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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 مقدمه

ن ی زوریخ، روستایی به نام بولینگشمالی دریاچهدر کانتون سنت گالن سوئیس، نزدیک سواحل 

پزشک این مکان را برای ساخت خانه انتخاب کرد. ، کارل یونگ روان2211وجود دارد. در سال 

 گفت. در سفرش به هندوستانی سنگی دوطبقه ساخت که خودش به آن برج میاو ابتدا یک خانه

مراقبه دارند. پس از بازگشت از سفر، تصمیم  شان اتاقی برایهایها در خانهمتوجه شد که هندی

تر کند و یک دفتر خصوصی برای خودش بسازد. یونگ در مورد این اتاق اش را بزرگگرفت خانه

در اتاق استراحتم، خودم تنها هستم. کلیدش را همیشه به همراه دارم؛ کسی حق ندارد »گفت: می

 «ی من به این اتاق وارد شود.بدون اجازه

تلاش کرده است که با استفاده از منابع  مناسک روزمرهنگار در کتاب خود کوری روزنامهمیسون 

د و شهای کاری یونگ را در برج بازسازی کند. یونگ ساعت هفت صبح بیدار میمختلف، عادت

اش صرف نوشتن ی مفصل، دو ساعت را بدون مزاحمت در دفتر خصوصیپس از خوردن صبحانه

کرد. برج برق د از ظهرهایش را صرف مراقبه یا قدم زدن در اطراف روستا میکرد. او اغلب بعمی

های نفتی و گرمای بخاری داد، نور چراغکم جایش را به شب مینداشت و بنابراین وقتی روز کم

از ابتدا احساس راحتی »گفت: خوابید. او میگرفت. یونگ ساعت ده شب میجای خورشید را می

 «کردم.ین برج میو آسایش زیادی در ا

خواهد بگوید برج بولینگن ویلای تعطیلات یونگ بوده است، اما اگر این برج را در آدم دلش می

گاه برای فرار از کار ساخته نشده ای یونگ قرار دهیم، واضح است که این عزلتبطن مسیر حرفه
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 تا صرف تعطیلات ، وقتی یونگ این ملک را خریداری کرد، دیگر پولی نداشت2211بود. در سال 

را منتشر کرد، کتابی مهم که  انواع روانشناختی، او کتاب 2212کند. یک سال بعد، یعنی در سال 

افت. یهایی که مدتی بود بین یونگ و دوست و استادش فروید ایجاد شده بود، قوام میدر آن تفاوت

اقب انی از کتابش باید مرای بود. یونگ برای پشتیبحرکت شجاعانه 2211مخالفت با فروید در دهه 

 لیلیروانشناسی تحکرد تا بتواند های هوشمندانه را منتشر میای از مقالات و کتاببود و رشتهمی

 تر قوام بخشد.)نامی که بعداً بر مکتب فکری جدید خود نهاد( را بیش

داشت. اما او را در زوریخ سرگرم نگه می ای یونگها و فعالیت مشاورهواضح است که سخنرانی

خواست درک ما را از ناخودآگاه تغییر دهد و این هدف کرد. او میسرگرم بودن او را راضی نمی

خود به آن  یتوانست در زندگی شهری پُرمشغلهنیازمند تعمق و تفکر عمیق و دقیقی بود که او نمی

که برایش ایش، بلدست یابد. بنابراین تصمیم رفتن او به بولینگن نه برای فرار از زندگی حرفه

 پیشبرد آن بود. 

کارل یونگ به یکی از تأثیرگذارترین اندیشمندان قرن بیستم تبدیل شد. موفقیت او دلایل زیادی 

چه نظر من را به خود جلب کرده است، مهارتی است که نقشی کلیدی دارد. اما در این کتاب آن

 های او ایفا کرده است:در موفقیت

ای که در حالتی مملو از تمرکز و به دور از مزاحمت انجام شده و حرفههای کار عمیق: فعالیت

 آفرینند،ها ارزش جدید میکند. این تلاششان درگیر میهای ذهنی شما را تا حد نهاییتوانایی

 ها بسیار دشوار است.بخشند و تقلید از آنمهارت شما را بهبود می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ی خود را به کار گیرید، به کار عمیق نیاز دارید. چندین های ذهنخواهید تا قطره آخر تواناییاگر می

شناسی به ما نشان داده است که فشار ذهنی ناشی از کار دهه کار تحقیقاتی در روانشناسی و عصب

ها ضروری است. به عبارت دیگر، کار عمیق دقیقاً همان نوع کوششی است عمیق برای بهبود توانایی

پزشکی آکادمیک در اوائل قرن بیستم مورد دشواری مانند روان یکه برای برجسته شدن در حوزه

 نیاز است.

ای نکرده است، اما کارهایش در این ابداع من است و کارل یونگ به آن اشاره« کار عمیق»عبارت 

دهد که به کنه این مفهوم پی برده بود. یونگ در جنگل برجی سنگی ساخت تا کار دوره نشان می

ساختن این خانه مستلزم زمان، انرژی و پول بود. این  –ایش تقویت کند حرفهعمیق را در زندگی 

گوید، سفرهای منظم یونگ طور که میسون کوری میتر دور کرد. همانکار او را از برخی امور فوری

که  گرچه یونگ بیمارانی داشت»گوید: کرد. او میبه بولینگن زمان کارهای کلینیکی او را کم می

 اولویت دادن به کار« او متکی بودند، اما او اصلاً ابایی از تعطیل کردن کارش نداشت. کاملاً به

عمیق، بار سنگینی بر دوش او گذاشته بود، اما برای رسیدن به هدفش، یعنی تغییر جهان، ضروری 

 بود.

های تأثیرگذار را چه در قدیم و چه در تاریخ معاصر مطالعه کنید، خواهید اگر زندگی شخصیت

شان است. برای مثال، نویسنده دید که سرسپردگی به کار عمیق، مضمون مشترک زندگی همه

فرانسوی قرن شانزده، میشل دومونتنی کسی بود که بسیار قبل از یونگ در برج جنوبی مشرف به 

اش برای خود دفتر شخصی ساخت. مارک تواین بخش زیادی از دیوارهای سنگی کاخ فرانسوی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ای در مزرعه کوری در نیویورک را در طول تعطیلات تابستانی در کلبهام سایر ماجراهای تکتاب 

اش برای صرف غذا با شیپور او را ی اصلی دور بود که خانوادهقدر از خانهنوشت. اتاق تواین آن

 زدند. صدا می

 یهنویس و کارگردان معروف وودی آلن را در نظر بگیرید. او در دورجلوتر بیاییم؛ نمایشنامه

چهار فیلم را نوشته و کارگردانی کرد، و، تعداد چهل1122تا  2292ی بین سالهای چهار سالهوچهل

 دهد کهاین نشان می –ی آکادمی شدند سه فیلم نامزد دریافت جایزهوکه از این میان، بیست

داشت و در عوض العاده پُرکار بوده است. در تمام این دوره وودی آلن هرگز رایانه نوودی آلن فوق

 SMGهایش را به دور از مزاحمت ابزارهای الکترونیکی، با یک ماشین تایپ آلمانی اولمپیا نوشته

دان نظری نیز مانند وودی آلن رایانه را کنار گذاشته است و کارش کرد. پیتر هیگز فیزیکتایپ می

توانستند نگاران نمیروزنامهدهد که وقتی برنده جایزه نوبل شد، چنان در انزوا انجام میرا آن

ر های هری پاتکند، اما در زمان نگارش رمانپیدایش کنند. جی کی رولینگ از رایانه استفاده می

ی پیشرفت و محبوبیت هر چند این دوره مصادف با دوره –های اجتماعی غایب بود کاملاً از رسانه

، زمانی 1112بالاخره در پاییز سال  های اجتماعی بود. کارمندان رولینگفناوری در بین شخصیت

کرد، در تویتر حسابی به نام او باز کردند؛ در یک سال و نیم کار می خلأ موقتکه او داشت روی 

 این حساب واقعی من است، اما متأسفانه»اول بعد از افتتاح حساب تنها یک تویت از او منتشر شد: 

 «علأ اولویت اول من است.چیز زیادی از من نخواهید دید، چون قلم و کاغذ ف
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شود. مشهور است که هراس محدود نمیهای تاریخی و فناوریالبته کار عمیق به شخصیت

ها هفته کرد؛ او اینرا پیاده می« های تفکرهفته»مدیرعامل مایکروسافت، بیل گیتس، سالی دو بار 

رد. کهای بزرگ میایدهاش( صرف مطالعه و اندیشیدن به ی ساحلیرا در تنهایی )اغلب در کلبه

ه ب« موج اینترنت»بود که بیل گیتس یادداشت خود را تحت عنوان  2221ی تفکر سال در هفته

کار به نام رشته تحریر درآورد و این یادداشت توجه مایکروسافت را به یک شرکت تازه

Netscape وتر بود کامپیی که نیل استیونسون، شخصی که خورهدار اینی خندهمعطوف کرد. نکته

 ی اوست، در اینترنت غیرقابل دسترسیو تصور ما از عصر اینترنت تا حد زیادی ساخته و پرداخته

سایت او آدرس ایمیل درج نشده است و در یادداشتی توضیح داده است که چرا در وب –است 

اگر »ه توضیح داد: گونکند. باری او دلیل این کارش را اینهای اجتماعی استفاده نمیعمداً از رسانه

ه وقفه را در اختیار داشتهای زمانی طولانی، پیاپی و بیام را طوری سازماندهی کنم که بازهزندگی

-ها وقفه ایجاد شود، چه چیزی جای آن را میتوانم رمان بنویسم. اگر زیاد در این بازهباشم، می

ک مشت ایمیل خواهد ماند که به ماند.... یگیرد؟ به جای رمانی که مدتی طولانی به یادگار می

 «ام.افراد مختلف فرستاده

شایع بودن کار عمیق در بین افراد مؤثر مسئله مهمی است، زیرا این مسئله در تقابل مستقیم با 

گروهی که دارد به سرعت ارزش کار عمیق را  –گیرد معاصر قرار می 2ورزانتر دانشرفتار بیش

 کند.فراموش می

                                                            
1 Knowledge worker 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

دهند، واضح و مشخص است: ورزان علاقه خود را به کار عمیق از دست میدلیل اینکه دانش

ند  های اجتماعی مانابزارهای شبکه. این مقوله شامل خدمات ارتباطی مانند ایمیل و پیامک، شبکه

شود. ظهور می Redditو  BuzzFeedسرگرمی مانند -های اطلاعاتیبوک و نیز سایتتوئیتر و فیس

بکه های متصل به شهای هوشمند و رایانهکنار دسترسی فراگیری که از طریق تلفناین ابزارها در 

تحقیق  1121تکه شود. در سال ورزان تکهگیرد، باعث شده توجه دانشبه این ابزارها صورت می

اش را صرف ی کاریدرصد هفته 91ورز بطور متوسط بیش از کینزی نشان داد که یک دانشمک

ورزان تنها صرف درصد از زمان دانش 21کند؛ کی و جستجوی اینترنت میارتباطات الکترونی

 شود.ها میخواندن و پاسخ دادن ایمیل

ی وقفهیهای طولانی و بتکه با کار عمیق سازگار نیست. کار عمیق مستلزم دورهاین حالت توجه تکه

ه اندازه گویند که بحتی میورزان مدرن اصلاً بیکار نیستند و تفکر است. البته در عین حال، دانش

تواند این تناقض را توضیح دهد؟ یکی از توضیحات خوب قبل سرشان شلوغ است. چه چیزی می

 ی متقابل کار عمیق است: برای این موضوع، ایده

وند. شپرتی انجام میکار سطحی: از نظر ذهنی سبک، کارهای لجستیکی که اغلب در عین حواس

 ها آسان است.کنند و تقلید از آنش جدیدی در دنیا ایجاد نمیها معمولاً ارزاین تلاش

 –دهند ای جای کار عمیق را به کار سطحی میورزان بطور فزایندهدر عصر ابزارهای شبکه، دانش

تلزم تری که مسهای زیاد. کارهای بزرگدریافت و ارسال مداوم ایمیل مانند روترهای شبکه با وقفه
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ای همانند ایجاد راهبرد کسب و کار یا نوشتن درخواست کمک بلاعوض، به تکهتفکر عمیق هستند، 

را بدتر  چه وضعیت کار عمیقشان فقدان کیفیت است. آنشوند که نتیجهعاری از تمرکز تقسیم می

دهد کار سطحی انتخابی نیست که به راحتی بتوان از آن کند این است که شواهد نشان میمی

فی را در حالت سطحی صرف کنید، به صورت پیوسته ظرفیت کار عمیق خود برگشت. اگر زمان کا

در روزنامه آتلانتیک  1112ای در سال نگار در مقالهروزنامه 1را کاهش خواهید داد. نیکولاس کار

رد بکند، این است که توانایی تمرکز و تأمل من را از بین میکاری که اینترنت با من می»گوید: می

را  هاطحیسکار بر اساس همین ایده کتاب « افتد.سی نیستم که این اتفاق برایش میو من تنها ک

 هاسطحی کتاب برای نگارش نیکولاسنوشت که تا مرحله آخر دریافت جایزه پولیتزر پیش رفت. 

 مجبور شد خود را در یک کابین حبس کند.

ی جدیدی نیست. دهند، ایدهاین ایده که ابزارهای شبکه کار ما را از عمیق به سطحی تغییر می

ما بررسی  های کاریهایی بود که تأثیر اینترنت را بر مغز و عادتاولین کتاب از بین کتابها سطحی

 یان ایمیلطغی ویلیام پاورز، نوشته بریِ هملتبلکاند از های این گروه عبارتکنند. سایر کتابمی

بیش  و که همگی کم –کین -آلکس سوجونگی نوشته پرتیاعتیاد حواسی جان فریمن و نوشته

وقفه است، دور کرده و در عین اند که ابزارهای شبکه ما را از کاری که مستلزم تمرکز بیموافق

 دهند.حال توانایی تمرکز ما را نیز کاهش می

                                                            
2 Nicholas Carr 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

بینم برای اثبات این مسئله توضیحی بدهم. به نظرم با قطعیت نظر به این شواهد، دیگر لازم نمی

زرگ در های بگذارند. از تمام استدلالتوان گفت ابزارهای شبکه بر کار عمیق تأثیر منفی میمی

های ها شکافگذریم، چون این استدلالمدت این مسئله نیز میرابطه با پیامدهای اجتماعی طولانی

گویند یمکنند. از یک سو بدبینان به فناوری مانند جارون لانیر و جان فریمن گذرناپذیری باز می

رسانند؛ از سوی دیگر بسیاری از این ابزارها، حداقل در شکل فعلی خود، به جامعه آسیب می

دهند، شک جامعه را تغییر میگویند این ابزارها بیبینان به فناوری مانند کلایو تامپسون میخوش

 یازینما ما دیگر اما این تغییر به نفع ماست. برای مثال، گوگل ممکن است حافظه ما را کم کند، ا

 توانیم هر چیزی را در گوگل جستجو کنیم.به حافظه خوب نداریم، چون در هر لحظه می

گرایانه و فردی علاقه دارم: ای عملتر به نظریهدر این بحث فلسفی، من موضعی ندارم. من بیش

(، دحرکت فرهنگ کاری ما به سمت سطحی شدن )چه از نظر فلسفی آن را خوب بدانیم و چه ب

کند که به پتانسیل مقاومت در فرصت اقتصادی و شخصی عظیمی برای معدود افرادی ایجاد می

فرصتی که چند سال قبل مشاور جوانی  –اند برابر این روند و اولویت دادن به کار عمقی پی برده

 از ویرجینیا به نام جیسون بن که از این وضع خسته شده بود، از آن استفاده کرد.

بسیاری وجود دارد تا بفهمیم که ما برای اقتصادمان ارزشی نداریم. جیسون زمانی به این های راه

ایش را همسئله پی برد که در سمت مشاور مالی مشغول به کار بود؛ او پی برد که اکثر مسئولیت

 ی اکسل به صورت خودکار در بیاورد.تواند با چند خط کد در برنامهمی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ن به کرد. )بها در معاملات پیچیده گزارش تهیه میکرد، برای بانکشرکتی که بن در آن کار می

ه فرآیند تهی«.( شغل من دقیقاً مانند نامش جالب بود»ها به ما گفت: شوخی در یکی از مصاحبه

ود. ی اکسل بها در تعدادی صفحه گستردهگزارش نیازمند چندین ساعت دستکاری دستی داده

کارها این کار را در نیم کشید )کهنهبن حدود شش ساعت طول میی هر گزارش برای اوائل تهیه

 دادند.( این مسئله برای بن جالب نبود.ساعت انجام می

« رسا بود.فکننده و طاقتطور که به من یاد داده بودند، فرآیند تهیه گزارش خستهآن»گفت: بن می

 دهد کارهای روزمره را بهامکان میدانست که اکسل قابلیتی بنام ماکرو دارد که به کاربر او می

ای در اکسل ایجاد کرد صورت خودکار انجام دهد. بن مقالاتی در این مورد خواند و بالاخره صفحه

ها ادهی دستکاری دکه چندین ماکرو در آن کار گذاشته بود؛ به این ترتیب فرآیند شش ساعته

رفت، گابتدا یک روز تمام وقت او را می نویسی کهشد. فرآیند گزارشتنها با یک کلیک انجام می

 تر از یک ساعت زمان لازم داشت.حالا کم

بن فرد باهوشی است. او از یک دانشگاه معتبر )دانشگاه ویرجینیا( لیسانس اقتصاد گرفته است و 

ش اهایی برای مسیر شغلیمانند بسیاری از افراد دیگری که موقعیتی مانند او دارند، خواب و خیال

ایش در یک ماکروی های حرفهسر داشت. طولی نکشید که بن متوجه شد تا زمانی که مهارتدر 

اکسل خلاصه شود، به آرزوهایش دست نخواهد یافت. بنابراین تصمیم گرفت که باید ارزش خود 

واهد خاش گفت که میرا در دنیا افزایش دهد. پس از مدتی تحقیق، بن به نتیجه رسید: به خانواده
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ند: های بزرگ معمولاً یک ایراد اساسی دارنویس کامپیوتر شود. البته این نقشهداده و برنامه استعفا

 توانست حتی یک خط هم کدنویسی کند.جیسون بن نمی

است.  نویسی کار سختیکنم: برنامهی واضح را تأیید میبه عنوان متخصص کامپیوتر این نکته

 –نند کرا در دانشگاه صرف یادگیری مقدمات کار می کار چهار سالدهندگان تازهتر توسعهبیش

داشت. قدر وقت نو حتی آن وقت هم رقابت بر سر مشاغل رده بالا بسیار شدید است. جیسون بن آن

پس از موفقیت در اکسل، او استعفا داده و برای گام بعدی به خانه بازگشت. پدر و مادرش خوشحال 

آمد که ممکن است مدت زیادی از این ایده خوششان نمیای داشت، اما بودند که پسرشان نقشه

 گرفت.تر یاد میدر خانه بماند. بن باید یک مهارت سخت را با سرعت هرچه تمام

شود. ورزان به مشاغل عالی میدر این مرحله مشکلی برای بن پیش آمد که مانع ورود دانش

ذهنی  یوقفه روی مفاهیم پیچیدهرکز بینویسی نیازمند تمای مانند برنامهیادگیری مهارت پیچیده

ه ی زوریخ پناه ببرد. بهای دریاچهمانند همان تمرکزی که باعث شد کارل یونگ به جنگل –است 

کار  ورزان تواناییتر دانشطور که گفتم، بیشبیان دیگر، این کار نوعی کار عمیق بود. اما همان

 مستثنی نبود. اند. بن هم از این قاعدهعمیق را از دست داده

ک همیشه ایمیلم را چ»گوید: بن در توضیح وضعیت خودش قبل از استعفا از شغل مشاور مالی می

بن در کار عمیق مشکل داشت و این «  توانستم جلوی خودم را بگیرم؛ مجبور بودم.کردم؛ نمیمی

خواستند که طرحی ای به او داد. از او مشکل زمانی خود را نشان داد که سرپرست بخش پروژه
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برای کسب و کار بنویسد. بن این کار را بلد نبود، پس تصمیم گرفت که پنج طرح کسب و کاری 

شان، اطلاعات لازم را به دست آورد. ها و یافتن تفاوتمختلف را مطالعه کند و سپس با مقایسه آن

ره بعضی وید در این دوگاو می« توانستم تمرکز کنم.نمی»فکر خوبی بود، اما بن یک مشکل داشت: 

فرصتی که او بتواند در  –ی طرح کسب و کار کرد. پروژهگردی میروزها کل وقتش را صرف وب

 به حاشیه رانده شد. –همان ابتدای کار خودی نشان دهد 

دانست که کار عمیق چقدر سخت است؛ بنابراین وقتی شروع وقتی از کارش استعفا داد، خوب می

زمان باید ذهنش را به کار عمیق عادت دهد. روش دانست که همکرد، می به یادگیری کدنویسی

خودم را در اتاقی بدون کامپیوتر حبس کردم: فقط کتاب، کاغذ یادداشت »او سخت اما مؤثر بود. 

ها را وارد کاغذ یادداشت کرد، ایدهنویسی را هایلایت میهای برنامهاو کتاب« و ماژیک هایلایت.

ی دوری از ابزارهای الکترونیکی در کرد. این دورهها را با صدای بلند تمرین میکرده و سپس آن

را یاد  این مطالب بایدی دیگری به جا نگذاشته بود. او ابتدا سخت بود، اما بن برای خودش گزینه

گرفت و کاری کرده بود که هیچ چیز در اتاق حواسش را پرت نکند. به مرور توانایی تمرکزش می

تر را بدون وقفه و مزاحمت در همان اتاق صرف د، تا جایی که روزی پنج ساعت یا بیشبهتر ش

تا پایان کار، حدود هجده کتاب درباره این »گفت کرد. او مییادگیری این مهارت دشوار می

 «موضوع خواندم.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ی یک دورهشرکت کند:  2نویسیدر انزوا، بن تصمیم گرفت در اردوگاه برنامه بعد از دو ماه مطالعه

ی دادند. )وقتنویسی تحت وب که در آن صد ساعت در هر هفته آموزش میالعاده دشوار برنامهفوق

کرد، با یک دانشجوی دکتری از دانشگاه پرینستون آشنا بن داشت در مورد این دوره تحقیق می

 «(ام.ام انجام دادهترین کاری است که در تمام زندگیاین دوره سخت»گفت شد که می

بن به لطف آمادگی و توانایی جدیدش در زمینه کار عمیق، در این دوره موفقیت لازم را کسب 

ریع یاد توانند سآیند، نمی توانند تمرکز کنند. نمیبرخی افراد بدون آمادگی می»گوید: کرد. او می

مام دوره را تنام کرده بودند، در زمان مقرر تنها نصف دانشجویانی که همراه بن ثبت« بگیرند.

 کردند. بن نه تنها دوره را با موفقیت گذراند، بلکه شاگرد اول هم شد.

 11 تأسیسنویس در یک شرکت تازهعنوان برنامهکار عمیق نتیجه داد. بن طی مدت اندکی به

ال قبل از تر از نیم ساش که کممیلیون دلاری در فرانسیسکو مشغول به کار شد.  بن در شغل قبلی

گرفت هزار دلار می 211گرفت. در شغل جدید سالی هزار دلار می 01عفا داده بود، سالی آن است

 تواند بدون محدودیت افزایش پیدا کند.می 0و این میزان در بازار سیلیکون ولی –

کرد. او در آپارتمانی های ترقی را طی میوقتی با بن صحبت کردم، داشت در شغل جدید پله

توانست صبح زود قبل از همه به سر کار کرد و به همین دلیل میدگی میروبروی دفتر کارش زن

توانم قبل از اولین جلسه، چهار در روزهای خوب می»گوید: بیاید و بدون مزاحمت کار کند. او می

                                                            
3 Dev Bootcamp 
4 Silicon Valley 
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کنم. تمرکز واقعی: نه ساعت بدون مزاحمت کار کنم. سه تا چهار ساعت هم بعد از ظهر کار می

-}سایتی که طرفداران فناوری به آن علاقه زیادی دارند{، فقط برنامه Hacker Newsایمیل، نه 

گردی درصد وقتش را صرف وب 22تغییر جیسون بن چیزی از معجزه کم ندارد؛ او زمانی « نویسی.

 کرد.می

کند: کار عمیق فقط نوستالژی نویسندگان و داستان جیسون بن یک موضوع اساسی را روشن می

 رن بیستم نیست، بلکه امروزه نیز ارزش زیادی دارد.فیلسوفان اوائل ق

-این ارزشمندی دو دلیل دارد. دلیل اول یادگیری است. ما نوعی اقتصاد اطلاعات داریم که سیستم

اد نویسی که بن یهای برنامهی آن به سرعت در حال تغییرند. برای مثال، برخی زبانهای پیچیده

شاید ده سال بعد هم وجود نداشته باشند. به همین منوال، گرفت، ده سال قبل وجود نداشتند و 

کرد که امروز باید تحلیل شد، تصورش را هم نمیوارد حوزه بازاریابی می 2221کسی که در دهه 

که ارزش خودمان را برای اقتصاد حفظ کنیم، باید بتوانیم دیجیتال یاد بگیرد. بنابراین برای این

د بگیریم. این مسئله نیازمند کار عمیق است. اگر این توانایی را در چیزهای پیچیده را به سرعت یا

 های فناوری عقب خواهید ماند.خود ایجاد نکنید، به احتمال زیاد از پیشرفت

های دیجیتالی مانند چاقوی دولبه است. دلیل دوم ارزشمندی کار عمیق این است که انقلاب شبکه

ن قابل دسترسی )مثلاً کارمندان یا مشتریان( نامحدود اگر بتوانید چیز مفیدی بسازید، مخاطبی

تری دریافت کنید. از سوی دیگر، اگر شود شما پاداش بسیار بزرگکه این باعث می –هستند 

توانند با جستجو در شوید؛ مخاطبین شما به آسانی میچیزی معمولی بسازید، دچار دردسر می
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ن، ویس باشد و چه نویسنده، بازاریاب، مشاور و یا کارآفریناینترنت، چیز بهتری پیدا کنند. چه برنامه

و یا  خواست از فروید سبقت بگیردموقعیت شما دقیقا شبیه موقعیت کارل یونگ شده است که می

. تأسیس درست و حسابی باز کندخواست جای خود را در یک شرکت تازه شبیه جیسون بن که می

 ق است.این مسئله نیازمند کار عمی –توانید، ایجاد کنید میبرای موفقیت، باید بهترین چیزی را که 

 یی کار عمیق چیز جدیدی است. در یک اقتصاد صنعتی، کار ماهرانه و طبقهاین ضرورت فزاینده

تر کارگران هرگز لازم شان ضروری بود، اما برای بیشای وجود داشت که کار عمیق برایحرفه

را  گرفتند که اهرمیها پول میپرتی تمرکز کنند. آنحواس شد که بتوانند بدون مزاحمت ونمی

کرد. اما با گذار به ها بود، تغییر چندانی نمیای که این شغل مال آنو طی چند دهه –بچرخانند 

ورز تبدیل شده است و کار عمیق ارزشی کلیدی پیدا تر جمعیت به دانشاقتصاد اطلاعاتی، بیش

 اند. افراد به این واقعیت پی نبرده گرچه هنوز اکثریت –کرده است 

به بیان دیگر، کار عمیق نوعی مهارت قدیمی نیست که اهمیتش را از دست داده باشد. بلکه مهارتی 

حیاتی است که هر کس بخواهد در این اقتصاد اطلاعاتی رقابتی )که در آن هر کس عقب بماند، 

بوک فیس رسد که ازاش واقعی به کسی نمیشود( پیشرفت کند، باید آن را کسب کند. پادنابود می

-یستمرسد که ستوانند انجامش دهند(، بلکه به کسی میکند )کاری سطحی که همه میاستفاده می

شود )کاری مشخصاً ها ارائه میسازد که این خدمات با استفاده از آنای را میهای توزیعی نوآورانه

قدر مهم است که به قول اریک بیکر کار عمیق آنعمیق که هرکسی توانایی انجامش را ندارد(. 

 شود.محسوب می« 12قدرت ماورایی قرن »
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

یکی در مورد نایاب شدن کار عمیق و دیگری در مورد ارزش  –جا با دو اندیشه آشنا شدیم تا این

ای که اساس تمام مطالبی است ها را در یک ایده ترکیب کرد؛ ایدهتوان آنکه می –روزافزون آن 

 ه در این کتاب بیان خواهد شد:ک

ند، به کتری پیدا میفرضیه کار عمیق: توانایی انجام کار عمیق در عین اینکه هر روز ارزش بیش

ی قلیلی که مهارت را دارند و آن را در قلب زندگی شود. در نتیجه عدهمینایاب طور روزافزون 

 دهند، پیشرفت خواهند کرد.کاری خود جای می

شود، مطرح می 2شوند. هدف اول که در بخش هدف دارد که در دو بخش دنبال می این کتاب دو

این  1این است که شما را متقاعد کنم که فرضیه کار عمیق درست است. هدف دوم در بخش 

های کاری از این واقعیت است که به شما بیاموزم با آموزش مغز خود و با دگرگون کردن عادت

که ای خود قرار دهید. اما پیش از اینو کار عمیق را در مرکز زندگی حرفه ای کردهی بهینهاستفاده

تان توضیح دهم که چطور تا این حد به کار به این اهداف بپردازم، دوست دارم به اختصار برای

 عمیق علاقه پیدا کردم.

ک برای درام. ی عمرم را صرف تقویت توانایی تمرکز بر چیزهای دشوار کردهمن ده سال گذشته

تری ی دکمنشأ این علاقه، لازم است بدانید که من متخصص نظری علوم کامپیوتر هستم و دوره

ای که در آن محیطی حرفه –ام گذرانده MITدانشگاه  خود را در گروه معروف نظریه رایانش

 شود.تمرکز، یک مهارت شغلی ضروری تلقی می



18 
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ردم کآرتور و زیر نظر وی کار میبنیاد مک« نخبگان یجایزه»ی ها، من در دفتر برندهطی این سال

دیدم آمد که میاستخدام شده بود. زیاد پیش می MITاستادی که  قبل از سن قانونی در دانشگاه  –

ای هنشست و به نوشتهزدند، میاین استاد گرانقدر با گروهی از اساتید مهمان که دورش حلقه می

خوردم؛ رفتم ناهار میکرد. میحالت چند ساعت ادامه پیدا میشد. این بورد خیره میروی وایت

جا خیره شده بودند. دسترسی به این استاد کار سختی است. او در هنوز به همان –گشتم برمی

توئیتر حساب کاربری ندارد و اگر کسی را نشناسد، بعید است به ایمیلش پاسخ دهد. سال گذشته 

 شانزده مقاله از او منتشر شد.

ی دانشجویی من، این نوع تمرکز شدید فضا را پُر کرده بود. جای تعجب ندارد که من هم در دوره

پس از مدتی به این نوع کار عمیق سرسپردگی پیدا کردم. برخلاف میل دوستان و ناشرانی که 

عی ابوک، توئیتر یا هیچ شبکه اجتمام، من هرگز در فیسها کار کردههایم با آنبرای انتشار کتاب

-تر اخبارم را از روزنامهکنم و بیشگردی نمیام. من وبدیگری، به جز یک وبلاگ، حضور نداشته

آورم. دسترسی به من هم معمولاً سخت است. به دست می NPRو  Whashington Postهای 

تلفن هوشمند نداشتم )در این  1121سایت من هم ایمیل شخصی درج نشده است و تا سال در وب

رست دقبل از تولد پسرمان باید یک گوشی » -العجل تعیین کرد سر باردارم برایم ضربسال هم

 «(.بخری و حسابی

-ی بعد از فارغسالهی دهاز سوی دیگر، تعهد من به کار عمیق، خوب جواب داده است. طی دوره

گاهی شالتحصیلی از دانشگاه، چهار کتاب منتشر کردم، مدرک دکتری  گرفتم، چندین مقاله دان
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عنوان استاد دائمی استخدام شدم. من تمام این کارها را انجام تاون بهنوشتم و در دانشگاه جرج

 عصر کار کنم. 9یا  1آمد که بعد از ساعت دادم و به ندرت پیش میمی

ی فشرده به این دلیل ممکن شده است که من تلاش قابل توجهی را صرف کاهش امور این برنامه

آورم، به نحو ام از زمانی که به این ترتیب به دست میکرده و سعی کرده سطحی زندگی خود

ا های سطحی ری کار عمیق تنظیم کرده و فعالیتاحسن استفاده کنم. من روزهایم را حول هسته

ام مانند رگبارهای کوچک ها فرار کرد، در حواشی برنامه روزانهشود از آنکه به هیچ وجه نمی

وقفه و دقیق روزانه به مدت سه الی چهار ام که تمرکز بیبه این مسئله پی بردهام. من جای داده

 تواند خروجی ارزشمندی ایجاد کند.ساعت در  پنج روز هفته می

تر روزها، تعهد من نسبت به کار عمیق در خارج از زندگی شغلی نیز مزایایی برایم داشته است. بیش

زنم میروم، دست به کامپیوتر نه صبح روز بعد به سر کار میگردم تا زمانی کوقتی از سر کار برمی

هایم خوابیدند، این کار را انجام دهم(. نویسی که دوست دارم وقتی بچه)البته به استنثای وبلاگ

ردن ی چک کاین توانایی گسست کامل از دنیای مجازی )در مقابل تسلیم شدن در برابر وسوسه

دهد که تمام عصر را با همسر و دو ی اجتماعی( به من امکان میهاایمیل و یا سر زدن به شبکه

م باعث شده اتر بگویم، نبود مزاحمت در زندگیپسرم باشم و تعداد قابل توجهی کتاب بخوانم. کلی

ی زندگی مردم رسوخ کرده است، ی انرژی ذهنی که به طور روزافزون در پس زمینهاین همهمه

صوصاً خ –العاده مفیدی است ز کسالت ابایی ندارم و این مهارت فوقتر شود. من ادر زندگی من کم

 های ملی فوتبال را دنبال کنید.های تابستان در رادیو بازیوقتی در شب
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 ی من به کار عمیق و نیز توضیحاین کتاب تلاشی است برای رسمیت بخشیدن و توضیح علاقه

ین ها را به اقه را دنبال کنم. من این اندیشهاند این علاجزئیات راهبردهایی که به من کمک کرده

ام که به شما کمک کنم زندگی خود را پیرامون کار عمیق بازسازی کنید دلیل به نگارش درآورده

م هایم را برای پیشبرد فعالیت خوداما این تمام ماجرا نیست. دلیل دیگر من این است که اندیشه –

آشنایی من با فرضیه کار عمیق باعث پیشرفتم شده است، اما تر توضیح داده و متبلور کنم. بیش

ها ا ایدههای آتی بام. وقتی در فصلآفرینی خود را شکوفا نکردهمعتقدم که هنوز تمام توانایی ارزش

کنید، مطمئن باشید خودم هم همین مسیر را دنبال ها غلبه میو قواعد گلاویز شده و در نهایت بر آن

حمی امور سطحی را کنار گذاشته و با سختی و مشقت کار عمیق را در خود نهادینه ربا بی –کنم می

 ام یا نه(.گیری کتاب خواهید دید که موفق شدهکنم )در نتیجهمی

پزشکی ایجاد کند، پناهگاهی در جنگل ساخت. خواست انقلابی در زمینه روانوقتی کار یونگ می

توانست توانایی تفکر عمیق خود را حفظ کرده و میبرج بولینگن یونگ جایی شد که او در آن 

سپس با این مهارت آثاری چنان بدیع بیافریند که منجر به تغییر دنیا شود. در صفحات پیش رو، 

تلاش خواهم کرد شما را متقاعد کنم که به من ملحق شوید و هر یک برای خود برج بولینگنی 

رتی، ارزش پم که در این دنیای مملو از آشفتگی و حواسبسازیم؛ تا این توانایی را در خود ایجاد کنی

های گذشته به سلهای نترین و پُربارترین شخصیتواقعی بیافرینیم؛ تا به حقیقتی پی ببریم که مهم

 آن پی برده بودند: زندگی عمیق زندگی خوب است. 
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 فصل یک

 کار عمیق ارزشمند است

به شدت افزایش یافته بود،  نیویورک تایمزسایت ، ترافیک وب1121با نزدیک شدن به انتخابات 

افتد. بخش قابل توجهی از هایی که اهمیت ملی دارند، چنین اتفاقی میطور که در اغلب زمانهمان

 ی خاصمربوط به بازدید از یک صفحه –درصد  01ها بیش از مطابق برخی گزارش –این ترافیک 

سایت عظیم بود. این صفحه نه جزو اخبار فوری بود و نه جزو تفسیرهای نویسندگان در آن وب

ال بمعروف این روزنامه )که جایزه پولیتزر را برده بودند( بود؛ بلکه وبلاگ یکی از طرفداران بیس

یک سال بعد  تر ازبینی نتایج انتخابات پرداخته بود. کمبه نام نیت سیلور بود که به تازگی به پیش

ربودند )تایمز به او قول داده بود  تایمزسیلور را فریب داده و از  ABC Newsو  ESPNهای شبکه

که بیش از ده نویسنده در اختیارش بگذارد، تا او را نگه دارد(؛ این دو شبکه به او قول دادند که 

اخبار و حتی پوشش خبری ها وارد کنند، از ورزش گرفته تا هواشناسی و کار او را در همه حوزه

-های دستشناختی مدلهایی در مورد انسجام روشمراسم جایزه آکادمی. گرچه حرف و حدیث

 ساله در سال-پنج-و-ی سیکند که این پدیدهتر کسی انکار میساز سیلور وجود دارد، اما کم

 ی اصلی اقتصاد ما بود.برنده 1121
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 ینویس کامپیوتر بود که چارچوب توسعهانسون، برنامهمایر هیکی دیگر از برندگان دیوید هاینه

-سایتی بسیاری از وبرا ایجاد کرد؛ این چارچوب در حال حاضر پایه Ruby on Railsسایت وب

ت کمپ اسجمله تویتر و هولو. هانسون شریک شرکت تأثیرگذار بیسهای معروف دنیاست، من

شد(. هانسون هرگز در انظار عموم اعلام نکرده شناخته می 37Signalsبا نام  1120)که تا سال 

 تر وقتشجا که او بیشاش چقدر درآمد دارد، اما از آنکمپ یا سایر منابع مالیاست که از بیس

کند، می ای گرانقیمتهای مسابقهرا در شیکاگو، مالیبو و ماربلای اسپانیا صرف رانندگی با ماشین

 توان فهمید درآمد هنگفتی دارد.می

 Kleiner Perkinsگذاری ی سوم ما جان دوئر است، یکی از شرکای شرکت سرمایهرندهب

Caufield & Byers ها کمک کرده و در سلیکون ولی. دوئر به تأمین مالی بسیاری از شرکت

گوگل،  توان به تویتر،ها میبنابراین به انقلاب فناوری کمک زیادی کرده است. از جمله این شرکت

ها رقمی گذاریاشاره کرد. سود این سرمایه 1های ساناسکیپ و شرکت میکروسیستمآمازون، نت

 میلیارد دلار است. 2نجومی است: ثروت دوئر در زمان نگارش این کتاب چیزی بالغ بر 

اند؟ دو نوع جواب برای این سؤال وجود چرا سیلور، هانسون و دوئر تا این حد خوب عمل کرده

ند که کهایی تمرکز میهای شخصیتی و تاکتیکدارند و بر ویژگی خردیی دارد. نوع اول گستره

تر بر نوع تر بر اشخاص و بیشبوده و کم ترکلاناند. نوع دوم به موفقیت این سه نفر کمک کرده

                                                            
5 Sun Microsysyems 
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ری با تهای کلان ارتباط بیشکند. هر دو پاسخ اهمیت بالایی دارند، اما پاسخکارشان تمرکز می

 دهد.دهند که اقتصاد ما در حال حاضر به چه چیزی بها میچون بهتر نشان میبحث ما دارند، 

-رویم، اریک براینمی MITبرای بررسی این دیدگاه کلان به سراغ دو نفر از اقتصاددانان دانشگاه 

 9مسابقه با ماشینتحت عنوان  1122آفی که در کتاب تأثیرگذارشان در سال یولفسون و اندرو مک

ای هبین تمام نیروهای موجود، ظهور فناوری دیجیتال بطور خاص بازار کار را به شیوه گویند ازمی

ما در ابتدای »گویند: آفی در این کتاب مییولفسون و مکای دگرگون ساخته است. براینغیرمنتظره

ا ههای ما به سرعت در حال پیشروی هستند، اما مهارتایم. فناورییک تغییر ساختار عظیم ایستاده

این عقب ماندن برای بسیاری از کارگران خبر بدی « اند.های ما از مسابقه عقب ماندهو سازمان

و  تر شدههای انسانی کوچکهای هوشمند، شکاف بین ماشین و تواناییاست. با بهبود ماشین

م ارا استخد« های جدیدماشین»، «افراد جدید»کنند به جای تر تمایل پیدا میکارفرمایان بیش

اطی باعث های ارتبکنند. و حتی اگر کاری فقط توسط انسان قابل انجام باشد، باز هم بهبود فناوری

دی های کلیدهند نقشها ترجیح میشده است که کار از راه دور بیش از پیش آسان شود و شرکت

و در نتیجه فرصت استخدام استعدادهای محلی از  –را به افراد مستعد در بیرون شرکت بسپارند 

 رود.بین می

کید آفی تأیولفسون و مکطور که براینالبته واقعیت برای همه تا این حد تاریک نیست. همان

گرچه ند. کتقسیم میها را ، بلکه آنبرداز بین نمیها را کنند، این تغییر ساختار عظیم تمام شغلمی

                                                            
6 Race against the Machine 
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شان به سادگی به صورت های خود را از دست داده و مهارتقتصاد جدید شغلافراد زیادی در این ا

سپاری برای شرکت قابل دستیابی خواهد بود، اما دیگرانی هستند که نه تنها در این ماشینی یا برون

ل تری نسبت به قبو ارزش )و لذا پاداش( بیش –موقعیت دوام خواهند آورد، بلکه خواهند درخشید 

آفی تنها کسانی نیستند که این مسیر دونمایی را برای یولفسون و مکند کرد. برایندریافت خواه

اقتصاددان دانشگاه جورج میسون آقای تایلر  1122کنند. برای مثال، در سال بینی میاقتصاد پیش

منتشر کرد که در آن نیز این شکاف دیجیتالی به چشم  0متوسط تمام شدکاون کتابی تحت عنوان 

آفی مفیدتر از بقیه باشد، این است یولفسون و مکشود تحلیل براینچه باعث میخورد. اما آنمی

کنند که در سمت پررونق این شکاف قرار گرفته ها در ادامه سه دسته خاص را معرفی میکه آن

های هوشمند را به جیب خواهند زد. جای تعجب ندارد آوری از مزایای عصر ماشینو حجم سرسام

سیلور، هانسون و دوئر در همین سمت قرار دارند. در ادامه هر یک از این سه گروه را بررسی  که

 اند.گونه اهمیت پیدا کردهخواهیم کرد تا دریابیم که چرا به ناگاه این

 کارگران ماهر

ایی مانند هکنند. پیشرفتخطاب می« ماهر»آفی گروه نیت سیلور را کارگران یولفسون و مکبراین

م رباتیک و فناوری تشخیص صدا باعث شده بسیاری از مشاغل نیازمند مهارت پایین، به صورت عل

یگری های دفناوری»کنند: طور که این اقتصاددانان تأکید میماشینی قابل انجام باشند، اما همان

به  تریسازی سریع باعث شده نیاز بیشمانند مصورسازی داده، تحلیل، ارتباطات پُرسرعت و نمونه

                                                            
7 Average is over 
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محور ایجاد شود و ارزش این مشاغل بالاتر برود. به بیان دیگر، کسانی موفق تفکر انتزاعی و داده

دی های ارزشمنهای پیچیده کار کرده و خروجیخواهند بود که بتوانند مانند کاهنان با این ماشین

اصلی  پرسش»کند: میگونه بیان ها به دست آورند. تایلر کاون این واقعیت را به اختصار ایناز آن

 «های هوشمند را دارید یا نه؟این خواهد بود: آیا توانایی استفاده از ماشین

-ا در شبیهههای عظیم و سپس به کارگیری آنالبته نیت سیلور با استعدادی که در تولید دیتابیس

ی ند مانعهای هوشمهای عجیب و غریب مونت کارلو، نمونه بارز یک کارگر ماهر است. ماشینسازی

 کنند.بر سر راه موفقیت سیلور نیستند، بلکه مقدمات موفقیت وی را فراهم می

 و متخصص ها سوپراستارها

ولفسون یای از گروه دومی است که به نظر براینمایر هانسون نمونهنویس برجسته دیوید هاینهبرنامه

ت های پُرسرعشبکه.« ص هاو متخص سوپراستارها»آفی در اقتصاد جدید موفق خواهند بود: و مک

گرایی را در ی منطقهافزارهای ملاقات مجازی مسئلهداده و ابزارهای همکاری مانند ایمیل و نرم

-است. برای مثال، دیگر استخدام تمام وقت برنامه ورزی از بین بردههای دانشبسیاری از بخش

 تواند یکی از بهترینشما می نویس، تخصیص فضای اداری و پرداخت مزایا معنایی ندارد، وقتی

ی خود اجاره کنید. در این حالت به احتمال زیاد نویسان جهان )مانند هانسون( را برای پروژهبرنامه

تری تواند سالانه به مشتریان بیششود و هانسون نیز میتر حاصل مینتیجه بهتر در ازای پول کم

 تری داشته باشد. خدمات ارائه داده و درآمد بیش
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

این واقعیت که هانسون ممکن است از راه دور و از مکانی مانند ماربلا در اسپانیا برای شما کار 

که دفتر شما در شهری در آمریکا قرار دارد، برای شرکت شما هیچ اهمیتی ندارد، کند، حال آن

)البته  .های ارتباط و همکاری باعث شده است این فرآیند کاملاً یکپارچه باشدزیرا پیشرفت فناوری

 کند و به یک درآمدتر که در شهر شما زندگی مینویسی با مهارت کماین واقعیت برای برنامه

که  کندهای زیاد دیگری نیز صدق میثابت نیاز دارد، اهمیت زیادی دارد.( همین مسئله برای حوزه

اریابی، نویسندگی، مشاوره، باز –ها امکان کار کردن از راه دور را فراهم کرده است فناوری در آن

 طراحی و غیره. 

 وقتی بازار استعدادها به صورت جهانی قابل دسترسی باشد،

 رند.بکه بقیه رنج میکنند، حال آنی بازار هستند پیشرفت میآنان که در قله 

مفاهیم ریاضیاتی بازاری را توضیح داد  2222ای مهم در سال شروین روزِن اقتصاددان در مقاله

های کلیدی او این بود که استعداد  را صریحاً یکی از بینش« برد.برنده همه چیز را می»که در آن 

 qهای خود با نماد او این عامل را در فرمول –ندارد « جایگزین کامل»عاملی در نظر گرفت که 

ع ی متوسط در مجموگوش دادن به چند خواننده»گوید: داد. روزن در توضیح این قضیه مینشان می

به عبارت دیگر، استعداد کالایی نیست که بتوانید « نجر به ایجاد یک اجرای شاهکار نخواهد شد.م

را خریداری کرده و ترکیب کنید تا به سطح مورد نیازتان برسید: بهترین بودن  ای آنبه صورت فله

 پاداش خود را دارد.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

لذا اگر شما در بازاری باشید که در آن مصرف کننده به تمام هنرمندان 

گاه مصرف کننده بهترین را همه مشخص است، آن qدسترسی دارد و مقدار 

انتخاب خواهد کرد. حتی اگر فاصله بهترین با نفرات بعدی از نظر استعداد 

چنگ خود خواهند چندان هم زیاد نباشد، باز هم سوپراستارها اکثریت بازار را در 

 داشت.

هایی مانند ستارگان سینما کرد، روی نمونهزمانی که روزن این پدیده را بررسی می 2221در دهه 

ای هدانان تمرکز کرده بود، زیرا در این دو حوزه بازار مشخصی وجود دارد، مثلاً فروشگاهو موسیقی

 تواند پیش ازرسی دارد و میموسیقی و سینماهایی که در آن مخاطب به هنرمندان مختلف دست

اط و های ارتبگیری در مورد خرید، استعداد آنان را تخمین بزند. پیشرفت سریع فناوریتصمیم

همکاری بسیاری از بازارهای سابقاً محلی را نیز به طرز مشابهی جهانی کرده است. شرکت کوچکی 

المللی گردد، اکنون به بازار بینمی نویس کامپیوتر و یا مشاور روابط عمومیکه به دنبال یک برنامه

های آثار هنری به مردم طور که در گذشته ظهور فروشگاهاستعدادها دسترسی دارد، درست همان

های بهترین باندهای موسیقی دنیا را خریداری دانان محلی فراتر رفته و آلبومامکان داد از موسیقی

های روزن پیدا یبینتری نسبت به پیشبرد گستردهکنند. به بیان دیگر، اثر سوپراستار امروزه کار

های بخش خود در حال رقابت اکنون با ستارهکرده است. تعداد روزافزونی از افراد در اقتصاد ما هم

 هستند.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 مالکان

 از –گروهی که جان دوئر نماد آن است  –گروه آخری که در اقتصاد جدید پیشرفت خواهد کرد 

ار های جدیدی که تغییر ساختتوانند در فناوریای دارند و میافرادی تشکیل شده است که سرمایه

گذاری کنند. مارکس به ما آموخت که دسترسی به سرمایه مزایای برند، سرمایهعظیم را به پیش می

 هاست. هتر از سایر دورها این مزیت بیشعظیمی دارد. اما باید توجه کرد که در برخی دوره

، ده نفرسیزتواند تنها با استخدام و به کارگیری گذار اهل ریسک در اقتصاد امروز مییک سرمایه

تأمین مالی شرکتی مانند اینستاگرام )که به قیمت یک میلیارد دلار به فروش رسید( را بر عهده 

د گفت را تولیبگیرد. در چه مقطعی از تاریخ این حجم اندک از کار توانسته است این ارزش هن

ین در ا –های هوشمند کند؟ با این حجم اندک از کار ورودی، نسبت ثروتی که به مالکان ماشین

-سابقه است. جای تعجب نیست که سرمایهگردد، واقعاً بیباز می -گذار اهل ریسک مورد، سرمایه

 «خواهند.می همه شغل من را»ام با او مصاحبه کردم، به من گفت: گذاری که برای کتاب قبلی

 

ه طور کبندی کنیم: اندیشه اقتصادی کنونی، همانشده را با هم جمعجا مطالب گفتهخب تا این

صاد ی فناوری سبب ایجاد تغییر ساختاری عظیم در اقتسابقهگوید رشد و تأثیر بیبررسی کردیم، می

 ما شده است. 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 ستند: در این اقتصاد جدید سه گروه از مزیت بالایی برخوردار ه

 های هوشمند کار کنندتوانند خوب و خلاقانه با ماشینآنان که می .2

 آنان که در کار خود بهترین هستند     .1

 آنان که به سرمایه دسترسی دارند. .2

ی و کاون از آفیولفسون و مکواضح است که این تغییر ساختار عظیم که اقتصاددانانی مانند براین

هایی گروه تنهاروند اقتصادی مهم در حال حاضر نیست و سه گروه مذکور  تنهاگویند، آن سخن می

شده در این کتاب مهم است، این است چه برای استدلال مطرحنیستند که موفق خواهند شد؛ آن

د ها، هرچنو این گروه هستندکه این روندها، هرچند تنها روندهای موجود نیستند، اما روندهای مهمی 

ا ه. لذا اگر بتوانید به هر یک از این گروهخواهند کردوفق نیستند، اما پیشرفت های متنها گروه

خواهید  پذیرتریبپیوندید، موفق خواهید شد. اگر نتوانید هم شاید موفق شوید، اما موقعیت آسیب

 داشت.

پرسشی که اکنون پیش روی ماست، پرسش واضحی است: چطور به جمع این برندگان ملحق 

تان گرفته شود، اما اول باید اعتراف کنم که هیچ راز و رمزی برای جمع کردن الشویم؟ شاید ح

سریع سرمایه و تبدیل شدن به جان دوئر ندارم. )اگر هم چنین اسراری داشتم، آنها را در کتاب 

م که خواهیم ببینیی دیگر، قابل دسترسی هستند. در ادامه میکردم.( اما دو گروه برندهافشا نمی

 توان به این دو گروه پیوست.یچطور م
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 چطور در اقتصاد جدید برنده شویم

 ها ممکن است: کنم که دسترسی به آنمن دو گروه موفق را شناسایی کرده و ادعا می

 های هوشمند کار کنند توانند خوب و خلاقانه با ماشینآنان که می .2

 ی خودشان هستند.حوزه ها و متخصصانآنان که ستاره .1

 محوری برای موفقیت در اقتصاد جدید دو توانایی

 توانایی یادگیری کارهای سخت در زمان کوتاه .2

 توانایی تولید در سطح عالی، از نظر کیفیت و سرعت. .1

 یکنیم. برای شروع، باید به یاد بیاوریم که تجربه کاربری فوق سادهخب از توانایی اول شروع می

ا جزو هو آیفون، ما را لوس کرده است. اما این مثال کننده مانند تویترهای مصرفبسیاری از فناوری

رند، بهای هوشمندی که تغییر ساختار عظیم را به پیش میتر ماشینابزارهای جدی نیستند: بیش

 تر از این هستند.بسیار پیچیده

ای هی موفقیت در کار کردن با فناوریمثلاً نیت سیلور را در نظر بگیرید، همان شخصی که نمونه

محور داده بینی هایتر بررسی کنیم، پی خواهیم برد که انجام پیشچیده بود. اگر روش او را عمیقپی

خواهد  تریچه کسی رأی بیش»برای انتخابات مانند این نیست که در کادر جستجو بنویسیم: 

 مرکز 111های مختلف )هزاران نظرسنجی از بیش از او دیتابیس عظیمی از نتایج نظرسنجی« آورد؟
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

می کند، برنامه محبوب تحلیل آماری سیستمی  Stataی ها را وارد برنامهنظرسنجی( دارد که آن

ساخته شده است. یادگیری کار با این ابزارها آسان نیست. مثلًا  StataCorpکه توسط شرکت 

د، این های سیلور بلد باشیهای مدرن مانند دیتابیسیکی از دستوراتی که برای کار با دیتابیس

 است:

Create View cities AS SELECT name, population, attitude FROM capitals 

UNION SELECT name, population, attitude FROM non_capitals; 

شده، اند. شما باید برای تعامل با اطلاعات ذخیرهطراحی شده SQLهایی مانند این به زبان دیتابیس

ساس و ظریف ها بسیار حنویسید. فراگیری روش کار با این دیتابیسدستوراتی مانند دستور بالا را ب

ها را از چندین کند: یک جدول مجازی که دادهایجاد می« نما»است. برای مثال، دستور بالا یک 

را روی آن پیاده  SQLتوان دستورات گیرد و سپس مانند یک جدول استاندارد میجدول موجود می

که چه زمانی و چگونه نماها را ایجاد کنیم، سؤال سختی است و شما باید برای دستیابی کرد. این

 های دنیای واقعی به چندین سؤال از این دست پاسخ دهید.به نتایج منطقی از دیتابیس

های هوشمند پیچیده هدف از ارائه این جزئیات این بود که نشان دهیم ماشین

ید خواهید به گروه افرادی بپیوندها دشوار است. بنابراین اگر مید و کار با آنهستن

کنند، ابتدا لازم است روی توانایی یادگیری ها کار میکه به خوبی با این ماشین

ن کنند، ایها به سرعت تغییر میجا که این فناوریامور دشوار کار کنید و از آن
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

شود: شما باید بتوانید این کار را تمام نمیفرآیند یادگیری کارهای سخت هرگز 

 به سرعت انجام دهید، بارها و بارها.

خورد: میهای هوشمند نالبته توانایی یادگیری سریع چیزهای دشوار فقط به درد کار کردن با ماشین

حتی در  –آید تان میشوید، به کمک و متخصص ای که بخواهید تبدیل به سوپراستاردر هر زمینه

هایی که ارتباط چندانی با فناوری ندارند. برای مثال، اگر بخواهید مربی درجه یک یوگا باشید، حوزه

 یهای فیزیکی تسلط پیدا کنید. برای موفق شدن در حوزهای از مهارتی پیچیدهباید بر مجموعه

 ه:کاین خاصی از پزشکی، باید به سرعت بر آخرین تحقیقات مربوطه مسلط شوید. خلاصه

 اگر نتوانید یاد بگیرید، موفق نخواهید شد.

د ستاره خواهیپردازیم: تولید در سطح عالی. اگر میحال به توانایی دوم فهرست چند صفحه قبل می

های مربوطه ضروری است، اما کافی نیست. شما باید بتوانید این شوید، یادگیری مهارتو متخصص 

مثال، بسیاری  دهند. برایها بها میلموسی تبدیل کنید که مردم به آنهای نهفته را به نتایج مپتانسیل

 Rubyنویسی را خوب بلدند، اما دیوید هانسون از این توانایی برای تولید دهندگان برنامهاز توسعه

on Rails  .استفاده کرد و این پروژه برای او شهرت عظیمی آفریدRuby on Rails  باعث شد

اش را تا حد انتها مورد استفاده قرار داده و نتایجی تولید کند که بدون فعلیهای هانسون مهارت

 شک ارزشمند و استوار بودند. 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 های هوشمند را یاد بگیرند نیز اهمیت زیادیخواهند کار با ماشینتوانایی تولید برای افرادی که می

شان را دستکاری کرده و روی های عظیمدارد. برای نیت سیلور کافی نبود که یاد بگیرد چطور داده

تواند از این مهارت برای تولید اطلاعاتی استفاده داد که میتحلیل آماری انجام دهد؛ او باید نشان می

 Baseballسایت دهند. سیلور در دوران کار روی وبکند که مخاطبین زیادی به آن اهمیت می

Prospectus ما تنها سیلور بود که تلاش کرد این با متخصصین زیادی در حوزه آمار کار کرد، ا

بینی انتخابات بکار گیرد. این مسئله ما را به ی جذاب و پُرزرق و برق پیشها را در حوزهمهارت

 رساند:گیری دیگری در رابطه با ملحق شدن به برندگان اقتصاد جدید مینتیجه

 ،اگر تولید نکنید، موفق نخواهید شد

 هر قدر هم که استعداد و مهارت داشته باشید. 

 توانیممحور امروز را بررسی کردیم، می-حال که دو مهارت بنیادی پیشرفت در دنیای فناوری

های محوری را در خود پرورش دهیم؟ در پرسش واضح بعدی را مطرح کنیم: چطور این توانایی

 رسیم: جا به فرضیه اصلی کتاب میهمین

ن اگر به ای بستگی دارد.کار عمیق یی محوری به توانایی شما در انجام این دو توانا

مهارت اساسی تسلط نداشته باشید، در یادگیری چیزهای سخت و تولید در سطح عالی، دچار 

 مشکل خواهید شد.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ه ای نیست؛ برای پی بردن به این مسئلامر واضح و ساده کار عمیقها به وابستگی این توانایی

گاه های آتی به این نوری بیندازیم. در بخشتری به علم یادگیری، تمرکز و بهرهدقیقباید نگاه 

تر پرداخته و با این کار پیوند بین کار عمیق و موفقیت اقتصادی را از امری غیرمنتظره به امری دقیق

 کنیم.قطعی و تردیدناپذیر تبدیل می

 

 یاد بگیرید کند به سرعت چیزهای سخت راکار عمیق به شما کمک می

ماماً تان تتان مانند یک عدسی شود؛ بگذارید روحبگذارید به لطف پرتوهای همگرای توجه، ذهن»

 «ای نهفته و گیرا منعقد شده است.تان به عنوان ایدهبه آن چیزی معطوف شود که در ذهن

خلاق که ا های آنتونین دالماس سرتیلانژ بود، کشیش دومینیکی و استاد فلسفهاین جملات توصیه

ریر را به رشته تحزندگی ذهنی ی اول قرن بیستم کتاب کوچک اما تأثیرگذاری به نام در نیمه

وشته برای کسانی ن« توسعه و تعمیق ذهن»درآورد. سرتیلانژ این کتاب را به عنوان راهنمایی برای 

، سرتیلانژ هنیزندگی ذها دارند. در تمام طول کتاب است که قصد امرار معاش را در دنیای ایده

ن سازد. به همیضرورت تسلط بر مطالب پیچیده را طرح کرده خواننده را برای این چالش مهیا می

-کند یاد بگیریم که چطور به سرعت بر مهارتدلیل است که کتاب او مفید است و به ما کمک می

 های دشوار )ذهنی( تسلط پیدا کنیم. 
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ه گردیم. در این جملات که بابتدای این بخش باز میی سرتیلانژ، به نقل قول برای درک توصیه

تان از گوید برای پیشرفت درکشوند، سرتیلانژ میتکرار می زندگی ذهنیهای مختلف در شیوه

« پرتوهای همگرای توجه»مند برخورد کرده و به تان باید با موضوعات مرتبط به صورت نظامحوزه

 ه: آموزد کع را کشف کند. به بیان دیگر، او به ما میامکان دهید که حقیقت نهفته در هر موضو

 .العاده استیادگیری نیازمند تمرکز فوق

، به واقعیتی در 2211این ایده فراتر از زمان خود است. سرتیلانژ در بررسی زندگی ذهن در دهه 

مورد تسلط بر کارهای دشوار ذهنی پی برده بود که دانشگاه برای بیان رسمی آن به هفت دهه 

 زمان نیاز داشت. 

ای از ه شاخهشروع شد، یعنی زمانی ک 2201سازی این مسئله به صورت جدی در دهه کار رسمی

ین مند به کاوش پیرامون اشود، به صورت نظامروانشناسی که گاهی روانشناسی اجرا نیز خوانده می

کند. در های مختلف فرد مختصص را از سایرین جدا میمسئله پرداخت که چه چیزی در حوزه

پراکنده را در  هایاستاد دانشگاه دولتی فلوریدا این رشته 2، ک. اندرز اریکسون2221اوائل دهه 

یک پاسخ منسجم گردآوری کرد که با ادبیات پژوهشی در حال رشد سازگار بود. او نام جالبی به 

 شده. آن داد: کار حساب

                                                            
8 K. Anders Ericsson 
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 ویل هانتینگ نابغهبازیگر فیلم  2فرهنگ آمریکایی عاشق داستان زندگی نخبگان است )مت دیمون

وید: گها عاجزند، میدانان دنیا از حل آنریاضیکند که بهترین وقتی به آسانی مسائلی را حل می

ها بود و امروزه هایی که اریکسون آغازگر آنسیر پژوهش«(. دانی چقدر برایم آسان است؟!می»

لزم کند. تسلط یافتن بر یک کار ذهنی دشوار مستاساس میها را بیبسیار مقبول هستند، این افسانه

اندکی وجود دارد که استعداد ذاتی دارند. )در این مورد نیز البته استثنائات  –چنین تلاشی است 

به  نخبگان تنها به این دلیل»گوید می زندگی ذهنیسرتیلانژ از زمان خود جلوتر بوده و در کتاب 

اند که تصمیم به کنکاش ای صرف کردهاند که تمام قدرت خود را روی نکتهعظمت دست یازیده

 توانست بهتر از سرتیلانژ این را بگوید.(اریکسون نمی« اند.و تعمق کامل پیرامون آن گرفته

ای هشده در عمل نیازمند چیست.مؤلفهکشد که کار حساباین مسئله این پرسش را پیش می

 شوند: گونه بیان میمحوری این نوع کار معمولاً این

ای که قصد ده( توجه شما به شدت روی مهارت خاصی که قصد بهبودش را دارید و یا روی ای2)

 شود؛تسلط بر آن را دارید، متمرکز می

ی معطوف تان دقیقاً به جایگیرید تا بتوانید رویکردتان را اصلاح کنید تا توجه( شما بازخورد می1) 

 وری را دارد. ترین بهرهباشد که بیش

                                                            
9 Matt Damon 
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نار تواند در کشده نمیکند که کار حسابمؤلفه اول اهمیت خاصی در بحث ما دارد، چون تأکید می

 کند: ید میطور که اریکسون تأکوقفه است. همانآشفتگی وجود داشته باشد، بلکه نیازمند تمرکز بی

 ی است توجه متمرکزتوجه پراکنده تقریباً نقطه مقابل »

 «شده نیازمند آن است.که کار حساب

کار  راچئله ندارند که ای به این مساریکسون و سایر محققین این حوزه به عنوان روانشناس علاقه

چند  کنند. البته طیدهد؛ بلکه فقط آن را به عنوان یک رفتار مؤثر معرفی میشده جواب میحساب

ه شناسان بگذرد، عصبای که از انتشار اولین مقالات مهم اریکسون پیرامون این موضوع میدهه

ود. شافراد در کارهای دشوار میاند که سبب بهبود توانایی کاوش ساز و کارهای فیزیکی پرداخته

گوید، این می 1112در سال اصول استعداد نگار در کتاب خود طور که دنیل کویل روزنامههمان

 –رسند که پاسخ این پرسش در میلین نهفته است دانشمندان به صورت روزافزون به این باور می

ا هشود سلولانند عایق باعث میکند و مهای عصبی رشد میای از بافت چربی که دور سلوللایه

عصبی را هدایت کنند. برای درک نقش میلین در بهبود این توانایی، به یاد  تر پیامتر و مرتبسریع

ها خواه ذهنی باشند و خواه جسمی، در نهایت به مدارهای مغزی منتهی داشته باشید که مهارت

تری تر تقویت شود، میلین بیشانایی بیشگوید که هر چه یک توشوند. این علم جدید به ما میمی
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و  تردهد که آسانشود و به مدار مغزی موردنظر امکان میهای مربوطه تشکیل میپیرامون نورون

 پس نتیجه می گیریم:تر هدایت پیام را انجام دهند. بهینه

 تر در آن قسمت از مغز.خوب بودن در یک زمینه یعنی داشتن میلین بیش

کنید به تنها کنید، مدار مربوطه را مجبور میتمرکز زیادی روی یک مهارت خاص میوقتی شما 

های لشود سلوبارها و بارها پیام عصبی تولید کند. این استفاده مکرر از یک مدار خاص باعث می

و مهارت مربوطه را تقویت  –های آن مدار تشکیل دهند هایی از میلین را حول نورونپشتیبان لایه

. لذا دلیل اهمیت تمرکز شدید روی کار در حال انجام و پرهیز از آشفتگی به این مسئله کنند

توان از مدار عصبی مورد نظر تا حدی به تنهایی کار گردد که این تنها راهی است که میبرمی

 ای )مثلاً مدیریتی تازهکشید که تشکیل میلین صورت پذیرد. اگر بخواهید مهارت پیچیده

اد بوک( یی فیس( را در حالت تمرکز پایین )مثلاً در حین چک کردن مرتب صفحهSQLدیتابیس 

ای هگیرید و لذا تقویت نورونزمان و به صورت تصادفی به کار میبگیرید، مدارهای زیادی را هم

 شود. مربوط به آن مهارت پیچیده به خوبی انجام نمی

 

دالماس سرتیلانژ برای بار اول در مورد استفاده گذرد که آنتونین اکنون یک قرن از آن زمانی می

یبا ی زاز ذهن مانند یک عدسی برای تمرکز حواس، کتاب نوشت و طی این قرن ما از یک استعاره
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شتیبان توضیح های پایم که مسئله را با توسل به فعالیت سلولبه توضیحی علمی و غیرشاعرانه رسیده

 ان گرفت:در نهایت این نتیجه را می تودهد. می

 خواهید چیزهای سخت را به سرعت یاد بگیریداگر می

 پرتی عمیقاً تمرکز کنید.به بیان دیگر یادگیری نوعی کار عمیق است.باید بدون حواس

فقیت ای که برای موهای پیچیدهها و مهارتاگر به کار عمیق عادت داشته باشید، یادگیری سیستم 

تان آسان خواهد بود. اما اگر توانایی کار عمیق نداشته باشید و در اقتصاد ما مورد نیاز است، برای

این  ادگیریی گاه نباید انتظار داشته باشید کهتان را فرا گرفته باشد، آنآشفتگی سراسر زندگی

 تان آسان باشد.ها برایها و سیستممهارت

 کند در سطح عالی تولید کنیدکار عمیق به شما کمک می

ترین استادی بود او را دیدم، جوان 1122کند. وقتی در سال عالی تولید میآدام گرنت در سطح 

گانی وارتون در دانشگاه پنسیلوانیا کرسی گرفته بود. یک سال بعد وقتی رکه در دانشکده باز

ا کردم(، این ادعنگارش این فصل را شروع کردم )و تازه داشتم به کرسی استادی خودم فکر می

 وارتون است. استاد تمامترین جوان تغییر کرد: او اکنون

 1121ال کرد. در سکه گرنت تا این حد سریع پیشرفت کرد، بسیار ساده بود: او تولید میدلیل این

 یهای مهم چاپ شد.  این سرعت برای حوزهتمام این مقالات در ژورنال –هفت مقاله منتشر کرد 
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ای کوچک کار های حرفهتنهایی یا در گروه ای که اساتید در آن بهکننده است )حوزهاو دیوانه

های بزرگ دانشجویان فوق دکتراها را برای کار تحقیقاتی در اختیار ندارند(. در سال کنند و تیممی

العاده است، اما از معیارهای اخیر چنان فوقاین عدد به پنج تنزّل پیدا کرد. این عدد نیز هم 1122

مقالات عذر موجهی داشت، زیرا او طی همین سال کتابی به نام  تر است. البته این کاهشاو پایین

را منتشر کرد که در آن برخی از تحقیقات او در مورد روابط در کسب و کار توضیح  21بده بستان

کتاب  ایم. اینکم گرفتهداده شده است. اگر بگوییم این کتاب موفق بوده است، واقعاً آن را دست

شد.  ها تبدیلترین کتابباز کرد و به یکی از پُرفروش ویورک تایمزمجله نیراه خود را به جلد 

استادتمام شد، علاوه بر این کتاب پُرفروش، بیش از شصت مقاله را با  1120وقتی گرنت در سال 

 در نشریات مختلف چاپ کرده بود.  22داوری همتا

 مرنتوانستم جلوی خود را بگیمدتی پس از دیدن گرنت، با در نظر داشتن مسیر دانشگاهی خودم، 

ه هایش را در این رابطبختانه او دوست داشت ایدهو در مورد تولیدکنندگی از او سؤال نکنم. خوش

 کند. به اشتراک بگذارد. معلوم شد گرنت زیاد به روش تولید در سطح عالی فکر می

ود دارد که به نظر هر چند تولیدکنندگی گرنت به عوامل زیادی بستگی دارد، اما یک ایده وج

رسد در روش او محوریت خاصی داشته باشد: جمع کردن کارهای ذهنی مهم اما دشوار به می

دهد. او طی در سطوح مختلفی انجام میرا وقفه. گرنت این فرآیند های طولانی و بیصورت بازه

                                                            
10 Give and Take 
11 Peer review 
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تدریس خوب  دهد و در این دوره تمام تمرکزش رویسال، تدریس خود را در ترم پاییز انجام می

دهد، چون گرنت در حال حاضر و در دسترس بودن برای دانشجویان است. )این روش جواب می

بالاترین رده را در میان اساتید وارتون دارد و چندین جایزه مختلف در زمینه تدریس برده است.( 

ا روی کار رتواند در فصل بهار و تابستان تمرکزش او با جمع کردن تدریس خود در فصل پاییز، می

 تری پیگیری کند.تحقیقاتی معطوف کند و این کار را با مزاحمت کم

ه کند. او طی ترمی که بتر نیز تقسیم میچنین توجه خود را بر اساس در مقیاس کوچکگرنت هم

هایی دارد که درب اتاقش به روی دانشجویان و همکاران کار تحقیقاتی اختصاص داده است، دوره

هایی نیز دارد که در آن تمام تمرکزش بدون مزاحمت روی یک کار تحقیقاتی باز است و دوره

 کند: تحلیل داده، نگارشاست. )او معمولاً نگارش مقاله علمی را به سه قسمت جداگانه تقسیم می

ه تا ها که ممکن است سنویس به متن قابل انتشار.( در این دورهنویس کامل و ویرایش پیشپیش

کند تا اگر کسی ایمیلی کشند، او اغلب منشی خودکار ایمیل خود را روشن میچهار روز طول ب

گویند . میشوندگاهی برخی همکارانم سردرگم می»گفت: فرستاد انتظار پاسخ نداشته باشد. او می

اما برای گرنت ایجاد انزوای کامل در راستای تکمیل کاری « تو همین الان داخل دفترت هستی!

 امری ضروری است. که در دست دارد،

تری را نسبت به یک استاد متوسط در مؤسسه زنم که آدام گرنت تعداد ساعات بیشحدس می

ا این وجود کند، اما بشوند( سپری نمیتحقیقاتی برجسته )که معمولاً اعضایش دچار اعتیاد کاری می

ه رویکرد او نسبت بتواند بیش از هر کس دیگری در این حوزه تولید کند. به نظر من چنان میهم
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 عمیق هایکند. از آنجا که او کارش را در بازهبندی زمانی به توضیح این تناقض کمک میتقسیم

 ندکتوان گفت از این قانون تولیدکنندگی استفاده میکند، میدهی میسازمانوقفه بیو 

 )عمق تمرکز( xکار تولیدی با کیفیت = )زمان صرف شده( 

باور داشته باشید، عادت گرنت را درک خواهید کرد: او در هنگام کار عمق خود اگر به این فرمول 

ه کند نیز بیشینکند و لذا نتایج حاصله در ازای هر واحد زمانی که صرف کار میرا بیشینه می

 شود.می

ل را برای خورم. این فرمواین اولین بار نیست که من به این برداشت فرمولی از تولیدکنندگی برمی

ردم. کتحقیق می جوی نمره الف شویمچطور یک دانشبار اول زمانی دیدم که در مورد کتاب دومم 

ای کشور هشجوی کارشناسی از برخی از بهترین دانشگاهتحقیق، با بیش از پنجاه دان طی این فرآیند

جویان تر از دانشویان اغلب کممصاحبه کردم. چیزی که متوجه آن شدم این بود که بهترین دانشج

تری داشتند. یک توضیح برای این پدیده همین فرمول بالا پایین GPAکردند که نمرات مطالعه می

بود: دانشجویان برتر به نقش عمق در تولیدکنندگی پی برده و لذا از مسیر خارج شده و تمرکز 

ن مورد نیاز برای آماده شدن برای و جالب است که این کار زما –رساندند خود را به حداکثر می

 دهد.امتحان یا نگارش مقاله را بدون افت کیفیت کار، کاهش می
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دهد که این فرمول فقط مختص دانشجویان نیست و در مورد هر کار مثال آدام گرنت نشان می

سوتا استاد بازرگانی دانشگاه مینه 21طور است؟ سوفی لرویکند. اما چرا اینذهنی سختی صدق می

چرا انجام کارم »تحت عنوان  1112ای در سال دهد. او در مقالهتوضیح جالبی برای این مسئله می

وید گرا معرفی کرد. در مقدمه این مقاله لروی می پسماند توجهاثر « تا این حد برایم سخت است؟

اند، کرده را روی عملکرد بررسی –زمان چندین کار انجام هم - 22سایر محققین تأثیر چندکارگی

ی اکنیم، اغلب افراد به صورت دنبالهورزی مدرن وقتی به سطوح بالا نگاه میاما در یک دفتر دانش

رفتن از یک جلسه به جلسه دیگر، شروع کار روی »گوید کنند: لروی میروی چند پروژه کار می

 «هاست.ای دیگر فقط بخشی از زندگی در سازمانیک پروژه پس از شروع پروژه

وید، رطابق این پژوهش مشکل این راهبرد کاری این است که وقتی شما از کار الف به کار ب میم

از توجه هنوز صرف فکر کردن به کار اول  پسماندی –شود تان بلافاصله منتقل نمیتوجه و حواس

 شود. اگر شما پیش از رفتن به سراغ کار ب، کار الف را به صورت نامحدود و با جدیت پایینمی

شود؛ اما حتی اگر کار الف را تمام هم کرده باشید، باز هم تر میانجام داده باشید، این پسماند بیش

 تان روی کار ب جمع نخواهد شد.برای مدتی حواس

ور به ها را مجبلروی برای بررسی تأثیر این پسماند توجه روی عملکرد افراد، در آزمایشگاه سوژه

ای هدر یکی از آزمایشات او ابتدا یک مجموعه پازل کلمات به سوژه کرد. برای مثال،تغییر کار می

                                                            
12 Sophie Leroy 
13 multitasking 



44 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 چالشی دیگر گفت که باید به یک کارها میآزمایش داد. سپس کارشان را قطع کرده و به آن

گیری فرضی در مورد استخدام افراد بود. در سایر بپردازند که در این مورد مطالعه رزومه و تصمیم

ها را تمام کنند. او در بین این دو داد پازلن کار جدید، به افراد اجازه میآزمایشات او قبل از داد

زه گیری لغوی میزان پسماند باقیمانده از کار اول را اندافعالیت با استفاده از یک بازی کوتاه تصمیم

 گرفت. نتایج این آزمایش و سایر آزمایشات وی روشن بود:می

پسماند توجه دچار شوند، عملکرد ضعیفی در کار بعدی خواهند افرادی که پس از تغییر کار به »

 « تر باشد، عملکرد بدتر خواهد شد.داشت و هر قدر این پسماند بیش

کند بفهمیم چرا فرمول عمق مطرح شده صحیح است و به کمک می ما مفهوم پسماند توجه به

 غییر کاربدون تو  مدتطولانیکند. گرنت با تمرکز توضیح تولیدکنندگی گرنت کمک می

رساند و امکان ارائه بهترین عملکرد را روی یک کار واحد، اثر منفی پسماند توجه را به حداقل می

این  تواندکند، میکند. وقتی گرنت چند روز را در انزوا صرف نگارش مقاله میبرای خود فراهم می

دهد، زیرا در راهبرد کاری این تری نسبت به یک استاد معمولی انجام میوری بیشکار را با بهره

 شود. های پسماندزا دچار گسست میاستاد کار تحقیقاتی به صورت مکرر با وقفه

کتاب راهبردهای  1حتی اگر نتوانید مانند گرنت برای خود انزوای کامل ایجاد کنید )در بخش 

 خواهد بود، زیرامختلف افزایش عمق را بررسی خواهیم کرد(، مفهوم پسماند توجه هنوز هم مفید 
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باری روی پرتی دائمی تأثیر زیاندهد که عادت رایج کار کردن در حالت حواسبه ما نشان می

 عملکرد شما خواهد گذاشت.  

شاید فکر کنید اگر هر ده دقیقه یک بار ایمیل خود را چک کنید، این کار ضرری به شما نخواهد 

ه صفحه کنند کآن را با کار برخی دیگر مقایسه میرساند. بسیاری از افراد برای توجیه این عادت، 

گوید این دو تفاوت چندانی با هم ندارند. شان است. اما لروی به ما میایمیل همیشه جلوی چشم

دهد. از آن بدتر این است که وقتی چک کردن سریع ایمیل هدف جدیدی برای تمرکز به شما می

د آن را به طور کامل خوانده و به آن پاسخ دهید )که توانیبینید که در آن لحظه نمیپیامی را می

تان بازگردید که کار دوم ناتمامی شود در حالی به کار اولشود(، مجبور میطور میهمیشه هم همین

در ذهن دارید. پسماند توجه ناشی از این تغییر کارهای بلاتکلیف سبب تضعیف عملکرد شما 

 شود. می

 کند:اصله بگیریم، استدلال روشنی به ما عرض اندام میوقتی از این مشاهدات فردی ف

 خواهید در بالاترین سطح خود تولید کنید، اگر می

 بدون مزاحمت و با تمرکز کامل را های طولانی دورهباید 

 سپری کنید.یک کار واحد روی 
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نید برای توابخشد، کار عمیق است. اگر نمیبه دیگر بیان، نوع کاری که عملکرد شما را بهبود می

مدت طولانی کار عمیق انجام دهید،  رساندن سطح عملکردتان به بالاترین سطح کمّی و کیفی که 

ای مورد نیاز است، دشوار خواهد بود. لذا بدون شک آن دسته از رقبای شما که برای موفقیت حرفه

 .تری از شما خواهند داشتتوانایی کار عمیق را دارند تولید بیش
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  در صورتی که به درستی  ست.که تئوری کار عمیق درست ا قانع کند دارد خواننده را  فصل اول کتاب سعی 2نویسنده در

 فصل اول کتاب صرف نظر کنید زیرا دارای نکات کاربردی نیست. 2لعه این تئوری باور دارید می توانید از مطا

 فصل دوم 

 کار عمیق کمیاب است

ساختمان مرکزی جدید خود را رو کرد که توسط فرانک جهری  بوک نقشهفیس 1121در سال 

بود. در مرکز این ساختمان جدید چیزی وجود دارد که مارک زاکربرگ مدیرعامل  طراحی شده

خواند: بیش از سه هزار کارمند با استفاده از می« ی باز دنیاترین محوطهبزرگ»بوک آن را فیس

بوک تنها هکتاری چیده شده است. البته فیس 0ی این محوطه کنند که دری متحرکی کار میاثاثیه

 شرکت عظیم سیلیکون ولی نیست که از مفهوم دفتر باز استفاده کرده است. 

های اخیر در حوزه کسب و کار ظهور پیدا کرده است، یکی دیگر از روندهای مهمی که در سال

مختص نوجوانان »م که این فناوری دیگر خوانیمی Timesرسانی فوری است. در یکی از مقالات پیام

وری و بهبود زمان واکنش افزایش بهره»توانند از ها مینیست و به لطف آن، شرکت« اهل چت

میلیون پیام فوری در  1.1ما روزانه »گوید: می IBMمند شوند. یکی از مدیران ارشد بهره« مشتری

 «کنیم.ارسال می IBMدرون شرکت 

است که به تازگی کار خود  Hallهای فوری شرکت ی نسبتاً موفق در زمینه پیامواردهایکی از تازه

ه ب»ی چت فراتر رفته و کند از مرحلهرا در سیلیکون ولی آغاز کرده و به کارمندان کمک می
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را  Hallفرانسیسکو کار کردن با نویسان اهل سانیکی از برنامه« صورت آنی با هم همکاری کنند.

نند که کگفت کارمندان کارآمد ویرایشگر متن خود را طوری تنظیم میبرای من توضیح داد. او می

ثبت شد، پیام هشداری  Hallوقتی پرسش یا نظر جدیدی در حساب کاربری شرکت در برنامه 

 شانرا باز کرده، ایده Hallی از پیش تعیین شده، روی صفحه ظاهر شود. سپس با فشردن چند دکمه

گردند. این دوست من هنگام توصیف نویسی خود باز میرا تایپ کرده و بدون وقفه به کار برنامه

 رسد. زده به نظر می، هیجانHall  سرعت کار با

اجتماعی  هایکنند باید در رسانهروند سوم مربوط به تولیدکنندگان انواع محتواست که احساس می

های جهان قدیم، اکنون ی از سنگرهای دفاع از ارزشیکنیویورک تایمز، حضور داشته باشند. 

ندگان، و هشتصد نفر از نویس –کند که در توئیتر فعالیت داشته باشند کارمندانش را تشویق می

 ویراستاران و عکاسان این روزنامه این توصیه را عملی ساخته و در توئیتر حساب کاربری دارند.

کار این بود که نشان دهم این روندها بر یک تناقض  هدف از اشاره به این سه روند در کسب و

کنند. در فصل قبل اشاره کردم که کار عمیق بیش از هر زمان دیگری در اقتصاد در حال دلالت می

تغییر ما ارزش پیدا کرده است. اما اگر این گفته درست باشد، باید شاهد آن باشیم که نه تنها 

ن مسئله شان، ایترین خروجی از کارمنداننیز با هدف گرفتن بیشها افراد بلندپرواز، بلکه سازمان

های دیگری های فوق دیدیم، اوضاع از این قرار نیست. ایدهطور که در مثالرا ترویج دهند. اما همان

شوند، از جمله همکاری تصادفی، ارتباط سریع به جای کار عمیق در دنیای کسب و کار ترویج می

 های اجتماعی.نهو حضور فعال در رسا
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شوند به خودی خود ناامیدکننده است، اما که روندهای دیگری بیش از کار عمیق ترویج می همین

. برای دهندکاهش میاز آن هم بدتر این است که این روندها روز به روز توانایی کار عمیق را 

ه اما این کار را ب -تری برای همکاری ایجاد کنندهای بیشمثال، دفترهای باز ممکن است فرصت

-حیات پنهانی ساختمانتحت عنوان  British TVشده برای قول نویسنده یکی از آزمایشات انجام

شناسی که مسئول اجرای این دهد. عصبانجام می« آشفتگی عظیم»، به قیمت یک های اداری

مرکزتان رد، تاگر شما در حال انجام کاری باشید و ناگهان تلفن زنگ بخو»گفت: آزمایشات بود می

تان به آن نباشد، باز هم مغز به این آشفتگی واکنش نشان رود. حتی اگر حواسبه کلی از بین می

 «دهد.می

های فوری نیز مشکلات مشابهی در پی داشته است. صندوق ورودی ایمیل فقط زمانی ظهور پیام

د فوری همیشه فعال هستن های پیامکند که شما آن را باز کنید، اما سیستمحواس شما را پرت می

ه شود. گلوریا مارک استاد انفورماتیک دانشگاتر شدن تأثیر وقفه و مزاحمت میو این باعث بزرگ –

رزان در وکالیفرنیا که متخصص علم چندپارگی توجه است در یکی تحقیقاتش به بررسی دانش

 افزایش چشمگیر زمان کلی هرچند کوچک باعث دفاتر واقعی پرداخت و متوجه شد که یک وقفه

 کم گرفتن اثراتشود. او با پیروی از روند رایج دانشگاهی در دستمورد نیاز برای انجام کار می

 «بار است.گفتند این مسئله بسیار زیانهای آزمایش میسوژه»گوید: مخرب، می

توانایی  نفی رویهای اجتماعی نیز اثراتی ممجبور کردن تولیدکنندگان محتوا برای حضور در رسانه

نگاری جدی تمرکز نگاران جدی مجبورند روی روزنامهگذارد. برای مثال، روزنامهکار عمیق  می
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ی اهای پیونددهنده را پیدا کنند و متون متقاعدکنندهروی منابع پیچیده ریز شوند، رشته –کنند 

ر دست از کار عمیق خود ها بخواهیم در تمام طول روز به صورت مکرکه از آنلذا این –بنویسند 

نگاری آنلاین شوند، کارمان مسخره )و نامناسب( و حتی گاهی معنای جملهبرداشته و وارد بازی بی

 آقای جورج پکر این ترس را بهنیویورکر ساز خواهد بود. نویسنده محترم مجله ویرانگر و آشفته

ک توئیتر مانند کرا»رده است: ای در مورد علت عدم حضورش در توئیتر، بیان کزیبایی در مقاله

ترساند، نه به این دلیل که خودم را از آن های اجتماعی است. توئیتر من را میبرای معتادان شبکه

گر وارد ترسم اکنم ظرفیت آن را ندارم. میبالاتر و بهتر بدانم، بلکه به این دلیل که احساس می

مان نگارش این مقاله، پکر مشغول کار جالب است که در ز« آن شوم، پسرم از گرسنگی بمیرد.

رغم علی –ی کتاب ملی را ازآن خودد سازد بود که توانست جایزه the unwinding روی کتاب 

 های اجتماعی.اش از رسانه)و شاید به لطف( عدم استفاده

ام انجکه روندهای بزرگ کسب و کارهای امروز به صورت روزافزون توانایی افراد را در خلاصه این

دهند )مثلاً افزایش توفیق دهند؛ اما مزایایی که این روندها نویدش را میکار عمیق کاهش می

با  تر( در مقایسهها و قرار گرفتن در معرض اطلاعات بیشتر به درخواستاتفاقی، واکنش سریع

اقعاً عالی( ومزایای کار عمیق )مثلاً توانایی یادگیری سریع امور دشوار و توانایی تولید در سطح 

 چیزی نیستند. 
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ای آتلانتیک نگران این ، رئیس بخش فناوری شرکت رسانه20تام کوچران 1121در پاییز سال 

شود. لذا تصمیم گرفت مقدار دقیق آن را موضوع شده بود که چقدر از زمانش صرف ایمیل می

ایمیل دریافت کرده  122ی کاری اندازه بگیرد. او با بررسی رفتار خودش، پی برد که در یک هفته

ی کاری ایمیل برای یک هفته 291ایمیل نیز فرستاده است. یعنی به طور میانگین روزانه  120و 

روزه. کوچران متوجه شد که حتی اگر تنها سی ثانیه را صرف هر پیام کند، باز هم روزانه -پنج

د. این زمان زیادی کرحدود یک ساعت و نیم را صرف انتقال اطلاعات مانند یک روتر شبکه می

 اش نبود.بود،  برای کاری که در اصل جزو وظایف شغلی

انجام داده  Harvard Business Reviewکوچران در وبلاگش در مورد آزمایشی که برای نشریه 

بود، نوشت که این آمارهای ساده  باعث شد به بقیه کارمندان شرکت فکر کند. کارمندان این 

ردند؟ ککارهای تخصصی خودشان چه زمانی را صرف انتقال اطلاعات میشرکت به جای تمرکز بر 

ی کل های  روزانهکوچران که عزمش را جزم کرده بود تا به این پرسش پاسخ دهد، آمار ایمیل

شرکت و میانگین زمان لازم برای هر ایمیل را به دست آورد. سپس این اعداد را با میانگین سرعت 

ای گونه بود: شرکت رسانهق کارمندان ترکیب کرد. نتایج اینتایپ، سرعت خواندن و حقو

-زینهکرد و هر ایمیل برایش هآتلانتیک سالانه بیش از یک میلیون دلار را صرف پردازش ایمیل می

رایگان و بدون اصطکاک »گوید این روش ارتباطی ای معادل نود و پنج سنت داشت. کوچان می

 «کافی بود. Learjetکه برای خرید شرکت کوچکی مانند های ریزی داشت برای شرکت هزینه

                                                            
14 Tom Cochran 
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 ترین مقاومتاصل کم

 ارتباطی فرهنگشود، قطعاً باید مقام اول را به ساز در محیط کار میوقتی صحبت از رفتارهای آشفته

ها )و سایر ارتباطات مشابه( را به رود هر شخص ایمیلفراگیری بدهیم که مطابق آن انتظار می

هنگام تحقیق درباره   21ه و پاسخ دهد. استاد دانشکده بازرگانی هاروارد لزلی پرلوسرعت خواند

ف خود را صر غیرکاریهای تحقیقش هر هفته بیست و پنج ساعت این موضوع پی برد که سوژه

ای خارجی( را ظرف یک ساعت از بررسی ایمیل خود کرده و متعقدند باید هر ایمیل )داخلی

 دریافتش پاسخ دهند.

بگویید این رفتار در کسب و کارهای سریع امروزی، ضروری  -مانند بسیاری دیگر–شاید شما هم 

تر بگویم، او شود: پرلو این ادعا را آزمایش کرد. دقیقجاست که بحث جالب میاست. اما در این

ی پُرکاری در زمینه مدیریت است و فرهنگ مدیران گروه مشاوران بوستون را، که شرکت مشاوره

های آن را دستکاری کاری یکی از تیم ارتباطی در آن نهادینه شده است، متقاعد کرد که عادت

خواست یک پرسش ساده را آزمایش کند: آیا این ارتباط مداوم واقعاً به کار شما کمک کند. او می

ته فکند؟ او بدین منظور کار جالبی کرد: هر یک از اعضای تیم را مجبور کرد که یک روز از همی

 اش را بدون ارتباط با هر کس دیگری در داخل یا خارج شرکت سپری کند. کاری

در ابتدا تیم مورد نظر در برابر این آزمایش مقاومت »گوید: ها میاو در مورد یکی از آزمایش

ه آمد، ناگهان نگران بود کی ساده خوشش میکرد. شخص مسئول این تیم که بسیار از این ایدهمی

                                                            
15 Leslie Perlow 
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شتریانش بگوید که هر یک از اعضای تیمش یک روز را در طول هفته خارج از دسترس اگر به م

شان را به شغل»مشاوران نیز به همین اندازه نگران بودند که « ها خواهد بود، چه خواهد شد.آن

شان را از دست اما این تیم مشتریانش را از دست نداده و اعضای آن نیز شغل« اند.خطر انداخته

ادگیری شان بهتر شده بود، یبردند، ارتباط بینتری از کار خود میبلکه مشاورین لذت بیش ندادند.

طور که بر اساس پیوندی که در فصل قبل بین کار عمیق و توسعه مهارت تر شده بود )همانبیش

 «ت.گرفکار بهتری در اختیار مشتری قرار می»تر مشاهده کردیم، قابل انتظار است( و از همه مهم

کشاند: چرا بسیاری مسیر گروه مشاوران بوستون این مسئله ما را به سمت یک پرسش جالب می

طور که پرلو نشان داد، این که همانکنند، حال آنرا انتخاب کرده و فرهنگ ارتباط را نهادینه می

به ند؟ ککار به ضرر سلامتی و تولیدکنندگی کارمندان است و در نهایت نیز کمکی به شرکت نمی

 نظر من پاسخ را باید در این رفتار محیط کار جست:

ترین مقاومت: ما در محیط کسب و کار، تمایل داریم رفتارهایی را انجام دهیم که در آن اصل کم

 ترین باشند.لحظه آسان

 شده در بالا،برگردیم به سؤال خودمان در مورد علت تداوم فرهنگ ارتباط. بر اساس اصل مطرح

کم دو دلیل خوب برای اثبات صحت این آن است. دست تر بودنآسانرهنگ ارتباط دلیل تداوم ف

گویی به نیازهای شماست. اگر شما در محیطی کار کنید که پاسخ به مطلب داریم. دلیل اول  پاسخ

تان مقدور باشد، درنگ و آنی برایپرسش و یا دستیابی به اطلاعات مورد نظر به صورت بی

کم در آن لحظه. اگر نتوانید روی این پاسخ سریع حساب کنید، دست –شود می ترتان آسانزندگی
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حاضر  تر باشید ویافتهتری برای کارتان صورت دهید، سازمانریزی دقیقمجبور خواهید شد برنامه

ید، اباشید برای مدتی تمام چیزها را کنار گذاشته و در حین انتظار برای چیزی که درخواست کرده

 ترشود هر روز کارتان سخترا جای دیگری متمرکز کنید. تمام این موارد باعث می تانحواس

ای هتر و نتایج بهتری در درازمدت ایجاد کند(. ظهور پیامکه ممکن است رضایت بیششود )با این

ای که پیشتر به آن اشاره کردیم، صورت افراطی همین خط فکری است. اگر دریافت فوری حرفه

گاه دریافت پاسخ فوری در کند، آنتر مییک ساعت، روزتان را آسان زتر اظرف کمپاسخ ایمیل 

 تر از یک دقیقه به مراتب دستاورد بهتری در بر خواهد داشت.کم

ورد آکند این است که محیطی فراهم میتر میکه چرا فرهنگ ارتباط زندگی را آساندلیل دوم این

ه شما با چالاکی ب –را در صندوق ورودی ایمیل سپری کنید که در آن اشکالی ندارد که تمام روز 

شود؛ و تمام این مدت های دیگری پشت سر آن تلنبار میدهید و ایمیلآخرین پیام پاسخ می

تر در این باره حرف خواهیم زد(. اگر ایمیل کنید )به زودی بیشاحساس رضایت و مفید بودن می

ن تری اتخاذ کرده و تعییمجبور خواهید شد رویکرد فکورانهی روز کاری شما رانده شود، به حاشیه

ریزی سخت است. برای مثال، کنید که باید روی چه چیزی و چه مدت کار کنید. این نوع برنامه

یز برانگدر نظر بگیرید که یک سیستم تحسین 29انجام کارهاروش مدیریت کار دیوید آلن را در 

رود. این سیستم یک فلوچارت ی محیط کار به شمار میهای مسئولیتبرای مدیریت هوشمندانه

                                                            
16 Getting things done 
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ها میلکند! مطمئناً باز کردن ایگیری در مورد کار بعدی پیشنهاد میرا برای تصمیم ایمولفه-پانزده

 تر است.از این راحت

ایی که هفعالیت رایج فروارد کردن ایمیل برای یک یا چند تن از همکاران را در نظر بگیرید؛ ایمیل

های برای فرستنده فقط چند ثانیه زمان نوشتن این ایمیل«. ی جدید؟ایده»کوتاه و سؤالی مانند 

کننده چندین دقیقه )و حتی ساعت( زمان برد، اما ممکن است پاسخ دادن به آن برای دریافتمی

-فرتواند مجموع زمان صتر در نگارش پیام از سوی فرستنده میلازم داشته باشد. کمی دقت بیش

 هایها برای پاسخ به آن را، به طوی چشمگیری کاهش دهد. چرا این ایمیلشده توسط تمام طرف

تر سانآبر که به آسانی قابل پرهیز هستند، هنوز تا این حد رواج دارند؟ چون از نظر فرستنده زمان

دست کم  –توانند با حداقل انرژی، چیزی را از صندوق ورودی خود ها می. با این روش آنهستند

 پاک کنند. –به صورت موقت 

 پربازده بودنپُرمشلغه بودن به جای 

محور کار دشواری است. اما یکی از مزایای این شغل، وضوح و -های پژوهشاستادی در دانشگاه

شفافیت آن است. خوب یا بد بودن عملکرد شما به عنوان یک محقق دانشگاهی در یک پرسش 

توان به صورت عددی اید؟ پاسخ این پرسش را میمقالات مهمی نوشتهشود: آیا ساده خلاصه می

نیز مشخص کرد: فرمولی که نامش را از مخترع خود یعنی جورج هیرش  20hبر اساس شاخص 

                                                            
17 H-index 
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کند که نشانگر میزان گرفته است و تعداد مقالات و ارجاعات شما را در یک عدد واحد بیان می

بالاتر  h-indexی ی کامپیوتر نمرهت. برای مثال، در حوزهی خودتان استأثیرگذاری شما در حوزه

آید و اگر کسی آن را به دست بیاورد، مسیر شغلی بلندمدت خوبی را به سختی بدست می 01از 

رقمی باشد، وقتی درخواست استخدام رسمی در ی شما تکطی کرده است. از سوی دیگر اگر نمره

ابزار محبوبی در بین  Google Scholarخواهد شد. ابزار ساز تان مشکلکنید، برایدانشگاه می

-h یرود؛ این ابزار به صورت خودکار نمرهدانشگاهیان برای یافتن مقالات تحقیقاتی به شمار می

index کند تا چندین بار در هفته به شما یادآوری کند که در دنیای تحقیقات شما را محاسبه می

 12ی من ان جالب باشد که در زمان نگارش این کتاب، نمرهتچه جایگاهی دارید. )شاید برای

 است.(

شود. ا میهگیری اساتید دانشگاه در مورد تداوم یا ترک عادتاین شفافیت سبب ساده شدن تصمیم

ا راهبرد هی نوبل فیزیک در یکی از مصاحبهمن فقید به عنوان برنده جایزهبرای مثال، ریچار فین

 دهد: توضیح می پربازده بودنعجیب و غریب خود را برای 

 های طولانی زمان نیاز دارید... اینکه بتوانید کار جدی در فیزیک بکنید، به بازهبرای این

خواهد... اگر مدیر جایی هستید، وقت این کار را نخواهید داشت. به کار تمرکز زیادی می

دیدی برای خود ابداع کردم: من مسئولیتی ندارم. من عمداً ی جاین ترتیب بود که افسانه

-کنم. اگر از من بخواهند جزو تیم محاسبهگویم کاری نمیمسئولیت هستم. به همه میبی

 «.مسئولیت هستمنه، من بی»ی پذیرش دانشجو باشم، خواهم گفت: کننده
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ر ترین توانایی او را دکارها مهمدانست این کرد، چون میمن از پذیرش وظایف مدیریتی ابا میفین

من در معلوم است که فین« انجام کار جدی در فیزیک.»ایش مختل خواهند کرد: زندگی حرفه

کردند در دفتر باز کار کند و یا وارد زمینه جواب دادن ایمیل ضعیف بوده است و اگر مجبورش می

هم است، باعث معلوم شدن آن چیزی چه مرفت. معلوم بودن آنتوئیتر شود، به دانشگاه دیگری می

 شود که مهم نیست.می

و ارزشمندی،  پربازده بودنهای واضح : در غیاب شاخصپربازده بودنپُرمشغله بودن به جای 

اند: انجام کارهای زیاد روی آورده پربازده بودنورزان به سمت شاخص صنعتی بسیاری از دانش

 ای عیان. به شیوه

د. اگر دهری برای رواج بسیاری از رفتارهای مخالف با کار عمیق ارائه میاین رویکرد توضیح دیگ

در تمام ساعات روز مشغول دریافت و ارسال ایمیل باشید، اگر پیوسته در حال تنظیم و شرکت در 

مطرح  Hallی های جدیدی که در برنامهجلسات باشید، اگر بتوانید ظرف چند ثانیه به پرسش

د تان را به رخ همکاران بکشیهاییا اگر در دفتر باز خود گشت بزنید و ایدهشود، پاسخ دهید و می

شود شما فردی پُرمشغله به نظر برسید. اگر شما نیز از پُرمشغله بودن تمام این رفتارها باعث می –

ند کنید، ممکن است این رفتارها به شما کمک کاستفاده می پربازده بودنبه عنوان جایگزینی برای 

 دهید.و دیگران را متقاعد سازید که کارتان را به درستی انجام میخود 
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تاری شان واقعاً به چنین رفالبته این گرایش لزوماً غیرمنطقی نیست. افراد زیادی هستند که شغل

مدیرعامل جدید یاهو ماریسا مایر کارکنان را از کار کردن  1122بستگی دارد. برای مثال، در سال 

او این تصمیم را پس از آن گرفت که در گزارش سرورهای شبکه خصوصی  در خانه منع کرد.

شوند. مایر از مجازی شرکت مشاهده کرد که کارکنان یاهو از راه دور وارد سرورهای شرکت می

شدند، در طول روز کاری به این ناراحت بود که آن دسته از کارمندان که از خانه وارد سرور می

چرا  کرد کهشدند. به عبارت دیگر، او داشت کارمندانش را تنبیه میمیاندازه کافی وارد سرور ن

. او کنندتری را صرف چک کردن ایمیل )یکی از دلایل اصلی وارد شدن به سرور( نمیزمان بیش

 ریوگیرم که بازده و بهرهاگر ظاهراً مشغول نباشید، فرض را بر این می»به آنان نشان داد که 

 «ندارید.

طرفانه به موضوع بنگریم، این مفهوم از نظر زمانی نادرست است. برای مثال، آدام گرنت اما اگر بی

وارتون  ترین استاد تمامرا به یاد بیاورید، همان استاد دانشگاهی که در آخر فصل قبل گفتیم جوان

تار فکند. این نوع راست و به طور مکرر خود را از دنیای بیرون جدا کرده و روی نوشتن تمرکز می

ایر او کرد، ماریسا مدر تقابل مستقیم با پُرمشغلگی ظاهری قرار دارد. اگر گرنت برای یاهو کار می

 تواند ارزش عظیمی را تولید کند.کرد. اما این راهبرد عمیق نشان داده که میرا اخراج می
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 بد برای کسب و کار. خوب برای شما

طور نیست. توضیحات در کسب و کارهای امروزی اولویت داشته باشد. اما این بایدکار عمیق 

که هایی وجود دارد مانند اینمختلفی برای این تناقض ارائه کردم. در بین این توضیحات واقعیت

کار عمیق سخت است و کار سطحی آسان است؛ در غیاب اهداف واضح شغلی، پُرمشغله بودن 

 یابد.ار سطحی رواج میظاهری به دست آمده از ک

ده بهره وری و بازبرد که ها را به سمتی میاین واقعیت خبر بدی برای کسب و کارهاست، چون آن

اران چون اکثر همکبه عنوان یک شخص، خبر خوبی است.  شما. اما برای آنها به شدت پایین می آید

یدا بت به تمام  آنها مزیت پشما به سمت کار سطحی کشیده شده اند و شما با انجام کار عمیق نس

ه تر شدجا، تداوم یابند، کار عمیق روز به روز کمیاب. اگر روندهای مطرح شده در اینخواهید کرد

بنابراین اگر شما به سمت کار عمیق روی بیاورید تر خواهد شد. و لذا ارزش آن روز به روز بیش

ار عمیق ذاتاً هیچ ایرادی ندارد و حال که دیدیم کفردی کمیاب و بسیار ارزشمند خواهید شد. 

ه توانید با اطمینان باند نیز ذاتاً هیچ ضرورتی ندارند، میرفتارهای سطحی که جای آن را گرفته

و  –تان در انجام کار عمیق توانایی شخصیت توسعهسمت هدف نهایی این کتاب گام بردارید: 

 دستیابی به ثمرات بزرگ آن.
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  در صورتی که به درستی  ست.که تئوری کار عمیق درست ا قانع کند دارد خواننده را  کتاب سعیفصل اول  2نویسنده در

 فصل اول کتاب صرف نظر کنید زیرا دارای نکات کاربردی نیست. 2لعه این تئوری باور دارید می توانید از مطا

 فصل سوم

 کار عمیق بامعناست

 

ی باستانی و قرون وسطایی تخصص دارد و با ی ابزارهای فلزریک فورر آهنگر است. او در زمینه

است. او در  Door County؛ نام فروشگاهش آهنگری کندها را بازسازی میمشقت فراوان آن

نم کدهم و از ابزارهایی استفاده میمن تمام کارم را با دست انجام می»گوید: توضیح کارش می

د کند. کاری که نیاز به صقدرتم را چند برابر میکه بدون محدود کردن خلاقیت و تعاملم با مواد، 

ی دست دارد، تنها با یک ضربه با دستگاه قابل انجام است. این برخلاف هدف من است، زیرا ضربه

 «اند.خواهم تمام آثارم نشانگر دستانی باشند که آن را ساختهمی

بینیم که او در تند میمستندی در مورد دنیای فورر ساخت. در این مس 1121در سال  PBSشبکه 

-ی میشیگان کار میدر نزدیکی ساحل استورجن دریاچه22ای در ویسکانسینیک انباری در مزرعه

دم گذارد )آکند و آن را به کارگاهی برای خود تبدیل کرده است. فورر اغلب در کارگاه را باز می

را در میان مزارعی انجام  دهد( و کارشکند این کار را برای خروج گرمای کوره انجام میفکر می

                                                            
18 Wisconsin 
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د. رسدهد که تا افق ادامه دارند. این محیط رؤیایی است، اما در نگاه اول کار او خشن به نظر میمی

 ها را بازسازی کند. او این کار را باکند یک شمشیر دوران وایکینگدر این مستند فورر تلاش می

کند: شکلی از فلز که شروع می ایبوته لادفواستفاده از یک تکنیک هزار و پانصد ساله برای ذوب 

ی این کار یک شمش فلزی است که رسد. نتیجهخالص به نظر می دبرای آن دوران، بیش از ح

ای برابر سه گوشی هوشمند روی هم دارد. این شمش متراکم باید قالب زده شود و پس از اندازه

 جلا دادن به یک شمشیر دراز و برازنده تبدیل شود.

این بخش از کار خیلی سخت »گوید: در حین گرما دادن به شمش رو به دوربین کرده و می فورر

 کوبد و سپس دوباره درونگرداند، میکوبد، بر می؛ سپس با روشی خاص آن را با چکش می«است

 تهشت ساعگوید برای شکل دادن به شمش گذارد تا از نو شروع کند. راوی مستند میکوره می

وم است کند. معلکنید، احساس کار تغییر میلازم است. اما وقتی کار فورر را نگاه میکار با چکش 

رغم قدرتش، به دقت کنترل کوبد: هر ضربه، علیکار آهن را نمیکه او با کسالت مانند معدن

ای هاش با آن فریم نازک )که اصلاً به آن ریش پُرپشت و شانهشود. او از پشت عینک فیلسوفانهمی

گوید: چرخاند. او میمی کمیشود و برای هر ضربه آن را آید( با دقت به فلز خیره مینمی پهن

ار زند و این بچند ضربه دیگر می« شکند.باید با آن با لطافت کامل برخورد کنی، وگرنه می»

 «بری.شود؛ آن وقت است که لذت میکم تسلیمت میباید آهسته بزنی؛ کم »گوید: می

که فورر شمش را به شکل مورد نظر خود درآورد، با دقت در نیمه رسید، پس از این وقتی کار به

.« آماده است»شود: چرخاند. کمی به شمشیر خیره مییک طشتک باریک پُر از ذغال گداخته می
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رود، سعی که به سمت ظرف روغن میدارد و در حالیکه هنوز سرخ است بر میشمشیر را در حالی

خواباند تا سرد شود. فورر پس را از بدنش دور نگه دارد؛ سپس آن را در روغن میکند شمشیر می

اتفاقی که زیاد در این مرحله پیش  –شود که شمشیر خُرد نشده است ای خیالش راحت میاز لحظه

شود روغن آتش بگیرد مانده در فلز باعث میآورد. گرمای باقیو آن را از روغن بیرون می –آید می

های زردرنگ احاطه کند. فورر شمشیر برافروخته را با یک دست بالای م طول شمشیر را شعلهو تما

زند. در حین این توقف کوتاه، که آتش را خاموش کند، به آن زل میبرد و پیش از اینسرش می

 کند.اش نمایان میها صورتش را روشن کرده و تحسین را چهرهشعله

ترین کاری است که من بلدم و همین ام دادن این کار، پیچیدهدرست انج»دهد: فورر توضیح می

 «ها را بسازم.آن بایدکند. من نیازی به شمشیر ندارم. اما چالش است که من را تشویق می

 تر روز را صرف کار عمیق کنداش باید بیشور ماهری است که به اقتضای حرفهریک فورر پیشه

رود. واضح است که او معنای اگر تمرکزش حتی اندکی به هم بخورد، چند ساعت کارش هدر می –

ا و ور امری آشنی خود یافته است. پیوند کار عمیق و زندگی خوب در دنیای پیشهزیادی در حرفه

همه قبول داریم که رضایت ناشی از بروز عینی استعدادها »گوید: مقبول است. متیو کرافورد می

 و ما نیز حرف او را باور داریم.« مند باشدشود انسان آرام و سعادتاعث میب

شود. بخشی از این مسئله به شفافیت بر رسیم، این پیوند مخدوش میورزی میاما وقتی به دانش

، شان آسان استشوند که تعریفای مواجه میهای حرفهورانی مانند فورر با چالشگردد. پیشهمی

ود. شکه این عدم توازن وقتی به دنبال هدفی باشیم، مفید واقع می –شان دشوار است دناما اجرا کر
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 ورز واقعاً داردتوان گفت که یک دانشدهد. دشوار میورزی جای این شفافیت را به ابهام میدانش

 رسددهد و تفاوت کارش با کارهای دیگر چیست: در روزهای سخت به نظر میچه کاری انجام می

ی رد و بدل کردن ایمیل و طراحی پاورپوینت خلاصه کنندهورزی در همان کار خستهدانش تمامکه 

شود؛ مشاغل مختلف فقط در نمودارهای به کاررفته در اسلایدها با هم تفاوت دارند. فورر به می

های اطلاعاتی و فضای مجازی من را سرد و دنیای شاهراه»نویسد: این کسالت واقف است و می

 «سرخورده کرده است.

 کند، تعدد صداهاییورزی مخدوش مییکی دیگر از مسائلی که رابطه بین عمق و معنا را در دانش

سطحی  هایتری را صرف فعالیتورزان را متقاعد کنند که وقت بیشکنند دانشاست که تلاش می

نت ر چیزی به اینترکنیم که هطور که در فصل قبل گفتیم، ما در دورانی زندگی میکنند. همان

 عمق مانند-شود. رفتارهای ضدفرض نوآورانه و ضروری قلمداد میمربوط باشد، به صورت پیش

های اجتماعی ستایش شده و پرهیز از این روندها پاسخ فوری به ایمیل و حضور فعال در رسانه

وک بفیس کس ریک فورر را به خاطر عدم استفاده ازشود به شما مشکوک شوند. هیچباعث می

ورز همین تصمیم را بگیرد به او لقب عجیب و غریب خواهند کند، اما اگر یک دانشمحاکمه نمی

 گویم(.ام میی شخصیداد )این را بر اساس تجربه

ورزی به این معنا نیست که این رابطه اصلًا اما صرف شفاف نبودن رابطه بین عمق و معنا در دانش

در اقتصاد  تواندمیوجود ندارد. هدف این فصل این است که شما را متقاعد کند که کار عمیق 

أیید های آتی سه استدلال در تبخش باشد. در بخشاطلاعات به اندازه اقتصاد صنایع دستی رضایت
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اند: ابتدا نظر مفهومی از محدود به وسیع مرتب شده ها ازاین ادعا اقامه خواهم کرد. این استدلال

رویم و در آخر با رویکرد فلسفی کنیم، به سمت روانشناسی میشناختی شروع میاز منظر عصب

-ای که بخواهید به مسئله کار عمیق و دانشکنیم. نشان خواهم داد که از هر زاویهبحث را تمام می

قبول کار عمیق و کنار گذاشتن کار سطحی خواهید توانست ورزی حمله کنید، واضح است که با 

هایی که افرادی مانند ریک فورر تری از معنا را برای خود ایجاد کنید؛ همان چشمههای بیشچشمه

کتاب است، این است که زندگی  2از آن برخوردارند. فرضیه این فصل، که آخرین فصل بخش 

 ود.شای است که خوب زیسته مینیست، بلکه زندگیعمیق فقط از نظر اقتصادی پُرزرق و برق 

ن توجه و ی بیی علمی پس از یک واقعه وحشتناک و غیرمنتظره به رابطهوینفرد گالاگر نویسنده

فقط » گویدالبته خودش می –بختی پی برد؛ این واقعه تشخیص ابتلای وی به سرطان بود خوش

سال ور مسحطور که کالاگر در کتاب همان« ود.سرطان نبود، بلکه نوع پیشرفته و وخیم سرطان ب

آمد، ناگهان به شهودی عجیب و قوی گوید، وقتی داشت از بیمارستان بیرون میخود می 1112

ا جتنه به خودش جلب کند، اما من تا آنخواهد توجه من را یکاین بیماری می»دست پیدا کرد: 

ود، فرسا بان سرطان بسیار هولناک و طاقتدرم« که بتوانم روی زندگی خودم تمرکز خواهم کرد.

ای از مغزش که درگیر نوشتن متون غیرداستانی بود، متوجه این نکته شد اما گالاگر در آن گوشه

« 9:21روی و یک جرعه مارتینی در ساعت فیلم، پیاده»که تصمیم به تمرکز روی چیزهای خوب 

دوره مملو از ترس و حسرت باشد، اما بایست زندگی او در این دهد. میبسیار خوب جواب می

 گوید، اغلب بسیار هم خوب بود. طور که خودش میهمان
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نیم کچه ما انتخاب مییعنی آن –تر شد و گالاگر تصمیم گرفت نقش توجه اش بیشکنجکاوی

را در تعریف کیفیت زندگی ما مورد بررسی قرار  –رویش تمرکز کنیم و یا از آن چشم بپوشیم 

م نظریه عظی»از پنج سال کار در زمینه گزارشات علمی، متقاعد شده بود که شاهد یک دهد. پس 

 ی ذهن است:در زمینه« یکپارچه

شناسی گرفته تا آموزش، اقتصاد رفتاری و مشاور امور خانه، های موجود از مردمسایر رشته

ی مدیریت ماهرانهگویند صدا میهمگی مانند انگشتانی که ماه را نشانه رفته باشند، هم

 ود.ری یک زندگی خوب است و کلید بهبود تمام ابعاد تجربه به شمار میزمینهحافظه پیش

خود از زندگی فکر  22ی ذهنیتر افراد در مورد تجربهاین مفهوم بر خلاف آن چیزی است که بیش

رخ  مانه برایچپنداریم که آنکنیم و فرض میمی شرایطکنند. ما معمولا تأکید زیادی روی می

مان چگونه باشد. از این منظر، جزئیات ریز هر روزی کند احساسدهد( تعیین میدهد )یا نمیمی

ند بزرگی است مان-چه اهمیت دارد، پیامدهای مقیاسکنید چندان مهم نیست، زیرا آنکه سپری می

گالاگر،  ید یا نه. به نظرکنگیرید یا نه؛ آیا به آپارتمان بهتری نقل مکان میکه آیا ترفیع میاین

 آن چیزیمان نسبت به دنیا را بر اساس کند. مغز ما نگرشها تحقیق این درک را نقض میدهه

تان تاریک و اگر روی درمان سرطان تمرکز کنید، شما و زندگی کنیم.که به آن توجه میسازد می

تر خواهید شد تان بهتر و مطلوبشوید، اما اگر روی مارتینی تمرکز کنید، شما و زندگیافسرده می

تان، کیستی شما، افکار»گوید: هر چند در هر دو حالت شرایط شما کاملاً یکسان است. گالاگر می –
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مجموع آن چیزی است که شما رویش تمرکز  –چه عاشقش هستید تان، کارتان و آناحساس

 «کنید.می

ند. او برای کنن درک از ذهن را تأیید میکند که ایگالاگر تحقیقاتی را بررسی می مسحوردر کتاب 

که در  کند: محققیمثال، از باربارا فردریکسون روانشناس دانشگاه کارولینای شمالی نقل قول می

دهد که پس از وقوع زمینه ادراک ذهنی احساسات تخصص دارد. تحقیقات فردریکسون نشان می

رین تأثیر تکنید، بیشتمرکز انتخاب می کننده در زندگی، چیزی که براییک رویداد بد یا مختل

« 11ی ریستدکمه»تواند های ساده میرا بر نگرش بعدی شما خواهد گذاشت. این انتخاب

ی کند که در مورد تقسیم ناعادلانهاحساسات شما باشد. او به عنوان مثال، زوجی را مطرح می

تمرکز روی خودخواهی و تنبلی به جای »گوید: کنند. او میکارهای خانه با هم جر و بحث می

کم جر و بحث شروع شده است و جر همسرتان، بهتر است روی این واقعیت تمرکز کنید که دست

ن در ظاهر ای« و بحث گام اول رسیدن به راه حل مشکلات و دستیابی به خلق و خوی بهتر است.

انه از ی ماهرکه استفادهی پُر لیوان است، اما فردریکسون پی برده است ی دیدن نیمههمان قضیه

 تواند پیامدهای بسیار مثبتی پس از وقایع منفی به بار آورد. احساسی می« نقاط قوت»این 

شناسی مورد بررسی قرار دهند. روانشناس دانشگاه توانند این اثر را تا سطح عصبدانشمندان می

ها در هنگام مواجهه مغز سوژه برای بررسی رفتار fMRIاستنفورد لارا کارتنسن برای مثال از اسکنر 

با تصویرهای مثبت و منفی استفاده کرده است. او پی برد که در افراد جوان در هنگام مواجهه با هر 
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 تر آمیگدال تنها درشود. اما در افراد مسندو نوع تصویر، آمیگدال )مرکز احساسات مغز( فعال می

مسن قشر  هایسن به این نتیجه رسید که سوژهشود. کارتنهنگام مواجهه با تصاویر مثبت فعال می

های منفی از فعالیت آمیگدال جلوگیری اند که در حضور محرکبخش پیشانی مغز را آموزش داده

ود؛ های جوان بهتر بشان از سوژهتر نبودند که شرایط زندگیکند. این افراد به این دلیل خوشحال

تنظیم کرده بودند که از چیزهای منفی چشم پوشیده تر بودند، چون مغزشان را طوری بلکه خوشحال

ی توجه خود، بدون تغییر دادن محیط، و تنها به چیزهای مثبت بپردازد. آنان با مدیریت ماهرانه

 اند. دنیای خود را بهتر کرده

توانیم گامی به عقب برداشته و نظریه عظیم گالاگر را برای درک بهتر نقش کار عمیق در حال می

زی است که ی آن چیگوید دنیای شما نتیجهی به زندگی بهتر به کار گیریم. این نظریه میدستیاب

ای تصور کنید که اگر زمان قابل توجهی را صرف کار عمیق کنید، کنید، پس لحظهبه آن توجه می

چه شما ریک فورر باشید و شمشیر  –چه دنیایی خواهید ساخت. کار عمیق ذاتاً وقار و اهمیت دارد 

ی ن نظریهسازی کنید. بنابراینویس کامپیوتر باشید و یک الگوریتم را بهینهکوبید و چه برنامهب

ائز معنا تان دنیا را حکند که اگر زمان کافی را در این حالت صرف کنید، ذهنبینی میگالاگر پیش

 و اهمیت درک خواهد کرد. 

ین اندازه اهمیت دارد، این است: این نوع اما مزیت پنهان دیگر توجه عمیق در کار روزانه که به هم

گذارد به چیزهای کوچک و نامطلوبی که زندگی ما رباید و نمیتمرکز دستگاه توجه شما را می

تر شدن این ادعا، خودم را به عنوان مورد آزمایشی در هاست، توجه کنید. برای عینیمملو از آن
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-فرستاده ی این فصلنویس اولیهپیش از اتمام پیشگیرم. برای مثال، پنج ایمیل آخری را که نظر می

 شانای از محتوایها را در کنار خلاصهام در نظر بگیرید. در زیر خط مربوط به موضوع این پیام

 کنید:مشاهده می

  پاسخ: تأیید ثبت برند کل نیوپورت. این پیام در پاسخ به کلاهبرداری رایجی فرستاده شد

اش در چین وادار کند. سایت را به ثبت دامنهند مالک وبککه طی آن شرکتی تلاش می

ام را از دست داده و فرستادند ناراحت بودم، پس خونسردیکه مدام برایم ایمیل میاز این

توانند شان درست بنویسند، بهتر میهایسایت را در ایمیلوب»ها گفتم اگر به آن

 کلاهبرداری کنند.

  :پاسخS. Rای ام در مورد مقالهای بود که با یکی از اعضای خانوادهالمه. این پیام جزو مک

 دیده بود، داشتم استریتژورنال والکه در 

 گذاریای بود که در مورد راهبرد سرمایهپاسخ: توصیه مهم. این ایمیل بخشی از مکالمه 

 بهینه برای بازنشستگی داشتم. 

 دم کرای بود که در آن تلاش میالمهپاسخ: فروارد: فنون مطالعه. این ایمیل بخشی از مک

لوغ بندی شکاری که به خاطر زمان –که کسی را ملاقات کنم که قرار بود به شهر ما بیاید 

 وی با مشکل مواجه شده بود.
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 ای بود که در آن با یکی از همکارانم به پاسخ: محض کنجکاوی. این پیام بخشی از مکالمه

دادیم )از همان نوع های دفتری واکنش نشان میرویهیکی از مسائل آزاردهنده در مورد 

 های دانشگاه(. ای و رایج در دپارتمانکلیشه

ورزی توجه های سطحی است که در محیط دانشها بررسی موردی خوبی برای دغدغهاین ایمیل

 دخطرند، مانند بحث در مورها بیکند. برخی از این مسائل در این پیامشما را به خود جلب می

نداز ازا هستند، مانند بحث در مورد راهبردهای پسآوری استرسمقالات جالب، برخی بصورت ابهام

(، برخی آزاردهنده دهیدنمیبازنشستگی )نوعی مکالمه که همیشه در آخر کار درست را انجام 

ای ههستند، مانند تلاش برای ملاقات کسی که وقت ندارد و برخی مشخصاً منفی هستند، مانند پاسخ

 های دفتری. های مملو از نگرانی در مورد رویهخشمگین به کلاهبرداران و بحث

 ی سطحی سپریتر روز کاری خود را در تعامل با انواع مختلف دغدغهورزان بیشبسیاری از دانش

 یشود کار مهمی انجام دهند نیز عادت چک کردن پیوستهکنند. حتی وقتی از آنان خواسته میمی

گوید که این روش خوبی دهد. گالاگر به ما میشان را به خود اختصاص میبخش اعظم توجهایمیل 

شود ذهن درکی از زندگی کاری ایجاد کند که مملو برای سپری کردن روز نیست، زیرا باعث می

از استرس، آزار و کارهای کوچک است. به عبارت دیگر، جهانی که در صندوق ورودی ایمیل 

 جای خوبی برای سکونت نیست.شود، خلاصه می

تان با آنان همیشه سازنده و مثبت باشد، باز هم تان همگی نخبه باشند و تعاملاتحتی اگر همکاران

ی امر سطحی باقی بماند، این خطر وجود دارد انداز فریبندهتان در چشمدهید توجهوقتی اجازه می
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پنج سال »دهد: گونه آن را توضیح میشناختی دیگری بیفتید که گالاگر اینی عصبکه در تله

کند که ذهن تنبل، کارگاه شیطان است... وقتی تمرکزتان را از گزارش در مورد توجه تأیید می

شود که برای تان به جای کار درست، دقیقاً روی آن چیزی تثبیت میدهید، ذهندست می

شناختی به احتمال زیاد صبیک روز کاری مملو از کار سطحی، از منظر ع« تان بد است.زندگی

وجه ای که تتر چیزهای سطحییک روز جانکاه و آزاردهنده خواهد بود، حتی اگر به نظر برسد بیش

 خطر و جذاب هستند.کند، بیشما را جلب می

ورزی( افزایش زمان سپری شده ها واضح است. در سر کار )و خصوصاً کار دانشمعنای این یافته

ه چند ای است که بنا بی مغز انسان به شیوههای پیچیدهگیری از دستگاهبهرهدر حالت عمیق برابر 

ابش کند. گالاگر در پایان کتشناختی معنا و رضایت زندگی کاری شما را بیشینه میدلیل عصب

 ریزیام برنامهی دشوار }سرطان{... برای مابقی زندگیبعد از گذراندن این تجربه»گوید: می

ها خواهم کرد. اهدافم را به دقت انتخاب خواهم کرد... سپس تمام توجهم را مسحور آنام. کرده

که یک زندگی مملو از تمرکز خواهم داشت، چون این بهترین نوع زندگی است که خلاصه این

 پیروی از این توصیه بسیار عاقلانه است. « وجود دارد.

 استدلال روانشناسی در دفاع از کار عمیق

کند، از کارهای یکی از بهترین که چرا کار عمیق معنا تولید میوم ما در مورد علت ایناستدلال د

گیرد. نویسند( نشئت میمیهالی )که اغلب نامش را اشتباه میزنتروانشناسان دنیا میهالی چزیکس

وارش در دانشگاه شیکاگو بنام و یکی از همکاران تازه 2221میهالی در اوائل دهه زنتچزیکس
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تکنیک جدیدی برای درک تأثیر روانی رفتارهای هرروزه ابداع کرند. آن زمان،  12ید لارسنر

های مختلف دشوار بود. اگر کسی را به آزمایشگاه برده و از او سنجش دقیق تأثیر روانی فعالیت

این  که بتواندی خاصی چند ساعت قبل به یاد بیاورد، احتمال اینبخواهید احساس خود را در نقطه

ای بدهید و از او بخواهید احساس خود را در تمام کار را انجام دهد، پایین است. اگر به او دفترچه

ی کار زیاد –طول روز یادداشت کند، به احتمال زیاد نخواهد توانست این کار را به دقت انجام دهد 

 است.

اً در کرد تا دقیقیمیهالی و لارسن از فناوری جدیدی )برای آن زمان( استفاده مزنتکشف چزیکس

های آزمایش پیجرهایی دادند. این در ها به سوژهزمان مناسب پرسش را به سوژه برساند. آن

 های تلفن همراه اینزدند )اگر امروزه از این روش استفاده کنیم، برنامههای تصادفی بوق میزمان

ه کردند کیق یادداشت میها به صورت دقشد، سوژهنقش را ایفا خواهند کرد(. وقتی بوق قطع می

 دادندهایی میها دفترچهکنند و چه احساسی دارند. در برخی موارد به آندر آن لحظه چه کاری می

که به دیگران شماره تلفنی داده بودند تا با آن تماس گرفته و به تا اطلاعات را ثبت کنند، حال آن

 نظرها صرفشد، از آنآمد و سخت میمیها به ندرت به صدا در سؤالات پاسخ دهند. چون این بوق

ها واکنش خود را به یک فعالیت جا که سوژهکردند و از آنها از رویه آزمایش پیروی میکرد. سوژه

میهالی و لارسن این رویکرد زنتشد. چزیکستر میها دقیقکردند، پاسخثبت میدر همان لحظه 

                                                            
21 Reed Larson 
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ای در مورد این مسئله سابقههای بی. این روش بینش( نامیدندESMبرداری از تجربه )را روش نمونه

 داد که در مورد لحظات زندگی خود چه احساسی داریم.به ما می

ای کمک کرد که خودش یک دهه گذشته به تأیید نظریه ESMمیهالی روی زنتکارهای چزیکس

بدن یا ذهن شخص دهند که بهترین لحظات معمولاً زمانی رخ می»ی آن کرده بود: را صرف توسعه

 «در کوششی داوطلبانه برای دستیابی به چیزی دشوار و ارزشمند تا حد امکان درگیر باشد.

با  2221ای که در کتابی در سال نامد )واژهمی 11جریانمیهالی این حالت ذهنی را زنتچزیکس

فکر  تر مردمبیشهای عرفی در تضاد بود. همین عنوان، مشهور شد(. آن زمان، این یافته با دانسته

ار تر کخواهیم کمشود. ما میشان میکنند( که استراحت باعث خوشحالیکردند )و هنوز هم میمی

اده از میهالی با استفزنتچزیکسهای تری را استراحت کنیم. اما نتایج بررسیکنیم و زمان بیش

ESM دهد که این فکر اشتباه است:نشان می 

تر از لذت بردن از وقت آزاد است، زیرا مشاغل غل، راحتجالب است که لذت بردن از ش

های مختص خود را دارند های جریانی، اهداف ذاتی، قواعد بازخوردی و چالشمانند فعالیت

کنند درگیر کارش شود، تمرکز کند و خودش را در کارش که همگی شخص را ترغیب می

بدیل آن به چیزی که بتوان از آن غرق کند. از سوی دیگر، وقت آزاد فاقد ساختار است و ت

 لذت برد، کار سختی است.

                                                            
22 flow 
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-ترند و در زمان استراحت خوشحالهای تجربی معلوم شد که افراد در سر کار خوشدر سنجش

نیز این مسئله را تأیید  ESMطور که تحقیقات کنند. همانتر از آنی است که فکر میشان کمحالی

تر در طول هفته رخ دهد، رضایت سوژه از زندگی بالاتر بیشهای جریانی کرد، هر چه تجربهمی

شوند، در برانگیز غرق می ها وقتی سخت در چیزی چالشرسد که انسانخواهد بود. به نظر می

 بهترین حالت خود قرار دارند.

 های وینفرد گالاگر در بخش قبل، وجود دارد. هردویپوشانی بین نظریه جریان و ایدهالبته نوعی هم

کنند، اما برای این اهمیت دو این متفکران به اهمیت کار عمیق در مقابل کار سطحی اشاره می

آن چیزی  یمحتواکند که های گالاگر بر این مسئله تأکید میدهند. نوشتهتوضیح متفاوت ارائه می

 وفکنیم، حائز اهمیت است. اگر توجه کامل خود را به چیزهای مهم معطتمرکز می بر آنکه ما 

ر تجربه تتر و مثبتمان را مهمنظر کنیم، زندگی کاریبداریم و لذا از چیزهای منفی و سطحی صرف

ه به زند. البتمیهالی در مورد محتوای تمرکز حرفی نمیزنتخواهیم کرد. اما نظریه جریان چزیکس

او  یرد، اما نظریهکی گالاگر موافقت میاحتمال زیاد او نیز اگر زنده بود با تحقیقات مورد اشاره

بسیار ارزشمند است. ذهن ما چالش را دوست دارد،  نفسهفیکند که احساس کار عمیق بیان می

 حال موضوع آن هر چه باشد. 

جریانی  تواند حالتپیوند بین کار عمیق و جریان باید واضح باشد: کار عمیق فعالیتی است که می

رد، بی جریان به کار میبرای توصیف مسائل زایندهمیهالی زنتایجاد کند )عبارتی که چزیکس

شامل مفاهیم درگیر کردن ذهن تا حد ممکن، تمرکز و غرق ساختن خود در فعالیت است، که 
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-طور که دیدیم، جریان باعث خوشروند( و همانشان برای توصیف کار عمیق نیز به کار میهمه

شناسی ی روانکنیم، استدلال قدرتمندی از حوزهشود. اگر این دو ایده را ترکیب بختی و سعادت می

-نتزگرفته از آزمایشات اصلی چزیکسها تحقیق نشئتآوریم. دههبه نفع کار عمیق به دست می

ه کند که بکند که کار عمیق آگاهی ما را طوری مرتب میاین واقعیت را تأیید می ESMمیهالی با 

-کتگوید شررود که میحتی تا جایی پیش می میهالیزنتدهد. چزیکسزندگی ارزش زیستن می

مشاغل باید از نو طراحی شوند تا بتوانند تا حد امکان »های مدرن باید این واقعیت را بپذیرند و 

کند که این طراحی مجدد کار سختی خواهد البته او اشاره می« های جریانی باشند.مشابه فعالیت

دهد یمیهالی توضیح مزنتل قبل نگاه کنید(. چزیکسهای من در فصبود )برای مثال، به استدلال

های جریان باشند. این در نهایت همان درسی یاد بگیرند دنبال فرصت افرادکه بسیار مهم است که 

ی خود را که زندگاست که باید از این کنکاش مختصر در دنیای روانشناسی تجربی بگیریم: این

یق شده برای دستیابی به رضایت عمسازیم، مسیری ثابتی جریان ناشی از کار عمیق بحول تجربه

 است. 

 استدلالی فلسفی در دفاع از کار عمیق

استدلال آخر ما در رابطه با پیوند بین عمق و معنا نیازمند این است که گامی به عقب برداشته، از 

رای پیشبرد بشناسی فاصله بگیریم و دیدگاهی فلسفی اتخاذ کنیم. شناسی و رواندنیای عینی عصب

ام که به این موضوع مسلط هستند: هوبرد دریفوس، که چهل سال بحث به دو دانشمند متوسل شده

در دانشگاه برکلی استاد فلسفه بود و شان دورنس کلی که در زمان نگارش این مقاله رئیس 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

-میهمه چیز کتابی با عنوان  1122ی هاروارد است. دریفوس و کلی در سال ی فلسفهدانشکده

منتشر کردند که در آن تکامل مفاهیم تقدیس و معنا در طول تاریخ فرهنگ بشری مورد  درخشد

ی پایان هنقط اند که نگرانبررسی قرار گرفته است. آنان به این دلیل این تاریخ را بازسازی کرده

کال شجهان در گذشته به ا»گویند: و کلی در آغاز کتاب میآن در دوران معاصر هستند. دریفوس 

 «مختلف، جهان اشیای مقدس و درخشان بود. امروزه چیزهای درخشنده بسیار از ما دور هستند.

از آن زمان تا کنون چه اتفاقی رخ داده است؟ پاسخ کوتاه این دو نویسنده دکارت است. پس از 

ت قی یقین به خدا یا پادشاهی که حقیبدبینی دکارت این باور افراطی ایجاد شد که فرد جوینده

بخشد، نیازی ندارد. البته روشنگری ناشی از این باور منجر به مفهوم حقوق بشر شد و بسیاری می

کنند، هر چند این مفهوم در حوزه طور که دریفوس و کلی تأکید میرا از ظلم نجات داد. اما همان

رای بسیاست بسیار خوب است، اما در حوزه متافیزیک باعث شده است جهان نظم و تقدیسی که 

ایم چه چیزی روشنگری از خود پرسیده-ایجاد معنا ضروری است، از بین برود. در دنیای پسا

رایی گبخواهی به نظر برسد و نوعی پوچبامعناست و چه چیزی نیست، کاری که ممکن است دل

پذیرش متافیزیکی فرد خودمختار در روشنگری نه تنها »گویند: ایجاد کند. دریفوس و کلی می

تن رود که زندگی را غیرقابل زیسشود، بلکه تا جایی پیش میبار میبه یک زندگی کسالتمنجر 

 «کند.

رسد ارتباط چندانی با کوشش ما برای درک رضایت از کار عمیق این مشکل در ابتدا به نظر نمی

 ی درهای عمیق جدیدداشته باشد، اما وقتی به بحث در مورد راهکار دریفوس و کلی برسیم، بینش
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ای کشف خواهیم کرد. اما این ارتباط وقتی خود را های معنا در زندگی حرفهرابطه با سرچشمه

گرایی مدرن بر همان موضوعی استوار نشان خواهد داد که معلوم شود پاسخ دریفوس و کلی به پوچ

 وری. است که در ابتدای فصل مطرح کردیم: پیشه

وری کلیدی برای بازگشایی احساس د: پیشهگوینی کتاب خود میدریفوس و کلی در موخره

 یحرفه –کنند سازی استفاده میدهد. آنان برای اثبات این مدعا از مثال چرختقدیس به ما می

-ها. آنان پس از توصیف جزئیات این پیشه میهای چوبی برای ارابهی ساختن چرخشدهفراموش

ی ساز رابطهشخصیت خاص خود را دارد. چرخی چوب متمایز است، جا که هر تکهاز آن»گویند: 

ا ههای ظریف آن را باید پرورش داده و از آنکند. خوبینزدیکی با چوبی دارد که رویش کار می

کارش به چیزی دست یافته « های ظریفخوبی»ور با درک گویند پیشهآنان می« مراقبت کرد.

از س: منبع معنایی در خارج از فرد. چرخاست که برای دنیای بعد از روشنگری کاملاً ضروری است

شمند کند، ارزهای چوبی که رویش کار میگیرد که کدام ویژگیبخواهی تصمیم نمیصورت دل به

ها ارزشمند نیستند؛ این ارزش در ذات چوب و در کاری قرار دارد که چوب قرار هستند و کدام

 است انجام دهد.

وری بسیار رایج است. آنان دهند، این تقدیس در پیشهطور که دریفوس و کلی توضیح میهمان

 یافتن اش این است که مهارتمعنا نیست، بلکه وظیفهایجاد »ور ی پیشهگیرند که وظیفهنتیجه می

ور را از پوچی افراد خودمختار نجات این امر پیشه« را در خود پرورش دهد. از قبل موجودمعنای 

تر از منابعی است دهد. در عین حال این معنا به نظر ایمناو می دهد و جهان منظمی از معنا بهمی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ه آسانی تواند بساز نمیگویند چرخشد. این دو نویسنده میهای گذشته به آن استناد میکه در دوره

 از کیفیت ذاتی چوب صنوبر برای توجیه یک پادشاهی مستبدانه استفاده کند.

رای ور به عنوان مسیری بیر دریفوس و کلی از پیشهای. تفسبازگردیم به پرسش رضایت حرفه

دهد که چرا کار کسانی مثل ریک فورر برای رسیدن به معنا، درک دقیقی از این مسئله به ما می

لاش ای که در هنگام تمندانهگویند نگاه رضایتبسیاری از ما قابل درک است. این فیلسوفان می

زند، حاکی از درک ی وی موج میشکل در چهرهکه فلز بیفورر برای ایجاد یک اثر هنری از یک ت

 شود: نگاهی به امر مقدس.ی ما فرّار و ارزشمند محسوب میچیزی است که در مدرنیته

م. برای ورزی ارتباط دهیوری سنتی را به دنیای دانشتوانیم این مقدس بودن نهفته در پیشهحال می

تدا باید ذکر کنم. مورد اول واضح است اما نیاز به تأکید این کار دو مطلب کلیدی وجود دارد که اب

وجود ندارد که بتواند منبعی برای معنا فراهم کند. هر کاری  یدیهای دارد: هیچ چیز ذاتی در حرفه

تواند احساس که بتواند سطح بالایی از مهارت را در خود جای دهد، می –جسمی باشد یا ذهنی  –

 مقدس بودن را ایجاد کند.

درن م های قدیمی نجاری و آهنگری دور شویم و به مثالرای نشان دادن این نکته بگذارید از مثالب

ی که از نخبگان حوزه 12نویسی کامپیوتر بپردازیم. نقل قول زیر را از سانتیاگو گنزالزبرنامه

 کدنویسی است، در نظر بگیرید:

                                                            
23 Santiago Gonzalez  
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نویس دیگری ها را به برنامهآنکدهای زیبا کوتاه و مختصرند، طوری که اگر بخواهید 

 که بخواهید شعر بنویسید.، دقیقاً مانند این«این کد خوبی است»بدهید، بگوید 

دهد که نجارها در مورد پیشه خود صحبت ای توضیح مینویسی را به همان شیوهگنزالز برنامه 

 کنند.می

ود این رسی کامپیوتر به شما مینویی برنامهکه کتاب خوبی در حوزه گرانویس عملبرنامهکتاب 

تر بیان کاران در پیشگفتار خود، صریحوری سنتی را با ذکر نقل قولی از معدنپیوند بین کد و پیشه

ب سپس این کتا« ها را تصور کنیم.ما که کارمان بریدن سنگ است، باید همیشه کاتدرال»کند: می

 مشابهی به کار خود داشته باشند: نویسان کامپیوتر باید نگرشدهد که برنامهیان میب

وری وجود دارد... صد سال بعد، ممکن در ساختار کلی یک پروژه همیشه جا برای فردیت و پیشه

ا برای ههای سازندگان کاتدرالاست مهندسی ما دقیقاً همان اندازه قدیمی به نظر برسد که تکنیک

وری ما احترام خواهند مان نیز به پیشهکند، اما آن زمهندسین عمران امروزی، ابتدایی جلوه می

 گذاشت.

هایی قرار گیرد که به قول دریفوس و ی همان تلاشتان در زمرهکه تلاشبه بیان دیگر، برای این

اقتصاد  تر مشاغلآفرینند، لازم نیست در یک انباری با درهای باز کار کنید. در بیشکلی معنا می

وری پیدا کرد. چه نویسنده باشید و چه بازاریاب، ای پیشهتوان پتانسیل مشابهی براطلاعات می

مشاور و یا وکیل: کار شما پیشه است و اگر توانایی خود را پرورش داده و با احترام و دقت آن را 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تان در زندگی های روزانهسازان ماهر خواهید توانست از تلاشگاه مانند چرخبه کار گیرید، آن

  ای خود معنا بگیرید.حرفه

ا تواند چنین منبعی از معنا باشد، زیرنمی آنانورزی جا ممکن است برخی بگویند شغل دانشدر این

-ها خیلی پیش پا افتاده است. اما این طرز فکر صحیحی نیست و مباحث ما در مورد پیشهشغل آن

غلی شتواند به اصلاح آن کمک کند. در فرهنگ کنونی ما، تأکید زیادی بر توصیف وری سنتی می

)عنوان  «علاقه خود را دنبال کنید»شود. برای مثال، وسواس عجیب ما در رابطه با این توصیه که می

ت ترین اهمیت را در رضایچه بیشگیرد که آنکتاب قبلی من( از این تصور )نادرست( نشئت می

غل شکنید. در این طرز فکر، تنها چند شغلی شما دارد، خصوصیات شغلی است که انتخاب می

مثلاً کار کردن در یک سازمان خیریه و یا  –روند معدود وجود دارد که منبع رضایت به شمار می

ی فهبار هستند. فلسروح و کسالتحال آن که مابقی مشاغل بی –افزاری تأسیس یک شرکت نرم

کنند، این ورانی که این دو فیلسوف ذکر میرهاند. پیشهها میدریفوس و کلی ما را از این دام

-سازی کارهای پُرزرق و برقی نبودهتر تاریخ انسان، آهنگری یا چرخمشاغل نادر را ندارند. در بیش

ه ها به ما ارائاند. اما این مهم نیست، زیرا جزئیات کار فاقد اهمیت است. معنایی که این کوشش

ر، دهای کار. به بیان دیگنه از پیام –گیرد وری نشئت میکند، از مهارت و درک نهفته در پیشهمی

العاده باشد. همین گفته در تواند خارقای نیست، اما ساختن آن میالعادهچرخ چوبی چیز خارق

به شغل نادر ندارید؛ بلکه به رویکردی نادر به شغل کند. نیازی ورزی نیز صدق میمورد دانش

 خودتان نیاز دارید.



80 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

وری لزوماً کاری عمیق ین است که پرورش پیشهمطلب مهم دوم در رابطه با این خط استدلال ا

گفتم  2است و بنابراین نیاز به سرسپردگی در برابر کار عمیق دارد. )به یاد بیاورید که در فصل 

و این دو از  –کار عمیق برای پرورش مهارت و به کارگیری آن در سطح عالی، ضروری است 

ای یوهبه همان ش کلید استخراج معنا از حرفه وری هستند.( لذا کار عمیقهای کلیدی پیشهفعالیت

ی خودتان و سوق دادن آن به گویند. پذیرش کار عمیق در حرفهاست که دریفوس و کلی می

کاه به چیزی ورزی را از یک اجبار جانتواند دانشتان، تلاشی است که میسمت پرورش مهارت

 یز. انگو از چیزهای درخشان و شگفتای به سمت دنیایی مملدروازه –بخش تبدیل کند رضایت

 10سیسهومو ساپینس دیپن

تری گرا بودند. در این دو فصل گفتم که کار عمیق روز به روز ارزش بیشعمل 2دو فصل اول بخش 

ت : اگر این مهاراستشود. این امر با بازار کلاسیک سازگار در اقتصاد ما پیدا کرده و نادرتر می

 ای موفق خواهید شد.حرفهرا پرورش دهید، از نظر 

گرایانه در مورد پیشرفت محیط کار اضافه نکردم، اما در فصل آخر چیز زیادی به این بحث عمل

منظمی  یبا این وجود این فصل برای پویایی مفاهیم پیشین ضروری بود. در صفحات آتی برنامه

ارائه خواهم کرد. محور -ای و تبدیل آن به یک زندگی عمقبرای دگرگون کردن زندگی حرفه

ایانه گرهای منطقی و عملهای مشابه خود، استدلالاین گذار، گذار دشواری است و مانند تمام تلاش

                                                            
24 Homo Sapens Deepensis 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

نید باید کتواند به شما انگیزه دهد. در نهایت هدفی که شما پیگیری میی خاصی میتنها تا نقطه

د، این شوش عمق مطرح میگویم وقتی بحث پذیرتر درک شود. در این فصل میدر سطحی انسانی

ه شناسی و یا فلسفه بشناسی، رواننوع درک حتمی و ناگزیر است. فرقی ندارد که از منظر عصب

ردد. گفعالیت عمیق نگاه کنید؛ در هر صورت تمام این مسیرها به پیوند میان عمق و معنا باز می

ی شکوفا شده و در کار سطح ای تکامل پیدا کرده است که در کار عمیقی ما به گونهگویی گونه

 نهاد. Homo sapiens deepensisی بشر را توان نام کنونی گونهزند؛ میدرجا می

ک زندگی ی» گفت: تر نقل قولی از وینفرد گالاگر، این شاگرد معتقد کار عمیق، آوردم که میپیش

 شاید این بهترین «مملو از تمرکز خواهم داشت، چون این بهترین نوع زندگی است که وجود دارد.

 مطرح شده بود: 2حسن ختام برای استدلالی باشد که در این فصل و در کل بخش 

 زندگی عمیق هر طور که نگاهش کنید، زندگی خوبی است.
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 1بخش 

 قوانین
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 2قانون 

 عمیق کار کنید

 

به صرف نوشیدنی دعوت کردم، ماشین  19را در دوپونت سیرکل 11که دیوید دوینپس از این

را خرید. دیوین استاد معماری است و بنابراین دوست دارد تلاقی بین امر مفهومی و  10یودایمونیا

ز ای خوبی از این تلاقی است. این ماشین که نام خود را امر عینی را بکاود. ماشین یودایمونیا نمونه

ی خود دست ترین قابلیت انسانگرفته است )حالتی که انسان در آن به بیش یودایمونیامفهوم یونانی 

هدف این ماشین این است که محیطی فراهم »گوید: کند( یک ساختمان است. دیوید میپیدا می

نند و و آثاری ایجاد ک –کند که کاربران در آن بتوانند به حالت عمیق شکوفایی انسان وارد شوند 

به عبارت دیگر، فضایی است که تنها با هدف « شان قرار دارد.های شخصیکه در حد نهایی توانایی

 رود، من کنجکاو شدم.طور که انتظار میفراهم آوردن امکان کار عمیق طراحی شده است. همان

ید. شنهادی خود را برایم کشداد، خودکاری برداشت و طرح پیوقتی دوین ماشین را برایم توضیح می

طبقه است که پنج اتاق دارد که پشت سر هم در یک خط قرار این سازه یک مستطیل باریک یک

طور دارند. راهروی مشترکی وجود ندارد: باید از یک اتاق رد شوید تا وارد اتاق بعدی شود. همان

                                                            
25 David  Dewane 
26 Dupont Circle 
27 Eudaimonia Machine 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

دهد هنگام وارد ازه نمینبود گردش{ ضروری است، زیرا به شما اج»}دهد: که دوین توضیح می

 «شدن به عمق ماشین، هیچ یک از فضاها را نادیده بگیرید.

ایی هوقتی از خیابان وارد ساختمان شدید، اولین اتاق گالری نام دارد. در طرح دوین این اتاق نمونه

 نبخش کاربرااز کار عمیق تولید شده در این ساختمان را در خود دارد. این اتاق قرار است الهام

 را ایجاد کند. « فرهنگ استرس سالم و فشار همکار»ماشین باشد و 

-جا قهوه و نوشیدنیخواهد در اینشوید. دوین میشاپ میوقتی از گالری بیرون آمدید، وارد کافی

شاپ برای این طراحی فای هم وجود دارد. کافیهای باکیفیت ارائه کند. چند مبل راحتی و وای

و « عمّقت»ایجاد کند. این مکان برای بحث، « ن کنجکاوی شدید و بحثبی»شده است که فضایی 

ه تر توسعها را عمیقخواهید آنهایی است که در این ماشین میدر حالت کلی فکر کردن به ایده

 دهید.

خانه است. در این اتاق فهرست دائمی تمام آثار تولید شده در ماشین به شاپ، کتابپس از کافی

و منابع مورد استفاده در کارهای قبلی وجود دارد. دستگاه کپی و اسکنر نیز برای ها همراه کتاب

هارد دیسک این »آوری اطلاعات مورد نیاز برای پروژه قرار داده شده است. دوین کتابخانه را جمع

 «نامد.ماشین می

ند کابین چ بورد واتاق بعدی فضای دفتر است. این اتاق شامل یک اتاق کنفرانس معمولی با وایت

ن به قول خودمان، ای« شدت است.دفتر برای فعالیت کاری کم»دهد: و میز است. دوین توضیح می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

د در گویفضا برای انجام کارهای سطحی مورد نیاز برای پروژه در نظر گرفته شده است. دوین می

ا کاری خود رهای دهم تا بتواند به کاربران کمک کند عادتاین دفتر میزی برای مدیر قرار می

 تری داشته باشند.وری بیشبهبود بخشند تا بهره

« ر عمیقهای کااتاقک»رسیم؛ اتاقی که به قول دوین کلکسیونی از حالا به اتاق آخر این ماشین می

های من در این رابطه گرفته است(. ابعاد هر اتاقک دو در را از مقاله« کار عمیق»ی است )او واژه

تر می دوین ضخامت عایق چهل سانتیهای ضخیم عایق صدا دارد )طبق نقشههسه متر است و دیوار

هدف از اتاقک کار عمیق این است که امکان تمرکز کامل و جریان کار »گوید: است(. دوین می

او فرآیندی را در ذهن دارد که طی آن شما نود دقیقه را در داخل سپری « وقفه را فراهم کند.بی

کار  و با این –کنید کنید و این کار را دو تا سه بار تکرار میاستراحت می کنید، نود دقیقهمی

 گیرد. ظرفیت کامل مغزتان برای تمرکز روزانه کاملاً مورد استفاده قرار می

های معماری است، اما حتی در حد در حال حاضر ماشین یودایمونیا هنوز در حد کلکسیونی از طرح

کند. او به من زده میآوردن امکان کار تأثیرگذار دوین را هیجان نقشه هم توانایی آن در فراهم

 «ام.ترین کار معماری است که تاکنون انجام دادهاین طرح{ در ذهن من جالب»}گفت: 

اشد شده بدنیایی که در آن ارزش حقیقی کار عمیق مورد قبول و ستایش –در یک دنیای آرمانی 

دایمونیا دسترسی داریم. شاید همه چیز مانند طرح دیوید دوین ی ما به چیزی مانند ماشین یوهمه –

نباشد، اما در حالت کلی منظورم محیط )و فرهنگ( کاری است که به ما کمک کند تا حد امکان 

مان ارزش بیرون بکشیم. متأسفانه این آرزو با واقعیت کنونی ما بسیار فاصله دارد. ما در از مغزهای
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

بوده و پوشی نکنیم که در آن صندوق ورودی ایمیل قابل چشمای کار میکنندهدفاتر باز و آشفته

که بهترین دهند شما به جای اینمحیطی که در آن همکاران ترجیح می –جلسات نیز پایانی ندارند 

ما شان پاسخ دهید. به عبارت دیگر، شتر به ایمیلنتایج ممکن را تولید کنید، با سرعت هر چه تمام

 ی این کتاب طرفدار کار عمیق در دنیای کار سطحی هستید. خواننده

ن برای ای –اولین قانون از چهار قانونی که در بخش دوم این کتاب مطرح خواهند شد   -این قانون 

طراحی شده است که این تضاد را کاهش دهد. شاید شما به ماشین یودایمونیای شخصی خودتان 

ی این کتاب به شما کمک خواهد کرد تأثیرات این ماشین را دسترسی نداشته باشید، اما راهبردها

دهد که چطور ی خود به وجود بیاورید. این راهبردها به شما نشان میای آشفتهدر زندگی حرفه

تان تبدیل ی روزانهباید کار عمیق را از یک آرمان دوردست به یک بخش منظم و مهم از برنامه

ئه راهبردهایی برای تمرین تمرکز و مبارزه با آشفتگی و مزاحمت با ارا 0تا  1کنید. )سپس قوانین 

 ترین استفاده را از این عادت کار عمیق ببرید(. به شما کمک خواهد کرد بیش

خواهم ابتدا به سؤالی پاسخ دهم که شاید ذهن شما که به این راهبردها بپردازم، میاما پیش از این

خلات نیاز دارم؟ به عبارت دیگر، وقتی پذیرفتیم که کار عمیق را درگیر کرده باشد: چرا به این مدا

ی اتر آن را انجام دهیم؟ آیا واقعاً به چیز پیچیدهتر و بیشارزشمند است، آیا کافی نیست که بیش

های که باید زمانمانند ماشین یودایمونیا )یا مشابه آن( برای این کار ساده )به یاد داشتن این

 م( نیاز داریم؟تری تمرکز کنیبیش
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

قدرها هم ساده متأسفانه وقتی بحث بر سر جایگزین کردن تمرکز با آشفتگی باشد، مسئله این

تری به یکی از که چرا این حرف من درست است، بگذارید نگاه نزدیکنیست. برای درک این

ای چیزه کنیم تا توجه خود را بهاجباری که در خود احساس میموانع اصلی کار عمیق بیندازیم: 

تواند کوشش برای تمرکز روی دانند که این اجبار میتر مردم میبیش تر معطوف کنیم. سطحی

 گیرند. کم میتر افراد قدرت و شدت آن را دستچیزهای سخت را دشوار کند، اما بیش

در سال  12شناسان ویلهلم هافمن و روی بومایسترکنم که روانتوجه شما را به تحقیقی جلب می

هایی مجهز کردند که در ساعات تصادفی فرد بزرگسال را به بوق 111انجام دادند و طی آن  1121

آمد، بررسی کردیم(. وقتی صدای بوق می 2برداری تجربی را در بخش شد )این روش نمونهفعال می

ت کند و یا طی نیم ساعایستاد تا به تمایلاتی که در حال حاضر احساس میای میسوژه باید لحظه

ای از سؤالات در مورد این تمایلات پاسخ گذشته احساس کرده است، فکر کند و سپس به مجموعه

های ی یافتهآوری کرده بودند. خلاصهنمونه جمع 0111دهد. پس از یک هفته، محققین بیش از 

طور که بومایستر در کتاب همان پردازند.افراد تمام روز را با امیال خود به مبارزه میآنان این است: 

معلوم »گوید: نوشت( می 12ی علمی جان تیرنی)که آن را با نویسندهقدرت اراده بعدی خودش، 

 «شد میل قاعده است، نه استثناء.

ها با آن دست به گریبان بودند، عبارتند از: خوردن، خوابیدن، نیاز جنسی، پنج تمایل رایجی که سوژه

گردی، های اجتماعی، وبهای شبکهکار... چک کردن ایمیل و سایتاستراحت کردن در سر »

                                                            
28 Wilhelm Hofmann and Roy Baumeister 
29 John Tierney 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ا هفریب اینترنت و تلویزیون بسیار قوی بود. سوژه« گوش دادن به موسیقی یا تماشای تلویزیون.

 های اعتیادآور مقاومت کنند.توانستند در برابر این آشفتگیتنها نصف اوقات می

است )کمک به شما برای پرورش عادت به کار عمیق(.  این نتایج خبر بدی برای هدف این قاعده

گوید که باید انتظار بمبارانی از امیال مختلف را داشته باشید؛ میل به همه چیز این نتایج به ما می

های آلمانی تحقیق هافمن و بومایستر باشید، این امیال کار عمیق. اگر شما هم مانند سوژه به جز

های آلمانی نتوانستند انجام د. شاید بگویید در کاری که این سوژهاغلب اوقات برنده خواهند بو

 تری برایی قویدانم و بنابراین ارادهدهند، من حتماً موفق خواهم بود، زیرا اهمیت کار عمیق را می

د دهتمرکز کردن خواهم داشت. این احساس شریفی است، اما چند دهه کار تحقیقاتی نشان می

تر ای که پس از انتشار مقالات پیشتاز رُی بومایساست. تحقیقات گسترده که چنین احساسی کاذب

دهد: نشان میراده انجام شد، این حقیقت مهم )و در حال حاضر غیرمنتظره( را در مورد قدرت ا

 .شودتر میی شما محدود است و هر چه از آن استفاده کنید، کمقدرت اراده

را پیاده  توانید آنشخصیت شما نیست که بدون محدودیت میی شما نشانگر به عبارت دیگر، اراده

هافمن  های بررسیشود. به همین دلیل است که سوژهای است که خسته میسازید؛ بلکه مانند عضله

زان ها میبه مرور زمان این آشفتگی –و بومایستر در مبارزه با امیال تا این حد مشکل داشتند 

که دیگر یارای مقاومت نداشتند. برای شما نیز کرد تا اینرف میی آنان را مصمحدود قدرت اراده

 تان هوشمندانه عمل کنید.هایکه در مورد عادتمگر این –همین اتفاق خواهد افتاد 



89 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

رساند که در پس راهبرد ما نهفته است: رمز ایجاد بخشی میی انگیزهها من را به ایدهاین صحبت

به زندگی  هاییو آیین روال های نیت خیر فراتر رفته و حلهعادت کار عمیق این است که از مر

ای باشد که برای دستیابی و نگهداری شان کاهش میزان ارادهکاری خود اضافه کنید که هدف

برای مثال، اگر ناگهان در وسط یک بعد از ظهر آشفته و  وقفه مورد نیاز است. حالت تمرکز بی

توجه خود را به یک کار ذهنی دشوار معطوف کنید، بخش زیادی گردی، تصمیم بگیرید مملو از وب

گردی و آنلاین بودن خواهید کرد. تان را صرف قطع توجه از زرق و برق وباز قدرت محدود اراده

های و آیین روال هاشوند. از سوی دیگر، اگر ها معمولاً با شکست مواجه میلذا این تلاش

ثلاً هر روز بعد از ظهر در یک زمان مشخص و مکان آرام به کار م –ای را پیاده سازید هوشمندانه

تری قدرت اراده لازم خواهید داشت. به همین برای شروع و ادامه مقدار بسیار کم –عمیق بپردازید 

 تر این فعالیت کار عمیق را تکرار کنید.تر و بیشدلیل در درازمدت موفق خواهید شد که بیش

ها دانست که با و آیین روال هاابزاری از توان جعبهاهبرد بعدی را مینظر به همین مسئله، شش ر

است تا میزان کار عمیقی را که شما به صورت پیوسته  ه طراحی شدهدتوجه به قدرت محدود ارا

در برنامه خواهید داشت، به حداکثر برساند. این راهبردها از شما خواهند خواست که الگوی خاصی 

خاصی برای  روال هایی کاری کار داشته باشید و پیش از شروع هر جلسهبندی این در زمان

ای برای ربودن مرکز انگیزش افزایش تمرکز انجام دهید. برخی از این راهبردها از ابتکارات ساده

تر اند که با سرعت هرچه بیشکه برخی دیگر برای این طراحی شدهکنند، حال آنمغز استفاده می

 شما را شارژ کنند.ی ی ارادهذخیره
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تصمیم  . اما حمایت از اینلاش کنید که کار عمیق را به یک اولویت تبدیل کنیدتتوانید خودتان می

احتمال  –یا راهبردهای شخصی خودتان که از همین اصول تبعیت کنند  –با استفاده راهبردهای آتی 

زایش ای به طرز چشمگیری افموفقیت شما را در تبدیل کار عمیق به بخشی اساسی از زندگی حرفه

 دهد. می

 گیری کنیدی خودتان برای کار عمیق تصمیمدر مورد فلسفه

سایت خود دهد. او در وببه کار عمیق اهمیت می 21دانشمند مشهور علوم رایانه دونالد کنوث

تری یکی از متقاضیان دک« وقفه است.کار من مستلزم چندین ساعت مطالعه و تمرکز بی»گوید: می

 دهد.  چپل به من گفتوقت است نیز به کار عمیق بها میکه پدری با شغل تمام 22بنام برایان چپل

 بوده است.« ی احساسییک لحظه»اش با کار عمیق که اولین مواجهه

ند، اکنم که گرچه کنوث و چپل هردو بر اهمیت کار عمیق واقفها اشاره میبرای این به این مثال

عقیده نیستند. در بخش بعدی، شان همجای دادن کار عمیق در زندگی شغلی یفلسفهاما در مورد 

د که کنریزی را پیاده میی برنامهبه دقت در این مورد بحث خواهیم کرد که کنوث شکل راهبانه

در آن با حذف و به حداقل رساندن تمام انواع دیگر کار، سعی بر آن است که کار عمیق در اولویت 

کند که مطابق آن همیشه در صبح تمام روزهای چپل راهبرد ریتمیک را پیاده می قرار گیرد. اما

ش )که اهفته در ساعات یکسانی )پنج تا هفت و نیم صبح(، بدون استثناء، قبل از آغاز روز کاری

                                                            
30 Donald Knuth 
31 Brian Chappel 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

دهد، اما نه برای همه. پردازد. هر دو رویکرد جواب میاست(، به کار عمیق می مملو از آشفتگی

ای هاش فکر کردن در مورد ایدهی کاری اصلیدهد که وظیفهکنوث برای کسی جواب میرویکرد 

بزرگ است، اما اگر چپل نیز از همین رویکرد تبعیت کرده و تمام امور سطحی را کنار بگذارد، به 

 احتمال زیاد از شغلش اخراج خواهد شد.

ی خاص خود را داشته باشد. فهای، هر کسی باید فلسبرای جای دادن کار عمیق در زندگی حرفه

ناسب ی مدهد: باید در انتخاب فسلفهاما این مثال هشداری عمومی در رابطه با این انتخاب به ما می

تواند عادت کار عمیق شما را پیش از جا میتان دقت کنید، چون انتخاب نادرست در اینشرایطت

ن ی کار عمیق که به نظر می چهار فلسفهئهاستحکام یافتن، از مسیر خارج کند. این راهبرد با ارا

کند به این سرنوشت دچار نشوید. هدف من دهند، به شما کمک میدر عمل خیلی خوب جواب می

های مختلفی برای جای دادن کار عمیق در برنامه وجود این است که شما را متقاعد سازم که راه

 یکرد مناسبی برای خودتان پیدا کنید.دارد و بنابراین ارزشش را دارد که وقت بگذارید و رو

 ی کار عمیقی راهبانهفلسفه

ی علوم کامپیوتر شهرت دارد، برگردیم به دونالد کنوث. او به خاطر ابداعات زیادی در زمینه

ی رویکرد منظم نسبت به تحلیل عملکرد الگوریتم. اما کنوث در بین همکارانش به خصوصاً توسعه

سایت او ارتباطات الکترونیکی شهرت چندان خوبی ندارد. اگر در وبخاطر رویکردش نسبت به 

 در استنفورد دنبال آدرس ایمیل بگردید، با این یادداشت روبرو خواهید شد:
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 2201ام. از سال که ایمیل ندارم، بسیار انسان خوشبختی شده 2221ی سال از تاریخ یکم ژانویه

ه از ایمیل برای یک بار زندگی، بسیار زیاد است. ایمیل ایمیل داشتم و به نظرم پانزده سال استفاد

شان در زندگی این است که بالای همه چیز باشند. چیز خوبی است، خصوصاً برای کسانی که نقش

اما برای من نه؛ نقش من این است که در پایین همه چیز باشم. کار من مستلزم ساعات طولانی 

 وقفه است.مطالعه و تمرکز بی

کند که خواهد کاملاً خود را از دنیای بیرون جدا کند. او اشاره میکند که نمیان میکنوث اذع

ات خواهد به سؤالات و نظرگوید که مینوشتن کتاب مستلزم ارتباط با هزاران نفر است و نیز می

ای هکند و نامهها را بررسی میگوید دستیارش تمام نامه. او میپستیآدرس  –پاسخ دهد. راهکار او 

های غیرفوری را به رساند و نامهی فوری را بلافاصله به کنوث میکند. هر نامهمرتبط را جدا می

 کند.بار بررسی میای سه ماه یکصورت فله

شود با حذف و کاهش برای کار عمیق دارد. در این فلسفه تلاش میای ی راهبانهفلسفهکنوث 

نند، معمولاً کبرسد. کسانی که این فلسفه را پیاده میشدید تعهدات سطحی، کار عمیق به حداکثر 

-هتر موفقیت حرفهدف شغلی مشخص و بسیار ارزشمندی دارند که به دنبال آن هستند و بیش

ها دهند. همین وضوح به آنشان هم به خاطر این است که همین یک کار را خوب انجام میای

رند که مانع موفقیت دیگران در دنیای کار ای را از بین ببهای سطحیکند که دغدغهکمک می

 شود.می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

های خاصی از علوم کنم حوزهمن سعی می»دهد: گونه توضیح میبرای مثال، کنوث هدفش را این

کنم این دانش را به شکلی درآورم که برای افرادی رایانه را به طور کامل یاد بگیرم؛ سپس سعی می

تلاش برای متقاعد کردن کنوث در مورد بازده « اشد.که وقت چنین کاری ندارند، قابل درک ب

تر از هی آزادنای که در اثر استفادههای غیرمنتظرهغیرملموس داشتن مخاطب در توئیتر یا فرصت

آید، محکوم به شکست است، زیرا این رفتارها مستقیماً به هدف او یعنی درک کامل ایمیل پیش می

 کنند.ها کمک نمیشتن در مورد آنهایی از علوم رایانه و سپس نوگوشه

ی مطرح سبک علمی شخص دیگری کار عمیق راهبانه را در زندگی پیاده کرده است، نویسنده

شوید که آدرس سایت نیل استیونسون بروید، متوجه میاست. اگر به وب 21تخیلی نیل استیونسون

ونسون ای پیدا کنیم که استیمقالهتوانیم در دو ایمیلی در آن نوشته نشده است. دلیل این کار را می

 Internetسایت منتشر کرد و اکنون نیز در وب 1111ی اش در اوایل دههسایت قبلیدر وب

Archive  منتشر شد، استیونسون سیاست  1112موجود هستند. در یکی از این مقالات که در سال

 کند:گونه خلاصه میارتباطی خود را این

خواهم این کار را نکند و هشدار من را به هم بزند، مؤدبانه از او میهر کس که بخواهد تمرکز 

{ امکه پیام کلیدی من }در مورد سیاست ارتباطیدهم... برای ایندهم که من ایمیل را جواب نمیمی

آورم: تمام زمان و توجه من واگذار جا میرا به طور خلاصه در ایندر اثر پُرگویی گم نشود، آن

 لطفاً تقاضا نفرمایید.شده است. 

                                                            
32 Neil Stephenson 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

« نیستم نگار خوبیچرا نامه»ای تحت عنوان برای بهتر توضیح دادن این سیاست، استیونسون مقاله

 نوشت. دلیل اصلی در دسترس نبودن وی این تصمیم است:

ه نگار خوبی نیستم و بای غیرخطی است. به همین دلیل است که من نامهمعادله بهره وری یمعادله

ولانی، های زمانی طام را طوری تنظیم کنم که بازهزنم. اگر بتوانم زندگیبا کسی حرف میندرت هم 

دا شده ها از هم جتوانم رمان بنویسم. اما اگر این بازهوقفه در اختیار داشته باشم، می پیاپی و بدون

 آید.نویس بسیار پایین میمن به عنوان رمان بهره وری تکه شوند،و تکه

تواند به طور منظم رمان بیند: میدو راه جداگانه و مخالف هم در پیش روی خود می استیونسون

ای هها شرکت کند و در نتیجه رمانهای زیادی پاسخ دهد و در کنفرانسکه به ایمیلبنویسد یا این

تری بنویسد. او مورد اول را انتخاب کرده است و این انتخاب مستلزم کیفیتی را با سرعت کمبی

 ایش دوری کند. )این مسئلهن است که او تا حد امکان از تمام منابع کار سطحی در زندگی حرفهای

خود تحت عنوان  1112قدر برای استیونسون مهم است که او در کتاب علمی تخیلی سال آن

در این کتاب دنیایی ترسیم شده است که در  –کند اثرات منفی و مثبت آن را بررسی می 22آناتم

های مردم و فناوری به افکار عمیق فکر هایی دور از هیاهوی تودهآن اشخاص نخبه در صومعه

 کنند.(می

ین ورزان حالت تدافعی بگیرند. اشود بسیاری از دانشی راهبانه باعث میی من فلسفهطبق تجربه

ن با کنند، به نظر مارزش خود را برای جهانیان معلوم میمسئله که پیروان این فسلفه به روشنی 

                                                            
33 Anathem 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تر از این است، سازگار نیست. البته توجه شان در اقتصاد اطلاعات پیچیدهمزاج کسانی که سهم

حیاتی  بالا ممکن است نقشینیست. برای مثال، یک مدیر رده« ترکم»به معنای « ترپیچیده»کنید 

دلاری داشته باشد، اما نتواند چیزی عینی مانند یک رمان را  در عملکرد یک شرکت چند میلیارد

ه ی راهبانه بلذا تعداد افرادی که فلسفه« ام.من امسال این را تولید کرده»نشان داده و بگوید: 

و این مسئله مشکلی ندارد. اگر شما در این زمره نیستید، سادگی  –آید اندک است کارشان می

د، ایواند شما را مجذوب خود کند. از سوی دیگر، اگر شما جزو این دستهتافراطی آن احتمالاً نمی

ه باید به گاآن –یعنی کسی هستید که سهمش در پیشرفت دنیا کاملاً عینی، واضح و فردی است 

صورت جدی به این فلسفه فکر کنید، زیرا ممکن است همین فلسفه وجه تمایز بین یک مسیر شغلی 

 یاد ماندنی باشد. عادی و یک مسیر شغلی به

 

 بندی کار عمیقی دوحالتی زمانفلسفه

زمان با هم 2211شناس و متفکر انقلابی کارل یونگ آغاز شد. در دهه این کتاب با داستان روان

 یهای یونگ برای فاصله گرفتن از تعالیم استادش زیگوند فروید، او به صورت منظم به خانهتلاش

ر روز جا هرفت. یونگ در آنشهر کوچک بولینگن ساخته بود، میها در سنگی که در میان جنگل

کرد تا بدون وقفه به نوشتن مشغول شود. او سپس به صبح خود را در یک اتاق کوچک حبس می

ی خود را برای نوشتن روز بعد صیقل دهد. من زد تا اندیشهپرداخت و در جنگل قدم میمراقبه می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ای افزایش شدت کار عمیق یونگ تا سطحی بود که به او امکان ها براستدلال کردم که این تلاش

 دهد در جنگ ذهنی با فروید و طرفداران فراوانش به موفقیت دست یابد.

 . دونالدنداشتای به کار عمیق خواهم بر چیز مهمی تأکید کنم: یونگ رویکرد راهبانهحال می

ا از ه طور کامل کار سطحی و آشفتگی رهای قبلی ما، سعی داشتند بکنوث و نیل استیونسون، مثال

شان حذف کنند. اما یونگ سعی داشت تنها زمانی این کار را بکند که در پناهگاه ایزندگی حرفه

ه اش بجا زندگیگذارند و در آنبرد. یونگ باقی وقت خود را در زوریخ میاش به سر میجنگلی

ها تا دیروقت بیماران را در که برخی شب هیچ وجه راهبانه نبود: او کلینیک روانی شلوغی داشت

های معتبر ای زوریخ داشت و در دانشگاهخانهکرد؛ او حضور فعالی در فرهنگ قهوهآن معاینه می

کرد. )انیشتین های زیادی نیز شرکت میهای زیادی ارائه کرده و در کنفرانسشهر کنفرانس

ر دانشگاه دیگر همین شهر به تدریس های زوریخ گرفت و ددکترایش را در یکی از دانشگاه

پرداخت؛ جالب است که او نیز با یونگ آشنایی داشت و این دو چندین بار با هم شام خورده و در 

ی نسبیت خاص انیشتین با هم بحث کردند.( به بیان دیگر، زندگی یونگ در زوریخ مورد نظریه

را « وفرانسیسکسان»داشته است: اگر ورزی مملو از ارتباطات شباهت زیادی به الگوی مدرن دانش

بگذاریم، زندگی یونگ مانند زندگی مدیرعامل « نامه»را به جای « تیتوی»و « زوریخ»به جای 

 یک شرکت فناوری خواهد بود.

تان را خواهد زمانام. این فلسفه از شما میکار عمیق نامیده ی دوحالتیفلسفهمن رویکرد یونگ را 

تان مشخصی را به کار عمیق اختصاص داده و بقیه را به مابقی کارهایهای تقسیم کنید و بخش
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

و به دنبال تمرکز  –اختصاص دهید. شخص دوحالتی در زمان کار عمیق راهبانه عمل خواهد کرد 

وقفه خواهد بود. در زمان کار سطحی این نوع تمرکز در اولویت نیست. تقسیم زمان بین شدید و بی

تواند در سطوح مختلفی انجام پذیرد. برای مثال، در مقیاس هفتگی، ممکن یکار عمیق و زمان آزاد م

است چهار روز آخر هفته را صرف کار عمیق کرده و بقیه را آزاد بگذارید. در مقیاس سالانه 

توانید یک فصل را به کارهای عمیق اختصاص دهید )بسیاری از دانشگاهیان تابستان یا فرصت می

 کنند(. گونه سپری میمطالعاتی خود را این

ر پی ای دالعادهفوق تواند بهره وریی دوحالتی بر این باور استوار است که کار عمیق میفلسفه

ترین سوژه بتواند وقت کافی را صرف این کار کند تا به بیش اما تنها در صورتی کهداشته باشد، 

ت شود. به همین دلیل اسحالتی که پیشرفت واقعی در آن حاصل می –شدت ذهنی دست پیدا کند 

ترین واحد زمانی لازم برای کار عمیق در این فلسفه حداقل یک روز کامل است. برای مثال، که کم

 اختصاص دادن چند ساعت اول صبح به کار عمیق، در این رویکرد به هیچ وجه کافی نیست.

توانند بدون انجام حجم قابل آید که نمیولاً به کار افرادی میی دوحالتی در عین حال معمفلسفه 

توجهی از کارهای غیرعمیق به موفقیت دست پیدا کنند. برای مثال، یونگ به کار در مطب نیاز 

د های زوریخ نیازمنخانهاش به قهوهها را با آن پرداخت کند و برای تشویق اندیشهداشت تا قبض

 تواند هر دو نیاز را برآورده کند.در بین هر دو حالت، به خوبی می بود. این رویکرد با حرکت

ی دوحالتی بزنیم، بار دیگر باید سراغ آدام گرنت برویم، تری از فلسفهاگر بخواهیم مثال مدرن

اش پرداختیم. شدههای کاری حساببه عادت 2ی بازرگانی وارتون که در بخش استاد دانشکده
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

های استادی در وارتون ی گرنت در زمان طی کردن سریع پلهرید، برنامهطور که به یاد داهمان

ی دوحالتی است. او در مقیاس یک سال دانشگاهی، مورد بسیار مناسبی برای بررسی فلسفه

دهد تا بتواند ترم بعدی را صرف کار عمیق کند. در این واحدهای درسی را در یک ترم جای می

کند. او یک یا دو بار در ای اجرا میرد دوحالتی را به صورت هفتههای کار عمیق نیز او رویکترم

ش بندد، ایمیلگیرد. در اتاقش را میماه به مدت دو تا چهار روز کاملاً زندگی راهبانه را در پیش می

کند. گرنت در خارج از این گذارد و بدون وقفه روی تحقیقاتش کار میرا روی پاسخ خودکار می

طور باشد: او در یق کاملاً در دسترس قرار دارد. از یک نظر او مجبور است اینهای کار عمدوره

مان را بدون کند که زمان و توجهاین ایده را ترویج می بده بستانخود  1122کتاب پُرفروش سال 

 ای خود به پیشرفت دست یابیم.هیچ انتظاری صرف کنیم تا در زندگی حرفه

کنند، های راهبانه را تحسین میکنند تولیدکنندگی دورهپیاده میی دوحالتی را کسانی که فلسفه

اید گذارند. شآورند نیز، احترام میاما به ارزشی که از رفتار سطحی در زندگی کاری به دست می

ند های کوتاه کار عمیق نیز نیازمترین مانع پیاده کردن این فلسفه این باشد که حتی دورهبزرگ

ترسند در موقعیت کنونی خود توانایی آن را نداشته باشند. اگر بسیاری می انعطاف زیادی است که

گاه به طور حتم دهد، آنحتی فکر یک ساعت دوری از صندوق ورودی ایمیل نیز شما را آزار می

تر غیرممکن به نظر خواهد رسید. اما به نظر من کار کردن تصور ناپدید شدن برای یک روز یا بیش

کنید. برای مثال، کمی پیش چه تصور میتر از آندهد؛ بیشاغل زیادی جواب میدوحالتی برای مش

ی بازرگانی هاروارد را توضیح دادم. در این تحقیق از گروهی از تحقیق لزلی پرلو استاد دانشکده
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

رسیدند تمشاورین خواسته شد تا یک روز کامل از هر هفته را بدون ارتباط سپری کنند. مشاورین می

ریان مخالفت خواهند کرد. اما معلوم شد که این مسئله اصلاً برای مشتریان مهم نبود. که مشت

های ناپدید شدن شما مشخص و های پرلو پی بردند، اگر دورهطور که یونگ، گرنت و سوژههمان

ها شما به آسانی قابل دسترسی باشید، افراد معمولاً به این حق معلوم باشد و در خارج از این دوره

 ما )حق ناپدید شدن( احترام خواهند گذاشت.ش

 بندی کار عمیقی ریتمیک زمانفلسفه

ی مسافرتی بسیار شلوغی داشت. فلد برنامه، جری ساین20فلدساینی در روزهای اول پخش برنامه

کرد، ی طنز اجرا میها برنامهکه شب  21در این دوره بود که نویسنده و کمدینی به نام برد آیزاک

طور که خواست روی صحنه برود، با او روبرو شد. همانفلد میکلوب شبانه وقتی سایندر یک 

-فلد میدیدم. باید از ساینفرصت خودم را می»دهد: ی مهمش توضیح میآیزاک بعداً در مقاله

ای برای یک کمدین جوان دارد. او چیزی به من گفت که یک عمر به من پرسیدم که آیا توصیه

 «کمک کرد.

 راه نوشتن طنز بهتر این»اش به آیزاک را با مسائل عادی شروع کرده و گفت: فلد توصیهینسا

ه های بهتر این است کو سپس توضیح داد که راه ساختن جوک« های بهتری بسازیاست که جوک

فلد سپس تکنیک خاص خود را برای حفظ این اصل توضیح داد. او روی هر روز بنویسی. ساین

                                                            
34 Seinfeld 
35 Brad Isaac 
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د. زننویسد، روی تاریخ آن روز ضربدر قرمز بزرگی میی دارد. هر روز که جوک میدیوارش تقویم

 شود. این کار را ادامه بده تا زنجیرتچند تا ضربدر که زدی یک زنجیر درست می»فلد گفت: ساین

تر شود. دیدن آن زنجیر را دوست خواهی داشت، خصوصاً بعد از چند هفته. تنها روز به روز بزرگ

 «باید بکنی این است که نگذاری زنجیرت پاره شود. کاری که

خوانند( به سرعت به روشی پُرطرفدار در بین )که برخی آن را به این اسم میروش زنجیر 

ه به شان این است کهایی که رمز موفقیتگروه –نویسندگان و طرفداران تناسب اندام تبدیل شد 

ی خاصی از روشی کلی برای این روش نمونهصورت پیوسته کارهای سخت انجام دهند. برای ما 

ه شروع ترین راگوید آسان. این فلسفه میی ریتمیکفلسفهجای دادن کار عمیق در زندگی است: 

ها را به صورت یک عادت منظم و ساده در بیاوریم. به پایدار جلسات کار عمیق این است که آن

که باعث شود نیاز به صرف انرژی برای  به کار بدهیم ریتمیعبارت دیگر، هدف ما این است که 

یک بندی ریتمگیری در مورد زمان کار عمیق از بین برود. روش زنجیر، مثال خوبی از زمانتصمیم

بندی )هر روز کار را انجام بده( را با راهی آسان برای ی در زمانکار عمیق است، چون ابتکار ساده

 زرگ روی تقویم.کند: ضربدرهای قرمز بیادآوری کار ترکیب می

ی ریتمیک این است که به جای یادآوری بصری های رایج پیاده کردن فلسفهیکی دیگر از روش

روش زنجیر، از یک زمان مشخص شروع استفاده کنید که هر روز در آن کار عمیق را انجام 

کار  هتواند موانع موجود بر سر راطور که حفظ نشانگرهای بصری پیشرفت کار میدهید. همانمی
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که چه زمانی از روز بندی )مثلاً اینترین تصمیمات زمانعمیق را از میان بردارد، از بین بردن ساده

 کند.تر میکار عمیق انجام دهم( نیز این موانع را کم

برای مثال، برایان چپل را به یاد بیاورید، همان متقاضی دکتری که در ابتدای این راهبرد توضیحش 

 بندی کار عمیق استفاده کند. دری ریتمیک زمانخاطر ضرورت مجبور شد از فلسفهدادم. چپل به 

نامه به او شغل تمام وقتی در یکی از مراکز دانشگاه محل تحصیلش پیشنهاد زمان نگارش پایان

ای این فرصت خوبی بود و چپل خیلی از قبول آن خوشحال بود. اما از نظر شد. از نظر حرفه

غل تمام وقت در کنار تولد فرزند اول چپل وضعیت را برای کار عمیق و نگارش آکادمیک، داشتن ش

 کرد. نامه سخت میپایان

چپل برای شروع تعهد مبهمی در خود نسبت به کار عمیق ایجاد کرد. او برای خود قانونی گذاشت 

ن به که وارد شدای انجام شود )او به درستی پی برده بود های نود دقیقهکه کار عمیق باید در بازه

هد، اش اجازه دحالت تمرکز نیاز به زمان دارد( و تصمیم گرفت به صورت تصادفی هروقت برنامه

این جلسات را پیاده کند. جای تعجب ندارد که این راهبرد گشایش چندانی ایجاد نکرد. او در 

-پایان فصل ازنامه که سال قبل در آن شرکت کرده بود، موفق شده بود یک کارگاه نگارش پایان

ال طول تمام سنامه را طی یک هفته کار عمیق تمام کند. بعد از قبول کردن شغل تمام وقت، او در 

 نامه اضافه کند.کارش تنها توانست یک فصل دیگر به پایان اول

همین عدم موفقیت در نوشتن بود که باعث شد چپل روش ریتمیک را پیاده کند. او قانون دیگری 

آن باید هر روز در ساعت پنج و نیم صبح از خواب بیدار شده و کار را شروع گذاشت که طبق 
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ت رفت. او که از پیشرفخورد و به سر کار میکرد، صبحانه میکرد. تا ساعت هفت و نیم کار میمی

حاصله راضی بود، تصمیم گرفت ساعت بیداری را به چهار و چهل و پنج دقیقه تغییر دهد تا 

 گاهی ببرد.ی از کار عمیق صبحتری بیشاستفاده

هم »وقتی برای این کتاب با چپل مصاحبه کردم، او رویکرد ریتمیک خود را نسبت به کار عمیق 

ی او باعث شده بود کرد. روال هرروزهتوصیف می« العاده پُربار و هم عاری از عذاب وجدانفوق

س یک نویپیش ر دو یا سه هفتههبتواند هر روز چهار الی پنج صفحه مطلب دانشگاهی بنویسد و 

العاده برای کسی که از نُه صبح تا پنج عصر کار اش را آماده کند: خروجی فوقنامهفصل پایان

توانم تا این حد پُرکار باشم؟ چرا من گوید من نمیچه کسی می»کرد. او در پایان گفت: می

 «نتوانم؟

آمده ستد دارد. شاید این فلسفه نتواند عمق بهی دوحالتی ی ریتمیک تفاوت جالبی با فلسفهفلسفه

ی دوحالتی را فراهم کند، اما باید گفت این رویکرد با واقعیت طبیعت ی فلسفهروزهدر جلسات یک

سفت و  روال هایتری دارد. شخص ریتمیک با جای دادن کار عمیق در بشری سازگاری بیش

پیش برود، اغلب به مجموع ساعات عمیق دهند هر روز مقدار کمی از کار سختی که اجازه می

 یابد.تری در طول سال دست میبیش

 گیری بین روش ریتمیک و دوحالتی به توانایی شخص شما در کنترل نفس بستگی دارد. تصمیم
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کشاند، یک میی ریتمها را به سمت فلسفهالبته برای بسیاری فقط بحث کنترل نفس نیست که آن

دهند که چند روز برای کار عمیق که برخی مشاغل به شما اجازه نمی بلکه این واقعیت نیز هست

ها ایرادی ندارد که شما روی چیزهای سخت تمرکز تر رؤسای شرکتناپدید شوید. )برای بیش

های او را به صورت فوری پاسخ دهید.( شاید این بهترین دلیل رواج بالای کنید... مادامی که ایمیل

 طرفداران کار عمیق در مشاغل دفتری معمولی باشد.ی ریتمیک در بین فلسفه

 بندی کار عمیقی زمانی خبرنگارانهفلسفه

های ترقی را در ساله بود و به سرعت داشت پلهخبرنگار سی 29والتر آیزاکسون 2221ی در دهه

مثال، ی متفکر قرار داشت. برای ی طبقهجا او بدون شک در زمرهپیمود. تا اینمی تایمی مجله

واند. خ« یکی از بهترین خبرنگاران آمریکا»او را  بررسی کتاب لندندر ژورنال  20کریستوفر هیچنز

-زنامههای ترقی روگامی ضروری در پله –وقت آن بود که آیزاکسون کتاب مهم بزرگش را بنویسد 

ای رهچه ی ششی روایی پیچیدهنامهای را انتخاب کرد، زندگینگاری. آیزاکسون موضوع پیچیده

 ایمتگذاری ابتدا جنگ سرد داشتند؛ او برای این کار از ویراستار مجله که نقش مهمی در سیاست

ای به صفحه 290ی کمک گرفت تا بتواند کتاب ارزشمندی بنویسد: یک حماسه 22ایوان توماس

 .22مردان فرزانه: شش دوست و دنیایی که ساختندنام 

                                                            
36 Walter Isaacson 
37 Christopher Hitchens 
38 Evan Thomas 
39 The Wise Men: Six Friends and the World They Made 
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ک نیویورچاپ شد با استقبال خوبی از سوی افراد مناسب روبرو شد.  2229این کتاب که در سال 

ز تمجید پس ا فرانسیسکو کرانیکل سانی نامید و روزنامه« روایتی با تار و پود غنی»آن را  تایمز

 دتر از یک دهه بعهستند. کم« های جنگ سردپلوتارک»ی جوان فراوان گفت: این دو نویسنده

اش رسید و ویراستار تایم شد )بعد از آن هم مدیرعامل اتاق ی مسیر خبرنگاریآیزاکسون به قله

، آلبرت ی بنجامین فرانکلیننامهنویسان شد که زندگینامهترین زندگیفکر شده و یکی از محبوب

 انیشتین و استیو جابز را نوشت(.

ت که با نوشتن کتاب اولش به چه چیزی چه در مورد آیزاکسون برای من جالب است این نیسآن

رخی از بم را نوشت. برای کشف این داستان مجبور شد آن چطوردست یافت، بلکه این است که 

ن ، عموی ممردان فرزانههای قبل از انتشار در سال طور که معلوم استآشنایانم کمک بگیرم. آن

 ی ساحلی مشترکتابستان در یک خانهکه او نیز خبرنگار تایم است، در طول  01جان پُل نیوپورت

های کاری جالب آیزاکسون را به با آیزاکسون زندگی کرده بود. عمویم تا همین امروز نیز عادت

 یاد دارد:

بردیم، او به اتاق مان در حیات خلوت از هوای خنک لذت میهمیشه جالب بود... وقتی همه

-یجا مدقیقه تا یک ساعت را در آنرفت تا روی کتابش کار کند... او بیست خوابش می

رد... کآمد و استراحت میشنیدیم، بعدش پیش ما میگذراند و ما صدای ماشین تایپ را می

                                                            
40 John Paul Newport 
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کرد با خوشحالی به کارش رسید که کار او را آزار دهد؛ هر وقت فرصت میبه نظر نمی

 پرداخت.می

شد و روی حالت کار عمیق میآمد، وارد مند بود: هرگاه وقت خالی گیرش میآیزاکسون روش

ای را نوشت و در توان کتابی نهصد صفحهگونه میشود که فقط اینکرد. معلوم میکتابش کار می

 نگار کشور کرد.تر وقت خود را صرف تبدیل شدن به بهترین روزنامهعین حال بیش

ی هفلسفگیرد، ر میمن این رویکرد را، که در آن کار عمیق در هر جای برنامه که ممکن باشد، قرا

کند که خبرنگارانی مانند والتر آیزاکسون نامم. این نام به این واقعیت اشاره میمیخبرنگارانه 

محور -شوند که بتوانند در یک لحظه وارد حالت نگارش شوند، زیرا ماهیت فرجهطوری تربیت می

 کند.گونه ایجاب میکارشان این

طور که در آغاز توضیح این کار عمیق مناسب نیست. همان یکاران حوزهاین رویکرد برای تازه

قانون گفتم، توانایی انتقال سریع ذهن از حالت سطحی به عمیق به صورت طبیعی در کسی وجود 

ی شما را به سرعت تمام کند. تواند ذخایر محدود ارادهندارد. این نوع تغییر حالت بدون تمرین می

که شما اعتقاد به این –های شخصی نیز هست عتماد به تواناییچنین مستلزم نوعی ااین عادت هم

وردهای ی دستاکنید و به موفقیت دست خواهید یافت. این نوع اعتقاد معمولاً بر پایهکار مهمی می

ر تکار آساننویس تازهشود. برای مثال، آیزاکسون نسبت به یک رمانای موجود ایجاد میحرفه

وف، ای معرجا نیز برای تبدیل شدن به نویسندهش شود، چون او تا همینتواند وارد حالت نگارمی

و  ی عالی بنویسدنامهکه این قابلیت را دارد که یک زندگی دانستمیزیاد تلاش کرده است. او 
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س رود. این اعتماد به نفای او به شمار میفهمیده بود که این کار گامی کلیدی در پیشرفت حرفه

 برای انجام کارهای سخت، اهمیت زیادی دارد.در تشویق فرد 

کنم، چون رویکرد اصلی خودم برای جای دادن ی کار عمیق دفاع میی خبرنگارانهمن از فلسفه

دهم )هر چند به ام است. به بیان دیگر، من کار عمیق را راهبانه انجام نمیاین نوع کار در برنامه

های چند روزه را صرف کار ها دورهد( و مانند دوحالتیشوام میانزوای کامل دونالد کنوث حسودی

ه نوعی ام بی روزانهی ریتمیک گیرایی زیادی برایم دارد، اما برنامهکنم؛ هر چند فلسفهعمیق نمی

باب مثال، برای نوشتن این کتاب گذارد. منهایم برای ایجاد یک عادت روزانه را ناکام میتلاش

-تاپ را برمیبرد، لپشان میهایم خوابگرفتم. هروقت بچهکمک میام های خالیباید از زمان

خواست آخر هفته را به کردم. اگر همسرم میداشتم و خودم را در اتاق کارم در خانه حبس می

ای از خانه مشغول نوشتن کردم . در گوشهی پدرش برود، من از این موقعیت استفاده میخانه

ای هشد و یا بعد از ظهر کاری نداشتم، به یکی از کتابخانهکار لغو میای در سر شدم. اگر جلسهمی

 نوشتم. و الی آخر. رفتم و چند خط میدانشگاه می

تمام  کنم. برای مثال، منی خبرنگاری را به طور کامل اجرا نمیالبته باید اذعان کنم که من فلسفه

هر  کنم در ابتدایرم. بلکه سعی میگیای نمیتصمیمات مربوط به کار عمیق را به صورت لحظه

هفته تعیین کنم که در کدام روز هفته کار عمیق خواهم کرد و سپس تصمیمات را در صورت نیاز، 

ن ریزی من به قانوتر در مورد روال برنامهکنم )برای اطلاعات بیشدر ابتدای هر روز دستکاری می
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تری توانم انرزی ذهنی بیشرد کار عمیق، میگیری در مومراجعه کنید(. با کاهش نیاز به تصمیم 0

 را صرف خود کار عمیق کنم.

 

 سازی آیین

 کنند،شان برای ایجاد چیزهای ارزشمند استفاده مییکی از مشاهدات در مورد افرادی که از ذهن

ت نظم دارند. بابرشود، این است که این افراد به ندرت عادت کاری بیکه اغلب بدان توجهی نمی

 1112طور که در سال ی پولیتزر را در نظر بگیرید. همانی جایزهنویس برندهنامهزندگی 02کارو

ای ج« مند است.وجب به وجب دفتر کارو در نیویورک قانون»در یکی از مجلات نوشته شده بود: 

کند و حتی ی روی هم قرار دادن دفترهایش، چیزهایی که روی دیوار نصب میهایش، شیوهکتاب

نی شود که در طول مسیر شغلی طولاتعیین می روالیپوشد: همه چیز بر اساس که در دفتر می لباسی

 «.ام که منظم باشممن خودم را آموزش داده»گوید: کارو تغییر چندانی نکرده است. او می

کرد، ساختار سفت و سخت مشابهی کار میها خاستگاه گونهچارلز داروین نیز وقتی داشت روی 

د تا شطور که پسرش فرانسیس بعداً گفت، داروین همیشه سر ساعت هفت بیدار میانداشت. هم

ود. ساعت بخورد و از ساعت هشت تا نه و نیم در دفترش میقدم بزند. سپس به تنهایی صبحانه می

های روز قبل اختصاص داشت و بعد از آن از ساعت ده و نیم تا ظهر را در بعدی به خواندن نامه

                                                            
41 Robert Caro 
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اش خانهکرد. پس از آن او در حین قدم زدن  در مسیر مشخصی که از در گلی میدفترش سپر

و کرد. ابرانگیز فکر میهای چالشگرفت، به ایدهشد و دور تا دور ملکش را در بر میشروع می

 .اش تمام شده استکرد که روز کاریشد و سپس اعلام میرفت تا از تفکر سیر میقدر راه میآن

های اندیشمندان و نویسندگان بندی عادتخبرنگار که پنج سال را صرف دسته 01میسون کوری

گونه توضیح مندی را اینمشهور کرد )و دو مثال قبلی را هم از او گرفته بودم(، این گرایش به نظام

 دهد:می

یعنی  –کنند مفهوم رایجی وجود دارد که هنرمندان از الهامات خود برای کار استفاده می

آید... اما امید دارم کار من این موضوع صاعقه و حباب جادویی خلاقانه از ناکجا مینوعی 

ی بسیار بسیار بدی است. در واقع شاید بهترین نقشه ،را روشن کند که منتظر الهام ماندن

ر نظخواهد کار خلاقانه انجام دهد این باشد که از الهامات صرفام به کسی که میتوصیه

 کند. 

ند کاین واقعیت را به نحو بهتری خلاصه می نیویورک تایمزی در ستونی در روزنامه 02کسدیوید برو

 «کنند.های خلاق بزرگ{ مانند هنرمند فکر کرده و مانند حسابدار کار میذهن»}

برید، تان بترین استفاده را از جلسات کار عمیقخواهید بیشدهد که: اگر میاین راهبرد نشان می

 گیرانه و خاصشده در بالا سختمتفکران بزرگ مطرح روال هایی بسازید که به اندازه روال هایی

                                                            
42 Mason Curreyy 
43 David Brooks 
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را  هایباشد. دلیل خوبی برای این تقلید وجود دارد. اذهان بزرگی مانند کارو و داروین این آیین

 کردند، چون موفقیت در کارشان رارا میکار کردند تا عجیب و غریب باشند؛ بلکه این پیاده نمی

از مغزتان  ی کاملتوانید بدون استفادهنمی –دانستند وابسته به توانایی انجام مکرر کار عمیق می

تر داد راحتآنان به آنان اجازه می روال هایی عظیمی ارائه دهید. ی پولیتزر شوید و یا نظریهبرنده

ز تنظیم این آثار جدی ها نیز پیش اتر در این حالت بمانند. اگر آنوارد حالت عمیق شده و بیش

 کرد.شان کاهش قابل توجهی پیدا میماندند، دستاوردهایمنتظر الهام می

ی مورد نظر صحیح به شخص و پروژه آیین –برای کار عمیق وجود ندارد  صحیحی آیینهیچ 

 کارآمدی باید به آن بپردازد: آیینبستگی دارد. اما چند پرسش کلی وجود دارد که هر 

 کار خواهید کرد. کجا و چه مدت

تان مشخص کند. این مکان باید مانند دفتر شما باید مکان مشخصی را برای کار عمیقآیین 

تان ساده باشد؛ دفتری که در آن بسته شده و میزش خالی شده است )یکی از همکارانم معمولی

را جلوی  «شویدلطفاً مزاحم ن»کند، تابلوی ی مهمی دست و پنجه نرم میدوست دارد وقتی با مسئله

اق کنفرانس مثلاً ات –در اتاقش نصب کند(. اگر بتوانید مکانی را فقط برای کار عمیق تعیین کنید 

فتر تر هم خواهد شد. )اگر در دگاه تأثیر مثبت این کار بیشآن –سر و صدا ی بییا یک کتابخانه

 ار جدی است.( کنید، نیاز به یافتن مکانی جداگانه برای کار عمیق بسیباز کار می

 وقتی شروع به کار کردید، چطور کار خواهید کرد.
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ای های شما تعیین کند. برآیین شما باید قوانین و فرآیندهایی را برای ساختارمند کردن تلاش 

ده در شکنید و یا شاخصی مانند تعداد کلمات نوشته عتوانید استفاده از اینترنت را ممنومثال، می

نظر بگیرید تا تمرکزتان حفظ شود. بدون چنین ساختاری باید بارها و بارها  هر بیست دقیقه را در

در ذهن خود بررسی کنید که طی این جلسات باید چه کارهایی را انجام دهید و چه کارهایی را 

کوشی خودتان تلاش کنید. این مسائل غیرضروری انجام ندهید و پیوسته برای ارزیابی سخت

 کند.تمام می ی شما رای ارادهذخیره

 کنید. چطور از کارتان پشتیبانی می

ترین عمق آیین شما باید اطمینان حاصل کند که مغزتان پشتیبانی لازم را برای عمل کردن در بیش

 یممکن در اختیار دارد. برای مثال، ممکن است آیین شما مشخص کند که باید با یک فنجان قهوه

تان حفظ شود یا خوب در اختیار دارید تا سطح انرژی خوب شروع کنید و یا مقدار کافی غذای

ول نیچه: تان را حفظ کند. )به قروی در خود داشته باشد تا شفافیت ذهنتمرینات سبکی مانند پیاده

د عوامل تواناین پشتیبانی می«( هایی به دست آمده از قدم زدن هستند که ارزشی دارند.تنها ایده»

کار برای کاهش اصطکاک و اتلاف انرژی  اتاقثلاً مرتب کردن محیطی را نیز دربر گیرد، م

کار  خود برای تان باید از تلاشطور که در مثال کارو دیدیم(. برای بیشینه کردن موفقیت)همان

تان ژی ذهنیمند باشد تا مجبور نشوید انرعمیق پشتیبانی کنید. در عین حال این پشتیبانی باید نظام

 در مورد چیزهای مورد نیازتان کنید.گیری را صرف تصمیم
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کنند ساختن آیین کار عمیق خود را شروع کنید. اما توجه داشته ها به شما کمک میاین پرسش

باشید که یافتن یک آیین خوب ممکن است مستلزم آزمایش باشد، پس تحمل آزمون و خطا را 

 .دکه این تلاش ارزشش را دار مدهداشته باشید. به شما اطمینان می

 حرکات باشکوه بزنید

یعنی آخرین کتاب  یادگاران مرگکرد جی. کی. رولینگ تلاش می 1110در اوایل زمستان سال 

سری هری پاتر را تمام کند. فشار کار زیاد بود، چون در این کتاب باید شش کتاب قبلی به هم 

راضی و خشنود باشند. که صدها میلیون طرفدار این مجموعه از خواندن آن خورد به طوریپیوند می

ترش در وقفه در دفکرد، اما تمرکز بیرولینگ باید برای برآورده کردن این انتظارات عمیقاً کار می

 وقتی داشتم»گفت: ای میادینبورگ اسکاتلند برایش سخت دشوار شده بود. او در مصاحبه

ها هم نه بودند و سگها در خاآمد، بچهچی میکردم یک روز نظافترا تمام مییادگاران مرگ 

ها خیلی زیاد بود پس رولینگ تصمیم گرفت برای ایجاد حال و این مزاحمت« کردند.پارس می

ه ی بالمورال اجاره کرد کب در خودش کار عجیبی بکند: او سوئیتی در هتل پنج ستارهسهوای منا

 دم چون هتل زیباییبه این هتل آم»دهد که: در قلب شهر ادینبورگ واقع شده بود. او توضیح می

قدر خوب پیش رفت که تصمیم گرفتم بمانم... جا بمانم. }اما{ کار نوشتن آنبود، ولی قرار نبود آن

 «را در این هتل به پایان رساندم. هری پاترطور شد که کتاب و این
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المور بی او عالی بود. جای تعجب ندارد که رولینگ تصمیم گرفت در هتل بماند. محیط برای پروژه

های اسکاتلند است، ساختمانی کلاسیک با معماری ویکتوریایی است ترین هتلکه یکی از مجلل

 یکه تماماً با سنگ تزئین شده است و یک برج ساعت بلند دارد. این ساختمان چند خیابان با قلعه

 . که یکی از منابع اصلی الهام رولینگ در طراحی هاگوارتس بود –ادینبورگ فاصله دارد 

د ی ادینبورگ مثالی از یک راهبرتصمیم رولینگ مبنی بر اقامت در هتل مجللی در نزدیکی قلعه

کنجکاوانه اما کارآمد در دنیای کار عمیق است: حرکت باشکوه. این مفهوم ساده است: با استفاده 

تیبانی شتان در کنار صرف تلاش یا پول زیاد، که همگی با هدف پاز یک تغییر شدید در محیط عادی

تان را از اهمیت کار افزایش خواهید داد. این افزایش اهمیت شوند، درکاز کار عمیق انجام می

 کند. ی عقب انداختن کارها شده و موجی از انگیزه و انرژی در شما ایجاد میباعث کاهش غریزه

 –ت ادی اسبرای مثال، نگارش فصلی از رمان هری پاتر کار سختی است و مستلزم انرژی ذهنی زی

که کجا این کار را انجام دهید. اما وقتی بیش از هزار دلار در روز را صرف نوشتن این فارغ از این

ی آوری انرژگاه جمعکنید، آنای شبیه هاگوارتس میفصل در یک هتل قدیمی در نزدیکی قلعه

تان این کار را تر از زمانی است که در یک دفتر شلوغ در خانهی کار آسانبرای شروع و ادامه

 انجام دهید.

ویم. شکنیم، اغلب با حرکت باشکوه روبرو میهای سایر اهالی کار عمیق را بررسی میوقتی عادت

ی رهای فکهفتهگیتس زمانی که مدیرعامل مایکروسافت بود  برای مثال، معروف است که بیل
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به اتاقکی مملو از کاغذ و  اش را رها کرده وو وظایف خانوادگی داشت که در آن کارهای عادی

برد. هدفش این بود که بدون مزاحمت در مورد مسائل مهم مرتبط با شرکت به تفکر کتاب پناه می

 ها بود که به این نتیجه رسید که اینترنت بهعمیق بپردازد. برای مثال، در طول یکی از همین هفته

ر ساختمان مرکزی مایکروسافت اش دنیروی عظیمی در صنعت تبدیل خواهد شد. در دفتر اصلی

عملاً هیچ مانع فیزیکی برای تفکر عمیق وجود نداشت، اما اصالت و بداعت این  00در شهر سیاتل

 کرد به سطح مورد نیازش از تمرکز دست پیدا کند.ای به او کمک میهای هفتهنشینیگوشه

کند. او هر ه استفاده مینیز از حرکات باشکو 01مننویس معروف آلن لایتو رمان MITدان فیزیک

برد. تا پناه می 09در ماین« ی کوچکیجزیره»تابستان برای فکر کردن و شارژ کردن خودش به 

ای در مورد حرکتش حرف زده بود، این جزیره نه تنها اینترنت که او در مصاحبه 1111سال 

ون دوست دارم سکهمین دو ماه و نیم است که »گفت: نداشت، بلکه حتی تلفن هم نداشت. او می

 «ام را دوباره پیدا کنم... که خیلی کار سختی است.و سکوت زندگی

البته هر کسی این آزادی را ندارد که دو ماه به ماین برود، اما نویسندگان زیادی از جمله دن 

در  -اغلب با هزینه و تلاش زیاد  -های نویسندگی  با ساختن اتاقک 02و میکائیل پولان 00پینک

رد کنند. )پولان کتابی در موسازی میشخصی خودشان این تجربه را در تمام طول سال شبیهاملاک 

                                                            
44 Seattle 
45 Alan Lightman 
46 Maine 
47 Dan Pink 
48 Michael Pollan 
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نوشته است.( این  02اش در کنتیکتی قبلیهای پشت خانهتجربیاتش در ساختن اتاقک در جنگل

یزی که خواهند و متاپ میها خیلی برای این نویسندگان ضروری نیستند؛ اینان فقط یک لپاتاقک

سازد؛ بلکه حرکت ها نیست که ارزش آنان را میرویش بگذارند. اما این راحتی اتاقکآن را 

 کند.باشکوهی است که در طراحی و ساخت اتاقک تنها با هدف بهتر نوشتن نمود پیدا می

-دان آزمایشگاهکه فیزیکالبته لازم نیست هر حرکت باشکوهی تا این حد دائمی باشد. پس از این

 –نتوانست اختراع ترانزیستور را تماماً به نام خود ثبت کند  11ویلیام شاکلی Bell Labsهای 

طور که در راهبرد بعدی خواهم گفت، دو نفر از اعضای تیمش وقتی او در جای دیگری داشت همان

خود را در هتلی در شیکاگو  –کرد، این اختراع را به عمل آوردند ی دیگری کار میروی پروژه

راً برای شرکت در کنفرانس به آنجا سفر کرده بود. او از اتاقش بیرون نیامد تا حبس کرد؛ او ظاه

وقتی که جزئیات طرح بهتری را که در ذهن داشت، به طور کامل ثبت کرد. وقتی از اتاق بیرون 

ها را وارد دفتر آزمایشگاه فرستاد تا همکارش آن 12ها را با پست هوایی به نیوجرسیآمد، یادداشت

زمان اختراع ثبت شود. شکل اتصالی ترانزیستور که شاکلی در طی این رگبار کار عمیق به کند تا 

 ی نوبلی که به مخترعین ترانزیستور دادند، شریک شود.آن دست یافت، باعث شد او نیز در جایزه

تر حرکت باشکوهی که فقط یک بار انجام شد و نتایج خوبی به بار آورد، داستان پیتر مثال جالب

ران خوبی است های اجتماعی. شانکمن سخنی رسانهاست، کارآفرین و پیشرو در حوزه 11نکمنشا

                                                            
49  Connecticut 
50 William Shockley 
51 New Jersey 
52 Peter Shankman 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

کیلومتری  21کند. او به این نتیجه رسید که ارتفاع تر وقتش را در حین پرواز سپری میو بیش

ب در یک صندلی میخکو»نویسد: برای تمرکز بسیار مناسب است. او در پستی در وبلاگش می

« باوه، چه جال»یچ چیز جلویم نیست که حواسم را پرت کند، هیچ چیزی نیست که ژن شوم و همی

کمی بعد از پی بردن به این « که با افکارم تنها باشم.من را روشن کند؛ هیچ کاری ندارم جز این

س به وی نویمسئله بود که شانکمن قرارداد کتابی را امضا کرد که تنها دو هفته برای اتمام دست

 ای است. شانکمن برای دستیابیداد. انجام کار در این مدت کم مستلزم تمرکز فوق العادهیوقت م

به این حالت کاری غیرعادی کرد. او یک بلیط رفت و برگشت کلاس تجاری به مقصد توکیو خرید. 

و جا رسید، یک فنجان اسپرساو در تمام طول مسیر به سمت ژاپن مشغول نوشتن بود، وقتی به آن

ی به آمریکا وقت –د و سوار هواپیمای برگشت شد و بار دیگر در تمام مسیر مشغول نوشتن بود نوشی

ی کامل از کتاب را در دست داشت. او رسید، یعنی تنها سی ساعت بعد از شروع پرواز، یک نسخه

 «دلار خرج روی دستم گذاشت، اما ارزشش را داشت. 0111این سفر »گوید: می

، تنها تغییر محیط و یا گشتن به دنبال جای خلوت نیست که امکان کار عمیق هادر تمام این مثال

که شناسیِ تعهد جدی نسبت به کار کنونی است. اینجا روانکند. نیروی غالب در اینرا فراهم می

ی نوشتن تمرکز کنید، یا یک هفته کار نکنید خود را در مکانی دورافتاده قرار دهید تا روی پروژه

توانید تمرکز کنید، یا خود را در اتاق هتل حبس کنید تا اختراع مهمی را تکمیل کنید: این تا فقط ب

کند منابع رساند که به شما کمک میای از اولویت ذهنی میها هدف عمیق شما را به درجهحرکت

 ذهنی مورد نیاز را آزاد کنید. 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 مانند یک کسب و کار اجرا کنید

 2221ی کسب و کار رواج زیادی پیدا کرده است. در اواسط دهه این داستان در دنیای مشاوره

ی بازرگانی هاروارد آقای کلیتون با استاد دانشکده 12مدیرعامل شرکت اینتل اندی گرو

 های گسلنده دیده بود وتماس گرفت. گرو تحقیقات کریستنسن را در مورد نوآوری 10کریستنسن

ر مدهای این نظریه را برای اینتل بحث کند. کرینستنسن دخواست به کالیفرنیا بیاید تا پیااز او می

 ای توسطکار به طور غیرمنتظرههای کهنهابتدا مقدمات گسست را توضیح داد: اغلب شرکت

قیمت در  ی اجناس ارزانشوند که کار خود را با ارائهکاری از رقابت حذف میهای تازهشرکت

ی بخشند که سهمبهبود می تا حدیحصولات ارزان خود را کنند اما به مرور مپایین بازار شروع می

 AMDکاری مانند های تازهدانست که اینتل از سوی شرکتربایند. گروه میی بالا را میاز بازار رده

کردند، با این خطر مواجه بود. گرو پس از های ضعیف کار میی پردازندهکه در زمینه Cyrixو 

ی های خانوادهراهبردی ایجاد کرد که منجر به تولید پردازندهدرک این مفهوم از گسست، 

را به چالش  ترتر که به اینتل کمک کرد با موفقیت رقبای پایینقدرتمحصولی کم –شد  11سلرون

 بکشد. 

رو در گوید گداند. کریستنسن میها را میتر کسی آنهایی دارد که کمالبته این داستان قسمت

 کریستنسن با بحث در« چطور این کار را بکنم؟»جلسه، از من پرسید:  طی استراحت وسط این

                                                            
53 Andy Grove 
54 Clayton Christensen 
55  Celeron 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

مورد راهبرد کسب و کار به او پاسخ داده و توضیح داد که گرو باید واحد تجاری جدیدی ایجاد 

شما دانشگاهی خامی هستید. من از شما پرسیدم »کند و غیره. گرو حرفش را قطع کرد و گفت: 

دانم باید چکار کنم، فقط من میباید بکنم. چه کار گویید من میاین را بکنم و شما به چطور 

 «دانم چطور این کار را بکنم.نمی

ی به اضروری است، اما در دنیای حرفه چگونهو چه دهد که تمایز بین کریستنسن بعداً توضیح می

یص تشخ توان راهبرد لازم برای دستیابی به یک هدف راشود. اغلب به راحتی میآن توجهی نمی

اندازد این است که چگونه راهبرد مورد نظر را پس از ها را به زحمت میچه شرکتداد، اما آن

اصل   0شناسایی، اجرا کنند. من این داستان را در پیشگفتار کریستنسن در کتابی تحت عنوان 

 ود وی مشاوره نوشته شده بخواندم که بر اساس مطالعات موردی گسترده در زمینه 19برای اجرا

ها در پیاده کردن راهبردهای سطح بالا ارائه شده است. برای کمک به شرکت« اصل»در آن چهار 

ش به تلا چگونهو چه چه در زمان خواندن این کتاب برایم جالب بود این بود که شکاف بین آن

 طور که اندی گرو به اهمیتشخصی خودم برای افزایش زمان کار عمیق ربط داشت. دقیقاً همان

های ضعیف پی برد، من نیز اهمیت اولویت دادن به کار عمیق را تشخیص رقابت در بازار پردازنده

 چه من لازم داشتم این بود که کسی به من بگوید این راهبرد را چطور اجرا کنم.دادم. آن

های کاری خودم اجرا کنم؛ واقعاً اصل را در عادت 0ها من را مجاب کرد که چارچوب این شباهت

بودم که این اصول تا چه حد در سوق دادن من به سمت کار مؤثر در راستای هدفم  تعجب کرده

                                                            
56 The 4 disciplines of execution  
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ها برای کسب و کارهای بزرگ طراحی شده یعنی کار عمیق، مفید عمل کرده بودند. شاید این ایده

د زیا هایها هر جایی که چیز مهمی در رقابت با تعهدات و آشفتگیباشند، اما مفاهیم بنیادین آن

هم دکنند. نظر به همین نکته، چهار اصل مورد نظر را به طور خلاصه توضیح میوجود دارد، صدق می

ی عادت کار عمیق دهم که چطور اصل مورد نظر را با مسائل خاص توسعهو در هر مورد توضیح می

 ام.وفق داده

 روی آن چیزی تمرکز کنید که خیلی مهم است: 2اصل 

تری انجام دهید، در هر چه  تلاش کنید کار بیش»گویند: می برای اجرااصل  0نویسندگان کتاب 

ر س« هدف خیلی مهم»گویند اجرا باید با تعداد معدودی آنان می« گیرید.تری میعمل خروجی کم

کند که انرژی سازمان به میزان کافی برای دستیابی به و کار داشته باشد. این سادگی کمک می

 ود.نتایج واقعی متمرکز ش

برای کسی که روی کار عمیق تمرکز کرده است، پیامد این اصل این است که باید تعداد کمی 

کلی که  یپیامد بلندپروازانه را انتخاب کرده و در ساعات کار عمیق خود پیگیری کند. این توصیه

ی خاصکند. اما اگر هدف شور و شوق زیادی ایجاد نمی« تری را صرف کار عمیق کنیدزمان بیش»

 تان به بار بیاود، جریان پایدارتری ازای ملموس و قابل توجهی برایداشته باشید که نتایج حرفه

اصل را آزمایش کردم، هدف خاص  0شود. برای مثال، وقتی در ابتدا شور و شوق در شما ایجاد می

ر کنم. این منتش 10ریویو-ی باکیفیت پیرو مهم من این بود که در سال دانشگاهی بعد پنج مقاله

                                                            
57 Peer-reviewed 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

هدف بلندپروازانه بود؛ زیرا این تعداد مقاله بیش از مقالات سال قبلم بود و پاداش ملموسی نیز به 

 رد.تر کی من را بیشی استخدام رسمی نزدیک بود(. این دو ویژگی انگیزههمراه داشت )مصاحبه

 بر اساس سنجش عمل کنید: 1اصل 

اصل  0، باید موفقیت خود را بسنجید. در چارچوب تان را شناسایی کردیدوقتی هدف خیلی مهم

دو نوع معیار برای این منظور وجود دارد: معیارهای تأخیری و معیارهای تعجیلی. معیارهای تأخیری 

تان خواهید بهترشان کنید. برای مثال، اگر هدفگیرند که شما در نهایت میچیزهایی را اندازه می

 یگاه معیار تأخیری مناسب، نمرهمشتری را افزایش دهید، آن تان رضایتاین است که در نانوایی

دهند که مشکل معیارهای تأخیری این اصل توضیح می 0رضایت مشتری شماست. نویسندگان 

ها تی آنوق»آیند که تأثیر چندانی در تغییر رفتار نخواهند داشت: قدر دیر به دست میاست که آن

 «شود.ها دیگر بخشی از گذشته محسوب میی آننندهکنید، عملکرد ایجادکرا دریافت می

گیرند که موفقیت معیارهای تأخیری را سبب رفتارهای جدیدی را اندازه می»اما معیارهای تعجیلی 

ن دریافت ی رایگادر مثال نانوایی، معیار تعجیلی مناسب تعداد مشتریانی است که نمونه« شوند.می

توانید مستقیماً آن را افزایش دهید. با افزایش این عدد، کنند. این عددی است که شما میمی

تان نیز بهبود خواهد یافت. به عبارت دیگر، معیارهای تعجیلی توجه شما را به معیارهای تأخیری

دارید  ی نزدیکها را در آیندهدهد که مستقیماً توانایی کنترل آنسمت بهبود رفتارهایی سوق می

 لندمدت شما خواهند گذاشت.و تأثیر مثبتی بر اهداف ب
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

کند، پیدا کردن معیار تعجیلی مناسب آسان خواهد بود: برای شخصی که روی کار عمیق تمرکز می

م؛ . برگردیم به مثال خودیابدتان اختصاص میزمانی که صرف کار عمیق شده و به هدف خیلی مهم

روی معیارهای تأخیری  این بینش تأثیر زیادی روی روش تحقیق دانشگاهی من داشت. من قبلاً

 یکردم، مانند تعداد مقالات منتشر شده در سال. اما این معیارها تأثیری بر رفتار هرروزهتمرکز می

توانستم بکنم که فوراً تغییری جدی در این معیار من نداشت، زیرا در کوتاه مدت هیچ کاری نمی

 حساب کنم، فهمیدم این معیار به درازمدت ایجاد کند. وقتی تصمیم گرفتم ساعات کار عمیقم را

م، کردتر کار عمیق میتری دارد: در این شمارش اگریک ساعت بیشام ربط بیشرفتار روزمره

 شد.بلافاصله در شمارش معلوم می

 تابلوی امتیاز داشته باشید: 2اصل 

-می آنان« کنند.وقتی امتیازات ثبت شود، افراد متفاوت بازی می»گویند: اصل می 0نویسندگان 

تان را به سمت هدف فوق مهم سازمان هدایت کنید، بسیار کنید فعالیت تیمگویند وقتی تلاش می

مهم است که مکانی عمومی داشته باشید که معیارهای تعجیلی را در آن ثبت کنید. این تابلوی 

وقتی  د، حتیشود افراد روی این معیارها تمرکز کننکند که باعث میاد میجامتیاز نوعی رقابت ای

مسائل دیگری وجود داشته باشد که توجه آنان را به خود جلب کند. به علاوه این روش نوعی منبع 

واهد کرد برد، تلاش خرود. وقتی تیم به موفقیت خود در معیار تعجیلی پی میانگیزشی به شمار می

 این موفقیت را تداوم بخشد.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

اید برای فردی که دنبال کار عمیق است، معیار در اصل قبلی اشاره کردم که ساعات کار عمیق ب

تعجیلی باشد. لذا تابلوی امتیازات باید شیئی فیزیکی در محیط کار باشد که ساعات فعلی کار 

 عمیق فرد را نشان دهد. 

اصل، راهکار ساده اما کارآمدی برای پیاده کردن این تابلوی امتیاز پیدا کردم.  0در اوایل کارم با 

پس داد. سهایی تقسیم کردم که هر کدام یک هفته از ترم را نشان میرا به ردیفیک تکه مقوا 

تاریخ هر هفته را در ردیف مربوطه نوشتم و آن را کنار کامپیوترم به دیوار چسباندم )جایی که 

های کار عمیق را با گذاشتن تیک در ردیف نتوانم آن را نادیده بگیرم(. با گذشت هر هفته، ساعت

خش آوردم، هرگاه به بای که از این تابلو به دست میکردم. برای افزایش انگیزهثبت می مورد نظر

 کشیدم. ازرسیدم، دور تیک مربوط به آن ساعت خط میی دانشگاهی میخاصی از نگارش مقاله

های کار عمیقم را به نتایج ملموس پیوند داد ساعتاین کار دو هدف داشتم. اولاً به من اجازه می

کرد حساب کنم که دستیابی به هر نتیجه چقدر کار عمیق لازم دارد. م. ثانیاً به من کمک میده

یق های عمکردم( باعث شد من تلاش کنم ساعتتر از آن بود که فکر میاین واقعیت )که بزرگ

 ام جای دهم.تری را در هفتهبیش

 پذیری ایجاد کنیدآهنگی برای مسئولیت: 0اصل 

گویند گام آخر برای حفظ تمرکز روی معیارهای تعجیلی این است اصل می 0 کتاب نویسندگان

طی این جلسات « آهنگی به جلسات منظم و فراوان هر تیمی بدهیم که هدف مهمی دارد.»که 

دات خاصی بدهند تا امتیازشان پیش از هها باید با تابلوی امتیاز خود روبرو شوند، تعاعضای تیم
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ت ی قبلی چه اقدامی را صورو توضیح دهند که در رابطه با تعهدات جلسهی بعدی بهتر شود جلسه

توان این جلسات را تنها در چند دقیقه برگزار کرد، اما باید منظم باشد تا تأثیر خود را اند. میداده

 «پذیرد.اجرا واقعاً صورت می»گویند در همین اصل است که بگذارد. نویسندگان کتاب می

عادت کار عمیق خودش تمرکز کرده است، تیمی وجود ندارد که بخواهد با  برای کسی که روی

ی کند. در جاهای متعددپذیری منظم معاف نمیآن جلسه بگذارد؛ اما این مسئله شما را از مسئولیت

کاری  یکنم که مطابق آن باید برای هفتهاز این کتاب در مورد عادت بازبینی هفتگی صحبت می

اصل، از یک بازبینی هفتگی  0(. طی آزمایشاتم با 0ی ی کنید )بنگرید به قاعدهریزپیش رو برنامه

های خوب را در تابلوی امتیاز جشن بگیرم؛ پی ببرم که چه عاملی در ایجاد کردم تا هفتهاستفاده می

تر مشخص کنم که چطور در روزهای آتی امتیاز خوبی های بد سهیم بوده است؛ و از همه مهمهفته

نم ام اصلاح کام را بر اساس معیار تعجیلیی روزانهخواهم کرد. این مسئله باعث شد برنامهکسب 

 تر از هر زمان دیگری کار عمیق انجام دهم.و بیش –

اصل بر این فرض بنیادین استوار است که اجرای راهبرد از تعیین آن دشوارتر است.  0چارچوب 

ل توانستند چند اصل ساده را پیدا کنند که در غلبه پس از صدها بررسی موردی، مخترعین این اصو

تواند بر هدف کنند. لذا تعجبی ندارد که همین اصول میبر این دشواری، بسیار خوب عمل می

 شخصی ایجاد عادت کار عمیق شما نیز تأثیر مشابهی بگذارد.

 0قتی برای اولین بار طور که گفتم، ودر پایان بگذارید برای بار آخر به مثال خودم بازگردم. همان

ی باکیفیت منتشر چهار مقاله 1120-1122اصل را اجرا کردم، هدفم این بود که در سال تحصیلی 
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گذشته تنها چهار مقاله منتشر کرده بودم )و به  های ای بود، زیرا سالکنم. این هدف بلندپروازانه

نار بازخورد ساده اما ناگزیر کردم(. طی این آزمایش، وضوح این هدف در کاین موضوع افتخار می

ام باعث شد به سطحی از عمق برسم که قبلاً هرگز به آن نرسیده بودم. اکنون تابلوی معیار تعجیلی

تر شده ها بیشتر نشده بود، بلکه نظم آنکنم، شدت جلسات کار عمیقم بیشکه به آن فکر می

 0ی مقاله تنظیم کنم، اما عادت ارائهکردم تفکر عمیقم را بر اساس مهلت آخر بود. قبلاً سعی می

اصل به من کمک کرد تمرکزم را در تمام طول سال حفظ کنم. باید اعتراف کنم، سال سختی بود 

اصل نتایج خوبی به بار  0ام از نوشتم(. اما استفادهزمان کتاب هم میکه هم)خصوصاً با توجه به این

 ی چاپ داشتم، یعنی دو برابر سال قبل.ل آمادهی کاممقاله 2من  1120آورد: تا تابستان سال 

 

 تنبل باشید

توصیفی به یاد  نیویورک تایمزای برای وبلاگ در مقاله 1121نویس در سال مقاله 12تیم کرایدر

« ناسم.شترین انسان بلندپروازی هستم که میمن سرم شلوغ نیست. تنبل»ماندنی از خودش کرد: 

ی آزمون های قبل از نگارش این پست به بوتهو خروش در ماه اما نفرت کرایدر از کار پُرجوش

هر روز صبح  …شوددارد سرم شلوغ می ،امبه خاطر تعهدات شغلی»گوید: گذاشته شد. او می
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خواهند که دوست ندارم و یا مسائلی هایی است که از من کارهایی میام پُر از ایمیلصندوق ورودی

 «شوم.شان میر به حلگذارند که مجبورا پیش پایم می

گذاشته بود: مکانی که تلویزیون و « مکان سری»راه حل او؟ او به جایی فرار کرد که نامش را 

انست در تورفت( و میی محله میاینترنت نداشت )برای آنلاین شدن باید با دوچرخه به کتابخانه

ضرر ه خودی خود بیی مداوم کارهای کوچک پاسخ ندهد؛ کارهای کوچکی که بجا به هجمهآن

کنند. کرایدر در مورد این پناهگاه رسند، اما ضرر جدی به عادت کار عمیق وارد میبه نظر می

کنم و برای اولین بار طی چند ماه اخیر ها را به یاد دارم. مطالعه میهای آلاله و ستارهگل»گوید: می

 «ی واقعی بنویسم.توانم چند خط نوشتهمی

مقایسه کرد. کرایدر از دنیای شلوغی کناره  12توان کرایدر را با تورکاونمی شایان ذکر است که

نگرفت تا نوعی نقد اجتماعی پیچیده بنویسد. بلکه صرفاً به دلیل  یک بینش عجیب اما عملی این 

 دهد:. کرایدر توضیح میکردتر میاین کار او را در شغلش موفقکار را کرد: 

برای بدن ضروری  Dطور که ویتامین فساد نیست؛ بلکه همان تنبلی نوعی تفریح، ولنگاری و

م شویاست، تنبلی نیز برای مغز ضروری است و بدون آن به نوعی مشکل مغزی دچار می

دهد... عجیب است که تنبلی برای انجام هر استخوانی مغز را تغییر میکه مانند مرض نرم

 کاری ضروری است.
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تر اوقات زند، منظورش کارهای سطحی نیست. بیشحرف میوقتی کرایدر در مورد انجام کار 

تری کار سطحی انجام خواهید داد. اما کرایدر تر در کار سطحی غرق شوید، میزان بیشهرقدر بیش

تلاشی جدی که چیزی بیافریند که برای  –مشغول کار عمیق است به عنوان نویسنده و هنرمند دل

 ها مستلزم استراحت منظم مغز هستند. ن تلاشدنیا ارزشمند باشد. به اعتقاد او ای

مطابق این راهبرد شما باید از کار کرایدر پیروی کنید و آزادی عمل منظم و قابل توجهی را از 

ی خود داشته باشید که به شما امکان تنبلی مورد نیاز برای کار عمیق ای در برنامههای حرفهدغدغه

توانید از رویکرد رسیدن به این هدف وجود دارد. برای مثال، میهای زیادی برای را فراهم کند. راه

از دنیای کار سطحی خارج شوید؛ اما « مکان سری»کرایدر استفاده کرده و با مخفی شدن در 

تر و در عین حال قدرتمندی دارم: در حل عملیتر مردم امکان این کار را ندارند. اما من راهبیش

نکنید،  تان را چکبعد از شام ایمیل –بعد به مسائل کاری فکر نکنید پایان روز کاری تا صبح روز 

در ذهن خود مکالمات را مرور نکنید و اصلاً به این فکر نکنید که چالش بعدی را چطور حل خواهید 

ان تتری لازم دارید، روز کاریکرد؛ به طور کامل فکر کردن به کار را متوقف کنید. اگر زمان بیش

در های کرای، اما بعد از خاموشی، مغزتان باید آزاد باشد تا با گل آلاله و ستارهرا گسترش دهید

 روبرو شود.

 راچخواهم بررسی کنم که پیش از معرفی چند تاکتیک برای حمایت از این راهبرد، ابتدا می

ی تیم ی شخصخاموشی برای توانایی شما در تولید خروجی ارزشمند مفید خواهد بود. البته تجربه
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کرایدر را در اختیار داریم، اما بهتر است وقت گذاشته و منطق علمی نهفته در این استراحت را پیدا 

 دهد.تر تحقیقات این حوزه سه توضیح احتمالی را به ما نشان میکنیم. بررسی نزدیک

 کندتعطیلی به بصیرت کمک می: 2دلیل 

 منتشر شد: Scienceدر ژورنال  1119ای است که در سال ی مقالهمتن زیر خلاصه

-د میگیری تأکیتحقیقات علمی صدها سال است که بر مزایای تأمل آگاهانه برای تصمیم

ایم این است که آیا این دیدگاه مستدل است. کند... اما پرسشی که ما به آن پرداخته

 کند.ی ما این مسئله را رد میفرضیه

اده، ادعای بزرگی نهفته است. نویسندگان این تحقیق که توسط آپ در این اظهارات س

خواهند نشان دهند که بهتر است برخی روانشناس هلندی انجام شده است، می 91دیکسترویس

ناخودآگاه واگذار کنیم. به عبارت دیگر، تلاش فعالانه برای گرفتن این  ضمیرتصمیمات را به 

است اطلاعات مربوطه را بررسی کنیم و سپس به کار دیگری دارد و بهتر بدتری ی تصمیمات نتیجه

 های ناخودآگاه مغز با این مسائل درگیر شود.پرداخته و اجازه دهیم لایه

ه با گیری در رابطها اطلاعات لازم برای تصمیمتیم دیکسترویس برای بررسی این اثر به سوژه

ها گفته شد به اطلاعات ارائه شده فکر دادند. به نصف سوژهی خرید خودرو را میموضوع پیچیده

ای ساده هی اطلاعات با پازلکنند و سپس بهترین تصمیم را بگیرند. نصف دیگر را پس از مطالعه
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-خواستند تصمیمها که به آنان وقت تفکر آگاهانه دهند، از آنسرگرم کردند و سپس بدون این

 گیری کنند. گروه دوم عملکرد بهتری داشت.

ی تفکر آمده از این آزمایشات باعث شد دیکسترویس و همکارانش نظریهدستمشاهدات ب

های متفاوت تأمل خودآگاه و ناخودآگاه تلاشی برای درک نقش –( را ارائه کنند UTTناخودآگاه ) 

 گوید برای تصمیماتی که مستلزم کاربرد قواعدگیری. این نظریه در سطح بالاتر میدر امر تصمیم

تند، ذهن خودآگاه باید درگیر شود. برای مثال، اگر از شما بخواهند محاسبات سفت و سختی هس

تواند قواعد ریاضیاتی دقیق مورد نیاز را رعایت کند. ریاضی را انجام دهید، تنها ذهن خودآگاه می

 تری هستند و قیود مبهم و شایداز سوی دیگر، در تصمیماتی که مستلزم بررسی اطلاعات بیش

این مسئله به خاطر این است که  UTTکند. مطابق ناخودآگاه بهتر عمل می ضمیر، متضادی دارند

توانند اطلاعات و راهکارهای تری در اختیار دارند و میهای مغز پهنای باند عصبی بیشاین بخش

تری را نسبت به ذهن خودآگاه بررسی کنند. مطابق این نظریه، ذهن خودآگاه مانند یک بیش

های دقیق را رویش اجرا کرده و پاسخ صحیحی به مسائل توانید برنامهاست که می کامپیوتر خانگی

ناخودآگاه مانند دیتاسنترهای عظیم گوگل است که در آن  ضمیرکه محدود بگیرید؛ حال آن

های آماری چندین ترابایت اطلاعات فاقد ساختار را بررسی کرده و راهکارهای بسیار الگوریتم

 دهند.های سخت ارائه میمفیدی برای پرسش

 میرضپیامدهای این پژوهش این است که اگر به ذهن خودآگاه زمان کافی برای استراحت بدهید، 

تان حل کند. بنابراین عادت خاموشی ای را برایهای حرفهترین چالشتواند پیچیدهناخودآگاه می
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ایی نجر به ایجاد تنوع در کارهشود، بلکه ملزوماً سبب کاهش زمان مشغولیت شما به کار مفید نمی

 دهید.شود که شما انجام میمی

 کند انرژی لازم برای کار عمیق را به دست آورید: تعطیلی به شما کمک می1دلیل 

منتشر شد که در آن آزمایش  Psychological Scienceی مهمی در ژورنال مقاله 1112در سال 

گروه تقسیم شده بودند. از یک گروه خواسته شد که ها به دو ای توضیح داده شده بود. سوژهساده

ای شلوغ هبرای قدم زدن به مسیر جنگلی نزدیک دانشگاه میشیگان برود. گروه دیگر به خیابان

ارقام  یشهر فرستاده شد. سپس به هر دو گروه تکلیفی دادند که نیازمند تمرکز بود و حافظه

کند. یک هفته درصد بهتر عمل می 11گروه اول معکوس نام داشت. در این آزمایش معلوم شد که 

چنان این اثر به قوت خود شان را عوض کردند، همها را فرا خوانده و جایبعد که محققین سوژه

کردند، بلکه  عملکرد آنان به این مسئله باقی بود: این افراد نبودند که عملکرد را مشخص می

ود شها داده میسازی ذهنی به آنان فرصت آمادهبستگی داشت که آیا با قدم زدن در میان درخت

 یا نه.

ند؛ این ک( را تأیید میARTی تجدید توجه )این تحقیق یکی از تحقیقات بسیاری است که نظریه

تواند توانایی تمرکز را بهبود بخشد. این کند که سپری کردن وقت در طبیعت مینظریه ادعا می

روانشناسان دانشگاه میشیگان  91و استیون کاپلان 92کاپلان توسط راشل 2221نظریه ابتدا در دهه 
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منتشر شده است(.  1112ای است که گفتیم در سال ی همکار مقالهمطرح شد )استیون نویسنده

 ART یاین نظریه بر مفهوم خستگی توجه استوار است. تمرکز نیازمند آن چیزی است که در نظریه

منبع محدود است: اگر آن را تمام کنید، توانایی تمرکز شود. این گفته می توجه هدفمندبه آن 

ر ی حاضی قاعدهتوانیم این منبع را همان چیزی در نظر بگیریم که در مقدمهنخواهید داشت. )می

شود ادعا می 1112ی محدود بومایستر از آن یاد کردیم.( در تحقیق ی ارادهتحت عنوان ذخیره

ر مستلزم استفاده از توجه هدفمند است، چون فرد مجبور های شلوغ شهکه قدم زدن در خیابان

رو ههایی که پیادای مانند عبور از خیابان و رد شدن از کنار گروه توریستشود کارهای پیچیدهمی

تواند توجه هدفمند فرد را تا حد -اند. پانزده دقیقه قدم زدن در این حالت میرا مسدود کرده

 زیادی کاهش دهد.

های محرک» 92دهد که مارک برماندر طبیعت شما را در معرض آن چیزی قرار میاما قدم زدن 

توجه اندکی را »ها داند. این محرکای از آن مینامد و غروب خورشید را نمونهمی« ذاتاً فریبنده

یان به ب« دهد که تجدید قوا کنند.متمرکز فرصت می-کنند و به ساز و کارهای توجهمصرف می

تان را به جایی معطوف کنید، چون روید، نیازی نیست توجهشما در طبیعت راه میدیگر، وقتی 

-های شلوغ( و محرکی مسیریابی و ناوبری ندارید )مانند عبور از چهارراهچالش چندانی در زمینه

تان را به خود مشغول کرده و نیاز به توجه فعالانه را از بین کنید که ذهنهای جالبی را تجربه می
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ید دهد. پس از پانزده دقیقه تجدبرد. این حالت به منابع توجه هدفمند شما فرصت تجدید قوا میمی

 شدند.ها از افزایش تمرکز برخوردار میقوا، سوژه

ند ک)البته ممکن است بگویید شاید بیرون بودن و تماشای غروب خورشید حال مردم را خوب می

محققین برای رد این ادعا، آزمایش فوق را در سرمای شود. اما و حال خوب باعث عملکرد بهتر می

د، کرها را بهتر نمیزمستان در همان منطقه تکرار کردند. قدم زدن در سرمای سوزناک حال سوژه

 شد تمرکز بهتری داشته باشند.(چنان باعث میاما هم

ساز و کار  فراتر از مزایای طبیعت است. ARTچه برای ما مهم است این است که پیامدهای آن

 توانید توانایی تمرکز خود را باز یابید. قدماصلی این نظریه این است که اگر استراحت کنید، می

ا های استراحتی دیگر نیز تکند، اما تمام فعالیتای ایجاد میزدن در طبیعت چنین استراحت ذهنی

مند رها کنند، همین اثر را ارائه کنند و شما را از تمرکز هدف« های ذاتاً فریبندهمحرک»زمانی که 

خواهند داشت. گفتگوی معمولی با یکی از دوستان، گوش کردن به موسیقی در حین آشپزی، بازی 

نجام ها را اهایی هستند که اگر در زمان تعطیلی کارتان آنهمگی فعالیت ،ها، دویدنکردن با بچه

 دهید، نقشی مانند قدم زدن در طبیعت خواهند داشت.

دیگر، اگر شما بعد از ظهر خود را مدام به خاطر بررسی و پاسخ ایمیل خراب کنید و یا از سوی 

بعد از شام چند ساعت را صرف رساندن کارهای عقب افتاده کنید، مراکز توجه هدفمند را از 

اید. حتی اگر این کارها تنها زمان اندکی استراحت مورد نیازشان برای تجدید قوا، محروم ساخته
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ود اختصاص دهند، باز هم اجازه نخواهند داد شما به آن استراحت عمیقی که تجدید قوای را به خ

دهد، برسید. این احساس اطمینان که تا روز بعد کار نخواهید کرد، مغز شما را توجه در آن رخ می

 کند تا درگیری خود را کاهش داده و برای روز بعد شارژ شود. به بیان دیگر، اگر تلاشمتقاعد می

تان در روز بعد به حدی کاهش خواهد یافت تر کار کنید، کارآییکنید امروز بعد از ظهر کمی بیش

 آورید.تری به دست میکه در مجموع خروجی کم

 

 شود، معمولاً چندان مهم نیستکاری که به جای استراحت بعد از ظهر انجام می: 2دلیل 

روز کاری خود تعیین کنید، لازم است به  برای بررسی دلیل آخری که باید پایان مشخصی برای

طور که احتمالاً از بخش یک شده باز گردیم. همانی کار حسابمخترع نظریه 90آندرز اریکسون

مند توانایی شما در یک مهارت خاص. کار به یاد دارید، کار حساب شده یعنی به کارگیری نظام

لازم است. کار عمیق و کار حساب شده شده فعالیتی است که برای بهتر شدن در چیزی حساب

شده را در مفهومی کلی و معادل جا برای سادگی کار حسابپوشانی قابل توجهی دارند. در اینهم

 بریم. های ذهنی دشوار به کار میتلاش

شده در دستیابی به عملکرد نقش کار حساب»تحت عنوان  2222ای که اریکسون در سال در مقاله

کار سخت ذهنی  یکرد، بخشی به بازبینی تحقیقات مرتبط با ظرفیت فرد در زمینهمنتشر « تخصصی

                                                            
64 Anders Ericsson 
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مرکز تواند تکار حداکثر حدود یک ساعت میگوید فرد تازهاختصاص داده شده است. اریکسون می

 تر.البته نه بیش –تواند تا چهار ساعت این کار را انجام دهد عمیق کند، اما متخصص می

ها عادت تمرینی گروهی از نوازندگان ویولن در دانشگاه برلین مورد از پژوهش برای مثال، در یکی

-ای روزانه حدود سه و نیم ساعت تمرین حساببررسی قرار گرفت و معلوم شد نوازندگان حرفه

ی را ترکارتر زمان کمپذیرد. نوازندگان تازهشده و عمیق دارند که معمولاً در دو نوبت صورت می

 کردند. سپری می در حالت عمیق

 یپیامد این تحقیقات این است که ظرفیت کار عمیق شما در یک روز محدود است. اگر برنامه

تان این بهره بگیرید( باید در طول روز کاری 0ی دقیقی داشته باشید )و از انواع راهبردهای قاعده

ی که دیگر توانایی ادامهرسد میزان محدود را مصرف کنید. بنابراین تا عصر کارتان به جایی می

ن تواند از آکنید، نمیکار عمیق را نخواهید داشت. پس هر کاری که انجامش را به شب واگذار می

ال زیاد برند؛ بلکه به احتمتان را به پیش میهای ارزشمندی باشد که واقعاً مسیر شغلینوع فعالیت

)که به کُندی و با انرژی کم پیش ارزش خواهد بود تان محدود به کارهای سطحی کمهایتلاش

 دهید.رود(. پس اگر عصرها کار نکنید، چیز زیادی را از دست نمیمی

ال کنند. حسه دلیلی که در بالا آوردم راهبرد تنظیم پایان مشخص برای روز کاری را تأیید می

 سازی اضافه کنم.تری در رابطه با پیادهبگذارید در پایان جزئیات بیش
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ان تخواهید با موفقیت این راهبرد را پیاده کنید، باید ابتدا قبول کنید که وقتی روز کاریاگر می

ی کاری توجه شما را به خود جلب کند. این ترین مشغلهشود، نباید اجازه دهید کوچکتمام می

شود. در هر دو حالت های مرتبط با کار میسایتقضیه خصوصاً شامل ایمیل و گشت و گذار در وب

و آشفتگی ایجاد کند که مزیت  ای از مزاحمتتواند جریان پیوستههمین مقدار اندک کار می

ح روز دانند که وقتی صبتر مردم میبرد )برای مثال، بیشتعطیلی را برای مدتی طولانی از بین می

 کند(.بینید، در تمام طول روز ذهن شما را با خود درگیر مییکشنبه یک ایمیل کاری را می

سفت  لیآیین تعطییکی دیگر از تعهدات کلیدی برای موفقیت در این راهبرد این است که با یک 

ود. این تان بیشینه شو سخت از تعهد خود نسبت به تعطیلی کار حمایت کنید تا شانس موفقیت

ی ناتمامی مرور شده است و در هر مورد آیین باید به شما اطمینان دهد که هر کار، هدف یا پروژه

( کار را در جایی 1ی قابل اطمینانی برای تکمیل کار دارید یا )( نقشه2شما مطمئن هستید که )

گذارید که در زمان مناسب دوباره به آن باز گردید. این فرآیند باید مانند یک الگوریتم باشد: می

ای د جملهبایدارید، یکی پس از دیگری. وقتی کارتان تمام شد، هایی که همیشه بر میی گامدنباله

ام آخر این گ«(. تعطیلی کامل شد»گویم داشته باشید که نشانگر پایان کار باشد )من خودم می

تواند برای مابقی روز دهد که میتان میای به ذهنی سادهرسد، اما نشانهکمی مسخره به نظر می

 های کاری را کنار بگذارد.دغدغه

های آیین تعطیلی خودم را توضیح دهم )که ابتدا بگذارید گامتر کنم، ام را عینیکه توصیهبرای این

ام(. ی دکتری توسعه دادم و از آن زمان تا کنون از آن استفاده کردهنامهدر زمان نگارش پایان



134 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تا  کنمکنم این است که برای آخرین بار به صندوق ورودی ایمیلم نگاه میاولین کاری که می

ه پیش از پایان روز لازم باشد به آن پاسخ دهم. سپس هر کار مطمئن شوم چیزی وجود ندارد ک

جدیدی را که در ذهن داشته باشم و یا در طول همان روز موقتاً یادداشت کرده باشم، وارد لیست 

کنم چون استفاده می Google Docsی فهرست کارهایم از کنم. )برای ذخیرهام میکارهای رسمی

جا اصلاً مهم اما بحث فناوری در این –آن دسترسی داشته باشم  دوست دارم از هر کامپیوتری به

نم و به کهای لیست را نگاه میآیتم تمامکنم، به سرعت نیست.( وقتی فهرست کارهایم را باز می

شود مطمئن شوم که کار یا قرار کنم. این دو کار باعث میام در تقویم نگاه میچند روز آینده

م. اام را بررسی کردهفراموش کرده باشم. تا همین مرحله تمام امور کاریملاقات مهمی ندارم که 

س سازم. پای کلی برای روز بعد میبرای پایان آیین خودم، از این اطلاعات استفاده کرده و نقشه

 رسد.های کاری آن روزم به پایان میو دغدغه« تعطیلی کامل شد»گویم از آن می

افراطی به نظر برسد. اما دلایل خوبی برای این کار وجود دارد: اثر شاید تصور آیین تعطیلی کمی 

انایی گیرد، توزایگارنیک. این اثر که نامش را از روانشناس قرن بیستمی بلوما زایگارنیک می

گوید که اگر در ساعت پنج کند. این اثر به ما میکارهای ناتمام را در ربودن توجه ما توصیف می

یاد گاه به احتمال ز، آن«تا فردا کار کافی است»را متوقف کرده و بگویید: عصر ناگهان کارتان 

تان تان را از مسائل کاری خالی کنید، زیرا در باقی روز کارهای ناتمام در ذهننخواهید توانست ذهن

)مانند آزمایشات زایگارنیک( بر سر جلب توجه شما خواهند جنگید )جنگی که اغلب در آن برنده 

 .شوند(می
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دهد که ای گواهی میورز پُرمشغلهناشدنی جلوه کند. هر دانشدر آغاز ممکن است این چالش حل

تان را به طور کامل که شما بتوانید تمام وظایف کاریشوند. اینبرخی کارها ناتمام رها می همیشه

بتوانیم از ا ت تکمیل کنیمانجام دهید، خواب و خیالی بیش نیست. خوشبختانه لازم نیست کاری را 

ید. آشناس به کمک ما میمان بیرونش کنیم. در این لحظه دوست قدیمی روی بومایستر روانذهن

است و در آن ابتدا « تمام شده حسابش کن!»ای نوشت که نام آن مقاله 91او با ای. جی. ماسیکامپو

ها محول کرده و سوژهشود )در این مورد محققین کاری را به ها ایجاد میاثر زایگارنیک در سوژه

-ها بخواهند برنامهکردند(، اما پی بردند که اگر از سوژهای در آن ایجاد میهای ظالمانهسپس وقفه

گاه اثر مورد نظر به شدت کاهش چطور کار ناتمام را تمام خواهند کرد، آن بعداًریزی کنند که 

ه واند علاوه بر تسهیل دستیابی بتی خاص برای یک هدف میلذا ریختن یک برنامه»کند. پیدا می

 «آن هدف، منابع ذهنی را برای کارهای دیگر نیز آزاد کند.

-ما نمیکند. این آیین از شآیین تعطیلی از همین شیوه برای مقابله با اثر زایگارنیک استفاده می

اری کریزی کنید )اید، برنامهتان نوشتهخواهد که مشخصاً برای هر کاری که در فهرست کارهای

کند که همه چیز را در یک لیست واحد جمع که بسیار دشوار خواهد بود(، بلکه شما را مجبور می

ود هیچ شها را مرور کنید. این آیین باعث میریزی برای روز آتی، آنکنید و سپس پیش از برنامه

شوند. به یکاری فراموش نشود: تمام کارها به صورت روزانه مرور شده و در زمان مناسب انجام م

                                                            
65 E.J. Masicampo 
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عبارت دیگر، ذهن شما آزاد شده و مجبور نیست در هر لحظه تمام این وظایف را به یاد داشته 

 گیرد. آیین تعطیلی این مسئولیت را بر عهده می –باشد 

ر تتان را ده الی پانزده دقیقه طولانیآیین تعطیلی ممکن است آزاردهنده باشد، زیرا روز کاری

ه آن اشاره تر بمندی را که پیشهای تنبلی نظامخواهید میوهتر(؛ اما اگر میبیشکند )گاهی حتی می

ک ی شخصی من، برای تثبیت این عادت یگاه به این کار نیاز دارید. طبق تجربهکردم، بچینید، آن

کشد تا مغزتان به این آیین به حد کافی اعتماد کند و یعنی طول می –یا دو هفته زمان لازم است 

های کاری را پس از پایان روز کاری فراموش کند. اما وقتی تثبیت شد، این آیین بخش دغهدغ

 تا جایی که اگر آن را اجرا نکنید، احساس ناراحتی خواهید کرد. –شود ثابتی از زندگی شما می

دهد که استراحت منظم مغز باعث بهبود شناسی نشان میهای مختلف روانها تحقیق در شاخهدهه

کنید، سخت کار کنید. وقتی تمام شد، بس کنید. ممکن شود. وقتی کار مییت کار عمیق میکیف

 تر شود، اما افزایش حجم کارهای مهمی کهاست میانگین زمان پاسخگویی به ایمیل شما کمی بیش

ان تتر از همکاران خستهتوانید عمیقدر روز آینده این مسئله را جبران خواهد کرد؛ چون شما می

 ر کنید.کا
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 دوم قانون

 استقبال کنید ملال آور و یکنواختیاز 

 

وز صبح کنم یک رتوان بر هنر کار عمیق تسلط یافت، توصیه میکه بهتر بدانید چطور میبرای این

بکنید، به احتمال زیاد  رانیویورک بروید. اگر این کار  Spring Valleyی ساعت شش به کنیسه

د یحداقل بیست ماشین را در پارکنیگ خواهید دید. در داخل کنیسه با اعضای کنیسه روبرو خواه

ر کنند و کلمات را به زبان باستانی ببرخی در سکوت مطالعه می –کنند شد که روی متون کار می

کنند. در طرف دیگر اتاق، خاخام یهودی که برخی دیگر با هم بحث میآورند؛ حال آنزبان می

 Spring Valleyتری را بر عهده دارد. این گردهمایی صبحگاهی در رهبری بحث گروهی بزرگ

 دفقط بخش کوچکی از صدها هزار یهودی معتقدی است که آن روز صبح مانند هر روز هفته، زو

ای هی سنتهای اصلی دین خود را اجرا کنند: آنان هر روز به مطالعهاند تا یکی از آموزهبیدار شده

 پردازند.ی یهودیت خاخامی میمکتوب پیچیده

طور که کنسیه من را با این دنیا آشنا کرد. همان حاضر اینیکی از اعضای همیشه 99آدام مارلین

مارلین برایم توضیح داد، هدف او از این کار این است که هر روز یک صفحه از تلمود را رمزگشایی 
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)یار مطالعه( کار  90چِوروتاکند( و اغلب با یک کند )گرچه گاهی به همین هم دست پیدا نمی

 تر کند. ود نزدیککند تا درکش را به سرحد توان ذهنی خمی

چه در مورد مارلین برایم جالب است، شناخت او راجع به متون باستانی نیست، بکله نوع تلاشی آن

است که برای دستیابی به آن شناخت لازم دارد. وقتی با او مصاحبه کردم، بر دشواری ذهنی این 

تر از همان که بیش این یک اصل افراطی و جدی است،»گفت: کرد. میآیین صبحگاهی تأکید می

نویسی{. من یک کسب و کار در حال تشکیل شده است }که تو در موردش می« کار عمیقی»

این کشش مختص مارلین نیست، « ترین کشش مغزی من است.گسترش دارم، اما این اغلب سخت

 مغزت ات بهتا زمانی که تا انتهای ظرفیت ذهنی»خاخام گفت:  –بلکه در نفس کار نهفته است 

 «ای.ی روزانه را انجام داده، نباید فکر کنی که این وظیفهفشار نیاری

ی دین قدم گذاشت و تا سن بیست سالگی مارلین مانند بسیاری از یهودیان معتقد، دیر به حوزه

کرده و که مارلین در زمان شروع این کار بسیار تحصیلآموزش تلمود خود را شروع نکرد. با این

اما با کسانی در این کنسیه آشنا شد که فقط  –مدرک دانشگاهی متعبر دارد سه او  –باسواد بود 

 از نظر فکری از من بهتر عمل کنند. برخی»توانستند به مدارس مذهبی کوچک رفته بودند ولی می

اند. اما دلیل این موفقیت درس خواندن در مدارس از این افراد در کسب و کار خود بسیار موفق

 «ه همین عادت روزانه بود که از زمان پنجم ابتدایی آن را شروع کرده بودند.خوب نبود، بلک
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-پس از مدتی مارلین متوجه شد که توانایی تفکر عمیق خودش هم دچار تغییر شده است. او می

 رسد. معتقدم اینای به ذهنم میهای بسیار خلاقانهی کسب و کار بینشاخیراً در زمینه»گفت: 

مداوم طی سالیان دراز عضلات مغزم را قوی کرده  فشارمسئله به این تمرین ذهنی ربط دارد. این 

 «است. وقتی این کار را شروع کردم، هدفم این نبود، اما تأثیرش همین بود.

 دهد:ی آدام مارلین یک واقعیت مهم را در مورد کار عمیق نشان میتجربه

ید مهارتی است که باید روی آن کار شود. شاید وقتی به آن اشاره کردم به توانایی تمرکز شد 

ی من تر مردم از این مسائل فاصله دارد. تجربهنظرتان بدیهی آمد، اما این مسئله با درک بیش

یزی چ –دانند مانند استفاده از نخ دندان می عادتیوقفه را تر مردم تمرکز بیدهد که بیشنشان می

 اید.تان خوب است، اما به خاطر فقدان انگیزه آن را انجام ندادهکه شما بلدید و برای

به شتوانید یکی کافی داشته باشید میگوید شما اگر انگیزهاین نگرش جذاب است، چون می 

 زندگی کاری خود را از آشفته به متمرکز تغییر دهید. اما این نوع درک توجهی به دشواری تمرکز

ن ای که آدام مارلیهای خلاقانهندارد. بینش« عضلات مغز»و ساعات تمرین مورد نیاز برای تقویت 

 شبه نیستند، بلکه حاصل تمرین هرروزه برای تقویتکند، حاصل یک تصمیم یکاکنون تجربه می

 این توانایی هستند.
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 ی فرعی بسیار مهم دارد:  اما این ایده یک نتیجه

از نیاز به آشفتگی دور نکنید، در هنگام تلاش برای تقویت تمرکز با مشکل روبرو تان را اگر ذهن

شان مراقبت طور که ورزشکاران باید بعد از جلسات تمرینی نیز از بدنخواهید شد. دقیقاً همان

اهید کنید، نخو ملال و یکنواختیترین کنند، شما نیز اگر باقی زمان خود را صرف فرار از کوچک

 توانست به سطوح بالای تمرکز دست یابید.

استاد فقید دانشگاه استنفورد که روی  92توانیم به تحقیقات کلیفورد نسبرای اثبات این ادعا می

تمرکز  دهد که تغییرکرد، استناد کنیم. تحقیقات نس نشان میرفتارهای عصر دیجیتالی کار می

ال ی سها را در مصاحبهگذارد. نس این یافتهداری روی مغز میمداوم در اینترنت تأثی منفی پای

 کند:گونه خلاصه میاین NPRی از شبکه 92با ایرا فلاتو 1121

نیم، تقسیم ک هایی داشته باشیم که به ما امکان دهد افراد را به دو دستهپس باید مقیاس

به ندرت این کار را  ای کهکنند و دستهکاره عمل می-ای که همیشه به صورت چنددسته

وانند تکنند نمیکنند؛ تفاوت این دو چشمگیر است. افرادی که همیشه چندکاره عمل میمی

ا هشان پرت است. آنی خوبی ندارند. همیشه حواسربط را بپالایند. آنان حافظهچیزهای بی

اینان  دارد...کنند که ارتباطی با کار مورد نظر نربط بزرگی از مغز را فعال میهای بیبخش

 از نظر مغزی ویرانه هستند.
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 توانند به تغییر ساختار مغزی خود پی ببرند:ها میپرتپرسد که آیا این حواسفلاتو از نس می

م، ببین، وقتی نیاز به تمرکز داشته باش»گفتند: زدیم همیشه میافرادی که با آنان حرف می

هایی در و متأسفانه اینان عادت« کنم.کنم و مثل لیزر تمرکز میهمه چیز را خاموش می

دهد مثل لیزر تمرکز کنند. آنان مثل جاروبرقی اند که به آنان اجازه نمیخود ایجاد کرده

 توانند روی کاری بمانند.کشند. نمیربط را درون خود میچیزهای بی

عتیاد، حتی اپرتی و آشفتگی عادت کرد، کنار گذاشتن این نس پی برد که وقتی مغزتان به حواس

 اگر بخواهیم تمرکز کنید، باز هم کار دشواری خواهد بود. به عبارت دیگر:

مثلاً پنج دقیقه نشستن در رستوران  –در زندگی شما  ملال آور و یکنواختی احتمالاً اگر هر لحظه 

گاه مغز جای خود را به کاری مثل نگاه کردن به گوشی داده است، آن –و منتظر دوستان ماندن 

ست ی کار عمیق نیتحقیقات نس، آماده« های مغزیویرانه»شما تا حدی تغییر کرده است که مانند 

 ی منظمی برای تمرین تمرکز هم داشته باشید.حتی اگر برنامه –

ها روالتان جای داده و با ی روزانهبه شما آموخت که چطور باید کار عمیق را در برنامه 2ی قاعده

بودند که به شما کمک کنند  هایی که برای این طراحی شدهایت کنید؛ آیینها از آن حمو آیین

به شما کمک خواهد  1ی پیوسته توانایی تمرکز خود را تا حد امکان مورد استفاده قرار دهید. قاعده

گیرند که برای ی اصلی نشئت میکرد این حد را گسترش دهید. راهبردهای آتی از این ایده
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طور که اشاره کردم، از عادت کار عمیق، به تمرین نیاز دارید و این تمرین همان ی بیشینهاستفاده

 باید دو هدف را محقق کند: 

 بهبود توانایی تمرکز شدید  .2

 . و حواسپرتی غلبه بر گرایش به سمت آشفتگی  .1

دهند، از قرنطینه کردن آشفتگی گرفته تا تسلط بر این راهبردها رویکردهای متنوعی را پوشش می

ی راهی عملی برای سفر شما خواهند بود؛ سفری که شکل خاصی از مراقبه؛ که در کنار هم نقشه

 ند.کبرد که واقعاً مانند لیزر تمرکز میشما را از ذهنی آشفته و بیگانه با تمرکز به ابزاری می

 تمرکز استراحت کنید باآشفتگی استراحت نکنید. بلکه  با

جا شوند، ابهو تمرکز ج نند در صورت نیاز بین حالت حواسپرتیتوامیکنند بسیاری از افراد تصور می

 تگیحواسپرتی و آشفبینانه است: وقتی مغزتان به طور که گفتم این تصور خیلی خوشاما همان

خواهد. این راهبرد در راستای همین واقعیت برای این می حواسپرتی و آشفتگیتان عادت کرد، دل

ا کمک کند مغزتان را طوری تغییر دهید که بهتر بتواند روی یک کار طراحی شده است که به شم

 واحد بماند.

ی معروف در مورد اعتیاد به تری ارائه کنیم، اجازه دهید با یک توصیهکه جزئیات بیشپیش از این

رنت )که اینت ترکتواند گرهی از کارمان باز کند: روز شروع کنیم که نمی و حواسپرتی آشفتگی
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ان خواهد زمترین شکل خود از شما میشود(. این آیین در سادهزدایی دیجیتال خوانده میگاهی سم

 را صرف پرهیز از فناوری شبکه کنید.  -خصوصاً یک روز در هفته–منظمی

اینترنت را ابداع کرده است، اما ترویج این ایده را  خاموشیترک و معلوم نیست چه کسی مفهوم 

 02بریِ هملتبلکتحت عنوان  1121ای در سال نگار انجام داد و در مقالهروزنامه 01ویلیام پاورز

: ای گفتپردازد، آن را مطرح کرد. پاورز بعداً در مصاحبهکه به مفهوم فناوری و سعادت بشر می

از آن فرار  –کرد، کمی با دنیای ارتباطات قطع ارتباط کنید  01همان کاری را بکنید که تورو»

 «نکنید.

ای هزیادی در رابطه با همین مشکل آشفتگی وجود دارد که از همین الگوی تعیین زمان هایتوصیه

-کنند. برخی یک یا دو ماه در سال را به فرار از این آشفتگیمشخص برای پرهیز از هیاهو پیروی می

که کنند، حال آندهند، برخی دیگر مانند پاورز یک روز در هفته این کار را میها اختصاص می

رند، ها مزایای داکنند. تمام این توصیهضی دیگر یک یا دو ساعت در هر روز را صرف این کار میبع

-رنت نمیاینت خاموشی و ترکشود دهد، معلوم میاما اگر بگوییم مشکل آشفتگی مغز را تغییر می

ید، رتواند به خودی خود مغز آشفته را معالجه کند. اگر فقط یک روز در هفته را غذای سالم بخو

تان صرف خوردن غذای ناسالم تر وقتاحتمالش ضعیف است که وزن کم کنید، چون هنوز هم بیش

شود. به همین منوال، اگر شما تنها یک روز در هفته را صرف مقاومت در برابر آشفتگی کنید، می
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تر ها را کاهش دهید، چون هنوز هم بیشاحتمالش ضعیف است که تمایل مغزتان به این محرک

 شود.ها میتان صرف همینقتو

از که روز خاصی را به دوری اینترنت دارد. به جای این ترک و خاموشیمن جایگزین بهتری برای 

اختصاص  مرکزاز تاختصاص دهید تا بتوانید تمرکز کنید، بهتر است روز خاصی را به دوری  آشفتگی

گذارید فرض کنیم استفاده از تر شود، بکه مسئله عینیدهید و صرف آشفتگی کنید. برای این

ت ی متمرکز و عمیق هم از اینترنتوانید به شیوههای مزاحم است. )البته میاینترنت مترادف محرک

استفاده کنید، اما این کار برای کسی که به آشفتگی اعتیاد پیدا کرده است، کار سختی است.( 

ه مترادف کار متمرکز است. )البتچنین بگذارید فرض کنیم کار کردن در غیاب اینترنت نیز هم

توانید راهی پیدا کنید که حتی بدون اتصال به شبکه هم آشفته باشید، اما مقاومت در برابر این می

 تر است.(روند آسان

-کنیم: از قبل برنامههای ابتدایی را مطرح کردیم، راهبردمان را مطرح میبندیحال که این دسته

ها به طور کامل اینترنت استفاده خواهید کرد و در خارج از این زمانریزی کنید که چه زمانی از 

ی یادداشتی در نزدیک کامپیوتر خود داشته باشید.  در کنم صفحهاز آن پرهیز کنید. توصیه می

بعدی که مجاز به استفاده از اینترنت هستید، چه زمانی است. ی دفعهاین صفحه یادداشت کنید که 

 مهم نیست چقدر به این کار وسوسه شوید. –حق استفاده از شبکه را ندارید  تا آن زمان، مطلقاً
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ز ساز به خودی خود توانایی تمرکی نهفته در این راهبرد این است که استفاده از خدمات آشفتهایده

ارزش و -محرک/با-های کممداوم بین فعالیت حرکتدهد. بلکه مغزتان را کاهش نمی

پذیرد و به ترین کسالت یا چالش ذهنی صورت میدر اثر کوچکارزش است که پُرمحرک/کم

دهد که هرگز نبود تازگی را برنتابد. این حرکت پیوسته عضلات مغزی را ضعیف مغز ما یاد می

خواهند توجه شما را به خود جلب کنند. کند که مسئول سازماندهی منابع متعددی هستند که میمی

ا که تسلیم توانید تعداد دفعاتی رها( شما میلذا تفکیک آشفتگیی اینترنت )و با تفکیک استفاده

 شوید، کاهش داده و با این کار عضلات مورد نظر را تقویت کنید.آشفتگی می

اید که تا نیم ساعت آینده از اینترنت استفاده نکنید و احساس ریزی کردهبرای مثال، اگر برنامه

 تمرین یخواهد، این نیم ساعت مقاومت نوعی جلسهآشفتگی میتان کنید و دلمی ملال و یکنواختی

 ود.شمند به یک روز مملو از تمرین ذهنی تبدیل میتمرکز خواهد شد. لذا یک روز آشفتگی زمان

که ی اصلی این راهبرد بسیار ساده است، اما عملی کردن آن چندان راحت نیست. برای اینایده

 ی مهم توجه کنید.هدر این کار موفق شوید به سه نکت

ی زیاد از اینترنت و/یا پاسخ آنی به : این راهبرد حتی اگر شغل شما مستلزم استفاده2ی نکته

 دهدها باشد هم جواب میایمیل

ی ها فوراً پاسخ دهید، مشکلاگر مجبورید ساعات زیادی را در اینترنت سپری کنید و یا به ایمیل

شان مستلزم تر از کسانی است که شغلشما بیش ای اینترنتیهبلوکنیست: این صرفاً یعنی تعداد 
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ماندن  ی اطمینان یافتن از کاملهای اینترنتی به اندازهتری است. تعداد یا زمان کل بلوکارتباط کم

 اهمیت ندارد. های آفلاینبلوک

نزده دقیقه پای دوساعته بین جلسات، مجبور هستید هر برای مثال، تصور کنید که در طول یک بازه

تان را چک کنید. فرض کنید هر بار پنج دقیقه زمان لازم داشته باشید. بنابراین کافی یک بار ایمیل

ی دوساعته، هر پانزده دقیقه یک بلوک اینترنتی را تنظیم کنید و مابقی زمان را به است در این بازه

ی دوساعته را در حالت این بازه های آفلاین اختصاص دهید. در این مثال، شما نود دقیقه ازبلوک

ادی از کنید. این کار تبدیل به حجم زیآفلاین سپری کرده و به صورت فعال با آشفتگی مقابله می

 شود که بدون فدا کردن ارتباطات به دست آمده است.تمرین تمرکز می

-ید، باید زماندههای اینترنتی را چطور انجام میبندی بلوککه زماننظر از این: صرف1ی نکته

 ها را کاملاً خالی از اینترنت بگذاریدهای خارج این بلوک

گفتن این هدف بسیار آسان است، اما اجرایش در یک روز کاری معمولی بسیار سخت است. یکی 

شوید، این است که در از مسائل ناگزیری که در هنگام پیاده کردن این راهبرد با آن مواجه می

کار  یببرید که اطلاعات مهمی در اینترنت وجود دارد که برای ادامه ن پیابتدای یک بلوک آفلای

ها شروع نشود، گیر خواهید کرد. در این تان به این زودیبه آن نیاز دارید. اگر بلوک اینترنت

شوید که سریعاً خود را تسلیم کرده، اطلاعات را نگاه کنید و به بلوک آفلاین موقعیت وسوسه می

ط یک اینترنت فریبنده است: شاید با خود بگویید که فق ید با این وسوسه مقابله کنید!بابرگردید. 
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ای هایمیل مهم را از صندوق ورودی دریافت خواهم کرد، اما سخت است اگر بتوانید به سایر پیام

هم نگاهی نیندازید. چند مورد از این استثنائات را که برای خود قائل شوید، مغزتان پی « فوری»

 و لذا مزایای این راهبرد را کاهش –های آنلاین و آفلاین قابل عبور است برد که مانع بین بلوکمی

 دهد.می

لذا در این موقعیت ضروری است که فوراً بلوک آفلاین را ترک نکنید، حتی اگر گیر کرده باشید. 

که به شود )یا اینتان تمام میکه بلوکاگر ممکن است به فعالیت آفلاین دیگری بپردازید تا این

شاید لازم باشد فوراً فعالیت آفلاین مورد  –استراحت بپردازید(. اگر امکان این کار وجود ندارد 

ک ، طوری که بلوتغییر دهیدتان را گاه واکنش صحیح این است که برنامهآن –نظر را تحویل دهید 

رنت غییر این است که بلوک اینتی مهم در این تاینترنت بعدی زودتر شروع شود. به هر حال مسئله

بعدی را فوراً شروع نکنید. بلکه حداقل پنج دقیقه بین این لحظه و بلوک اینترنت بعدی فاصله 

سیار گیرد، اما از منظر رفتارگرایی بتان را نمیبیندازید. این فاصله جزئی است پس جلوی پیشرفت

که انجام این کار باشد )آنلاین شدن( مهم است، زیرا احساس میل به آنلاین بودن را از پاداش 

 کند.جدا می

 تواند تمرین تمرکز را بهتر کندبندی استفاده از اینترنت در خانه و محل کار می: زمان2ی نکته

کنید، تاپ میی خود را صرف کار کردن با گوشی یا لپبینید تمام بعد از ظهر یا آخر هفتهاگر می

زحماتی را که در طول روز کاری برای تغییر ساختار مغز )که این دو باید بگویم این رفتارتان تمام 
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نم حتی ککند. در این حالت توصیه میاید، نقش بر آب میموقعیت برایش تفاوتی ندارد( کشیده

 بندی کنید.پس از پایان روز کاری هم اینترنت را زمان

توانید ید، میکنبندی میبعد از کار زمانتر شود، وقتی استفاده از اینترنت را که مسئله سادهبرای این

ارتباطات حساس از نظر زمانی )مثلاً پیام دادن به یکی از دوستان برای تعیین محل ملاقات شام( و 

نیز دسترسی به اطلاعات حساس از نظر زمانی )مثلاً نگاه کردن به مکان رستوران در گوشی( را در 

این استثنائات وقتی در بلوک آفلاین هستید، گوشی را های آفلاین خود جای دهید. به جز بلوک

در  بندی در محیط کار، اگر اینترنتکنار بگذرید، پیام ندهید و از اینترنت دوری کنید. مانند زمان

ی و های اینترنتی طولانکند، مشکلی ندارد: بلوکی شما هم نقش مهم و بزرگی بازی میمحیط خانه

جا هدف این نیست که زمان صرف شده برای رفتارهای . در اینزیادی را در برنامه جای دهید

 مقاومتهای زیادی در طول عصر برای ساز را کاهش دهیم، بلکه هدف این است که فرصتآشفته

 به خود بدهیم. ملال و یکنواختیه سمت این آشفتگی در هنگام بی رفتن در برابر وسوسه

ر آن بسیار دشوار است، زمان انتظار است )برای مثال، یکی از جاهایی که پیاده کردن این راهبرد د

ها اگر در بلوک آفلاین هستید، باید خود را برای منتظر ماندن در صف فروشگاه(. در این موقعیت

شویم در  ملولکه صرفاً منتظر بمانیم و کسالت آماده کنید و با همراهی افکارتان با آن بجنگید. این

ین و بدیع تبدیل شده است، اما از منظر آموزش تمرکز، ارزش فراوانی ای نوزندگی مدرن به تجربه

 دارد.
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ی کار عمیق باید مغزتان را تغییر دهید تا در هنگام مقاومت که برای موفقیت در زمینهخلاصه این

ساز احساس راحتی کنید. معنای این گفته این نیست که باید رفتارهای های آشفتهدر برابر محرک

ا جلب کنند. تان ررا از بین ببرید؛ کافی است کاری کنید که این رفتارها نتوانند توجهساز آشفته

لال کند تا این استقهای اینترنت کمک زیادی به شما میبندی بلوکی ما یعنی زمانراهبرد ساده

 توجه را به دست بیاورید.

 کار کنید 02مانند تدی روزولت

خواندید به احتمال زیاد در دانشگاه هاروارد درس می 2200تا  2209اگر در خلال سال تحصیلی 

، بنیه، پُرموشدید؛ پسری لاغر اما قویبا دانشجوی ورودی جدیدی بنام تئودور روزولت آشنا می

 گشتید.شدید، متوجه تناقضی میپروا و پُرانرژی. اگر با این مرد جوان دوست میبی

 گفتاش میکلاسیطور که همشده است و آن رسید که توجه او هزار تکهاز یک سو به نظر می

نویس وی امهنهای زندگیلیستی که طبق گفته –تقسیم شده بود « ی جالبی از علائقمجموعه»بین 

ی مداومی در تمام عمر سازی، رقص، شعرخوانی و علاقهشامل بوکس، کشتی، بدن 00ادموند موریس

خیابان وینتراپ از این عادت مرد جوان که به ی روزولت در خانهشد )صاحبگرایی میبه طبیعت

یش به تشریح تا جایی پ تشریح و خشک کردن حیوانات در اتاقش علاقه داشت، راضی نبود(. علاقه

تانی پرندگان تابسرفت که روزولت کتاب اولش را در تابستان سال اول دانشگاهش منتشر کرد، 

                                                            
73 Teddy Rosevelt 
74 Edmund Morris 
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تقبال خوبی با اس شناسی نوتالپانل باشگاه پرندهاین کتاب با استقبال خوبی از سوی  داک.آدیرون

های مربوط به پرندگان را بسیار جدی لازم به گفتن نیست که این انتشارات کتاب –مواجه شد 

او یکی از »گوید: گرفت؛ کتاب به حدی خوب بود که موریس در مورد روزولت در آن سن میمی

 «گرایان آمریکاست.داناترین طبیعت

-اصلی یبایست دغدغهپیشبرد این شور و شوق فراوان مجبور بود برای چیزی که می روزولت برای

تر وقت بگذارد: یعنی تحصیلات دانشگاهی در هاروارد. موریس از دفتر خاطرات اش باشد، بسیار کم

ی روزولت استفاده کرد تا تخمین بزند که رئیس جمهوری آینده روزانه بیش های این دورهو نامه

رود نمراتش افت کرده باشد. اما کرد. پس انتظار میبع از وقت خود را صرف مطالعه نمیاز یک ر

طور نبود. او دانشجوی اول کلاس نبود ، اما مشکلی برای قبولی هم نداشت: او در سال اول در این

شود دلیل این تناقض رویکرد منحصر ی اول را کسب کرد. معلوم میپنج واحد از هفت واحد نمره

رد او نسبت به کارهای دانشگاه بود. روزولت برای شروع هشت ساعت بین ساعت هشت و نیم بف

ها، تمرینات ورزشی و ناهار گرفت. سپس زمان کلاسصبح تا چهار و نیم بعد از ظهر را در نظر می

 طور کهداد. همانمانده را صرفاً به مطالعه اختصاص میهای باقیکرد. سپس زمانرا از آن کم می

ترین استفاده را از آن برده و فقط در این ها معمولاً چندان زیاد نبود، اما او بیشگفتیم، این بخش

گوید: کرد. موریس میتمام می شدتداد و این کار را با ها تکالیف دانشگاه را انجام میزمان

بود و سرعت  قدر زیادگذراند بسیار کم بود، اما تمرکزش آنزمانی که او روی میز مطالعه می»
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تری نسبت به بقیه داشته توانست وقت خالی }از تکلیف{ بیشقدر زیاد بود که میخواندنش آن

 «باشد.

های پُرشدتی داشته باشید. بازه ،خواهد مانند روزولت در طول روز کاریاین راهبرد از شما می

کار عمیق  میل نیاز بهای که برای تکی عمیقی را شناسایی کنید )یعنی وظیفهالخصوص وظیفهعلی

تان داشته باشد. تخمین بزنید که به طول معمول چقدر زمان داشته باشد( که اولویت بالایی برای

مگیر به طور چشکنید و سپس به خود مهلت کمی بدهید تا این زمان را را صرف کاری از این نوع می

برای مثال، زمان پایان پروژه را به شخصی  –توانید این مهلت را عمومی کنید . اگر میکاهش دهید

ان را به تکه منتظر اتمام پروژه است، بگویید. اگر امکان این کار را ندارید )یا اگر این کار شغل

اندازد(، سعی کنید با تنظیم شمارش معکوس در گوشی و قرار دادن آن در جایی که نتوانید خطر می

 زه دهید.در حین کار آن را نبینید، به خود انگی

 بدون – کار کردن با شدت زیادی عمیق وجود دارد: حالت تنها یک راه برای انجام وظیفه در این

بوک، بدون نوشیدن مکرر قهوه. مانند ایمیل، بدون رؤیاپردازی، بدون گشت و گذار در فیس

که بتوانید ینروزولت در هاروارد با هر نورون بیکاری که در مغزتان دارید، به کار حمله کنید تا ا

 به تمرکز کامل دست پیدا کنید.

یعنی به مغزتان فشار بیاورید، اما به  –ابتدا این آزمایش را بیش از یک بار در هفته انجام ندهید 

آن استراحت هم بدهید. وقتی نسبت به توانایی  تمرکز و کاهش زمان خود اطمینان پیدا کردید، 

های خود را کنید. اما به یاد داشته باشید که همیشه مهلتتر فراوانی این حرکات روزولتی را بیش
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طوری تعیین کنید که توانایی انجام کار را در آن داشته باشید. باید بتوانید پیوسته سر وقت کار را 

 اشید.ای داشته بالعادهکم نزدیک باشید(، اما برای این کار باید تمرکز فوقتمام کنید )یا دست

-تر دانشاهبرد بسیار ساده است. کار عمیق مستلزم تمرکزی است که بیشی اصلی این رانگیزه

ا کنند تهای خودساخته استفاده میهای روزولتی از مهلتورزان توانایی آن را ندارند. این حرکت

مراکز  ای براینوعی تمرین دوره –مند سطح شما را بالاتر برند به شما کمک کنند به صورت نظام

وجه. یکی دیگر از فواید این کار این است که این حرکات با آشفتگی سازگار مغزی مربوط به ت

این  ها را هم رعایت کنید(. بنابراین هر بار اجرایتوانید تسلیم آشفتگی شوید و مهلتنیستند )نمی

تان به همراه دارد و شما در آن دوره به دنبال را برای ملال و یکنواختیای از حرکت لزوماً دوره

طور که در راهبرد قبلی گفتم، هر قدر اما باید مقاومت کنید. همان –های جدید خواهید بود محرک

 شود.تر میتان آسانتر مقاومت در برابر این میل را تمرین کنید، مقاومت برایبیش

تان از معنای تمرکز کردن دگرگون شده و پس از چند ماه که این راهبرد را پیاده کردید، درک

اید. و اگر شما هم چیزی مانند روزولت از تمرکز خواهید رسید که تا کنون تجربه نکردهبه سطحی 

های زندگی دهد، برای لذتجوان باشید، خواهید توانست وقت آزادی را که این راهبرد به شما می

 به کار برید. 
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 ی مفید داشته باشیدمراقبه

، با همسرم در یک آپارتمان کوچک، ماندم MITطی دو سالی که پس از اخذ مدرک دکتری در 

زندگی  کردیم. من در بوستونی باستانی بیکن زندگی میاما جذاب در خیابان پینکنی واقع در تپه

و تنها یکی د –کردم و در کمبریج مشغول به کار بودم، اما این دو مکان به هم نزدیک بودند می

اندامم را حفظ کنم، حتی در طول زمستان خواستم تناسب کیلومتر از هم فاصله داشتند. چون می

 کردم.تر اوقات پیاده رفت و آمد میسوزناک نیوانگلند هم از این نزدیکی استفاده کرده و بیش

رد  Longfellowرفتم و از پل طبق عادت هر روز صبح در هر آب و هوایی پیاده به دانشگاه می

وبی رروها را خیلی دیر برفارش برف، پیادهشدم )البته از شانس بد من، در این شهر بعد از بمی

رساندم. تر به خانه میکردند(. حوالی ناهار شروع به دویدن کرده و خود را از مسیری طولانیمی

گشتم )و مسیرم را حدود پانصد متر بعد از یک ناهار مختصر و دوش، با مترو به دانشگاه برمی

ت گشتم. به عبارت دیگر، من وقپیاده به خانه برمی ،کردم(؛ سپس در پایان روز کاریتر میکوتاه

نم ککردم. همین واقعیت باعث شد کاری را شروع کنم که پیشنهاد میزیادی را پیاده سپری می

 ی مفید.مراقبهشما هم در تمرین کار عمیق از آن استفاده کنید: 

ثلاً م –هایی که از نظر جسمی و نه ذهنی مشغول هستید ی مفید این است که در زمانهدف مراقبه

ی کاری واحد تان را به طور کامل روی یک مسئلهتوجه –پیاده روی، رانندگی، دوش گرفتن 

به، نویس یک مقاله، نگارش یک مصاحتواند پیشتان این مسئله میمتمرکز کنید. بسته به شغل
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ی د مراقبهجا نیز ماننهبرد کسب و کار باشد. در اینپیشبرد یک استدلال و یا تلاش برای تقویت را

 شود، باید بتوانید آن را به موضوع مورد نظر برگردانید.تان منحرف میدقیق باید وقتی توجه

کردم و ی مفید میام در بوستون مراقبههای روزانهرویکم یک بار در پیادهمن آن زمان دست

ویس نروی پیشکرد. برای مثال، در زمان پیادههبود پیدا میزمان با بهبود خودم، نتایجم هم بهم

قات در تحقی های بخش زیادی از کتاب آخرم را نوشتم و در بسیاری از مسائل فنی پیچیدهفصل

 ام پیشرفت کردم.دانشگاهی

 یی مفید را تمرین کنید. لزومی ندارد هر روز یک جلسهکنم در زندگی خودتان مراقبهتوصیه می

کم هر هفته دو یا سه جلسه برگزار کنید. تان باید این باشد که دستداشته باشید، اما هدفجدی 

شده های تلفبختانه پیدا کردن زمان برای این راهبرد آسان است، زیرا در آن از زمانخوش

نجام اکنید )مثلاً مسیر رفتن به سر کار و یا قدم زدن با سگ(؛ و اگر درست این کار را استفاده می

که زمان کارتان را کاهش دهد. ای را افزایش دهد، بدون اینتواند تولیدکنندگی حرفهدهید، می

 ی مفید قدم بزنید.توانید در طول روز کاری هم با هدف مراقبهدر واقع حتی می

ایم جالب است چه برکنم، بلکه آنالبته این کار را به خاطر مزیت افزایش تولیدکنندگی توصیه نمی

مفید از هر  یی من مراقبهتوانایی این کار در بهبود سریع توانایی تفکر عمیق شماست. طبق تجربه

کند. با مجبور کردن شما به ی کنونی، استفاده میی اصلی مطرح شده در ابتدای قاعدهدو ایده

قابله ی مهم، به تقویت عضلات ممقابله در برابر آشفتگی و معطوف کردن توجه شما به یک مسئله
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واحد،  یتر روی یک مسئلهکند؛ و با مجبور کردن شما به تمرکز عمیقبا آشفتگی شما کمک می

 کند.تمرکزتان را تقویت می

ز به ها، برای موفقیت نیای مفید، باید بدانید که مانند تمام انواع مراقبهبرای موفقیت در مراقبه

وقتی برای اولین بار این راهبرد را امتحان کردم،  ام،ی پسادکتریهای اول دورهتمرین دارد. در هفته

کردم اما چیز جدیدی به عنوان می« تفکر»های طولانی را صرف زمان –گیج و ناامید شده بودم 

آوردم. برای من چندین جلسه طول کشید تا نتیجه بگیرم. شما نیز باید خروجی تلاشم به دست نمی

د، دو باید صبر کنید. البته برای کمک به تسریع این فرآین انتظار چیز مشابهی را داشته باشید، پس

 دارم.  توصیه

 مراقب آشفتگی و دور باطل باشید: 2توصیه 

تان کنید، اولین سرکشی ذهنی مفید را شروع میی مراقبهکار جلسهوقتی شما به عنوان یک تازه

مثال، ذهن من اغلب توجهم را به کند. برای ربط اما جالب ارائه میاین خواهد بود که افکار بی

رسد، یکننده به نظر مکرد. از نظر عینی، این خط فکری خیلی خستهسمت نوشتن ایمیل معطوف می

ورد ی متان دارد از مسئلهتواند بسیار هم جالب باشد. وقتی متوجه شدید توجهاما در جای خود می

توانید بعداً به آن فکر بازگردید و میشود، به آرامی به خود یادآوری کنید که نظر منحرف می

 ی مورد نظر بازگردانید.تان را به مسئلهسپس توجه
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ید ی مفاین نوع آشفتگی از جهات مختلف دشمن آشکاری است که در صورت ایجاد عادت مراقبه

ی ی دشوارتر شما دور باطل است. وقتی با مسئلهتر و ظریفشکست خواهد خورد. اما دشمن قوی

شوید، ذهن شما به خاطر جریان تکاملش، سعی خواهد کرد در صورت امکان از صرف میمواجه 

ر، تجویی این است که به جای تفکر عمیقهای این صرفهانرژی اضافه جلوگیری کند. یکی از راه

دانید. برای د مسئله میرحول این مسئله دور باطل بزند و همان چیزهایی را مرور کند که در مو

کنم، مغزم تمایل دارد نتایج ابتدایی ساده را دوباره و دوباره وقتی روی یک اثبات کار میمثال، 

مرور کند تا مجبور نشود به کار سخت دستیابی به راه حل دست بزند. باید مراقب دور باطل باشید، 

ید که یی مفید را از بین ببرد. وقتی متوجه آن شدید به خود بگوی مراقبهتواند کل جلسهزیرا می

 تان را به گام بعدی معطوف کنید.ام و سپس توجهشده باطل وارد دور

 : به تفکر عمیق خود ساختار بدهید1ی توصیه

طور نیست. وقتی رسد، اما در واقع اینراجع به یک مسئله فعالیتی بدیهی به نظر می« تفکر عمیق»

ویم، شز به تفکر عمیق روبرو میی دشوار و نیاانداز ذهنی عاری از آشفتگی، مسئلهبا یک چشم

ند ی من اگر ساختاری برای فرآیتواند به شدت مبهم و نامعلوم شود. مطابق تجربههای بعدی میگام

 تغیرهایمکنم که این کار را با مرور تفکر عمیق داشته باشید، وضعیت بهتر خواهد شد. توصیه می

ی خود شروع کنید. برای مثال، اگر روی ظهها در حافمرتبط با حل مسئله و مرتب کردن این ارزش

واهید ختواند نکات مهمی باشد که میکنید، متغیر مربوطه مینویس یک فصل از کتاب کار میپیش

ی ریاضی را اثبات کنید، این متغیرها کنید یک مسئلهدر آن فصل مطرح کنید. اما اگر تلاش می
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وقتی متغیرهای مربوطه را شناسایی کردید،  متغیرهای واقعی، فرضیات و مقدمات مسئله هستند.

را که باید با استفاده از این متغیرها پاسخ دهید، مشخص کنید. در مثال کتاب، این  سؤال بعدی

-اگر فرض نکنم که این ویژگی برقرار است، چه مشکلی پیش می»تواند این باشد که پرسش می

بعدی را مشخص کردیم، هدف مشخصی وقتی متغیرهای مرتبط را ذخیره کردیم و سؤال « آید؟

 برای توجه در اختیار داریم.

فرض کنیم شما توانستید سؤال مورد نظر را حل کنید، حال گام آخر این رویکرد ساختارمند این 

. بخشید انجسامتان را هایتان به این سؤال، به تفکر عمیق پرداخته و یافتهاست که با مرور پاسخ

ی بعدی کار عمیق رسانده و فرآیند را از نو شروع ست خود را به مرحلهدر این نقطه خواهید توان

ی متغیرها، شناسایی و حل پرسش بعدی و سپس انسجام ی بازبینی و ذخیرهکنید. این چرخه

ها مانند یک دوره تمرین شدید برای توانایی تمرکز شماست. این چرخه به شما بخشیدن به یافته

ی مفید گرفته و سرعت بهبود توانایی کار عمیق از جلسات مراقبهتری کند خروجی بیشکمک می

 تر کنید.خود را بیش

 حفظ کردن یک دست کارت

تواند این موارد را حفظ کند: یک دست کارت بور خورده، یک در پنج دقیقه می 01دنیل کیلوف

لی در شکل انتزاعی )آخرین مورد نوعی رکورد م 221ی صد رقمی از اعداد تصادفی یا رشته

                                                            
75 Daniel Kilov 
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ات های نقره را در مسابقاسترالیا بود(. لذا نباید تعجب کنید که کلیوف اخیراً پشت سر هم مدل

چه جالب است این است که کیلوف با توجه به سوابق توانست تبدیل برد. آنی استرالیا میحافظه

 به قهرمان مسابقات ذهنی شود.

ای هدر واقع او در سال« تثنائی نداشتم.ی اسمن به طور مادرزادی حافظه»کیلوف به من گفت: 

دانست. او در دانشگاه هم مشکل داشت و در نهایت کار و نامرتب میدبیرستان خود را فراموش

، یکی از 09معلوم شد به اختلال کمبود توجه مبتلاست. تنها پس از رویارویی اتفاقی با تانسل علی

بود که کلیوف به صورت جدی تمرین حافظه  ی کشور،ترین قهرمانان حافظهترین و معروفموفق

 خود را بگیرد.  التحصیلی او توانست اولین مدال قهرمانی ملیرا شروع کرد. تا پیش از فارغ

 1119سابقه نبود. در سال این تحول و تبدیل شدن به قهرمان ذهنی کلاس جهانی سریع بود، اما بی

ی آمریکا را سال تمرین فشرده، قهرمانی حافظه تنها با یک 00ی مقالات علمی جاشوآ فوئرنویسنده

توضیح داده  نوردی با انیشتینماهوی  1122سفری که در کتاب پُرفروش سال  –به دست آورد 

چه در سرگذشت کیلوف برای ما مهم است، اتفاقی بود که در زمان تمرین شدید است. اما آن

مرینات، او توانست از یک دانشجوی ضعیف حافظه برای عملکرد دانشگاهی وی افتاد. در حین این ت

شود.  های خوب استرالیا تبدیلالتحصیل معدل الف یکی از دانشگاهمبتلا به اختلال توجه، به فارغ

                                                            
76 Tansel Ali 
77 Joshua Foer 
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کنون اهای کشور پذیرفته شد، جایی که او همسپس در مقطع دکتری در یکی از بهترین دانشگاه

 خواند. در آن زیر دست یک فیلسوف معروف درس می

گیرد که مسئول آزمایشگاه نشأت می 02یکی از دلایل این دگرگونی از تحقیقات هنری رودیجر

تیمی را با یک مجموعه  1120ی دانشگاه واشینگتن است. رودیجر و همکارانش در سال حافظه

ی خواستند درک کنند که چه چیزدیگو فرستادند. آنان میتست ذهنی به تورنمنت حافظه در سان

کند. رودیجر در مطلبی که در وبلاگ نیویورک تایمز نخبه را از باقی مردم جدا می این حافظان

ی ههای این ورزشکاران حافظه و بقیترین تفاوتپی بردیم که یکی از اصلی»گفت: نوشته بود می

ما در یک توانایی ذهنی است که مستقیماً معیاری برای حافظه نیست، بلکه معیاری برای تمرکز 

نام دارد و توانایی سوژه را در حفظ تمرکز خود روی « کنترل توجه»توانایی مورد نظر « است.

 گیرد.اطلاعات ضروری اندازه می

واند تبه عبارت دیگر، یکی از عوارض جانبی تمرین حافظه بهبود توانایی تمرکز است. این توانایی می

وان تد استفاده قرار گیرد. لذا میبه صورت مفید در هر نوع کاری که مستلزم کار عمیق باشد، مور

ی حافظه تبدیل به دانشجوی برتر نشد؛ بلکه به حدس زد که دنیل کیلوف به خاطر بردن جایزه

اش صرف کرد و در همین راه )به طور خاطر کوششی به این مرتبه رسید که برای بهبود حافظه

 ی کار عمیق برایش ایجاد شد.اتفاقی( مزیت مهمی در زمینه

                                                            
78 Henry Roediger 
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خواهد یکی از تمرینات اصلی کیلوف را انجام دهید و بهبودهای مشابهی رد حاضر از شما میراهب

-خواهد مهارت معمولی، اما شگفتالخصوص از شما میی تمرکز در خود ایجاد کنید. علیدر زمینه

انگیزی را کسب کنید که بسیاری از ورزشکاران ذهنی به آن مجهز هستند: توانایی حفظ یک دست 

 بور خورده. کارت

تکنیک حفظ کارتی که به شما آموزش خواهم داد، تکنیک کسی است که اطلاعات زیادی در این 

ی رکورد جهانی حفظ کارت. اولین ی آمریکا و دارندهمورد دارد: ران وایت، قهرمان سابق حافظه

کنند؛ مین با تکرار حفظ هرگزکند این است که ورزشکاران حافظه چیزی که وایت بر آن تأکید می

طور نیست که چندین بار به اطلاعات نگاه کنندو آن را پشت سر هم در مغز خود مرور یعنی این

مغز  ی کارکنند. این رویکرد هرچند در بین دانشجویان خسته رواج دارد، اما درک درستی از شیوه

نه کند. اما ما ما ندارد. مغز ما طوری ساخته نشده است که به سرعت اطلاعات انتزاعی را نهادی

ها داریم. به یک رویداد خوشایند و به یاد ماندنی در زندگی توانایی خوبی در به خاطر سپردن صحنه

ی یک کنفرانس و یا دیدن دوستی که چند وقت است او خود فکر کنید: مثلاً شرکت در افتتاحیه

توانند با شفافیت تمام می تر مردماید. سعی کنید صحنه را با وضوح تمام تصور کنید. بیشرا ندیده

اند. اگر به که آن زمان هیچ تلاشی برای حفظ کردن آن نکردهبا این –رویداد را به خاطر بیاورند 

مند جزئیات منحصر به فرد این خاطره را بشمارید، از تعداد بالای جزئیات تعجب صورت نظام

 –تواند اطلاعات دقیقی را به خاطر بسپارد خواهید کرد. به عبارت دیگر، ذهن شما به سرعت می
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ها را ذخیره کنید. تکنیک حفظ کردن کارت ران وایت از همین بینش الهام گرفته اگر درست آن

 است. 

کند که برای آماده شدن، ابتدا در ذهن خود تصور کنید که در پنج اتاق مختلف وایت توصیه می

شوید، از هال عبور کنید، به حمام طبقه پایین بروید، بیرون  زنید. مثلاً از در واردتان قدم میدر خانه

روید. ی زیرزمین بپلهبیایید و به اتاق خواب وارد شوید، سپس به آشپزخانه بروید و به سمت راه

 بینید ایجاد کنید.چه میدر هر اتاق تصویر واضحی از آن

ئ طر بسپارید، کلکسیونی از ده شحال که توانستید این قدم زدن ذهنی را در یک مکان آشنا به خا

کند که این اشیاء بزرگ باشند )تا بهتر در خاطر بمانند(، را در هر اتاق جای دهید. وایت توصیه می

مثلاً میز بهتر از مداد است. سپس به ترتیب به هر یک از این اشیاء در هر اتاق نگاه کنید. برای 

نید. ها و غیره نگاه کپادری، یک میز بالای کفشمثال، در هال، اول به پادری، یک جفت کفش کنار 

این اشیاء در مجموع پنجاه عدد هستند، پس دو شی دیگر اضافه کنید، مثلاً در حیاط خلوت تا پنجاه 

 و دو عدد شود. بعداً باید بتوانید این پنجاه و دو شی را به پنجاه و دو کارت ربط دهید.

اه کردن به اشیای هر اتاق را با حفظ ترتیب انجام دهید. ها و نگاین تمرین ذهنی قدم زدن در اتاق

یرد، گها و اشیای آشنا صورت میخواهید دید که این نوع حفظ کردن، چون بر اساس تصاویر مکان

 تر از حفظ کردن با تکرار است. بسیار آسان
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از  کگام دوم در حفظ یک دست کارت این است که یک شخص یا چیز به یاد ماندنی را به هر ی

تر شدن کار، سعی کنید بین کارت مورد نظر و تصویر پنجاه و دو کارت ربط دهید. برای آسان

مربوطه ارتباط منطقی برقرار کنید. وایت برای مثال، دونالد ترامپ را با شاه خشت )در انگلیسی به 

ها را اطی ثروت است. این ارتبگویند( به هم ربط دهید، چون الماس نشانهاین کارت الماس می

که وقتی یک کارت را به صورت تصادفی بیرون آوردید، بلافاصله تصویر قدر تمرین کنید تا اینآن

جا نیز استفاده از تصاویر و پیوندهای به یاد ماندنی کار ایجاد مربوطه را به یاد بیاورید. در این

 کند.تر میارتباط را آسان

دهید و بارها و بارها در حفظ کارهایی که یک بار انجام می –هستند  نیازپیشهای دو گام فوق گام

ی کار اصلی هستید: ها را انجام دادید، آمادهآید. وقتی این گامهای مختلف به کارتان میکارت

جا بسیار حفظ سریع ترتیب پنجاه و دو کارت در یک دست کارت بور خورده. روش ما در این

خانه شروع کنید. با هر شئ که روبرو شدید، به کارت بعدی نگاه روی ذهنی در ساده است. با پیاده

کنید و شخص یا چیز به یاد ماندنی مرتبط با آن را در حالی تصور کنید که نزدیک همان کارت، 

دهد. برای مثال، اگر شئ اول پادری ورودی هال و کارت اول ای انجام میدارد کار به یاد ماندنی

ای هدونالد ترامپ را در حالی تصور کنید که دارد روی آن پادری کفشتوانید شاه خشت باشد، می

 کند. قیمتش را پاک میگران

ها رد شوید و تصاویر ذهنی مناسب را به ترتیب به اشیا ربط دهید. وقتی یک اتاق با دقت از اتاق

توانید می تان تثبیت شود. وقتی تمام شدتمام شد، چند بار در آن راه بروید تا تصویرش در ذهن



163 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

م شان را بگویید. البته برای این کار لازتان بدهید و بدون نگاه کردن، ترتیبها را به دوستکارت

روی ذهنی را یک بار دیگر انجام دهید و هر شخص یا چیز به یاد ماندنی را به کارت است پیاده

 مربوطه ربط دهید.

نید ظرف تواسیاری از ورزشکاران ذهنی میاگر این تکنیک را تمرین کنید، خواهید دید که مانند ب

ی مهم در این فعالیت، تمرینی است که به مغزتان ها را حفظ کنید. نکتهچند دقیقه تمام کارت

طور که های فوق نیازمند تمرکز پیاپی روی یک هدف واضح است. هماناید. طی کردن گامداده

به شما  و –دهد، این کار توانایی تمرکز شما را بهبود بخشیده یک عضله به وزنه واکنش نشان می

 دهد به آسانی وارد حالت عمیق شوید.امکان می

البته شایان ذکر است که حفظ کردن کارت هیچ چیز خاصی ندارد. هر فعالیت فکری ساختارمندی 

باشد مانند  ی تلمودچه مطالعه –تواند اثر مشابهی داشته باشد وقفه باشد میکه مستلزم تمرکز بی

ی مفید و یا تلاش برای به او اشاره کردیم؛ و یا تمرین مراقبه 1ی قانون آدام مارلین که در مقدمه

ب ها به نظرتان عجییادگیری بخش گیتار یک آهنگ با گوش دادن به آن. اگر حفظ کردن کارت

 لید این راهبرد دراست، چیزی را جایگزینش کنید که ملزومات ذهنی مشابهی داشته باشد. ک

جزئیات نیست، بلکه در این ایده است که توانایی تمرکز شما فقط تا حدی قدرت دارد که با آن 

 تمرین کرده باشید.
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 قانون سوم

 های اجتماعی خداحافظی کنیدبا رسانه

 

آزمایشی را اجرا کرد. او  02های دیجیتالی باراتوند تورستوننویسنده و مشاور رسانه 1122در سال 

وک، بتصمیم گرفت که به مدت بیست و پنج روز از زندگی آنلاین خود دوری کند: بدون فیس

را گرفت( و حتی ایمیل. « شهردار سال»در آن لقب  1122)که او در سال  Foursquareتوئیتر، 

گفتند، به یم« ترین مرد دنیاپُرارتباط»ه این استراحت نیاز داشت. تورستون که دوستانش به او او ب

شرکت  Gmailدر  ی خودش طی یک سال قبل از آزمایش، در بیش از سی و نه هزار مکالمهگفته

ده شنابود »گوید: بوک خود مطلب ارسال کرده بود. او میکرده و هزار و پانصد بار در دیوار فیس

 «بود. سوخته. برشته. نابود.

« قطع ارتباط#»تحت عنوان  Fast Companyی ای در مجلهتورستون آزمایش خود را در مقاله

گوید عادت کردن به زندگی بدون ارتباط چندان طول نکشید. کند. او در این مقاله میبازگو می

نبود. اصلاً نگران این نبودم که از ی اول، ریتم آرام روزهایم اصلاً برایم عجیب در پایان هفته»

کردم وجود دارم، هر چند اسناد مربوط به وجودم را در شوم؛ احساس میچیزهای جدید باخبر نمی

برد، ت میکرد. از غذایش لذتورستون با افراد غریبه گفتگو می« گذاشتم.اینترنت به اشتراک نمی

                                                            
79 Baratunde Thurston 
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سواری وقتی مرتب دوچرخه)»دوچرخه خرید که آن را روی اینستاگرام بگذارد. او یک بدون این

گوید: انه میمندتورستون با لحنی گلایه«(. شودتر میحساب توئیترتان را چک نکنید، خیلی آسان

ا به هایش رکرد و کتابهایش را مدیریت میاو باید شرکت« خیلی زود پایان آزمایش فرا رسید.»

 شود. ی اینترنتاکراه مجبور شد دوباره وارد عرصهرساند. پس بعد از بیست و پنج روز، با چاپ می

ای هی مهم را در مورد ارتباط کنونی فرهنگ ما با شبکهی باراتوند تورستون به خوبی دو نکتهتجربه

 Businessسرگرمی مانند -های اطلاعاتسایتبوک، توئیتر و اینستاگرام و وباجتماعی مانند فیس

Insider  وBuzzfeed های آنلاین که در مجموع در صفحات دو دسته از مزاحم –د سازروشن می

یابیم تر درمیی اول این است که ما روز به روز بیششوند. نکتهخوانده می« ابزارهای شبکه»آتی 

 دهند. این واقعیت دیگرتکه کرده و توانایی تمرکزمان را کاهش میکه این ابزارها زمان ما را تکه

کنیم. این برای بسیاری از مردم مشکلی واقعی همه آن را احساس می چندان محل مناقشه نیست؛

تر آن را احساس خواهید کرد. تان را بهبود بخشید، بیشاست، اما اگر تلاش کنید توانایی کار عمیق

ی قبلی چندین راهبرد را برای کمک به تقویت تمرکز معرفی کردم. اگر برای مثال، در قاعده

ان تها مانند باراتوند تورستون قبل از آزمایش رفتار کنید و بگذارید زندگیزمان با این تلاشهم

گاه این ها و صفحات باز مرورگر تبدیل شود، آنای از اپی آشفتهدر خارج از تمرینات به توده

تری ی بیشتر خواهد شد. قدرت اراده محدود است و لذا هرقدر ابزارهای فریبندهمسئله سخت

تر خواهد شد. برای شما وجود داشته باشد، حفظ تمرکز روی چیزهای مهم سختبرای جلب توجه 

 یرید. گها باز پسها و مزاحمتتان را از آشفتگییادگیری هنر کار عمیق باید کنترل زمان و توجه



167 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ها به مبارزه برخیزیم، باید درک بهتری از میدان نبرد داشته باشیم. که با این آشتفگیاما پیش از آن

 رساند: ی مهم داستان تورستون مین مسئله ما را به دومین نکتهای

 کنند. ورزان با آن در مورد مشکل ابزارهای شبکه و توجه صحبت میعجزی که دانش

ی زینهکرد تنها گتورستون که زمان تلف شده با این ابزارها جانش را به لب رسانده بود، احساس می

ینترنت را به طور کامل کنار بگذارد. این تصور که تعطیلی کامل پیش رویش این است که )موقتاً( ا

رگرمی س-های اطلاعاتهای اجتماعی و سایتاینترنت، تنها راه مقابله با آشفتگی ناشی از شبکه

 دهد.در گفتمان فرهنگی ما نشان می را تر خودتر و بیشاست، بیش

آنند که به درد بخورند. ترک اینترنت  تر ازمشکل این دوراهی این است که این دو انتخاب خام

ه خبرنگار کمفهومی بسیار رؤیایی است و برای بسیاری امکان دستیابی به آن وجود ندارد )مگر این

تون را رود کسی راه باراتوند تورسباشید و بخواهید مطلبی در مورد آشفتگی بنویسید(. انتظار نمی

 حل دیگر این ماجرا روی بیاوریم: د به تنها راهکنو این واقعیت ما را مجاب می –ادامه دهد 

 ی ما به مثابه یک امر ناگزیر. قبول کردن حالت آشفته

رغم تمام بینش و وضوحی که تورستون در طول تعطیلی اینترنت خود به دست آورد، زیاد طول علی

ردم، شروع ک اش شود. روزی که نگارش این فصل رای اولیهتکهنکشید که دوباره وارد حالت تکه

 که تنها شش ماه پس از چاپ مقاله تورستون بود، او طی چند ساعت چندین توئیت فرستاده بود. 



168 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 ی سوم از این مخمصه نجات دهد: ی گزینهخواهد با ارائهاین قاعده می

که این ابزارها ذاتاً شر نیستند و حتی برخی از آنان برای موفقیت و سعادت شما ضروری پذیرش این

باید بپذیرید که حداکثر زمان و توجهی که به صورت منظم در اختیار یک  اما در عین حالند، هست

دهید )علاوه بر اطلاعات شخصی خودتان(، باید بسیار سختگیرانه باشد و بسیاری سایت قرار میوب

 تر از این ابزارها استفاده کنند. از افراد باید کم

اینترنت را مانند باراتوند تورستون به طور کامل ترک کنید. اما خواهم به عبارت دیگر، از شما نمی

ای را ترک کنید که باعث شد تورستون این ارتباطی آشفته-خواهم این حالت فوقاز شما می

آزمایش عجیب را انجام دهد. این حالت اعتدال است و اگر بخواهید عادت کار عمیق را در خود 

 کنید. ایجاد کنید، باید به آن دست پیدا

-پیش گیریگام اول ما در یافتن این حالت اعتدال در انتخاب ابزارهای شبکه درک فرآیند تصمیم

من در  1122گیرند. در پاییز تر کاربران اینترنت به کار میفرضی است که در حال حاضر بیش

این  هکبوک به این بینش دست یافتم. با اینای در مورد عدم حضورم در فیسطی نگارش مقاله

مقاله قرار بود توضیحی باشد و نه اتهامی، اما باعث شد بسیاری از خوانندگان حالت تدافعی گرفته 

 بارتند از:ها عو تلاش کنند توجیهی برای استفاده از اینترنت استفاده کنند. برخی از این توجیه

 «ستند هبینم که دوستانم در چه حالی بوک بود. میسرگرمی علت اصلی ورود من به فیس

 «دهم.کنم و نظر میو تصاویر جالب پست می
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 {«به خاطر کنجکاوی وارد انجمن داستان وقتی{ در ابتدا وارد شدم، }نمی ...}دانستم چرا

 «کوتاه شدم. }سپس{ نگارشم را بهتر کرده و دوستان خیلی خوبی پیدا کردم.

 «حضور  دبیرستانم در آنکنم که خیلی از دوستان بوک استفاده میمن به این دلیل از فیس

 «دارند.

نم( کی بازخوردهایی است که در این باره دریافت می)که نمونه ی جالب در مورد این پاسخنکته

سرگرم  بوکاین است: خیلی جزئی هستند. برای مثال، شک ندارم که نفر اول لیست بالا با فیس

قحطی سرگرمی نبوده است. به نظر بوک هم دچار شود، اما مطمئنم که پیش از آشنایی با فیسمی

بوک . فیسخود مقابله کند ملالتتواند با موفقیت با بوک هم نباشد، میمن این کاربر حتی اگر فیس

 کند.های وی اضافه میی دیگر به سرگرمیدر بهترین حالت یک گزینه

چندان  هااین دوستیتوانم فرض کنم در مورد نفر دوم نیز شکی به وجود این دوستان ندارم، اما می

بته این شوند. الکه در ارسال پیام کوتاه از پشت کامپیوتر خلاصه مینظر به این –جدی نیستند 

رسد در مرکز زندگی اجتماعی کاربر قرار ها به خودی خود اشکالی ندارند، اما به نظر نمیدوستی

وان تان است، همین را میداشته باشند. در مورد نفر سوم هم که به فکر دوستان قدیمی دبیرست

 گفت: تفریح خوبی است، اما چندان ضرورتی هم برای پیوند اجتماعی و سعادت وی ندارد.

این مزایا به خودی خود هیچ  –ارزش کنم واضح است که قصد ندارم مزایای مورد بحث را بی

ند. )اما اگر از ایرادی ندارند. اما منظورم این است که این مزایا جزئی و تا حدودی تصادفی هست
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خواهد شد.(  تر و بهترها بسیار عینیکسی برای استفاده از اینترنت و یا ایمیل توجیه بخواهید، جواب

از  : اگر بتوانید مزایای اضافی کمیارزش ارزش استممکن است در پاسخ به این استدلال بگویید 

اده ه دلیلی دارد از آن استفچ –حتی اگر کم هم باشد  –بوک به دست بیاورید خدماتی مانند فیس

خوانم، زیرا هر نوع مزیت احتمالی را توجیه کافی برای می مزیتی-هرنکنید؟ این نگرش را نگرش 

 تر:داند. به طور دقیقاستفاده از ابزار شبکه می

موجه  ی شما از یک ابزار شبکه در صورتیمزیتی نسبت به انتخاب ابزار شبکه: استفاده-رویکرد هر

 ی از آن برشمارید و یا بگویید که در صورت عدم استفادهمزیتی را برای استفاده هربتوانید است که 

 از آن چه چیزی را از دست خواهید داد.

ند. این کپوشی میالبته مشکل این رویکرد این است که از تمام نکات منفی ابزار مورد نظر چشم

هایی را بربایند که و وقت و زمان فعالیت –اند که اعتیادآور باشند خدمات طوری طراحی شده

ای و شخصی شما هستند )مثل کار عمیق(. در نهایت، اگر به قدر مستقیماً در راستای اهداف حرفه

ید که ای خواهید رسآشفتهکافی از این ابزارها استفاده کنید، به حالت ارتباط نابودکننده و فوق

ی جاست که به باطن موذیانهاند. در اینبه آن دچار شدهها فرد دیگر مانند او تورستون و میلیون

ها یتواند مضر باشد. اگر تلاش نکنید که خوببریم. استفاده از ابزارهای شبکه میاین نگرش پی می

ترین مزیت احتمالی، ابزار مورد نظر برای های این کار را بسنجید و به جای آن از کوچکو بدی

تان را در گاه با دستان خود توانایی موفقیتته از آن استفاده کنید، آنی افسارگسیختوجیه استفاده

 اید.ورزی کاهش دادهدنیای دانش
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یگر، برانگیز نخواهد بود. به عبارت دطرفانه بررسی کنیم، چندان تعجبگیری را بیاگر این نتیجه

های شبکه هید برد که ابزارچیز را کنار بگذارید، پی خواوقتی گفتمان انقلابی پیرامون اینترنت همه

استثنائی نیستند؛ ابزارهایی هستند که هیچ تفاوتی با چکش یک آهنگر یا قلموی یک نقاش ندارد 

که کارشان را بهتر انجام دهند )و گاهی برای بهبود آسودگی خودشان( و کارگران ماهر برای این

جهه با ابزارهای جدید و در هنگام کنند. در طول تاریخ کارگران ماهر در مواها استفاده میاز آن

ند. اگیری راجع به قبول یا رد این ابزارها، همواره نوعی سردرگمی و بدبینی از خود نشان دادهتصمیم

ه این ک –ورزان هم در مواجهه با اینترنت همین راه را در پیش نگیرند هیچ دلیلی ندارد که دانش

 دهد.است، این واقعیت را تغییر نمی های دیجیتالیی کنونی شامل بیتکار ماهرانه

ی احتیاط در رابطه با ابزارها خوب است در مورد کسی حرف بزنیم که از برای درک بهتر مسئله

ای با این ابزارها دارد. ی پیچیدهکند و رابطهمحل ابزارها)ی غیردیجیتالی( امرار معاش می

ورز موفق انگلیسی به نام فارست خوشبختانه من دقیقاً چنین شخصی را سراغ دارم، یک کشا

 .21پریچارد

ی یک ساعتی غرب واشینگتون واقع ی اسمیت است که در فاصلهفارست پریچارد مدیر مزرعه

قرار  Blue Ridgeهای کوهستان ی درهای که در محاصرهیکی از چندین مزرعه –شده است 

الدینش کنترل مزرعه را به دست او که وام، پریچارد پس از اینطور که من پی بردهاند. آنگرفته

کاشتی سنتی فاصله گرفته و به سمت مفهوم بدیع ایجاد چراگاه دادند، از کشت محصولات تک

                                                            
80 Forrest Pritchard 
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 ایهای زنجیرهتوانید در فروشگاهنمی –فروشی ندارد برای گاوها حرکت کرد. این مزرعه عمده

ا در بازار کشاورزان در شهر و مستقیماً محصول خود ر –ی اسمیت را پیدا کنید استیک مزرعه

اش کنیم، این مزرعه در حال پیشرفت است، آن هم در فروشد. از هر نظر که بررسیواشینگتون می

 دهد.اقتصادی که  به ندرت به کسب و کارهای کوچک بهایی می

 یمن ابتدا پریچارد را در بازار محلی کشاورزان در پارک تاکومای مریلند ملاقات کردم؛ دکه

اس بینید پریچارد با آن لبی اسمیت در همین پارک بازار خوبی به راه انداخته است. وقتی میمزرعه

که  ایدوری را دیدهجا ایستاده است، در واقع پیشهپشمی مخصوص کشاورزان و آن قد بلندش آن

ه کبه کسب و کارش اطمینان دارد. من خودم را به او معرفی کردم، چون کشاورزی مهارتی است 

ی اور در زمینهخواستم بدانم چطور یک پیشهبه مدیریت دقیق ابزارها بستگی دارد و من می

 کند.ی حیاتی برخورد میغیردیجیتالی با این مسئله

توانم بدون بررسی چینی مثال خوبی است. میعلف»مان به من گفت: او در همان ابتدای مکالمه

 «برایت توضیح دهم.ی اصلی را ساز و کارهای بنیادین، ایده

 یی اسمیت را در دست گرفت،  این مزرعه علف لازم برای تغذیهاو توضیح داد که وقتی مزرعه

چینی از ابزاری به نام دستگاه کرد. برای علفهای خود تأمین میحیوانات در زمستان را از زمین

ه ا پرس کرده و بشود: دستگاهی که به تراکتور وصل شده و علف خشک رساز استفاده میعدل

آورد. اگر قرار باشد در ساحل شرقی آمریکا دامداری کنید، واضح است که صورت عدل در می

های شما به علف نیاز دارند. وقتی علف ساز داشته باشید و بتوانید با آن کار کنید: دامباید عدل
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بخرید؟ لذا اگر  تان خوراکهایروید، چرا باید برای دامکافی و مجانی در زمین خودتان می

سازی برای خود خواهد خرید. اما مزیتی استفاده کند، بدون شک عدل-کشاورزی از رویکرد هر

زیاد »ای داشته باشد، لوحانهچنین سادهطور که پریچارد توضیح داد، اگر کشاورز رویکرد اینهمان

از کسانی  مانند بسیاری پریچارد نیز« اش ببینیم.را جلوی مزرعه« فروشی»کشد که تابلوی طول نمی

ند. کتری برای ارزیابی ابزارها استفاده میکنند، از فرآیند فکری پیچیدهکه این حرفه را دنبال می

ساز، تصمیم گرفت آن را بفروشد. حالا پریچارد پس از طی کردن همین فرآیند در مورد عدل

 کند.ی مورد نیازش را خریداری میی اسمیت تمام علوفهمزرعه

 ن...چو

 یهای تولید علوفه کارمان را شروع کنیم. اولاً هزینهاجازه دهید با بررسی هزینه»گفت: پریچارد می

لبته ا« شود. باید برایش مالیات هم بدهید.ساز در آن نگهداری میسوخت، تعمیر و انباری که عدل

« تیهای فرصهزینه» گیری هستند. اینگیری بخش آسان ماجرای تصمیمهای قابل اندازهاین هزینه

ی اگر قرار باشد تمام تابستان را صرف تهیه»هستند که باید مورد توجه قرار گیرند. او توضیح داد: 

توانم کار دیگری انجام دهم. برای مثال الآن از این وقت برای پرورش مرغ گوشتی علوفه کنم، نمی

وه ها را بفروشم. به علاانم آنتوکنم. مرغ گوشتی یعنی گردش مالی مثبت، چون میاستفاده می

ی ارزش ی ظریف ارزیابحالا باید مسئله« کند.کنند که زمینم را تقویت میبرایم کود هم تولید می

زمان خرم، دارم هموقتی دارم علوفه می»گفت: ی خرید علوفه را بررسی کنیم. پریچارد میثانویه

ر دهم، یعنی دها( پول میدستگاه گوارش دامبرای خرید پروتئین و کود حیوانی )پس از عبور از 
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ام. به علاوه از سفت شدن خاک در اثر دهم برای زمینم هم مواد مغذی خریدهازای پولی که می

 «کنم.عبور وسایل سنگین هم جلوگیری می

 های پولی مستقیم گذشت وساز به راحتی از هزینهپریچارد هنگام اخذ تصمیم نهایی در مورد عدل

هایش تمرکز کرد. پریچارد بنا به تری مانند سلامت درازمدت زمینروی مسائل جزئی در عوض

-حاصل»گفت: شود. او میدلایل فوق تصمیم گرفت که خرید علوفه باعث سالم ماندن زمینش می

 فروخت.ساز را میبنا بر همین محاسبات باید عدل« ی اصلی بود.خیزی خاک برایم مسئله

هد: این دابزار پریچارد توجه کنید. این پیچیدگی یک واقعیت مهم را نشان میبه پیچیدگی انتخاب 

گذاری پول، زمان و توجه در یک ابزار کافی است، مزیت برای سرمایه چندمفهوم که شناسایی 

ابزاری  هر –ساز هم مزایای خود را دارد عدل البتهدار است. برای افراد وارد در این حوزه، خنده

زمان معایبی هم دارد. پریچارد انتظار داشت ژ مزرعه وجود دارد، مفید است. اما همکه در گارا

لامت در تصمیم او، س –بینانه باشد. او با یک مبنای مشخص شروع کرد تصمیمش ظریف و باریک

 ا کرد.اش را بنو سپس روی این مبنا تصمیم نهایی –ای دارد خاک اهمیتی حیاتی در موفقیت حرفه

و خصوصاً اگر علاقه دارید عادت کار عمیق را در خود  –ورز هستید گویم اگر شما دانشمن می

ی کارگران ماهر دیگر )مثلاً کشاورزان( در انتخاب ابزار محتاط باشید. باید به اندازه –ایجاد کنید 

-هیشرویکرد پدر ادامه سعی خواهم کرد این راهبرد ارزیابی را عمومیت بخشم. من این راهبرد را 

دهد ابزارها در نهایت به رسیدن به یک ام؛ نامی که نشان مینسبت به انتخاب ابزار نامیده وران

 کنند.ی فرد کمک میهدف والاتر در پیشه
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ر ی موفقیت و سعادت را دنسبت به انتخاب ابزار: عوامل محوری تعیین کننده ورانرویکرد پیشه

تنها در صورتی ابزاری را به کار گیرید که تأثیر ای و شخصی خود شناسایی کنید. زندگی حرفه

 تر باشد.اش بیشمثبت آن بر این عوامل به طرز چشمگیری از تأثیر منفی

ی قرار دارد. مزیت-وران نسبت به انتخاب ابزار در تقابل با رویکرد هرتوجه کنید که رویکرد پیشه

رار به کارگیری ابزار مورد استفاده ق مزیتی هر تأثیر مثبتی را به عنوان توجیهی برای-رویکرد هر

وری نیازمند این است که تأثیر مثبت ابزار مورد نظر بر عوامل محوری دهد، اما رویکرد پیشهمی

 تر از تأثیر منفی باشد.بسیار بیش

مزیتی افزایش -اند که راحتی شما را در ترک رویکرد هرسه راهبرد آتی برای این طراحی شده

زم تری نسبت به ابزارهایی که مستلورانه و اندیشمندانهی پیشهک کند فلسفهداده و به شما کم

ورانه چیز ثابت و زمان و توجه هستند اتخاذ کنید. این رهنمون مهم است، چون رویکرد پیشه

مشخصی نیست. شناسایی چیزهای مهم در زندگی و تلاش برای ارزیابی تأثیر ابزارهای مختلف بر 

این کار مستلزم تمرین و آزمایش است.  –رمول ساده قابل انجام نیست این عوامل، با یک ف

 کنند ابزارهایراهبردهای زیر ساختاری برای این تمرین و آزمایش فراهم کرده و شما را مجبور می

شبکه را از زوایای مختلف بررسی کنید. این راهبردها در کنار هم به شما کمک خواهند کرد که 

تری بر زمان و توجه خود داشته تان پیدا کنید تا بتوانید کنترل بیشبا ابزارهایتری ی پیچیدهرابطه

 را ادامه دهیم. 1های بخش دهد ایدهباشید؛ این کار به ما امکان می
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 قانون چندتای حیاتی را بر عادت اینترنت خود اعمال کنید

چه کسی »توضیح داد:  2112ی سال کند. او در مصاحبهاز توئیتر استفاده نمی 22ملکم گلدول

دانم یم»سپس به شوخی گفت: « گوید طرفداران من دوست دارند من را در توئیتر ببینند؟می

یکی دیگر از نویسندگان برجسته  21مایکل لویس« بسیاری از مردم دوست ندارند من را زیاد ببینند.

ستم چطور ندارد، حتی بلد نیکنم، توئیتر هم من توئیت نمی»گوید: که او نیز اهل توئیتر نیست، می

جورج پکر  نیویورکری گفتم، نویسنده 2طور که در بخش و همان« در توئیتر پیام بخوانم یا بنویسم.

 ها موبایل هوشمند هم نداشت.کند و حتی تا همین سالنیز از توئیتر استفاده نمی

ان از آن که سایر نویسندگ خورد. بلکه قبول دارندگویند توئیتر به درد نمیاین سه نویسنده نمی

ده بود ی دیوید کار فقید بیان شکنند. اظهارنظر پکر در مورد توئیتر در پاسخ به مقالهاستفاده می

 گفت:کرد و میکه در آن از توئیتر دفاع می

و حالا بعد از یک سال آیا توئیتر مغز من را از کار انداخته است؟ نه، در حال حاضر من بیش از هر 

که نیم ساعت دنبال اطلاعات زمان از چیزهای مختلف خبر دارم و به جای اینگری همزمان دی

 توانم از اخبار دنیا و واکنش مردم باخبر شوم.بگردم، در زمان بسیار کمی می

                                                            
81 Malcolm Gladwell 
82 Michael Lewis 
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کنند که مزایای این فناوری بیش از معایب آن است. برای اما گلدول، لویس و پکر احساس نمی

تر باعث کاهش انرژی و کاهش توانایی که افزودن دسترسی بیش مثال، لویس نگران این است

عجیب است که مردم چقدر در دسترس »گوید: شود؛ او میهای فاخر میتحقیق و نگارش داستان

« تر مضر است.هستند. ارتباطات زیادی در زندگی من وجود دارد که غنابخش نیست، بلکه بیش

رای توئیتر مانند کراک است ب»گوید: مزاحمت است و می ی خود نگران آشفتگی واما پکر به نوبه

 ترین تصویریترسناک»گوید: او در مورد اظهارات کار راجع به این سرویس می« معتادان رسانه.

 «ام.است که تاکنون در مورد آینده مشاهده کرده

ر توئیتر )و د لازم نیست در این مورد بحث کنیم که آیا تصمیم این نویسندگان مبنی بر عدم حضور

 اند، خود گویای همهابزارهای مشابه( درست است یا نه؛ چرا که تیراژ کتاب و جوایزی که گرفته

انه نسبت به وری رویکرد پیشهچیز است. بلکه باید از این تصمیمات به مثابه نوعی تجلی شجاعانه

ای هصوصاً آنان که در حوزهخ –ورزان ای که بسیاری از دانشانتخاب ابزار استفاده کنیم. در زمانه

ر نسبت تاند، دیدن رویکردی پختهمزیتی گیر افتاده-هنوز هم در رویکرد هر –کنند خلاقانه کار می

ای هدهد که ارزیابیها به ما نشان میبخش است. اما نادر بودن این نمونهبه این ابزارها امری مسرت

ارد را یستند. پیچیدگی فرآیند تفکر فارست پریچپخته و مطمئنی مانند این به آسانی قابل انجام ن

ی از ورزان و بسیارساز به یاد بیاورید: برای بسیاری از دانشگیری راجع به عدلدر هنگام تصمیم

شان، این تصمیمات به همین اندازه پیچیده خواهد بود. هدف این راهبرد این است ابزارهای زندگی
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یری در گراهی برای کاهش پیچیدگی تصمیم –فراهم کند که ساختاری برای این فرآیند اندیشه 

 مورد ابزارهای واقعاً مهم.

ای و شخصی خود گام اول این راهبرد این است که اهداف سطح بالای اصلی را در زندگی حرفه

 تان ممکن است شامل تربیت فرزندانشناسایی کنید. برای مثال، اگر خانواده دارید، اهداف شخصی

ای جزئیات این اهداف بستگی به شغل شما دارد. برای ی حرفهواده باشد. در حوزهو مدیریت خان

که مدرّس خوبی در کلاس باشم و مثال، من به عنوان استاد دانشگاه دو هدف مهم دارد؛ یکی این

که محقق خوبی باشم. هر چند به احتمال زیاد هدف شما با من فرق خواهد داشت، اما دیگری این

تان را به آن چیزهایی محدود کنید که واقعاً مهم هستند و نیز ی مهم این است که لیستمسئله

تان را در سطح بالایی نگه دارید. )اگر هدف شما رسیدن به یک دستاورد مشخص توصیف اهداف

مقاصد  برای -« انتشار چندین مقاله در سال»یا « رسیدن به یک میلیون دلار فروش»مثلاً  –باشد 

های شخصی از حد مشخص است.( وقتی کارتان تمام شد باید تعداد کمی هدف در حوزه ما بیش

 ای زندگی داشته باشید.و حرفه

پس از شناسایی این اهداف، دو یا سه فعالیت خیلی مهم را شناسایی کنید که به دستیابی به این 

امکان دهند، خود را در قدر مشخص باشند که به شما ها باید آنکنند. این فعالیتاهداف کمک می

 ها باید دارای عمومیت باشند و فقط برای یکشان تصور کنید. از سوی دیگر این فعالیتحین انجام

قیق انجام تح)»بیش از حد عمومی است « انجام تحقیق بهتر»دوره به کارتان نیایند. برای مثال، 

و  خیلی خاص« نفرانس آتیتکمیل مقاله در مورد فلان موضوع برای ک»چگونه است؟( و « بهتر
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خورد(. فعالیت خوب در این زمینه چیزی مانند این مشخص است )فقط برای یک بار به درد می

 «ی خودم.ی منظم و درک نتایج پیشرو در حوزهمطالعه»خواهد بود: 

برای  کنید.ای است که در حال حاضر استفاده میگام بعدی در این راهبرد بررسی ابزارهای شبکه

های کلیدی را شناسایی کرده و بپرسید آیا استفاده از این ابزار تأثیر مثبت قابل ابزار فعالیتهر 

عالیت آمیز در این فتوجه، تأثیر منفی قابل توجه و یا تأثیر ناچیزی روی شرکت منظم و موفقیت

دهید که  دارد یا خیر. حالا وقت تصمیم مهم است: تنها در صورتی استفاده از این ابزار را ادامه

 ید. آمطمئن باشید تأثیر مثبت قابل توجهی دارد و اثر منفی آن در مقایسه با اثر مثبت به چشم نمی

که این راهبرد را در عمل مشاهده کنیم، بگذارید یک مورد را بررسی کنیم. برای مثال، برای این

خص ی نویسندگی مشنههای خود را در زمیفرض کنید اگر از مایکل لویس بخواهیم اهداف و فعالیت

 دهد.گونه جواب میکند، این

 دهند.محوری که درک مردم را از دنیا تغییر می-های خوب و روایتای: ساختن داستانهدف حرفه

 های کلیدی برای رسیدن به این هدف:فعالیت

 تحقیق صبورانه و عمیق 

 نوشتن دقیق و هدفمند 

کند تا مشخص کند که آیا خوب است از توئیتر حالا فرض کنید لویس از این هدف استفاده می

ر های کلیدی مورد نظخواهد تأثیر توئیتر را روی فعالیتاستفاده کند یا خیر. راهبرد ما از او می
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ای وجود ندارد که نشان دهد توئیتر لویس را در یکی از این دو کنندهبررسی کند. هیچ دلیلی قانع

رای شناخت ها بها و ماهق عمیق برای لویس مستلزم صرف هفتهکند. به نظر من تحقیفعالیت بهتر می

کند در نگاری است که کمک میچند منبع معدود است )او استاد این مهارت بلندمدت روزنامه

چندین جلسه داستان منبع مورد نظر را بیرون بکشد( و نوشتن دقیق نیز نیازمند دوری از آشفتگی 

یتر در بهترین حالت هیچ تأثیری ندارد و در بدترین حالت اثر و مزاحمت است. در هر دو مورد توئ

-منفی چشمگیری دارد که شدت اثر به این مسئله بستگی دارد که لویس تا چه حد در برابر ویژگی

 پذیر است. در نتیجه لویس نباید از توئیتر استفاده کند.های اعتیادآور این ابزار آسیب

ر هایی که توئیتک هدف واحد تصنعی است، زیرا از بخششاید بگویید محدود کردن مثال به ی

ایم. برای نویسندگان توئیتر غالباً ابزاری است برای ارتباط نظر کردهتوانایی مفید بودن دارد، صرف

ای مانند مایکل لویس بازاریابی در زندگی تر. اما برای نویسندهبا مخاطب و در نهایت فروش بیش

کند که اگر د. دلیل این امر این است که شهرت او تضمین میشوای هدف محسوب نمیحرفه

ز ها برخوردار خواهد بود. بنابراین تمرککتابش واقعاً خوب باشد، از پوشش تأثیرگذارترین رسانه

شود تا روی فروش چند جلد کتاب تر روی هدف نوشتن بهترین کتاب ممکن معطوف میاو بیش

به عبارت دیگر، مسئله این نیست که آیا توئیتر مزایای قابل درکی تر آن هم با این نوع ابزارها. بیش

برای لویس دارد یا نه؛ بلکه مسئله این است که آیا استفاده از توئیتر به طور قابل توجه و مثبت بر 

 گذارد یا خیر. ای او تأثیر میهای مهم زندگی حرفهفعالیت
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-ورد، بازاریابی کتاب ممکن است نقش اصلیتر معروف باشد چطور؟ در این مای کماگر نویسنده

تری در اهداف او داشته باشد. اما وقتی مجبور باشد دو یا سه فعالیت اصلی مربوط به این هدف را 

رود تماس شخص به شخص در توئیتر وارد لیست شود. این گفته با مشخص کند، احتمال نمی

رستد فما ده توئیت فردی در روز میی فرضی شود. فرض کنید نویسندهمحاسبات ساده اثبات می

ها باعث ارتباط فرد به فرد با یک هر یک از این تماس –کند و پنج روز در هر هفته این کار را می

ها وارد ارتباط با آن درصد کسانی که به این شیوه 11شود. حال فرض کنید ی احتمالی میخواننده

کتاب بعدی نویسنده را حتماً خواهند خرید. طی  شویم، به طرفداران وفاداری تبدیل شوند کهمی

کشد، این روش ارتباطی باعث فروش دو هزار نسخه دو سالی که نوشتن کتاب بعدی طول می

قدار دو یا سه برابر این م هر هفتهفروشی ناچیز در بازاری که در آن کتاب پُرفروش باید  –شود می

است  ا توئیتر مزایایی دارد یا نه؛ بلکه مسئله اینبه فروش برسد. بار دیگر مسئله این نیست که آی

که آیا مزایای آن ارزش زمان و توجه صرف شده )دو منبعی که ارزش بالایی برای نویسنده دارند( 

 را دارند یا خیر. 

ی اهداف شخص ای دیدیم، بگذارید به بحث مهمی حرفهای از این رویکرد را در زمینهحال که نمونه

الخصوص اجازه دهید این رویکرد را در مورد یکی از فراگیرترین و پُرطرفدارترین بپردازیم. علی

 .و اینستاگرام بوکمان اعمال کنیم: فیسابزارهای فرهنگ

یت های اجتماعی مشابه( به اهم)و شبکه و اینستاگرامبوک تر افراد در توجیه استفاده از فیسبیش

نظر به همین موضوع اجازه دهید راهبردمان را در این مورد کنند. آن در زندگی اجتماعی استناد می
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اب در رابطه با اهداف شخصی ما به حد نص و اینستاگرام بوکبه کار بندیم که آیا اثر مثبت فیس

اه های کلیدی منتهی به این هدف نگرسد یا نه. برای این کار بار دیگر به هدف فرضی و فعالیتمی

 اندازیم. می

 دوستی نزدیک و مثمر ثمر با گروهی از مردم که برایم مهم هستند. هدف شخصی: حفظ

 های کلیدی منتهی به این هدف:فعالیت

وقت گذاشتن منظم برای ارتباط معنادار با کسانی که اهمیت زیادی برایم دارند )مثلاً  .2

 صحبت طولانی، غذا خوردن و یا فعالیت مشترک(.

ان شمایه بگذارم )مثلاً برای بهبود اوضاع زندگیاز خودم برای کسانی که برایم مهم هستند  .1

 های قابل توجهی کنم(.فداکاری

تر مردم توان گفت که بیشها را قبول داشته باشند، اما میف و فعالیتاهداقرار نیست همه این 

-ها را قبول دارند. بگذارید گامی به عقب برداشته و منطق پالایش راهبردمان را در مورد فیسآن

ی این هدف شخصی به کار بندیم. این سرویس مزایای زیادی برای زندگی اجتماعی ر زمینهبوک د

اید، دهها را ندیاست آن دهد با کسانی در ارتباط باشید که مدتیدارد. برای مثال: به شما امکان می

-یاد نمیزشناسید ولی ها را میدهد ارتباط سبکی با کسانی داشته باشید که آنبه شما امکان می

دهد رویدادهای مهم زندگی مردم را به راحتی تحت نظر بگیرید )مثلاً بینید، به شما امکان می
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ا دهد با جوامع یشان را ببینید( و به شما امکان میاند و یا عکس بچهها ازدواج کردهکه آیا آناین

 آیند.تان جور در میهای آنلاینی آشنا شوید که با علاقهگروه

دان ها تأثیر مثبت چنکند، اما هیچ یک از اینبوک ایجاد میمزایایی واقعی هستند که فیسها این

قابل توجهی روی دو فعالیت مورد نظر ما ندارند، زیرا هر دو فعالیت آفلاین هستند و نیاز به تلاش 

ایی در ایبوک مزالبته که فیسدهد: ای عجیب اما واضح میزیادی دارند. بنابراین راهبرد ما نتیجه

های مهم قدر برای فعالیتدهد، اما هیج یک از این مزایای آنی زندگی اجتماعی به شما میزمینه

 بوک موجه سازد.شما اهمیت ندارند که استفاده از زمان و توجه شما را برای فیس

نشان اهم خوبوک را متوقف کنیم. بلکه میگویم همه باید استفاده از فیسواضح است که من نمی

گوید نباید از این سرویس استفاده کرد. اما دهم که در این مورد خاص، راهبرد پیشنهادی ما می

وی دهند. برای مثال، یک دانشجی عکس این میتوانم سناریوهای دیگری را تصور کنم که نتیجهمی

تر جدید مهم ورودی جدید را در نظر بگیرید. برای کسی که در این موقعیت قرار دارد، ایجاد روابط

امل شوند، شهایی که از نظر این دانشجو به این هدف منتهی میاز حفظ روابط موجود است. فعالیت

است. اگر این فعالیتی کلیدی « ی اجتماعی با افراد مختلفشرکت در رویدادهای زیاد و رابطه»

 تفاده شود.د و باید اسبوک تأثیر مثبت زیادی دارباشد و شما در دانشگاه باشید، ابزاری مانند فیس

ی دیگر ما فردی نظامی است که در خارج از کشور مشغول مأموریت است. برای این سرباز نمونه

ای هتوان آن را از طریق شبکهفرضی، ارتباط مداوم با دوستان و خانواده یک اولویت مهم است و می

 اجتماعی ممکن ساخت.
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شود بسیاری از افرادی که در ه این راهبرد باعث میدهند این است کها نشان میچه این نمونهآن

ر اما نه همه. شاید د –ها دست بردارند کنند، از آنبوک یا توئیتر استفاده میحال حاضر از فیس

این نقطه بگویید چرا باید اجازه دهم یک سری فعالیت معدود بر تصمیمات من در مورد این ابزارها 

ک به بوکه فیسبوک مزایای زیادی دارد؛ چرا باید به خاطر اینفرما شوند. برای مثال، فیسحکم

کند آن را کنار بگذارم؟ کلید درک چند فعالیت مشخص )که ظاهراً برایم مهم هستند( کمک نمی

ی اها امری دلبخواهی نیست، بلکه از ایدهجا این است که این کاهش افراطی اولویتمسئله در این

های مختلفی خود را نشان داده است؛ از سودآوری مشتری گرفته تا گیرد که در حوزهنشئت می

 های کامپیوتری.برابری اجتماعی و جلوگیری از کرش کردن برنامه

های درصد علت 11درصد تأثیر مورد نظر بخاطر  21: در بسیاری از موارد قانون چندتای حیاتی

 ممکن است.

درصد  21درصد مشتریان تأمین شود،  11درصد سود کسب و کار از  21برای مثال ممکن است 

افزارهای کامپیوتری فقط درصد کرش نرم 21درصد شهروندان باشد،  11ثروت کشور در دست 

 21/11های شناسایی شده ناشی شود. این پدیده دلیل ریاضیاتی دارد )تقسیم درصد باگ 11از 

نوعی توزیع که اغلب در  – خوردتقریباً همان چیزی است که در توزیع قانون قدرت به چشم می

دهد(، اما شاید بهترین کاربرد آن این باشد که های دنیای واقعی خود را نشان میسنجش کمیت

دهد در بسیاری از موارد به صورت غیردقیق و به عنوان یادآوری از آن استفاده شود که نشان می

 شوند.پیامدها یکسان توزیع نمی



185 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

های طور که گفتیم فعالیتتان برقرار باشد. همانمهم زندگی فرض کنید این قانون برای اهداف

توانند به شما در دستیابی به این اهداف کمک کنند. قانون چندتای حیاتی به ما مختلف زیادی می

کنند. ی مزایای مشاهده شده را فراهم میها عمدهدرصد مهم این فعالیت 11کند که یادآوری می

ان مشخص تبرای هر یک از اهداف زندگیرا انزده فعالیت متمایز و مفید فرض کنید بتوانید ده تا پ

نند آیا شما ککه تعیین می ها هستندگوید دو یا سه مورد اول این فعالیتکنید؛ این قانون به شما می

 رسید یا نه.به این هدف می

هایی که درصد فعالیت 21اما حتی اگر این نتیجه را بپذیریم، باز هم ممکن است بگویید نباید از 

ی یک ازهتر به انداهمیتهای کمتوانند مفید باشند، چشم بپوشیم. درست است که این فعالیتمی

ها نیز مزایایی دارند، پس چرا باید کنند، اما اینیا دو مورد اول به رسیدن به هدف کمک نمی

 پوشی نکنیم، ایرادیچشمهای خیلی مهم رسد که اگر از فعالیتکنارشان بگذاریم؟ به نظر می

 تر هم توجهی داشته باشیم.اهمیتهای کمندارد که به فعالیت

شان، از یک نظر از اهمیتها، صرفگیرد که فعالیتی مهم را نادیده میاین استدلال این نکته

، تر توجه کنیداهمیتهای کمکنند. لذا اگر به فعالیتی محدود زمان و توجه استفاده میذخیره

تر اختصاص دهید. در این بازی فقط یکی های مهمتوانستید به فعالیتاید که میمانی را هدر دادهز

، های تأثیرگذارتر کنیدتان را صرف فعالیتجا که اگر زمانتواند برنده شود. و از آنها میاز طرف

تر کنید، اهمیتهای کمتر صرف فعالیتتان را بیشنتایج بهتری کسب خواهید کرد، هرقدر زمان

 تری خواهید گرفت. در مجموع نتایج کم
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ریان بینیم مشتکند. به همین دلیل است که زیاد میدنیای کسب و کار این محاسبات را درک می

درصد مشتریان به دست بیاید، هرقدر  11درصد سود از  21گذارند. اگر بازده را کنار میکم

گرفته و به تعداد کمی قرارداد مهم اختصاص دهند، پول بازده تری را از مشتریان کمانرژی بیش

تر از هر ساعتی خروجی هر ساعتی که صرف گروه دوم شود، بیش –تری در خواهند آورد بیش

ای و شخصی صادق است. ی اول شود. همین مسئله در مورد اهداف حرفهدهد که صرف دستهمی

و صرف  –بوک یدا کردن دوستان قدیمی در فیسمانند پ –اثرتر های کمبا گرفتن زمان از فعالیت

ر د –مانند دعوت کردن یک دوست خوب برای ناهار  –های تأثیرگذارتر کردن آن برای فعالیت

تر خواهید بود. لذا اگر بر اساس این منطق یکی از ابزارهای شبکه را تان موفقرسیدن به اهداف

تری از ت نخواهید داد، بلکه خروجی بیشکنار بگذارید، مزایای کوچک احتمالی آن را از دس

 آورند. تان به ارمغان میتری برایدانید مزایای بزرگهایی خواهید گرفت که از قبل میفعالیت

برگردیم به جایی که از آن شروع کردیم؛ برای ملکم گلدول، مایکل لویس و جرج پکر توئیتر 

میزان موفقیت را در مسیر نویسندگی برای ترین هایی نیست که بیشدرصد فعالیت 11حامی آن 

آورد. این سرویس ممکن است به تنهایی مزایایی جزئی به شما بدهد، اما وقتی اینان به ارمغان می

-تری حاصل میمسیرها را به صورت کلی بررسی کنید، به احتمال زیاد بدون توئیتر موفقیت بیش

مفیدتر  هایکنید و زمان مورد نیاز آن را به فعالیتتان نشود. لذا بهتر است توئیتر را وارد برنامه

دهید بخشی از زمان و توجه محدودتان اختصاص دهید. باید شما نیز در مورد ابزارهایی که اجازه می

 را مصرف کنند با همین میزان از احتیاط رفتار کنید.
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 های اجتماعی را کنار بگذاریدرسانه

-تر کند، یکی از اهداف اولش داراییاش را سادهدگیتصمیم گرفت زن 22وقتی رایان نیکودموس

ها کرد. سالی بزرگ با سه اتاق خواب زندگی میهایش بود. آن زمان رایان به تنهایی در یک خانه

کرد این فضای بزرگ را پُر کند. حالا وقت آن بود گرایی تلاش میبود که در راستای نوعی مصرف

گیرد. راهبرد او بسیار ساده بود، اما از نظر مفهومی افراطی به اش را از این وسائل پس بکه زندگی

هایش اختصاص داد، بندی تمام داراییرود. او یک بعد از ظهر را به طور کامل به بستهشمار می

یل تری تبدرا به چیز آسان« کار شاقّ»که این کشی کند. او برای اینخواهد اسبابانگار که می

-همه چیز وقتی در مهمانی باشد جالب»گذاشته و توضیح داد: « کشیاسبابمهمانی »کند، نامش را 

 «تر است، نه؟

ی بعد را صرف زندگی معمولی خود کرد. اگر چیزی لازم بندی نیکودموس هفتهپس از پایان بسته

ن داد. در پایاکرد و آن را سر جای اولش قرار میبندی شده بود، بسته را باز میداشت که بسته

 متوجه شد که اکثریت قریب به اتفاق وسائلش هنوز از کارتن در نیامده است.هفته 

 پس تصمیم گرفت از شر آن خلاص شود.

شود که در زمان دور انداختن وسایل انسان تر به این دلیل در زندگی مردم جمع میوسایل بیش

ای هنگرانی به عنوان بهانو افراد از این « شاید یک روز به آن نیاز داشتم»شود: به آسانی نگران می
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قطعی  کشی نیکودموس دلایلیکنند. مهمانی اسبابی مورد نظر استفاده میبرای نگه داشتن وسیله

 د. شتر میتر وسایلش واقعاً مورد نیاز نیستند و به همین دلیل کارش سادهداد که بیشبه او می

رسی تان را بری مورد استفادههای شبکهداد تا با آن ابزارمندی به شما میراهبرد قبلی روش نظام

ایان دهد که از رویکرد رکنید. این راهبرد رویکردی متفاوت اما تکمیلی برای همین مسائل ارائه می

 استفاده الهام گرفته شده است.نیکودموس نسبت به رهایی از شر وسایل بی

-نههای رساکشی را روی سرویسخواهد معادل مهمانی اسبابتر بگویم، این راهبرد از شما میدقیق

 ی روزسباید خود را به مدت « کشیاسباب»تان پیاده کنید. اما به جای ی اجتماعی مورد استفاده

ت، واین چبوم، اینستاگرام، گوگل پلاس، توئیتر، اسنپشان: فیسها منع کنید. همهی آناز استفاده

و هر سرویس دیگری که پس از نگارش این کتاب به محبوبیت رسیده باشد. لازم نیست این  –

تر( در فضای اینترنت به کسی نگویید که قرار است این های را رسماً غیرفعال کنید و )مهمسرویس

ی اها را متوقف کنید، به همین سادگی. اگر کسی از مسیرهها را ترک کنید: فقط استفاده از آنشبکه

توانید می اید،تان را در فلان شبکه متوقف کردهدیگر با شما تماس بگیرد و بپرسد چرا فعالیت

 برایش توضیح دهید، اما لازم نیست خودتان بروید و برای مردم کارتان را توضیح دهید.

ؤال اید، دو سهایی که موقتاً غیرفعال کردهای، در مورد سرویسی شبکهپس از این حصر خودخوانده

 زیر را از خود بپرسید:
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کردم، سی روز اخیر برایم به طور قابل توجهی بهتر آیا اگر از این سرویس استفاده می .2

 شد؟می

 کنم؟آیا برای مردم مهم بود که من از این سرویس استفاده نمی .1

باشد، برای همیشه با سرویس مورد نظر خداحافظی کنید. اگر « خیر»اگر جواب هر دو سؤال 

و یا  تان مشروطی واضح و رسا باشد، به استفاده از آن بازگردید. اگر پاسخ«بله»ان یک تپاسخ

م این خدمات کنمبهم باشد، خودتان باید در مورد بازگشت به آن تصمیم بگیرید، هر چند توصیه می

 ها شوید.( توانید هر وقت بخواهید وارد آنرا کنار بگذارید. )بعداً نیز می

 ای کهگیرد، چون در بین ابزارهای شبکههای اجتماعی را هدف میور خاص رسانهاین راهبرد به ط

توانند زمان و توجه شما را به خود اختصاص دهند، این خدمات )اگر بدون محدودیت استفاده می

-یها اطلاعات شخصتوانند برای آرمان کار عمیق شما بسیار مخرب باشند. این سرویسشوند( می

و  و لذا بسیار اعتیادآور هستند –کنند بینی برای شما ارسال میغیرقابل پیششده را به صورت 

ریزی و تمرکز شما را به طور جدی دچار اختلال کنند. نظر به این خطرات شاید توانند برنامهمی

خصوصاً  –تری این ابزارها را به طور کامل کنار بگذارند ورزان بیشانتظار داشته باشید که دانش

شان به طور مشخص به خروجی کار عمیق وابسته است. نویسان و نویسندگان که امرار معاشبرنامه

-های اجتماعی تا این حد خطرناک باشند، این است که شرکتشود رسانهاما چیزی که باعث می

 اند یک کلک بازیابی زیرکانه طراحی کنند: آنان فرهنگبرند، توانستههایی که از توجه شما سود می

 مانیم.عقب میشان استفاده نکنیم، اند که اگر از محصولاترا متقاعد کردهما 
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ترس از عقب ماندن مشابه ترس نیکودموس از این مسئله است که شاید این حجم عظیم وسایل 

شی کروزی به دردش بخورد؛ به همین دلیل است که راهبرد اصلاحی من نیز مشابه مهمانی اسباب

 از –ون این خدمات سپری کنید، خواهید توانست ترس از عقب ماندن اوست. اگر یک ماه را بد

را کنار گذاشته و با میزانی از واقعیت روبرو  –رویدادها، گفتگوها و تجربیات فرهنگی مشترک 

 رسددهد که فقط زمانی واضح به نظر میتر مردم این واقعیت چیزی را نشان میشوید. برای بیش

قدرها های بازاریابی پیرامون این ابزارها رها کنید: این ابزارها واقعاً آنپیام که بتوانید خود را از بند

 هم برای زندگی شما مهم نیستند. 

روزه به کسی چیزی نگویید این است که برخی ی سیخواهم در مورد این تجربهکه میدلیل این

وست دکنند مردم تصور میشوند که های اجتماعی وابسته میافراد به خاطر این توهم به شبکه

بهره بگذارید، ناامید خواهند تان بیو اگر شما ناگهان آنان را از نظرات شان را بشنونددارند حرف

هایم در این مورد تا حدودی شوخی بود، اما این احساس واقعاً رایج است و باید بر آن شد. حرف

 112تعداد فالورهای توئیتر هر کاربر غلبه کرد. برای مثال، در زمان نگارش این کتاب، میانگین 

 تان را بشنوند، ممکنهایاند که حرفشده داوطلبدانید بیش از دویست نفر عدد است. وقتی می

واقعاً مهم است. من به عنوان کسی که از  تان در این شبکهاست دچار این توهم شوید که فعالیت

 گویم: این احساس به شدت اعتیادآور است.یآورد، به شما مهایش به مردم نان در میفروش ایده

ها، های اجتماعی این است. پیش از به وجود آمدن این سرویساما واقعیت مخاطبان دوران رسانه

دسترسی به مخاطبینی به جز دوستان و خانواده مستلزم کار سخت و رقابتی بود. برای مثال، در 
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ه باشد، اما دستیابی به چند بازدیدکننده توانست یک وبلاگ داشتهر کسی می 1111اوایل دهه 

در ماه مستلزم این بود که شما اطلاعات ارزشمندی ارائه دهید که توجه اشخاص را به خود جلب 

ایجاد کردم. نام این  1112کند. من با این دشواری خوب آشنا هستم. من اولین وبلاگم را در پاییز 

رای اندیشیدن به زندگی خودم به عنوان یک بود. من از این وبلاگ ب بخشاسم الهاموبلاگ 

ه بودم که هایی نوشتکردم. متأسفانه باید اذعان کنم قطعهدانشجوی بیست و یک ساله استفاده می

م به اای که من با رنج و مشقت داشتم برای وبلاگ فعلیحاضر نبود بخواند. در آن دوره هیچ کس

خوانندگان آن را از چند نفر به چند صد هزار نفر کردم و مخاطب جمع می 20های مطالعهروشنام 

 رساندم، پی بردم که جلب توجه افراد در فضای آنلاین کار خیلی خیلی سختی است.در ماه می

 طور نیست.البته حالا دیگر این

 های اجتماعی به سرعت گسترش یابند، به تواناییبه نظر من بخشی از آن چیزی که باعث شد رسانه

ی بین کار دشوار ایجاد ارزش واقعی و پاداش آن )یعنی توجه ها در از بین بردن رابطهاین رسانه

ی فارغ از زمان، نوعی دارانهی سرمایهها به جای این مبادلهگردد. این رسانهمردم به شما( باز می

 تانهایهایم توجه کنید، به حرفاگر به حرفاند: ی سطحی را به ما دادهگرایانهجایگزین جمع

ی تلویزیونی که محتوای یک وبلاگ یا مجله یا برنامهها. فارغ از از ارزش حرف –کنم توجه می

شود، به طور میانگین هیچ مخاطبی را جذب بوک و یا فیدهای توئیتر از آن تأمین میدیوارهای فیس

را در قالب  ها شد، همان محتوا توجه شماکند. اما وقتی وارد مناسبات اجتماعی این سرویسنمی
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جا نوعی توافق ضمنی وجود دارد که این رفتار از آن کند. در اینلایک و کامنت به خود جلب می

ا هتان را دریافت کنید، باید شما هم به آنخواهید توجه دوستان و فالورهایگیرد؛ اگر مینشئت می

ث این توافق باع کنم.شما استاتوس من را لایک کنید و من هم مال شما را لایک میتوجه کنید. 

 شود همه بدون نیاز به تلاش جدی، احساس اهمیت کنند.می

ی دهتان در مقام یک تولیدکننها را ترک کنید، به جایگاه واقعیاگر بدون اخطار قبلی این سرویس

ی ها خبر بد این است که هیچ کسمحتوا پی خواهید برد. برای بسیاری از افراد و بسیاری از سرویس

تان به احتمال زیاد حتی متوجه خروج شما از سرویس مورد ز دوستان خیلی صمیمی و خانوادهبه ج

هی را –رسد آمیز به نظر میدانم که موقع حرف زدن در این باره، رفتارم خستنظر نخواهد شد. می

 به جز این هم وجود دارد؟ 

ی کند. برازیادی ایجاد می البته برای برخی افراد این آزمایش سی روزه دشوار بوده و مشکلات

 شود زندگی شما سختمثال، اگر شما دانشجو و یا شخصیت مجازی باشید، این ریاضت باعث می

-تر افراد، نتایج خالص این آزمایش، اگر منجر به دگرگونی کامل عادات اینترنتیشود. اما برای بیش

ان به شاعی در وجود روزمرههای اجتمتری نسبت به نقش شبکهکم دیدگاه عمیقشان نشود، دست

های دنیای مدرن ما نیستند. گویند، خون رگچه میها بر خلاف آندهد. این سرویسها میآن

-ن میهای سنگیکنند، بودجههای خصوصی تولیدشان میها نیز محصولاتی هستند که شرکتاین

ات شوند که اطلاعراحی میکنند؛ و در نهایت با این هدف طشان بازاریابی میگیرند، با دقت برای

کنندگان به فروش برسانند. این ابزارها ممکن است جالب باشند، شخصی و توجه شما را به تبلیغ
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یان اهمیت در مارزش هستند، یک آشفتگی بیاما در طرح زندگی و اهداف شما، تنها نوعی هوس بی

یا شاید هم ابزارهای اجتماعی خواهند شما را از عمیق شدن باز دارند. هایی که میتمام آشفتگی

ن سؤال توانید به ایها تجربه نکنید، نمیی وجود شما هستند. تا زمانی که زندگی را بدون آنهسته

 پاسخ دهید.

 از اینترنت برای سرگرم شدن استفاده نکنید

طم برای زمانی پُرتلا –ای انگلیسی بود که در حوالی قرن بیستم به دنیا آمد نویسنده 21آرنولد بنت

ی مازاد از منابع قدر سرمایهاقتصاد کشورش. انقلاب صنعتی که چند دهه پیش شروع شده بود، آن

. اکنون ندان()کارمی جدید ایجاد کند: کارگران یقه سفیدامپراطوری گرفته بود که بتواند یک طبقه

دفتر سپری کنند و در ازای آن توانستند در این مشاغل تعداد ساعات مشخصی را در یک افراد می

شان کافی باشد. این سبک زندگی در عصر ما خیلی حقوق ثابتی بگیرند که برای گذران خانواده

د. یکی کرآشناست، اما برای بنت و معاصرانش سبکی بدیع بود و از جهات مختلف دلهره ایجاد می

 هایی که این سبک زندگیفرصتی جدید از های اصلی بنت این بود که اعضای این طبقهاز دغدغه

 کرد غافل بودند.ایجاد می

نویسد: می 29ساعت در روز زندگی کنیم 10چطور با خود به نام  2221بنت در کتاب خودآموز سال 

اش از ده تا شش است و مجموع مسیر یک کارمند اهل لندن را در نظر بگیرید که ساعات اداری»

                                                            
85 Arnold Bennett 
86 How to live on 24 hours a day 



194 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

گوید این کارمند فرضی حدود شانزده او می« کشد.رفت و برگشتش هم پنجاه دقیقه طول می

تر افرادی که چنین موقعیتی دارند، ساعت وقت آزاد دارد. برای بنت این وقت زیادی است، اما بیش

ا در رابطه با هاشتباه بزرگ و عمیق اکثر انسان»نویسد: برند. او میمتأسفانه به پتانسیل آن پی نمی

برد )آن را راهی برای گذران زندگی ز شغلش لذت خاصی نمیاین است که هر چند ا« روزشان

داند که ده ساعت قبل و شش ی می«روز»ورزد که ساعت ده تا شش را اما اصرار می»داند( می

د: گویاین نگرشی است که بنت می« شوند.ی آن محسوب میساعت بعدش تنها مقدمه و موخره

 «کاملاً غیرمنطقی و ناسالم است.»

ش اگوید انسان عادی باید شانزده ساعت بیکاریمناسب این وضعیت چیست؟ بنت میجایگزین 

گوید در طول این شانزده ساعت او بیکار است؛ مزد خود محسوب کند و می« روزی در روز»را 

ر نتیجه د« گیرد؛ به فکر پول نیست؛ درست مانند کسی که صاحب کسب و کار خودش است.نمی

ری کا –زادگان استفاده کند: به طور مداوم خود را بهبود بخشد نند اشرافاو باید از این زمان ما

 که به نظر بنت در اصل شامل خواندن ادبیات و اشعار فاخر است. 

ه بین ما هایی کبنت این مسائل را یک قرن پیش نوشته است. شاید انتظار داشته باشید که در دهه

ی متوسط در تمام دنیا گسترش زیادی یافته است(، ها طبقهو بنت فاصله انداخته است )و طی آن

-طور نیست. ظهور اینترنت و اقتصاد کمتفکر ما راجع به وقت آزاد پیشرفت کرده باشد. اما این

تمرکزی که از آن نشئت گرفته است، باعث شده کارمند متوسطی که چهل ساعت در هفته کار 

با افت کیفیت وقت آزاد  –فناوری هستند  ای عاشقخصوصاً آنانی که جزو نسل هزاره –کند می
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های دیجیتالی تبدیل ها روی سرگرمیای از کلیکروبرو شود؛ وقت آزادی که دیگر به مجموعه

 شد.شده است. اگر بنت امروز زنده بود، از عدم پیشرفت در این حوزه ناامید و سرخورده می

دهم. رؤیای او یعنی به کمال بنت نمیهای واضح است که من اهمیتی به زیربنای اخلاقی توصیه

ی متوسط از طریق خواندن شعر و کتاب تا حدودی قدیمی و کلاسیک به رساندن روح و ذهن طبقه

ان تتوانید و باید از زمان بیکاریکه شما میرسد. اما مبنای منطقی پیشنهادش یعنی ایننظر می

ی حاضر یعنی ر رابطه با هدف قاعدهخصوصاً د –ی مناسب کنید، هنوز هم مطرح است استفاده

 کاهش اثر ابزارهای شبکه روی توانایی کار عمیق.

تر بگویم، در راهبردهایی که تاکنون ذیل این قاعده بررسی کردیم، هنوز زمان کافی را روی دقیق

های سرگرمی که با سایتایم: وبی مرتبط با کار عمیق صرف نکردهگروهی از ابزارهای شبکه

-اند. در زمان نگارش این کتاب محبوبتوجه شما تا حداکثر زمان ممکن طراحی شده هدف جلب

و  Huffington Post ،BuzzFeed ،Business Insiderها شامل سایتهای این وبترین نمونه

Reddit  هستند. این لیست مطمئناً گسترش خواهد یافت، اما ویژگی مشترک این دسته از

لف های مختاوین دقیق و محتوای قابل فهم است که اغلب با الگوریتمها استفاده از عنسایتوب

 شوند تا بیش از پیش جلب توجه کنند.دستکاری می

های سمت دیگر و یا پایین صفحه کنید، لینکای را باز میها مقالهسایتوقتی در یکی از این وب

ای هجلب توجه شما از تمام کلکی دیگری را هم باز کنید. برای کند که مقالهشما را تشویق می

یر گرفته تا به کارگیری تصاو« پُربازدید»یا « محبوب»شود از برچسب روانشناسی استفاده می
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 20»عبارتند از  BuzzFeedسایت فریبنده. برای مثال، در همین لحظه برخی از مقالات محبوب وب

 «برند.سگی که همه چیز را می 22»و « شودشان عوض میکلمه که اگر برعکس بخوانیدشان معنای

شوند، زیرا در آن زمان بیکاری شما به ها خصوصاً پس از پایان روز کاری مضر میسایتاین وب

تان جای گیرند. اگر در صف منتظر هستید و یا منتظرید دهید در مرکز اوقات فراغتها اجازه میآن

ها سایتتان تمام شود، این وبایبخش جذاب سریال تلویزیونی شروع شود و یا منتظرید که غذ

گفتم، این  1ی طور که در قاعدهنشوید. اما همان ملالتوجه دچار کنند که به هیچبه شما کمک می

ضعیف ت و حواسپرتی نوع رفتار خطرناک است، زیرا توانایی عمومی مغز را در مقابله با آشفتگی

کند این است که استفاده از این ا بدتر میچه وضعیت رسازد. آنکرده و کار عمیق را دشوارتر می

ر ها دوتوانید با پاک کردن حساب کاربری از آنها نیازی به عضویت ندارد و لذا نمیسایتوب

ها همیشه در دسترس هستند، سایتشوند(. این وباستفاده میشوید )و لذا دو راهبرد قبلی کاملاً بی

 کلیکی شما.ی یکدر فاصله

تر به اوقات بیشبینی کرده بود: آرنولد بنت راه حل این مشکل را صد سال قبل پیشخوشبختانه 

، تسلیم هر شودگوید وقتی بحث استراحت میبه عبارت دیگر، این راهبرد می تان فکر کنید.فراغت

کند؛ بلکه به طور جدی به این سؤال فکر کنید که باید این تان را جلب میچیزی نشوید که توجه

شوند: اگر های اعتیادآور فوق به تنهایی موفق میسایتم را چطور سپری کنم. وب«در روز روزی»
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-ی جذابی به نظر میها همیشه گزینهسایتدر آن لحظه کاری برای خودتان پیدا نکنید، این وب

کم تان ها به توجهسایتتری پُر کنید، دسترسی این وبرسند. اگر این وقت آزاد را با چیز باکیفیت

 شود.می

کنید. تفریحات تان چه کار میهایلذا لازم است از قبل بدانید که با بعد از ظهر یا آخر هفته

ها هستند، زیرا این تفریحات اقدامات خاصی را با ی مناسبی برای این ساعتساختارمند گزینه

مطالعه به سبک بنت ی شدهی مشخصدهد. برنامهتان به شما میاهداف خاص برای پُر کردن وقت

 ی خوبیکنید، گزینهکه مطابق آن شما زمان منظمی را هر شب صرف یک سری کتاب خاص می

 صحبت شدن با دوستان هم کار خوبی است.است و البته ورزش و یا هم

رغم زمانی که برای استادی، نویسندگی، تربیت فرزندان و غیره نیاز مثلاً من در زندگی خودم علی

وانم تعداد زیادی کتاب را در یک سال بخوانم )به طور میانگین سه تا پنج کتاب را با هم تدارم، می

رد ی موشدهریزیخوانم(. این کار به این دلیل ممکن شده است که یکی از تفریحات برنامهمی

 ایهام بعد از خوابیدن فرزندانم، خواندن کتاب است. در نتیجه گوشی و کامپیوتر و آشفتگیعلاقه

 ها معمولاً از پایان روز کاری تا صبح روز بعد تعطیل هستند.اصلی ناشی از آن

ن باعث تادر این نقطه شاید نگران این باشید که اضافه کردن چنین ساختاری به زمان استراحت

شود به هدف استراحت نرسید؛ هدفی که به باور بسیاری نیازمند آزادی کامل از برنامه و می

تر که سبب آسایش شما شود، بیشیا یک بعد از ظهر ساختارمند به جای اینمسئولیت است. آ
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ها رانیگوید این نوع نگی خود انتظار این شکایت را داشت. او میکند؟ بنت به نوبهتان نمیخسته

 شوند:گیرد که سبب تجدید قوای روح بشر میاز سوء فهم در مورد کارهایی نشئت می

انرژی کامل به این شانزده ساعت باعث کاهش ارزش آن هشت ساعت گویید دادن چی؟ شما می

تر خواهد تان را بیشطور نیست. برعکس؛ این کار حتماً ارزش هشت ساعت کاریشود؟ اینکار می

کرد. یکی از چیزهایی که انسان باید بیاموزد این است که مغز توانایی فعالیت مداوم و سخت را 

ه جز نه استراحت؛ البته ب –شود. مغز فقط نیاز به تغییر دارد سته نمیدارد؛ مغز مانند دست و پا خ

 خواب. 

ایی تان کار بامعنمطابق تجربیات من این تحلیل کاملاً صحیح است. اگر به ذهن

تر از حالتی تان انجام دهد، در آخر روز بیشساعات بیداری برای تمامبدهید تا در 

هشیارانه کنید، احساس رضایت هگردی نیمکه ساعات طولانی را صرف وب

 تری شروع خواهید کرد.تری خواهید کرد؛ و روز آینده را با آسایش بیشبیش

های سرگرمی را از زمان و توجه خود کوتاه خواهید دست اعتیادآور سایتکه اگر میخلاصه این

تگی و توانایی آشف کنید، جایگزین باکیفیتی به مغزتان بدهید. این کار نه تنها توانایی مقابله با

ار اول ی آرنولد بنت را برای بتوانید هدف بلندپروازانهتمرکزتان را حفظ خواهد کرد، بلکه حتی می

 تجربه کنید: احساس زندگی کردن و نه فقط زنده بودن.
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 قانون چهارم

 ها را خالی کنیدسطحی

 

نام دارد( آزمایشی را  basecamp)که اکنون  37signalsافزاری شرکت نرم 1110در تابستان 

رسید که کارمندان ی کاری را از پنج روز به چهار روز کاهش دادند. به نظر میها هفتهاجرا کرد: آن

دادند. پس تصمیم ی کاری، همان مقدار کار قبلی را انجام میی هفتهروزهرغم کاهش یکعلی

از دوشنبه تا  37signalsین تغییر را دائمی کنند: هر ساله از ماه مه تا اکتبر، کارکنان گرفتند ا

کنند )البته به استثنای بخش پشتیبانی مشتری که تمام هفته فعال است(. مؤسس پنجشنبه کار می

 انسان باید در تابستان»به شوخی در وبلاگش در مورد این تصمیم گفت:  20شرکت جیسون فراید

 «ا لذت ببرد.از هو

که فراید اعلام کرد ها به این موضوع توجه کنند. چند ماه پس از آنزیاد طول نکشید که رسانه

ای نوشت تحت مقاله Forbesدر  22روزه را دائمی کند، تارا وایس-های چهارتصمیم دارد هفته

طور بیان راهبرد ایناوا در این مقاله مشکلش را با این « دهد.روزه جواب نمی-ی چهارهفته»عنوان 

 کند:می

                                                            
87 Jason Fried 
88 Tara Weiss 
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ند گویساعت کار در چهار روز روش خوبی برای کار کردن نیست. بسیاری از افراد می 01جا دادن 

تر کارکنند، نها بخواهیم یک یا دو ساعت بیشهشت ساعت کار در روز هم زیاد است؛ اگر از آ

 شود.شان تضعیف میروحیه و تولیدکنندگی

روزه را -ی چهاراصلاً هدف هفته Forbes»داد. در پستی تحت عنوان  فراید خیلی سریع پاسخ

ی وایس موافقت کرد که خوب نیست کارمندان را مجبور کنیم ده ساعت او با این گفته« داندنمی

تر کار روزه این است که کم-ی چهارهدف هفته»در روز کار کنند. اما راهبرد فراید این نبود. 

 «عت در روز کار کنیم... چهار روز هشت ساعتی.کنیم. قرار نیست ده سا

پنج  یشاید کمی سردرگم شده باشید. فراید ابتدا ادعا کرد که کارمندانش در چهار روز به اندازه

تر شده است. چطور ممکن است هر گوید ساعات کاری کارمندان کمکنند. اما حالا میروز کار می

اوت مربوط به نقش کار سطحی است. فراید ادامه شود که تفدو ادعا درست باشند؟ معلوم می

 دهد:می

ا، هساعت در روز کار کنند. اگر بتوانید در بین تمام این جلسات، مزاحمت 2افراد کمی هستند که 

های اداری و کارهای شخصی چند ساعت درست و حسابی پیدا کنید خیلی ها، سیاستگردیوب

 شانس هستید.خوش

ی ترکند چربی یک روز کاری عادی آب شود. وقتی به همه زمان کممیکاهش ساعات اداری کمک 

ها قدر زمان را بهتر خواهند دانست. مردم از نظر زمان خسیس بدهیم تا کارشان را انجام دهند، آن
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دهند. وقتی شما وقت ها زمان را با کارهای غیرمهم هدر نمیشوند و این چیز خوبی است. آنمی

 تر از آن استفاده خواهید کرد.عاقلانه تری داشته باشید،کم

کار سطحی را بر خلاف کار عمیق به شدت  37Signalsی کاری به عبارت دیگر، کاهش هفته

کاهش داد و چون کار عمیق تا حد زیادی دست نخورده باقی مانده بود، کارهای مهم به خوبی 

ناء به نظر بیاید، بدون استثشد. معلوم شد کارهای سطحی که ممکن است بسیاری فوری انجام می

 قابل اغماض است.

یک گام  37Signalsشود اگر واکنش طبیعی نسبت به این آزمایش این است که بپرسیم چه می

د شهای سطحی تأثیر چندانی روی نتایج تولید شده نداشت، چه میجلوتر برود. اگر حذف ساعت

ری را در این زمان ذخیره شده جای تکردیم و کار عمیق بیشاگر فقط به حذف آن بسنده نمی

 ی آزمون گذاشت.دادیم؟ خوشبختانه این شرکت کمی بعد این ایده را نیز به بوتهمی

شان های فناوری مانند گوگل علاقه داشت که به کارمندانهای شرکتفراید همیشه به سیاست

. کنندشان تعیین میهایی صرف کنند که خودشان را روی پروژهدرصد از وقت 11دهند اجازه می

ی شلوغ برای این کرد جدا کردن یک روز از یک هفتهاو به این ایده علاقه داشت، اما احساس می

روز را  که پنججا وقت بگذارم تا ایندهم پنج روز را یکترجیح می»گوید: کار کافی نیست. او می

ی ما این است که اگر در پنج هفته به صورت پراکنده به این کار اختصاص دهم. پس فرضیه

 «ای به افراد بدهیم، نتایج بهتری خواهیم گرفت.و بدون وقفه های زمانی طولانیبازه
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37Signals  برای آزمایش این فرضیه کار عجیبی کرد: این شرکت به کارمندانش کل ماه ژوئن را

هرگونه کار  ی یک ماهه خالی ازهای خود کار عمیق کنند. این بازهمرخصی داد تا روی پروژه

عیین ت« روز پرتاب»سطحی، جلسه، گزارش کار و پاورپوینت بود. در پایان ماه یک روز را به عنوان 

ای که برای کردند. فراید در مقالههای خود را پرتاب میکرده بودند که در آن کارمندان ایده

رکت دو پروژه را به ش نوشته بود، این تجربه را موفقیت آمیز توصیف کرد. روز پرتاب .Incی مجله

ی تولید شدند: یک دسته ابزار بهتر برای رسیدگی به پشتیبانی مشتریان داد که به زودی وارد مرحله

کند بفهمد مشتریان چطور از محصولات و یک سیستم مصورسازی داده که به شرکت کمک می

-ی بیما اگر این دورهکنند، اها ارزش زیادی برای شرکت ایجاد میکنند. این پروژهاستفاده می

وقفه و بدون آمد. این بازه زمان تلاش بیها هم به وجود نمیی کار عمیق نبود، این پروژهوقفه

 ها داد.مزاحمت لازم برای کارمندان را به آن

بازی  های جدیدتوانیم یک ماه کسب و کارمان را تعطیل کنیم تا با ایدهچطور می»گوید: فراید می

 «؟این کار را نکنیمتوانیم کنیم؟ چطور می

دهد: کار سطحی که به طور روزافزون بر زمان این واقعیت مهم را نشان می 37Signalsآزمایشات  

رسد اهمیت دارد. برای برخی کسب چه به نظر میتر از آنافکند، کمورزان سایه میو توجه دانش

شان بدون تغییر کنید، خروجی نهائیو کارها اگر حجم قابل توجهی از این کار سطحی را حذف 

طور که فراید کشف کرد، اگر کار سطحی را حذف کرده و به جایش کار عمیق ماند. اما همانمی

 شود.تر هم میکند، بلکه موفققرار دهید، نه تنها کسب و کارتان ادامه پیدا می
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ان پیاده کنید. راهبردهای ها را در زندگی کاری شخصی خودتخواهد این بینشاین قاعده از شما می

و  تان را به راحتی شناسایی کردهی کنونیکنند کار سطحی موجود در برنامهآتی به شما کمک می

 تری برای کار عمیق به دست آورید. و زمان بیش –سپس به حداقل برسانید 

ن ه شویم که ایکه وارد جزئیات این راهبردها شویم، باید ابتدا با این واقعیت مواجاما پیش از آن

ا تر از کار سطحی است، امهایی دارد. ارزش کار عمیق بسیار بیشتکفر ضدسطحی نیز محدودیت

. از تان صرف کار عمیق شودای تهیه کنید که در آن تمام وقتاین بدان معنا نیست که شما برنامه

ت. شاید ورزی ضروری استر مشاغل دانشیک سو، حجم مناسبی از کار عمیق برای حفظ بیش

ه تان را چک کنید، اما اگر هرگز ببتوانید کاری کنید که لازم نباشد هر ده دقیقه یک بار ایمیل

های مهم پاسخ ندهید، زیاد دوام نخواهید آورد. در چنین حالتی باید هدف این قاعده را مهار پیام

 کردن ردپای کار سطحی در برنامه عنوان کنیم و نه حذف کامل آن.

فرساست چون شما را مجبور به استفاده از فیت مغزی هم مطرح است. کار عمیق طاقتی ظرمسئله

یک  اند که فرد درکند. روانشناسان عملکرد این مسئله را بررسی کردهتان میهاینهایت توانایی

شان ی مهمو همکارانش در مقاله 22گونه تلاش کند. آندرس اریکسونتواند تا چه اندازه اینروز می

گویند برای کسی که در این حوزه اند. آنان میها را بررسی کردهمورد کار دقیق این پژوهشدر 

ی مهارت سطح بالا قرار دارد( یک ساعت کار است )مثلاً کودکی که در مراحل ابتدایی توسعهتازه

                                                            
89 Anders Ericsson 



204 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ها آشنایی دارند، ی معقولی است. برای کسانی که با نظم و دقت این فعالیتدر روز، محدوده

 تواند تا چهار ساعت هم افزایش یابد. محدوده می

تر به ی این بررسی این است که وقتی به حد کار عمیق خود در یک روز رسیدید، اگر بیشنتیجه

ه میزان کگیرید. بنابراین کار سطحی خطرناک نیست تا اینتری میی کمکار ادامه دهید، نتیجه

ینانه بآن روزتان تنگ کند. این مسئله در ابتدا خوشآن به حدی برسد که عرصه را بر کار عمیق 

ی کار رسد. یک روز کاری معمولی هشت ساعت است. حتی ماهرترین افراد در زمینهبه نظر می

وانید تتوانند بیش از چهار ساعت را در حالت عمیق سپری کنند. در نتیجه شما میعمیق نیز نمی

طحی کنید. اما خطری که این نوع تحلیل به آن نصف روزتان را بدون ضرر جانبی صرف کار س

شود، خصوصاً اگر تأثیر توجهی ندارد، این است که این مقدار زمان تا چه حد سریع تمام می

ها تتر مشاغل، این فعالیها و سایر رویدادها را نیز در نظر بگیرید. در بیشها، تماسجلسات، ملاقات

 رند. گذاباقی میعمیق زمان اندکی برای کار 

ا هی مشاغل به این نوع فعالیتتر از بقیهبرای مثال، هر چند شغل من به عنوان استاد دانشگاه کم

گیرند، خصوصاً در طول سال تحصیلی. نیاز دارد، اما حتی در همین حالت هم وقت زیادی از من می

را در  متن حاضرکنم )به عنوان مثال، یک روز را به صورت تصادفی از تقویم ترم قبل انتخاب می

 ی دیگری از ساعتنویسم(؛ آن روز یک جلسه از ساعت یازده تا دوازده داشتم؛ جلسهتابستان می

یک تا دو و نیم؛ و از ساعت سه تا پنج هم کلاس داشتم. در این مثال از هشت ساعت روز کاری 

ر( یل و کارهای دیگمن، تنها چهار ساعت باقی مانده بود. حتی اگر تمام کار سطحی باقیمانده )ایم
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رسیدم. به کردم، باز هم به هدف چهار ساعت کار عمیق در روز نمیرا در نیم ساعت خلاصه می

توانیم یک روز تمام را در حالت عمیق سپری کنیم، اما این واقعیت نباید عبارت دیگر، ما نمی

ز تر از تکه تکهوربرد؛ زیرا یک روز عادی برای دانشضرورت کاهش کار سطحی را از بین نمی

 کنند.آنی است که بسیاری از مردم فکر می

های آن اغلب تر باشید، زیرا زیانخواهم در مورد کار سطحی محتاطکه از شما میخلاصه این

 شود. این نوع کار ناگزیر است، اما بایدها دست بالا گرفته میشود و اهمیت آنکم گرفته میدست

ی کامل از کار عمیق  نشود. راهبردهای زیر به شما مانع استفاده آن را تا حدی محدود کنید که

 کند با در نظر داشتن این واقعیت، دست به اقدام بزنید. کمک می

 ریزی کنیدبرای هر دقیقه از روز برنامه

بیش  کنید، به احتمال زیاداگر بیست و پنج تا سی و چهار سال سن دارید و در بریتانیا زندگی می

در  British TVبخش اعطای مجوز  1122کنید. در سال کنید تلویزیون تماشا میفکر می چهاز آن

مورد عادت بینندگان تلویزیون نظرسنجی برگزار کرد. افراد بین بیست و پنج تا سی و چهار سال 

نند. خیلی کزدند که بین پانزده تا شانزده ساعت را در هفته صرف تماشای تلویزیون میتخمین می

که  دانیمجا میتر از میزان واقعی است. این مسئله را از آنرسد، اما این بسیار کمبه نظر می زیاد

به حقایق مطمئنی دسترسی داریم. سازمان تحقیقات مخاطبین بریتانیا کنتورهایی در یک نمونه از 

بت ثداوری ساعات تماشای تلویزیون را خانوارهای بریتانیایی نصب کرد تا بدون تعصب و پیش
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یزیون کردند پانزده ساعت در هفته تلوکنند. گروه بین بیست و پنج تا سی و چهار سال که فکر می

 بینند. کنند، در واقع بیست و هشت ساعت تلویزیون میتماشا می

-این تخمین اشتباه از سوی مخاطبین خاصّ تماشای تلویزیون در بریتانیا نیست. وقتی تخمین گروه

مورد رفتارهای مختلف خودشان بررسی کنید، خلأهای مشابهی پیدا خواهید های مختلف را در 

های مثال 21در این مورد منتشر کرد، لارا وندرکم Wall street Journalای که کرد. در مقاله

ر ها فکدهد که آمریکاییکند. نظرسنجی بنیاد خواب ملی نشان میزیادی از این دست ذکر می

هد دخوابند. نظرسنجی استفاده از زمان در آمریکا نشان میساعت میکنند هر شب حدود هفت می

کنند ساعت است. در تحقیق دیگری معلوم شد افرادی که ادعا می 2.9که در واقع این عدد برابر 

کنند، در واقع حدود چهل و چهار ساعت در هفته شصت تا شصت و چهار ساعت در هفته کار می

تر کم کنند، در واقعکردند بیش از هفتاد و پنج ساعت کار میر میکنند؛ گروهی هم که فککار می

 کنند.از پنجاه و پنج ساعت کار می

دهند: ما وقت زیادی از روز را در حالت خودکار صرف ی مهم را نشان میها یک نکتهاین مثال

. دشوار است این مشکلکنیم. مان چه میکنیم و توجه چندانی به این مسئله نداریم که با وقتمی

که های روزانه گرفت، مگر ایناهمیت را به گوشه و کنار برنامهتوان جلوی ورود امور جزئی و بیمی

بدون مضایقه به توازن کنونی بین کار عمیق و سطحی بپزدازیم و خود را عادت دهیم که قبل از هر 

راهبردی که در « است؟تر در حال حاضر چه کاری از همه بهتر و معقول»عملی از خود بپرسیم: 

                                                            
90 Laura Vanderkam 
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کند. این ایده ممکن است در کنم، شما را مجبور به این رفتارها میهای بعدی مطرح میپاراگراف

ابتدا کمی افراطی به نظر برسد، اما به زودی خواهید فهمید که در جستجوی مزیت کامل ارزش 

 کنید. ریزیبرای هر دقیقه از روزتان برنامهکار عمیق، گریزی از آن ندارید: 

دار از دفترتان را برای آن روز ی خطپیشنهاد من این است: در آغاز هر روز کاری، یک صفحه

مشخص کنید. در سمت چپ صفحه در روی هر خط یک ساعت از روز را بنویسید و تمام ساعات 

یم هایی تقستان را به بلوکهای روز کاریتان را یادداشت کنید. حالا بخش مهم ماجرا: ساعتکاری

صبح تا یازده صبح  2ها قرار دهید. برای مثال، بلوکی را از ساعت ها را در این بلوککرده و فعالیت

که  هایی بکشیدی مشتری اختصاص دهید. برای این کار یک جعبه دور ساعتبه نوشتن پرونده

هایی وکنید بلتوامی«. نوشتن پرونده»ها انجام شود و داخل جعبه بنویسید: قرار است این کار در آن

برای استراحت یا ناهار تعبیه کنید. برای تمیز نگه داشتن برنامه، حداقل طول بلوک را روی نیم 

وچک که برای هر کار کساعت تنظیم کنید )یعنی یک خط از صفحه(. یعنی برای مثال، به جای این

ؤال م بازپرداخت، سی فرمثلاً جواب دادن به ایمیل رئیس، ارائه –ی کوچک تنظیم کنید یک جعبه

 های کلیبلوکای در توانید کارهای مشابه را به صورت فلهمی –از فلان همکار در مورد گزارش 

قرار دهید. در این حالت شاید خوب باشد که از بلوک مربوطه خطی به سمت راست صفحه بکشید 

 ویسید. خواهید در آن بنو در سمت راست لیست را باز کرده و کل کارهایی را که می
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ریزی روزتان تمام شد، باید هر دقیقه از روز بخشی از یک بلوک باشد. شما با این کار وقتی برنامه

اید. حالا در طول روز باید با توجه به همین برنامه پیش برای هر دقیقه از روزتان کاری تعیین کرده

 بروید. 

د تواندر طول روز دو مشکل می شوند.تر افراد با مشکل مواجه میدر همین مرحله است که بیش

های شما اشتباه از آب در بیاید. مثلاً ممکن است دو پیش بیاید. مشکل اول این است که تخمین

ساعت را برای نوشتن پرونده در نظر بگیرید، اما این کار در عمل دو ساعت و نیم طول بکشد. 

تان ی جدید و غیرمنتظره برایهامشکل دوم این است که در کارتان وقفه ایجاد شود و مسئولیت

 ریزند.ی شما را به هم میایجاد شود. این رویدادها نیز برنامه

تان به هم بریزد، باید در اسرع وقت چند دقیقه وقت گذاشته و برای زمان اشکالی ندارد. اگر برنامه

ها وانید بلوکتید. میی دیگری باز کنتوانید صفحهریزی کنید. میمانده از روزتان دوباره برنامهباقی

ی روز را خط زده و های باقیماندهکه مانند من: بلوکرا پاک کرده و مجدد ترسیم کنید. یا این

-ها را باریک میهای قدیمی ترسیم کنید )من بلوکهای جدیدی را در سمت راست بلوکبلوک

نید. تان را ویرایش کمهکشم تا برای اصلاحات جا داشته باشم(. برخی روزها شاید چندین بار برنا

تان بیفتد، نباید ناامید شوید. هدف این نیست که به هر قیمتی مطابق برنامه اگر این اتفاق برای

ر این حتی اگ –کنید تان چه کار میپیش بروید؛ بلکه هدف این است که همیشه بدانید با زمان

 تصمیمات در زمان اجرا بارها و بارها تغییر پیدا کنند.
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تان است، چند تاکتیک شود که فراتر از توانقدر زیاد میریزی آندید اصلاحات برنامهاگر دی

در ابتدا  عاًقطتان ایجاد کنید. اولاً باید بدانید که تری در برنامهکه ثبات بیشوجود دارد برای این

وند، شتر کارها را دست کم خواهید گرفت. افرادی که تازه وارد این عادت میزمان لازم برای بیش

بهترین حالت ممکن برای روز. اما به  –شود شان تبدیل به تجلی آرزوها میبرای ی روزانهبرنامه

 ط( تعیین کنید.مرور باید تلاش کنید که زمان مورد نیاز برای کارها را با دقت )و احتیا

 دانید یک فعالیت مشخص چقدراست. اگر نمی شرطی سرریزهای تاکتیک دوم استفاده از بلوک

ی زمانی مورد انتظار را تعیین کنید و بعد از آن یک بلوک اضافی قرار دهید. اگر کشد، بازهطول می

یت ید. اما اگر فعالتری نیاز دارید، از بلوک اضافی زمان قرض بگیربرای فعالیت اول زمان بیش

مورد نظر را سر وقت تمام کردید، برای بلوک اضافی کارهای دیگری را از قبل تعیین کنید )برای 

دهد بدون نیاز به تغییر برنامه، با مثال برخی کارهای غیرضروری(. این مسئله به شما اجازه می

اعت را به توانید دو سال قبلی، میاتفاقات غیرمنتظره در روزتان کنار بیایید. برای نمونه در همان مث

نوشتن پرونده اختصاص دهید و بعد از آن یک ساعت اضافی قرار دهید تا اگر لازم شد در آن کار 

انجام  ها را در آننوشتن را ادامه دهید، اما اگر به آن نیاز پیدا نکردید، کارهایی مانند بررسی ایمیل

 دهید.

ای ههای کاری دست و دلبازتر باشید. بلوکستفاده از بلوکتاکتیک سوم من این است که در مورد ا

تر از زمان مورد نیاز تنظیم کنید. در یک روز ها را بیشزیادی در طول روز تعیین کنید و طول آن



210 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

به  های زیاد برای پرداختنورزان، اتفاقات زیادی ممکن است بیفتد: تنظیم بلوکمعمولی ما دانش

 شود کارها روان پیش برود. عث میاین اتفاقات غیرمنتظره با

ری گذاام در ارزشپیش از اجرای این راهبرد، باید به یک مخالفت رایج پاسخ دهم. مطابق تجربه

زی ریاند که این سطح از برنامهام که بسیاری از افراد نگرانهای روزانه، پی بردهبندیروی زمان

نام  ای بهی مثال، در ذیل بخشی از نظر خوانندهکند. برافرسایی محدود میها را به شکل طاقتآن

 بینید که در مورد مطلبی در وبلاگم مطرح کرده بود:ژوزف را می

اید... من نگران خوانندگانی هستم که کم گرفتهبه نظر من شما نقش عدم قطعیت را خیلی دست

ی وسواسی نوعی رابطهکنند، تا حدی که وارد این مشاهدات را با جدیت در زندگی خود اعمال می

شماری نسبت به غرق شدن در ای که بر اهمیت دقیقهشوند؛ رابطهشان می)و ناسالم( با برنامه

کند؛ غرق شدنی که مثلاً در مورد هنرمندان تنها راه واقعاً درست کار کردن ها تأکید میفعالیت

 است.

ها را مطرح کرده است. اما فهمم و ژوزف نیز اولین کسی نیست که آنها را میاین نگرانی

ی خودم علاوه بر تعیین ریزی روزانهها را حل کرد. در برنامهتوان آنخوشبختانه به راحتی می

ای دارم که اگر ناگهان به بینش مهمی دست یابم، های منظم و مهم برای تفکر و بحث، قاعدهبلوک

هایی پوشی کنم )البته به استثنای چیزی آن روز چشماین برایم دلیل خوبی است که از باقی برنامه

رایم گیرم و تا جایی که بها چشم پوشید(. سپس همین بینش غیرمنتظره را میتوان بر آنکه نمی
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وزم ی ردارم و برای زمان باقیماندهکنم. پس از آن گامی به عقب برمیجالب باشد پیگیری می

 کنم.ریزی میدوباره برنامه

یه کنم، بلکه به دیگران هم توصام فراهم میتنها امکان خودجوشی را در برنامهبه دیگر بیان، من نه 

یزی این رگیرد که هدف برنامهکنم این کار را بکنند. نقد ژوزف از این تصور اشتباه نشأت میمی

ی سفت و سخت درآورد. اما در این نوع است که به اجبار رفتار انسان را به شکل یک برنامه

ی ابلکه ایجاد حالت تفکرآمیز است. این عادت ساده –هدف محدود کردن نیست  ریزیبرنامه

اقی برای ب»ای وقت بگذارید و بپرسید: کند همیشه در طول روز لحظهاست که شما را مجبور می

هد دهمین عادت پرسیدن است که به شما نتیجه می« زمانم، عاقلانه است که چه کاری انجام دهم؟

 تان به پاسخ این سؤال. چون چرایو نه وفاداری بی

ا ی سازگار کردن یریزی جامع را با ارادهجا پیش بروم که بگویم اگر کسی برنامهخواهم تا آنمی

« خودجوش»اصلاح برنامه در زمان لازم ترکیب کند، به احتمال زیاد بیش از کسی که رویکرد 

 های خلاقانه دست خواهد یافت.به بینشکند و روزش باز و بدون ساختار است، سنتی را دنبال می

های اجتماعی، ایمیل، رسانه –کنید تان را صرف امور سطحی میبدون ساختار به آسانی زمان

بخش است، اما منجر به بروز گردی. این نوع رفتار سطحی گرچه در زمان انجامش رضایتوب

 های جدید، کار عمیق رویصرف ایده های منظمی راتوانید بلوکشود. اما با ساختار میخلاقیت نمی

شود.  تواند منجر به نوآوریتر میفعالیتی که بیش –برانگیز و یا الهام گرفتن کنید  امور چالش

های سفت و گفتیم اندیشمندان خلاق چه آیین 2ی )برای مثال، به یاد بیاورید که در بحث قاعده
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ی های نوآورانهنید در صورت برخورد با ایدهتواجا که شما میسختی برای خود دارند.( و از آن

-ی فرد خلاق آشفته آمادگی دارید جرقهتان دست بردارید، پس دقیقاً به اندازههایجدید، از نقشه

 های ناگهانی را دنبال کنید.

ی این راهبرد به رسمیت شناختن این مسئله است که عادت کار عمیق مستلزم که انگیزهخلاصه این

تان با احترام برخورد کنید. گام اول در این برخورد محترمانه عمل کردن شما با وقت این است که

ار کنید. خواهید چه کتان میبه این توصیه است: از قبل تصمیم بگیرید که با هر دقیقه از روز کاری

که  تر این استطبیعی است که ابتدا در برابر این ایده مقاومت کنید، چون بدون شک کار راحت

های درونی و تان را تنظیم کنند، یعنی هوسبه نیروهای دوقلوی مخرب اجازه دهید برنامه

عی سازد به پتانسیل واقخواهید به عنوان کسی که چیزهای مهم میهای بیرونی. اما اگر میدرخواست

 اعتمادی به ساختار غلبه کنید.ی بیخودتان دست یابید، باید بر این مسئله

 گیری کنیدا اندازهعمق هر فعالیت ر

را در  تانتوانید تعیین کنید که چقدر از زمانریزی روزانه این است که مییکی از مزایای برنامه

تواند های روزانه میکنید. البته استخراج این مسئله از برنامههای سطحی صرف میعمل روی فعالیت

شخص را تا چه حد سطحی کار سختی باشد، چون دقیقاً مشخص نیست که باید یک فعالیت م

اب ی کتقلمداد کنیم. برای حل این مشکل بگذارید از تعریف رسمی کار سطحی که در مقدمه

 مطرح کردم، شروع کنیم:
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وند. شپرتی انجام می: از نظر ذهنی سبک، کارهای لجستیکی که اغلب در عین حواسکار سطحی

 ها آسان است.ند و تقلید از آنکنها معمولاً ارزش جدیدی در دنیا ایجاد نمیاین تلاش

گیرند. برای مثال، چک کردن ایمیل یا ها به طور واضح در این تعریف جای میبرخی فعالیت

تر تواند مبهمها میبندی برخی فعالیتهایی سطحی هستند. اما دستهبندی کنفرانس ذاتاً فعالیتزمان

 باشد. کارهای زیر را در نظر بگیرید.

  ی دانشگاهی که شما و همکارتان قرار است برای نویس یک مقالهپیش: ویرایش 2مثال

 ژورنال ارسال کنید.

  ساختن پاورپوینت در مورد ارقام فروش سه ماهه.1مثال : 

  ی مهم و توافق در : شرکت در جلسه برای بحث در مورد وضعیت کنونی یک پروژه2مثال

 مورد اقدامات بعدی.

بندی کنیم. دو مثال اول کارهای سختی ها را باید چطور دستهمثالدر ابتدا واضح نیست که این 

رسد. هدف این راهبرد این است که معیارهای دقیقی برای هستند و مثال آخر نیز مهم به نظر می

و راهی برای اخذ تصمیمات واضح و منسجم در مورد جایگاه  –حل این ابهامات به شما بدهد 

ها از سطحی تا عمیق به شما بدهد.  برای این منظور باید سؤالات تفعالیت مورد نظر در طیف فعالی

 ساده )اما بسیار روشنگری( در مورد فعالیت مورد نظر بپرسید:
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کشد تا دانشجویی که تازه دانشگاهش تمام شده و هیچ آموزشی در این چقدر )چند ماه( طول می

 حوزه ندیده است، این کار را تمام کند؟

 های فوق بپرسیم:ین رویکرد، بگذارید این پرسش را در مورد مثالبرای نشان دادن ا

  ی دانشگاهی مستلزم این است که : ویرایش درست و حسابی یک مقاله2تحلیل مثال

جزئیات کار را درک کنید )تا اطمینان حاصل کنید که توصیف آن در مقاله به درستی انجام 

بدانید )تا از صحت ارجاعات اطمینان حاصل ی مورد نظر را هم شود( و جزئیات حوزهمی

اری ک –ی دانشگاهی است کنید(. این مسائل نیازمند دانشی شگرف در رابطه با آن حوزه

ها مطالعه در سطح کارشناسی ارشد و فراتر از آن ها نیازمند سالکه در عصر تخصصی

د کشد، شایطول میاست. در رابطه با این مثال، پاسخ پرسش ما این است که زمان زیادی 

 پنجاه تا هفتاد و پنج ماه.

  ی پاورپوینت در مورد ارقام خوانی ندارد. تهیه: مثال دوم زیاد با این تحلیل هم1تحلیل مثال

ماهه نیازمند سه چیز است: اولاً روش تولید پاورپوینت؛ دوم درک فرمت فروش سه

وم درک معیارهای فروش سازمان ماهه در سازمان مربوطه و سهای سهاستاندارد این ارائه

ها به نمودار. دانشجوی مورد نظر به احتمال زیاد کار با پاورپوینت را بلد ی تبدیل آنو شیوه

است و یادگیری فرمت استاندارد سازمان هم نباید بیش از یک هفته طول بکشد. سؤال 

درک کند،  کشد تا او معیارهای مورد نظر سازمان رااصلی این است که چقدر طول می

ها را مرتب کرده و به نمودارهای ها را یاد بگیرد و بیاموزد که چطور آنروش پیدا کردن آن
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به صورت اسلاید تبدیل کند. این کار کمی نیست، اما یک دانشجوی  مناسب برای ارائه

پس در کل دو ماه را برای این  –تواند ظرف یک ماه آموزش آن را یاد بگیرد باهوش می

 گیریم.ر نظر میمثال د

  ما کننده هستند، اتواند سخت باشد. جلسات گاهی خسته: تحلیل جلسات می2تحلیل مثال

های سازمان دارند. روش مطرح ترین فعالیتها نقشی کلیدی در مهمگویند آناغلب می

کشد تا یک کند از این سطح فراتر برویم. چقدر طول میجا به ما کمک میشده در این

باهوش بتواند جای شما را در جلسه بگیرد؟ لازم است پروژه را خوب درک کند دانشجوی 

یل التحصکنندگان آشنایی داشته باشد. فارغهای شرکتو مراحل آن را بداند و با مهارت

ها در فرضی ما باید تا حدودی با ساز و کارهای بین فردی و واقعیت اجرای این پروژه

این لحظه به این فکر کنید که آیا این دانشجو باید تخصص  سازمان نیز آشنا باشد. شاید در

به احتمال زیاد نه.  –عمیقی در مورد موضوع مدنظر ما هم داشته باشد یا خیر. برای جلسه 

های تر حاوی گپشوند و بیشاین جلسات معمولاً به صورت عمیق وارد محتوای مهم نمی

دهند که تعهد زیادی نسبت به کار کنند نشان کنندگان تلاش میکوتاه است و شرکت

ماه  کار سهالتحصیل تازهطور نیست. به یک فارغکه در واقع اینکنند، حال آناحساس می

تان را در جلسه بگیرد. پس پاسخ ما در وقت بدهید و او خواهد توانست بدون مشکل جای

 این مورد سه ماه است.
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التحصیل جدید را واهم که واقعاً یک فارغخی فکری است )از شما نمیرسش نوعی تجربهپ این

تان انجام دهد(. اما پاسخ این سؤال به شما کمک تان را برایاستخدام کنید تا کارهای رده پایین

. های مختلف را به صورت کمّی درآوریدکند به صورت عینی میزان سطحی یا عمیق بودن فعالیتمی

الیت به چندین ماه آموزش نیاز داشته باشد، پس التحصیل فرضی ما برای انجام یک فعاگر فارغ

هایی تتر گفتیم، فعالیطور که پیشتوان گفت این فعالیت نیازمند تخصص زیادی است. همانمی

ها دو برابر است: که نیازمند تخصص شما هستند معمولاً کارهای عمیقی هستند و لذا مزیت آن

کنند و توانایی شما را گسترش داده و موجب تری نسبت به زمان صرف شده ایجاد میارزش بیش

رد التحصیل فرضی ما بتواند به سرعت یاد بگیشود. از سوی دیگر، فعالیتی که فارغبهبودتان می

 توان گفت سطحی است. فعالیتی است که به تخصص نیاز ندارد و لذا می

سطحی -ی مقیاس عمقیتان در کجاهایباید با این راهبرد چه کار کنید؟ وقتی دانستید فعالیت

ی اول کنید. برای مثال، اگر موارد فوق را دوباره تر صرف دستهتان را بیشگیرد، زمانقرار می

بینیم که کار اول کاری است که باید در اولویت قرار گیرد و زمان زیادی به آن بررسی کنیم، می

ممکن است  –داقل برسند اختصاص داده شود؛ اما کار دوم و سوم از نوعی هستند که باید به ح

 ها نسبت به زمان زیاد نیست.احساس کنید این کارها مثمر ثمر هستند، اما بازده آن
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ه تمام ککه چطور باید از سطحی به عمیق بروید، همیشه واضح نیست، حتی بعد از اینالبته این

ه رساند؛ راهبردهایی کبندی کردید. این مسئله ما را به راهبردهای آتی میتان را دستههایفعالیت

 دهند. های مشخصی در رابطه با روش دستیابی به این هدف دشوار به شما میرهنمون

 بندی کندتان بخواهید کار سطحی را بودجهاز رئیس

چه درصدی از زمانم را باید صرف کار شود: پرسش مهمی وجود دارد که به ندرت مطرح می

هد این پرسش را بپرسید. اگر رئیس دارید، در این مورد با خوااین راهبرد از شما می سطحی کنم؟

او بحث کنید. )شاید لازم باشد ابتدا معنای کار عمیق و سطحی را برایش توضیح دهید.( اگر برای 

بپرسید. در هر دو حالت سعی کنید به پاسخ مشخصی  خودتانکنید، این سؤال را از خود کار می

ترین بخش کار است. و این مهم –بندی را مراعات کنید برسید. سپس سعی کنید این بودجه

 کنند به این هدف دست یابید.()راهبردهای قبلی و بعدی به شما کمک می

ورزی رده پایین اشتغال دارند، پاسخ پرسش فوق چیزی های دانشتر افرادی که به شغلبرای بیش

ای غیرماهرانه شود، نوعی بار زمان صرف کاره اکثریتکه درصد است )تصور این 11تا  21بین 

دهند این ها هم اجازه نمیتر رؤسای شرکتدرصد حد بالاست؛ بیش 11روانی منفی دارد و لذا 

مآبی شود که -ورز زاهداند که کارمندشان تبدیل به دانشتر شود، چون نگرانکم 21درصد از 

 دهد(.ها را نمیهای خوبی دارد، اما جواب ایمیلایده
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شود شما رفتارتان را تغییر دهید. به ضرس قاطع بندی به احتمال زیاد باعث میاین بودجهپیروی از 

هایی که مملو از کار سطحی هستند نه بگویید و میزان کار سطحی شما مجبور خواهید بود به پروژه

بندی ممکن است باعث شود نیازی به تان را هم کاهش خواهید داد. این بودجههای فعلیپروژه

هر وقت پیشرفت قابل توجهی کردی، به من )»ی هفتگی گزارش وضعیت وجود نداشته باشد جلسه

 تری را در انزوایهای بیشچنین ممکن است باعث شود شما صبحهم«(. خبر بده تا حرف بزنیم

ارتباطی سپری کنید و یا تصمیم بگیرید که دادن پاسخ دقیق و سریع به هر ایمیلی که وارد 

 کردید ضروری نیست. قدرها هم که فکر میشود، آنمیتان صندوق

ما شوند. از یک سو، شتمام این تغییرات در مسیر مرکزیت دادن به کار عمیق، مثبت محسوب می

 –شود ساز میحرکتی که مشکل –تان را رها کنید های سطحی اصلیکنند مسئولیترا مجبور نمی

کنند کنید. از سوی دیگر، شما را مجبور میها میزیرا هنوز هم زمان زیادی را صرف این کار

 یدهید وارد برنامهتری اعمال کنید که اجازه میمحدودیت شدیدی روی میزان تعهدات غیرفوری

 کند.تان شوند. این محدودیت جای زیادی برای کار عمیق منظم باز میروزانه

افق اخذ کنید این است که این تو تانکه این تصمیمات را باید پس از گفتگو با رئیسدلیل این

ن کنید، ایشود. اگر برای کس دیگری کار مینوعی حمایت ضمنی از سمت محل کار محسوب می

آن را  ندبودهید تا سطحیکنید و یا ساختار پروژه را تغییر میراهبرد زمانی که کاری را قبول نمی

توانید این کارتان را توجیه کنید، چون کند. میبه حداقل برسانید، به شما نوعی حمایت ارائه می

ل طور که در فصی مورد نظرتان از انواع کار )سطحی و عمیق( دست یابید. همانلازم است به آمیزه
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ورزی این است که ما گفتم، بخشی از دلیل ماندگاری کار سطحی در مقادیر بالا در کار دانش 1

کنیم. بلکه ما معمولاً این ی خود مشاهده میزانهی روبه ندرت تأثیر کلی این کارها را در برنامه

 تواند منطقی و خوباز این نقطه نظر هر کاری می –کنیم رفتارها را تنها در یک لحظه ارزیابی می

دهند این تأثیر را آشکار کنید. حالا شما می ی قبلی به شما اجازهبه نظر برسد. ابزارهای قاعده

ی قبل فلان درصد از وقت من صرف کار سطحی هفته»تان بگویید: توانید با اطمینان به رئیسمی

و او را مجبور کنید آشکارا این نسبت را تأیید کند. در مواجهه با این ارقام و واقعیت « شده است

ای و ماهر دهند )برای مثال، اسراف است که به یک شخص کاملاً حرفهای که نشان میاقتصادی

 یساعت ایمیل بفرستد و در جلسه شرکت کند( هر رئیسی به این نتیجهای سی پول بدهیم تا هفته

اگر این  حتی –به برخی چیزها نه بگویید و برخی دیگر را دنبال کنید  بایدرسد که طبیعی می

تر کند. چون هدف یک کسب و کار تان سختمسئله کار را برای رئیس یا برای شما و یا همکاران

 که زندگی را برای کارمندان آسان کند.تولید کند، نه این در نهایت این است که ارزش

کند با این واقعیت روبرو شوید که چه کنید این کار شما را مجبور میاگر برای خودتان کار می

کنید. این ارقام به شما این اعتماد را واقعاً صرف تولید ارزش می« تانشلوغ»ی زمان کمی از برنامه

خورند، کاهش دهید. بدون تان را میهای سطحی را که زمانبتوانید فعالیتدهد که به نفس را می

 کمی بازده مثبت ممکن استاین اعداد، برای یک کارآفرین دشوار است که به هر فرصتی که 

-در فیس باید حضور فعالی« »باید در توئیتر باشم!»گویید: داشته باشد، نه بگوید. شما به خود می

هایی در ها را به تن، چون اگر این فعالیت«های وبلاگم را بهتر کنم!باید ویجت« »بوک داشته باشم!
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ه شود تنبل به نظر برسید. اما اگر نسبت سطحی بشان باعث مینظر بگیریم، نه گفتن به هرکدام

اس قید و شرط مملو از احستوانید جای این پذیرش بیعمیق داشته باشید و آن را مراعات کنید، می

ترین یشاید، ببه عادت بهتری بدهید و تلاش کنید از زمانی که به کار سطحی اختصاص داده گناه را

ها های زیادی قرار دهید(، اما در عین حال این تلاشبهره را ببرید )و لذا خود را در معرض فرصت

یت اتان محدود کنید تا جا برای کار عمیقی باز شود که در نهرا به بخش کوچکی از زمان و توجه

 شود.سبب پیشرفت کسب و کارتان می

-البته همیشه این احتمال وجود دارد که پاسخ این پرسش نامطلوب باشد. هیچ رئیسی صراحتاً نمی

کار باشید که در این صورت که تازه)مگر این« صد درصد زمان شما باید سطحی باشد!»گوید: 

مکن تان شود(، بلکه می از وظایف کاریقدر مهارت بیاموزید که کار عمیق تبدیل به بخشباید آن

قدر باید کار سطحی انجام دهید که هر کاری را که لازم شد، در همان لحظه فوراً آن»است بگوید: 

تواند مفید واقع شود، چون به شما چنان پاسخ این سؤال میدر این مورد هم«. به انجام برسانید

شغلی که جایی برای کار عمیق نداشته باشد شغلی گوید این شغل جایی برای کار عمیق ندارد و می

نیست که در اقتصاد اطلاعاتی کنونی ما امکان موفقیت شما را فراهم کند. در این مورد باید از 

رئیس برای این بازخورد تشکر کنید و سپس بلافاصله به فکر این باشید که چطور شغل دیگری 

 پیدا کنید که به کار عمیق بها دهد.
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 پنج و نیم کارتان را تمام کنیدتا ساعت 

یلی ی ایمی این کلمات گذشت، من در شصت و پنج مکالمهدر هفت روزی که پس از نگارش اولیه

مختلف شرکت کردم. از بین این شصت و پنج گفتگو، دقیقاً پنج ایمیل بعد از ساعت پنج و نیم از 

که به جز چند مورد استثنائی،  دهد این استچه این آمار نشان میسمت من ارسال شده بود. آن

فرستم. اما نظر به این که ایمیل و کار در حالت کلی زیاد در هم من بعد از پنج و نیم ایمیل نمی

 نم.کدهد که من بعد از ساعت پنج و نیم عصر کار نمیاند، این داستان در اصل نشان میتنیده شده

م انامم، زیرا این هدف ثابت را در آن گنجاندهمی ی ثابتتولیدکنندگی با برنامهمن این تعهد را 

که بعد از یک زمان مشخص دیگر کار نکنم و در عوض به دنبال راهبردهای تولیدکنندگی باشم 

ین کنم و اکه به من اجازه دهند به این ادعا وفادار بمانم. من بیش از پنج سال است این کار را می

ای مثمر ثمر با تمرکز بر کار عمیق یک زندگی حرفههای من برای داشتن کار به بخشی از تلاش

تبدیل شده است. در صفحات پیش رو، تلاش خواهم کرد که شما را متقاعد کنم این راهبرد را 

 پیاده کنید.

ی ثابت ابتدا اذعان کنم که مطابق دانش عرفی، در بگذارید در دفاع از تولیدکنندگی با برنامه

به  اندمعروف -خصوصاً اساتید جوان –دهد. اساتید جواب نمیدنیای آکادمیک من این تاکتیک 

ه کنند. برای مثال، بها و حتی آخر هفته را هم کار میهای بسیار شلوغی دارند و شبکه برنامهاین

د نامم( در وبلاگش نوشته بومطلبی که یکی از اساتید جوان علوم کامپیوتر )که من او را تام می
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ی یک روزش را منتشر نوشته شده بود، برنامه 1120ن مطلب که در زمستان توجه کنید. تام در ای

 یکرده بود که در آن دوازده ساعت را در دفترش کار کرده بود. این برنامه شامل پنج جلسه

رسیدگی به انبوه »ی خودش عبارت بود از بود که به گفته« اداری»مختلف و سه ساعت کار 

. «ریزی برای جلسات آیندهاداری، تنظیم یادداشت برای جلسات، برنامههای ها، پُر کردن فرمایمیل

د؛ کرکار می« واقعاً »اش را مطابق تخمین خودش، او تنها یک ساعت و نیم از دوازده ساعت دفتری

صلًا تعریف کرده بود. ا« تحویل پژوهش»کاری که او آن را برابر تلاش برای پیشرفت در راستای 

کند باید بعد از روز کاری عادی هم کار کند. او در یک تام احساس میجای تعجب ندارد که 

ها تهام که باید آخر هفمن از قبل این واقعیت را پذیرفته»گیری کرده بود که مطلب دیگر نتیجه

 «توانند از چنین سرنوشتی در امان بمانند.کار کنم. تنها تعداد کمی از اساتید جوان می

ها هم به کنم و آخر هفتهها کار نمیکه من شبام. با وجود اینار را کردهبا این وجود، من این ک

تا زمان شروع نگارش این فصل در  1122تاون در پاییز کنم، از بدو ورودم به جورجندرت کار می

 ام دو وام تحصیلی بلاعوضام. به علاوه توانستهچیزی حدود بیست مقاله منتشر کرده 1120پاییز 

کتاب )غیردانشگاهی( منتشر کنم و کتاب دیگرم را نیز تقریباً تمام کنم )کتابی که پیش بگیرم، یک 

 ام.های شلوغ امثال تام انجام دادهروی شماست(. تمام این کارها را بدون نیاز به برنامه

ی مهمی یافت که یک شخص توان در مقالهتوجیه این تناقض چیست؟ پاسخ مناسب را می

استاد علوم کامپیوتر  22منتشر کرد: رادیکا نگپال 1122تر از من در سال فقدانشگاهی بسیار مو

                                                            
91 Radhika Nagpal 
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وز تر استرس اساتیدی که هنکند که بیشاش را با این ادعا شروع میدانشگاه هاروارد. نگپال مقاله

ش کنند. او در توضیح دلیل مخالفتاند، استرسی است که آنان بر خود تحمیل میهیئت علمی نشده

های ترسناک در مورد زندگی به عنوان استاد های ترسناک و دادهافسانه»ش عرفی بهبا این دان

ادی عمداً کارهایی برای حفظ ش»کند که باعث شدند اشاره می« های تحقیقاتیدانشگاه در دانشکده

این تلاش عمدی باعث شد نگپال بتواند قبل از استخدام به عنوان « و سعادت خودم انجام دهم.

 از کارش ببرد.« گزافی»هم لذت  هیئت علمی

ند ککند، اما یک تاکتیک خاص را معرفی میها را ذکر میهایی از این تلاشنگپال به دقت نمونه

ت کرد در هر ساعاش تلاش میگوید در ابتدای مسیر دانشگاهیکه برای ما آشناست. نگپال می

بچه دارد زمان عصرش بسیار  اش از هفت صبح تا نیمه شب کاری را جای دهد )چون اوبیکاری

هد و لذا دتکه تکه شده است(. زیاد طول نکشید تا او به این نتیجه رسید که این راهبرد جواب نمی

رای هایی باش را به پنجاه ساعت محدود کرده و قواعد و عادتتصمیم گرفت که زمان کار هفتگی

بت استفاده ی ثایدکنندگی با برنامهرعایت این محدودیت تهیه کرد. به عبارت دیگر، نگپال از تول

 کرد.

دانیم که این راهبرد به مسیر دانشگاهی او آسیب نرسانده است، زیرا او توانست در اسرع وقت می

-ی استاد تمامی برسد )صعودی خارقعضو هیئت علمی شود و تنها پس از سه سال دیگر به درجه

طه های اصلی وی در راباش یکی از تکنیکمقالهالعاده(. او چطور توانست این کار را بکند؟ مطابق 

این بود که محدودیت سنگینی بر کارهای سطحی زندگی آکادمیک  با محدودیت ساعات کاری
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واند تخود وضع کند. برای مثال، تصمیم گرفت که تنها پنج بار در سال مسافرت کند، زیرا سفر می

پیدا کردن محلی برای اقامت گرفته تا نوشتن بار سنگینی از کارهای سطحی به ارمغان بیاورد )از 

رسد، اما برای یک فرد دانشگاهی چیز زیادی ها(. پنج سفر در سال هم زیاد به نظر میرانیسخن

ی همکار قبلی نگپال در دانشکده 21نیست. در اثبات این نکته کافی است دقت کنید که مت ولش

زمانی در وبلاگش نوشته بود که برای یک  کند(علوم کامپیوتر )که اکنون برای گوگل کار می

کار عادی است اگر بین دوازده تا بیست و چهار بار در سال سفر کند. )به این فکر دانشگاهی تازه

کنید که نگپال با پرهیز از ده الی پانزده سفر اضافی چه باری از کار سطحی را از دوش خود برداشته 

ش امتعددی است که نگپال برای کنترل روز کاریهای است!( سهم سفر تنها یکی از تاکتیک

ند هم کهایی روی تعداد مقالاتی که در سال بازبینی میکرد )برای مثال، او محدودیتاستفاده می

هایش نشان از تعهد وی نسبت به محدود کردن کار سطحی در وضع کرده است(، اما تمام تاکتیک

ای او را رقم یعنی همان پژوهش نابی که در نهایت سرنوشت حرفه –عین حفظ کار عمیق دارند 

 زد.

فقیت ی ثابت به مودهد با برنامهگردم. تعهد مشابهی است که به من امکان میبه مثال خودم باز می

ی ترین کلمه در زمینهام از خطرناکدست یابم. من نیز احتیاط زیادی در رابطه با استفاده

کار سختی است که بخواهید من را متقاعد کنید با « بله.»ی دهم: کلمهمی تولیدکنندگی به خرج

شود. اگر در مورد کار و بار دانشگاه چیزی بخواهید چیزی موافقت کنم که منجر به کار سطحی می

                                                            
92 Matt Welsh 
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در  امکه ضرورت مطلق نداشته باشد، ممکن است جوابی را به شما بدهم که از رئیس دانشکده

گری تاکتیک دی« که هیئت علمی شدم با من حرف بزنید.بعد از این»رفتم: زمان استخدام فرا گ

ی توجیه مبهم برای این مخالفت است. هدف دهد، مخالفت صریح و ارائهکه آن نیز خوب جواب می

 کننده بتواند آن را رفع کند. برایتان نشوید که درخواستقدر وارد جزئیات بهانهاین است که آن

ون این چ –کنم ی سفرهای دیگر رد کنم، جزئیاتی ارائه نمیسخنرانی را به بهانهمثال، اگر دعوت 

ای هدهد راهی پیدا کند و کار مورد نظرش را در لا به لای برنامهکننده امکان میکار به درخواست

 «ارد.د تداخلام توانم چون با برنامهجالب است، اما نمی»گوید: بلکه فقط می –ام جای دهد کنونی

ی خود درخواست به علاوه اصلاً دوست ندارم رد درخواست را با چیزی جبران کنم که به اندازه

عضی از شوم بتان شرکت کنم، اما خوشحال میتوانم در جلسهببخشید نمی»گیرد )مثلاً وقتم را می

هترین چون و چرا بانکار بی«(. تان را بفرستید تا اگر نظری داشتم به شما اعلام کنمهایپروپوزال

 کار است. 

جا که علاوه بر محافظت دقیق از تعهداتم، من بسیار نسبت به مدیریت زمان حساس هستم. از آن

حوصله  توانم اجازه دهم صبح یک روزم فقط به این دلیل کهمن هر روز زمان محدودی دارم، نمی

ی این مشاهدات باید ی خوبی بچینم، صرف کارهای کوچک و ناچیز شود. در خلاصهندارم برنامه

بگویم من و نگپال به دو دلیل هر دو بدون ورود به سبک امثال تام در دانشگاه موفقیت کسب 

، دشوی ثابت ناشی میایم. اولاً در گلچین کردن کارها که از تعهدمان نسبت به برنامهکرده

ی امور سطحی در عین حفظ امور عمیق، این راهبرد رحمانهکنیم. با کاهش بیغیرمتقارن عمل می
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کند. در واقع مان آزاد میکنیم، برایمان را بدون کاهش میزان ارزش جدیدی که تولید میوقت

ازه جکنید و به ما اتری برای کار عمیق آزاد میدوست دارم بگویم کاهش امور سطحی انرژی بیش

ی شلوغ داشته باشیم، خروجی بگیریم. ثانیاً محدودیتی که ما بر تر از حالتی که برنامهدهد بیشمی

جر مان است و لذا منهای سازمانیتری در رابطه با عادتکنیم نیازمند تفکر دقیقمان وضع میزمان

 شود. تر میهای نامنظمتری در مقایسه با برنامهبه تولید ارزش بیش

ورزی هم مزایای مشابهی در خود های دانشتر حوزهای اصلی این راهبرد این است که بیشادع

واند مزایای تی ثابت میدارند. یعنی حتی اگر استاد دانشگاه هم نباشید، تولیدکنندگی با برنامه

ورزی ممکن است رد کردن کار سطحی در تر مشاغل دانشای به شما بدهد. در بیشالعادهفوق

خواه قبول کردن دعوت به  –رسد سخت باشد چون در انزوا و به تنهایی مضر به نظر نمی لحظه

ثابت شما  یقهوه باشد و خواه قبول کردن یک تماس تلفنی. تعهد داشتن به تولیدکنندگی با برنامه

 تان باشدهای عمیقرساند. ناگهان هر کاری که جدای از تلاشرا به نوعی ذهنیت نایاب بودن می

 شود، منع هرگونهفرض شما تبدیل به نه میشود. پاسخ پیشآلود شده و مزاحم تلقی میگمان

ز هایی که به خوبی ادهی تلاشکنید به سازماندسترسی به زمان و توجه شما؛ و سپس شروع می

های شما در مورد سفت و سخت فرضکنند. حتی ممکن است باعث شود پیشاین موانع عبور می

نادرست از آب در بیاید و فرهنگ کاری منعطفی بر آن حاکم باشد.  گ کاری شرکتبودن فرهن

تان ایمیل دریافت کنید. برای مثال، بسیار رایج است که بعد از ساعات کاری از طرف رئیس

نید. ها صرف نظر کخواهد تا صبح روز بعد از این پیامی ثابت از شما میتولیدکنندگی با برنامه
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ا را پاسخ هشود، زیرا رئیس انتظار دارد این ایمیلساز میکنند این مسئله مشکلبسیاری فکر می

را  اشها صندوق ورودیتان دست بر قضا شبدهید، اما در بسیاری از موارد این واقعیت که رئیس

کمک  درسی که این راهبرد –کند، به این معنا نیست که انتظار دارد بلافاصله پاسخ دهید خالی می

 ند شما زود به آن برسید. کمی

 عادت است که پیاده کردن آن آسان و-ی ثابت نوعی فراکنندگی با برنامهبه بیان دیگر، تولید

سیر کار تان را در متأثیراتش گسترده است. اگر مجبور باشید رفتاری را انتخاب کنید که توجه

اگر هنوز هم مطمئن نیستید که تان قرار دهید. اما عمیق قرار دهد، این رفتار را در صدر لیست

ار دیگر کنم بتواند سبب موفقیت شما شود، توصیه میهای ساختگی برای روز کاری میمحدودیت

ب ی ثابت یعنی رادیکا نگپال معطوف کنید. جالتان را به مسیر شغلی یکی از طرفداران برنامهتوجه

رد، کفرسایش گلایه میار کاری طاقتاست که دقیقاً در همان زمانی که تام داشت در وبلاگش از ب

رفت: گی ثابت بدست آورده بود، جشن مینگپال داشت جدیدترین موفقیت خود را که با برنامه

 چاپ شده بود. Scienceتحقیق او روی جلد ژورنال 

 دسترسی به خودتان را سخت کنید

روری فعالیت سطحی ضهیچ بحثی در مورد کارسطحی بدون در نظر گرفتن ایمیل کامل نیست. این 

ند ککند، زیرا جریان ثابتی از آشفتگی را فراهم میورزان دریافت میتوجه زیادی از سوی دانش

غلی قدر در عادات شکه طرف خطابش مستقیماً شخص شماست. دسترسی فراگیر به اینترنت آن

 اری از خودمان اختیکنیم در مورد نقش آن در زندگیما رسوخ کرده است که دیگر احساس نمی
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دهد که با ظهور این فناوری هشدار می طغیان ایمیلخود  1112داریم. جان فریمن در کتاب سال 

ه چرا دهیم کی این مسئله از دست میما کم کم داریم توانایی خود را در توضیح دقیق و پیچیده»

مان راییم که بدرست نیست شکایت کنیم، مقاومت کنیم و یا روزهای کاری خود را طوری تغییر ده

 فایده است.ایمیل کار خودش را کرده است. مقاومت بی« قابل مدیریت باشند.

توانید از این ابزار دوری کنید به این معنا که نمیزند. ایناین راهبرد این جبرگرایی را پس می

ی سه تهای آتان به آن تسلیم کنید. در بخشانداز ذهنینیست که تمام اختیارات خود را در چشم

تان کنند کنترل دسترسی این فناوری را به زمان و توجهکنم که به شما کمک مینکته را مطرح می

دوباره در دست گرفته و جلوی نابودی خودمختاری مورد نظر فریمن را بگیرید. مقاومت بیهوده 

 کنید بر ارتباطات الکترونیکی کنترل دارید.چه فکر مینیست: شما بیش از آن

 تر کار کننددهند بیش: کاری کنید افرادی که به شما ایمیل می2ی نکته

سایت خود ها معمولاً در وبتر نویسندگان سبک غیرداستانی آسان است. آندسترسی به بیش

شان کنند که هر درخواست یا پیشنهادی به ذهندهند و افراد را دعوت میآدرس ایمیل قرار می

تنی، اما نیافی دستگویند این بازخورد گرفتن در حوزهبسیاری میخطور کرد، ایمیل بدهند. حتی 

ها امری ضروری و لازم است. اما باید بگویم: من این حرف« ی خوانندگانایجاد جامعه»ظاهراً مهم 

 را قبول ندارم.
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ی تماس با ما شوید، هیچ آدرس ایمیل عمومی پیدا سایت من بروید و وارد صفحهاگر به وب

ا هام که شما برای مقاصد خاص با آنرد. من در عوض ایمیل افراد مختلفی را گذاشتهنخواهید ک

 خواهید به منرانی من. اگر میتماس بگیرید: برای مثال، مسئول حقوق ادبی و یا مسئول سخن

ام که ایمیل دادن به آن شرایط خود دسترسی پیدا کنید، یک آدرس ایمیل  مخصوص را ارائه کرده

 نباید انتظار جواب هم داشته باشید: را دارد و

کند، به آدرس تر میای دارید که زندگی من را جالباگر پیشنهاد، فرصت یا مسئله

interestinng@calnewport.com الذکر تنها به پیشنهاداتی جواب ایمیل بدهید. به دلایل فوق

 با برنامه و علایقم تناسب داشته باشد.دهم که می

ز خواهم قبل انامم، زیرا مطابق آن از فرستندگان نامه میمن این رویکرد را صافی فرستنده می

تماس با من خود را از صافی بگذرانند.  این صافی زمان سپری شده در صندوق ورودی را برای من 

ز صافی فرستنده، من هم یک ایمیل عمومی به طرز چشمگیری کاهش داده است. قبل از استفاده ا

سایتم آن را ذکر کرده بودم. جای تعجب ندارد که آن زمان  حجم زیادی از داشتن که در وب

های طولانی در رابطه با سؤالات دانشجویی یا شغلی خاص )و گاهی پیچیده( برایم ارسال ایمیل

ارسال  –شوند فرسا میها طاقتتشد. من دوست دارم به افراد کمک کنم، اما این درخواسمی

ها مستلزم توضیح و  نگارش زیادی کشد، اما پاسخ دادن به آنها برای فرستنده زیاد طول نمیآن

تر این ارتباطات را از بین برده است و با این کار تعداد ی من بیشاز سوی من است. صافی فرستنده

مک به خوانندگان نیز در حال حاضر این انرژی ها را به شدت کاهش داده است. در رابطه با کپیام

mailto:interestinng@calnewport.com
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ند. به جای ابرم که با دقت برای بیشینه کردن تأثیرگذاری انتخاب شدههایی میرا به سمت محیط

 هایکه به هر دانشجویی در هر جای دنیا اجازه دهم برایم سؤال بفرستد، از نزدیک با گروهاین

ها باشم و آموزش قابل توجه و مؤثری دسترس آن کنم درکنم و سعی میدانشجویی کمی کار می

 شان انجام دهم.برای

رین خط ترساند. مهمیکی دیگر از مزایای این صافی فرستنده این است که انتظارات را به صفر می

 و برنامه اب که دهممی جواب پیشنهاداتی به تنها »ام این است: متنی که در رابطه با ایمیلم نوشته

این مسئله شاید جزئی به نظر برسد، اما تفاوت قابل توجهی در تفکر « .باشد داشته بتناس علایقم

ل کند. عرف اجتماعی مربوط به ایمیفرستند، ایجاد میهایی که برایم میفرستندگان در مورد پیام

تان بفرستد، باید به او پاسخ دهید. لذا برای این است که اگر معروف نباشید و کسی چیزی برای

 کند. تر افراد صندوق ورودی ایمیل اگر پُر باشد، نوعی حس تعهد و الزام ایجاد میبیش

دهید، این یشان پاسخ نمبا بازگرداندن توقعات فرستندگان به این واقعیت که شما احتمالاً به ایمیل

 توانیدیشود که شما مها تبدیل میشود. صندوق ورودی به کلکسیونی از فرصتتجربه دگرگون می

، شان منطقی استهایی را که وقت گذاشتن برایو آن –ها نگاهی بیندازید در وقت آزادتان به آن

فتد. انظر کنید و هیچ اتفاقی بدی هم نمیشان صرفخواهید از همهتوانید و میانتخاب کنید. اگر می

 بخش است. از نظر روانی این مسئله رهایی
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گویی  –ده نگران بودم که این کار خودنمایی به نظر برسد در ابتدای استفاده از این صافی فرستن

و منجر به ناراحتی مردم شود. اما این ترس به  –زمان من ارزشمندتر از زمان خوانندگانم باشد 

اطات کنند که شما حق دارید ارتبتر افراد به آسانی این مسئله را قبول میواقعیت نپیوست. بیش

 یبرند. نکتها خودشان هم از همین حق برخوردارند و از آن لذت میتان را کنترل کنید، زیرورودی

ند، تر افراد مشکلی با عدم دریافت پاسخ ندارکنند. بیشکه افراد رک بودن را تحسین میتر اینمهم

اگر انتظار پاسخ را نداشته باشند )در حالت کلی افرادی که حضور عمومی کمی دارند، مانند 

 های مردم بیش از حد مهم است(.شان به پیامکنند پاسخه فکر مینویسندگان، به اشتبا

ما هایی بدهد که شتری به پاسخدر برخی موارد این بازگردانی توقعات ممکن است اعتبار بیش

-دعوت های آنلاین برایمگیرید بدهید. برای مثال، یک بار ویراستار یکی از انتشاراتیتصمیم می

فرض که به احتمال زیاد جواب نخواهم داد. مهمان فرستاد، با این پیش ای برای ارسال مطلبنامه

 ی وی از این ارتباط را ببینید:وقتی جواب دادم او خیلی خوشحال شد. خلاصه

خواهد مطلبی برای انتشارات ما بنویسد، انتظاری وقتی به کَل ایمیل دادم و از او پرسیدم که آیا می

ی{ خود چیزی در مورد ارسال مطلب مهمان ننوشته بود، پس اگر نداشتم. او در }صافی فرستنده

 شدم. اما وقتی جواب داد، خیلی خوشحال شدم.داد هم ناراحت نمیجواب نمی

ای از این راهبرد کلی است. کلی هربرت مشاوری است که در ی من فقط نمونهصافی فرستنده

های فناوری تخصص دارد: تخصصی که آپهای تأمین بودجه برای استارتی اجرای کمپینزمینه
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در مورد  Forbes.comی کند. در مقالهای مفید جذب میافراد زیادی را به امید دریافت توصیه

کار به جایی رسید که تعداد افراد خواهان تماس با »گزارشات صافی فرستنده آمده است که 

 «یت را متوجه فرستنده کند.هایی طراحی کرد تا مسئولهربرت، از توان او خارج شد، پس صافی

. های او شکل متفاوتی به خود گرفتی من بود، اما صافیی هربرت از این کار مشابه انگیزهانگیزه

تان برای تماس با او باید ابتدا به فرم سؤالات رایج مراجعه کنید تا مطمئن شوید که قبلاً به پرسش

ور طکرد، وضعیت همینهربرت قبلاً دریافت میهایی که پاسخ نداده است )در مورد بسیاری از پیام

ایی هخواهد فرم نظرسنجی را پُر کنید تا او بتواند تماسبود(. اگر از این مرحله رد شدید، از شما می

را دریافت کند که ارتباط زیادی با تخصصش دارند. اگر از این مرحله هم رد شدید، هربرت شما 

او مبلغ ناچیزی را پرداخت کنید. این مبلغ به خاطر درآمدزایی کند پیش از ارتباط با را مجبور می

نیست، بلکه به خاطر این است که بتواند افرادی را انتخاب کند که در مورد دریافت و عمل به 

 هایدهند به افراد کمک کند و فرصتهای هربرت به او امکان میها جدیت دارند. صافیتوصیه

ال ارتباطات ورودی او را به سطحی رسانده است که برایش به جذاب را از دست ندهد. در عین ح

 راحتی قابل مدیریت باشد.

ی است. صافی فرستنده Real Man Styleمدیر وبلاگ پُرطرفدار  22مثال جالب دیگر، آنتونیو سنتنو

برد تا آن را ای دارد. اگر سؤال دارید، او شما را به مکانی عمومی میسنتنو فرآیندی دو مرحله

                                                            
93 Antonio Centeno 
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ی اکند پاسخ دادن مکرر یک سؤال تکراری در گفتگوهای دونفره کار بیهودهپرسید. سنتنو فکر میب

 گیرد:است. اگر از این مرحله رد شدید، او سه قول زیر را از شما می

 کنمدقیقه در گوگل بگردم، خودم جوابش را پیدا می 21پرسم که اگر سؤالی از آنتونیو نمی . 

 فرستم و متن درخواست عمومی انجام کارهای نامربوط خودم را یبرای آنتونیو اسپم نم

 کنم. برایش کپی و پیست نمی

  ی تصادفی ساعت به من پاسخ دهد، کار خوبی در حق یک بیگانه 12اگر آنتونیو ظرف

 کنم.می

 شود. تا زمانی که هر سه قول را تیک نزنید، کادر پیام ظاهر نمی

آفرین هستند، اما عرف اجتماعی کنونی در در ایمیل بسیار تحول های نهفتهکه فناوریخلاصه این

ا، فارغ از هدف هرابطه با استفاده از این فناوری به نوعی توسعه نیافته است. این تصور که تمام پیام

شوند و مردم هم انتظار دارند که هر پیامی پاسخی دریافت یا فرستنده وارد صندوق ورودی شما می

بازده است. صافی فرستنده گام کوچک، اما مفیدی است به سمت بهتر ای بیخرهکند، به طرز مس

کم برای تعداد روزافزون دست –ای است که زمانش فرا رسیده است کردن وضعیت و ایده

کنند و این توانایی را دارند که کارآفرینان و آزادکارهایی که ارتباطات ورودی زیادی دریافت می

تباطات ی ارکنترل کنند. )دوست دارم ببینم که قواعد مشابهی در زمینه دسترسی به خودشان را

مطرح کردم،  1های بزرگ نیز رواج پیدا کند، اما بنا به دلایلی که در فصل اداری سازمان-درون
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د، از توانید این کار را بکنیهنوز راه زیادی تا این مرحله داریم.( اگر شما در موقعیتی هستید که می

 دهد تا حدودی کنترل زمان وتنده به عنوان راهی استفاده کنید که به شما امکان میصافی فرس

 توجه خود را دوباره در دست بگیرید. 

 تر کار کنید: در زمان ارسال یا پاسخ دادن به ایمیل، بیش1ی نکته

 های عادی زیر را در نظر بگیرید:ایمیل

را دیدم. خیلی دوست دارم بعضی از مسائل مطرح ی قبل شما که هفتهخوشحالم از این: »2ایمیل 

 «دهید؟تان به صرف قهوه را به من میشده را پیگیری کنم. آیا افتخار همراهی

وانی تباید با هم روی مشکل پژوهشی کار کنیم که آخرین بار برایت توضیح دادم. می: »1ایمیل 

 «یادآوری کنی که کارمان در این رابطه به کجا رسیده است؟

 «ام. نظر؟ای را که با هم بحث کردیم، آماده کردم. برایت پیوست کردهمقاله: »2یمیل ا

وق های زیادی هستند که صندی پیامورزان آشنا باشند، زیرا نمونهتر دانشاین سه مثال برای بیش

مگیری ر چشها تأثیها آفت تولیدکنندگی هستند: پاسخ شما به آنکند. این پیامشان را پُر میورودی

ی آتی در نهایت چقدر زمان و توجه شما را مصرف روی این مسئله خواهد گذاشت که مکالمه

 خواهد کرد.
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ا ترین پاسخ ممکن رکند که سریعهای پرسشی مانند این به طور غریزی ما را ترغیب میایمیل

ارمغان  برای شما بهمدت رهایی جزئی بدهیم تا موقتاً از شر پیام راحت شویم. پاسخ سریع در کوتاه

گردانید. اما این رهایی کوتاه مدت است، آورد، زیرا با این کار توپ را به زمین فرستنده باز میمی

شود و مدام زمان و توجه شما را به خود زیرا این توپ به طور پیوسته بین شما و او رد و بدل می

نی چنیهای اینمواجهه با پرسشکنم که راهبرد درست در دهد. بنابراین توصیه میاختصاص می

 ای درنگ کرده و زمان کافی را صرف پرسش زیر کنیم:این است که قبل از پاسخ دادن لحظه

ن های تولیدشده( برای پایاترین فرآیند )از نظر پیامی مورد نظر این پیام چیست و بهینهپروژه

 بخشیدن به این پروژه چیست؟

ادید، به جای پاسخ سریع، پاسخی بدهید که زمان کافی را وقتی این پرسش را برای خود پاسخ د

بعدی  یی کنونی بر مرحلهبرای فرآیند شناسایی شده صرف کرده و پس از مشخص کردن مرحله

خوانم. هدف از این رویکرد به به ایمیل می محور-رویکرد فرآیندهم تأکید کند. من این نگرش را 

 هاست. ی و آشفتگی ذهنی ناشی از آنهای دریافتحداقل رساندن تعداد ایمیل

-آینددهد، پاسخ فرکه این فرآیند را بهتر توضیح داده و شما را متقاعد کنم که جواب میبرای این

 کنیم:های فوق را بررسی میمحور ایمیل

شاپ دانشگاه خیلی دوست دارم با شما قهوه بنوشم. در کافی: »2محور ایمیل -پاسخ فرآیند

ام که وقت آزاد دارم. برای ی آینده مشخص کردهبینیم. در ذیل دو روز را در هفتههمدیگر را می
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ها برای شما مناسب است به من خبر ام. اگر یکی از این زمانهر روز سه دقیقه را مشخص کرده

تان مناسب ها برایبدهید. پاسخ شما را تأییدی بر قرار ملاقات تلقی خواهم کرد. اگر این تاریخ

 «ی زیر تماس بگیرید تا وقت دیگری را تنظیم کنیم. منتظرتان هستم.با شمارهنیست، 

 ی من این است...موافقم که باید به این مشکل بپردازیم. توصیه: »1محور ایمیل -پاسخ فرآیند

تان مان به یاد دارید برایم ارسال کنید. وقتی پیامی بعد تمام چیزهایی را که در مورد بحثهفته»

نکاتی  یکنم و آن را به همراه سند خلاصهرسید، فهرست مشترکی برای پروژه ایجاد می به دستم

کنم. در این تان ارسال میاید و چیزهایی که خودم از بحث قبلی به یاد دارم، برایکه شما فرستاده

 «ی بعدی را شرح خواهم داد.سند دو یا سه مرحله

ور کنم ماهانه یک بار به این منظر کنیم. پیشنهاد میتوانیم تا چند هفته روی مراحل بعدی کامی»

 ام که امکان تماسهایی را مشخص کردهبا هم تماس تلفنی داشته باشیم. در ذیل تاریخ و زمان

تان ایمیل دادید، زمان مناسب را هم مشخص کنید و هایتلفنی دارم. وقتی برای ارسال یادداشت

 «کنم. منتظر بررسی این مسئله هستم.خ مورد نظر تلقی میی قبول تاریتان را به منزلهمن پاسخ

نویس این مقاله را مطالعه کرده ممنون که با من تماس گرفتید. پیش: »2محور ایمیل -پاسخ فرآیند

تان ارسال خواهم نویسی در روز جمعه )تاریخ دهم( برایشده را به انضمام حاشیهی ویرایشو نسخه

دهم و در تان خواهم فرستاد، تا هرجا بتوانم خودم ویرایش را انجام میای که برایکرد. در نسخه

ویس نی پیشجاهای دیگر نظر خواهم داد که کجا را بهتر کنید. بعد از آن شما متن لازم برای تهیه
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لازم نیست به این پیام یا به متن ویرایش شده  –گیرم تان را نمینهایی را خواهید داشت، پس وقت

 «که مشکلی پیش بیاید.مگر این –پاسخی دهید 

 ی نهفته در پیام کارم را شروع کردم. توجه داشتهها من ابتدا با شناسایی پروژهدر نگارش این پاسخ

واقعاً  زرگی کهتواند شامل چیزهای بای دارد و میجا معنای گستردهی پروژه در اینباشید که کلمه

های لجستیکی ( و یا به چالش1پروژه هستند باشد )مثلاً پیشرفت در رابطه با تحقیق مانند مثال 

( اشاره کند. سپس یکی دو دقیقه وقت 2کوچکی مانند تعیین قرار ملاقات برای نوشیدن قهوه )مثال 

ونی به ، ما را از وضعیت کنرد و بدل شده گذاشتم تا به فرآیندی فکر کنم که با حداقل تعداد پیام

پیامد مطلوب برساند. گام آخر نگارش پاسخی بود که به روشنی این فرآیند و جایگاه کنونی ما را 

ها مربوط به پاسخ ایمیل بود، اما واضح است که در مورد نگارش ایمیل در آن توضیح دهد. این مثال

 کند.از صفر هم صدق می

تواند تأثیر این فناوری را روی زمان و توجه شما به حداقل یل میمحور نسبت به ایم-رویکرد فرآیند

 –دهد های صندوق ورودی را کاهش میبرساند. دو دلیل برای این اثر وجود دارد. اولاً تعداد ایمیل

ار ای مانند گذاشتن قرتان فکر نکنید، چیز سادهگاهی به طرز قابل توجهی )اگر خوب به پاسخ

تواند منجر به رد و بدل شدن چندین پیام طی چندین روز شود(. این قهوه می ملاقات برای نوشیدن

شود که شما در صندوق ورودی صرف ی خود منجر به کاهش زمان و انرژی ذهنی میمسئله به نوبه

 کنید.می
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« دور باطل»محور خوب بلافاصله -را قرض بگیریم، یک پیام فرآیند 20ثانیاً اگر واژگان دیوید آلن

ید، شروع کنفرستید یا دریافت میای طی ایمیلی که میوقتی پروژه«. بنددمی»ی مورد نظر را پروژه

زی شود، یعنی چیتبدیل می« تانروی بشقاب»و به چیزی  –زند تان چمباتمه میشود، روی ذهنمی

ریع ساند و در نهایت باید به آن بپردازید. این روش باعث بسته شدن که برای توجه شما آورده

شود. با کار کردن روی کل فرآیند، اضافه کردن تمام کارهای مرتبط به فهرست این دور باطل می

توانید طرف دیگر را در جیان تمام جزئیات گذاشته و مالکیت آن بخشی از و تقویم کارها می

عنی ی تری مورد نظر تصاحب کرده بود، از آن باز پس بگیرید. بار ذهنی کمتان را که پروژهذهن

 تر برای کار عمیق.منابع ذهنی بیش

ان ها مستلزم زممحور شاید در ابتدا طبیعی جلوه نکنند. از سویی این ایمیل-های فرآیندایمیل

ها قبل از ارسال هستند. در آن لحظه ممکن است به نظر برسد تری برای فکر کردن به پیامبیش

ی مهم این است که اگر دو یا سه دقیقه ما نکتهکنید. ارا صرف ایمیل می تریبیشکه دارید زمان 

تری را صرف خواندن و تر روی این مرحله وقت بگذارید، مجبور نخواهید بود دقدایق بیشبیش

 های غیرضروری بعدی کنید.پاسخ دادن به پیام

محور ممکن است خیلی رسمی و جدی به نظر برسند. -های فرآیندی دیگر این است که پیاممسئله

شته ای داکند که در هنگام ارسال ایمیل لحنی محاورهاجتماعی کنونی در مورد ایمیل حکم می عرف

گیری مورد استفاده در های تصمیممند یا درختهای نظامریزیباشیم که این مسئله با برنامه

                                                            
94 David Allen 
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ی مهنم مقدککند، توصیه میمحور در تضاد است. اگر این مسئله شما را نگران می-ارتباطات فرآیند

محور پیام را با یک خط -توانید بخش فرآیندتان اضافه کنید. میهایتری به پیامطولانی ایمحاوره

ه لحن کتا این« های پیشنهادی بعدیگام»جداکننده از مقدمه جدا کنید و یا بالای آن بنویسید: 

 تر به نظر برسد.جدی آن در متن مناسب

یل های ایمکه پیامتر به اینرا دارند. با فکر کردن بیشدر پایان این دردسرهای جزئی ارزشش 

وارد شده به صندوق ورودی واقعاً چه چیزی در خود دارند، تأثیر منفی این فناوری را روی توانایی 

 دهید.تان به شدت کاهش میکار عمیق

 

 : پاسخ ندهید2ی نکته

ام. در این تعاملات فرصت تعامل با اساتید معروفی را داشته MITالتحصیل دکتری من به عنوان فارغ

ها رویکرد جالب و تا حدودی نایابی نسبت به ایمیل دارند: رفتار ام که بسیاری از آنمتوجه شده

 دهند.فرض آنان در هنگام دریافت ایمیل این است که پاسخ نمیپیش

یفه گیرد: آنان معتقدند فرستنده وظنشئت میای به مرور زمان پی بردم که این رفتار از چه فلسفه

اش ارزش پاسخ دادن دارد. اگر او را متقاعد نکنید و کننده را متقاعد کند که نامهدرد دریافت

 تلاش لازم برای پاسخ دادن را برایش به حداقل نرسانید، پاسخی دریافت نخواهید کرد.
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بسیاری اساتید نامدار این دانشگاه دریافت برای مثال، ایمیل زیر به احتمال زیاد پاسخی از سوی 

 کند:نمی

با شما حرف بزنم. آیا در دسترس « موضوع الف»تان شوم و در مورد خواهم مزاحمسلام استاد، می

 هستید؟

وان تسؤال مبهمی است و نمی« آیا در دسترس هستید؟)»برد پاسخ دادن به این پیام کار زیادی می

علاوه در این پیام هیچ تلاشی نشده که استاد مورد نظر قانع شود این سریع به آن پاسخ داد(. به 

ام را ی دیگری از همین پیگفتگو ارزش وقت گذاشتن دارد. با در نظر داشتن همین انتقادات نسخه

 تری در دریافت پاسخ دارد:ام که شانس موفقیت بیشآورده

نم. ککار می« موضوع الف»ای شبیه پروژهسلام استاد. من دارم با استاد راهنمایم، دکتر ب، روی 

تر شنبه بگیرم تا دقیقتان را در روز سهی آخر وقت اداریخواهم پانزده دقیقهاگر اشکالی ندارد می

 خورد یا نه. تان میی فعلیبا کارمان آشنا شوید و ببینید که آیا به درد پروژه

رای دهنده را بد نظر ارائه داده و تلاش پاسخاین پیام برخلاف پیام قبلی دلیلی برای ملاقات مور

 رساند.جواب دادن به حداقل می

تان ممکن است، نسبت به ایمیل تان برایایمطابق این نکته شما باید تا حدی که در بافتار حرفه

که بهتر بتوانید این کار را انجام دهید، سعی کنید کاری دیدگاهی دوسویه داشته باشید. برای این
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ا هها نیاز  به پاسخ دارند و کدامی زیر را به کار بگیرید تا مشخص کنید که کدام پیامعدهسه قا

 ندارند.

 

: در صورتی که ایمیلی یکی از شرایط زیر را داشته باشد، به آن پاسخ ای ایمیلسازی حرفهمرتب

 ندهید:

 سازد..تان دشوار ی دیگریی برایمبهم باشد و یا دادن پاسخ منطقی را  به شیوه 

 .پرسش یا پیشنهاد مطرح شده برای شما جالب نباشد 

 .اگر جواب دهید اتفاق خوبی نیفتد و اگر جواب ندهید اتفاق بدی نیفتد 

تان ای که برایدر تمام موارد استثنائات واضح زیادی وجود دارد. اگر پیام مبهمی در مورد پروژه

، باید پاسخ دهید. اما سوای این تان ارسال شودمهم نیست از سمت مدیرعامل شرکت برای

گیری در مورد پاسخ دادن، ی تصمیمخواهد در زمینهای از شما میاستثنائات، این رویکرد حرفه

 تر باشید. رحمبسیار بی

: باید شودممکن است این کار در ابتدا راحت نباشد، زیرا باعث شکستن عرف کنونی ایمیل می

تان مناسب باشد یا نه. اگر این رویکرد را به شما مربوط و برایکه پیام پاسخ دهید، فارغ از این

برخی  آیند. حداقلپیاده کنید بدون شک برخی چیزهای بد به صورت غیرقابل اجتنابی پیش می

خصوصاً اگر تاکنون ندیده باشند کسی عرف رایج ایمیل را به  –شوندافراد سردرگم یا ناراحت می
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طور که پوشی کند. باید بگویم: این مسئله هیچ اشکالی ندارد. همانپرسش بگیرد و یا از آن چشم

تان پیش بیاید. خود را عادت دهید که چیزهای بد کوچک برای»گوید: نویسنده می 21تیم فریس

تان خیال« آفرین انجام دهید.کنید کارهای بزرگ و تحولاگر این کار را نکنید، هرگز وقت نمی

پی برده بودند، افراد انتظارات خود را در مورد جزئیات  MITکه اساتید طور راحت باشد، چون همان

نان پاسخ ی آکنند. این واقعیت که شما به پیام صمیمانههای ارتباطی شما به سرعت اصلاح میعادت

 شان نخواهد بود.اید، به احتمال زیاد اتفاق چندان مهمی در زندگینداده

 تایج آن را خواهید دید. در رابطه با راهکارهای مقابله با اضافهوقتی به این رویکرد عادت کردید، ن

تری بیش هایکه فرستادن ایمیل باعث دریافت ایمیلی رایج وجود دارد. یکی اینبار ایمیل، دو نکته

های مبهم و نامربوط منبع اصلی استرس مربوط به که درگیر شدن با ایمیلشود، دیگری اینمی

ای هشما ایمیل –پردازد ویکرد پیشنهادی من به هر دو نکته به خوبی میصندوق ورودی است. ر

کار  و با این –کنید نظر میشان آسان نیست، صرفهایی که پردازشفرستید و از آنتری میکم

 دهد. ایمیل را به زمان و توجه شما به طرز چشمگیری کاهش می دسترسی صندوق ورودی
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 حسن ختام

 

. در ها وارد شده استاند و تا حدودی به قلمروی افسانهمایکروسافت را زیاد گفتهداستان تأسیس 

 Poplarی را روی جلد مجله Altairدانشجوی جوان هاروارد به نام بیل گیتس  2200زمستان سال 

Electrronics رای برد که فرصتی وجود دارد تا بی شخصی دنیا. گیتس پی میبیند، اولین رایانهمی

و مونت  29گذارد و به کمک پل آلنافزار طراحی کند، پس همه چیز را کنار میدستگاه نرماین 

کند. می Altairبرای  BASICنویسی ای از  زبان برنامهی نسخههشت هفته را صرف تهیه 20دیویدوف

 های اخیرشود، اما  مصاحبهاین داستان اغلب برای نشان دادن ذکاوت و شجاعت گیتس ذکر می

یی است: توانا اند که نقشی محوری در پایان خوب ماجرا ایفا کردهدیگری را آشکار کرده ویژگی

 غیرطبیعی گیتس در کار عمیق.

 Harvard Gazetteدر رابطه با همین موضوع در  1122ای در سال در مقاله 22والتر آیزاکسون

کرد که اغلب در حین قدر طولانی کار میقدر زیاد و آنی دوماهه آنگفت گیتس طی این بازه

مان شد و دقیقاً از هخوابید، بیدار میبرد. یکی دو  ساعت مینوشتن کدها روی کیبورد خوابش می
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-حجم خارق»ای که پل آلن آن را توانایی –داد بود، ادامه می جایی که کارش را متوقف کرده

مورد تمایل منحصر به فرد گیتس بعداً در  22نوآوراننامد. آیزاکسون در کتابش می« ی تمرکزالعاده

کرد، تمرکز بود. ذهن آلن بین تنها ویژگی که }گیتس را از آلن{ جدا می»به کار عمیق گفت: 

 «ای بود.ها و تمایلات مختلف در نوسان بود، اما گیتس نوعی وسواسی زنجیرهایده

را در  تدلال منترین شکل اسی گیتس است که قویگونهدر این نقطه از داستان تمرکز وسواس

توان در میان تلاطم عصر اطلاعاتی که به سرعت کنید. به آسانی میدفاع از کار عمیق مشاهده می

در حال تکامل است، گرفتار نوعی غرولند دیالکتیکی شد. کهنسالان ما از توجه زیادی که مردم به 

ا کرده است، اما عجله رشان هوای روزهای تمرکز بیکنند دلخورند و دلشان میهایگوشی

ارتباط  پندارند و بر این باورند کهطرفداران عصر دیجیتال این نوستالژی را برابر تحجر و کسالت می

رسانه همان »گفت:  211لوهانکند. مارشال مکشهری ما را فراهم میی آرمانفزاینده بنیان آینده

 یچه از آینده -« لاقیات ااسترسانه همان اخ»رسد که اما در بحث حاضر ما به نظر می« پیام است

 را نوعی هبوط تلقی کنید.بوکی دنیا خوشحال باشید و چه آنفیس

ای به این بحث ندارم. تعهد به کار عمیق نوعی موضع ی کتاب گفتم، علاقهطور که در مقدمههمان

ی بلکه نوعی اذعان کاربردی به این نکته است که توانای –اخلاقی نیست و ادعایی فلسفی  هم نیست 

. به عبارت دیگر کار عمیق سازدکارهای ارزشمندی را ممکن میتمرکز هنوز هم مهارتی است که 
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مهم است، نه به این دلیل که آشفتگی شر باشد، بلکه به این دلیل که به بیل گیتس امکان داد در 

 ند میلیارد دلاری بسازد. تر از یک ترم دانشگاه، صنعتی چکم

 ام. بیش از یک دهه استاین درسی است که من نیز بارها و بارها در مسیر شغلی خودم یاد گرفته

کنم. وقتی در چنان از قدرت آن تعجب میکه من طرفدار کار عمیق هستم، اما حتی من نیز هم

ه هارت آشنا شده و آن را پیادکردم، یعنی زمانی که برای بار اول با این ممقطع دکتری تحصیل می

ی باکیفیت بنویسم )سرعت دهد هر ساله دو مقالهکردم، پی بردم که کار عمیق به من اجازه می

بسیار خوبی برای یک دانشجو(، و با این وجود به ندرت پیش آمده است که مجبور شوم بعد از 

 ک ویژگی نادر بود(.هایم این یساعت پنج و یا در آخر هفته کار کنم )در بین همکلاسی

عهدات دکتری ت-با نزدیک شدن به استادی کم کم نگران شدم. به عنوان دانشجوی دکتری و پسا

 یدانستم که این نعمت را در مرحلهتر روزم را در اختیار خود داشتم. میبیش –چندانی نداشتم 

ر عمیق کافی در ام از دست خواهم داد و به توانایی خودم در جای دادن کابعدی مسیر شغلی

 که بنشینم و دلهره داشته باشم، تصمیم گرفتم برای حل مشکلام اطمینان نداشتم. به جای اینبرنامه

 ی برای تقویت عضلات کار عمیقم ریختم.کاری بکنم: برنامه

دکتری بودم و -انجام دادم، یعنی زمانی که دانشجوی پسا MITاین تمرینات را در دو سال آخر 

ایی ساختگی هدم به عنوان استاد پذیرفته شوم. تاکتیک اصلی من این بود که محدودیتکرتلاش می

ام ایجاد کنم تا بتوانم بهتر زمان آزاد کمترم به عنوان استاد دانشگاه را در آن زمان در برنامه

سازی کنم. علاوه بر قانون کار نکردن در شب، تصمیم گرفتم زمان استراحت ظهر را به دویدن شبیه
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اختصاص دهم و سپس برای ناهار به آپارتمانم بازگردم. به علاوه قرارداد کتاب چهارمم را هم امضا 

ای که بخش عظیمی از زمانم را پروژه - 212توانند تو را نادیده بگیرندقدر خوب که نمیآنکردم 

 به خود اختصاص داد.

های کردم. علاوه بر روشهای جدیدم، توانایی کار عمیق خود را تقویت برای جبران محدودیت

ها کردم. بندی کردم و با تمام قوا سعی در حفظ آندیگر، ساعات کار عمیق را به دقت بلوک

چنین این توانایی را در خود ایجاد کردم که در تمام ساعاتی که هر هفته مجبور بودم سر پا هم

-( و مکانتولیدکنندگی من شد هایم بپردازم )چیزی که باعث انفجارباشم، بتوانم با دقت به اندیشه

 یهای فاقد ارتباطی برای تمرکز پیدا کردم. برای مثال، در طول تابستان اغلب زیر گنبد کتابخانه

سیار شلوغ شود بمکانی غار مانند و زیبا که وقتی کلاس تشکیل می –کردم مهندسی بارکر کار می

تری بودم که خلوت بهتری برایم روکههای متگردد و در طول زمستان به دنبال مکانو مزدحم می

 ی موسیقی لویس عادت کردم.فراهم کنند و در آخر به مکانی کوچک، اما مناسب به نام کتابخانه

های دلار خریدم تا اثبات 11کار به جایی رسید که یک دفتر آزمایشگاهی باکیفیت را به قیمت 

کند با دقت ران است من را مجبور میریاضی را روی آن بنویسم و بر این باور بودم که چون گ

 تری فکر کنم. بیش

عد دهد. بدر پایان شگفت زده بودم که این تعهد مجدد نسبت به کار عمیق چقدر خوب جواب می

به منصب استاد علوم رایانه در دانشگاه جورج تاون دست یافتم،  1122که در پاییز سال از این
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ش پیدا کرد. اما برای این لحظه تمرین کرده بودم. نه تنها ام به طرز چشمگیری افزایتعهدات شغلی

ی دو مقاله ام یعنام را حفظ کردم؛ بلکه حتی آن را بهبود هم بخشیدم. سرعت قبلیبازده تحقیقاتی

 در سال به عنوان دانشجوی دکتری، به چهار مقاله در سال رسید.

ه اما زود به این نتیجه رسیدم که هنوز ب انگیز بود،که این تعداد مقاله برای خود من شگفتبا این

ام یاد گرفتم. در سال سومم در جورج ام. این درس را در سال سوم استادیحد بالای توانم نرسیده

، دوباره توجه خود را به عادت کار عمیق معطوف کردم 1120تا تابستان  1122تاون، یعنی از پاییز 

آن گشتم. یکی از دلایل اصلی این تعهد مجدد نسبت تری برای بهبود های بیشو به دنبال فرصت

 تر آن را در همین دوره نوشتم. البته نگارشکه بیش –به کار عمیق همین کتاب پیش روی شماست 

-کرد و میی شلوغ من وضع میای محدودیت جدیدی روی برنامهیک کتاب هفتاد هزار کلمه

بد. دلیل دیگر بازگشت من به عمق فرآیند یاام کاهش نمیخواستم مطمئن شوم بازده دانشگاهی

عضویت هیئت علمی بود. من یک یا دو سال دیگر زمان داشتم تا درخواست عضویت هیئت علمی 

های خود را نشان دهم )خصوصاً با توجه به را ارائه کنم. به عبارت دیگر، وقتش بود که توانایی

را یک سال قبل از درخواست هیئت علمی بودیم فرزند دوممان  که من و همسرم تصمیم گرفتهاین

تر و کمی حساس بود. درخواست کمک به دنیا بیاوریم(. دلیل آخر بازگشت من به عمق شخصی

ین گکرده بودم؛ بسیاری از همکارانم پذیرفته شدند، اما درخواست من رد شد. ناراحت و شرم هزینه

ت این شکست را با افزایش سرعت و کیفیبودم و لذا تصمیم گرفتم که به جای گلایه و غم خوردن، 
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 دانم چه کارها امکان دهم که از طرف من به خودشان بگویند که میبه آن –مقالاتم جبران کنم 

 کنم، حتی اگر این درخواست کمک هزینه را هم از دست بدهم.می

را به حد  جا هم من مهارت زیادی در کار عمیق داشتم، اما این سه نیرو باعث شد عادتمتا همین

ای هتر شدم و شروع کردم به کار کردن در مکانرحمبر بینهایی خود برسانم. در رد کارهای زمان

-ام را روی کاغذی نزدیک میزم میخلوت در بیرون دفتر کارم. حساب و کتاب کار عمیق روزانه

ذار دیگر رگی تأثیشدم. نکتهنوشتم و وقتی سرعت رشد ساعت کار عمیقم زیاد نبود، ناراحت می

یاد گرفته بودم، یعنی کار کردن روی مسائل به صورت  MITبازگشت من به عادتی بود که در 

روی یا در مسیر رفتن به دانشگاه. قبلاً تنها زمانی کار در حین پیاده –ذهنی در هر زمان ممکن 

دون ب –دادم که مهلت تحویل کار نزدیک بود، اما این سال آرام و قرار نداشتم عمیق را افزایش می

کردم ذهنم را درگیر نتایج مهم تلاش می تر روزهای هفتهتوجه به مهلت تحویل کارهایم در بیش

د، زکردم. وقتی پسرم آخر هفته چرت میروبی به حل مسائل فکر میکنم. در مترو و در حین برف

ائلی مند مسکردم، به صورت روشکردم و وقتی در ترافیک گیر میقدم زده و فکر میمن در حیاط 

 کردم که ذهنم را درگیر کرده بودند.را حل می

ام دهزی این تحول واقعاً شگفتو نتیجه –در پایان سال تبدیل به یک ماشین کار عمیق شده بودم 

گم وارد دوسالگی شد، توانستم بازده کرد. در همان سالی که کتابم را تمام کردم و پسر بزر

اعت و در تمام این مدت بعد از س –ام را به بیش از دو برابر برسانم و نُه مقاله منتشر کنم دانشگاهی

 پنج کار نکردم.
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دانم که این سال شاید از نظر عمق کمی افراطی بوده باشد: از نظر مغزی خسته خودم خوب می

ی مسیر از شدت کار خواهم کاست. اما این تجربه همان ادامه بودم و به احتمال زیاد در شده

کند که این حسن ختام را با آن آغاز کردم: کار عمیق بسیار قدرتمندتر از آنی ای را تأیید مینکته

کنند. تعهد به همین مهارت بود که به بیل گیتس اجازه داد از یک تر مردم فکر میاست که بیش

ن استفاده را ببرد و به من اجازه داد که ظرف یک سال هم کتاب بنویسم تریفرصت غیرمنتظره بیش

تن های آشفته و پیوسام را دو برابر کنم. لب کلامم این است که ترک تودهو هم مقالات دانشگاهی

 کننده است.ای دگرگونی متمرکز تجربهبه عده

ر ت و تغییرات شگرف دالبته زندگی عمیق برای همه نیست. این نوع زندگی مستلزم کار سخ

 های اجتماعیهای شماست. برای بسیاری از افراد سرگرم بودن تصنعی به ایمیل و رسانهعادت

تر این ماجراها را کنار بگذارید. به علاوه خواهد بیشکند، اما کار عمیق از شما میایجاد راحتی می

ای از ناراحتی قرار دارد، در هاله اش را دارید،هر نوع تلاش برای تولید بهترین چیزی که توانایی

کند که شاید بهترینِ شما )هنوز( چندان کند با این احتمال روبرو میزیرا این کار شما را مجبور می

ی روزولتی و تلاش برای تولید تر از ورود به حلقههم خوب نباشد. نظر دادن در مورد فرهنگ راحت

 چیز بهتری است. 

تان را با ظرفیت کامل ها را کنار بگذارید و تلاش کنید ذهنها و ترسخواهید این راحتیاگر می

ند، اگاه مانند دیگرانی که قبل از شما این کار را کردهبرای ایجاد چیزهای مهم به کار گیرید، آن

ورد. در آتان زندگی مملو از تولیدکنندگی و معنا به ارمغان میپی خواهید برد که کار عمیق برای
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یک زندگی مملو از تمرکز خواهم داشت، »گفت: قولی از وینفرد گالاگر آوردم که می نقل 2بخش 

طور. و من هم موافقم. بیل گیتس هم همین« چون این بهترین نوع زندگی است که وجود دارد.

 اید، موافق باشید.امیدوارم شما نیز حالا که کتاب را تمام کرده

 

 

 


