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یادداشت نویسنده

ســال ها انبوهــی از راهکارهــا، اســتراتژی ها، نکته هــا و ترفندهایــی را آموختــه ام 
کــه همگــی طراحــی شــده اند تــا به نحــوی زندگــی ام را بهتــر کننــد یــا باعــث 
پیشــرفتم بشــوند. مطمئنــم کــه شــما هــم دربــارۀ بعضــی از آنهــا شــنیده اید: 
برنامــۀ صبحگاهــی ات را شــروع کــن! فیس بــوک را حــذف کــن! شــیر گاو را در 

ــا ایســتاده ای! حالــی بنــوش کــه روی یــک پ
ایــن نکته هــا شــاید به دردبخــور باشــند )البتــه به جــز آخــری(، ولــی پشــت 
وجــود  گیــر  فرا و  قدرتمنــد  بزرگ تریــن هدف هایمــان حقیقتــی  بــه  رســیدن 
یــم زندگــی کنیــم،  نه تنهــا بایــد  گــر می خواهیــم آن طــور کــه دوســت دار دارد: ا
کارهــای درســت را انجــام دهیــم، بلکــه نبایــد کارهایــی را انجــام دهیــم کــه مــا 

ــد.  ــارج می کنن ــیر خ را از مس
گــر واقعــاً هدف هایتــان را تــا  قــدرت خارق العــاده ای را تصــور کنیــد کــه، ا

یــد. آخــر دنبــال کنیــد، بــه دســت می آور
کارتــان مفیدتــر می شــوید؟ چقــدر بیشــتر می توانیــد  چقــدر در محــل 

کنــار خانواده تــان وقــت بگذرانیــد؟ چقــدر شــادتر خواهیــد بــود؟ 
در ایــن کتابچــه، درس هــای کلیــدی را کــه در هــر فصــل کتابــم، مدیریــت 
توجــه: راهکارهایــی بــرای افزایــش تمرکــز و بــه دســت گرفتــن کنتــرل زندگــی، 

آمــوزش داده ام تمریــن می کنیــد.
یــد انتظــار داشــته باشــید  فقــط زمانــی می توانیــد از اصولــی کــه یــاد می گیر
زندگی تــان را عــوض کننــد کــه درباره شــان به طــور جــدی بیندیشــید و آنهــا را 

تمریــن کنیــد. 
در حیــن آنکــه بــه فــردی حواس جمــع تبدیــل می شــوید، برایتــان بهترین هــا 

را آرزو می کنــم!
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کتابچۀ تمرین

تمرین فصل 1
اگــر حواس جمــع بودیــد، زندگــی چــه شــکلی می شــد؟ برخــی از پیشــرفت های 

خاصــی را بنویســید کــه در زندگی تــان رخ مــی داد.
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تمرین فصل 2
کــه امــروز انجــام داده ایــد و شــما را بــه آنچــه واقعــاً  کارهایــی را  1. یکــی از 
کار  کــرده اســت )مثــلًا رفتــن بــه باشــگاه، تمرکــز بــر  می خواهیــد نزدیک تــر 
برده ایــد  کار  ایــن  از  کــه  را  و ســودی  اینهــا(  و ماننــد  کار  مهمــی در محــل 
یــد.  )زندگــی ســالم، کمــک بــه تیمتــان بــرای بســتن قــرارداد فــروش( نــام ببر
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 ..................................................................................................................................................................................................................
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کــه امــروز انجــام داده ایــد و شــما را از آنچــه واقعــاً  کارهایــی را  2. یکــی از 
ــلًا اتــلاف وقــت، طفــره رفتــن در محــل  ــر کــرده اســت )مث می خواســتید دور ت
ــی  ــا کس ــدن ب ــت گذران ــت رفتۀ آن کار را )وق ــود ازدس ــا( و س ــد اینه کار و مانن

یــد.  ( نــام ببر کار یــد، همراهــی بــا هم تیمی هــا در محــل  کــه دوســتش دار
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 ..................................................................................................................................................................................................................
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کتابچۀ تمرین

تمرین فصل 3
بــه عوامــل حواس پرتــی کــه در تمریــن قبلــی نوشــتید مراجعــه کنیــد. ســه علت 
ــا رفتارهــای ناخواســته تان  ــان بنویســید کــه احتمــالًا ب ــرای ناراحتی ت اصلــی ب
می خواهیــد از آنهــا فــرار کنیــد. مثــلًا، آن موقــع کــه می خواســتم زمــان خوشــی 
ــوع  ــن  موض ــردم از ای ــعی می ک ــدم، س ــن ش ــغول تلف ــم مش ــرم بگذران ــا دخت را ب
فــرار کنــم کــه: 1. می ترســیدم از اتفــاق مهمــی در محــل کارم بی خبــر بمانــم، 
ی طولانی مــدت بــا بچــۀ کوچکــم  2. در انتظــار ایمیــل مشــتری بــودم و 3. بــاز

باعــث کســالتم می شــد. 

حواس پرتی: ...............................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 1: ........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 2: .......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 3: .....................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................................................

حواس پرتی: ...............................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 1: ........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 2: .......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

علت اصلی 3: .....................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 4
ــل  ــی تمای ــه حواس پرت ــان ب ــام دادنش ــگام انج ــه هن ــد ک ــام ببری ــز را ن ــار چی چه

ــد.  ــه کار کردی ــتان چ ــردن حواس ــرت ک ــرای پ ــه ب ــد ک ــف کنی ــتید. توصی داش

کار

کار می کردم. ی پروژۀ مهمی    مثال: رو

..............................................................................................................................................................................

کنم کار  مثال: به جای اینکه واقعاً 
به ایمیلم سر زدم.

حواس پرتی

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
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کتابچۀ تمرین

تمرین فصل 5
یــد کــه پرهیــز روانــی )یعنــی »نــه گفتــن«( نتیجــۀ  یــک اتفــاق را بــه خاطــر بیاور
معکــوس بدهــد و شــما را از آنچــه واقعــاً می خواســته اید دورتــر کنــد )مثــلًا 
یمــی افراطــی گرفتــه بــودم، بــه انــدازۀ تمــام وزنــی کــه کــم کــرده بــودم و  وقتــی رژ

حتــی کمــی بیشــتر از آن، دوبــاره وزن اضافــه کــردم(. 
...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 6
کنیــد یــا بــه  کــه در تمریــن قبــل نوشــتید مراجعــه  1. بــه حواس پرتی هایــی 

کــه مــدام درگیــر آنیــد. کنیــد  حواس پرتــی دیگــری فکــر 
چــه ناراحتی )هــا( یــا محرک )هــای( درونــی را بلافاصلــه پیــش از حواس پرتــی 

حــس کردیــد )همــۀ آنهایــی را کــه حــس کرده اید علامــت بزنید(:

□ بی حوصلگی   □ ناامیدی  □ ترس    
□ خشم    □ نگرانی   □ هیجان    
□ درماندگی   □ ناامنی   □ عصبیت    

□ اضطراب □ غم   □ گرسنگی   
□ گناه   □ شرمندگی  □ تنهایی   

□ رنجیدگی □ سردرگمی  □ خستگی   
□ تحت فشار بودن □ حسادت   

دیگر احساس ها: ................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کــه در تمریــن قبــل علامــت زده ایــد حــس  2. وقتــی محرک هــای درونــی را 
می کنیــد، چــه مشــاهده هایی می توانیــد داشــته باشــید؟ مطمئــن شــوید کــه 
از قضــاوت کــردن اعمــال خودتــان پرهیــز می کنیــد. فقــط مشــاهده هایتان 
دربــارۀ احســاس هایتان را بیــان کنیــد )بــرای نمونــه، وقتــی احســاس اضطــراب 

ــم(.  ــن کن ــالا و پایی ــری را ب ــای خب ــم عنوان ه ــدا می کن ــل پی ــم، تمای می کن

وقتی احساس می کنم ................................................................................................................................................ ،
تمایل پیدا می کنم ......................................................................................................................................................... .
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وقتی احساس می کنم ................................................................................................................................................ ،
تمایل پیدا می کنم ......................................................................................................................................................... .

وقتی احساس می کنم ................................................................................................................................................ ،
تمایل پیدا می کنم ......................................................................................................................................................... .

ــد کــه در آن لحظــه از  ــام ببری ــان ن 3. چنــد »لحظــۀ آســتانه ای« را در طــول روزت
کاری ســراغ کار دیگــری رفته ایــد تــا فقــط حــواس خودتــان را پــرت کنیــد )بــرای 

، در دستشــویی(. مثــال، لحظه هــای بیــن جلســه  ها، پشــت چــراغ قرمــز
...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 7
کــه بااینکــه برایتــان مــلال آور اســت  کنیــد  کار دائمــی را توصیــف  1. یــک 
یــد آن را انجــام دهیــد )بــرای مثــال، رفتــن بــه باشــگاه، پاســخ دادن بــه  مجبور

ی(. کار گزارش هــای  کــردن  پــر  ایمیل هــا، 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

2. حــالا زمــان آن رســیده اســت کــه از دســت کارهــای مــلال آور راحــت شــوید. 
ی  یــد کــه آن را بیشــتر شــبیه بــاز بــا چــه نــگاه تــازه ای می توانیــد بــه کارتــان بنگر
کنــد؟ چــه تغییــرات کوچــک یــا قوانیــن یــا ابداعاتــی می توانیــد بــه آن اضافــه 

کنیــد تــا بــه ســرگرمی تبدیــل شــود؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................



15

کتابچۀ تمرین

تمرین فصل 8
یــد؟ آیــا تابه حــال  1. آیــا باورهــای ویرانگــری دربــارۀ توانایی هایتــان در ســر دار
وابســته ای«  یــا »شــخصیت  کــه »کم توجــه« هســتید  گفته ایــد  بــه خودتــان 
یــد؟ هــر برچســبی را کــه بــه خودتــان می زنیــد یادداشــت کنیــد و توجــه  دار

کنیــد کــه آیــا ایــن برچســب ها کمکتــان می کننــد؟ 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

2. بــا دوســتی صمیمــی کــه شکســتی را پشــت ســر گذاشــته اســت، چگونــه 
گــر در انجــام دادن  برخــورد می کنیــد؟ بنویســید بــه دوســتتان چــه می گفتیــد ا

ی شکســت می خــورد کــه شــما می خواســتید از آن فــرار کنیــد. همیــن کار
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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3. احساســتان دربــارۀ ســخنانی کــه هنــگام شکســت خــوردن بــه خودتــان 
را  دوســتتان  کــه  ســخنانی  همــان  بــا  می توانیــد،  آیــا  چیســت؟  می گوییــد 

کنیــد؟  بــا خودتــان همــدردی  ی می دادیــد،  دلــدار
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

از  پــس  اضطــراب  معیــوب  چرخــۀ  شکســتن  بــا  خــود،  بــرای  ی  دلســوز  .4
می توانیــد  چطــور  می کنــد.  مقاوم تــر  ناامیدی هــا  برابــر  در  را  مــا  شکســت، 
خودتــان  بــرای  بیشــتر  تــا  دهیــد  تغییــر  آینــده  در  را  عکس العمل هایتــان 

کنیــد؟  ی  دلســوز
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 9
یایی تــان تبدیــل  1. یکــی از روزهــای معمولــی هفتــه را بــه »روز ایدئــال« رؤ
کنیــد. بــه چــه شــبیه اســت؟ وقتتــان را چطور بــرای محقق کــردن ارزش هایتان 

صــرف می کنیــد؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کنیــد.  مقایســه  فعلی تــان  روزانــۀ  برنامــۀ  بــا  را  یایی تــان  رؤ ایدئــال«  »روز   .2
ی وقــت کافــی صــرف  ــرای چــه کار چــه برنامــه ای می شــد کــه بهتــر باشــد؟ ب

؟ نمی کنیــد
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 10
1. کارهایــی را کــه دلتــان می خواهــد هــر هفتــه بــرای خودتــان انجــام دهیــد نــام 
یــد. همــۀ چیزهایــی را فهرســت کنیــد کــه در خدمــت ارزش هــای ســلامت  ببر
ــلًا ســاعت خــواب، آمــاده  ــان اســت )مث جســمانی، ســعادت و رشــد فردی ت

کــردن غــذای ســالم و توســعه و آمــوزش فــردی(. 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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2. حــال کــه فهرســت خودتــان را تنظیــم کرده ایــد، مشــخص کنیــد کــه دوســت 
وقــت  ایــن فعالیت هــا چقــدر  از  بــه هرکــدام  یــد در هفتــه ای معمولــی  دار

ــد. ــاص دهی اختص

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

فعالیت

مثلًا ورزش

..............................................................................................................................................................................

ی یک ساعت روز

زمانی که در هفته اختصاص می دهم

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................



مدیریت توجه

20

تمرین فصل 11
یــد کــه می خواهیــد هــر هفتــه بــه همــراه آدم هــای مهــم  ــام ببر 1. کارهایــی را ن
زندگی تــان یــا بــرای آنهــا انجــام دهیــد. همــۀ چیزهایــی را فهرســت کنیــد کــه 
شماســت  دوســتی  و  برابــری  صمیمیــت،  رابطــه،  ارزش هــای  خدمــت  در 
ــه  ــان ک ــریک زندگی ت ــا ش ــح ب ی ــان تفر ــا، زم ــا بچه ه ــردن ب ی ک ــاز ــان ب ــلًا زم )مث

ــتانتان(. ــا دوس ــپ  زدن ب ــت، گ ــم اس ــان مه برایت
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کــه شــامل مســئولیت های  کنیــد و مطمئــن شــوید  فهرســت خــود را مــرور 
ــرای  ــد ب ی ــه، آمــاده کــردن غــذا، خر ــه هــم هســت، مثــلًا مرتــب کــردن خان خان
کــه بخشــی از تعهــد شــما بــه طــرف  خانــواده یــا رســیدگی بــه امــور مالــی، 

کــه برایتــان فــرد مهمــی اســت. مقابلتــان اســت 
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2. حــالا کــه فهرســت خــود را آمــاده کرده ایــد، ببینیــد در یــک هفتــۀ عــادی بــه 
هــر کار چقــدر زمــان اختصــاص می دهیــد.

.......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

....................................................................................... .......................................................................................

کار

گذراندن مثلًا زمانی برای 
با دوستان صمیمی ام

.......................................................................................

دو ساعت در هفته

زمانی که دوست دارم
در هفته به آن اختصاص دهم
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تمرین فصل 12
ی  کار ی  قلمــرو در  هفتــه  هــر  می خواهیــد  کــه  یــد  ببر نــام  را  کارهایــی   .1
زندگی تــان انجــام دهیــد. همــۀ چیزهایــی را فهرســت کنیــد کــه در خدمــت 

کوشــا و بــا پشــتکار بودن انــد. کار تیمــی،  ارزش هــای شــما بــرای اهــل 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ــر کارهــای متمرکــز  فهرســت خــود را بازبینــی کنیــد و مطمئــن شــوید، عــلاوه ب
)مثــل کار کــردن روی پــروژه ای طولانی مــدت، آمــاده کــردن ســخنرانی(، کارهای 
گهانــی )مثــل پاســخ دادن بــه پیام هــا، حاضــر شــدن در جلســات و جــواب  نا

دادن بــه تماس هــا( را هــم در نظــر گرفته ایــد. 
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کــه فهرســت خــود را نوشــته اید، ببینیــد می خواهیــد در یــک هفتــۀ  2. حــال 
عــادی بــرای هــر فعالیــت چقــدر زمــان صــرف کنیــد، به طوری کــه ایــن زمــان بــا 
ــد ســازگار باشــد. ی ــرای شــرکتتان در نظــر دار ــان و ارزش هایــی کــه ب ارزش هایت

..............................................................................................................................................................................

.......................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

فعالیت

مثلًا زمان برای تفکر راهبردی

.......................................................................................

2 ساعت در هفته

زمانی که دوست دارم
در هفته صرف کنم
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ی یــا پازلــی  3. زمانــی را اختصــاص دهیــد تــا برنامــۀ زمانی تــان را شــبیه بــاز
ی  تصــور کنیــد کــه تکه هــای آن موانعی انــد کــه الان در هریــک از ســه قلمــرو
ی تتریــس1   زندگــی  )خودتــان، روابطتــان و کارتــان( تشــخیص داده ایــد. بــه بــاز
کنــار  بارهاوبارهــا  را  پــازل  آن قطعه هــای  در  بایــد  کــه  اســت  خیلــی شــبیه 
هــم قــرار دهیــد تــا بــا برنامــۀ زمانی تــان هماهنــگ شــود. دربــارۀ اینکــه چطــور 
چــه  مثــال،  بــرای  بیندیشــید.  خلاقانــه  کنیــد  درســت  را  کارهــا  می توانیــد 
ی کنیــد؟ بــرای چــه کارهایــی  کارهایــی را می توانیــد حــذف یــا بیرون ســپار
یــد؟  وقــت کمتــری صــرف می کنیــد؟ بــرای کــدام کارهــا بیشــتر وقــت می گذار

می توانیــد کارهــای مشــابه را بــا هــم دســته بندی کنیــد؟ 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کنــار  بودیــد  کــرده  تصــور  معمولــی  ی  روز بــرای  قبــل  از  کــه  را  معیارهایــی 
ی و زندگــی بــه شــما تعلــق دارد و درنتیجــه  یــد. به هرحــال، ایــن بــاز بگذار

بــرای شماســت. قوانیــن هــم 
)می توانید از قالب جدول زمان بندی در انتهای کتابچۀ تمرین استفاده 

ید(. کنید تا روز خودتان را بساز

ی یــا پازلــی بی انتهاســت کــه در آن از قطعه هــای  ی رایانــه ای شــبیه بــه خانه ســاز 1. نوعــی بــاز
چهارگوشــی بــه نــام تترومینــو اســتفاده می کننــد.
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تمرین فصل 13
ی 3 دقیقــه تنظیــم کنیــد و همــۀ محرک هــای بیرونــی را کــه  زمان ســنج را رو
از  دســته  آن  کنیــد.  یادداشــت  می شــوند  مزاحمتــان  معمولــی  روزهــای  در 
محرک هــای بیرونــی را یادداشــت کنیــد کــه در خانــه، در محــل کار یــا هنــگام 
ــرک  ــر مح ــار ه ــپس کن ــد. س ــب می کنن ــان را جل ــواده توجهت ــا خان ــی ب همراه
تمرکزتــان  باعــث  )یعنــی  شماســت  خدمــت  در  آیــا  کــه  بنویســید  بیرونــی 

می شــود( یــا شــما در خدمــت آنیــد )یعنــی حواســتان را پــرت می کنــد(.

...........................................................................

...........................................................................

...........................................................................

...........................................................................

...........................................................................

...........................................................................

من
در خدمت محرکم

کار مثلًا زنگ تلفن هنگام 

✓

✓

محرک بیرونی

مثلًا زنگ ساعت هنگام صبح

محرک
در خدمت من است
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تمرین فصل 14
1. چــه کســی هنــگام کار مــدام مزاحمتــان می شــود؟ تصــور کنیــد، بــا حــذف 

ایــن مزاحمت هــا، هــر روز چقــدر تمرکــز بیشــتری پیــدا می کردیــد.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

2. از چه علامت هایی استفاده می کنید تا همکاران و اعضای خانواده تان 
بفهمند که نباید مزاحم شما شوند؟

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ی انجام  کار ید  که نشان می دهد دار 3. علامت صفحه نمایش خودتان را، 
می دهید که به تمرکز نیاز دارد، از سایت دانلود کنید.1

در  کتــاب  ایــن  صفحــۀ  از  می توانیــد  را  فایــل  )ایــن   NirAndFar.com/Indis tractable  .1
کنیــد.( دانلــود  نیــز   AryanaGhalam.com/dst آدرس  بــه  یاناقلــم  آر وب ســایت 
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تمرین فصل 15
1. بلافاصلــه پــس از خوانــدن هــر ایمیــل، از خودتــان بپرســید »ایــن شــخص 
« یــا »ایــن  کــی بــه جــواب مــن نیــاز دارد؟« و بــه هــر ایمیــل برچســب »امــروز

ــد. ــه« بزنی هفت

ی  فــور ایمیل هــای  بــه  بــرای پاســخ دادن  برنامــۀ زمان بندی  شــده تان  2. در 
ی در زمانــی طولانی تــر در طــول هفتــه  کمتــر فــور در هــر روز و ایمیل هــای 
یــد. در برابــر ایــن میــل کــه فــوراً بــه ایمیل هــا پاســخ دهیــد،  وقــت کنــار بگذار

مقاومــت کنیــد. 

کــه محدودیــت زمانــی دارنــد شــخصاً  3. وقتــی می توانیــد بــه ســؤال هایی 
»وقــت  کــردن  تعییــن  بــا  را  یافتــی  در پیام هــای  کل  تعــداد  دهیــد،  پاســخ 
ی« کمتــر کنیــد. نــام اشــخاصی را کــه مــدام ایمیــل می دهنــد و ایــن روش  ادار

بــرای پاســخ دهی بــه آنهــا مناســب اســت یادداشــت کنیــد. 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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ینــۀ تحویــل  ی رفت وبرگشــت ایمیــل خاتمــه دهیــد، گز 4. بــرای اینکــه بــه بــاز
کــس بــرای جی میــل  یــد یــا از میکس ما بــا تأخیــر در مایکروســافت را یــاد بگیر
اســتفاده کنیــد. پیــش از ارســال ایمیــل، از خودتــان بپرســید »دیرتریــن زمانــی 
کــه ایــن فــرد بایــد پاســخ را ببینــد چــه زمانــی اســت؟« و به جــای فرســتادن 

ی ایمیــل، تحویــل آن را بــه بعــد موکــول کنیــد. فــور

کــه فایــده ای برایتــان نــدارد  5. مــدام از خبررســان ها یــا پیام هــای دیگــری 
یــد تــا مطمئــن شــوید  کس بهــره ببر ی ماننــد ســین با ــزار انصــراف دهیــد. از اب
ورودی  صنــدوق  بــه  دوبــاره  هرگــز  ایمیــل  سرســخت  ارســال کنندگان  کــه 

ایملیتــان دسترســی ندارنــد.
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تمرین فصل 16
یافــت کرده ایــد بــه  آخریــن اعلان پیامــی را کــه در نرم افــزار چــت گروهی تــان در

یــد و بــه پرســش های زیــر پاســخ دهیــد. یــاد آور

یافت کردید مشغول انجام دادن چه کاری بودید؟ 1. وقتی اعلان پیام را در
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

2. این اعلان پیام چه احساسی در شما به وجود آورد؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ی که بر آن تمرکز کرده بودید دور کرد؟ 3. آیا این اعلان پیام شما را از کار
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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4. شما به این اعلان پیام چگونه پاسخ دادید؟ 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

5. آیــا ایــن محــرک بیرونــی در خدمــت شــما بــود )و تمرکزتــان را بیشــتر کــرد( یــا 
شــما در خدمــت او بودیــد )و بــا حواس پرتــی منحــرف شــدید(؟

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

را  وقتــی  گروهــی  چــت  بــرای  سررســیدتان  در  بگوییــد  همکارانتــان  بــه 
اختصــاص داده ایــد تــا توقعاتشــان از شــما را تغییــر دهنــد و درنتیجــه بداننــد 
کنیــد.  تــا در بحث هایشــان شــرکت  نباشــید  شــاید همیشــه در دســترس 
در تــلاش بــرای حواس جمــع شــدن، بــا فعــال کــردن گزینــۀ »مزاحــم نشــوید« 
ــی کــه  ــا زمان ، محرک هــای بیرونــی چــت گروهــی را مســدود کنیــد ت ــزار در نرم اف

بــرای شــرکت در بحث هــا آمادگــی داشــته باشــید.
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تمرین فصل 17
همکارانتــان  بــا  حواس پرتــی  از  دور  بــه  جلســات  فایده هــای  دربــارۀ   .1

بــود؟ چــه  آنهــا  کنش هــای  وا کنیــد.  گفت وگــو 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

را  صفحه نمایــش  بــدون  فضــای  ایــدۀ  بعدی تــان،  تیمــی  جلســۀ  بــرای   .2
پیشــنهاد دهیــد و بــا محلــی بــرای شــارژ گوشــی و لپ تــاپ آن را کامــل کنیــد 
ــا مطمئــن باشــید کــه جســم و ذهــن همــه در جلســه حاضــر اســت. توجــه  ت

ــر کارایــی جلســه گذاشــت؟ ــراد چــه تأثیــری ب کامــل همــۀ اف
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

تجربــه  را  جدیــدی  فضــای  بخواهیــد  دوســتانتان  از  نیســتید  راحــت  گــر  ا
کننــد، خودتــان امتحــان کنیــد کنــار گذاشــتن وســایل الکتریکی تــان ســر میــز 
جلســه چقــدر مشــارکت و تمرکزتــان را در طــول جلســات تغییــر می دهــد.
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تمرین فصل 18
کــه بــه شــما  گوشــی هوشــمندتان فقــط بــه ایــن دلیــل بایــد آنجــا باشــد   .1
خدمــت کنــد. معلــوم کنیــد کــه آیــا وقتــش رســیده کــه ســرانجام مهــار گوشــی 
گــر وقتــش رســیده، بــه مــدت یــک  . ا یــد یــا خیــر هوشــمندتان را بــه دســت بگیر

ســاعت بــرای ایــن کار محــدودۀ زمانــی مشــخص کنیــد. 

یــد یــا بــا ارزش هــای  2. بــا حــذف کــردن برنامه هایــی کــه دیگــر نیازشــان ندار
یختگــی بصــری و محرک هــای بالقــوۀ بیرونــی  شــما همســو نیســتند، به هم ر
ــه  ــیدید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــر ب گ ــید؛ ا ــران نباش ــد. نگ ــم کنی ی را ک ــرور غیرض
یــد، همیشــه می توانیــد هروقــت لازم بــود دوباره نصبشــان  بعــداً بــه آنهــا نیــاز دار

کنیــد. برخــی از برنامه هایــی را کــه حــذف کردیــد اینجــا یادداشــت کنیــد:
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

بــا  یــد  دار گوشــی تان  از  اســتفاده  بــرای  الان  کــه  ی  مکــرر عــادت  هــر   .3
وســیلۀ دیگــری جایگزیــن کنیــد )مثــل بســتن ســاعت مچــی به جــای دیــدن 
ی گوشــی، داشــتن دفتریادداشــتی کوچــک و قلــم بــرای نوشــتن  ســاعت از رو
به جــای بــاز کــردن برنامــه ای در گوشــی( و بــا ایــن کار تعــداد دفعاتــی را کــه بــه 

گوشــی تان ســر می زنیــد کاهــش دهیــد. 
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4. صفحــۀ اصلــی گوشــی را مرتــب کنیــد تــا هــر بــار که قفــل گوشــی را باز می کنید 
کمتــر حواســتان را پــرت می کنــد. برنامه هــای  کــه  بــا فضایــی مواجــه شــوید 
باقیمانــده روی گوشــی تان را بازبینــی و آنهــا را بــه ســه دســته ای تقســیم کنیــد کــه 
در ادامــه آمــده اســت. ســپس صفحــۀ اصلــی را مرتــب کنیــد تــا برنامه هایــی کــه 

شــبیه »ماشــین های ســکه ای«اند دیگــر جلــوی چشــمتان نباشــند.

ــده ای  ــای تعریف ش ــه کاره ــدی ک ــای مفی ــی برنامه ه ــروری ← یعن ــای ض ابزاره
انجــام می دهنــد.

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کارهای دلخواه ← یعنی برنامه هایی که هدف هایتان را محقق می کنند.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ماشین های سکه ای ← یعنی برنامه هایی که اغلب حواستان را پرت می کنند.

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

5. بــا غیرفعــال کــردن اعلان هــای بصــری و شــنیداری هــر برنامــه، زنگ هــا و 
ــت  ــن کار وق ــه ای ــانید. بااینک ــل برس ــه حداق ــی تان را ب ــدار گوش ــای هش صداه

یــادی دارد.  خیلــی کمــی می گیــرد، فایده هــای خیلــی ز
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تمرین فصل 19
یــر را بــا صحیــح و غلــط  1. لپ تــاپ یــا رایانه تــان را روشــن کنیــد و جمــلات ز

علامــت بزنیــد. 
ی مرتــب شــده اســت کــه بــه تمرکــزم  □ ص    □ غ ← دســکتاپ مــن طــور

کمــک می کنــد. 
غ← فایل هــا و ســندها در پوشــه ها جمــع شــده اند و بــه   □ ص     □

همیــن دلیــل حواســم را پــرت نمی کننــد. 
بــه روز  از  کــه  ناخواســتۀ دســکتاپ،  اعلان پیام هــای  غ←   □ ص     □
کــردن نرم افزارهــا و درخواســت های چــت و ماننــد اینهــا مطلعــم می کننــد، 

نمی شــوند.  مزاحمــم 

2. همــه عکس هــای شــگفت انگیز قبــل و بعــد از عمــل را دوســت دارنــد. 
کــه برایتــان مثــل عکــس »قبــل از  یــد  از دســکتاپ فعلی تــان عکســی بگیر

عمــل« باشــد. 

کرده ایــد،  گــر بعضــی از جمله هــای بــالا را بــا علامــت غلــط مشــخص  3. ا
در برنامــۀ زمانی تــان وقتــی را اختصــاص دهیــد تــا کار هــای ضــروری را بــرای 
ســاختن دســکتاپی بــه دور از حواس پرتــی انجــام دهیــد. مرتــب  کــردن فایل هــا 
ایــن  اعلان پیام هــا جــزو  کنتــرل  بــرای  گزینه هــای سیســتم  کــردن  تنظیــم  و 
گــر احساســاتتان خیلــی تحریــک می شــود، تصویــری  کارهاســت، همچنیــن ا

بــرای پس زمینه تــان پیــدا کنیــد کــه حواس جمعــی را بــه شــما القــا کنــد.

یــد.  4. وقتــی کــه آمــاده شــدید، عکســی از دســکتاپ »بعــد از عمــل« هــم بگیر
یــد؟  دربــارۀ دســکتاپ جدیــد چــه احساســی دار

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 20
پنجره هــای  تعــداد  کنیــد.  بــاز  را  مرورگرتــان  و  یــد  برو لپ تاپتــان  ســراغ   .1
کــردن لپ تاپتــان،  از خامــوش  قبــل  و  بشــمرید  کرده ایــد  بــاز  کــه  مرورگــری 
ــد  ــل کنی ــد کام ــه می خواهی ی ک ــرای کار ــا ب ــن پنجره ه ــا ای ــد آی ــخص کنی مش

 . خیــر یــا  ی انــد  ضرور
ی مرورگرتان باز کرده اید؟ چندتا پنجره رو

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ی که امروز انجام می دادید مربوط است؟ چندتا از این پنجره ها به کار
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

کِــت را نصــب کنیــد تــا بتوانیــد زمــان و نحــوۀ مطالعــه یــا  2. برنامــه ای مثــل پا
دیــدن محتــوای آنلایــن را تغییــر دهیــد. 

یــد کــه می بینیــد  3. وقتــی از تأثیــر مثبــت »انباشــت وسوســه ها« لــذت می بر
میــل شــدیدتان بــه شــنیدن یــا دیــدن محتــوای آنلایــن ذخیره شــده انگیــزه ای 

شــده اســت تــا کار دیگــری را هــم انجــام دهیــد. 
( را در زیــر فهرســت کنیــد )مثــلًا  برخــی از ایــن  کارهــای )شــاید کســالت بار
تــا کــردن لباس هــای شسته شــده، انتظــار بــرای آمــدن اتوبــوس، ورزش کــردن(. 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 21
کنیــد )مثــلًا  کــه مــدام اســتفاده می کنیــد فهرســت  را  ســایت های خبــری 

اینهــا(. ماننــد  و  لینکدیــن   ، توییتــر یوتیــوب،  فیس بــوک،  گرام،  اینســتا
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ــرای هرکــدام از ایــن ســایت ها از افزونه هــای مرورگــری مثــل همان هایــی  ب
کــه قبــلًا گفتــه شــد اســتفاده کنیــد تــا کمکتان کننــد کنتــرل خبررســان هایتان را 
یــد آنهــا شــما را کنتــرل و مهــار کننــد.  بــه دســت بگیریــد، به جــای اینکــه بگذار
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تمرین فصل 22
ی »خودتــان« شــما را  یــد کــه در قلمــرو ی را بــه خاطــر بیاور 1. تعهــد الــزام آور
در حواس جمــع بــودن موفــق کــرده اســت )مثــلًا ثبت نــام در کالــج، ثبت نــام 
ده جلســه ای بــا مربــی خصوصــی و ماننــد اینهــا(. فکــر می کنیــد چــرا ایــن 

ــوده اســت؟ ــزام آور برایتــان مفیــد ب تعهــد ال
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ی »روابــط« باعــث شــده  یــد کــه در قلمــرو ی را بــه خاطــر بیاور 2. تعهــد الــزام آور
ی از قبــل تــا بتوانیــد  موفــق بــه حواس جمعــی شــوید )مثــلًا اســتخدام پرســتار
یــد(. فکــر می کنیــد چــرا ایــن تعهــد  شــب بــا شــریک  زندگی تــان بیــرون برو

الــزام آور برایتــان مفیــد بــوده اســت؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

« شــما را در  ی »کار کــه در قلمــرو یــد  ی را بــه خاطــر بیاور 3. تعهــد الــزام آور
حواس جمــع بــودن موفــق کــرده اســت )مثــلًا داوطلــب شــدن بــرای عرضــۀ 
مطمئــن  بــرای  تیــم  کــه  بعــدی  جلســۀ  در  جدیــد  محصولــی  مشــخصات 
شــدن از تحویــل به موقــع تشــکیل می دهنــد(. فکــر می کنیــد چــرا ایــن تعهــد 

الــزام آور برایتــان مفیــد بــوده اســت؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 23
یــد کــه متوجــه شــدید حواســتان پــرت شــده  ی را بــه خاطــر بیاور 1. آخریــن بــار
اســت. به جــای اینکــه بــه مســیرتان ادامــه دهیــد، چــه رفتــار ناخواســته ای از 

شــما ســر زد؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ــالا مثــال زدیــد، چطــور می توانیــد از عهــد  ــه رفتارهایــی کــه در ب ــا توجــه ب 2. ب
ی انجــام  ی از حواس پرتــی اســتفاده کنیــد و کمتــر کار ی بــرای دور دشوارســاز

دهیــد کــه بعــداً از آن پشــیمان شــوید؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

یــد برای آن تــلاش می  کنید.  3. پــروژه یــا هدفــی طولانی مــدت را بنویســید کــه دار
یــک نفــر را نــام ببریــد کــه می توانــد در عهــد دشوارســازی همراهی تــان کنــد تــا 
بــه شــما در ادامــه دادن مســیر کمــک کنــد کــه کارتــان را کامــل کنیــد و جلــوی 

حواس پرتی هــا را بگیریــد.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

4. از برنامه هایــی مثــل ســلف کنترل، فریــدام، فارســت و ســایت فوکوس میــت و 
دیگــر ابزارهــای الــزام آور اســتفاده کنیــد تــا دســت یافتــن بــه عوامــل حواس پرتــی 

را بــرای خودتــان ســخت تر کنیــد.
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تمرین فصل 24
یــد تــا آخــر آن را دنبــال کنیــد، امــا  یــد کــه دوســت دار ی را نــام ببر 1. رفتــار یــا کار

مــدام حواســتان از انجــام  دادنــش پــرت می شــود.
ی که قصد کرده اید چیست؟ آن رفتار

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

بــا توجــه بــه معیارهــای توصیف شــده در ایــن فصــل کــه چــه زمانــی اســتفاده 
از عهــد جریمــه فکــر خوبــی اســت، بــه نظرتــان در نمونــه ای کــه گفتیــد عهــد 

جریمــه می توانــد مفیــد باشــد؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

گــر  یــد؟ ا ی بــرای هدفتــان چــه حســی دار کنــون دربــارۀ بســتن عهــد دشوارســاز ا
ــا بســتن  یــد ب احســاس تــرس می کنیــد کامــلًا طبیعــی اســت. آنچــه امیــد دار
یــد بنویســید تــا آن را دوبــاره قطعــی کنیــد.  ی بــه دســت بیاور عهــد دشوارســاز
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

الــزام آور بســیار  بــر ســر موفقیتتــان اســتراتژی  2. ثابــت شــده شــرط بســتن 
کــه بــرای بخشــی از عهــد  یــد، بگوییــد  مؤثــری اســت. هروقــت آمادگــی دار

ببندیــد. شــرطی  چــه  یــد  دار دوســت  جریمه تــان 
گر .................................................................................................................................................................... انجام ندهم، ا

)فلان کاری را که قول داده ام(   

...................................................................................................................................................................................... را می بازم.

)                 )این مقدار
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تمرین فصل 25
1. در جــای خالــی زیــر بنویســید »مــن حواس جمعــم«. بــه هویــت جدیدتــان 

افتخــار کنیــد! 
...................................................................................................................................................................................................................

2. فــردی را نــام ببریــد کــه برایــش مفیــد اســت دربــارۀ منافــع حواس جمعــی 
بیشــتر بدانــد. بنویســید کــه کِــی و کجــا بــا او دربــارۀ چیزهایــی کــه یــاد گرفته ایــد 

صحبــت می کنیــد. 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

یــد کــه می توانیــد هویــت جدیــد »مــنِ حواس جمــع« را بــه  3. ســه راه را نــام ببر
ی تنظیــم کنیــد کــه صبح هــا  ی کنیــد. مثــلًا می توانیــد یــادآور خودتــان یــادآور
ــا پشــت میزتــان می نشــینید ایــن کلمــات را تکــرار کنــد  ــا بیــدار می شــوید ی ت

کــه »مــن حواس جمعــم.« شــما هــم چنــد ایــدۀ دیگــر اضافــه کنیــد.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 26
 : 1. مشــخص کنیــد بیــن صفــر تــا ده چقــدر بــا جمله هــای زیــر موافقیــد )صفــر

موافــق نیســتم، 10: کامــلًا موافقم(:

یادی از من دارند.  یانم توقع های خیلی ز ، همکاران و مشتر مدیر
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

ی که انجام می دهم چندان به اختیار من نیست.  نتیجۀ کار
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

هفتــه،  روز  هفــت  ســال،  روز   365 دارد  انتظــار  مــن  از  شــرکتی ام  فرهنــگ 
دهــم.  پاســخ  پیامک هــا  و  ایمیل هــا  بــه  24 ســاعته 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

احساس نمی کنم که مدیر شرکت از من نظرخواهی کند یا نظرهایم را بشنود. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

اعلام نشــده،  جلســه های  و  گهانــی  نا درخواســت های  بــا  اغلــب،  مدیــرم 
کــه تــا  ی مــرا مختــل می کنــد و مــدام دقیقــۀ نــود از مــن می خواهــد  روز کار

کنــم.  کار  دیروقــت 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

ــا فرهنــگ محــل کارتــان باعــث  2. براســاس جواب هایــی کــه دادیــد، ببینیــد آی
یــاد نشــان می دهــد احتمالًا  . امتیــاز ز می شــود حواس پرتی هــا ادامــه یابنــد یــا خیــر
کار می کنیــد. اگــر این طــور اســت، نمونه هایــی  شــما در محیطــی ناکارآمــد 
یــد از اینکــه، در تــلاش بــرای کــم کــردن تنــش و ناآرامی هــای روان شــناختی،  بیاور
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چگونــه حــواس خودتــان یــا همکارانتــان در محــل کار پــرت می شــود.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 27
بحــث منظــم دربــارۀ دســتاوردها، اشــتباه ها و حوزه هــای پیشــرفت شــخصی 
ــرای ســنجیدن احســاس امنیــت  ــا تیمــی باعــث امنیــت روانــی می شــود. ب ی
روانــی در محــل کارتــان، مشــخص کنیــد بیــن صفــر تــا ده چقدر بــا جمله های 

: موافــق نیســتم، 10: کامــلًا موافقــم(: زیــر موافقیــد )صفــر

می توانــم بــا خیــال راحــت دربــارۀ اشــتباهی صحبــت کنــم کــه در پــروژۀ تــازه 
مرتکــب شــده ام و نگــران نباشــم کــه اخــراج می شــوم. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

می توانــم خیلــی راحــت از همکارانــم کمــک بخواهــم بــدون اینکــه فکــر کنــم 
ممکــن اســت دیگــران دربــارۀ ایــن کار مــن دیدگاهــی منفــی داشــته باشــند. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

به راحتی می توانم به افراد تیم بگویم که جواب را نمی دانم.
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

به راحتی دربارۀ حوزه های پیشرفت در فرایند کارمان صحبت می کنم. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــاد نشــان می دهــد کــه محــل کارتــان  امتیازهایتــان را فهرســت کنیــد. امتیــاز ز
امنیــت روانــی شــما را تأمیــن می کنــد و امتیــاز کــم نشــان می دهــد کــه شــما 

ی تــان احســاس امنیــت نمی کنیــد.  احتمــالًا در فضــای کار
براســاس جواب هایــی کــه دادیــد، ببینیــد آیــا شــروع بحــث آزاد در طــول 
می شــد،  رهبــری  بی ســی جی  در  کــه  همان هایــی  مثــل  منظــم،  جلســات 

بــرای شــما و همکارانتــان چــه ســودی دارد. 
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تمرین فصل 28
1. فعالیت هــای روزمــرۀ مــا بــه فرهنگــی شــرکتی می انجامــد کــه یــا حواس پرتــی 
را تقویــت می کنــد یــا جلــوی آن را می گیــرد. رفتارهــای خودتــان را در محــل 
یابــی کنیــد و مشــخص کنیــد بیــن  کار و همچنیــن رفتــار گــروه مدیریــت را ارز
: موافــق نیســتم، 10:  صفــر تــا ده چقــدر بــا جمله هــای زیــر موافقیــد )صفــر

کامــلًا موافقــم(:

از مزاحمــت در  بــه دور  و  باتمرکــز  کار  بــرای  را  گاهانــه فرصت هایــی  مــن آ
می کنــم.  تعییــن  زمان بنــدی ام  جــدول 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

احتــرام  مزاحمــت  از  دور  بــه  و  باتمرکــز  کار  بــرای  نیــازم  بــه  مــن  مدیــران 
می گذارنــد و مــدام بــا جلســه های دقیقــۀ  نــودی یــا حضــور ســرزده ســرِ میــز 

نمی اندازنــد.  عقــب  سررســیدم  در  فهرست شــده  کارهــای  از  مــرا  کارم 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

ــارۀ فرهنــگ شــرکتی احتــرام  ــه نظرهــا و بازخوردهــای مــا درب گــروه مدیریــت ب
می گذارنــد و آنهــا را می پذیرنــد. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

محــل امنــی دارم تــا درمــورد دغدغه هایــم دربــارۀ فرهنــگ محــل کار بــا رهبــران 
ســازمان صحبــت کنم. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

بعد از ســاعت های کاری یا در تعطیلات آخر هفته یا در ســفر ایمیل و پیامک 
ارســال نمی کنــم و پاســخی هــم نمی دهــم، مگــر اینکــه بــرای کارم اضطــراری 
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باشــد و از قبــل در جــدول زمان بنــدی ام برایــش وقتــی تعییــن کــرده باشــم. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــاد نشــانۀ فرهنــگ کاری ســالم تر و  2. امتیازهایتــان را فهرســت کنیــد. امتیــاز ز
امتیــاز کــم بیانگــر محل کاری اســت کــه مدام موجــب حواس پرتی تان می شــود. 
ی تــان کارآمــد نیســت و تمایلــی نــدارد دربــارۀ مشــکلات  گــر فضــای کار ا
شــرکت بحــث آزاد راه بینــدازد و شــما هــم در جایگاهــی نیســتید کــه ایــن 
فرهنــگ را تغییــر دهیــد، به خاطــر ســلامت جســم و روانتــان بــه گزینه هــای 

دیگــری فکــر کنیــد. 

3. کتــاب مدیریــت توجــه یــا بخش هایــی از آن را بــا دیگــر افــراد تیمتــان یــا بــا 
یــد. به خصــوص داســتان موفقیــت شــرکت ها را  ک بگذار مدیرانتــان بــه اشــترا
مطــرح کنیــد تــا تشــویق شــوند فرهنگــی شــرکتی بســازند کــه تمرکــز را تقویــت 

ــه حداقــل می رســاند. ــی را ب می کنــد و حواس پرت
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تمرین فصل 29
ــان  ــند کودکت ــار ناپس ــد رفت ی ــه دار ــد ک ــان را گرفته ای ــچ خودت ــال م ــا تابه ح 1. آی
گــر چنیــن کرده ایــد، آن  ی ربــط می دهیــد؟ ا را بــه اســتفادۀ افراطــی از فنــاور

رفتــار ناپســند را توصیــف کنیــد.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ی مرتبــط می دانیــد؟ آیــا عوامــل  2. چــرا رفتــار ناپســند را بــا اســتفاده از فنــاور
بالقــوه ای وجــود دارنــد کــه بــه ایــن نــوع رفتارهــا بینجامنــد؟

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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یــد کــه والدینتــان اســتفاده از آن  3. چیــزی را از دوران کودکی تــان بــه یــاد بیاور
یــک رپ، کتاب هــای کُمیــک،  را بــرای شــما محــدود کــرده باشــند )مثــلًا موز

ی و ماننــد اینهــا(. تلویزیــون، کنســول های بــاز
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

4. والدینتــان چطــور اســتفاده از ایــن تفریح هــا را بــرای شــما کنتــرل می کردنــد 
کــه  کارشــان داشــتید؟ دربــارۀ چیــزی  ایــن  و شــما چــه احساســی دربــارۀ  

ــود چــه حســی داشــتید؟  محــدود شــده ب
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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تمرین فصل 30
1. دقــت کنیــد کــه کودکتــان، بعــد از مدرســه، چقــدر بــا وســایل دیجیتالــی 

یــاد اســت؟ چــرا؟ وقــت می گذرانــد. آیــا احســاس می کنیــد ایــن مقــدار ز
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

2. درک آن دســته از محرک هــای درونــی کــه رفتــار کودکانمــان را برمی انگیــزد 
اولیــن قــدم بــرای تربیــت کودکانــی حواس جمــع اســت. مشــخص کنیــد بیــن 
: موافــق نیســتم، 10:  صفــر تــا ده چقــدر بــا جمله هــای زیــر موافقیــد )صفــر

کامــلًا موافقــم(:

کــه هــر روز در مدرســه یــاد می گیــرد و نحــوۀ  فرزنــدم، بــا توجــه بــه مطالبــی 
کامــلًا مســتقل و آزاد اســت. یادگیــری آنهــا، 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی داده ام کــه خــلاق باشــد و خــودش در طــول  بــه فرزنــدم فرصت هــای ز
روز حــل مســئله کنــد. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی دارد تــا در طــول روز بــرای خــودش شایســتگی  فرزنــدم فرصت هــای ز
ــه دســت آورد. ب

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی داشــته اســت تــا بــدون اینکــه معلم هــا، مربی هــا  فرزنــدم فرصت هــای ز
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ی کنــد. و والدیــن مــدام بگوینــد چــه کار بایــد بکنــد بــا بچه هــای دیگــر بــاز
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

فرزندم احساس نمی کند که در طول روز بیش از اندازه محدود است. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

آنهــا  بــا  بفهمیــد،  بهتــر  را  فرزندانتــان  درونــی  محرک هــای  اینکــه  بــرای   .3
صحبــت کنیــد. از آنــان بپرســید تــا چــه حــد بــا ایــن عبارت هــا موافق انــد؛ 
ایــن  یــرا  ز نمی کنیــد،  قضــاوت  جواب هایشــان  دربــارۀ  کــه  شــوید  مطمئــن 
ــاید  ــه: ش ــد )نکت ــاد کنن ــم اعتم ــه ه ــد ب ــا بتوانن ــۀ اعض ــا هم ــت ت ــی اس فرصت
لازم شــود بعضــی از ایــن واژه هــا را بــرای بچه هــای کوچک تــر توضیــح دهیــد. 
خیلــی راحــت بــه بیــان خودتــان ســؤال کنیــد تــا بچه هــا بفهمنــد چــه اتفاقــی 

کامــلًا موافقــم(:  : موافــق نیســتم، 10:  دارد می افتــد( )صفــر

بــا توجــه بــه مطالبــی کــه هــر روز در مدرســه یــاد می گیــرم و نحــوۀ یادگیــری 
آنهــا، کامــلًا مســتقل و آزادم.

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی داده انــد کــه خــلاق باشــم و خــودم در طــول روز  ــه مــن فرصت هــای ز ب
حــل مســئله کنــم. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

احساس نمی کنم که در طول روز بیش از اندازه محدودم. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی بــه مــن می دهنــد تــا در طــول روز بــرای خــودم شایســتگی  فرصت هــای ز
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بــه دســت آورم و در کارهایــی کــه از آنهــا لــذت می بــرم پیشــرفت کنــم.
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

یــادی دارم تــا بــدون اینکــه معلم هــا، مربی هــا و والدینــم مــدام  مــن وقــت ز
ی کنــم. بگوینــد چــه کار بایــد بکنــم بــا بچه هــای دیگــر بــاز

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

نشــان  یــاد  ز امتیــاز  ببندیــد.  جمــع  را  پرســش ها  ایــن  بــه  امتیازهایتــان   .4
می دهــد فرزندتــان احتمــالًا اســتقلال و شایســتگی کافــی دارد. امتیــاز پاییــن 
بیانگــر ایــن اســت کــه احتمــالًا او به دنبــال پــر کــردن جــای خالــی ایــن نــوع 

»تغذیه هــای روانــی« اســت. 
گــر  یــادی هســت؟ ا آیــا بیــن امتیازهــای ایــن دو گــروه ســؤال اختــلاف ز

کنیــد. این طــور اســت، تفــاوت دیــدگاه خودتــان و فرزندتــان را بررســی 
گفته شــده،  بــه جمله هــای  و فرزندتــان  براســاس جواب هــای خودتــان 
کــه نیازهــای روانــی  یــد  چــه کار می توانیــد بکنیــد تــا فضایــی بــه وجــود آور
بیشــتری  ســازمان نیافتۀ  ی هــای  باز )مثــلًا  کنــد  رفــع  بیشــتر  را  کودکتــان 
طراحــی کنیــد، بــه آنهــا فرصت هایــی بدهیــد تــا بــه انتخــاب خودشــان در 

کننــد و ماننــد اینهــا(؟ مهارتــی پیشــرفت 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

5. ســاختار چهارمرحلــه ای حواس جمعــی را کــه در ایــن کتــاب دربــاره اش 
یــد. اجــازه بدهیــد آنهــا بداننــد  ک بگذار بحــث کردیــم بــا دیگــران بــه اشــترا
از  را  حواس پرتــی  به دردنخــور  عوامــل  تــا  برداشــته اید  قدم هایــی  چــه  شــما 

زندگی تــان حــذف کنیــد و سرمشــق خوبــی بــرای آنهــا باشــید. 
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تمرین فصل 31
ایــن فعالیت هــا را می توانیــد بــه همــراه فرزندانتــان انجــام دهیــد، مشــارکت 
احســاس  انجامشــان  هنــگام  می شــود  باعــث  فعالیت هــا  ایــن  در  آنهــا 

باشــند. داشــته  بیشــتری  اســتقلال 

1. همــۀ کارهایــی را کــه در راســتای ارزش هــای ســلامت جســمانی، روانــی و 
رشــد فــردی اســت فهرســت کنیــد )مثــلًا زمــان خــواب، غــذای ســالم، ورزش و 
گــر فرزندتــان کارهایــی مثــل تلویزیون دیدن، گشــتن  توســعۀ فــردی و آمــوزش(. ا
در اینترنــت، فیلــم دیــدن در یوتیــوب یــا حتــی فقــط ولــو شــدن در گوشــه ای از 
یــد کــه آیــا ایــن کار در راســتای ارزش هایــش  خانــه را دوســت دارد، در نظــر بگیر

گــر این طــور اســت، آنهــا را هــم یادداشــت کنیــد. هســت و ا
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

مهــم  افــراد  بــا  همــراه  هفتــه  ایــن  می خواهــد  کــه  ببــرد  نــام  را  کارهایــی   .2
زندگــی اش یــا بــرای آنهــا انجــام دهــد. همــۀ چیزهایــی را فهرســت کنــد کــه در 
راســتای ارزش هــای ارتبــاط، صمیمیــت، برابــری و دوســتی اســت )مثــلًا زمــان 

ــواده(. ــا اعضــای خان ی ب ــاز ــا دوســتانش و زمــان ب ی ب ــاز ب
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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ی  3. کارهایــی را نــام ببــرد کــه هــر هفتــه می خواهــد در زندگــی اش در قلمــرو
ارزش هــای  راســتای  در  کــه  را  چیزهایــی  همــۀ  دهــد.  انجــام  /مدرســه  کار

پشــتکار داشــتن، شایســتگی و ماننــد اینهاســت فهرســت کنــد. 
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

یــد، ببینیــد چقــدر زمــان بــرای  4. حــالا کــه فهرســت فرزندتــان را در دســت دار
ی در هفتــه ای معمولــی اختصــاص داده اســت.  هــر کار

..............................................................................................................................................................................

.......................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

فعالیت

.......................................................................................

زمانی که می خواهم
در هفته اختصاص دهم
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کنیــد. قالــب جــدول  ی  کــه )بــا فرزندتــان( بــاز 5. زمــان آن رســیده اســت 
آن  تکه هــای  کــه  یــد  بگیر نظــر  در  پازلــی  یــا  ی  بــاز مثــل  را  او  زمان بنــدی 
ی  یــک از ســه قلمــرو کــه در خانه هــای جــدول بــرای هر زمان هایــی اســت 
اســت  ایــن  یتتــان  مأمور یــس،  تتر ی  بــاز مثــل  کرده ایــد.  تعییــن  زندگــی اش 
کنــار هــم قــرار دهیــد تــا در جــدول  کــه تکه هــای پــازل را دوبــاره و دوبــاره 

بگیرنــد. جــا  او  زمان بنــدی 
ابتــکار بــه خــرج دهیــد کــه چــه کار کنیــد تــا همه چیــز درســت دربیایــد. 
فرزندتــان بــرای چــه کارهایــی کمتر وقت صرف می کند؟ چه کارهایی را بیشــتر 
طــول می دهــد؟ تــا جایــی کــه ممکــن اســت، هــر تصــور از پیش تعیین شــده ای 
یــد کــه  را دربــارۀ اینکــه روزی معمولــی چطــور بایــد باشــد دور بریزیــد. بگذار

ارزش هــای فرزندتــان شــما را هدایــت کنــد.
ابــزار لازم بــرای برنامــۀ زمان بنــدی را می توانیــد آنلایــن و رایــگان در ســایت 

پیــدا کنید.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

فرامــوش نکنیــد زمانــی را بــه فرزندتــان اختصــاص دهیــد تــا کمــک کنیــد 
دربــارۀ سررســیدش بیندیشــد و آن را اصــلاح کنــد و تطبیــق دهــد کــه چقــدر 

زمــان بــه هــر فعالیتــی در هفتــۀ پیــش رو اختصــاص می دهــد. 
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تمرین فصل 32
،  توانایــی فرزندتــان را در  1. بــا نشــان دادن میــزان موافقتتــان بــا جمله هــای زیــر
 : ــر ــال بســنجید )صف ــی دیجیت به تنهایــی مدیریــت کــردن عوامــل حواس پرت

موافــق نیســتم، 10: کامــلًا موافقــم(:

بیرونــی  محرک هــای  کــردن  غیرفعــال  بــرای  را  داخلــی  تنظیمــات  فرزنــدم 
کنــد.  اســتفاده  آنهــا  از  می توانــد  و  می شناســد  هوشــمندش  گوشــی 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

بــا خانــواده و دوســتانش وقــت می گذرانــد،  کــه  فرزنــدم همــواره، هنگامــی 
می گــذارد. دسترســش  از  دور  را  هوشــمندش  گوشــی 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

گوشی هوشمند فرزندم مزاحم کارهایی نمی شود که به تمرکز نیاز دارند. 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

نشــان  یــاد  ز امتیــاز  ببندیــد.  جمــع  پرســش ها  ایــن  بــرای  را  امتیازهایتــان 
و  کنــد  غیرفعــال  را  بیرونــی  محرک هــای  می توانــد  فرزندتــان  کــه  می دهــد 
امتیــاز کــم بیانگــر ایــن اســت کــه بــرای جلوگیــری از عوامــل حواس پرتــی هنــوز 

مهــارت کافــی بــه دســت نیــاورده اســت. 
یــد آیــا فرزندتــان بــرای  بــا توجــه بــه پاســخ هایی کــه دادیــد، نتیجــه بگیر
 . ــر ــا خی ــاز دارد ی ی »آموزش هــای شــنا«ی بیشــتری نی ــاور اســتفادۀ بجــا از فن

2. جمله هــای زیــر دربــارۀ حــذف بقیــۀ محرک هــای بیرونــی از اطــراف کــودک 
اســت، بــا صحیــح و غلــط بــه آنهــا پاســخ دهیــد:

□ ص    □ غ ← فرزندم در طول شب هیچ صفحه نمایشی در اتاقش ندارد. 
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□ ص    □ غ ← فرزندم در اتاقش تلویزیون ندارد.
کــرده اســت،  ی تمرکــز  کار کــه فرزنــدم بــرای  □ ص    □ غ ← زمانــی 
، تماس هــای  خیلــی به نــدرت پیــش می آیــد کــه کســی بــا صــدای زنــگ در

گهانــی و ماننــد اینهــا مزاحــم او شــود. تلفنــی، صحبت هــای نا
ــرام  ــدم احت ــی فرزن ــۀ زمان ــه برنام ــه ب ــای خان ــۀ اعض □ ص    □ غ ← هم
ــا حــذف  ــا، ب ــه او کمــک کننــد ت می گذارنــد و وظیفــۀ خــود می داننــد کــه ب

محرک هــای بیرونــی ناخواســته، ارزش هایــش را محقــق کنــد. 

اســت،  آنلایــن  کــه  هنگامــی  فرزندتــان،  می دانیــد  کــه  شــوید  مطمئــن   .3
یــادی بــرای نظــارت وجــود دارد تــا مطمئــن شــوید  چــه می کنــد. ابزارهــای ز
 » فرزندتــان، پیــش از آنکــه آمادگــی پیــدا کنــد، در »قســمت عمیــق اســتخر

نمی زنــد. پرســه 
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تمرین فصل 33
حواســش  کــه  بیــاورد  خاطــر  بــه  را  ی  بــار آخریــن  بخواهیــد  فرزندتــان  از   .1
پــرت شــده بــود. به جــای اینکــه بــه کارش ادامــه بدهــد، مرتکــب چــه رفتــار 
و  بپرســید  را  ســؤال  همیــن  هــم  خودتــان  از  اســت؟  شــده  ناخواســته ای 

یــد. بگذار ک  اشــترا بــه  هــم  بــا  را  پاســخ هایتان 
به جای اینکه ........................................................................................................................................................................... 

)در جای خالی رفتار ناخواستۀ او را بنویسید(،

دیدم که دارم ............................................................................................................................................................................ 
ی را بنویسید که درواقع انجام داده  است(. )در جای خالی کار

یــد و بــا فرزندتــان کار کنیــد تــا تشــخیص دهــد  2. مثــال قبلــی را در نظــر بگیر
چگونــه بایــد از تعهــد الــزام آور بهــره ببــرد تــا جلــوی حواس پرتــی را بگیــرد و بــه 
ی انجــام دهــد کــه بعــداً از آن پشــیمان شــود. یادتــان  احتمــال کمتــری کار
باشــد کــه تعهد هــای الــزام آور مناســب ســن فرزندتــان باشــد )بــرای مثــال، ابــزار 
ســاده ای مثــل زمان ســنج بــرای بچه هــای کم ســن  به جــای ابــزار پیچیده تــر 
تــا محدودیت هــای خــاص خودشــان را  کــودکان بزرگ تــر  بــه  کمــک  بــرای 

اعمــال کننــد(.
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

فرزندتــان  مخالفت هــای  بــا  هــم  گاهــی  و  بحــث  بــا  کــه  باشــید  آمــاده   .3
ی مواجــه شــوید. کودکتــان را هــم در تصمیم گیــری  ــارۀ اســتفاده از فنــاور درب
ــا آدم بــد ماجــرا نباشــید. بحث هــای مفیــد دراین بــاره کــه  مشــارکت دهیــد ت
یارویــی بــا خطرهــای جدیــد هســت یــا خیــر روشــی اســت  آیــا کــودک آمــادۀ رو

ــاد بگیــرد. ــارۀ جهــان آنلایــن و آفلایــن بیشــتر ی ــرای اینکــه او درب ب
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تمرین فصل 34
رفتارهــای  بعضــی  کــه  کننــد  ی  کار می تواننــد  اجتماعــی  پادتن هــای   .1
کــه  یــد  بیاور خاطــر  بــه  را  ی  رفتــار نباشــند.  پذیرفتنــی  دیگــر  ناخواســته 
درنتیجــۀ ایجــاد هنجــار اجتماعــی جدیــدی آن را بــروز یــا تغییــر داده ایــد 
از  پیــش  ســکوت  حالــت  در  همراهتــان  گوشــی  دادن  قــرار  مثــال،  )بــرای 
تماشــای فیلــم، درآوردن کفــش هنــگام وارد شــدن بــه خانــه ای کــه بچــۀ نوپــا 

پیــام(. نوشــتن  هنــگام  شکسته نویســی  دارنــد، 

ــد کــه، بیــش از اینکــه حواســش  ــا دوســتی همــراه بوده ای ــی ب ــار کِ 2. آخریــن ب
ــوده اســت؟ چــه عکس العملــی نشــان  ــه شــما باشــد، ســرش تــوی گوشــی ب ب

ــد؟  دادی
..................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

3. دفعــۀ بعــد کــه دوســتی را می بینیــد کــه در فضــای اجتماعــی بــه وســیله ای 
مشــغول اســت کــه حواســش را پــرت می کنــد، از او بپرســید »می بینــم ســرت 

تــوی گوشــی اســت، همه چیــز روبــه راه اســت؟« 

از  پــر  کــه  دیدیــد  اجتماعــی  محیطــی  در  را  خودتــان  کِــی  بــار  آخریــن   .4
دوســتانتان  بــا  شــما  روابــط  بــر  تأثیــری  چــه  اســت؟  بیرونــی  محرک هــای 

گذاشــت؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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بــا  یــد. محلــی  بــه دور از حواس پرتــی وقــت بگذار بــرای صحبت هــای   .5
کمتریــن محرک هــای بیرونــی انتخــاب کنیــد کــه حواس پرتــی را کم کنــد )برای 
ــا کافه هایــی بــا  ــا تلویزیون هــای بــزرگ سرتاســری ی مثــال، بــه رســتوران هایی ب
یــد کــه آنجــا می توانیــد ســاعتی بــه  یــد(. ســه مــکان را نــام ببر موســیقی بلنــد نرو

دور از حواس پرتــی را بــا دوســتانتان بگذرانیــد.



59

کتابچۀ تمرین

تمرین فصل 35
ی معمولــی، پیــش از خوابیــدن،  کنیــد در روز 1. خیلــی خلاصــه توصیــف 
چــه کارهایــی انجــام می دهیــد. توجــه کنیــد چقــدر وقــت بــرای کامــل کــردن 

وظایــف شــغلی و کارهــای خانــه صــرف می کنیــد. 
...................................................................................................................................................................................................................
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یابــی  ارز بــا  را  آیــا عاشــقی حواس جمعیــد؟ رفتــار خودتــان و همســرتان   .2
: موافــق نیســتم، 10: کامــلًا  میــزان موافقتتــان بــا جمــلات زیــر بســنجید )صفــر

موافقــم(:

مــن و همســرم از روش هایــی بــرای مدیریــت میلمــان بــه اســتفاده از وســایل 
ــی(. ــای درون ــت محرک ه ــلًا مدیری ــم )مث ی ــره می بر ــال به دیجیت

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0



مدیریت توجه

60

مــن و همســرم در برنامــۀ زمانی مــان ســاعت خــواب را مشــخص کرده ایــم و 
هــر دو مســئولیم بــه آن پایبنــد باشــیم. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

مــا  رابطــۀ  خدمــت  در  کــه  را  بیرونــی  محرک هــای  تمــام  همســرم  و  مــن 
نیســتند بیــرون از اتاق خوابمــان نــگاه داشــته ایم )مثــلًا وســایل دیجیتــال و 

را(. تلویزیونمــان 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

هروقــت لازم باشــد، بــا همســرم تعهــدی الــزام آور اجــرا می کنیــم تــا محــرک 
ینــۀ »مزاحــم نشــوید« را در گوشــی فعــال و  بیرونــی را حــذف کنیــم )مثــلًا گز

بــه اینترنــت را قطــع می کنیــم(.  دسترســی 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

احتمــالًا  کــه  می دهــد  نشــان  یــاد  ز امتیــاز  ببندیــد،  جمــع  را  امتیازهایتــان 
یــد. امتیــاز کــم نشــان می دهــد شــاید فرصت هایــی  روابــط حواس جمعــی دار

ــرای بهتــر شــدن داشــته باشــید.  ب
و  آیــا شــما  کنیــد  ایــن جمــلات، معلــوم  بــه  پاســخ هایتان  بــه  توجــه  بــا 
کتیک هــای دیگــری اجــرا کنیــد کــه بــه برقــراری رابطــه ای  همســرتان می توانیــد تا

 . حواس جمــع کمــک کنــد یــا خیــر
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قالب جدول زمان بندی1

یــت توجــه در  1. بــرای دانلــود فایــل ایــن جــدول در انــدازۀ بزرگ تــر بــه صفحــۀ کتــاب مدیر
کنیــد. یاناقلــم بــه آدرس AryanaGhalam.com/dst مراجعــه  وب ســایت آر
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نشانگر حواس پرتی1
)دستورالعمل استفاده از آن را در فصل 9 ببینید.(

یــت توجــه در  1. بــرای دانلــود فایــل ایــن جــدول در انــدازۀ بزرگ تــر بــه صفحــۀ کتــاب مدیر
کنیــد. یاناقلــم بــه آدرس AryanaGhalam.com/dst مراجعــه  وب ســایت آر
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