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 سلام و خوش آمدید.

هستم سخاوتی  نازنین  با   یالمللنی بکوچ  ؛  من  و  فردی  توسعه  و  رشد 

دوم شما پادک  بخش  با  بودن  پربازده  به  بودن  پرمشغله  از  حرکت  ست 

  .همراه هستم

 . ندارد میدهی مراجع به این صحبت کنیم که چرا زمان نقشی در کیفیت کاری که ارائه   میخواهی م امروز 

   کار؟است یا پشتآیا استعداد مهم  ▪

  باشیم؟ یاپربازده به ما کمک کنند که انسان  توانندی مآنها چطور  ی ریگمدارهای مغزی و شکل  ▪

  چطور معنا را در کارمان پیدا کنیم؟ ▪

  ؟کنندی ماجتماعی با مغز ما چه  یهاشبکه ▪

   در نهایت چه کار کنیم که از پرمشغله بودن به سمت پربازده بودن حرکت کنیم؟ ▪

  .را بدانید با من همراه باشید ها برنامه اگر دوست دارید این 

 *** 

 . خیلی خوش آمدید پادکست پرمشغله به سمت پربازده  بخش دومبه  .سلام

ادامه پادکست قبلی   به آن صحبت    به  و   دیآی م این پادکست در  امروز راجع  در    کنمی مبرخی از مفاهیمی که 

نتیجه لازم است   ؛امه کرد   اشاره  پادکست قبلی باشید  اول   در  یا  )در شنوتو اسم من    آن پادکست را گوش داده 

کنید سرچ  را  قرمز  چراغ  در    (.پشت  آن  موجود  ی هاشبکه لینک  من  خصوص  و   است  اجتماعی  را   به  در    آن 

 . به آن پادکست گوش دهیدخلاصه  .مهتلگرام قرار مید

این صحبت کردیم که   از  اول  پادکست  تأمل  بعددر  و  ایست  ل  ،از  زندگی  الان  لحظه جنگ  به  برگشت  حظه 

  ، دستاوردهای خوبی داشته باشیم و الکی ضربه نزنیم   تا  اینکه درست بجنگیم  دربارهالان چه کار کنیم؟    .ستما

ظرف    ،حرف زدم  یز یربرنامه راجع به یک سری مسائل در    .اینکه نتایج چقدر مهم است صحبت کردم  درباره
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 کندی م اینکه بی برنامه بودن و برنامه داشتن با زندگی ما چه    از  ،دهمیمکه گفتم من همیشه انجامش    یاشهیش

 ته مهم گفتم:نک حرف زدم و دو

  هستید با کارهای باکیفیت؟ عمیقی کیفیت یا انسان  هستید با کارهای بی  سطحیشما انسان  ❖

پس هدف ما این است که به انسان    ؛دسته اول به راحتی قابل جایگزینی هستند و دسته دوم غیر قابل جایگزینی

نه در  و    اش ی زندگنه در    ،نه در سازمانش  ، عمیق و متفاوتی تبدیل شویم که به این راحتی نه در کسب و کارش

 . قابل جایگزینی نیستکسب و کار شخصی خود  

ادامه   در  کنیم  میخواهی م امروز  باز  را  مبحث  دیگری  را    .تعداد  راهکارها  امروز یک سری  پادکست  آخر  در 

حتماً بنابراین امروز    تبدیل شویم.  پربازده  و  متفاوت  ، کم کم به آن آدم عمیق  میتوانی م خواهم گفت که چطور  

   .همراه من باشید

افراد پرمشغله   ارائه    یی هاآدم    ـ  به قول خودمان   یبیزی ـ  کاری که  بی    ،دهندی مکه کارشان سطحی است  خیلی 

استکی اتفاق    . فیت  این  وقت  افتدیمچرا  آنها  که  نیست  دلیل  این  به  را    ؛گذارندینم؟  زمان  همان  آنها  چرا 

که این کار کیفیت   شودی مچه    ،گذارندی م زمان را    .گفتم همه ما در زمان با هم برابر هستیم  .کنندیممصرف  

 ندارد؟  

وقتی من   .خود آن زمان کیفیت ندارد  ،غیر متمرکز استو  که  بسیار تکه ت  گذارندی مزمانی که برای این کار  

مرا    حواس  دیآی مآلارم های ایمیل و هشدارهایی که در صفحه دسکتاپ من    ،سمینوی مدارم مقاله دانشگاهی  

در    .کندی مپرت   که  هایی  می   ی هاشبکه آلارم  من  اس  ،دآی  اجتماعی  ام  اس  های    ، تلگرام  ،نوتیفیکیشن 

نوتیفیکیشنها  اینست این  پرت    حواساگرام  خودش    و  کندی ممرا  سمت  به  را  من  به    ،کشدیم مغز  را  من  توجه 

 . کندی مخودش جلب 

از    شده  در همین کتاب کار عمیق نوشته   ؛ است  ن اجتماعی ما  یهاشبکه درصد توجه روزانه ما سمت    ۶۰بیش 

تولید   ندارد  میکنی مبنابراین محصولاتی که  ندارد  داریمکه    ییهای خروجبنابراین    .هیچ کیفیتی    ، هیچ کیفیتی 

این    یمکه دار  یامقاله ندارد.  سمینویم  یپرتحواسدر  به یک بحث خیلی خوب و  اینجا  هیچ کیفیتی  ست که 

   پشتکار؟ مهم است یااستعداد   آیا  :میرسیمجالب 

که  است  دبیرستان  یادم  دوران  بودم  تا  زرنگی  نخواندن  .شاگرد  درس  به  کردم  شروع  آن  از  هم  خ  ، بعد  یلی 

بگیرمعلاقه  بالاتر  نمرات  تا  بخوانم  اینکه  به  یک    .نداشتم  ای  و  باشم  داده  را  امتحان  اینکه  برای    یانمره صرفاً 

را زیاد خوانده    میهاکتابحقیقتاً یادم نمیاد    .رفتمیمو    گرفتمی میک چیز متوسطی    ،باشندبگیرم که همه راضی  
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باشم  ،باشم باشم  ،عمیق خوانده  این کارها    .خیلی وقت گذاشته  از  هم  دانشگاه  آن    کردمی مدر  نظرم  به  چون 

 .مطالب خیلی اطلاعات مفیدی نبود

فیزیک دوره سوم دبیرستان   کنمی مکه فکر  ـ  را    میهادرس یک بار اتفاقی که برای من افتاد این بود که یکی از  

با دوستانم    ،به جای اینکه طبق معمول تلویزیون تماشا کنم  ،در یکی از امتحاناتم که سه روز وقت داشتم  ـ  بود

زگاهی درس بخوانم و شب آخر خیلی درس بخوانم و صبح زودش بیدار شوم،  ا م و هریم بیاوبر  ،صحبت کنم

  . کردمی م   خاموشخواستم درس بخوانم همه چیز را ی مکه    ییهاساعت آن    و  این سه روز را عمیق درس خواندم

محبوس   اتاق  در  را  نوع    گذاشتمینم  و  کردمیمخودم  تمام   یپرتحواس هیچ  با  واقعاً  و  شود  ایجاد  محیطی 

شیرجه زدم  به نوعی در عمق بزرگ تری  و درگیر آن فیزیک شدم ،مغز خودم درگیر آن امتحان شدم یهاسلول 

 . فقط عمیقاً شیرجه زدم ،و آن سه روز نه زمان زیادتری از امتحاناتم گذاشتم نه هیچ کار دیگری کردم

امتحان را دادم و از     ؛صحنه خیلی جالبی دیدم  ،آمدم  بیرون  امتحان  جلسهیادم است دقیقاً همان روزی که آن 

در محیط دبیرستان دم در راجع به سوالات بحث    داستعداد بودن معروف بودن  با  و  دوستان من که به نخبه بودن 

  د شدم که نکن  شوکهو من یک لحظه    ؟«شدی ماین سوال چی    ! چقدر امتحان سختی بود:»  دگفتنی مو    دکردنیم

دیده  در کتاب  را    هاآنو همه    ندچون نه به نظر سخت بود نه سوالات عجیب غریب بود  ؛من اشتباه امتحان دادم

اما آن لحظه چیزی به من    ،دانستمی نمآن لحظه که من مفاهیم کار سطحی و عمیق را    .بودم و لمس کرده بودم

این شیرجه    و  کار عمیق است  ،مهم نیست و این پشتکار است  کنندی مهم که همه فکر    آن قدرهاگفت استعداد  

مغزی خود آن یکی دو    یهاسلولبا همه    . اگر با همه دل و جان،دیدهیمزدن در کار عمیقی است که انجام  

  را در عمق   یکنی مروی یک موضوعی کار    ، یخوانی م ، درس  یکنی مرا که داری روی یک پروژه کار    یساعت

کامل با آنکه مولتی    یپرتحواس با    ساعت کار سطحی کنی،  ۸که اگر    شودیمایجاد    ای  خروجی  ،شیرجه بزنی

 .این خروجی اصلاً قابل مقایسه با آن نیست  ،باشی و چند تا کار را با هم انجام دهی تسکینگ

آنقدر دانم که همت هر چه    دانم ی نمهمت را  عقل و  »  که:  دیفرمای مشاعر   بهتر است،  کدامین 

 .«کرد از پیش برد

با همه وجود  د یاداشته این تجربه را    دانمی نم  .امتحان من در دوره دبیرستان بوددقیقاً مصداق   با تک تک    ،که 

و اگر این گونه بوده خروجی چه    شیرجه بزنید  با نهایت توان و پتانسیل خود در یک چیزی  ،مغزی  یهاسلول 

 . بوده؟ قطعاً خروجی لذت بخشی خواهد بود
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یک چیز    ،مغزی خود را درگیر یک موضوعی کنید  یهاسلول نکه تمام  ای  ،این موردی که بنده گفتمدر  حالا  

معمولاً وقتی    .ردیگیمبرای انجام هر کاری مسیر عصبی در مغزمان شکل    دیدانیماحتمالاً  ؛  جالب به شما بگویم

مثلاً من    .گذارمیمچون دارم وقت    ؛کشدی مروز طول    ۲۱یک عادت    ،مثلاً یک عادتی را باید بسازیم  دینیبیم

به  مدام باید    در کودکی  ،مسواک کنم  خواهمیمکه   ـزنم که خیلی ساده باشدیممثال مسواک زدن را  ـ  هر روز  

و هر روز که من این کار    شودی می ساخته  عصب  یک مسیردر مغز من    .«برو مسواک کن:»  شود کهیادآوری    من

  ی هاسلول وقتی    متوجه شدمهم که من تحقیق کردم    تا جایی  .شودیم  تری قو این مسیر قوی و    ،دهمی مرا انجام  

به این مسیر   دهدی مو خیلی قدرت  ردیگی مدور آن یک عایق از بافت چربی هم شکل  ،دهندی معصبی را شکل 

   حالا چرا این موضوع را بیان کردم؟ عصبی.

کار گزارش  یک  دارید  مقاله   وقتی  یک  تولید    ،دیسینوی م  یا  محصول  یک  مسیر    ،دیکنی موقتی  یک  دارید 

قوی    روز  ۲1م این مسیر عصبی بایدییوبگکه  سازید و این مسیر عصبی مثل عادت نیست  ی م عصبی در ذهن خود  

  .به این معنی است که یک مسیر عصبی قوی در ذهن خود دارند ،دهندی مانجام خوب افرادی که کاری را   .شود

یعنی مسیر عصبی ساخته ام و همراه با این مسیر عصبی    ،همه وجود درگیر آن فیزیک شدمویم با  گی م وقتی من  

 .آن سه چهار روز درگیر این مسئله بوده ام که مسیر شکل گرفت و قوی شد آنقدر

 رفتمی م من    ،گرفتیمیک مسیر برای ریاضی شکل  مثلاً همزمان که    ؟کردمی مچه کار  را  دیگر    یهادرس اما  

آن موقع که موبایل    .گرفتی م یک مسیر عصبی هم برای مشاهده تلویزیون شکل    و  کردمی مروشن   را تلویزیون

یک مسیر عصبی دیگر شکل    و  دآی  میبالا  مثلاً الان نوتیفیکیشن تلگرام    ،اجتماعی که اصلاً نبود  یهاشبکهو  

آ  ؛ردیگیم و  بسازم  مسیر عصبی  و یک  بگذارم  را  اینکه من وقت خودم  به جای  را  یعنی  مسیر  ی  ها بافتبا  ن 

  می   ،خوب شوم  یانهیزم در یک    تا بتوانم  ،و بهتر یک کاری را انجام دهم  ترآسانعایقش کنم تا بتوانم  چربی  

  .سازمی مدر ذهن خودم   هستندو مسیرهای عصبی متعددی که هر کدام هم ضعیف  کنمی مم و پراکنده کاری آی

بنابراین    ؛است  تری قودر آن قسمت مغز خیلی    ،یعنی آن مسیر عصبی در آن زمینه  یا نهیزمخوب بودن در یک  

  است   ذره بین  مانند لیزر مانند  ،کنمی می محیطی دور  ها یآشفتگخودم را از    و  وقتی تمرکز شدید در کاری دارم 

 .کندی مکه نور آفتاب را متمرکز 

آن چه الان دیدم    ،آن شخص چه گفت  ،دنبال این است که این صدا از کجا آمد  .است  یپرتحواس مغز ما مغز  

وقتی خودم را در یک محیط    و  کنمی م محیطی پرهیز    ی های آشفتگ  از  وقتی من   .مغز ما پراکنده است  .چه بود

  اد یرا سریع    یادهیچ یپ  ی هامهارت   دیخواهی مبنابراین اگر  سازم؛  ی م مسیر عصبی قوی تری    ،دهمی مایزوله قرار  
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تا آن مداری که    یهایپرتحواس از    است  بهتر  ،دیریبگ باشید  ساخته   تری قودر مغزتان    خواهدی ممحیطی دور 

 شود. 

من آن امتحان فیزیک    ویم؛هم بگ  می جلوتر خواهم گفت و یک چیز دیگر محیطی ک  یهایپرتحواس راجع به  

حتی بقیه    ،دادمی مرا بیشتر هم کش    هادرس حتی بقیه   .خواندمرا می   میهادرس را در همان زمان خواندم که بقیه  

شدیم  ی میادم است صبح روز امتحان سه چهار ساعت زودتر بیدار  ـ  تا صبح روز امتحان  را تا آخر شب    هادرس

تاه  در زمان کوحتی  ولی آن قسمتی که خوب انجام دادم را  می خواندم.    ـ  را مطالعه کنیم  هادرستا بشینیم و  

. ممانده باشم یا صبح زود بیدار شده باش  د شب آن بیدارآی   چون یادم نمی  ؛در زمانی که داشتم  ،تری انجام دادم

 چون خیالم راحت بود که کاری را که باید انجام دهم کردم. 

ه زمانی که  هر کار به انداز  می گوید   قانون پارکینسون که احتمالاً اسم آن را شنیده باشید به نام    قانونی داریم که

طول   دهید  تخصیص  آن  و ح  نسونیپارک  .کشدیم به  اندازه  هرچه  که  بود   ،شودمی   تربزرگ م کاری  ج معتقد 

وقت خیلی زیادی را    ی بنابراین اگر برای کار پیش پا افتاده و آسان   ؛دیآی مپایین    ی وربهره کارآمدی و بازده و  

فکر کنید آن کار خیلی سخت است   دیشوی مباعث  .دیشوی م باعث پیچیدگی و سختی آن کار  ،اختصاص دهید

انجام    ترع ی سرو  راحت تر    ، کارو اگر برای آن کار زمان بیشتری اختصاص دهید  دیافتی م  و در دام کمال گرایی 

 حتی ممکن است بیشتر هم بشود.  ،کندینمکیفیت آن هم هیچ تفاوتی ا و اتفاق شودیم

یک هفته وقت بگذارم  یم و برای آن  بیایک مقاله فردی سه ساعت زمان نیاز دارم و    ن فرض کنید من برای نوشت

و اینکه کی این مقاله  اضطراب و فکر اینکه این مقاله را بنویسم    ،دلهرهتمام طول یک هفته    .و مقاله ام را بنویسم

بد است و    کنمی مفکر    سمینوی مافتم و هر بار  ی متازه در دام کمال گرایی هم    ت،با من اس  دهمی م را تحویل  

  و   نخواهد داشت  در کیفیت کار   م خیلی تأثیر متفاوتی وی باید بگ  .دهم و باید زمان بیشتری بگذارم  اش ادامه باید  

 بهتر نخواهد بود.

 می  ترآسانو  ترساده هم به نظرم  ،همان سه ساعت را کار عمیق کنم و اما اگر برای مقاله واقعاً سه ساعت بگذارم

پس الزاماً زمان با کیفیت خیلی  نمی افتم.  هم اینکه در دام کمال گرایی    ،هم کیفیت آن بهتر خواهد بود  و  دآی

 .دهدی مزمانی که برای آن گذاشتیم نشان خوب بودن چیزی را عمق و بلکه کیفیت  ،ربطی با هم ندارند

اینکه زمان بیشتر    د.زمان بگذاری  یا یک هفته  دو روز   دیتوانی مشما    ،رای ارائه یک گزارش کاری به تیم خودب

بهتر   این نیست که کیفیت  الزاماً نشان دهنده  قانون پارکینسون به ما    ، شودی م شود  گوید که اگر  ی م بلکه همین 
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اختصاص دهید   یبرای کار  را  زیادی  ما فکر کند آن کار خیلی    شودی مباعث    ،معمولی و ساده وقت  مغز  که 

 به نظر برسد.  ترآسانو  ترساده آن کار  شودی مباعث  ترکوتاه بنابراین اختصاص زمان  ؛سخت است وپیچیده 

کنید تمام  روز  دو  در  بخواهید  اگر  را  کار  گزارش  همین  راحتی    ،مثلاً  عمیق  دیتوانی مبه  کار  از    ،با  دوری  با 

اما اگر    ،شودی مهم    ترقیعم  و  ترآسان در همان دو روز انجام دهید و اتفاقاً روند    حواسبا تمرکز    ،هایپرتحواس 

داری وقت  ماه  یک  فکر    ، دبگویند  و    دیکنیمشما  سخت  کار  گرایی و  است    یا دهیچ یپخیلی  کمال  دام    در 

تازه اگر در این کار از کار عمیق هم    د،را جلو ببری  یادهیچ یپیک کار    دیکنی مو با کمال گرایی سعی    افتیدیم

باشید و هنگام گزارش نوشتن   تااستفاده نکنید و سطحی  انجام دهی  چند     د ـباشیـ مولتی تسک    دکار دیگر هم 

 زمان بر خواهد شد.  و فرسوده کننده ،یک کار پیچیده ،کامل درگیر این کار نباشد تان حواسو

متأسفانه   بگویم  پرانتز  فکر    ومدیران  در  ما  دیروقت    ،ما  یهاهمکار که    کنندیم کارفرماهای  تا  که  کارمندانی 

خیلی کاری هستند و از آنها تشکر    دهندی مطول    هاهفته  کارشان راانجام    و  برندی م منزل  کارشان را    ،مانندمی

در زمان کاری انجام    شودی ماما واقعیت این است که همان کار را    ؛و شاید خیلی دوستشان داشته باشند  کنندیم

کار انجام دهد    ،ممنوع کرده بعد از زمان کاری فردی ایمیل بزند  دانمی محتی در یک سازمانی که    شودیم  .داد

نکه  ولی ای  .ولی کار با کیفیت و کار خوب هم گرفت  ،این موارد را محدود کرد  شودی م  .چیزی را منزل ببردیا  

 هر کاری زیاد طول بکشد کیفیت آن بالا است یک امر کاملاً غلط است. 

اگر    به دست می آید،  دیدهی م چیزی که ارائه    ،دیدهی مکه از کاری که دارید انجام    یاجه ینتچرا غلط است؟  

یک نفر دیگر با  من با   .خواهید باکیفیت باشد شما باید عمق تمرکز خود را در همان مدت زمان افزایش دهیدمی

بنویسیمی م هم   مقاله  یک  داریم  ؛نشینیم  وقت  ساعت  دهم   .یک  انجام  سطحی  کار  ساعت  یک  آن  من    ، اگر 

باشم  یپرتحواس  نشوم  ،داشته  عمیق  آن  دهم  ،در  جواب  تلفن  شود  مسحوا  ،به  یا  پرت  باشد    و  شلوغ  محیط 

 ،در همین یک ساعت اگر عمیق شود  تواندی م  اما آن شخص  ،خروجی مقاله من خیلی کیفیت نخواهد داشت

را کم    یپرتحواس اگر   تمام    ،صفر کند  یاهایش  با  این کار شود  ی هاسلولاگر  از همین یک    ،مغز خود وارد 

 زمین تا آسمان است.   ازکار من  تش باتفاوکه  مقاله ی با کیفیتی ارائه می دهدساعت 

در   همیشه  من  که  دیدید  که    ویس  در  ،میهاصحبتشما  زندگی    ،گذارمیمهایی  رسالت  از  سایت خودم  در 

اما    ،کارمان باید دنبال لذت بگردیم حرف زدم  دراز اینکه    .از غرقگی حرف زدم  .از معنا حرف زدم  .حرف زدم

را   تفاوتی  دهم  خواهمی م یک  نشان  بگردم    ؛اینجا  معنا  دنبال  من  این    تواندی ماینکه  از  من  که  باشد  تله  یک 

معنا و رضایتمندی را    توانمی م من    ،معنا را وارد زندگی ام کنم  توانمی ممن    .لذت نبرم  دهمی م کارهایی که انجام  
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  ، بگذارموسط  مغزی را    یهاسلول همه    و  به شرطی که با تمام وجودم درگیر آن کار شوم  ،وارد کار خودم کنم

 . دوری کنم های پرتحواسبگذارم و از وسط همه خودم را 

من   .کندی مدیگری را بی معنا    زیهر چکه    دیبریملذتی را    ،اگر عمیقاً وارد چیزی شوید  .یک بار امتحان کنید

و   غرقگی  مفهوم  مورد  در  بعدی  پادکست  در  آن    فلوحتماً  از  که  چیزی  در  ی مو آن  که  چیزی  آن  و  شنویم 

کافی است عمیقاً    ،را در کارتان پیدا کنید  روانی   لذت  ی معنا  د یخواهی ماما اگر    ،واقعیت است حرف خواهم زد

پیدایش    توانی نمهیچ کجای دیگری    که  دیبری ملذتی    .درگیر آن کارتان شوید  دیکنی مدر ساعاتی که کار  

 کرد. 

یودایمونیا    .است  یودایمونیااسم آن     ـهم بدانید  شماشاید  ـ  است که من تازگی کشف کردم    یاپروژه اتفاقاً یک  

که    یاواژه  است  استفاده  مثل    ی افلاسفهیونانی  آن  از  ارسطو  و  آن  د.  کردنی مافلاطون  از  معنی  بالاتر  کمی 

که در فارسی خوش روانی یعنی    شودی م معنی فارسی آن خوش روانی    .شادی و بهروانی است  ،رضایت 

لذت از  بالاتر  چیزی  شادی  ،یک  از  بالاتر  چیزی  یودایمونیاکار    .یک  باید  من  زندگی  باشد  و  وقتی   .داشته 

اشتباه پیش مییک مقدار    مییگویم این  انجام  آی  شادی  اگر در    ،دهمیمد که من همیشه آن کاری که دارم 

اشتباه است  .کندی مراستای رسالت روحم باشد شادی برای من ایجاد   این  چون وقتی که من    ؛در صورتی که 

که    است   و آن چیزی   رمیگی ممعنا  از آن    ،حتی اگر این کار را خیلی دوست دارم  ،دهمی م دارم کاری را انجام  

  یی هازمان   .خورمی مزمین    ،خورمکه من شکست می  رسدی م  ییهازمان   ،باید انجامش دهم  ردمکیمهمیشه فکر  

آسیب   و  خورمی مزخم    ،شومی مرنجیده    ،شومی مکه خسته    ،رسمی مدر همین کار    یی هاچالش که به    رسدیم

 الزاماً شادی ندارد.  هازمان این   .بینمیم

این واژه یعنی داشتن منابع    .گویندی م   یودایمونیاآن را    که   چیز دیگری دارد  کی   ، اما من چون در مسیر هستم

 .هالذت و    های خوبیعنی یک صفتی متشکل از همه    ، یعنی خوش روانی  ،کافی برای زندگی یک موجود زنده

وارد عمق  ی  پرتحواس بدون  که    دی گذاری مبرای کارتان  را    ییهاساعت وقتی    ،دیشوی موقتی در کارتان عمیق  

کنید  ،دیشوی مکارتان   صحبت  خود  همکار  با  تلفن  با  اینکه  کنید  یهاشبکه  ،بدون  چک  را  به    یا  اجتماعی 

این  ،جواب دهید  هالیمیا که    شودیماز آن کار لذتی نصیب شما    ،وارد کارتان شوید  گونهوقتی دو سه ساعت 

 .رضایت شگرف  ،است یودایمونیاهمین 

این    ؛که یک کاری را انجام داده ام  کنمی ماحساس شادی    ،کنمی محساس رضایت  بخوابم ا  رومی مگفتم وقتی  

یا    مهم نیست یک کار ساده مثل آهنگری باشد  ،چون کاری که در آن همه خودم را بگذارم  همان حس است.

همه خودم را در این کار گذاشته ام و لذتی بردم    .مهم نیست  ،موشک باشدساخت    یک محاسبات پیچیده مثل

http://www.sakhavati.com/
http://www.sakhavati.com/


از پادکستهای پشت چراغ قرمز است. برای شنیدن این پادکستها به سایت من سربزنید:  2این نوشته متن اپیزود  

www.sakhavati.com   
 
 

  

Www.sakhavati.com 
                                                                       نازنین سخاوتی                    

8   
 

یادتان است که گفتم    .دهدی محس روانی به من    ،دهدی محس زنده بودن به من    ،دهدی م که حس شادی به من  

حوا ها  استسپرمشغله  تکه  تکه  یک    ؛ شان  پخش  اش  تکه  پخش  یک  دیگر  تکه  و  است    یهاشبکه کاری 

 .اجتماعی است

خانم سوفی لروی  دارد به اسم اثر باقیمانده توجه.    یک اثری  .اجتماعی امروز اسم بردم  ی هاشبکه چقدر از این  

که به تیم خود    دیسینویم فرض کنید دارید یک مقاله یا یک گزارش کار  ؛را کشف کرداثر باقیمانده توجه  این  

نیستید در    رااین مثال    .ارائه دهید من   .ببینید  دیتوانی مدر کسب و کارتان    ،تانیهایزندگاگر شما سازمانی هم 

باید الان    .د که به یک جلسه کاری دعوت شده امآی   بلافاصله ایمیل می  ،کنمیمسریع گزارش خودم را آماده  

وقتی که کار الف را    .شومی مارم و بلافاصله از کار الف وارد کار ب  می گذاین گزارش را در صفحه ام    .بروم

  حواس نیمی از    .شومیم و من وارد کار ب    شودیماین قطع    ،من آنجا است  حواسو همه    دهمی مدارم انجام  

آنجا که هستم    .شومخودم وارد جلسه می  در کار الف جا مانده و من با نصف توجه من    و نیمی از تمرکز    ،من

الف   گزینه  های  حل  راه  دنبال  دارد  من  مورد    ،گرددی م ذهن  می در  فکر  الف  کار  های  حل  چه :»  کندراه 

کار    شویدوقتی مجبور می   .من اینجا است  حواسنیمی از    ؟«انجام شود  ترع ی سرچه کار کنم که    ؟ ابداعاتی کنم

از توجه شما هنوز   یامانده یباق  ؛دیشوی نمخود وارد کار ب    س با همه حوا  ، ترک کنید و به کار ب بروید  الف را 

 درگیر کار الف است. 

و پرونده باز در ذهن    اگر کلی کار بلاتکلیف  .دیدانیم را    پرمشغله ها و پربازده ها  ی هاتفاوت حالا یکی دیگر از  

در    ؛عملکرد شما را ضعیف کند و توجه محدود شما را به خودش جلب کند  تواندی م همه این موارد    ،ستشما

انجام  نتیجه کارهایی را که د  نداده به وسیله تمام   دیدهی مر روز  انجام  اینگونه بوده    مانهمه   دانم ی ممن    اید.تان 

تکمیل   ی هاپروژه   ،تکمیل نشده  ی هاینقاش  ، گذاشته امکنار  را خوانده ام و    اش صفحهکه چند    یی هاکتاب  ؛ ایم

ساخته    ،نشده نصفه  که  نوشته    ،اندشده محصولاتی  نصفه  که  که    ،اندشدهمقالاتی  اهدافی  رها    کارهمه ینلیست 

به  هیچ گاه    و  کنار اتاقم رها شده   و  وسیله موسیقی که خریده ام  ،که هیچ گاه نرفته ام  ییهازبان کلاس    ،اندشده 

که هنوز    یاپروژه   که ننوشته ام و  ییهامقاله  شودیماست و کوچک هایش    شبزرگموارد  اینها    .نرفتمکلاسش  

 نیمه.و  همه چیز نصفه  ؛تحویل نداده ام

توجه    وتوجه شما را بگیرند و باعث شوند که شما با نیمی از تمرکز    دنتوانی م باز    یها پرونده   ، کارهای بلاتکلیف

مرکز عمیق داشته  که نتوانید در کاری که هستید ت  شود ی م باشید و این باعث    تانروزانه خودتان روی کارهای  

 داشته باشید.  دیخواهی مرا که   بالاییباشید و نتوانید بازده 
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چ من به من تکلیفی داد که یک لیست از کارهای  ویک بار ک ؛من خودم از این کارهای بلاتکلیف زیاد داشته ام

بگیری ولی  چه تصمیمی    ، خواهی راجع به آن چکار کنیی مخود بنویس و جلوی هر کدام بنویس که    کارهمهین

هیچ وقت روی این    ریعنی دیگ  ،باشد  رها کردن این  تواندی م حالا این تصمیم    ؛باید یک تصمیمی گرفته باشی

سپارم و یا اینکه تصمیمی   یمبه فراموشی  ریا تا سه سال دیگ کنمی نمیا تا آخر امسال روی این کار  کنمینمکار 

 .باید یک تصمیم گرفته باشید .کنمی ماین هفته تمام ، کنمی ماین ماه این پروژه را تمام  ،برای پایان آن باشد

یک لیست از کارهای نصفه و نیمه که رها کرده اید و بدون اینکه    ؛به شما همین را پیشنهاد دهم  خواهمی محالا  

اینها را فلش بزنید و    تهیه کنید.   رندیگیمما را  شما باشد دارند تمرکز ش  سحوا جلوی این لیست تک به تک 

به آنها کاری    رتصمیم بگیرید تا چند ماه دیگ  .تصمیم بگیرید رهایشان کنید  .راجع به اینها یک تصمیمی بگیرید

 انجام دهید.کنید یا تصمیم بگیرید همین الان  شانتصمیم بگیرد برای همیشه از زندگی حذف  .نداشته باشید

کنید کامل  را  لیست  آن  و  بیاورید  تمام  نیمه  کارهای  از  لیست  یک  بگیرید  تصمیم  هم    .پس  موارد جزئی  در 

ساعت کار، کارم را    ۳تا    ۲بعد از    شومی مبه یک دلایلی مجبورم    ،کنمیممن دارم پادکست پر    ؛همینطور است

ای برای  یکی دو دقیقه  ،بروم در کار ب  کنمی نممن بلافاصله این کار را رها    .رها کنم بروم به یک چیزی برسم

به خودم  ی مخودم زمان   این یکی دو دقیقه  اینجا کار را رسانده ام  می گویم:»خرم و در  این موارد را    .تا  فردا 

  بندم   یم و بعد این را با خیال راحت  یک پایان بندی برای اینها دارم    .«شود  این چیزها باید تکمیل  ،دهمی مانجام  

کار  این  وقتی    و  و  بسته شده  ذهنی  نظر  حوا  رومی ماز  دیگر همه  کار ب  نیستسدر  اینجا  از    ،م  نصفی  دیگر 

ـ   ۱۷ یا ۱۶در ذهنم بسته شده به خصوص در پایان روز کاری شما ساعت  دانمیم .م درگیر پادکستم نیستسحوا

توجه اوضاع کرونا   با  این  دهید.  به خودتان  یاقه یدق  ۱۵حدود    ـ  دانمینم  به  ایست   فرصت  است؟   ابزار    یادتان 

 استفاده کنید.  از آن  اینجا هم

را در    اشپرونده چه کارهایی برای فردا مانده و    ،برداشته ام  ییهاقدم چه    ،چه کارهایی در طول روز انجام دادم

چون این پرونده در    .همسرتان هستید  بان  یتابا بچه ها  ،رویدی مبه خانه  آنوقت با خیال راحت    ؛ذهن خود ببندید

 . ردیگی نمشما را  حواسذهن شما بسته شده و دیگر 

انجام دهید    دیتوانی میکی از کارهایی که    ،حرکت کنید  بودن  به پربازده   بودن  از پرمشغله  دیخواهی م پس اگر  

شاید زمانی از شما نگیرد  است. با یک تفکر ساده تانتصمیم گرفتن برای کارهای بلاتکلیف و پایان دادن به روز

 حسش کنید و ببینید چقدر در زندگی شما اثر دارد.  دیتوانی مگرداند که کم کم به شما برمی  را  ولی انرژی

 *** 
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  ۱۵  مییگوی موقتی به خودمان    زنیم،ی در اینستاگرام گشتی می ؛ وقترسیدیم  اجتماعی  ی هاشبکه خب بالاخره به  

اما   بودن  بینیم یک ساعت گذشته، حس خوبییمدقیقه هستیم  حس درگیر    داریم،  اجتماعی  یهاشبکه در    از 

داشتن  ،بودن تعامل  دیدن چیزهای جدید  ،حس  تلگرام    .حس  در  با دوستانم چت    یهاگروه   ووقتی  تلگرامی 

دانستن    خوانمی مرا    هاامیپ  هاکانال در    ،کنمیم پیدا    ،کنمیم احساس  جمعی  تعلق  این    ،کنمی ماحساس  ولی 

 اجتماعی نگهدارند.  یهاشبکه موارد یک سری ترفند است که ما را در 

اینستاگرام  یهاشبکه مثل  در    تلگرام،  یا  واتساپ  ،اجتماعی  کمتر  که  بوک  فیس  استفاده  یا   ، شوندی م ایران 

یا حداقل در ایران خیلی    آنها را نمی شناسندیک سری هنوز  که    ـ آپارات یا لینک بین   باز کمتر است ـ    وبیوتی

توجه شما را سرقت کنند و از    ،اجتماعی طوری طراحی شده اند که اعتیاد آور باشند  یهاشبکه   ند.گسترده نیست

به دست   به گونه ای   یهاشبکه   .آورندی متوجه شما است که آنها سود  و    اجتماعی  اند که زمان  طراحی شده 

 دزدند و از آن خودشان کنند. که اولویت زندگی شما است بآن سنگ بزرگ   ازا  وقت شما ر

تأیید   را  مورد  این  شما  همه  که  هستم  مطمئن  من    دیکنی ممن  کردمو  تجربه  را  مورد  این  ام  زندگی  در    ؛هم 

اجتماعی استفاده کردیم و زندگی ما حالت آشفته   ی هاشبکه هایی که بسیار زیاد و افراطی از این ابزارهای  زمان 

زندگی فیزیکی و مادی و روابط ما با دیگران دچار آشفتگی شده    ،میاداشته   ی اآشفتهبیرون  و  درون    ،پیدا کرده

 .است  اجتماعی یهاشبکه و همه از عواقب استفاده بدون برنامه از 

که    است   بعدازظهر   ۴تا    ۸ساعت  یک روز ما،  ساعت مفید    میکنی مفکر    ،ثابت داریم  یمتأسفانه اکثراً ما که کار 

نظر    شودی م  ساعت  ۸حدود   را در  این  فقط    میریگی نمو  ما  اگر    ۲۴که  و  را    ۸ساعت وقت داریم  ساعت آن 

ساعت    ۵عملاً   ،ساعت آن را نیز کار کنیم  ۸  و  ساعت آن را بابت غذا و امور بهداشتی خود بگذاریم   ۳بخوابیم و  

ساعتی که کار    ۸شده که انگار آن    به گونه ایبلکه زندگی ما    میریگی نمهیچ وقت این را در نظر    .دیگر داریم

خوابم  ی م  ؛خره آن روزوانگار شده مقدمه و م  .ده روزمان منتظر هستیم که فردا بی آیبقی  و  کنیم اصلی استمی

فردا ساعت  وبر  سرکار  که  و  بیایم   ۱۷م  خانه  ساعت    به  با    ۱۷و  و  تلویزیون  با  و  بیهوده  هم  بعد  چبه    ز ی هر 

 . گذرانمیم

در  یا  روز کاری ما همان روزی است که در اداره    می کنی م گذرانیم چون فکر  یمساعت خود را همین گونه    ۵

این همان جایی این    یهاشبکهکه    است  کسب و کار خود هستیم و دقیقاً  که شاید شما    را  ساعت  ۵اجتماعی 

کنی  دبتوانی صرف  خود  فردی  رشد  بخوانی  د،در  بروی  د،کتاب  کار   د،کلاس  و  کار   یادومی    کسب  و  کسب 

و تو را معتاد به فضای خودشان    کنندی مجذب خودشان    و  رندیگی مشخصی خود را راه اندازی نمایید از شما  

 . کنندیم
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  ی ها شبکه اگر ما خودمان استپ نکنیم و بسنجیم که استفاده از    م،اجتماعی برنامه نداشته باشی یهاشبکه اگر برای  

است که روی معایب خود را بپوشاند یا  آن آنقدر پررنگ    یهات یمزآیا  و معایبی دارد،    هات یمزاجتماعی چه  

 . میاکردهو خراب   میاداده را دنیای فعلی کاهش   مان یهاتیموفقما با دست خود  در اینصورت نه؟

  اجتماعی   نوع استفاده ما از ابزارهای شبکه  به دلیل  ، از دلایلی که ما پرمشغله هستیم و برخی پربازدهیکی دیگر  

  د یدانیمبه هر حال    اجتماعی هستیم.  یهاشبکهروی کارهای دیگر صرف کنیم در    میتوانی ماست و زمانی که  

شغله پربازده را ضبط کنم آمدم  خود من از روزی که قرار شد پادکست پرم  ؛نیست  های لیخاین حرف خوشایند  

از   استفاده  برنامه  عمیق  کار  کتاب  کردم  یهاشبکه با  زمانبندی  را  نیم   .اجتماعی  ظهر  که  گفتم  خودم  به  مثلاً 

پیج خودم یا پیج است  تازه آنجا هم یک نیم ساعت هم قرار    .دقیقه  ۱۰آخر شب مثلاً    ،عصر نیم ساعت  ،ساعت

نیم ساعت مثلاً  پیام بگذارم    و  دیگری را بگردانم این  به خودم اخطار دادم که خارج از  این  از  تا   ۱۴و خارج 

 شدی مولی تمام مدت وقتی کارم تمام    ،وارد نه تلگرام بشوی و نه اینستاگرام و نه واتساپ  یتوانینمتو    ۱۴:۳۰

سخت    ی خودم را بگیرم،خیلی سخت توانستم جلو   بروم،  رفت سمت گوشی که در تلگرامی م بلافاصله دستم  

 .بار گوشی خود را باز کنیم ۵۰انگار ما عادت کردیم روزی  .واقعاً سخت

بار در طول    ۵۲  ؛در حالت معمولی این خیلی است  ،شودی مبار گوشی باز    ۵۲اتفاقاً یک تحقیقی دیدم که روزی  

تولید مح   .شودیمساعت من تمرکزم پخش    ۲۴ ام وقت    ،گذارمی می خود وقت  اتومن دارم روی  مقاله  برای 

ام وقت    ،گذارمیم مقاله  ارائه  زمان    ،گذارمیمبرای  این    .ردیگی ماین کار سه ساعت  این سه    ۵۲طبق  در  بار 

از کار الف خود پریدم به کار ب    ،اجتماعی را باز کردم و وارد آنها شدم یهاشبکهساعت من شش بار هفت بار  

  اما خیلی سخت است    دینیبی م   .مغزی ام خوب شکل بگیرد  ی هاعصب م را تکه پاره کردم و نگذاشتم  س و حوا

حال:  دیتوانیم هر  به  ولی  کنید  تو  من  »  مقاومت  با  بلاغ است  و  گویم یمآنچه شرط  گیر  پند  ، خواه 

   .«ملال هخوا

 : دوتا کار را باید انجام دهم ؛چهار چوب بندیو خودم هم شروع کردم به این 

از   .1 تا    ۴مثلاً    ؛استفاده کنی  یتوانی م اجتماعی    ی هاشبکه به آن زمان دهم که مثلاً در روز یک ساعت 

به جز . وخیلی ایمیل بزنند این یک کار استنیاز دارند  مثلاً برای افرادی که    .دقیقه  ۱۰تا    ۵  ،یک ربع

 .اجتماعی شود تا مسیرهای عصبی را درست بسازم  یهاشبکه آن نگذارم مغزم جز این زمان وارد 

  برای من آیا    شغل من استفاده از مثلاً اینستاگرام چقدر برای من مزیت دارد.  بسنجم در کار، حوزه و .2

اتف  چه ضررهایی دارد؟   مزیت دارد؟  کنمی م دارد یا من فکر    یتیمز   ؟افتدی ماقی  اگر حذف کنم چه 

   ؟افتدیم اگر زمانبندی کنم چه اتفاقی 
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از    های لیخ حذف    ی هاشبکه بعضی  را  همه  یا  است  ؛کنندی ماجتماعی  گرفتن  فاصله  نوع  نمی   .یک  گویم  من 

باشد که به جز آن برنامه وقت دیگری    به نحویو    خواهد ی مبرنامه    . این کارکامل و صد در صد حذف کنید

مثل یک بچه شیطانی که قرار است تربیت شود    .ن باید تربیت شوداچون مغز م  ،می وارد آن شبکه اجتماعی نشو 

اجتماعی    یهاشبکه یکی از این موارد این است که در زمانی که نباید در    .ما قرار است مغزمان را تربیت کنیم

 نروم.

به   بعد  به  اینجا  برای حرکت از  برسیم  اقداماتی  بودن  پربازده  به  بودن  پرمشغله  تا   . از  لیست    ؛ را گفتم  چند  یکی 

از آن    خواهمیمکه    است  پایان روز کاری یا پایان یک پروژهدر  یک    برای هر  یریگکارهای ناتمام و تصمیم  

 بندی برای آن داشته باشم.پایان تا داشته باشم  وقتقیقه و دد تااندازه یک   بروم، سمت یک پروژه دیگر

دقیقاً یک بچه   .کشدتربیت مغز یک مقدار طول میاست.  اجتماعی    یهاشبکهی زمانبندی برای  برنامه یکی هم  

              زنم که آنجا هم کاربرد دارد ی ماین مثال را من همیشه برای شاگردانم در حوزه ذهن  ـ  شیطانی را در نظر بگیرید  

فردا    ،تا دیروقت بیدار بوده  هاشب  مثلا  کردهیمخواسته  ی مخودش بوده و هرکاری    ، حرفحرف  آنقدرکه    ـ

دیگ  رندیگی متصمیم    والدینش کنندجور  تربیتش  باشد  ،بخوابد  ۲۱ساعت    ؛ری  .  مؤدب   ... بچه    و  این 

این    ییهامقاومت با  باید  ما  و  باشیم؛  هامقاومت خواهد کرد  او    آشنا  به  نیم  ی م مغز من وقتی  تا  امروز دو  گویم 

خودش را خواهد داشت    ی هامقاومتو    هاطنتیشبروی،  تلگرام و واتساپ    به  یتوانی م  هاساعت ساعت در فلان  

ولی من دارم ذهن و مغزم را تربیت    ،رود به سمت گوشی که من گوشی را باز کنمی مو ناخودآگاه دست من  

 چون تصمیم دارم پربازده باشم نه پرمشغله.  رمیگی مو جلوی خودم را  کنمیم

و دوست دارند پربازده و     ـ  طبق این پادکست منـ  برای افرادی که پرمشغله هستند    شودی مپیشنهاد دیگری که  

شما یک هدفی    ؛عمیق بگذارید  ییک یا دو یا سه ساعت از روز خود را روی کار  که  این است  ، متفاوت باشند

در زمینه من هدف من این است که در حوزه    .ن هدف یک اولویت برای شما ایجاد کردهدر زندگی دارید و آ

حوزه    یهاکتاب این که طی یک سال آینده همه    شودی ماولویت من    .چینگ حرفی برای گفتم داشته باشموک

بخوانموک را  اولویت  .چینگ  این  با  باشم  خواهمی م  حالا  پربازده  روز خود  طول  از  در  ساعت  .  ابتدا  یک    در 

ها خاموش  ،اجتماعی خاموش  یهاشبکه آن یک ساعت    . درساعت  ۴  تا  کنمی مشروع   ها  آلارم   ، نوتیفیکیشن 

آن یک ساعت  .فیلمی زیر دستم باز نباشد ،زیر دستم نباشد یامقاله ،وب گردی نکنم ،تلفن زنگ نزند ،خاموش

همه وجودم  را   تمام  با  ام    یهاسلولبا  که    گذارمی م مغزی  کتابی  آن  در    ،خوانمی مروی  که  آن کاری  روی 

اولویت من بعد    ،کنمی م اول هم از یک ساعت شروع    است.  جهت  یک    ،کنمی م   دو ساعتآن را  یک مدت 

 ساعت تمرکز عمیق روی چیزی نگذارید. ۴بیش از  شودیممعمولاً گفته  .مدت بعد سه ساعت
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کسب و کار   د، مدیرید،  مهم نیست شما کارمندی  ،خود را انتخاب کنید و از فردا  یهات یاولوبنابراین یکی از  

؛ یک ساعت در طول روز،  قطعاً همه ما یک اولویت داریم  ،دانشجو هستید  ،در منزل هستید  ،خودتان را دارید

  ، با همه وجود  ؛دیگذاریم عمیق به صورت شیرجه زدن به عمق آن موضوع    یک ساعت عصر خود را به صورت

برای    و  یا قهیدق  ۲یک پایان بندی    ،کنمی م  استپیک ساعت که تمام شد    ، با تمام توان.مغزی  یهاسلول با همه  

اینکه مغز شما پرورش پیدا کند  العادهفوق این یک تمرین    م.شوی مفردا آماده   برای این که عضله    ،است برای 

نوشت و کارگردانی  یم مثل آلن دلون که سالی یک فیلم نامه    .مغزمان را پرورش دهد که ما هم پربازده شویم

  ما فقط باید خودمان را پرورش دهیم تا به آنجا   ،تفاوتی بین ما نیست  کرد و ما هم همین کار را انجام دهیم.یم

 .برسیم

هستند که من    ییهاستیلچک    ،ها کارهایی هستند  to do list  ؛تهیه کنید  Not to do listدر آخر یک  

کار    سمینویم این  کار  این  باید  وامروز  شود  شد  انجام  انجام  تیک    کنارش  وقتی  شما من    .زنم  ی میک  از 

 چه باشد؟  تواندی ممثلاً  .تهیه کنید Not to do listیک   و که بلعکس عمل کنید خواهمیم

 .دهمی نمبعدازظهر جواب  ۲صبح تا  ۸از ساعت  م رایهالیمیا ✓

 . کنمعصر باز نمی  ۱۷اجتماعی را تا ساعت  یهاشبکه ✓

 . دهمینم تلفن را جواب  نم،کی مهر موقع روی فلان پروژه ام کار  ✓

 not to do list ساختار بهتری داشته باشید.  کندی ماین مورد کمک  ،ها را تهیه کنید 

 *** 

  ، برای اینکه ارزش خودتان را برای اقتصاد در حال تغییر حفظ کنید  .به پایان این پادکست رسیدیم  ،بوبسیار خ

یک فرد    ،یک فرد سطحی  ،برای اینکه با یک فرد پرمشغله  ،برای اینکه در عصر اطلاعات بتوانید سرآمد باشید

شما   .متفاوت باشید  دیریبگ  ادیباید    ،برای اینکه در حوزه کاری خودتان پیشرو باشید  د،عادی تفاوت داشته باشی

تعادل خود را حفظ کنید تا بتوانید پیشرفت کنید تا    ،با کیفیت دهید  یهای خروج  ،دیریبگ  ادیباید بتوانید سریع  

تمر با  فقط  را  این کار  و  متفاوت شوید  طولانی  بتوانید  و  عمیق  بیاورید  دیتوانی مکزهای  از    ؛به دست  منظورم 

منظورم این است که تا یک ساعت هیچ چیزی رشته    ـ است.ساعت برخی تا چهار     ـ  همان یک ساعت  طولانی 

 افکار شما را پاره نکند. 

  می کند   امضارا    کتابی  قرارداد  .یش فعالی داردبایشان ای اچ دی یعنی    ؛پیتر شاینک من استبه نام  یک آقایی  

 برای اینکه ببیند چکار کند و   .اولیه این کتاب را تهیه کند  سینوشیپفقط دو هفته وقت داشته که    و  که بنویسد
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باشد به توکیو    ،تمرکز داشته  از آمریکا  بلیط رفت و برگشت  به    ردیگی میک  و تمام طول مسیر که از آمریکا 

تمرکز داشته و   و  راحت بوده  ،کسی به او کاری نداشتهو  در هواپیما بوده    نوشته است؛ خوبی مرفته را  ی م ژاپن  

به  بعد که    .توانیم خاموش کنیمگوشی را هم می   ،که کاری از ما بخواهد  رسدینمآن بالا هم هیچ کسی از راه  

اسپرسو    شاپی کافدر    رسدی م  ژاپن  یک  هواپیما    و  خوردیمفرودگاه  سوار  خود  برگشتی  بلیط    شود ی مبا 

ساعت یک نسخه کامل از کتاب    ۳۰بنابراین توانسته در عرض    ؛نوشتهیمدر مسیر برگشت هم داشته    .گرددیبرم

 خود را بنویسد. 

ساعت مگر   ۳۰در    .باشیم  وربهره   میتوانیمنباشند چقدر    هایپرتحواس  و وقتی  کندی مببینید تمرکز چه کارهایی  

 . شودی مایشان ثابت کرده که   ؟ بله،کتاب را نوشت ینسخه یک  توانمی

 ، متفاوت باشید  دیخواهی ماگر    کار سطحی و عمیق را گفتیم.  و  پربازده ها حرف زدیم  و  در مورد پرمشغله ها

به هر حال پربازده ها یک    ؛باز هم یک انتخاب است  .خواهید پیشرو باشید انتخاب شما از پربازده ها باشداگر می 

 . دارند که گفتم برنامه بگذاریدی اجتماعی هاشبکه در استفاده از نوع دیسیپلین خاصی هم 

  ، گذارند کمتری می   یهازمان خیلی از آنها    ،گذارندی نمشیرجه زدن در عمق یک کاری الزاماً زمان بیشتری  با  

خیلی از آنها سفرهای تفریحی خیلی خوبی    ،گذرانندی م  وقت  خیلی از آنها در پایان روز کاری با خانواده خود 

کار روی سر    آنقدر   ،سطحی هستند   آنقدر چیزی که پرمشغله ها باید آرزوی آن را داشته باشند چون    .روندیم

آنها ریخته که باید عصر را کار کند باید آخر هفته را هم کار کند آخر شب را هم کار کند هیچ وقت هم سفر  

 د. نرا نرو

  ان برایش  و  قرار شد یک لیستی از تمام کارهای ناتمام بنویسید   حرکت کنید  به سمت پربازده ها  دیخواهی م اگر  

آن ها    توانمیماگر تمایل داشته باشید    .برای من بفرستید  و  خود عکس بگیرید  یهاستیللطفاً از    .تصمیم بگیرید

اینکه ذهن    ،با خودتان داشته باشید  یاقه یدقدر پایان روز کاری جلسه پایان بندی چند    بگذارم.  در اینستاگرام را  

  ی اپروژه در پایان هر    شما انرژی خود را هدر ندهد جلوی هدر رفت انرژی خود را در پایان روز کاری بگیرید. 

زمان پایان بندی برای خود داشته باشید که انرژی شما در    ،بروید سراغ یک پروژه دیگر  دیشوی مهم که مجبور  

 . رکارهای دیگ بهبرود  حواسآنجا درش بسته شود و تمام 

آیا واقعاً ارزش زمانی را که    ؟آیا لازم است شما همه جا باشید  ؛های اجتماعی فکر کنیدروی استفاده از شبکه

برسید  د یتوانی میا    دارد؟   د یگذاریم مهمتری  کارهای  را    ؟ به  برنامه   شودی مکدام  کرد؟  آن    ای  حذف  برای 

در یکی  یک ساعت از روزتان را    ،شنویدیمرا   ویس  از همین فردا که این  سید و در نهایت هم تصمیم بگیریدبنوی
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زندگی   مهم  هدف  برای  که  کارهایی  دهید  د یخواهی ماز  بزنید.  انجام  را    شیرجه  ساعت  یک  روز  ده  از  بعد 

  سم ینویممن هم    .هم تهیه کنید  not to do listدو ساعت بعد سه ساعت اگر دوست داشتید یک    دیکنیم

 آنجا ببینید.  دیتوانی مروی پیج اینستاگرام   گذارمیم

چاپی  نسخه  هم    که  دیآی مکه زدم از کتاب کار عمیق    ییهاحرف  .خب مثل همیشه برویم سر وقت منابع بیشتر

کار عمیق کتاب خیلی جالب    .دارد  هم   کتاب صوتی  .پی دی اف آن را ببینید  دیتوانی مهم در کتاب راه    و   دارد

 .بخوانید دیتوانی مه و متفاوتی است ک

در این    .کتاب هفت عادت مردمان مؤثر را بخوانید  باید  بدانید  دیخواهی م   زنهاوریآاگر بیشتر در مورد ماتریکس  

  .البته در اینترنت هم طبق معمول همه اطلاعات است  ،کتاب استفان کاوی این ماتریکس را کامل توضیح داده

 گویم همه به همه چیز دسترسی دارند.یمهمین است که من 

اگر پیدا نشد به انگلیسی    .بیشتر بدانید کافی است به فارسی سرچ کنید  دیخواهیمها    Life Hackاگر در مورد  

یا   ن  .را سرچ کنید  Prodactive Hackسرچ کنید  آیند؛ کات جالبیک سری  می  را خیلی    Hackمن    ی  ها 

 .دوست دارم چون میان بر هستند و در شرایط فعلی همه ما دنبال میان بر هستیم

آن   اسم  هست  هم  دیگری  کتاب  خواندنش  .است  give and tackیک  به  شروع  تازه  خودم    کردم   من 

بگیر»  اشی فارس و  کرد  ،ترجمه شده  «ببخش  تعریف  کتاب  این  از  خیلی  که  گرانت  آدم  من    د.ناه نوشته  حالا 

با بخشندگی موفق شد و چطور    شودی ماینکه چطور    ؛گذارمی مرا برای شما    از کتاب  یی هاگوشه و    خوانم یم

استفاده کرد  هاسازمان این موضوع  از  افراد  ایجاد کنند  اند ه و  تفاوت    ی هاکتاب  جز   کنمیماین کتاب فکر    .تا 

به خصوص که این کتاب در مورد تعامل شما با دیگران است و اینکه چطور    ،پرفروش نیویورک تایمز هم بوده

 .کاری کنید که موفق شوید و بدرخشید دیتوانی مبا این تعاملات 

خودم هم که با  .ها ببینمآن دسته پربازده  جز را امیدوارم شما .رسانیمی مبسیار خب پادکست امروزمان را به پایان 

ک کار  موضوع  این  روی  جدی  صورت  به  کردم  شروع  پادکست  معضل  اجت  یهاشبکه چون    ؛منهمین  ماعی 

و برای این موضوع اتفاقاً دارم    شومی ممعتاد به کارها حساب    جز زندگی من هم بوده است به خصوص اینکه من  

از    شودی معناصر کسب و کار و زندگی اینکه چطور    می خواهید در موردشما هم اگر  .  کنمی مچ استفاده  واز ک

 .چ استفاده کنید و نتایج بهتری بگیریدواز حضور یک ک دیتوانی مقطعاً  بدانید زندگی لذت بیشتری ببرید
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دیگر   درهفته  و    و  غرقگی  تجربه  به  راجع  بعدی  و  تپادکست  زندگی  و  کار  در  لذت  کردن  پیدا  و  چان 

امیدوارم تا هفته بعد بتوانید کار عمیق را وارد زندگی    .متفاوت در آن موضوع حرف خواهیم زدرویکردهای  

 . از افراد متفاوت بپیوندید یا دسته خود کنید و کم کم به 

 .اجتماعی استفاده کنید یهاشبکه البته با برنامه از  ،اجتماعی پیدا کنید ی هاشبکهدر  دیتوانی ممن را 

 /https://www.instagram.com/nazaninsekhavatiاینستاگرام من: در 

 https://t.me/kimiyagarتلگرام کانال کیمیاگر 

 ها و محصولات دیگر را آنجا مشاهده کنید.دوره  دیتوانی م www.sakhavati.comو وب سایت من هم 

 .و حال دلتان خوش خدا نگهدارموفق باشید تا پادکست بعدی  
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