  ا  قاتیتحق  ی بار شروع  چگونه    نکهیدرباره 
تمرکز    قهیاز چند دق  شتر یب  توانستم یکردم، نم  م،یتوجه خود را انجام ده   تیر یمد  نیبهتر

  د ی جد  اءیاست که ما به طور مداوم اش  یمعمولًا زمان  نیمنحرف شوم. ا  نکهیکنم قبل از ا
 . میکنیکار م  یپرتبا حواس یطیو در مح میکنیتوجه را جلب م

 توانم یکه م   یزمان  زان یم  وستهیام به طور پکردم، توانسته  شیآزما ها قیکه با تحق  یحال در 
  ی اام. من جملهکمتر عادت کرده  ی هایپرتدهم و به کار با حواس  شی کنم را افزا  پرفوکوسیها

م  اکنون  نزد  دیخوانیکه  پا  کیرا  ها  کی   انیبه  دق  پرفوکوسیجلسه  پنج  و    یا قهیچهل 
کلمه در   ۲،۲۸۶  قاً یاند تا دق جلسات به من اجازه داده  نیجلسه از روز. ا  نیسوم —نوشتم

بنو )اسمیحدود دو ساعت  نوشتن کتاب   یهااز قسمت  یک ی  نی.  بهره   یجالب    ی وردرباره 
  ی ها برابا استفاده از آن  کنندیشما واقعاً کار م  یها که روش  د یکن د ییتأ  دیتوانیاست: م

ها، من  دوره  نیا نی من بود و ب پرفوکوسیبلوک ها نیخرنوشتن خود کتاب.( جلسه سوم آ
  ی گفتگو   کیلذت بردم و    یاجتماع   ی هارسانه  یکردم، از بررس یدگ ی خود رس  یها لی میبه ا
 دو همکار داشتم. یک یبا  عیسر

  ن یا  نوشتن—زیچ  ک یفقط    ی . و تمرکز بر روستیها ناز آن زمان  ی ک یدر حال حاضر    اما
  ی دیتول  ار یگذشته بس   قهیاست که به من اجازه داده تا در چهل و پنج دق   یز ی چ—کلمات
 شما هم کار خواهد کرد. یبرا نیباشم. ا
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 ها پرتر مقابله با حواس
 

  ی نسک یچرچ  یمارک و مر   ایها را داشتم، گلور متخصص جذاب که شانس صحبت با آن  دو
  نیتربرجسته  دیاست و شا  نیرویدر ا  ایفرنی بودند. مارک استاد علم اطلاعات در دانشگاه کال

ناسا    یباشد. او مطالعات توجه را با همکار  یفگ یتوجه و چندوظ  نهیدر زم  یمتخصص جهان 
شرکت ما  امیبیآ   نتل،یا  نگ،یبوئ   د مانن  یبزرگ   یها و  است.    کروسافتیو  داده  انجام 

اصل  ،ینسک یچرچ ما  یمحقق  زم  یک ی  کروسافت،یدر  در  برجسته  تعامل   نهی از کارشناسان 
 است.* وتر یانسان و کامپ

  ی دو دانشمند برا  ن ی. اکندیم   یز یآمفصل را رنگ  نیا  شتر یمن با او، ب   ی او و گفتگوها  کار 
 اند. کرده  یروزمره همکار  یدر زندگ  یدرباره رابطه ما با فناور یمتعدد  قاتیانجام تحق

  ی طیمحدرون  قاتیها در تحقاست که آن  نیرا در کارشان دارد ا  ت یجذاب   نیشتریب  آنچه
دارند،   مح  ی عنیتخصص  در  مطالعات  واقع  یواقع  یهاطی انجام  با کارگران  برا یکار    ی . 

احساس   لیمیانجام ا ای یفگ یکنندگان پس از چندوظکه شرکت  یاسترس  زانیم  یر یگاندازه
و چهار ساعت   ستی ها وصل کردند تا برا به آن  ییتورهایمان   ینسک یمارک و چرچ  کنند،یم

 استرس.  یبرا یعلم   یاریمع—ها را ثبت کنند ضربان قلب آن راتییدر روز بپوشند و تغ

آن  با چرچاجازه  و  مارک  فعال  یبرا  ی ابرنامه  ینسک یها،    ی وترها یکامپ  یرو  ها ت یثبت 
دقشرکت تا  ب  قاً یکنندگان نصب کردند  اغلب  جا  جابه  فی وظا  نی مشاهده کنند که چقدر 

ثان  هر — شوندیم شگفتهیچهل  طرز  به  حت  ،یز یانگ.  ا  شتر یب   یما  که    یوقت  نیاز 
 . هیو پنج ثان یس هر —میکنیخود را قطع م م،یدار  زبا  Skypeو  IMمانند  ییهاشنیکیاپل

 

  ار یبس   یطیمح درون  قاتیارزش توجه دارند. اول، تحق  یمتعدد  لی ها به دلاآن  قاتیتحق
است سازمان   دیکش  طول   سال  شش  مارک—دشوارتر  دهد   دایپ  یتا  اجازه  او  به  کند که 

— هفته بودند، به عنوان مثال  کی  یبرا  لی میکه آنها بدون ا  یکارکنان را مطالعه کند زمان 

  نکهیداد، "در عوض ا  ح یاست. همانطور که او به من توض  دارزشمن   ژهیوروش به  ن یا  اما
 د، ی کن  جادیا  یواقع  یای دن  یساز هی شب  یبرا  یمصنوع  طیو شرا  دیببر   شگاهیرا به آزما  یکس

 ." دی کنیرا همانطور که هستند مشاهده م زهایو چ دیرویم   یواقع یا یشما به دن 

 ینوآورانه است. مورد مورد علاقه من از مطالعات  را یدارد ز   یها ارزش بررسآن  ق یتحق  دوم،
بود که بالا به آن اشاره کردم. به طور معمول    یافهیوظ  ر ییتغ  افتهیها انجام دادند،  که آن

از حالت کاملًا تول نامربوط و    یانجام کار   یو غرق در کار به حالت قطع خود برا  یدیما 
خود   یتا به گوش  می کنی. ما مکالمه معنادار با دوست را قطع ممیکن یم  ر ییتر تغتیاهمکم
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ساختن    م؛یرا شروع کن  ی ادهیفایب  IMتا چت    میگذار یرا کنار م   ینوشتن گزارش   م؛ینگاه کن 
 خوب. لیبدون دل میکن  دار یهمکار دفتر د کی تا با  میکنیصفحه اکسل را متوقف م  کی

 

بار    ۵۶۶متوسط،    یها انجام دادند نشان داد که ما در طول روز کار که آن  ی گرید  مطالعه
  چ یاست که ه   ییها یپرترقم شامل حواس  نی. امیکنیم   ر ییتغ  یوتر یکامپ ی هابرنامه  نیب

  نی. )امیزنیسر م  بوک سی ف  به  روز  در   بار   ۲۱  متوسط  طور   به  ما—با کار ما ندارند   یارتباط
برخ  ر شامل ه  نیانگیم است، که  در مطالعه  آن  یموضوع  فاز  به  اصلًا  نگاه    بوکسیها 
سر زدند محاسبه    بوکسی بار به ف  کیکه حداقل    یافراد  نیرا ب  نی انگیم  ی. وقتکنندینم
 روزانه.( یبررس ۳۸به  شود،یدو برابر م باً یتقر  د،ی کن

 پرفوکوس یوارد حالت ها  میتوانیو ما نم  ندی بیم  بیآس  هایپرتحواس  نیما به وضوح از ا  کار 
 دیآنچه تول  تیفیکه ک  میکن یتر جبران م طور مضطربو به  تر عی. ما با کار کردن سرمیشو
 ن ینکته ا  نیترمهم  دی. و شاکندیو ما را دچار استرس م  دهدیقرار م  ر یرا تحت تأث  میکنیم

 . میستیتوجه خود ن یعمد  تیر یما قادر به کنترل و مد  هاست ک

— کندیما را به شدت مختل نم   تیدیتول  م،یکنیآن کار م   یکه رو   یا مرتبط با پروژه  یهاقطع

ارسال کند، به   میآن هست  هیکه در حال ته  یبا اطلاعات مرتبط با گزارش  یام ی پ  یکس  اگر 
  به —میپروژه دار   کی . اما به ندرت  میدوباره تمرکز کن  یبا نسبتاً آسان   میتوانیعنوان مثال، م

 .می حدود ده پروژه به طور همزمان هست  تیر یما در حال مد سط،طور متو

 تانمیداشته باشد اگر شما و ت  یممکن است ارزش نگهدار  امیو پ  لیمیا  یها یرساناطلاع
  نطور یا  طیاما در اکثر شرا  د،ی هست  یبحران  ت یهمان پروژه در وضع  یبر رو  یدر حال همکار 

 ست یبزرگ باشد: به طور متوسط ب  ار یبس  تواند یمرتبط م   ر یغ  یهاقطع  یها نهی. هزستین
و   م،یتمرکز کن   تیفعال  کی  یکشد تا پس از قطع شدن، دوباره رویطول م  قهیو پنج دق

. ما فقط  میکنیکار م  گر ید  فهیوظ   ۲.۲۶  یبه طور متوسط رو   ت،یآن فعال  یر یقبل از از سرگ 
بار   یبرا  ما—میگردیباز م  یو سپس به کار اصل  میکنیقطع شدن توجه نم   ای  یپرتبه حواس

 .*میرا انجام ده ار ک  نیا نکهیقبل از ا میشویدوم منحرف م

بازگشت به همان روش    د،یکنیچقدر اغلب خودتان را قطع م  دیکه شما متوجه شو  یزمان 
توجه خود به طور عاقلانه   یفضا  تیر یاست که مد  لیدل  نیدشوار است. به هم  یکار قبل

حواس  ار یبس مهار  با  است.  م  هایپرتمهم  قبل،  طولان   یبرا   دی توانیاز  تمرکز   ی تریمدت 
 .*دی کن
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 میشو جذب م ها پرتر چرا ما به حواس 
 

 م یدان یم  نکهیبا ا  ی. حت میشویم  هایپرتحواس  یوجود دارد که چرا ما قربان  یاساده  لیدل
  ی . زمان ندیآیتر از کار ما به نظر مها جذابهستند، در لحظه آن  رمولدیغ هایپرتحواس  نیا

ما حت به    یکم   یکه مغز  م   فهیوظ  کینسبت  دنبال کارها  کند،یمقاومت  تر جذاب  یبه 
  ی زها یبه دنبال چ کند،یمقاومت م  فهیوظ ک ینسبت به  یکم  یمغز ما حت ی. وقتگرددیم

 آن انجام دهد.  یبه جا  تواندیکه م   گردد یتر مجذاب

 

تر توجه جذاب  اءیشد که به اش  دیمتوجه خواه  د،ی اجازه ده  هیچند ثان  یبه ذهن خود برا  اگر 
 دارد. شیگرا  د،یآن تمرکز کن  یرو دی( از آنچه باترتیاهم)و معمولًا کم

 

ا  میتوانینم  یحت  ما را به   نکهیبدون  .  میبرو  ییبه دستشو  میمشغول کن  یطور ذهنخود 
ما در طول زمان چگونه   ییدستشو  یهاکه مدت زمان استراحت  نم یواقعاً دوست دارم بب

هوشمند    یها یاند اکنون که ما گوشکه حداقل دو برابر شده  کنمیم  قمار —کرده است  ر ییتغ
 .*میکن یرا با خود حمل م

 

  ت یواقع  نیو ا  یمغز ما به سمت نوآور  یبا تعصب ذات  هایپرتما به سمت حواس  شیگرا
اپل  هاتیکه وبسا آن  میکنیطور مکرر استفاده مکه به  ییهاشنیکیو  بار که به  ها سر هر 

. احتمالًا هر بار که شودیبدتر م  دهند،یارائه م  یذهن  دییو تأ  کیاز تحر   یاضربه  م،یزن یم
Twitter  ب افراد    ن یآخر  تیفیک—اعلان منتظر شماست   نیچند  د،ی کنیم  ازرا  پست شما، 

در طول    تی. مقاومت در برابر وسوسه چک کردن سارهیاند و غ که شما را دنبال کرده  یدیجد
فاصله دارد.   کیکل  کی تنها با    دییضربه کوچک از تأ  کی  نکهیروز دشوار است، دانستن ا

  د، ی داشته باش  یز ی ممکن است چ  نکهید، احتمال اینداشته باش  ید یجد  یها امی اگر پ  یحت
  Facebookحساب    ش ی من چند سال پ  لیدل   نی. به هم کندیشما را به بازگشت جذب م 

 خود را حذف کردم.

 

که   دانمیاما م   کنم،یم  پیتا  وترمیکامپ  شینماصفحه  یپنجره رو  کیکلمات را در    نیا  من
فراهم کند.    یپرتها حواسباز کنم که ممکن است ساعت  یگریپنجره د  توانمیم  یراحتبه

آن لذت   جهی. من از نت کندیکار دشوار است که مغز من در برابر آن مقاومت م  ک ینوشتن  
  ، یاجتماع  یهارسانه  ینسبت به بررس  یشتریب  یبه تمرکز و انرژ  ازی آن ن  ندیاما فرآ  برم،یم
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را از قبل   یوتریکامپ   یها یپرتچک کردن اخبار دارد. اگر حواس   ای  ها لیمیپاسخ دادن به ا
 . میرا بگو  تمیدیبا تول یخداحافظ توانمینکنم، م  رفعالیغ

 

مسدود نکردم.  وترمیرا در کامپ یپرتحواس   چیکوچک، امروز صبح ه   ش یآزما کی عنوان  به
در   رها شده، من  ب  کیبه حال خود    ی س  یبرا   زیآمکیتحر   یهاتیاز وبسا  انیپایحلقه 

 مرورگرم، متوجه شدم که:   خچهیبه تار  یپرش کردم. با نگاه قهیدق

 

- Twitter ؛ 

- Reddit به(ژهیو "subreddit؛ یک یمکان بوردی " ک) 

جمله    یخبر   تیوبسا  نیچند  - و   Feedly  ،The New York Times  ،CNN  ،The Vergeاز 
MacRumors ؛ 

 من؛ Twitterحساب دوم  -

 دو بار چک کردم(؛ و ای کیدارم و هر کدام را  لیمی)من سه حساب ا لیمیا -

برا  ی برا   Amazonصفحه    - اولم،  د   تیوضع  یبررس   یکتاب  و  جد  دنیفروش    د ینظرات 
 . انیمشتر 

 

و پنج    ستیب   یبرا  شن یت یرا پس از مد  هاتیوبسا  نیقابل ذکر است که من ا  نیهمچن 
 عمل کنم.  یشتری با هدف ب  دهدیکه معمولًا به من اجازه م  نییآ  کی—چک کردم هقیدق

 

ن  احتمالاً  اپل  هاتیاز وبسا  یفهرست خاص  زی شما  در   دیدار   یپرتحواس  یهاشنیکیو  که 
 .* دیکن یها مراجعه مبه آن  فهیوظ کیهنگام مقاومت در برابر 

من   ت،یدیکارشناس تول  ک یعنوان  به  نکهیبر ا  یهرگونه تصور مبن  دی با  ییتنهابالا به  داستان
  ال ی ام  تیر یدارم را رد کند. آنچه من در آن بهتر هستم، مد  یاز خودکنترل  یاالعادهسطح فوق
پ از  زمان   شیخود  مدت  انتخاب  از  پس  م   ی است.  کن  دیخواهیکه  حذف    د،یتمرکز 

 ی رو  نکهیقبل از ا  ها یپرتاست. حذف حواس   پرفوکوسیمرحله از ها  نیدوم  هایپرتحواس 
 یمهم فضا   فیوظا  رایز   کند،یتر متمرکز را به طور نامحدود آسان  د،یتمرکز کن   فهیوظ  کی

ها وجود نداشته  رقابت با آن  ی برا  ی ز یکه چ  یوقت   کنندیپر م   یعیتوجه شما را به طور طب 
طور مکرر و  ما را به تیدیآن را دارند که تول لیپتانس هایپرتحواس   نکهیباشد. با توجه به ا
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از    شیپ—میبرخورد کن   شی ها از پاست که با آن  یمختل کنند، ضرور  یمدت طولان  یبرا
 . میها استفاده کنآن تیمقاومت در برابر جذاب یاز اراده خود برا میآنکه مجبور شو

 

 

 

 پرتر چهار نوع حواس 
 

هدفمند    ا ی  یکه ضرور   یدیتول  ف یکردم: وظا  یرا معرف   ی کار  فی، من چهار نوع وظا1فصل    در 
  ی بخش، بر رو  نیپرت هستند. در احواس   ای  یرضروریکه غ  یرمولدیغ   فیهستند، و وظا

 کرد.  م یهستند، تمرکز خواه  رمولدیکننده و غکه سرگرم  یپرتحواس فیوظا

 

از اهداف  تواندیکه م  یز ی " را به عنوان هر چیپرت"حواس  من   فی مان دور کند، تعر ما را 
هر دو ما را از    رایهستند، ز   زیهمان چ  باً یها تقر و وقفه  هایپرتنظر، حواس  نی. از اکنمیم

دار  قصد  ده  میآنچه  م  م،یانجام  برخکنندیدور  وقفه  ی.  ضروراز    مانند — هستند  یها 
. اما  دی دهیاست که در آن لحظه انجام م   یو مربوط به کار   دی کنیم  افتیکه در   یاطلاعات 

 ها ارزش کنترل کردن از قبل را دارند. آن شتر یب

 

از   د،یاداده  صیتخص  1خود را در شبکه چهار نوع کار در فصل    ی احرفه  یها ت یفعال  اگر 
  ی شبکه در صفحه بعد  ل یتکم  یبه عنوان نقطه شروع برا  یپرتدر بخش حواس  فیوظا

 ،یز یشامل هر چ  دیشما با   یپرتحواس  شبکه— د یاضافه کن  تمیآ  یتعداد  دی. بادیاستفاده کن
اهداف از  را  شما  که  باشد  کوچک،  همچنهرچند  کند.  دور  لحظه  آن  در    د یبا  نیتان 

ن  یی هایپرتحواس  کار  به  مربوط  خاص  طور  به  وبسا  مانند— ستندی که  و    ی ها تیاخبار 
از شما    را—د یکنیها مراجعه م که هنگام کار به آن  یاجتماع   ی هارسانه شامل شود. من 

کار را   ن یا یاما وقت د،ی دهکتاب انجام   نیرا هنگام مطالعه ا یادیز  ناتیکه تمر   خواهم ینم
 است.  یخوب لیدل ی طور قطع برابه کنم،یم

وبسا  یها)نسخه به  نمودار  دو  هر  چاپ  بارگذار  نیا  تیقابل  است:    یکتاب  شده 
hyperfocusbook.com ). 

 

آنچه که    یبرا دادن  م  کینشان  نظر  به  پر شده  ا  رسد،یشبکه    ی ها یپرتحواس   نجایدر 
 آورده شده است:  کنند،یکه در طول روز اهداف من را منحرف م   ی معمول
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  م یتوانیکه نم  ییهاو وقفه  هایپرتبا حواس  چگونه—میشروع کن  ییبا دو ربع بالا  د ییایب
 .مییای کنار ب  م،یکنترل کن 

 

  ش یهر دو مهم است که از پ  و—گرانید  و  خودمان—وجود دارد  یپرتحواس   یمنبع برا  دو
اگر درب دفتر   یحت— میکن   یر یجلوگ   هایپرتاز تمام حواس  میتوانی. ما نممییای ها کنار ببا آن

اوقات در   یو گاه  یتلفن  یهاچند ساعت، هنوز هم تماس  یتمرکز برا  تیبا ن  میخود را ببند
  ی اریهستند، اما بس  یری شگیقابل پ  هایپرتاز حواس  یاریکرد. بس  میخواه  افتیزدن درب در 

 دهد، ینشان م   قاتیبزرگ. تحق  یاجتماع   ی هانهی حداقل بدون تحمل هز  ستند،یها ناز آن
خود را    زیخودمان ن  کنند،یپرت مما را حواس   گرانیحال، که ما به همان اندازه که د  نیبا ا

 .*میکنیپرت م حواس 

 

  یها قطع کردن وقفه  یکرده است، "فقط نگاه کردن به چگونگ   انیب  Gloria Markکه    همانطور 
 ." کندیواقعاً نصف مشکل را حل م یخارج

 

  م،یکنیپرت مکه خودمان خود را حواس  ی به اندازه زمان   گرانیاز د  ی ناش  یها یپرتحواس 
تا پس از قطع کردن کار   میدار   ازی زمان ن  قهیدق  ۲۹. به طور متوسط، ما به  ستندین  زابیآس

 یاصل  ر یبه مس  تر عی سر  قهیحال، ما حدود شش دق  نیا  با—میخود، دوباره به آن بازگرد
  ست یباشد و چه ب  قهیو نه دق  ستی. چه بم یقطع شو  یگریشخص د  توسطاگر    میگردیبازم 

از   یک ی  نی. امیدهیخود را از دست م  تی دیاز تول  یادیما هنوز هم مقدار ز  قه،یو سه دق
توجه ما را اشغال کرده است،    یآنچه که فضا  یادوره  یمتعدد است که چرا بررس  لیدلا
اند،  منحرف کرده  ر یما را از مس  هایپرتاسکه حو   میشویمتوجه م  ی است. وقت  دیمف  ار یبس

رو بر  را  خود  وقت  م  یپرتحواس  فی وظا  یکمتر  سر  میدهیهدر  مس  تر عیو   یاصل  ر یبه 
 .میگردیبرم

 

ها  به آن  یده نحوه پاسخ  میتوانیم   م،یکن  یر ی ها جلوگاز بروز وقفه  می توانیکه ما نم  یحال  در 
برا  نی. بهترمیرا کنترل کن  با وظا  یروش  از تصرف    میتوانیکه نم  ی ا آزاردهنده  فیمقابله 

  ی رضرور یدفتر، همکاران پر سروصدا، و جلسات غ  مهمانان— میکن  یر یتوجه خود جلوگ  یفضا
به    تر عیو هر چه سر  میخود را در ذهن داشته باش   ی اصل  تیاست که ن  ن یا—شودیشامل م 

ده ادامه  عمد  دیبا  نیهمچن  ما.میآن  طور  حواس  تر یبه  که    یا کنندهسرگرم  یها یپرتبه 
  ن یا  دهم،یکتاب ارائه م  نیکه در ا  یی هاهی. از تمام توص میپاسخ ده   م،یکنترل کن  م یتوانینم
خود    یها تیمن داشته است. من اغلب آنقدر در انجام ن   یچالش را برا  نیشتریب  کیتکن
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ا  صرف — نپرشور هستم که در هنگام قطع شد از  بخش  چقدر قطع شدن لذت  نکهینظر 
پاسخ به    یروش برا  نیبهتر  ام،افتهی. همانطور که در شومیو بدخلق م  ر یگ سخت—باشد 

  زان یاز عز   یهاو تماس  یمی ت  یناهارها  مانند— بخش و قابل کنترللذت  یها یپرتحواس 
و واقعاً اجازه دهم   رمیها را بپذاست که تلاش کنم تا آن  نیا—کار هستم  انه ی که در م  یزمان 
برگردم.    یاصل   ر یکار هستم، به مس  نیقادر به انجام ا  یها لذت ببرم اما هنوز هم وقت از آن
و توجه است.    ،یهدر دادن وقت، انرژ  د،یکنترل کن   د ی توانیکه نم  یی زهایدر مورد چ  ی نگران

  رش یشل کردن و پذ  یکم   یبرا  یا ها به عنوان نشانهوقفه  نیام که از اآموخته  جیمن به تدر
  ی اکه به طور دوره  یحال در —من را منحرف کرده است، استفاده کنم تیدیکه تول  یز یهر چ

 برگردم.  یاصل ر یداشتم، دوباره به مس  یفرصت  یتا وقت آورمیم ادیخود را به  یاصل  تین

 

 پرتر حالت بدون حواس 
 

 م، یها را کنترل کنآن  میتوانیکه در واقع م   رندیگیقرار م  ی ادر دسته  ها یپرتحواس  شتر یب
 مهار شوند.  شی از پ دیبا نیبنابرا

 ام:توسعه داده یگذشت زمان، من دو حالت کار  با

وارد شوم از آن   دیکه هرگاه بخواهم به حالت تمرکز شد   ،یپرتحالت بدون حواس  کی.  1
 .کنمیاستفاده م 

  ت یر یکه در طول روز با تعداد قابل مد  ،یمعمول  یها یپرتبا کاهش حواس  یحالت کار  کی.  2
 .کنم یکار م   ها یپرتحواس 

  ی . کار تمرکز یو کار مشارکت ی: کار تمرکز میشویانجام دو نوع کار جابجا م  ن یطول روز، ب در 
مان پرت  کمتر حواس  هرچه—شود یمند مبهره  میبه آن بده  میتوانیکه م  یاز تمام توجه

که    دهدیبه ما اجازه م  نی. امیدار   یشتر یب   یورو بهره  میتمرکز کن  میتوانیم   تر قیشود، عم
 .میانجام ده ق«یکرده، »کار عم  فیآن را توص  وپورت«ی»کال ن سندهیطور که نوهمان

است.    ازیو در دسترس بودن در مواقع ن  گرانیشامل تعامل با د  یکار مشارکت   گر،ید  یسو  از
. شودیورتر مبهره  یطور کل به  میت  د،یدر دسترس باش   گر یکدی  یبرا  شتر ی ب  تانمیهرچه شما و ت

ا بسته به شغلتان متفاوت    دی دهیانجام م   یو کار مشارکت   یچقدر کار تمرکز   نکهینسبت 
درصد    ۱۰و    یدرصد مشارکت  ۹۰ممکن است کارتان    د،یهست   یادار  ار ی دست  کیاست. اگر شما  

درصد    ۱۰و    یدرصد تمرکز   ۹۰کارتان ممکن است    د،یهست  سندهینو  کیباشد. اگر    یتمرکز 
 است؟  یکار شما به چه شکل  میتقس ،یب ی: به طور تقردی باشد. از خودتان بپرس یمشارکت 
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انجام کار مشارکت   یوقت به حالت کاهش حواس   د،یهست  یدر حال  است  وارد   یپرتبهتر 
ا  د،یشو بزرگتر  نیدر  حواس  نیحالت  مهار کرده  یپرتعوامل  دسترس   دیارا  در  هنوز  اما 

 . دی هست

 پرتر حالت بدون حواس  جاد یا
 

 .میبپرداز ،یپرتحالت بدون حواس یعنی دتر،یابتدا به حالت شد دییایب

قابل    یپرتهر عامل حواس  باً یتقر   دهدیبه شما امکان م   یپرتحالت بدون حواس   کی  جادیا
. دی تمرکز کن دیخود به طور شد فیوظا نیتربر مهم دیتا بتوان دی حذف کن شیکنترل را از پ

  د یکه قصد انجامش دار   یاز کار   شتر یکه ممکن است توجه شما را ب  یز یبا حذف هر چ
 نخواهد داشت. فهیآن وظ یجز کار بر رو یانتخاب چی ب کند، مغز شما هلج

حالت و   نیورود به ا  ی. براسمینویخودم م  یپرتکلمات را در حالت بدون حواس  نیا  من
 من:   د،یتمرکز شد

من    یکه دسترس   کنمیاستفاده م   وترمیکامپ   ی بر رو  یپرتبرنامه مسدودکننده حواس  کیاز    -
  یها تیسا  ل،یمیا— کندیمسدود م  دهندیمن را کاهش م   یورکه بهره  ییهاتیسابه وب
ام مشخص  که در فهرست مسدودکننده  یتیساآمازون و هر برنامه و وب  ،یاجتماع   یهاشبکه
و اگر بخواهم در آن مدت به   کنم،یم  نییتمرکز کنم را تع  خواهمیم  هک  یام. مدت زمان کرده
  یک یزیصورت فرا به  وترمیکامپ  دیکنم، با  دای پ  یمسدود شده دسترس  یها تیاز سا  کیهر  
آنجا  یانداز راه  از  ب  ییمجدد کنم.    ن یا  شود،یانجام م  وتر یکامپ  ی من رو   یکارها  شتر یکه 

 د« یرا در حالت »مزاحم نشو  وترمیکامپ   نی. همچندهمیاست که انجام م   یاقدام  نیترمهم
 حواسم پرت نشود. رسند،یها م اعلان یتا وقت دهمیقرار م

 یگریدر اتاق د  ایخارج    دیو آن را از د  دهمیقرار م  د«یتلفنم را در حالت »مزاحم نشو  -
 کنم.   ی تا وسوسه نشوم آن را بررس گذارمیم

  ن یبخوابم )معمولًا کافئ گر یالبته اگر قصد ندارم تا ده ساعت د رم،ی گیفنجان قهوه م کی -
 بدن خارج شود(؛ و ستمیتا از س کشدیهشت تا چهارده ساعت طول م  نیب

از صداها   زنمیم   زیحذف نو  یها هدفون  - ها در از آن  شه یپرت نشوم. هم  ی طیمح  ی تا 
  ک ی   ای  ما یاما حتماً در هواپ  کنم،یاستفاده نم  کنمیاتاق هتل کار م   کی در    یوقت   ایدفترم  

 .کنمیها استفاده م هستم از آن دیدر حال تمرکز شد یکافه وقت 

 

 ها پرتر مقابله با حواس  یبرا یابرنامه  جاد یا
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همزمان    دی توانیها را مچند تا از آن  کنند؟یشما را مختل م   ی وردر طول روز بهره   یعوامل   چه
  ع، یبرنامه سر  کی د؟ی ببر   نیاز ب گر ید ک یتاکت ک ی ا یبرنامه مسدودکننده  ک یبا استفاده از 

ا  دیسیمانند آنچه در بالا ذکر شد، بنو با  از قبل   ها یپرتحواس  نیکه به شما کمک کند 
شددیمقابله کن متوجه  زمان که  هر  بتوجه  دی.  از  باعث    رود،یم   ن یتان  آنچه  مورد  در 

در حالت    یوقت  مثلًا،—د یببر   نیآن را در دفعه بعد از ب  دی تا بتوان  دی شده فکر کن  یپرتحواس 
 کند،یحواس من را پرت م  دیبرنامه جد  ای  تیساوب  کیخودم هستم و    یپرتبدون حواس
 . کنمیمسدودکننده خود اضافه م ترا به فهرس تیفوراً آن سا

 

 یپرتحالت بدون حواس جادیا یبرا یشنهاداتی### پ

 

 یها از برنامه  ی. برخکنندیجدا م  هایپرتوجود دارند که شما را از حواس  یاد یز  یهابرنامه
 یشینسخه آزما  یاما دارا  ،ی** )پرداختFreedomعبارتند از: **  وتر یکامپ  ی مورد علاقه من برا

آ  ندوز،یو—گانیرا **پدیآ   فون،یمک،   ،)Cold Turkeyرا( دارا   گان،ی**  پول  یاما  — ینسخه 
— گانیرا  یشینسخه آزما  یاما دارا  ،ی** )پرداختRescueTime(، و **دیمک، اندرو  ندوز،یو

PC  ،Mac  ،Android  ،Linuxدارند،    نهیهز  یانسخه حرفه  یچند دلار در ماه برا  هان یا  شتر ی(. ب
 گرفت.   دی پس خواه یوربهره شی پول را با افزا نیاما ا

 

 یپرتدر حالت بدون حواس گران ی### کار کردن با د

 

چگونه با هم   بودنیو تکانش  بودنیعصب  ، یشناس فهیمانند وظ  ییها یژگ یو  نکهیما از ا  درک
م م  کنندیکار  تع  یپرتحواس  زانیتا  را  ابتدا  نییما  مراحل  در  هنوز  اگر   ییکنند،  است. 

 م یممکن است تصم  د،یشویمسدودکننده مضطرب م  کیکردن  با فعال  دی کنیاحساس م
  د یدار   یکمتر  یکه انرژ  ی زمان  ایدشوار    ار یبس  فهیوظ  کی  یکه فقط هنگام کار بر رو  د یر یبگ

 . دی( از آن استفاده کندیدار  یپرتمقاومت در برابر حواس   یبرا یکمتر  ییتوانا جهی)و در نت

 

نم  اگر  اجازه  شما    د،ینصب کن   وترتانیکامپ  یرو  ییهاافزونه  ایها  برنامه  دهدیمحل کار 
  یممکن است افراط   نی. ادیرا خاموش کن   یفا یکاملًا وا  ای   دیکابل اترنت را جدا کن  د یتوانیم

 .می کنیصرف اتلاف وقت م  نترنتیرا در ا یادیبه نظر برسد، اما ما زمان ز

 

 یپرتحالت بدون حواس  یاجتماع راتی### تاث
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خود را دست کم    ی پرتحالت بدون حواس  ی اجتماع  یهانهیو هز  دی ر یدقت در نظر بگ  با
  یاجتماع   طیمح   کی اگر محل کار شما    ژهی به و  نی(. ادی از حد برآورد نکن  شی ب  ا ی)  دیر ینگ

 ی: در حالدیاز حد برآورد نکن شی را ب یاجتماع یهانهیحال، هز نیدارد. در ع تیباشد اهم 
  اد یبه    د،یبندیخود را نم   لیم یا  قهیدق  ی که به مدت س  د ی کن  ناه که ممکن است احساس گ 

  مانند یدو ساعت منتظر پاسخ شما م  ای  کیو همکارانتان معمولًا    انیکه مشتر   د یداشته باش
 .دیاکه در جلسات گرفتار شده  یوقت

 به خود یده### پاداش 

به خودم   یگهگاه  ،یپرتو خروج از حالت بدون حواس  دیجلسه تمرکز شد  کی  انیاز پا  پس
که    دهد ینشان م  قاتیسرگرم شوم. تحق  ها یپرتبا حواس  دهمیو اجازه م  دهمیپاداش م

تکانش  ب  د، یباش   تر یهرچه  حواس  یشتر یاسترس  از  خود  مسدود کردن  تجربه    هایپرتاز 
اگر کنترل کمدی کنیم  ی پرتحواس  ی برا  یاستراحت  د،یهست   یتکانش  ای  د یخود دار   یرو  ی . 
 باشد. دیمف  تواندیم
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