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مقدمه

یادداشت نویسنده:

در طــول ســال ها انبوهــی از راهکارها، راهبردهــا، نکته ها و ترفند هایی را یاد گرفته ام که 
همــه به طریقــی بــرای بهبود یا ارتقای ســطح زندگی ام طراحی شــده اند. مطمئنم چندتا 
از آن هــا بــه گوش تــان خــورده: روزتان را با یــک روال صبحگاهی آغاز کنید!، فیس بوک 

را حذف کنید!، روی یک پا بایســتید و شــیر بنوشــید!
این نکته ها می توانند مفید باشند )البته به جز آخری(، ولی حقیقتی قدرتمند و کلی 
وجود دارد که اســاس دســتیابی به بزرگ ترین اهداف مان اســت: آن زندگی دل خواه مان 
نه تنهــا نیازمند انجام کارهای »درســت« اســت، بلکه نیازمند انجــام »ندادن« کارهایی 

اســت که از مســیر دورمان می کند.
آن نیروی باورنکردنی دنبال کردن اهداف تان را تصور کنید.

چه انــدازه در کارتــان مؤثرتــر می شــدید؟ چه انــدازه می توانســتید زمان بیشــتری با 
خانــواده صــرف کنیــد؟ چه اندازه خوشــحال تر می شــدید؟ 

در این کتابچه ی تمرینی، آموزه های کلیدی ای را تمرین می کنید که در هر فصل از 
کتابم، »ذهن حواس جمع: چگونه افسار زندگی تان را به دست بگیرید«، یادتان می دهم. 
فقــط بــا فکــر کــردن به اصولی که یــاد می گیرید و تمرین آن هاســت که می توانید 

انتظار داشــته باشــید زندگی تان را تغییر دهند.
در راه حواس جمع شدن بهترین ها را برای تان آرزو می کنم!

لیر  ران
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نیروی 
خارق العاده تان 
چیست؟

یادتان باشد که ...  

بارــد راد بگیررم چگوله  ز حو س پرتــی دوری کنیم. برای  	
داشــتن زندگی دل خواه مان، نه تنها باید کارهای درســت 
انجام دهیم، بلکه باید کارهایی را که می دانیم از انجام شان 

پشــیمان می شویم انجام ندهیم.

مشــکل فر تر  ز فناوری  ست. حواس جمع بودن به معنای  	
ضدیــت بــا فناوری نیســت. به معنای درک این اســت که 
چــرا کارهایــی را انجام می دهیم که به نفع مان نیســتند.

ر هــش  رن  ســت: با رادگیــری و به کارگیری چهار ر هبرد  	
 ساسی  رن کتاب می تو لیم حو س جمع باشیم: مهار کردن 
محرک هــای درولی، به دســت گرفتن  فســار محرک های 
بیرولی، زمان گذ شــتن بر ی حو س جمعی، و جلوگیری  ز 

حو س پرتــی به کمک تو فق ها.



 7

توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست بخش مقدمه و 
فصل اول کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 1

اگر حواس جمع بودید زندگی تان چگونه می شد؟ چند تا از پیشرفت هایی . 	
را که در زندگی تان اتفاق می افتاد بنویسید.
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حواس جمع بودن

یادتان باشد ...  

حو س پرتی مالع رســیدن به  هد ف تان می شود. یعنی هر  	
اقدامی که شما را از خواسته ی واقعی تان دور می کند.

حو س جمعی شما ر  به  هد ف تان لزدرک می کند. یعنی هر  	
اقدامی که شما را به سمت خواسته ی واقعی تان می برد.

محرک هــای بیرولــی و درولی هم بر حو س جمعی و هم بر  	
حو س پرتــی تأثیرگذ رلــد. محرک های بیرونی با عواملی 
کــه »در محیــط« اطراف تــان قــرار دارند شــما را وادار به 
اقــدام می کننــد. محرک هــای درونــی با نشــانه هایی که 
»درون خودتان« هســتند شــما را وادار به اقدام می کنند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل دوم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 2

کاری را که امروز انجام دادید و شما را به خواسته ی واقعی تان نزدیک تر . 	
کرد )مانند رفتن به باشــگاه ورزشــی، تمرکز روی وظیفه ی مهمی ســر 
 کار و غیــره( و نتیجــه ی مثبتــی را کــه از آن فعالیــت به دســت آوردید 

)زندگی سالم، کمک به گروه برای بستن قرارداد فروش( نام ببرید.

کاری را که امروز انجام دادید و شما را از خواسته ی واقعی تان دور کرد . 	
)مانند هدر دادن زمان تان به صورت آنلاین، پشت گوش انداختن کارتان 
و غیره( و نتیجه ی مثبتی را که به خاطر این فعالیت از دست دادید )صرف 

زمان با عزیزان تان، همکاری در کار تیمی( نام ببرید.
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 چگونه   
حواس جمع  
شوید
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محرک های درونی

محرک های بیرونی

حواسپرتیحواسجمعی

مدل حواس جمعی





محرک های درونی 
را مهار کنید

بخش 
نخست:
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به راستی چه چیزی به 
ما انگیزه می دهد؟

یادتان باشد که ...  

دلیل  صلی حو س پرتی ر  درک کنید. حواس پرتی به چیزی  	
بیشــتر از دستگاه های الکترونیکی مربوط می شود. دلایل 

فرعی و اصلی را از هم جدا کنید.

 لگیــزه ی تمــام رفتارهای ما فر ر  ز رلج و لار حتی   ســت.  	
اگــر پیــش از ایــن رفتــاری در ایجــاد آرامش مؤثــر بوده، 
احتمــال دارد پیوســته از آن به عنــوان ابــزاری برای فرار از 

ناراحتی مان اســتفاده کنیم.

هرچیــزی کــه لار حتــی ر   ز بیــن می بــرد به طــور بالقوه  	
 عتیادآور  ســت، ولی به  رن معنی لیســت که لمی تو ن در 
بر برش مقاومت کرد. اگر عوامل هدایت کننده ی رفتارتان 

را بشناســید، می توانید برای مدیریت شــان قدم بردارید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سوم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 3

به حواس پرتی هایی که در تمرین پیش نوشتید مراجعه کنید. سه دلیل 
اصلی ناراحتی ای را بنویسید که با رفتاری ناخواسته تلاش می کنید از 
آن فــرار کنیــد. بــرای نمونه، وقتی می خواســتم با حضور ذهن کامل با 
دختر زمانم را بگذرانم ولی از تلفنم اســتفاده می کردم، می خواســتم از 
 این ها فرار کنم: 1( ترس از دست دادن اتفاق مهمی که سر کار افتاده، 
2( انتظار رسیدن ایمیل مشتری و 3( بی حوصلگی به خاطر بازی با بچه  ای 

کوچک به مدت چند ساعت.

 حواس پرتی: 
 

دلیل اصلی 1:

دلیل اصلی 2:

دلیل اصلی 3:
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مدیریت زمان 
مدیریت رنج است

یادتان باشد که ...  

مدرررت زمان مدرررت رلج  ست. حواس پرتی ها زمان مان  	
را هــدر می دهنــد و ماننــد همه ی کارهــا، با تمایل به فرار 

از ناراحتی برانگیخته می شوند.

لظررــه ی تکامــل در  لتخاب بین رضارت و لارضارتی طرف  	
لارضارتی ر  می گیرد. گرایش های ما به سمت بی حوصلگی، 
خطای منفی نگری، نشــخوار ذهنی و ســازگاری با لذت با 
هــم تبانی می کننــد تا اجازه ندهند هرگز به مدت طولانی 

احساس رضایت کنیم.

لارضارتی مســبب پیشــرفت ها و  شــتباهات گوله ی بشر  	
 ســت. نیرویــی ذاتــی اســت کــه می توانــد کمــک کند 

همه چیــز بهتر شــود.
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توجـه: پیـش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل چهارم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 4

چهار کاری را نام ببرید که وقتی انجام شان می دادید تمایل به حواس پرتی 
داشتید. توضیح دهید چه کار کردید که حواس تان پرت شد.

حو س پرتیکار

بررسی ایمیل به جای انجام کارنمونه: کار کردن روی پروژه ای بزرگ
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از درون با 
حواس پرتی 
کنار بیایید

یادتان باشد که ...  

بــر ی رفع وسوســه ها بارد ر هــکارش ر  پید  کنیم، وگرله  	
خورشــتن د ری می تو لد لتیجه ی عکس بدهد. مقاومت در 
برابر یک میل ممکن اســت نشــخوار ذهنی ایجاد کرده و 

اشتیاق را بیشتر کند.

بــا تغییــر لــوع لگاه مــان بــه حو س پرتی هــا، می تو لیــم  	
آن هاری ر  که  ز درون سرچشــمه می گیرلد مدرررت کنیم. 
می توانیم به محرک های درونی، وظیفه، و خلق وخوی مان 

متفــاوت نگاه کنیم.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل پنجم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 5

رویدادی را بنویسید که در زمان خویشتن داری )مانند: »فقط بگو نه«( 
اتفاق افتاد و نتیجه ی عکس داد و از خواسته ی واقعی تان بسیار دورتان 
کرد. برای نمونه »وقتی رژیم سفت وسختی را شروع کردم، تمام وزنی 

را که از دست داده بودم و حتی بیشتر از آن دوباره اضافه کردم«.
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نگاهی متفاوت به 
محرک های درونی

یادتان باشد که ...  

بــا لگاهــی متفــاوت بــه محــرک لار حت کننــده ی درولی  	
کنیم. برطرفــش  می تو لیــم 

قدم 	. به دنبال هیجانی بگردید که پیش از حواس پرتی می آید. 	

قدم 	. نام آن محرک درونی را بنویسید. 	

قدم 3. به جای ســرکوب، با کنجکاوی احساســات منفی  	
را واکاوی کنید.

قدم 4. در طول لحظات لب مرزی زیادی محتاط باشید. 	



 21

توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل ششم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 6

به حواس پرتی هایی که در تمرین پیش نوشتید مراجعه کنید یا حواس پرتی  . 	
دیگری را در نظر بگیرید که همواره با آن درگیرید.

درست پیش از حواس پرتی چه ناراحتی ها یا محرک های درونی را احساس 
کردید؟ )دور همه ی آن هایی که حس کردید خط بکشید(

هیجان زدهبی حوصلگیناامیدیترس
ناامنیعصبیعصبانینگران

اضطرابغمگرسنگیدرماندگی
تحت فشارگناهشرمندگیتنهایی
دل خوریسردرگمیخستگیحسادت

سایر موارد: 
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وقتی محرک های درونی  بالا را احساس می کنید، شاهد چه چیزهایی . 	
در خودتان هســتید؟ مطمئن شــوید کارهایتان را قضاوت نکنید. فقط 
مشــاهدات تان را از آن حس ها بنویســید. )برای نمونه: وقتی اســترس 

می گیرم، معمولًا تیتر اخبار را بالاپایین می کنم.(

وقتی  ،
معمولًا  .

وقتی  ،
معمولًا  .

وقتی  ،
معمولًا  .

چند »لحظه ی لب مرزی« را که در طول روز تجربه می کنید نام ببرید، که . 3
در طول آن لحظات، از کاری به کار دیگر پریدید و متوجه شدید حواس تان 
پرت شده است )برای نمونه: وسط جلسه، پشت چراغ قرمز، در حمام(.

.1

.2

.3

.4
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نگاهی متفاوت 
به وظیفه

یادتان باشد که ...  

می تو لیــم بــا لگاهی متفــاوت به وظیفه  ی خســته کننده،  	
محرک هــای درولی ر  مهار کنیــم. تفریح و بازی می توانند 

ابزارهــای متمرکز ماندن مان باشــند. 

بایــد  	 فقــط  باشــد.  لذت بخــش  لبارــد  لزومــاً  بــازی 
کنــد.  جلــب  را  توجه مــان 

آگاهی و تازگی می تو لند هر وظیفه  ی ر  به تفررح تبدرل کنند. 	
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل هفتم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 7

وظیفه ای همیشگی و حوصله سربر را نام ببرید که مجبورید انجام دهید )مانند . 	
رفتن به باشگاه ورزشی، پاسخ دادن به ایمیل ها، پر کردن فرم های کاری(.

اکنون زمان آن است بی حوصلگی را پشت سر بگذارید. چگونه می توانید . 	
به وظیفه تان نگاهی متفاوت داشته باشید تا بیشتر به بازی شبیه شود؟ 
چه چالش های کوچک، محدودیت ها یا چیزهای تازه ای می توانید به آن 

اضافه کنید تا سرگرم کننده شود؟
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نگاهی متفاوت 
به خلق وخو

یادتان باشد که ...  

لگاهــی متفــاوت به خلق وخوی مــان می تو لــد کمک کند  	
محرک هــای درولــی ر  مدرررت کنیم.

لیــروی  ر ده تمــام لمی شــود. اگــر بــاور کنیــم کــه تمام  	
می شــود، بــرای جــا زدن دلایــل منطقــی می آوریــم و 
کمتــر احتمــال دارد بــه اهداف مــان برســیم در حالــی که 

می توانســتیم مقاومــت کنیم.

آلچه به خودمان می گوریم مهم  ست. اگر به خودتان برچسب  	
خویشتن داری ضعیف بزنید، محکوم به شکست هستید.

خوددلســوزی ر  تمررــن کنید. با خودتــان به نحوی حرف  	
بزنید که با دوســت تان حرف می زنید. افرادی که بیشــتر 

مراقب خودشــان اند تاب آورترند.



 27

توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل هشتم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 8

آیا باورهای خودمخربی درباره ی توانایی هایتان در سر دارید؟ آیا تابه حال به . 	
خودتان گفته اید »کم توجه« هستید یا »شخصیت اعتیادآوری« دارید؟ هر 
برچسبی را به خودتان زده اید بنویسید و ببینید آیا به شما خدمت می کنند یا نه.

به دوستانی که شکست را تجربه کرده اند چگونه پاسخ می دهید؟ . 	



پاســخی که هنگام شکســت یا پاپس کشــیدن به خودتان می دهید چه . 3
احساسی به شما می دهد؟ آیا می توانید همان کلماتی را که برای تسلی 

دادن به دوست تان به کار می برید برای خودتان هم استفاده کنید؟

خوددلوسزی با شکستن چرخه ی باطل نگرانی که اغلب همراه شکست . 4
می آید، ما را در برابر ناامیدی تاب آور می کند. چگونه می توانید پاسخ هایی را 
که در آینده به خودتان می دهید تغییر دهید تا بیشتر دلسوز خودتان باشید؟



برای حواس جمعی 
زمان بگذارید

بخش 
دوم:
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ارزش هایتان را به 
زمان تبدیل کنید

یادتان باشد که ...  

تــا زمالــی کــه لد لیــد چیــزی حو س تــان ر   ز چــه پرت  	
می کنــد، لمی تو لیــد آن ر  حو س پرتــی بنامیــد. فقــط بــا 
برنامه ریزی پیش از ورود به کار، تفاوت بین حواس جمعی 

و حواس پرتــی را می دانیــد.

آرــا تقورم تان  رزش هارتان ر  لشــان می دهد؟ برای اینکه  	
به شــخص دل خواه تان تبدیل شــوید، باید برای جامه ی 

عمل پوشــاندن به ارزش هایتان زمان بگذارید.

بــر ی روزتــان محدوده ی زمالی تعیین کنید. ســه حوزه ی  	
زندگــی  )خودتــان، روابط تــان و کارتــان( چارچوبــی برای 

برنامه ریــزی نحــوه ی گــذر زمان تان مهیــا می کنند.

تأمــل و  صــاح کنید. به طور منظم برنامــه ی زمانی تان را  	
بازبینــی کنیــد، ولــی زمانــی که تنظیمش کردیــد باید به 

آن متعهد بمانید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل نهم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 9

»روز ایده آل« رؤیایی تان در یکی از روزهای عادی هفته را شرح دهید. چه شکلی . 	
است؟ چگونه زمان می گذرانید تا به ارزش هایتان جامه ی عمل بپوشانید؟

»روز ایده آل« رؤیایی تان را با برنامه ی روزانه ی فعلی تان مقایسه کنید. . 	
چه چیزی را می توانید بهتر کنید؟ برای چه چیز زمان کافی نمی گذارید؟
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ورودی ها را کنترل 
کنید، نه خروجی ها

یادتان باشد که ...  

 ون بر ی خودتان برلامه ی زمالی د شــته باشــید. شــما در  	
مرکــز ســه حوزه ی زندگی هســتید. اگر بــه خودتان زمان 
اختصــاص ندهیــد، آن دو حوزه ی دیگر آســیب می بینند.

وقتی حرفی می زلید به آن عمل کنید. همیشــه نمی توانید  	
پــس از اختصــاص زمــان به کاری دســتاوردتان را کنترل 
کنیــد، ولــی می توانید مقدار زمانــی را که برای وظایف تان 

می گذاریــد کنترل کنید. 

ورودی بسیار قطعی تر  ز خروجی  ست. وقتی پای زندگی  	
دل خواه تــان در میــان اســت، اطمینــان از اختصاص زمان 
بــرای زندگــی مطابق با ارزش هایتان یگانه چیزی اســت 

کــه باید روی آن تمرکز  کنید. 
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل دهم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 10

فعالیت هایی را که هر هفته می خواهید برای خودتان انجام دهید نام ببرید. . 	
همه ی چیزهایی را که با ارزش های سلامت جسمی، زندگی سالم و رشد 
شخصی تان هم سو هستند فهرست کنید. )مانند زمان خواب، تهیه ی 

غذای سالم و یادگیری و توسعه ی فردی.(

اکنون که فهرست تان را تهیه کرده اید، بنویسید در طول یک هفته ی . 	
معمولی دوست دارید چه اندازه زمان برای هر فعالیت اختصاص دهید؟

زمانی که در هفته اختصاص می دهمفعالیت
روزی یک ساعتنمونه: ورزش
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برای روابط مهم 
برنامه ی زمانی 
داشته باشید

یادتان باشد که ...  

 فر دی که عاشق شــان هستید، لیاقت شــان بیشتر  ز  رن  	
 ســت که فقط زمان مرده تان بــه آن ها  ختصاص رابد. اگر 
کســی برای تان مهم اســت، روی تقویم تان زمان منظمی 

را بــه او اختصاص دهید.

بر ی فرد مهم زلدگی تان، فر تر  ز برلامه های زمالی دولفره  	
برورــد. روی تقویم تــان بــرای کارهای خانه وقت بگذارید 

تا مطمئن شوید تقسیم کار عادلانه صورت می گیرد. 

لبود دوســتی های لزدرک ممکن  ســت بر ی ســامتی تان  	
خطرلاک باشد. با تعیین برنامه ی زمانی برای دورهمی های 
منظم، مطمئن شوید از روابط مهم تان محافظت می کنید.
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توجـه: پیـش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل یازدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 11

فعالیت هایی را که می خواهید هر هفته با یا برای افراد مهم زندگی تان انجام . 	
دهید نام ببرید. همه ی چیزهایی را که با ارزش های ارتباط، صمیمیت، 
برابری و دوستی هم سو هستند فهرست کنید )مانند زمان برای بازی با 

بچه هایتان، زمان تفریح با افراد خاص دیگر، مکالمه با دوستان(.

فهرست تان را مرور کنید و مطمئن شوید مسئولیت های خانه مانند مرتب 
کردن خانه، تهیه ی غذا، خرید برای خانواده یا انجام امور مالی بخش 

مهمی از تعهد شما به افراد مهم زندگی تان باشد.
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اکنون که فهرست تان را تهیه کرده اید، بنویسید در طول یک هفته ی . 	
معمولی دوست دارید چه اندازه زمان برای هر فعالیت اختصاص دهید؟

 زمانی که در هفتهفعالیت
اختصاص می دهم

 نمونه: گذراندن زمان 
دو ساعت در هفتهبا دوستان صمیمی
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با شرکای  کاری تان 
هماهنگ باشید

یادتان باشد که ...  

بــر ی  ختصــاص زمان به حو س جمعی در طــون روز، بارد  	
برلامــه ی زمالی تان ر  با شــرکای کاری تان هماهنگ کنید. 
اگر نحوه ی گذراندن زمان تان مشــخص نباشد، احتمالش 
بیشــتر اســت کــه همــکاران و مدیران بــا وظایف اضافی 

حواس تــان را پرت کنند.

بــه همان  لد زه که برلامــه ی زمالی تان تغییر می کند آن ر   	
با ســارررن هماهنگ کنید. اگر الگوی برنامه ی زمانی تان 
روزانه تغییر می کند، روزانه بررســی اش کنید. اگرچه برای 

بیشتر افراد هماهنگی هفتگی کافی است.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل دوازدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 12

فعالیت هایی را که هر هفته می خواهید در زمینه ی کاری زندگی تان انجام . 	
دهید نام ببرید. همه ی چیزهایی را که با ارزش هایتان برای اهل کار تیمی 

بودن، کوشا و باپشتکار بودن هم سو هستند فهرست کنید.

 فهرست تان را مرور کنید و مطمئن شوید به علاوه ی کارهای متمرکز 
)مانند کار روی پروژه ای طولانی مدت، تهیه ی ارائه( کارهای یک هویی 
)ماننــد پاســخ بــه پیام ها، شــرکت در جلســه و پاســخ بــه تماس ها( را 

نیز فهرست کرده باشید. 



 42

اکنون که فهرست تان را تهیه کرده اید، بنویسید در طول یک هفته ی . 	
معمولی دوست دارید چه اندازه زمان برای هر فعالیت اختصاص دهید، 
به نحوی که با ارزش های خودتان و ارزش هایی که برای ســازمان تان 

می آورید هماهنگ باشند؟ 

 زمانی که در هفتهفعالیت
 اختصاص می دهم

 نمونه: زمان برای 
دو ساعت در هفتهتفکرات راهبردی
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به برنامه ی زمانی تان مانند بازی یا پازل نگاه کنید. قطعات پازل زمان هایی اند . 3
که برای هرکدام از سه حوزه ی زندگی  تان )خودتان، روابط، کار( تعریف 
کرده اید. بسیار شبیه بازی تتریس1 است، مأموریت این است که قطعات 
پازل را طوری بچینید که در برنامه ی زمانی تان جا شود. خلاقانه فکر کنید 
که چگونه می توانید کاری کنید همه چیز درست از آب دربیاید. برای نمونه، 
چه وظایفی را می توانید حذف یا برون سپاری کنید؟ برای چه وظایفی 
زمان کمتری صرف می کنید؟ برای چه وظایفی زمان بیشتری صرف 

می کنید؟ آیا می توانید وظایف مشابه را هم زمان انجام دهید؟

تصورات ازپیش تعیین شده تان را درباره ی اینکه روزی معمولی چگونه باید 
باشد دور بریزید. گذشته از همه ی این ها این بازی، زندگی و قوانین شماست.

)از نمونــه برنامــه ی زمانــی که در انتهای کتــاب »ذهن حواس جمع« 
آمــده اســتفاده کنیــد. همچنیــن می توانیــد ایــن نمونــه را از بخــش 
 »منابع تکمیلی« مربوط به این کتاب در ســایت انتشــارات به نشــانی

www.amookhteh.ir دریافت کنید(.

Tetris .1: تتریس نوعی بازی ویدئویی معمایی مصور رایانه ای شــبیه به یک پازل بی انتهاســت که در آن از قطعات یا 
مهره های چهارگوشی به نام تترومینو استفاده می شود.
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بخش سوم: 
افسار محرک های بیرونی 
را به دست بگیرید
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آن پرسش حیاتی 
را مطرح کنید

یادتان باشد که ...  

محرک هــای بیرولی  غلب موجب حو س پرتی می شــولد.  	
نشــانه های محیــط ماننــد دینگ دینگ هــا و صداهــای 
دســتگاه های الکترونیکــی به انــدازه ی مزاحمــت افراد به 

دفعــات مــا را از مســیرمان خــارج می کنند.

محرک های بیرولی همیشه مضر لیستند. اگر محرکی بیرونی  	
حواس مان را جمع می کند، پس به ما خدمت می کند.

بارد  ز خودمان بپرسیم: آرا  رن محرک به من خدمت می کند  	
را من به  و خدمت می کنم؟ سپس می توانیم افسار محرک 

بیرونی ای را که به ما خدمت نمی کند به دست بگیریم.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سیزدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 13

ســه دقیقه وقت بگذارید و همه ی محرک های بیرونی را که در روزی . 	
عادی تجربه می کنید بنویسید. آن محرک های بیرونی را در نظر بگیرید 
کــه در خانــه، ســر کار و زمانــی کــه با خانواده هســتید توجه تان را کم 
می کنند. سپس کنار هر کدام بنویسید آیا این محرک به شما خدمت 
کرده )یعنی به حواس جمعی منجر شده( یا شما به او خدمت کرده اید 

)یعنی به حواس پرتی منجر شده(.

 به من محرک بیرونی
خدمت کرد

من به آن 
خدمت کردم

✓نمونه: زنگ بیدارباش ساعت در صبح

✓نمونه: تماس تلفنی حین کار
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افسار مزاحمت های 
شغلی را به 
دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

مز حمت به  شتباه ختم می شود. اگر پیوسته حواس تان پرت  	
شود، نمی توانید به بهترین شکل کارتان را انجام بدهید.

دفاتر کار بزرگ و باز حو س پرتی ر   فز رش می دهند. 	

 ز تمرکزتــان محافظت کنید. وقتی نمی خواهید مزاحم تان  	
شــوند، علامــت بفرســتید. از علامــت روی نمایشــگر یا 
علامت های مشــخص دیگر اســتفاده کنید تا بقیه بدانند 

حواس تان جمع اســت.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل چهاردهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 14

وقتی کار می کنید چه کسی همواره مزاحم کارتان می شود؟ تصور کنید . 	
اگر این مزاحمت ها نبود، روزانه چه اندازه بیشتر حواس تان جمع می شد.

برای اینکه همکاران و اعضای خانواده بدانند نباید مزاحم تان شوند از چه . 	
علامت هایی استفاه می کنید؟

برای اینکه همه بدانند روی کارتان تمرکز کرده اید، می توانید علامت . 3
روی صفحه نمایش خودتان را که نشان می دهد حواس تان جمع است 
 از بخــش منابــع تکمیلــی مربوط به این کتاب در ســایت انتشــارات به 
ایــن کارت  نــام  نشــانی www.amookhteh.ir دریافــت کنیــد. 

»کارت حواس جمعی« است.
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افسار ایمیل را به 
دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

مشــکل ر  به  جز ی کوچک تر تجزره کنید. کل مدت زمان  	
صرف شده برای ایمیل )T( تابعی از تعداد پیام های دریافتی 
)n( ضربدر زمان متوســط صرف شــده برای ارسال هر پیام 

T = n × t :است ))t(

تعــد د پیام هــای دررافتــی ر  کاهــش دهیــد. در برنامه ی  	
زمانی تان ســاعات  کاری داشــته باشید، زمان ارسال پیام ها 
را بــه تأخیــر بیندازید و اجازه ندهید پیام هایی که زمان تان 

را هــدر می دهنــد وارد صندوق ورودی ایمیل ها شــوند.

بــر ی هــر پیــام زمان کمتــری صرف کنید. ایمیل هــا را بر  	
اساس زمان پاسخ گویی برچسب بزنید. بر اساس برنامه ی 

زمانی تان به ایمیل ها پاســخ بدهید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل پانزدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 15

بلافاصلــه پــس از خوانــدن هــر ایمیل، از خودتان بپرســید »چه زمانی . 	
لازم است به آن پاسخ بدهم؟« و روی هر ایمیل یا برچسب »امروز« 

بزنید یا »این هفته«.
هر روز برای پاسخ به ایمیل های ضروری در برنامه ی زمانی تان زمان . 	

اختصاص بدهید و برای پاسخ به ایمیل های غیرضروری، در طول هفته 
زمان بگذارید. در برابر اشتیاق شدید به پاسخ فوری به ایمیل ها مقاومت کنید. 

با تخصیص زمانی به نام »ساعات کاری« در برنامه تان، تعداد پیام های . 3
رســیده را به کمترین مقدار برســانید. در ســاعات کاری می توانید پاسخ 
ایمیل هــای مهــم زمــان داری را بدهید که باید زود پاســخ داده شــوند. 
اسامی کسانی را بنویسید که همواره برای تان ایمیل می فرستند و این 

راهکار مناسب آن هاست. 
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برای کاهش دریافت و ارسال متوالی ایمیل ها، از ویژگی تأخیر در ارسال . 4
مایکروسافت آفیس1 یا میکس مکس برای جی میل استفاده کنید. پیش از 
ارسال پیام، از خودتان بپرسید: »دیرترین زمانی که این فرد باید این ایمیل 
را ببیند چه زمانی است؟« و تنظیم کنید تا پاسخ شما با تأخیر تحویل شود. 

با بی رحمی تمام، اشتراک خبرنامه ها و پیام های بی ارزش را لغو کنید. از . 	
ابزارهایی مانند سین باکس2 استفاده کنید تا مطمئن شوید فرستنده های 
سمج این ایمیل ها هرگز دست شان به صندوق ورودی ایمیل تان نمی رسد.  

1. . Microsoft Office 
2.  .SaneBox 
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افسار برنامه های 
گفت وگوی گروهی 
را به دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

بارــد خیلی کم  ز ر ه های  رتباطی بی درلگ  ســتفاده کنیم.  	
زمانی که صرف ارتباط می شــود، نباید به بهای از دســت 

دادن زمانی باشــد که صرف تمرکز می شــود. 

فرهنگ شــرکت  مهم  ســت. تغییــر روش  گفت وگوهای  	
گروهی در شــرکت ها ممکن اســت هنجارهای شرکت را 
متزلــزل کنــد. در بخــش پنجم به این موضــوع می پردازم. 

ر ه هــای  رتباطــی متفــاوت کاربردهــای متفاوتــی د رلد.  	
به جــای اینکــه از هــر فناوری به عنوان راهی که همیشــه 
در دســترس اســت اســتفاده کنیــد، بهترین ابــزار را برای 

شــغل تان اســتفاده کنید. 

و رد شورد و خارج شورد. استفاده از برنامه های گفت وگوی  	
گروهی به جای جلســات رودررو عالی اســت، ولی اگر به 

امری همیشگی تبدیل شود وحشتناک است.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل شانزدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

 تمرین 16

با توجه به آخرین اعلانی که از برنامه ی گفت وگوی گروهی تان دریافت 
کرده اید، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

وقتی اعلان را دریافت کردید چه کاری انجام می دادید؟. 	

وقتی اعلان را دیدید چه حسی داشتید؟. 	

آیا اعلان شما را از کاری که روی آن متمرکز بودید دور کرد؟. 3
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چگونه به اعلان پاسخ دادید؟. 4

آیا این محرک بیرونی به شما خدمت کرد و به حواس جمعی منجر شد . 	
یا شما به آن خدمت کردید و به حواس پرتی منجر شد؟

بــه همکاران تــان بگویید در تقویم تان بــه گفت وگوهای گروهی زمان 
اختصاص داده اید، در نتیجه شاید همیشه در همه ی بحث ها شرکت نکنید. 
برای اینکه حواس تان جمع بماند، تا زمانی که آماده ی شرکت در بحث 
نیستید، ویژگی »مزاحم نشوید« درون برنامه ی گفت وگوی گروهی را 

فعال کنید و این محرک بیرونی را از بین ببرید.
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افسار جلسات را 
به دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

برگز ری جلســه ر  ســخت تر کنید. برای برگزاری جلسه،  	
برگزارکننــده ی جلســه بایــد دستورجلســه و خلاصــه ی 

مکتــوب تهیه کند.

جلسات بر ی  تفاق لظر تشکیل می شولد. به جز چند استثنا،  	
خلاقیت در حل مسئله باید پیش از جلسه به صورت فردی 

یا در گروه های کوچک اتفاق بیفتد.

حضور صددرصدی د شــته باشــید. افراد در طول جلسه از  	
دســتگاه های الکترونیکی استفاده می کنند تا از یکنواختی 

و بی حوصلگــی فــرار کنند، که جلســه را بدتر می کند.

لپ تاپی بر ی جلســات د شــته باشــید. وقتی هر نفر یک  	
دســتگاه الکترونیکی داشــته باشد، رسیدن به هدف جلسه 
ســخت تر می شــود. به جز یک لپ تاپ در اتاق جلسه برای 
ارائه ی اطلاعات و یادداشــت برداری، همه ی دستگاه های 

دیگر باید بیرون باشــند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل هفدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 17

با همکاران تان درباره ی مزایای جلسات بدون  حواس پرتی بحث کنید و . 	
بگویید واکنش شان چه بود؟

در جلسه ی گروهی بعدی، ایده  ی محیطی بدون دستگاه های الکترونیکی . 	
را مطرح کنید و جایی مخصوص شارژ کردن دستگاه های الکترونیکی 
در نظر بگیرید تا اطمینان داشته باشید همه حضور تمام وکمال در جلسه 
حضور دارند. توجه کامل همه ی افراد چه تأثیری بر کارایی جلسه داشت؟

اگر راحت نیستید از همکاران تان بخواهید روش جدیدی را امتحان کنند، 
دستگاه های الکترونیکی خودتان را به جلسه نیاورید و ببینید چه اندازه 

شراکت و تمرکزتان در جلسه تغییر می کند. 
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افسار تلفن 
هوشمندتان را به 
دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

در چهــار قــدم و کمتــر  ز رــک ســاعت می تو لید  ز شــر  	
محرک هــای بیرولــی روی تلفن تــان خــاص شــورد.

حــذف کنیــد. برنامه هایــی را کــه دیگــر به آن هــا نیازی  	
نداریــد حــذف کنید.

جارگزرــن کنیــد. برنامه هایی مانند شــبکه های اجتماعی  	
و یوتیــوب کــه حواس تــان را پــرت می کنند به جای تلفن 
روی رایانه تان نصب کنید. ســاعت مچی بخرید تا دیگر 

بــرای دیدن ســاعت به تلفن تــان نگاه نکنید. 

بازچینــی کنیــد. همــه ی برنامه هایی را که ممکن اســت  	
ناخــودآگاه بــاز کنیــد، از صفحــه ی اصلی تلفن تــان بردارید.

 صــاح کنیــد. تنظیمات اعلان همــه ی برنامه ها را تغییر  	
دهیــد. در انتخــاب برنامه هایــی کــه اعلان هایشــان را 
خاموش نمی کنید ســخت گیر باشــید. از ویژگی »مزاحم 

نشوید« اســتفاده کنید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل هجدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 18

تلفن هوشمند دستگاهی است که باید در خدمت  شما باشد، نه برعکس. . 	
ببینید آیا زمان آن رسیده که کنترل تلفن هوشمندتان را به دست بگیرید 

یا نه. اگر زمانش رسیده یک ساعت وقت بگذارید تا پسش بزنید.
با حذف برنامه هایی که دیگر نیاز ندارید یا با ارزش هایتان سازگار نیستند . 	

شلوغی  و بی نظمی تلفن و منابع بالقوه ی محرک های بیرونی غیرضروری 
را کاهش دهید. نگران نباشید، اگر احساس می کنید بعدها به آن ها نیاز 
پیدا می کنید، می توانید هرزمان احســاس نیاز کردید دوباره نصب شــان 

کنید. فهرستی از برنامه هایی را که حذف کرده اید بنویسید: 

کارهایی را که پیش از این با تلفن انجام می دادید، با وسیله ی دیگری . 3
انجام دهید تا تعداد دفعات استفاده از تلفن کاهش پیدا کند. )برای نمونه، 
به جای استفاده از تلفن برای دیدن ساعت، از ساعت مچی استفاده کنید، 
به جای اســتفاده از تلفن برای یادداشــت های کوتاه، همیشه دفترچه ای 

کوچک با خودکار همراه داشته باشید(.
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صفحه ی اصلی تلفن تان را خلوت کنید تا هربار که به آن نگاه می کنید . 4
کمتر حواس تان پرت شود. برنامه هایی را که روی تلفن تان باقی مانده در 
سه دسته بندی زیر بگذارید. سپس صفحه ی تلفن تان را طوری بچینید که 
برنامه های به اصطلاح »دستگاه های شانسی سکه ای« جلوی دید نباشند. 

ابزارهای اولیه )یعنی برنامه های مفید برای انجام وظایف خاص(

برنامه های دل خواه )یعنی برنامه هایی برای رسیدن به اهداف(

دستگاه های شانسی سکه ای )یعنی برنامه هایی که اغلب حواس تان را پرت می کنند( 

اعلان هــا و صداهــای زنــگ برنامه های غیرضــروری را غیرفعال کنید . 	
تــا کمتریــن صدا از تلفن تان به گوش برســد. شــاید کمــی وقت تان را 

بگیرد، ولی به نفع تان است. 
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افسار صفحه ی 
اصلی رایانه تان را 
به دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

صفحه ی ر راله ی شلوغ هزرنه های رو ن شناختی سنگینی به  	
توجه تان تحمیل می کند. کنار گذاشتن محرک های بیرونی 

از فضای دیجیتال کارتان کمک می کند متمرکز بمانید.

 عان هــای روی صفحــه ی ر راله تــان ر  خامــوش کنیــد.  	
غیرفعــال کــردن اعلان هــا بــه شــما اطمینــان می دهــد 
وقتــی کار متمرکزی انجام می دهید، محرک های بیرونی 

حواس تــان را پــرت نمی کنند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخسـت فصل نوزدهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 19

لپ تاپ یا رایانه تان را روشن کرده و جمله های زیر را با . 	
درست و غلط مشخص کنید.

صفحه نمایش من طوری مرتب شده که غلطدرست
کمک می کند متمرکز بمانم.

پرونده ها و مدارکم در پوشه هایی دسته بندی شده، غلطدرست
پس حواسم را پرت نمی کند.

 اعلان های ناخواسته ی به روزرسانی  نرم افزارها، غلطدرست
درخواست های گفت  وگو و غیره مزاحمم نمی شوند.

همــه عکس هــای قبــل و بعــد را دوســت دارند. پیــش از مرتب کردن . 	
صفحه نمایش رایانه تان از آن عکس بگیرید.
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اگــر در هرکــدام از جمله هــای بالا گزینه ی غلط را انتخاب کرده اید، در . 3
برنامه ی زمانی تان زمانی اختصاص دهید تا قدم های لازم را برای ایجاد 
صفحه نمایشی بدون  حواس پرتی بردارید. کارهایی مانند مرتب کردن 
 system preferences پوشه ها، درست کردن تنظیمات در قسمت
برای کنترل اعلان ها و اگر احساس می کنید بسیار باانگیزه اید، پیدا کردن 

تصویری برای پس زمینه که ترغیب تان می کند حواس جمع باشید.
هــر زمــان آمــاده بودید، پس از مرتب کردن صفحه نمایش رایانه تان از . 4

آن عکس بگیرید. این صفحه نمایش جدید چه حسی به شما می دهد؟
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افسار مقاله های 
آنلاین را به 
دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

مقاله هــای آلارــن پــر  ز محرک های بیرولــی بالقوه بر ی  	
پــرت کــردن حو س  لــد. باز کــردن صفحات زیــاد روی 
مرورگــر مــا را از مســیر خــارج و در گــرداب محتواهــای 

اینترنــت غرق مــان می کند.

قالــون بگذ ررد. بــه خودتان قول بدهید محتواهای جالب  	
را بــا برنامــه ی پاکت بــرای بعد ذخیره می کنید.

لکته ی شــگفت  لگیز  رن  ست که می تو لید چند وظیفه ر   	
هم زمــان  لجام دهیــد. از چندوظیفگی از چند مجرا مانند 
گوش کردن به مقاله ها هنگام ورزش کردن یا پیاده روی 

همراه با کســی دیگر و صحبت با او اســتفاده کنید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیستم کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 20

به سراغ لپ تاپ تان بروید و صفحه ی مرورگرتان را باز کنید. تعداد صفحاتی . 	
را که باز کرده اید بشمارید و پیش از آنکه لپ تاپ را ببندید، ببینید آیا این 

صفحات برای انجام کارتان لازم بودند یا نه.

چند صفحه روی مرورگرتان باز است؟

 چه تعدادی از آن صفحات به کاری که انجام می دادید مربوط بودند؟

برنامــه ای ماننــد پاکــت1 نصب کنید که اجــازه می دهد زمان و نحوه ی . 	
مطالعه ی محتوای آنلاین را تغییر بدهید.

1. . Pocket
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تمایل تــان بــرای گــوش کردن یا دیــدن محتواهای آنلاینی که ذخیره . 3
کرده اید می تواند انگیزه ای برای انجام فعالیتی دیگر باشــد، از تأثیرات 
مثبت این »تجمیع وسوسه« لذت ببرید. برخی از آن فعالیت ها را، که 
شاید خسته کننده هم باشند، در زیر فهرست کنید )برای نمونه، تا کردن 

لباس های شسته شده، انتظار برای اتوبوس، ورزش کردن(
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افسار فیدهای خبری 
را به دست بگیرید

یادتان باشد که ...  

فیدهای خبری که در شــبکه های  جتماعی بالاپارین شــان  	
می کنیم طر حی شــده  لد تا ما ر  درگیر  رن شــبکه ها لگه 
د رلــد. فیدهــای خبــری پر از محرک هــای بیرونی  اند که 

می تواننــد حواس مــان را پرت کنند.

با به دســت گرفتن  فســار فیدهای خبری کنترن شــان ر   	
بــه دســت بگیررــد. از افزونه هــای رایــگان مرورگر مانند 
 Newsfeed ،برای فیس بوک News Feed Eradicator
 DF Tube و   Burner، Open Multiple Websites
بــرای حــذف محرک هــای بیرونی که حواس تــان را پرت 

می کنند اســتفاده کنید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست ویکم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 21

سایت هایی را که همواره استفاده می کنید و فیدهای خبری دارند فهرست . 	
کنید )برای نمونه اینستاگرام، فیس بوک، یوتیوب، توئیتر، لینکدین و غیره(:

برای هرکدام از این سایت ها، از افزونه های مرورگر استفاده کنید تا به جای 
اینکه فیدهای خبری کنترل تان کنند، شما بتوانید آن ها را کنترل کنید.





با توافق ها جلوی 
حواس پرتی را بگیرید

بخش 
چهارم:
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نیروی پیش تعهد

یادتان باشد که ...  

حو س جمــع بودن فقط  رن لیســت کــه حو س پرتی ها ر   	
دور لگــه د ررــد. باید خودتان هم حضور ذهن داشــته باشــید.

پیش تعهد می تو لد  حتمان حو س پرتی ر  کم کند. کمک  	
می کند پای تصمیم هایی که از پیش گرفته ایم بمانیم.

پیش تعهــد فقــط بارــد زمالی بــه کار رود که ســه ر هبرد  	
درگــر حو س جمعــی ر   لجام د ده باشــیم. ســه مرحله ی 

نخســت را نادیــده نگیرید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست ودوم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 22

پیش تعهــدی مرتبــط بــا »خودتان« را نام ببرید که با موفقیت شــما را 
به سمت حواس جمعی برد. )مانند ثبت نام در دانشگاه، ثبت نام در کلاسی 
ده جلســه ای بــا مربــی ورزش خصوصی و غیــره( چرا فکر می کنید این 

پیش تعهدها برای تان خوب بود؟

پیش تعهــدی مرتبــط بــا »روابــط« را نام ببرید که با موفقیت شــما را . 	
به ســمت حواس جمعی برد. )مانند اســتخدام پرســتار بچه تا بتوانید با 
شریک زندگی تان یک شب تنهایی بیرون بروید(. چرا فکر می کنید این 

پیش تعهدها برای تان خوب بود؟ 
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پیش تعهدی مرتبط با »کار« را نام ببرید که با موفقیت شما را به سمت . 3
حواس جمعی برد. )مانند داوطلب شدن برای ارائه ی ویژگی محصولی 
جدید در جلســه ی پیشِ روی تیم با هدف اطمینان از تحویل به موقع 

محصول( چرا فکر می کنید این پیش تعهد برای تان خوب بود؟
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با توافق های 
مستلزم تلاش جلوی 
حواس پرتی را بگیرید

یادتان باشد که ...  

تو فق مستلزم تاش  لجام رفتارهای لاخو سته  ر  سخت تر  	
می کند که  رن کار جلوی حو س پرتی ر  می گیرد.

در عصر ر راله های شــخصی، فشار  جتماعی بر ی متمرکز  	
مالدن بر کار برد شــته شــده  ســت. هیچ کــس نمی بیند 
چــه کار می کنیــد، بنابرایــن پشــت گوش انداختــن کارها 
راحت تــر اســت. کار کــردن کنــار یک همکار یا دوســت 
برای مدت زمانی مشخص می تواند توافق مستلزم تلاش 

بســیار مؤثری باشد.

می تو لید  ز فناوری  ســتفاده کنید تا  ز فناوری دور بمالید.  	
 Focusmate و SelfControl، Forest برنامه هایی ماننــد
می تواننــد بــه ایجاد توافق های مســتلزم تلاش کمک کنند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وسوم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 23

آخرین باری که متوجه شــدید حواس تان پرت شــده، به جای اینکه در . 	
مسیر بمانید، چه رفتار ناخواسته ای انجام دادید؟ 

 از رفتارهایی که در بالا اشاره کردید به عنوان نمونه استفاده کنید و بگویید 
چطور ممکن اســت از توافقی مســتلزم تلاش اســتفاده کنید تا از دست 
حواس پرتی خلاص شوید و کمتر احتمال داشته باشد کاری انجام دهید 

که بعدها پشیمان شوید؟ 
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پروژه یا هدف بلندمدتی را که روی آن کار می کنید نام ببرید. شخصی را . 	
نام ببرید که می توانید از او بخواهید با شما وارد توافقی مستلزم تلاش شود 
تا کمک کند در مسیر بمانید و کارتان را تمام کنید و حواس تان پرت نشود.

ســایت . 3 و   SelfControl، Freedom، Forest ماننــد  ابزارهایــی 
FocusMate.com و ســایر ابزارهــای پیش تعهــد را امتحان کنید تا 

حواس پرتی ها کاهش پیدا کنند.





 86

با ایجاد توافق هایی 
که تاوان مالی دارند 
جلوی حواس پرتی 
را بگیرید

یادتان باشد که ...  

 تو فق با تاو ن مالی حو س پرتی ر  هزرنه ز  می کند. نشان  	
داده شده که انگیزه دهنده ای بسیار مؤثر است.

 وقتــی بتو لید محرک هــای بیرولی منجر به حو س پرتی ر   	
 ز بین ببررد، تو فق با تاو ن مالی مؤثرتررن روش  ســت.

 وقتــی حو س پرتــی موقتــی باشــد، تو فق با تــاو ن مالی  	
بهتررن لتیجــه ر  د رد.

 شــروع تو فق با تاو ن مالی شــارد ســخت باشــد. چون  	
می دانیــم مجبــور می شــویم کارهایی انجــام دهیم که از 
انجام شــان می ترســیم، از توافــق بــا تاوان مالی می ترســیم. 

پیــش  ز آلکــه تو فقــی بــا تــاو ن مالــی  رجــاد کنیــد،  	
بگیررــد. رــاد  ر   خوددلســوزی 



 87

توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وچهارم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 24

رفتار یا فعالیتی را نام ببرید که دوست دارید ادامه اش دهید، ولی همیشه . 	
وقت انجامش حواس تان پرت می شود.

رفتار ناخواسته ای که انجام می دهید چیست؟

با توجه به توضیحات این فصل درباره ی زمان مناسب استفاده از توافق 
با تاوان مالی، آیا در این مورد استفاده از توافق با تاوان مالی مفید است؟
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نظرتان درباره ی توافق با تاوان مالی برای رسیدن به هدف چیست؟ اگر 
احساس دلهره می کنید بدانید که طبیعی است. آنچه را امید دارید با ایجاد 
توافق با تاوان مالی به دست بیاورید اینجا بنویسید تا دوباره بر آن تأکید کنید.

شرط بستن روی موفقیت تان راهبرد پیش تعهدی بسیار مؤثری است. . 	
هر زمان آماده بودید، بگویید به عنوان قســمتی از توافق با تاوان مالی 

می خواهید چه شرطی ببندید.

اگر ]فلان کار[ را انجام ندهم، ]فلان تومان[ می بازم.

نمونه: اگر ورزش نکنم، پنجاه هزار تومان می بازم. 
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با توافق های هویتی 
جلوی حواس پرتی 
را بگیرید

یادتان باشد که ...  

 هورــت تأثیــر زرادی بــر رفتارمان د رد. افــراد تمایل دارند  	
کارهایشــان را بــا نحوه ی نگاه شــان به خــود مرتبط کنند.

 تو فــق هورتــی پیش تعهــدی به رــک خود لگاره  ســت.  	
می توانیــد بــا عمــل کــردن طبــق هویت تــان جلــوی 

بگیریــد. را  حواس پرتــی 

  سمی بر ی خودتان  لتخاب کنید. با دادن لقبی به خودتان  	
احتمال دنبال کردن رفتارهایی را افزایش می دهید که با آن 

لقب مرتبط هستند. خودتان را »حواس جمع« صدا بزنید.

 د لســته هارتان ر  با درگر ن به  شــتر ک بگذ ررد. یاد دادن  	
بــه دیگــران تعهدتــان را تثبیــت می کند حتــی اگر هنوز 
خودتان در آن زمینه مشــکل داشــته باشــید. راهی عالی 
بــرای حواس جمــع بــودن این اســت که به دوســتان تان 
بگوییــد از ایــن کتــاب چه یاد گرفته ایــد و چه تغییراتی در 

زندگی تــان ایجــاد می کنید.

  ز آد ب ورســوم  ســتفاده کنید. تکرار جملات انگیزشــی،  	
داشــتن برنامــه ای با محــدوده ی زمانی یــا انجام کارهای 
روزمره ی دیگر هویت تان را تثبیت می کند و بر فعالیت های 

آینده تــان تأثیر می گذارد.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وپنجم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 25

در کادر زیر بنویسید »من حواس جمع هستم«. به هویت جدیدتان افتخار کنید!. 	

یک نفر را نام ببرید که اگر به حرف هایتان درباره ی مزایای حواس جمع . 	
بودن گوش کند، به نفعش باشــد. بنویســید چه زمانی و کجا درباره ی 

آموخته هایتان با او حرف می زنید. 

سه روش نام ببرید که از طریق آن ها می توانید هویت جدیدتان یعنی . 3
حواس جمع بودن را به خودتان یادآوری کنید. برای نمونه، می توانید از 
برنامه ای استفاده کنید که هر روز صبح وقتی پشت میز کارتان می نشینید 
جمله ی »من حواس جمع هستم« را تکرار کند. اگر ایده های جدید دیگری 

دارید آن ها را در کادر زیر بنویسید. 
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چگونه محل کارتان 
را حواس جمع کنید

بخش 
پنجم:
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حواس پرتی یکی 
از نشانه های 
ناکارآمدی است

یادتان باشد که ...  

در شغل هاری که کارمند ن با  لتظار ت زرادی مو جه  لد و کنترن  	
کمی روی زمان شان د رلد عائم  فسردگی مشاهده می شود.

عائــم شبه  فســردگی رلج آورلــد. وقتــی افراد احســاس  	
بــدی دارنــد، بــرای دوری از رنج و بازیابی حس کنترل، از 

حواس پرتــی اســتفاده می کنند.

 ستفاده ی بیش  ز حد  ز فناوری سر کار رکی  ز لشاله های  	
فرهنگ سازمالی لاکارآمد  ست.

 ستفاده ی بیشتر  ز فناوری مسبب وخیم تر شدن مشکاتی  	
زرربناری  ست که چرخه ی پاسخ گوری ر  تد وم می بخشند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وششم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

 تمرین 26

 با علامت زدن یکی از اعداد )صفر: به هیچ وجه موافق نیستم. 	
تا 10: بسیار موافقم(، میزان موافقت تان را با جملات زیر نشان دهید.

مدرر، همکار ن و مشتررالم  لتظار ت بسیار زرادی  ز من د رلد.

12345678910صفر

وقتی سر کار هستم، کنترن زرادی روی لتیجه ی کارهارم لد رم.

12345678910صفر

فرهنگ سازمالی محل کارم به گوله  ی  ست که بارد 4	 ساعت روز، 
هفت روز هفته و 	36 روز سان به  رمیل  ها و پیام ها پاسخ بدهم. 

12345678910صفر
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مدررم  غلب با درخو ست های  تفاقی و جلسات لاگهالی مز حم 
کارم می شود و همو ره در لحظه ی آخر  ز من می خو هد تا 

درروقت بمالم و کار کنم. 

12345678910صفر

 حساس می کنم مدرر شرکتم  ز من لمی خو هد پیشنهادی بر ی 
 لجام کارها بدهم و  گر پیشنهادی بدهم، به آن گوش لمی کند. 

12345678910صفر

با توجه به پاســخ های بالا، به نظر شــما آیا فرهنگ محل کارتان به 
حواس پرتی منجر می شود یا نه. امتیاز بالا نشان می دهد ممکن است 
در محیطی ناکارآمد کار کنید. اگر این طور است، نمونه هایی بیان کنید که 
شما و همکاران تان چگونه در تلاش برای تسکین نگرانی و ناراحتی های 

روان شناختی هنگام کار، حواس تان پرت می شود.
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رفع حواس پرتی 
محکی برای فرهنگ 
سازمانی است

یادتان باشد که ...  

در سکوت عذ ب لکشید. در محل کاری که افراد نمی توانند  	
درباره ی استفاده ی بیش از حد از فناوری حرف بزنند، مسائل 

و رهیافت های مهم دیگری را نیز به زبان نمی آورند.

ضروری  ســت که بد لید لظرتان مهم  ســت. تیم هایی که  	
به دنبال امنیت روان شــناختی اند و شــکل گیری بحث های 
آزادانه ی منظم را درباره ی نگرانی هایشان تسهیل می کنند 
نه تنهــا مشــکلات کمتــری بــا حواس پرتی دارنــد، بلکه 

کارمندان و مشــتریان شادتری هم دارند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وهفتم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 27

بحث های منظم درباره ی موفقیت های گروهی و شخصی، اشتباهات و . 	
حوزه های پیشرفت می تواند امنیت روان شناختی به وجود بیاورد. برای 
آنکه تصویری از امنیت روان شناختی محل کارتان داشته باشید، با علامت 
زدن یکی از اعداد )صفر: به هیچ وجه موافق نیستم تا 10: بسیار موافقم(، 

میزان موافقت تان را با جملات زیر نشان دهید. 

وقتی  شتباهی ر  که در پروژه  ی مرتکب شده  م به زبان می آورم، 
 حساس  منیت می کنم و ترس  ز  خر ج شدن لد رم. 

12345678910صفر

به ر حتی  ز همکار لم درخو ست کمک می کنم و فکر لمی کنم  رن کار 
در لگاه درگر ن وجهه  ی منفی د شته باشد. 

12345678910صفر
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به ر حتی به گروهم می گورم که پاسخ پرسشی ر  لمی د لم. 

12345678910صفر

به ر حتی حوزه های پیشرفت ر  در فر رند کارمان مطرح می کنم.

12345678910صفر

اعداد را با هم جمع کنید. امتیاز بالاتر نشان می دهد محل کارتان امنیت 
روان شــناختی دارد و امتیاز پایین تر نشــان می دهد ممکن اســت از نظر 

روان شناختی در محیط کارتان احساس امنیت نکنید. 
بر اساس پاسخ های بالا، به نظر شما آیا مانند شرکت گروه مشاوره ی 
بوســتون، شــرکت در جلســات منظم و گفت وگوی آزادنه به نفع شما و 

همکاران تان هست یا نه؟
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محل کار 
حواس جمع

یادتان باشد که ...  

 ســازمان های حو س جمــع مالنــد  ســلک و بی ســی جی  	
 منیــت رو ن شــناختی  رجــاد می کنند، مکالــی بر ی بحث 
آز د لــه دربــاره ی لگر لی ها فر هم می کنند و مهم تر  ز همه 
رهبر لی د رلد که با رفتارشــان لشــان می دهند  لجام کار 

متمرکز چه  لد زه مهم  ســت.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست وهشتم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

 تمرین 28

فعالیت های روزانه مان به ایجاد فرهنگی سازمانی کمک می کند که یا . 	
از حواس پرتی حمایت می کند یا نمی کند. با علامت زدن یکی از اعداد 
)صفر: به هیچ وجه موافق نیستم تا 10: بسیار موافقم(، میزان موافقت تان 
را با جملات زیر نشان دهید تا ارزیابی مختصری از رفتارهای خود و تیم 

مدیریتی  در محل کار داشته باشید.

برلامه   ی با محدوده ی زمالی بر ی  لجام کارهای متمرکز و 
بدون  عامل مز حم د رم. 

12345678910صفر

مدررم به لیاز من بر ی  لجام کار متمرکز و بدون عامل مز حم 
 حتر م می گذ رد و با جلسات لحظه آخری را حضور سرزده کنار 

میز کارم، به برلامه ی زمالی  م بی توجهی لمی کند. 

12345678910صفر
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بعد  ز ساعات کاری، آخر هفته ها را در تعطیات به  رمیل ها و 
پیام ها پاسخ لمی دهم و  رمیل و پیامی لمی فرستم مگر آلکه 

موضوعی ضروری بر ی کارم باشد را در برلامه ی زمالی  م 
بر رش زمان  ختصاص د ده باشم.

12345678910صفر

بر ی بحث با رهبر ن سازمان درباره ی لگر لی های مربوط به 
فرهنگ سازمالی، مکالی  من وجود د رد. 

12345678910صفر

مدرررت به بازخوردهارمان درباره ی فرهنگ سازمالی  حتر م 
می گذ رد و آن ها ر  می پذررد. 

12345678910صفر

اعداد را با هم جمع کنید. امتیاز بالاتر نشان می دهد فرهنگ کاری سالم تری 
دارید و امتیاز پایین تر نشان می دهد محل کارتان موجب حواس پرتی می شود. 
اگر محل کارتان ناکارآمد است، تمایلی به ایجاد بحث های آزاد درباره ی 
مشکلات سازمان وجود ندارد و شما در موقعیتی نیستید که تغییرش بدهید، 
به خاطر سلامتی جسم و عقل تان، به فکر گزینه های دیگری برای کار باشید.

کتاب »ذهن حواس جمع« یا گزیده هایی از آن را با دیگران در گروه تان یا . 	
با مدیران تان به اشتراک بگذارید. به ویژه داستان های موفقیت شرکت ها را 
بیان کنید تا تشویق شان کنید فرهنگی سازمانی خلق کنند که حواس جمعی 

را رواج می دهد و حواس پرتی را به کمترین میزان ممکن می رساند. 



چگونه بچه های 
حواس جمع تربیت کنیم 

)و چرا همه ی ما به غذای روح نیاز داریم(

بخش 
ششم:
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از بهانه های 
دم دستی دوری کنید

یادتان باشد که ...  

  ز  لد ختن تقصیر به گردن درگری دســت برد ررد. وقتی  	
بچه هــا بــه دل خواه والدین رفتار نمی کنند، طبیعی اســت 
والدیــن به دنبــال پاســخ هایی بگردند کــه کمک می کنند 

مسئولیتی  نپذیرند.

 هــر س  ز فنــاوری چیز جدردی لیســت. از زمان کتاب تا  	
رادیــو تــا بازی هــای رایانه ای، تاریخِ فرزندپــروری مملو از 
هراس اخلاقی از چیزهایی است که در ظاهر باعث رفتار 

بچه هاست. عجیب وغریب 

 فناوری شــیطان لیســت. اگر فناوری درســت و به اندازه  	
اســتفاده شــود می توانــد مفیــد باشــد، ولــی اســتفاده ی 
خیلــی زیــاد )یــا خیلی کــم( می تواند تا حــدودی تأثیرات 

زیان بار داشــته باشــد.

 بــه بچه هــا رــاد بدهیــد حو س جمــع باشــند. اینکــه به  	
بچه هــا یــاد بدهیــد حواس پرتــی را مدیریــت کننــد در 

زندگــی بــه  نفع شــان اســت.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل بیست ونهم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 29

آیا تابه حال متوجه شــده اید که رفتارهای ناخوشــایند فرزندان تان را به . 	
اســتفاده ی بیش از حد از فناوری ربط می دهید؟ اگر این طور اســت، آن 

رفتارهای ناخوشایند را شرح دهید.

چرا رفتارهای ناخوشایند را به استفاده از فناوری ربط می دهید؟ آیا عوامل . 	
بالقوه ی دیگری وجود دارد که به ایجاد این رفتارها کمک کنند؟
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چیزی را از دوران کودکی تان نام ببرید که والدین تان اغلب استفاده از . 3
آن را محدود می کردند )مانند موسیقی رپ، کتاب های مصور، تلویزیون، 

دستگاه های بازی و غیره(

والدین تان چگونه استفاده از این چیزها را کنترل می کردند و شما چه . 4
احساسی به آن ها داشتید؟ به چیزهایی که کنترل می شد چه احساسی داشتید؟ 
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محرک های درونی  
بچه ها را درک کنید

یادتان باشد که ...  

 محرک هــای درولــی هد رت کننده ی رفتارلــد. برای اینکه  	
بدانیــم چگونــه بــه بچه هــا کمــک کنیــم حواس پرتی را 
مدیریــت کننــد، بایــد با فهمیدن منبع مشــکل شــروع کنیم.

 بچه هارمــان بــه غــذ ی روح لیــاز د رلد. طبــق نظریه  ی  	
انســان ها  همــه ی  انســان،  انگیــزش  پذیرفته شــده ی 
بــرای رشــد به ســه چیــز نیاز دارند: احســاس اســتقلال، 

شایســتگی و ارتباطــات.

 حو س پرتی هــا کمبودهــا ر  رفع می کننــد. وقتی نیازهای  	
روان شناختی بچه هایمان در دنیای واقعی برآورده نمی شوند 
آن هــا، اغلــب در محیط های مجازی، به دنبال ارضای این 

نیازها می گردند.

 بچه هــا بــه گزرنه هــای جارگزرــن لیــاز د رلــد. والدین و  	
سرپرســت ها می توانند گام هایی بردارند تا با فراهم کردن 
فرصت های بیشتر در زندگی بی اینترنت، به بچه ها کمک 
کنند اســتقلال، شایســتگی و ارتباطات را پیدا کنند و بین 

زندگــی آنلاین و آفلاین شــان تعادل برقرار کنند.

 مــدن چهارمرحله  ی حو س جمعی بر ی بچه ها هم کارآمد  	
 ســت. به آن ها روش های کنترل حواس پرتی را یاد دهید 

و مهم تر اینکه خودتان سرمشق حواس جمعی باشید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی ام کتاب 
را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 30

ببینید فرزندتان پس از مدرسه چه مدتی را صرف دستگاه های دیجیتال . 	
می کند. آیا احساس می کنید این مدت زمان بیش از حد است؟ چرا؟
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اولیــن قــدم برای تربیت بچه هــای حواس جمع درک محرک درونی ای . 	
 اســت کــه دلیــل رفتــار بچه هاســت. بــا علامــت زدن یکــی از اعداد 
)صفر: به هیچ وجه موافق نیستم تا 10: بسیار موافقم(، میزان موافقت تان 

را با جملات زیر نشان دهید.

فرزلدم با توجه به چیزهاری که هر روز در مدرسه راد می گیرد و 
چگولگی رادگیری،  ستقان و آز دی زرادی د رد.

12345678910صفر

در روز فرصت هــای زرــادی بــر ی خاقیــت و حــل مســائل 
به فرزلدم د ده می شود. 

12345678910صفر

فرزلدم  حساس محدودرت بیش  ز حد لمی کند.

12345678910صفر

فرزلدم فرصت های زرادی د رد تا با  ختیار خودش شارستگی کسب کند.

12345678910صفر

به فرزلدم فرصت های زرادی د ده می شــود تا بی آلکه معلمان، 
مربیان و و لدرن به  و بگورند چه کار کند با سارر بچه ها بازی کند. 

12345678910صفر
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گفت وگویی را با بچه هایتان شــروع کنید تا محرک های درونی  شــان را . 3
بهتر بشناسید. از آن ها بخواهید با علامت زدن یکی از اعداد زیر، میزان 
موافقت شان را با جملات زیر نشان دهند. مطمئن شوید پاسخ هایشان 
را قضاوت نمی کنید؛ زیرا این فرصتی است تا بین همه ی طرف ها اعتماد 
ایجاد شود: )نکته: ممکن است مجبور شوید معنی برخی کلمات را برای 
بچه های کوچک تر توضیح بدهید. می توانید پرسش ها را به شکلی بیان 
 کنید که بچه ها بدانند جریان چیست(. )صفر: به هیچ وجه موافق نیستم،

 10: بسیار موافقم( 

با توجه به چیزهاری که هر روز در مدرسه راد می گیرم و 
چگولگی رادگیری،  ستقان و آز دی زرادی د رم.

12345678910صفر

در روز فرصت های زرادی بر ی خاقیت و حل 
مسائل به من د ده می شود.

12345678910صفر

 حساس محدودرت بیش  ز حد لمی کنم.
12345678910صفر

فرصت های زرادی بر ی کسب شارستگی و بهتر شدن در 
چیزهاری د رم که  ز آن ها لذت می برم. 

12345678910صفر

زمان زرادی بر ی بازی با سارر بچه ها د رم بی آلکه معلمان، 
مربیان و و لدرن به من بگورند چه کار کنم. 

12345678910صفر
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اعداد انتخابی را با هم جمع کنید. امتیاز بالاتر نشان می دهد فرزندتان 
اســتقلال و شایســتگی کافی دارد. امتیاز پایین تر نشان می دهد ممکن 

است به دنبال یافتن این »غذاهای روح« باشد.
آیا بین امتیازهای به دست آمده از مجموعه ی اول و دوم پرسش ها فاصله ای 
وجود دارد؟ اگر این طور است این تفاوت را همراه با فرزندتان بررسی کنید.

بر اساس پاسخ های خود و بچه هایتان به جملات بالا، چه کاری می توانید 
انجام دهید تا محیطی ایجاد کنید که می تواند بیشتر غذای روح فرزندتان 
را تأمیــن کنــد؟ )برای نمونه، اختصاص زمان بیشــتر بــرای بازی های 
سازمان نیافته، دادن فرصت  های بیشتر به آن ها تا به انتخاب خودشان 

مهارتی را بهبود بدهند و غیره(

ســاختار چهارمرحله ای حواس جمعی را که در این کتاب آورده شــد به . 4
آن ها بگویید. اجازه دهید بدانند برای حذف حواس پرتی های زیان بار از 
زندگی تان، چه قدم هایی برمی دارید و سرمشق خوبی برای شان باشید. 
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در کنار یکدیگر 
برای حواس جمعی 
زمان بگذارید

یادتان باشد که ...  

 حو س جمعی ر  آموزش دهید. در زندگی بچه ها حواس پرتی های  	
بالقوه ی بسیار زیادی وجود دارد، بنابراین آموزش چگونگی 

اختصاص زمان به حواس جمعی حیاتی است.

 مالنــد برلامه ی زمالی خودمان بچه ها می تو لند راد بگیرلد  	
چگولــه بر ی چیزهای مهم زمــان بگذ رلد. اگر یاد نگیرند 
برنامه های خودشــان را داشــته باشند، حواس شان پرت می شود.

  شــکالی لد رد  جازه دهید بچه هارتان شکســت بخورلد.  	
بــا هــر شکســت نکته ای یــاد می گیرند. به بچه ها نشــان 
دهیــد چگونــه برنامــه ی زمانی شــان را هماهنگ کنند تا 
وقت داشــته باشــند به ارزش هایشــان جامه ی عمل بپوشــانند.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی ویکم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 31

فرزندان تان می توانند فعالیت های زیر را انجام دهند. مشارکت شان در این 
فعالیت ها می تواند درباره ی چگونگی صرف زمان شان احساس استقلال 

بیشتری به  آن ها بدهد.

همه ی فعالیت هایی را فهرست کنید که با ارزش های سلامت جسمی، . 	
زندگی سالم و توسعه ی فردی هم سو هستند )مانند زمان خواب، خوردن 
غذای ســالم، ورزش و یادگیری و توســعه ی فردی(. اگر فرزند تان از 
فعالیت هایی مانند تماشای تلویزیون، گشت وگذار در اینترنت، تماشای 
ویدئو در یوتیوب یا فقط ولو شدن در یک گوشه ی خانه لذت می برد، 
ببینید آیا این کارها با ارزش هایش هم سو هستند یا نه، اگر هم سو هستند 

آن ها را نیز بنویسید.



 118

فعالیت هایــی را بنویســید کــه هر هفته می خواهد بــا یا برای افراد مهم . 	
زندگی اش انجام دهد. چیزهایی را فهرست کنید که با ارزش های ارتباط، 
صمیمیت، برابری و دوســتی هم ســو اســت. )مانند زمانی برای بازی با 

دوستان و زمانی برای بازی با خانواده(

 فعالیت های را بنویســید که می خواهد هر هفته ســر کار یا در مدرســه 
انجام دهد. همه ی چیزهایی را فهرست کنید که با ارزش های پشتکار، 

شایستگی یا سایر ارزش ها هم سو است. 
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اکنون که فهرســت  او را دارید، بنویســید فرزندتان دوســت دارد در یک . 3
هفته ی معمولی چه اندازه برای هر فعالیت زمان بگذارد.

زمالی که می خو هم در هر هفته  ختصاص دهمفعالیت
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اکنــون زمــان بــازی با فرزندتان اســت. الگوی برنامــه ی زمانی اش را . 4
ماننــد بــازی یــا پازل در نظر بگیرید، قطعات پــازل زمان هایی اند که در 
هرکدام از سه حوزه ی زندگی شان تعریف کرده اید. مانند بازی تتریس 
مأموریت این است که به اندازه ای قطعات را مرتب و بازچینی کنید تا در 

برنامه ی زمانی اش جا بگیرند.

خلاقانه فکر کنید که چگونه می توانید کاری کنید همه چیز درست از 
آب دربیایــد. بــرای چه وظایفی زمان کمتری صرف می کند؟ برای چه 
وظایفی زمان بیشتری صرف می کند؟ هر زمان امکانش بود تصورات 
ازپیش تعیین شده  را درباره ی اینکه روزی معمولی چگونه باید باشد دور 

بریزید. اجازه دهید ارزش های فرزند تان هدایت تان کند.

فرامــوش نکنیــد زمان بگذاریــد تا به فرزندتان کمک کنید به برنامه ی 
زمانی اش فکر کرده و اصلاحش کند تا بداند در هفته ی پیش رو برای 

هر فعالیت چه اندازه زمان اختصاص دهد. 
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برای مقابله با 
محرک های بیرونی به 
کمک  بچه ها بروید

یادتان باشد که ...  

 پیش  ز  رنکه بچه هارتان شــیرجه بزلند، به آن ها شــنا راد  	
بدهید. مانند شنا در استخر بچه ها نباید پیش از آنکه آماده 

شوند اجازه داشته باشند رفتارهای پرخطر انجام بدهند.

 آمادگی شان بر ی فناوری ر  آزمارش کنید. معیاری مناسب  	
بــرای آمادگــی بچه هــا توانایــی مدیریــت حواس پرتی با 
اســتفاده از تنظیمات روی تلفن شان برای غیرفعال کردن 

محرک های بیرونی اســت. 

 بچه هــا بــه خــو ب لیــاز د رلد. بــودن تلویزیون یا ســایر  	
حواس پرتی هــای بالقــوه در اتــاق بچه هــا در طول شــب 
دلیــل موجهــی نــدارد. مطمئــن شــوید هیچ چیــز مانــع 

اســتراحتی مناســب نشود.

 خودتان محرک بیرولی لاخو ســته لباشــید. به زمان شــان  	
احترام بگذارید و وقتی برنامه ی زمانی دارند تا روی کاری 

تمرکز کنند مزاحم شــان نشــوید، چه کار باشــد چه بازی.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی ودوم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

 تمرین 32

با علامت زدن یکی از اعداد )صفر: به هیچ وجه موافق نیستم تا 10: بسیار . 	
موافقم(، میزان موافقت تان را با جملات زیر نشان دهید تا بدانید فرزندتان 
چه اندازه توانایی دارد خودش حواس پرتی های دیجیتال را مدیریت کند.

فرزلدم تنظیمات گوشــی هوشمندش ر  می شناسد و می تو لد  ز آن ها 
 ستفاده کرده و محرک های بیرولی ر  حذف کند.

12345678910صفر

فرزلدم زمالی که با خالو ده و دوســتان وقت می گذر لد همو ره گوشــی  
هوشمندش ر  دور  ز دسترس می گذ رد. 

12345678910صفر

گوشی هوشمند فرزلدم مالع فعالیت هاری که لیاز به تمرکز د رلد لمی شود.

12345678910صفر

اعداد انتخابی را با هم جمع کنید. امتیاز بالا نشــان می دهد فرزندتان 
می تواند محرک های بیرونی را از بین ببرد و امتیاز پایین نشان می دهد 

شاید هنوز مهارتش توسعه پیدا نکرده تا حواس پرتی ها را کنار بگذارد.
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بر اساس پاسخ هایتان به جملات بالا، آیا فرزندتان باید درباره ی استفاده ی 
مناسب از فناوری بیشتر »شنا« یاد بگیرد یا نه. 

جملات زیر درباره ی حذف ســایر محرک های بیرونی رایج در محیط . 	
زندگی فرزندتان را با درست و غلط مشخص کنید:

   شب ها در اتاق فرزندم هیچ دستگاه -غلطدرست
دیجیتالی وجود ندارد.

   در اتاق فرزندم تلویزیون وجود ندارد. -غلطدرست

   وقتــی فرزنــدم روی کاری تمرکــز می کند، -غلطدرست
صدای زنگ در، تماس های تلفنی، بحث های 
ناگهانی و غیره به ندرت مزاحمش می شوند. 

   همــه ی اعضــای خانواده به برنامه ی زمانی -غلطدرست
فرزندم احترام می گذارند و تعهد دارند کمکش 
کنند با حذف محرک های بیرونی ناخواسته، به 

ارزش هایش جامه ی عمل بپوشاند.

مطمئن شوید که می دانید فرزندتان در محیط آنلاین چه کاری انجام می دهد. . 3
ابزارهای رایگان بسیاری برای مشاهده ی فعالیت فرزندتان وجود دارد تا 
مطمئن شوید پیش از آنکه آماده باشد، به »قسمت عمیق استخر« نمی رود.
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به آن ها یاد بدهید 
توافق های خودشان 
را ایجاد کنند

یادتان باشد که ...  

 تو لارــی بچه هارتــان بــر ی پیش تعهد و پیــروی  ز آن ر   	
دســت کم لگیررــد. حتــی بچه های کوچک تــا زمانی که 
خودشــان قوانیــن را وضــع کنند، می توانند یــاد بگیرند از 
پیش تعهــد اســتفاده کننــد. همچنین می داننــد چگونه از 
زمان ســنج یا ســایر سیســتم های الزام آور اســتفاده کنند.

 شــکاک بودن مصرف کننده کار درســتی  ســت. فهمیدن  	
اینکــه شــرکت ها هدف شــان این اســت کــه کاری کنند 
بچه هــا زمان شــان را بــه تماشــا یا بــازی بگذرانند بخش 

مهمی از آموزش ســواد رســانه ای اســت.

 بچه هــا ر  مســئون رفتار خودشــان بکنیــد. بچه ها زمانی  	
مراقــب رفتارشــان اند کــه یــاد بگیرنــد چگونــه زمــان و 

توجه شــان را مدیریــت کننــد.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی وسوم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 33

از فرزندتان بخواهید آخرین باری را که حواسش پرت شده به یاد بیاورد. . 	
به جای اینکه در مســیر بماند، چه رفتارهای ناخواســته ای انجام داد؟ از 

خودتان هم همین را بپرسید و پاسخ هایتان را به اشتراک بگذارید.

به جای انجام ]فلان کار که باید انجام می دادم[، به خودم آمدم و دیدم 
]سرگرم انجام کار دیگری هستم[.

نمونه: به جای انجام تکالیف مدرسه، به خودم آمدم و دیدم سرگرم 
بازی با تبلتم هستم. 
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از پاسخ های بالا به عنوان نمونه استفاده کنید و بگویید چطور می توانید با . 	
فرزندتان کار کنید که از پیش تعهدی استفاده کند تا از دست حواس پرتی 
خلاص شود و کمتر احتمال داشته باشد کاری انجام دهد که بعدها پشیمان 
شود؟ یادتان باشد پیش تعهدها را مناسب فرزندتان درست کنید )برای نمونه 
ابزارهای ساده مانند زمان سنج ها برای بچه های کوچک و ابزارهای پیچیده تر 

برای کمک به بچه های بزرگ تر تا محدودیت هایشان را اعمال کنند(.

 

خودتان را برای بحث و گاهی مخالفت درباره ی اســتفاده از فناوری از . 3
طرف بچه ها آماده کنید. بچه ها را در تصمیم گیری ها شرکت دهید و 
آدم  بده ی ماجرا نباشید. بحث های سازنده درباره ی اینکه آیا فرزندتان 
آماده است از عهده ی خطرهای جدید بربیاید یا نه، روشی  برای یادگیری 

بیشتر درباره ی دنیای آنلاین و آفلاین است. 



چگونه روابط حواس جمع 
داشته باشیم

بخش 
هفتم:
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پادزهر اجتماعی 
را بین دوستان تان 
پخش کنید

یادتان باشد که ...  

 حو س پرتــی در موقعیت هــای  جتماعی می تو لــد ما ر   ز  	
حضــور تمام وکمان کنــار  فر د مهــم زلدگی مان بــازد رد. 
مزاحمت هــا توانایی مــان را بــرای شــکل دادن پیوندهای 

اجتماعــی نزدیک از بیــن می برند.

 جلوی گسترش رفتارهای لاسالم ر  بگیررد. »پادزهر های  	
اجتماعــی« روش هایی انــد که گروه ها با اســتفاده از آن ها 
و بــا منــع رفتارهــای زیان بــار، از خودشــان در برابــر این 

رفتارهــا محافظت می کنند.

 هنجارهــای  جتماعــی جدرــد  رجــاد کنیــد. می توانیم به  	
همان روشــی که ســیگار کشــیدن در مکان های عمومی 
را شکســت دادیم، کاری کنیم که اســتفاده از دستگاه های 
الکترونیکــی در محیط هــای اجتماعــی امــری نپذیرفتنی 
شــود و بدین ترتیب از پس حواس پرتی در بین دوســتان 
بربیاییــم. چند پرســش ســنجیده آماده کنیــد. برای نمونه 
بپرســید: »مشــکلی پیش اومده؟« تا از استفاده از تلفن در 

جمع دوســتان جلوگیری کنید.
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی وچهارم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 34

پادزهر های اجتماعی می توانند کاری کنند برخی رفتارهای ناخوشایند . 	
دیگر پذیرفتنی نباشند. رفتاری را بنویسید که در نتیجه ی تثبیت هنجار 
اجتماعی جدیدی انتخاب کردید یا تغییر دادید )برای نمونه، گذاشــتن 
تلفن در حالت سکوت پیش از تماشای فیلم، درآوردن کفش وقتی وارد 
خانه ای می شوید که بچه هایشان تازه راه افتاده اند، رعایت کردن نگارش 

درست کلمات هنگام نوشتن پیام(

 

آخریــن بــاری کــه همراه دوســتی بودید و متوجه شــدید به جای اینکه . 	
حواسش به شما باشد سرگرم گوشی  است )همان کاری که به نام تلوهین 

می شناسیم(، چه زمانی بود؟ چه واکنشی نشان دادید؟
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دفعه ی بعدی که دیدید دوستی در محیطی اجتماعی از دستگاه الکترونیکی . 3
استفاده می کند، بپرسید: »سرت توی گوشیته، چیزی شده؟«

آخرین باری که متوجه شدید در محیطی اجتماعی هستید که پر از محرک های . 4
بیرونی است چه زمانی بود؟ چه تأثیری روی تجربه تان با دوستان تان گذاشت؟

بــرای بحث هــای بدون حواس پرتی زمــان بگذارید. محلی با کمترین . 	
محرک های بیرونی انتخاب کنید تا حواس پرتی ها محدود شوند )برای 
نمونه، از رستوران هایی که تلویزیون های دیواری دارند و کافه هایی که 
موسیقی با صدای بلند پخش می کنند دوری کنید( سه محل را نام ببرید 

که می توانید با دوستان تان زمانی بدون  حواس پرتی را بگذرانید. 
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معشوقی 
حواس جمع باشید

یادتان باشد که ...  

 حو س پرتی می تو لد مالعی بر ی صمیمی تررن رو بط مان  	
باشــد. ارتباطــات دیجیتال بی وقفــه می توانند کاری کنند 
کــه بــه قیمــت از دســت دادن حضــور تمام وکمــال ما در 

کنار نزدیک مان باشــد.

 و لدرن حو س جمع بر ی کنار هم بودن زمان مطالبه می کنند.  	
دنبال کردن چهار مرحله برای حواس جمع بودن می تواند 

اطمینان دهد برای شرکای  زندگی تان وقت بگذارید.

  کنون لوبت شماست که حو س جمع باشید. 	
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توجه: پیش از انجام تمرین های زیر، حتماً نخست فصل سی وپنجم 
کتاب را بخوانید تا با مفاهیم تمرین کامل آشنا شوید.

تمرین 35

به طور مختصر توضیح دهید شب ها پیش از خواب چه کارهایی انجام . 	
می دهیــد. چه انــدازه زمــان بــرای اتمام کارهای مربوط به شــغل تان و 

کارهای خانه صرف می شود؟ 
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آیا معشــوقی حواس جمع هســتید؟ با علامت زدن یکی از اعداد )صفر: . 	
به هیچ وجه موافق نیستم تا 10: بسیار موافقم(، میزان موافقت تان را با 
جملات زیر نشان دهید تا بتوانید رفتارهای خود و همسرتان را ارزیابی کنید.

من و همسرم  ز روش هاری  ستفاده می کنیم تا  شتیاق شدردمان ر  بر ی 
 ستفاده  ز دستگاه های درجیتان کنترن کنیم. )یعنی مدیریت محرک های درونی(

12345678910صفر

من و همسرم در برلامه ی زمالی مان زمالی بر ی خو ب تعیین کرده  رم 
و هردو مسئولیم به آن پاربند باشیم.

12345678910صفر

من و همســرم همه ی محرک های بیرولی ر ، که در خدمت ر بطه مان 
لبودلد،  ز  تاق مان خارج کردرم )مانند دستگاه های الکترونیکی و تلویزیون(

12345678910صفر

من و همسرم وقتی لازم باشد  ز  بز رهای پیش تعهد  ستفاده می کنیم 
تــا محرک هــای بیرولــی ر  حذف کنیم )مانند ویژگی مزاحم نشــوید در تلفن و 

زمان سنج هایی برای خاموش کردن اینترنت(

12345678910صفر

اعداد انتخابی تان را با هم جمع کنید. امتیاز بالا نشان می دهد رابطه ای 
حواس جمع دارید. امتیاز پایین نشان می دهد ممکن است فرصت هایی 

برای بهبود داشته باشید.
بر اساس پاسخ هایتان به جملات بالا، آیا شما و همسرتان می توانید راهکارهای 
دیگری اجرا کنید تا کمک کند رابطه ای حواس جمع داشته باشید یا نه. 



 حواس پرتی ها به مانند اسب سرکشی هستند 

که زندگی ما را با خود به هر سو که بخواهند 

می کشــند. راهکارهــای این کتــاب کمک تان 

می کنند تا افسار این اسب های سرکش را به 

دست گرفته و رام شان کنید.


