
1 

 

 و مروری بر کتاب  گزیده کتاب   -    20/80با استفاده از قانون 

 کار عمیق

 کال نیوپورت    اصول رسیدن به موفقیت در دنیای پرآشوب

 ترجمه ی احسان قراخانی

 

 

 

 تهيه و تنظيم :  

 http://30morghnameh.blog.ir    انجمن فرهنگی کتاب پرواز سیمرغ 
 

که در آنجا رسم است مردم اتاقی را به خانه های خود اضافه می کنند تا در آن به تأمل و  یونگ در سفرش به هند دیده بود

تفکر بپردازند. بنابراین، پس از اتمام سفرش، فضای خانه را گسترش داد تا یک دفتر خصوصی هم بسازد. او در این باره می 

خودمه و هيچ کسی بی اجازه ی من حق وارد توی اتاق استراحت، فقط خودمم و خودم. کليدش هم هميشه پيشِ »گفت: 

 )کارل یونگ یکی از تأثيرگذارتين متفکران قرن بيستم بود.( « شدن به این اتاق رو نداره.

کار عمیق: فعالیت هایی حرفه ای که با تمرکز کامل و به دور از حواس پرتی انجام می شوند و کاری می کنند 

هره را ببرید. این کوشش ها ارزش های جدید به وجود می آورند و که از توانایی های شناختی تان بیشتری ب

 مهارت های شما را ارتقا می دهند.

برای اینکه بتوانيد از ظرفيت فکری موجودِ خود تا آخرین حد امکان بهره ببرید، روان شناسی و علوم اعصاب، این نکته را به ما 

همراه است نيز برای افزایش و ارتقای مهارت ها و توانایی های  آموخته است که وضعيت قوه ی ذهنی ای که با کار عميق

 ما ضروری است.

یونگ به این دليل در اعماقِ جنگل برخی سنگی ساخت که بتواند کار عميق را در حيات حرفه ای اش ارتقا ببخشد؛ کاری که 

ه رسيدگیِ فوری نياز داشتند نيز دور نيازمند صرف زمان و انرژی و پول بود. ضمن اینکه کار عميق او را از اموری که ب

 کرد.هدف یونگ این بود که دنيا را تغيير دهد؛ بنابراین، این دست یافتن به این هدف، باید کار عميق انجام می داد.

کار  اگر زندگی دیگر اشخاصِ تأثیرگذار تاریخِ گذشته و معاصر را مطالعه کنید، بی تردید خواهید دید پایبندی به

 شترک زندگی همه شان بوده است.عمیق وجه م

البته کار عميق به چهره های تاریخی یا کسانی که از فناوری هراس دارند محدود نمی شود. معروف است مدیرعامل 

برگزار می کرد که طی آن، خودش را از « هفته ی فکر کردن»مایکروسافت، بيل گيتس، دو مرتبه در سال برنامه ای با عنوان 

جدا می کرد. معمولا به کلبه ای کنار دریاچه می رفت و به غير از مطالعه و فکر کردن به رویاهای  همه چيز و همه کس

 بزرگ، کار دیگری انجام نمی داد.

نیل استفنسن، نویسنده ی مطرح ادبیات سایبرپانک، که در به وجود آوردنِ تصورِ امروزه ی همه ی ما از 

در  او از طریق وسایل الکترونیکی تقریبا ناممکن است! اینترنت نقش داشته، آدمی است که دسترسی به

وبگاهش هيچ ایميلی درج نشده و تنها یک مقاله در آن موجود است او یک مرتبه چراییِ نبودنش در شبکه های اجتماعی را 

ين طور اگه زندگی م رو طوری تنظيم کنم که بتونم یه عالمه چيزهایی رو که دستم می رسن و هم»این گونه شرح داد: 

وقتم رو تلف می کنن کنترل کنم، می شينم به جاشون رمان می نویسم. اما اگه مدام حواسم پرت بشه، چی جاش رو پر 

می کنه؟ به جای یه رمان که تا مدتی طولانی باقی می مونه، یه مشت ایميل می مونه روی دستم که برای این و اون 

 «فرستاده م.

عميق در ميانِ اشخاص اثرگذار از این جهت اهميت دارد که در تضادِ کامل با رفتار اغلب  تأکيد بر حضور غالبِ مقوله ی کار

دانش ورزانِ امروزی قرار دارد؛ یعنی گروهی که خيلی زود ارزش و اهميتِ مسئله ی کار عميق کردن را فراموش می کنند. 
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ا سرگرم وسایل ارتباطی الکترونيکی و جست و درصد از اوقات هفته اش ر 60در حالِ حاضر یک دانش ورزِ معمولی بيش از 

 درصد از آن صرف خواندن و پاسخ دادن به ایميل ها می شود! 30جو در فضای اینترنت است که از این بين، فقط 

کار عميق مستلزم مدت های مدید فکرِ بدونِ حواس پرتی است و توجه به مسائل خُرد و بی ارزش قادر به هم سازی با کار 

 ت.عميق نيس

کار سطحی: کارهایی که به لحاظ شناختی شاق و دشوار نيستند و بی نياز از برنامه ریزی اند و غالبا موقع هایی انجام می 

 شوند که حواسمان پرت است. این کارها ارزش چندانی در دنيا به وجود نمی آورند و به سادگی جایگزین شدنی اند.

عميق کار کردن به سطحی بودن کشانده حرف تازه ای نيست. نویسنده ها تقریبا این ایده که ابزار ارتباط جمعی کار را از 

متفق القول اند که ابزار ارتباط جمعی حواس ما را از کاری که حواسِ کاملا جمع نياز دارد پرت می کند و هم زمان، تواناییِ ما 

 یِ ما در متمرکز بودن را نيز به شدت کم می کند.را از کاری که حواسِ کاملا جمع نياز دارد پرت می کند و هم زمان، توانای

عمیق کار کردن از این حس های نوستالژیکی که نویسنده ها  فیلسوف های اوایل قرن بیستم داشتند 

 نیست، بلکه کاملا برعکس، مهارتی است که امروزه ارزش زیادی دارد.

 این ارزش به دو دليل اهميت دارد:

پيچيده ی مدام در   مربوط است. ما نوعی اقتصادِ اطلاعاتی داریم که بر سيستم های به مسئله ی یادگيری دلیل اول:

را « فراگيریِ سریع چيزهای پيچيده»تغيير متکی است. برای اینکه در اقتصاد به دردبخور باشيد، باید بی درنگ مهارت 

ش ندهيد، به احتمالِ زیاد از پيشرفت های بياموزید. این کار مستلزم عميق کار کردن است. اگر این مهارت را در خود پرور

 فناوری عقب می مانيد.

تأثيراتِ تحولاتِ دیجيتال به شمشير دو لبه می ماند. اگر بتوانيد یک چيز مفيد به وجود بياورید، مخاطبی که می  دلیل دوم:

مر پاداش شما را بزرگ تر می توانيد به آن دست پيدا کنيد )مثل کارمندها و مشتری ها( به واقع نامحدود است، که این ا

کند. از سوی دیگر، وقتی محصول شما متوسط و ميان مایه باشد، به دردسر می افتيد؛ زیرا پيدا کردن یک جایگزین بهتر به 

 صورت آنلاین برای مخاطبتان بسيار آسان است.

ا چيزی روی دستش پيدا نمی شود باید بهترین محصولی را که توانایی توليدش را دارید و مطلق برای اینکه موفق شوید،

 به وجود بياورید؛ کاری که انجام دادنش مستلزم عميق کار کردن است.   

همين که به سمت اقتصاد اطلاعاتی می رویم، جمعيت ما بيش از پيش دانش ورز می شود و کار عيمق هم دارد به اصلی 

 يت پی نبرده باشند.اساسی تبدیل می شود؛ ولو اینکه اکثر آدم ها هنوز به این واقع

به عبارت دیگر، کار عميق مهارتی پيش پا افتاده نيست که به ورطه ی زوال افتاده باشد، برعکس، برای هر که قصد دارد در 

ری در آن در سطح جهانی است و هرکس را که نتواند گليم خودش را از آب بيرون بکشد می که رقابت جا -اقتصاد اطلاعاتی

ری این مهارت امری حياتی است. کار با فيسبوک کاری سطحی و به راحتی قابل جایگزینی بماند، یادگ -ورجَوَد و می اندازد د

است؛ بنابراین پاداش واقعی در انتظار کسانی نيست که کار با فيسبوک را به راحتی بلدند، بلکه در انتظار افراد نوآوری 

را می سازند، کاری که آشکارا کاری عميق است و است که سيستم های رایانه ای توزیع شده ی امثال فيسبوک 

. عمیق کار کردن آن قدر اهمیت دارد که به تعبیر نویسنده ی متون بازرگانی، اریک بارکر، جایگزینی اش دشوار

 برشمرد.« ابر نیروی قرن بیستم و یکم»شاید بتوان آن را 

تر ی شود و این اتفاق دقيقا هم زمان با وقتی است که  فرضيه ی کار عميق: توانایی انجام کار عميق دارد کمياب و کمياب

در اقتصاد ما، توانایی کار عميق دارد ارزشمند و ارزشمندتر می شود. در نتيجه، آن عده ی انگشت شماری که این مهارت را 

 در خود پرورش می دهند و آن را به هسته و مرکز زندگی خود تبدیل می کنند کامياب خواهند شد.

که در دو بخش آن را دنبال می کند: هدف اول: که در بخش اول به آن می پردازیم، این است که  دو هدف دارد این کتاب

شما را قانع کنيم که فرضيه ی کار عميق کاملا واقعی است. هدف دوم این است که به شما آموزش بدهيم چگونه مغز خود 

کردن را به هسته ی زندگی تان تبدیل کنيد تا به این ترتيب بتوانيد از  را تعليم و عادات کاری تان را تغيير بدهيد تا کار عميق

 این واقعيت به نفع خود بهره برداری کنيد.

من انرژی  زیادی را صرف کاستنِ امورِ سطحی در زندگی ام کرده ام و در عين حال خاطر جمع شده ام که از این زمان آزاد 

بر مدار کار عميقی پایه رزی می کنم که بسيار دقيق برنامه ریزی شده. در کنارش  شده حداکثرِ استفاده را بکنم. من روزم را

 کارهای سطحی ای را که هيچ جوره نمی توانم از زیرش دربروم در حاشيه ی برنامه ام قرار می دهم.
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می کنيم تا شبکه برخلاف رسم رایج تر این روزها، که یک نگاه سرسری به ایميل هایمان می اندازیم یا زود وسط کار ول 

های اجتماعی مان را بررسی کنيم، این توانایی در بریدنِ کامل از وسایل ارتباطی به من امکان می دهد شب ها در کنار 

همسر و دو فرزندم باشم و به رغم اینکه پدر دو بچه ام و کلی هم کار دارم، تعداد شگفت آوری کتاب بخوانم. کلی تر بگویم: 

زندگیِ من از تأثير منفی و مخربِ تحليل رفتنِ انرژی عصبی، که به نظر بيش از پيش در زندگی روزمره نبودِ حواس پرتی در 

 ی مردم نفوذ می کند، به شدت می کاهد.

 سطحی بودن را بی رحمانه از ریشه می زنم و با زحمت بسيار می کوشم عميق کار کردن را در خودم پرورش دهم. 

برنامه نویس های دنيا مثل هانسن پول و وقت کافی داد تا پروژه را تکميل و تمام کند،  وقتی می شود به یکی از بهترین

دیگر منطقی نيست یک برنامه نویس تمام وقت را به خدمت بگيریم، فضای دفتر را کنار بگذاریم، یا اضافه حقوق پرداخت 

ه هانسن قادر است هر سال به مشتری های کنيم. در این صورت، با پولی کمتر، نتيجه ی بهتری خواهيد گرفت. حال اینک

 خيلی بيشتری خدمت رسانی کند و در نتيجه منفعت بيشتری به دست بياورد.

در اقتصاد امروز، یک سرمایه گذارِ ثروتمندِ خطرپذیر می تواند روی شرکتی مثل اینستاگرام سرمایه گذاری کند، که نهایتا به 

که تعداد کارکنان آن فقط سيزده نفرند! در کجای تاریخ می توان چنين چيزی را  قيمتی چندميلياردی به فروش رفت؛ در حالی

پيدا کرد که تعدادی این چنين اندک از نيروی انسانی در توليد ارزشی تا این ميزان زیاد مشارکت داشته باشند؟ با ورودی 

اینجا  -هوشمند سرازیر می شود بسيار کم از جانب نيروی انسانی، سهم این ثروتی که به جيب مالکانِ ماشين های

ت. با این حساب، جای تعجب ندارد وقتی در آخرین بی سابقه اس -منظورمان سرمایه گذارهایی اند که اهل خطرکردن اند

 «همه دنبال شغل من ان.»کتابم با یک سرمایه گذار خطرپذیر گفت و گو کردم، خودش به من گفت: 

 ب مزیتی ویژه خواهند شد:در اقتصاد نوین، سه دسته از افراد صاح

 آن هایی که قادرند با ماشين های هوشمند خوب و خلاقانه کار کنند؛ .1

 آن هایی که در کار خودشان بهترین اند؛ .2

 آن هایی که به سرمایه ی کلان دسترسی دارند. .3

 اگر بتوانيد به یکی از این سه گروه بپيوندید، در کارتان موفق خواهيد شد.

 ت ترقی در اقتصاد نوین:دو مهارت بسیار مهم جه

 یادگيری زود و سریع چيزهای سخت؛ .1

 یادگيری توليد محصول سطح بالا، چه به لحاظ کيفيت و چه به لحاظ سرعت. .2

 

 

ند هدفتان را بگذارید روی یادگرفتن چیزهای دشوار، نیز از آنجا که این فناوری ها به سرعت تغییر می کنند، رو

 ان نمی رسد. شما باید بتوانید این کار را سریع انجام بدهید، به کرات.آموختن چیزهای سخت هیچ گاه به پای

فراگيری سریع چيزهای سخت، تنها لازمه محسوب نمی شود، بلکه یادگرفتن چيزهای سخت در این راه که بتوانيد به ستاره 

فناوری دارند. مثالی دیگر ی هر رشته ای تبدیل شوید، نقشی اساسی ایفا می کند؛ حتی رشته هایی که ارتباط اندکی با 

می زنيم: برای اینکه بتوانيد در یکی از شاخه ی داروسازی به درجه ی استادی برسيد، باید بتوانيد زود و سریع به آخرین 

تحقيقات یا محصولات مشابه اشراف پيدا کنيد. اگر بخواهيم این مشاهدات را در قالبی مختصرتر و مفيدتر خلاصه کنيم؛ چنين 

 اگر نتوانید یاد بگیرید، نمی توانید پیشرفت کنید.می شود: 

توليد کالا در سطحی ممتاز. اگر می خواهيد در کارتان به ابرستاره تبدیل شوید، تسلط یافتن بر مهارت های مربوط به آن کار 

زشمند باشد تغيير لازم هست، اما کافی نيست. با این حساب باید این انرژی نهفته را به نتيجه ای ملموس که برای مردم ار

 دهيد.

چگونه در اقتصاد می شود به صف برنده ها ملحق شد و آن نکته اینکه: اگر محصولی توليد نکنيد، پيشرفت نخواهيد کرد؛ 

 حالا هرقدر هم که می خواهيد توانا و با استعداد باشيد.

ه به نظریه ای می رسيم که محور آدم چطور می تواند این مهارت های مهم را در خودش بپروراند؟ درست همين جاست ک

اصلی این کتاب است: دو مهارت مهمی که بحثشان شد بستگی دارند به مهارت انجام دادن کار عميق. اگر این مهارت 

 بنيادین را نياموزید، در یادگرفتنِ چيزهای سخت یا توليد محصولی در سطح بالا با مشکل مواجه خواهيد بود.
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 چیزهای دشوار را به سرعت بیاموزید. کار عمیق کمکتان می کند که

با عنایت به پرتوهای هم گرای دقت، بگذارید ذهنتان به یک عدسی تبدیل شود. به روحتان فرصت دهيد تا بر هر آنچه به 

 مثابه ی فکری فراگير و جاذب در ذهنتان جاگير شده متمرکز شود.

پرتوهای »عه کنيد تا درک و فهمتان از آن رشته بالاتر برود و به حتما به طور منظم مطالب مربوط به رشته ی کاری تان را مطال

 «.یادگيری به تمرکز بسيار زیادی نياز دارد»را آشکار کنند. « حقيقت نهفته در هر یک»فرصت دهيد تا « هم گرای دقت

 .چه چیزهایی متخصصان را )در شاخه های مختلف علوم( از افراد عادی متمایز می کند؟ تمرین آگاهانه

ما تغييرناپذیر بودن این تفاوت ها )یعنی فرق ميان افراد حرفه ای و بزرگ سالان معمولی( را انکار می کنيم. در عوض، می 

گویيم فرق ميان افراد حرفه ای و بزرگ سالان معمولی نشان دهنده تلاشی عامدانه در بازه زمانی طولانی است در جهت 

 ارتقای عملکرد در حيطه ی بخصوص.

نوابغ تمام نيروی »ی مسلط شدن بر مهارتی که به لحاظ شناختی دشوار است، تکرار و تمرین عادتی خاص است.  لازمه

 «خود را روی کاری متمرکز می کنند که تصميم گرفته اند همه ی هم و غم خود را روی آن بگذارند.

 اجزای اصلی تمرین آگاهانه

کز باشد که می خواهيد آن را ارتقا بدهيد یا روی ایده ای که تمام هوش و حواستان به کل باید روی مهارتی متمر .1

 می خواهيد به آن مسلط شوید؛

از دیگران بازخورد بگيرید تا بتوانيد شيوه ی خود را تصحيح کنيد و تمرکزتان را به آنجایی معطوف کنيد که بالاترین  .2

 بازدهی را دارید.

است، چون بر این نکته تأکيد می کند که حواس پرتی و تمرین آگاهانه نکته ی نخست در بحث ما از اهميت بالایی برخوردار 

 نمی توانند در کنار یکدیگر باشند و دیگر اینکه به جای حواس پرتی باید تمرکز تام و تمام داشته باشيم.

 برمی گردد.« میلین»چرا  تمرین آگاهانه موثر است. پاره ای از پاسخ این پرسش به وجود 

ميلين در پيشرفت را درک کنيد، این نکته را به خاطر بسپارید که یک توانایی، چه ذهنی باشد و چه برای اینکه نقش 

جسمی، در نهایت به سطح شبکه ی مغزی می رسد. فهم این نکته اهميت دارد، چرا که زمينه ای را برایمان فراهم می 

مفيد است. با تمرکز کامل بر یک مهارت، عملا به  کند که به لحاظ عصب شناختی توضيح می دهد چرا تمرین آگاهانه موثر و

شبکه های ذهنی مخصوص مربوط فشار می آورید تا بارها و بارها به طور مجزا و مستقل جرقه بزنند. چنين استفاده ی 

مکرری از شبکه ای خاص موجب می شود سلول هایی موسوم به یاخته های کم شاخه آرام آرام لایه های ميلين را اطراف 

که های عصبی تشکيل دهند و عملا کاری کنند که مهارت ملکه ی ذهن بشود. با این حساب، علت اهميت تمرکز تام و شب

تمام روی کاری که می کنيم و در عين حال پرهيز از حواس پرتی این است: تنها راهی که می توان کاری کرد تا شبکه های 

ی مفيد شوند به طور مستقل به کار انداخت، داشتن تمرکز تام و عصبی مرتبطی را که می توانند موجب توليد ميلين ها

 تمام است.

برای اینکه چيزهای سخت را خيلی زود بياموزیم، می بایست حتما و حتما تمرکز تام و تمام داشته باشيم، بی اینکه 

 حواسمان پرت شود. به عبارت دیگر، یادگرفتن نوعی کار عميق انجام دادن است.

فتن کار مشکلی ندارید، مسلط شدن بر سيستم هایی که روز به روز پيچيده تر می شوند نيز برایتان راحت اگر با جدی گر

خواهد شد و آموختن مهارت هایی که برای پيشرفت در اقتصاد ما لازم است نيز برایتان دشواری ای به همراه نخواهد 

ر برایشان دشوار است و حواس پرتی برایشان عادی، داشت؛ اما اگر همچنان جزو آن همه آدمی باشيد که جدی گرفتن کا

 مسلما نباید متوقع و منتظر آن باشيد که توانایی کار با این سيستم ها و این مهارت ها را زود و راحت بياموزید.

 شدت تمرکز+ زمان صرف شده= کار با کیفیت بالا

ر معدل در رده ی پایين تر از ایشان بودند کمتر درس دانش آموزهایی که رودست نداشتند، اغلب از دانش آموزهایی که از نظ

می خواندند. بعدا معلوم شد یک توجيه برای این پدیده همان فرمول است. نفر اول ها نقش بالا بودن تمرکز در بهره وری را 

ملا زمانی را که می به خوبی درک کرده بودند؛ پس تمام زورشان را زده بودند تا هر طور شده تمرکز خود را بالاتر ببرند و ع

 بایست صرف آماده کردن خودشان برای امتحانات یا نوشتن مقاله می کردند به طور کامل کم می کردند.

یعنی وقتی  -اثر انجام چند کار« چرا انجام دادن کارهایم این قدر برایم سخت است؟»:چالش انجام چند کار همزمان 

روی عملکرد اشخاص.این تحقيق نشان می دهد مشکل  -م انجام دهيمسعی می کنيم به طور هم زمان چند کار را با ه



5 

 

این روش کار کردن این است که وقتی شما از کار الف می پرید به کار ب، ذهنتان درجا قضيه را دنبال نمی کند و ته مانده ای 

 باز و شدت آن کم باشد. از توجهتان همچنان سرِ آن کار اصلی باقی می ماند؛ به خصوص وقتی کار روی مورد الف سروتهش

احتمال می رود اشخاصی که پس از تغيير کاری به کاری دیگر دچار ته مانده ی توجه می شوند، در کار بعدی، عملکرد »

ضمن اینکه هرچه این ته مانده شدیدتر باشد، عملکرد بدتر است.عادت به کار کردن در حالتی « ضعيفی از خود نشان بدهند.

 ت است، به احتمال بسيار زیاد تأثير مخربی بر عملکرد ما خواهد گذاشت.که حواسمان نسبتا پر

 کار عمیق کردن تنها شکل کار کردن است که عملکردتان را به حد مطلوب می رساند.

اگر عميق کار کردن در فواصل طولانی برایتان سخت است، رسيدن عملکردتان به آن حد مطلوبی که لازمه ی پيشرفت 

وزبه روز هم بر اهميتش افزوده می شود نيز، دشوار می شود. اگر توانایی و مهارت هایتان رقبایتان را کنار حرفه ای است و ر

بزند که هيچ، وگرنه اشخاص سخت کوشی که در ميان رقبایتان هستند با محصولاتشان شما را از دایره ی رقابت خارج می 

 کنند.

 یيتر() مدیر عامل اجرایی تو پس جک دورسی چی می شود ؟

موفقيت بی عمق کار کردن جک دورسی در این حد بالا از مدیریت، پدیده ای عادی است. همين که این وقعيت را در نظر 

گرفتيم، بعد باید گامی به عقب برداریم تا به خودمان یادآوری کنيم که این مسئله ارزش کلی عميق کار کردن را تضعيف نمی 

زندگی کاری این مدیران کاملا مختص شغلشان است. مدیرعامل خوب. باید حتما یک کند. چرا؟ چون اهميت حواس پرتی در 

 ماشين تصميم گری سریع باشد.

باید همواره به خاطر داشته باشيم در اقتصاد ما نقاط مشخصی وجود دارند که در آن عميق کار کردن ارزش به حساب نمی 

 آید.

بزنيد. صرف اینکه عادت های « به کل بی نياز از عميق کار کردن»چسب اما نباید شتاب زده برخورد کنيد و به شغلتان بر

فعلی تان کار عميق کردن را برایتان دشوار می کنند، معنی اش این نيست که نبود عميق کار کردن، ضروری و لازم است تا 

 کارتان را به خوبی انجام دهيد.

ق کردن را کاهش می دهند، محض نمونه، دفترهای مشترک، بسياری از این خط های کاری در عمل توانایی ما در کار عمي

؛ من این را به نقل «حواس پرتی شدید»شاید این دفترها فرصتی برای مشترک کار کردن برایمان فراهم کنند، اما به قيمت 

اختمان های اداری از نتایج آزمایش هایی می نویسم که منحصرا برای برنامه ای در تلوزیون بریتانيا با عنوان زندگی پنهان س

اگر تازه گرم کاری شده باشيد و بعد یک دفعه از »انجام شد. عصب شناسی که این آزمایش را برای برنامه انجام داد گفت: 

آن طرف صدای تلفن بلند شود، همان صدای زنگ تلفن چيزی را که رویش متمرکز شده اید از بين خواهد برد. گرچه خودتان 

 «شد، مغزتان به عامل حواس پرت کننده واکنش نشان خواهد داد.آن لحظه متوجه نخواهيد 

یک عامل حواس پرت کننده، ولو ناچیز، تمام زمانی را که برای تکمیل کردن یک کار لازم است به تأخیر می 

 اندازد. 

ت عميق کار کردنشان اینکه توليدکنندگان محتوا را مجبور کنيم وارد شبکه های اجتماعی شوند نيز تأثيرات نامطلوبی بر مهار

دارد. برای نمونه، روزنامه نویس های جدی لازم است برای روزنامه نویسی عميق تمرکز کنند؛ یعنی غرق در منابع و مآخذ 

پيچيده شوند، مطالب مرتبط را از دل این منابع بيرون بکشند و با نثری دل چسب و دل پذیر بنویسند. با این حساب، اینکه 

طول روز تمرکز تام و تمامشان را به هم بزنند تا در یک بگو و بخند آنلاین تمام وقت شرکت کنند، در بهترین ازشان بخواهيد در 

 حالت به نظر نامرتبط و تقریبا سخت به چشم می آید و در بدترین حالت، به شکل مخربی، پرت کننده ی حواس.

توانایی عميق کار کردن را در مردم می کاهند؛ حتی  خطوط کاری بزرگ امروزی به شکل فزاینده ای مختصر و مفید بگویم:

با اینکه سود فراوان این خطوط کاری )مثل شادی و خوشی فراوان، پاسخ دهی سریع به درخواست ها و تبليغات بيشتر( 

ی بی تردید تحت الشعاع منافعی قرار می گيرند که از طریق عميق کار کردن به سمت افراد سرازیر می شود )مثل یادگير

 تند و سریع چيزهای سخت و توليد محصول با کيفيت بالا(.

وقتی بحث پذیرش رفتارهای حواس پرت کن در محيط کاری به ميان می آید، باید جایگاه عمده ای اصل کمینه ی مقاومت :

 را به فرهنگ متصل بودن اختصاص دهيم که این روزها همه جا پيدا می شود.

 وجود این خصلت در بسياری از کسب و کارهای سریع السير واجب است. شاید شما هم مثل خيلی ها بگویيد
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آیا اینکه مدام به اینترنت وصل باشيم، واقعا کمکی به کار ما می کند؟ برای رسيدن به پاسخ این پرسش، به حرکتی 

قا اینترنت نداشته باشند و دانشمندی به نام پرلو افراطی دست زد: او تک تکِ اعضای تيم را وادار کرد تا یک روز در هفته مطل

 با هيچ کس، چه درون شرکت و چه بيرون شرکت، ارتباط اینترنتی نداشته باشند.

اما سرآخر نه تيم مشتری هایش را از دست داد و نه اعضایش کارشان را از دست دادند. در عوض، مشاوران دیدند از 

ه و بيشتر چيزی یاد می گيرند. )همان طور که پيش بينی کارشان بيشتر لذت می برند و بينشان ارتباط بهتری برقرار شد

 «محصول بهتری است که به دست مشتری می رسد»می کردیم( و احتمالا مهم ترین مزیتش 

چرا بسياری خط مشی فرهنگ اتصال مداوم به اینترنت را در خود می پرورانند، در حالی که طبق یافته ی پرلو، احتمال دارد 

 و بازدهی کارکنان را خدشه دار کند و در رسيدن به هدف نهایی هم کمکی نمی کند؟ اتصال مداوم سلامتی

اگر در یک فضا و موقعيت کاری از تأثير رفتارهای مختلف بر هدف نهایی بازخورد روشنی نداشته  اصل کمینه ی مقاومت:

برمی گردیم سر سوال خودمان و آن اینکه باشيم، به رفتارهایی گرایش پيدا می کنيم که در آن لحظه آسان ترین راه اند.حال 

چرا فرهنگ اتصال هميشگی به اینترنت همچنان مقاومت می کند و پایدار است؟ طبق اصل ما، جواب این است که چون 

 ساده تر است.

ی این مربوط می شود به مسئله ی پاسخ گویی به نيازهایتان. اگر محيطی که در آن کار می کنيد این امکان را به شما م

دهد که فورا پاسخ یک پرسش را بيابيد یا در صورت بروز نياز به نکته ای خاص دست پيدا کنيد، زندگی تان راحت تر می 

 شود، لااقل موقتا  

شفافيت تصميم گيری را از این جهت برایمان ساده می کند که می دانيم به لحاظ حرفه ای کدام عادت ها را باید در خود 

ا را کنار بگذاریم، در همين جا اظهارات فيزیک دان فقيد برنده ی نوبل، ریچارد فاینمن را می خوانيم که نهادینه کنيم و کدام ه

 در مصاحبه ای، یکی از روش های بهره وری اش را به ما معرفی می کند که به مراتب کمتر رواج دارد.

ن به شکل فعالی مسئوليت ناپذیرم. من به افسانه ای دیگر برای خودم ساختم و آن اینکه من آدمی مسئوليت ناپذیرم. م

نه خير، »همه می گویم هيچ کاری انجام نمی دهم، اگر کسی از من بخواهد عضو کميته ی پذیرش بشوم، به او می گویم: 

 «نمی شوم. من آدم مسئوليت ناپذیری ام

مدن و پربازده بودن چقدر مهم مشغول بودن به مثابه ی نشانه ی بهره وری: در نبود نشانی مشخص مبنی بر اینکه ارزش

است، بسياری از دانش ورزان به سمت نشانی صنعتی از بهره وری برمی گردند و آن این است: انجام دادن یک عالم کار به 

 شکلی که کاملا قابل مشاهده باشد.

ن رفتارها برای قانع اگر از مشغول بودن به عنوان نشانه ی بهره ور بودن استفاده می کنيد، در این صورت ممکن است ای

 کردن خودتان و بقيه در اینکه وظيفه تان را به خوبی انجام می دهيد حياتی به نظر بيایند.

عميق کار کردن در دوره ی فن سالاری عيب عمده ای به حساب می آید، زیرا به مهارت هایی مثل کيفيت و استادی و 

مدافتاده و غيرفناورانه محسوب می شوند. حتی بدتر از آن، لازمه  تسلط تکيه می کند که به وضوح در دوره ی فن سالاری از

ی حمایت از مقوله ی کار عميق این است که دست رد به اغلب چيزهایی بزنيد که جدیدند، یا فناوری روز به شمار می آیند. 

ی حرفه ای از شبکه های ثل استفاده م -کار عميق به خاطر رفتارهای فناوری مدروز زده ای که حواسمان را پرت می کنند

 به حاشيه رفته است. -اجتماعی

در فضای کاری این دوره و زمانه، عميق کار کردن باید اولویت باشد، اما نيست. این واقعيت ها هم وجود دارد که کار عميق 

امری محافظه کارانه  سخت است و کار کم مایه آسان؛ که در نبود اهداف کاریِ واضح، گرفتار بودنِ آشکار با کاری کم مایه به

در ارتباط باشد، پس « اینترنت بزرگ»تبدیل می شود و اینکه فرهنگ ما باوری در خود به وجود آورده است که اگر رفتاری با 

 خوب است؛ فارغ از تأثيرش بر توانایی ما در توليد چيزهای ارزشمند.

 گاه خود در دنيا، آدمی را آرام و آسوده می کند.می گویند رضایتمندی های حاصل از تلاش فيزیکی برای نشان دادن جای

 رابطه ای میان توجه و خوشبختی ، استدلال عصب شناختی برای جدیت و کار عمیق 

توجه کردن در تعریف کيفيت زندگی ما چه نقشی ایفا می کند؟ منظور از توجه این است که ما به ميل خودمان روی چه 

مثل انگشت هایی که به سمت « نظریه بزرگ یکپارچگی ذهن»توجهی می کنيم.  چيزی تمرکز می کنيم و به چه چيزی بی

ماه اشاره می کنند، حوزه های مختلف علوم، از انسان شناسی تا آموزش، از اقتصاد رفتاری تا مشاوره ی خانواده، همه و 
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است و کلید  عنصر اساسی زندگی خوب« مدیریت هوشمندانه ی توجه»همه یک چيز را می گویند و آن اینکه 

 ارتقای تقریبا تمام جنبه های تجربه ی شما.

ما معمولا به محيطمان توجه زیادی می کنيم و گمان می کنيم آنچه بر ما گذشته تعيين کننده ی احساسات و عواطفمان 

نچه اهميت دارد است. از این منظر، جزئيات بسيار ریز اینکه چگونه روز خود را سپری می کنيد آن قدر اهميتی ندارند، چون آ

نتایج گل درشت اند؛ مثل اینکه آیا موفق می شوید ترفيع رتبه بگيرید یا به آپارتمان بهتری که دوستش دارید نقل مکان کنيد، 

دهه ها تحقيق با این درک در تضاد است. مغز ما به جای این کار، جهان بينی مان را بر مبنای آنچه به آن توجه می کنيم می 

بيماری سرطانتان توجه کنيد، شخصيت و زندگی تان غمگين و تيره و تلخ خواهد شد؛ اما اگر به جای آن، سازد. اگر به 

فکروذکرتان نوشيدنی دم غروب باشد، شخصيت و زندگی تان شادتر خواهد شد، گرچه وضعيت هر دو موقعيت یکی است. 

د همه و همه مجموع چيزهایيه که روش تمرکز شخصيتتون، احساساتتون، ذهنياتتون، اعمالتون و چيزی که دوستش داری»

 «می کنين

وقتی اتفاقی بد یا مختل کننده در زندگی شما رخ می دهد، روی چيزی تمرکز می کنيد و چيزی که با انتخاب خودتان روی 

 آن تمرکز می کنيد در رفتار و رویکرد شما در آینده تأثير چشمگيری خواهد داشت. 

جود آوردن یک زندگی خوب حرف این نظریه این است که دنيای شما حاصل چيزهایی است که نقش عميق کار کردن در به و

بهشان توجه می کنيد. با این حساب، برای یک لحظه هم که شده، هنگامی که زمان بسيار زیادی را صرف عميق انجام 

و احساس مهم بودن در دل عميق دادن یک کار سخت می کنيد، به دنيای ذهنی ای که ساخته اید فکر کنيد. نوعی جاذبه 

 کار کردن هست.

اما نهادینه کردن توجه تام و تمام در کار روزانه، یک مزیت مخفی اما مهم در خود دارد: تمرکز این چنينی دستگاه تمرکزی 

شما را به سرقت می برد و مانع از این می شود که بسياری از چيزهای کوچک تر و کمتر دوست داشتنی به چشمتان 

تمرکز کردن »ایند؛ چيزهایی که به طرز غيرقابل انکار و فزاینده ای زندگی ما را تماما تحت الشعاع خود قرار داده اند بي

 «بسیار شدید طوری که دیگر به هیچ چیز نامرتبطی فکر نکنید نگران مشکلات خود نباشید.

سطحی می شود. حتی وقتی سعی هم درمحيط های دانش بنيان، بخش بزرگی از وقت اکثر کارمندان صرف موضوعات 

کنند کاری را که تمرکز بيشتری می طلبد انجام دهند، عادت به چک کردن مدام ایميل باعث می شود مسائلی سطحی از 

این دست در مرکز توجهشان باشد. این راه احمقانه ای برای گذراندن روز است. احمقانه از این رو که در ذهن شما، زندگی 

ش، استيصال، آزردگی و سطحی گری گره می خورد )همان کاری که ایميل ها با شما می کنند(. به بيان حرفه ای، با تن

 دیگر، صندوق ایميل جای خوبی برای زندگی کردن نيست.

ذهن بيکار کارگاه شيطان است. وقتی تمرکزتان را از دست می دهيد، ذهنتان به جای تمرکز روی آنچه در زندگی تان مثبت 

است، روی آنچه در زندگی تان خراب است تمرکز می کنيد.یک روز کاری مبتنی بر سطحی گری، از منظر عصب و سازنده 

شناختی، حتی اگر بر موضوعات سطحی ظاهرا شاد یا بی ضرر متمرکز بوده باشيد، روز جان کاه و ناراحت کننده ای خواهد 

 بود.

 مرکز بهترین نوع زندگی است.کوتاه اینکه متمرکز زندگی خواهم کرد، چرا که زندگی مت

 استدلال روان شناختی برای جدیت و کار عمیق :

بهترین لحظات فرد معمولا وقتی رخ می دهند که ذهن یا جسم فرد، عامدانه و ارادی، برای دستيابی به دستاوردی دشوار »

 «و ارزشمند به آستانه ی تحمل جسمی یا ذهنی برسد.

« کار»از لذت بردن از اوقات فراغت ساده تر است. همانند سایر فعاليت های غرقگی، در عين تناقض، لذت بردن از کار، 

اهداف درونی و قوانين بازخورد و چالش های خاص خود را دارد. همه ی این اجزا باعث تشویق فرد به تعميق و تمرکز می 

نظم آن، بسيار دشوارتر است و لذت بردن شوند؛ ولی شکل دادن موثر به اوقات فراغت، به دليل ماهيت ساختار نيافته و نام

 از آن دشوارتر.

در اندازه گيری تجربی، افراد حين کار خوش حال تر و در اوقات ازادشان، کمتر از انتظار خوش حال بودند. انسان ها هنگامی 

و عميق و غرقگی  که عميقا درگير موضوعی چالش برانگيزند، در بهترین وضعيت خود قرار می گيرند. ارتباط بين کار جدی

مشخص است. کار جدی و عميق فعاليتی است که ما را به وضعيت غرقگی می برد. غرقگی، وضعيتی است که در آن 

مرزهای توانمندی ذهن و جسم ما آگاهانه به چالش کشيده می شود. راه رسيدن به این وضعيت از مسير تمرکز و از خود 
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صيف بسيار به توصيف کار جدی و عميق نزدیک است. همين طور آموختيم که بی خود شدن در آن فعاليت می گذرد. این تو

 غرقگی شادی آور است. 

کار عميق و جدی، خودآگاه ما را به سویی می برد که در آن، زیستن معنادار و ارزشمند می شود. شرکت ها باید مشاغل را 

تر کند. رضایتمندی بيشتر در زندگی حرفه ای، درگرو به نحوی بازطراحی کنند که حالت کارمند را به وضعيت غرقگی نزدیک 

 ساختن زندگی حرفه ای مبتنی بر کار عميق و جدی، و متعاقبا تجربه ی وضعيت غرقگی است.

 استدلال فلسفی برای جدیت و کار عمیق : 

 این جهان قدیم )= جهان نورانی و مقدس( و جهان امروز چه فرقی وجود دارد؟

ن دو اندیشمند، در اندیشه ی دکارت نهفته است. تشکيک دکارتی مولد طرز فکر رادیکالی است که در جواب کوتاه به بيان ای

آن فرد در جست و جوی حقيقت مدرن خداوند یا پادشاه منشأ حقيقت سُنت را درهم می شکند. محصول این روشنگری، در 

هرچند در ساحت سياست نتایج این طرز  نهایت، منتهی شده به حقوق بشر و درهم شکسته شدن رژیم های استبدادی؛

فکر موثر بود، در دنيای متافيزیک، منتهی به خلأ و نظم و تقدس شد؛ نظم و تقدسی که ضرورتِ احساسِ معنا بوده اند. در 

نه ی واقع با حذف اقتدار از مفاهيم پيشين، ما خود فرد را موظف به دریافت و معنادادن به زندگی کرده ایم و این خلأ تا آستا

به رسميت شناختن انسان ماشينی مستقل نه تنها زندگی را کسل کننده بلکه حتی »پوچ انگاری جهان پيش رفته است. 

 «غيرقابل زیستن می کند

 «هنگام انتخاب و برش سنگ، شکوه کلیسا را در نظر داشته باش»

برو دنبال کاری که واقعا »توصيه ی رایج که در فرهنگ حرفه ای امروزی، تأکيد زیادی بر مفهوم شرح شغلی وجود دارد. این 

بر این تفکر غلط بنا شده است که معنا به مشخصات آن کار ربط دارد. در این طرز فکر، فقط برخی مشاغل « عاشقشی

خاص وجود دارند که می توانند منشأ رضایت باشند و سایر مشاغل بی روح و بی فایده اند. در تمام تاریخ بشر، نه آهنگری و 

ه چوب سازی مشاغل فاخری نبوده اند، ولی این اصلا مهم نيست، چون اصولا مشخصات آن کار مهم نيست. اصولا لذت ن

نهفته در این کارها، نه به خاطر نتایج آن کارها، که به خاطر مهارت و لذت ذاتی نهفته در این کارها، نه به خاطر نتایج آن 

کاری است. یعنی در مثال چرخ ساز، خود چرخ رضایتی ایجاد نمی کند: این کارها، که به خاطر مهارت و لذت ذاتی استاد

فرایند چرخ سازی است که رضایتمندی ایجاد می کند. این موضوع قابل تعميم به مشاغل دانش بنيان هم هست. نباید به 

 دنبال شغلی خاص باشيم، باید به دنبال رویکردی خاص به شغلمان باشيم.

 ميق یکی از کليدی ترین فعاليت ها برای دستيابی به معنای بيشتر در زندگی حرفه ای است.بنابراین کار جدی و ع

شاید بهترین راه ارتقای آن جمله این باشد که « متمرکز زندگی خواهم کرد، چرا که زندگی متمرکز بهترین نوع زندگی است»

 «ستزندگی عميق، از هر منظری که به آن نگاه کنی، زندگی خوبی ا»بگویيم: 

 قوانین

 عمیق کار کردن -قانون اول

 مگر پذیرفتن اهميت کار عميق برای شروع به کار عميق کافی نيست؟ همين که یادمان باشد عميق کار کنيم موثر نيست؟

 متاسفانه در بحث جایگزین کردن عدم تمرکز با تمرکز، کار آن قدرها هم ساده نيست.

 «بلکه قاعده و معمول اندامیال و وسوسه های تمرکزگریز نه استثنا »

پربسامدترین اميال تمرکز زدا شامل خوردن و خوابيدن و افکار جنسی اند، که خيلی هم جای تعجب ندارد، ولی ادامه ی این 

فعلی چک کردن ایميل و شبکه های اجتماعی، وب گردی، « دشوار»فهرست جالب توجه است: ميل به قطع کردن کار 

ای تلویزیون. تحقيقات بيشتر نشان داد وسوسه ی دیدن تلویزیون و وب گردی به طور گوش کردن به موسيقی و تماش

 مضاعف از بقيه اميال قوی تری اند.

نتایج این تحقيق خبر خوبی برای هدف شما یعنی پرورش قوای کار عميق نيست. در واقع، این تحقيق می گوید: ذهنتان، با 

بکنيد به جز کار عميق! ممکن است بگویيد وضع شما فرق می کند، چون از بمباران این اميال، می خواهد شما هر کاری 

اهميت تعميق آگاهيد و با جدیت تلاش می کنيد تمرکزتان را در طول روز حفظ کنيد. با حفظ احترام به این حستان، چندین 

 دهه تحقيق علمی نشان می دهد این حس شما توهمی بيش نيست.

دی از اراده داریم که با صرف آن طی روز، فقط تحليل می رود. به بيان دیگر، اراده ی شما در طول روز، ما فقط مخزن محدو

محصول شخصيت آهنين و قوی شما نيست که بتوانيد بی پایان از آن بهره ببرید، بلکه بيشتر شبيه یک ماهيچه است که 
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از جمله شما هم می افتد؛ مگر اینکه  مثل هر عضله ای خسته می شود. فارغ از نيت هر شخص، این اتفاق برای هر کسی

 حواستان به عادت هایتان باشد.

اگر در پایان یک بعدازظهر وب گردی، ناگهان تصميم بگيرید روی موضوعی بسيار چالشی تمرکز کنيد، مجبورید نيروی زیادی از 

. دقيقا به همين خاطر است که چنين مخزن محدود اراده تان صرف کنيد تا توجهتان را از دنيای پرزرق و برق آنلاین دور کنيد

تلاش های ناگهانی ای غالبا شکست می خورند. در عوض اگر از عادت های روزمره و روش های هوشمندانه تری استفاده 

کنيد به همين سادگی که مثلا زمان و مکان ساکت و آرامی را برای شروع و ادامه ی کار انتخاب کنيد احتمال موفق شدن 

 يقتان بيشتر خواهد بود.شما در کار عم

شش راهبرد )که در ادامه می آیند(، با علم به محدود بودن نيروی اراده، جعبه ابزاری از عادت های روزمره و روش ها را در 

اختيارتان قرار می دهند که بتوانيد به طور مستمر از آن ها برای بيشينه کردن ميزان کار عميق روزانه بهره برداری کنيد. این 

بردها طالب این اند که شما پيش از شروع به کار عميق، الگوی مشخصی برای زمان بندی کار عميق اتخاذ کنيد و برای راه

 تقویت قوای تمرکزتان، عادت های روزمره بسازید.

 فلسفه تعمیق خودتان را مشخص کنید.

نيروی اراده ی محدود شما نيست.  تلاش برای زمان بندی کار عميق به صورت هدفی خاص، روش موثری برای مدیریت کردن

پس برای اینکه جلوی شکست را بگيرید، بهتر است برای یکپارچه کردن کار عميق در زندگی حرفه ای فلسفه ی خودتان را 

 در پيش بگيرید. این فلسفه باید متناسب و به مقتضای شرایط و احوال شما باشد.

اطه ی نسبی داشته باشند ابزار فوق العاده ای است، ولی برای من ایميل برای آدم هایی که می خواهند به همه چيز اح

فقط تسلط مطلق به یک کار اهميت دارد و نه احاطه ی نسبی به خيلی چيزها! کار من نيازمند ساعت های طولانی تمرکز 

 بی وقفه است. )یکی از دانشمندان علوم رایانه(

 ی کار عمیق« دوجانبه»فلسفه 

به کار عميق می نامم. در این رویکرد شما زمانتان را تفکيک می کنيد: بخشی به کار « دوجانبه»ویکرد من رویکرد یونگ را ر 

دارد؛ عميقا تمرکز می « راهب وار»عميق و بخشی دیگر به زندگی روزمره. دانش ورز دو جانبه، در اوقات عميق، رویکردی 

وقات )غيرعميق( هم، چنان سطحی از تمرکز عميق کند و سعی می کند تمرکزی بی انقطاع داشته باشد. در سایر ا

 اولویتی ندارد. 

معتقدان به فلسفه ی دوگانه به این باورند که کار عميق فقط وقتی به کار می آید که زمانش به اندازه ی لازم برای رسيدن 

دهند. به همين  به حداکثر شدت تعميق طولانی باشد، چون تحولات بزرگ ذهنی فقط در بالاترین سطح تعميق رخ می

خاطر، در این فلسفه، حداقل زمان تخصيص یافته به کار عميق یک روز کامل است. از نظر معتقدان به این فلسفه، تخصيص 

 مثلا چند ساعت اول صبح به کار عميق و سپس پرداختن به کار روزمره آن قدر کافی نيست که کار عميق حساب شود.

وگانه ی کار عميق به ارزش کار عميق شدید )راهب وار( واقف اند، ولی در عين حال باید دانست که طرف داران فلسفه ی د

مزایای درگير شدن در موضوعات غيرعميق را هم می خواهند. نهایتا ، به رغم همه ی فواید، شاید مهم ترین مانع اجرای این 

 فلسفه ميزان انعطافی باشد که این نوع روش کار عميق می طلبد.

 کار عمیق« کریتیم»فلسفه 

ادعای این فلسفه این است که موثرترین راه انجام کار عميق تبدیل آن به عادتی روزانه است. هدف این روش ایجاد یک ریتم 

طبيعی شروع و پایان کار عميق است؛ به نحوی که انرژی فکر کردن به شروع کار )و هزینه ی شروع کار عميق( را به حداقل 

 برساند.

لسفه شاید به عمق دوجانبه گراها نرسند، ولی این رویکرد با طبيعت انسان بيشتر منطبق است. عادت معتقدان به این ف

های منظم روزانه در این روش باعث می شوند هر روز مقدار اندکی از کار به طور مستمر انجام شود و اکثرا استفاده 

 کار عميق بپردازند. کنندگان از این روش می توانند در مجموع تعداد ساعت بيشتری را به

 ی کار عمیق«روزنامه نگارانه»فلسفه ی 

می نامم. این « فلسفه ی روزنامه نگارانه»من این رویکرد را، که در آن می توان از هر فرصتی برای کار عميق استفاده کرد. 

ر یک چشم به هم زدن، نام گذاری ادای احترامی است به همه ی روزنامه نگاران که برای تغيير روش سریع به کار عميق د

 ماهرند. 
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که در کار عميق مبتدی اند مناسب نيست. اجرای فلسفه ی روزنامه نگارانه ی کار عميق، کار ساده این رویکرد برای افرادی 

ای نيست، ولی اگر از منافع کار عميقی که می کنيد مطمئنيد و به مهارت های لازمه ی تعميق مسلطيد )که در مراحل 

 های زمانی شلوغ موثر است: بعدی شرح داده شده است(، این روش به طرز اعجاب انگيزی برای برنامه 

 راهبرد اول: روال سازی

این روال ها هزینه ی ورود به کار عميق را کاهش می دهند و به فرد اجازه می دهند با سهولت بيشتری به تعميق 

 بپردازد.کجا و چقدر کار می کنيد؟ روال های شما باید پاسخ مطمئنی به محل استقرارتان برای کار عميق بدهند.

روع کردید، چطور کار می کنيد؟ روال های شما باید قواعد و فرایندهایی را مراعات کنند که به فعاليت های شما وقتی ش

 ساختار بدهند؛ مثلا ممکن است استفاده از اینترنت را برای خودتان ممنوع کنيد. 

الاترین نقطه ی قوای عملکرد خودش چطور از کارتان پشتيبانی می کنيد؟ روال هایی که تنظيم می کنيد باید مغزتان را به ب

فقط فکرهایی که موقع راه رفتن »برای دستيابی به حداکثر عمق برساند. )در مزایای راه رفتن همين بس که نيچه می گوید: 

این نوع نظام دهی، با کاهش هزینه ی روانی تلف شده، حداکثر انرژی روانی «(. به ذهن آدم می رسند قابل اعتنا هستند

 در لحظه نگه می دارد تا روی کار عميق متمرکز شوید.تان را 

 راهبرد دوم: انجام حرکات نمادین

این راهبرد مفهوم ساده ای دارد: با تغيير رادیکال محيط خود احتمالا همراه با صرف هزینه ی زمانی یا مادی قابل توجه یک 

را « به تعویق انداختن»نرژی و انگيزه ، تمایل ذاتی ذهن به کار عميق را در مرکز توجهتان قرار می دهيد. این راهبرد با تزریق ا

کاهش می دهد. برای مثال، نوشتن یک فصل از کتاب هری پاتر را به عنوان یک کار عميق در نظر بگيرید که فارغ از اینکه کجا 

قامت در یک هتل مجلل آن را بنویسيد، انرژی ذهنی بسيار زیادی را از شما می گيرد؛ ولی وقتی روزی هزار دلار بابت ا

 پرداخت ی کنيد، جمع کردن قوای ذهنی برای شروع و حفاظت از کار، ساده تر از وقتی است که در منزل نشسته اید!

فقط تغيير محيط یا محيط ساکت نيست که تعميق را تسهيل می کند. نيروی غالب در این مثال ها، ایجاد تعهد بسيار زیاد به 

خود در محيطی ویژه برای تمرکز روی یک کتاب، یا یک هفته دوری کردن از زندگی روزمره، یا  کار عميق است. قرار دادن

زندانی کردن خود در اتاق تا تمام کردن کار، این ها همه حرکات نمادینی اند که اولویت بندی ذهنی تان را به نحوی 

 دستخوش تغيير می کنند؛ چيزی که باعث رهاشدن انرژی نهفته تان می شود.

در حل برخی مسائل، شانه به شانه ی کسی دیگر کار کردن، نسبت به وقتی که تنها کار   راهبرد سوم: تنها کار نکنید

می کنيد، باعث تعميق بيشتری می شود. حضور شخص دیگر که منتظر مشارکت شماست، چه به صورت فيزیکی و چه به 

 ی برد.صورت مجازی، ميل ذاتی مغز به فرار از تعميق را از بين م

 اصل شماره ی یک: فقط روی کارهای بی نهایت مهم تمرکز کنید

نویسندگان کتاب چهار اصل عمل می گویند هرچه بيشتر بخواهيد کار هم زمان انجام دهيد، کمتر موفق می شوید کاری را 

نيد. اگر این اهداف به سرانجام برسانيد. آن ها می گویند هنگام عمل باید روی تعداد کمی هدف بی نهایت مهم تمرکز ک

خيلی فایده ای ندارند و برانگيزنده «!( کار عميق کن»خيلی نصيحت گویانه تعریف شده باشند )مثل نصيحتی بی فایده که 

نه »هم نخواهند بود، ولی اگر مشخص و قابل اندازه گيری و بلندپروازانه باشند، می توانند منبع جوشان انگيزش باشند. 

کافی نيست. باید بله گفتن به تعداد کمی کارهایی را که بی نهایت انگيزاننده اند و جذابيتشان بر گفتن به کارهای سطحی 

 «هر موضوع دیگر غلبه می کند تمرین کنيد و بگذارید این کارها همه ی توجهتان را جلب کنند.

 اصل شماره ی دو: روی پیشاسنجه ها تمرکز کنید

 جه ها به تدریج و نهایتا بهبود می یابند.با تمرکز روی بهبود پيشاسنجه ها، پساسن

 اصل شماره ی سه: امتیازتان را ثبت کنید

حتی با  -نمایش امتيازها همان کاری را می کند که تابلوی امتيازات یک مسابقه می کند؛ یعنی باعث می شود افراد بتوانند

بی بيشتر به اهداف می شود که به نوبه ی وی پيشاسنجه ها متمرکز شوند. این تمرکز باعث دستيار -وجود کارهای دیگر

 خود، انگيزش آن ها را شدت می بخشد و سازوکاری مثبت برای دستيابی به هدف به راه می افتد.

 باید ميزان زمان صرف شده بابت کار عميق را به طور فيزیکی در معرض دید خود بگذاریم.
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صبحش به طور مطلق قطع کنيد؛ یعنی بعد از شام، یواشکی ایميل  در پایان هر روز کاری، توجه به امور حرفه ای را تا فردا

چک نکنيد، آنچه را سر کار رخ داده است با خود مرور نکنيد و برای فردا نقشه نکشيد؛ همه چيز را مطلقا متوقف کنيد. اگر 

 اری ذهنتان را درگير نکنيد.برای توقف مطلق به زمان بيشتر نياز دارید، بيشتر کار بمانيد؛ ولی هرگز بعد از پایان روز ک

 دلایل علمی ای که در پشت پرده ی فواید توقف مطلق هستند :

 دلیل اول: توقف مطلق به ایجاد درکی عمیق تر کمک می کند

 نوشته ی زیر بخشی از یک مقاله است که در نشریه ی بسيار معتبر ساینس به چاپ رسيده است:

که هنگام تصميم گيری، تدبير آگاهانه مفيد است. سوال ما این است که این گفتمان علمی صدها سال است تأکيد می کند 

 باور درست است؟ فرضيه ی ما این است که خير.

بسياری تصميمات بهتر است به یاری بخش ناخودآگاه ذهن گرفته شوند. به عبارت دیگر، اگر برای حل برخی مسائل هرچه 

يرید )در مقایسه با وقتی به ناخودآگاهتان فرصت پردازش اطلاعات و تعمق بيشتر آگاهانه تلاش کنيد، نتایج بدتری می گ

 بدهيد(

به طور خلاصه، این نظریه می گوید تصميم هایی که منطبق بر قواعد مشخص اند )مثل مسئله « نظریه ی تفکر ناخودآگاه»

ختارنيافته ی حجيم تر و مبهم تر و ای ریاضی( بهتر است توسط ذهن خودآگاه گرفته شوند و تصميم هایی که با اطلاعات سا

 حتی داده های متناقض طرف اند بهتر است توسط ذهن ناخودآگاه گرفته شوند.

مقاله ای پرارجاع در مجله ی علم روان شناختی آزمایشی ساده را توصيف می کند: سوژه های آزمایش به دو دسته 

دور دریاچه ی ميشيگان )محل برگزاری آزمایش(  تقسيم شدند. از یک گروه خواسته شد در مسير جنگلی مشخص شده

قدم بزنند. از گروه دیگر خواسته شد درون بخش شلوغی از شهر به همان ميزان قدم بزنند )هم مسيریابی و هم راه رفتن( 

ی هر دو گروه پس از قدم زدن )و مسيریابی تا رسيدن به محل آزمایش( در معرض یک کار ذهنی پيچيده قرار گرفتند. گروه

درصد بهتر از گروهی که در شهر قدم زده بود عمل کرد. یک هفته بعد، دوباره از هر دو  20که در مسير جنگلی قدم زده بود، 

گروه دعوت کردند، ولی این بار مسير قدم زدن هر گروه را با مسير گروه قبلی عوض کردند )مسير جنگلی به جای شهری و 

ه ی پيش در شهر قدم زده بودند و این هفته در جنگل، عملکرد بهتری داشتند. برعکس( نتيجه این شد که گروهی که هفت

 این یعنی تفاوت افراد نبود که نتيجه را تعيين می کرد، بلکه قدم زدن در جنگل بود که تفاوت اصلی را ایجاد می کرد.

اصلی این نظریه این است که  را تأیيد می کند. ادعای« بازسازی ذهنی»این تحقيق یکی از تحقيقاتی است که نظریه ی 

وقت گذراندن در طبيعت قوای ذهنی شما را بازسازی می کند. بنيان این نظریه بر مفهوم فرسودگی ذهنی نهاده شده 

است. طبق این نظریه، تمرکز نيازمند توجه هدایت شده است. توجه هدایت شده، همانند مفهوم نيروی اراده، منبعی 

صرف هرچه بيشتر آن، امکان تمرکز کاهش می یابد. قدم زدن در شهر فعاليتی نسبتا پيچيده متناهی و محدود است و با م

است و باید مدام به این فکر کرد که کِی از خيابان رد شد یا به افراد برخورد نکرد و آدرس درست را پيدا کرد؛ به نحوی که 

 یابد. پس از پنجاه دقيقه قدم زدن، ذخيره ی متناهی توجه هدایت شده کاهش

در مقایسه، قدم زدن در مسير جنگلی، با تکيه بر انباشت تکامل رخ داده در گونه ی بشر، ذهن را با محرک های ذاتا جالبی 

مواجه می کند، مثل نور آفتاب، این محرک است که به صورت طبيعی یا غریزی برای بشر جذاب است و با به پس زمينه 

ذهن فرصت ترميم توجه هدایت شده ی مصرفی را هم می دهد؛ تا اندازه ای که  راندن کار مسيریابی از مرکز توجه، به

 پنجاه دقيقه قدم زدن در این شرایط، ذخيره ی توجه هدایت شده را افزایش هم می دهد.

ممکن است بگویيد قدم زدن در طبيعت حال آدم را خوب می کند، پس این حال خوب است که باعث عملکرد بهتر می شود، 

ا این فرضيه ر -تان کشنده ی ميشيگانیعنی در زمس -عت. پژوهشگران با انجام آزمون در شرایط طبيعی سخت ترنه طبي

ابطال و اثر طبيعت را باز هم اثبات کردند. قاعدتا راه رفتن در شرایط سخت حال آدم را بهتر نمی کند، باوجود این، گروه 

 طبيعت گرد در شرایط سخت محيطی هم بهتر عمل کردند.

آرامش اینکه روز کاری کاملا تمام شده است؛ ذهن شما را به وضعيت بازسازی ذخایر ذهنی می برد و برای روز بعد آماده 

تان می کند. به عبارت دیگر، اگر تا دیروقت کار کنيد، ممکن است با به تأخير انداختن سازوکارهای بازسازی ذخيره ی توجه 

 وز عادی داشته باشيد.به روز بعدی، فردا روز بدتری از یک ر

 دلیل سوم: کاری که عصرها می کنید آن قدرها هم مهم نیست
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مفهوم تمرین آگاهانه اشتراک زیادی با مفهوم کار عميق دارد. از مفهوم تمرین آگاهانه به عنوان مفهومی عمومی برای 

 اشاره به کارهایی که به لحاظ ذهنی دشوارند استفاده می کنيم. 

ار عميق محدود است و اگر عادت های درست مدیریت زمان روزانه را مراعات کرده باشيد. احتمالا پيش ظرفيت شما برای ک

از پایان روز و احتمالا در ميانه ی روزف ظرفيت روزانه ی کار عميق خود را رد می کنيد. پس از گذراندن آن سقف، یعنی 

ل کارهایی باشيد که سطحی اند و پرارزش نيستند و معمولا عصرها که مشغول اضافه کاری هستيد، قاعدتا باید مشغو

 احتمالا دارید آرام آرام آن ها را انجام می دهيد. بنابراین با موکول کردن آن ها به زمانی دیگر، چيز زیادی از دست نمی دهيد.

هيچ نوع موضوع  کاری که باید به خودتان بدهيد این است که بعد از ساعات کاری، ابدا و مطلقا، اجازه ی ورود  تعهد اولی

ای را به ميدان توجه خود ندهيد. مشخصا و شاید مهم تر از بقيه، ایميل چک کردن و مرور وبگاه های کاری از این دست 

مواردند. حتی کوچک ترین توجه به موارد کاری باعث می شود به طور ناخودآگاه سيل موضوعات کاری دوباره به مرکز 

ای که باید بدهيد این است که توقف مطلق را به یک روال تبدیل کنيد که در پایان  دوم کلیدیتعهد توجهتان سرازیر شوند. 

 روز انجامش می دهيد.

این اثر که به نام  اثر زگارنیک.مفهوم روال توقف کامل شاید کمی افراطی به نظر برسد، ولی دلایل خوبی برای آن هست: 

اگر « کارهای ناتمام توجه ما را قبضه خواهند کرد»شناخته می شود می گوید روان شناس اوایل قرن بيستم، بلوما زگارنيک، 

بدون هيچ روال خاصی در پایان روز دست از کار بکشيد و به خانه بروید، خيلی بعيد است که پسماند توجه موضوعات حرفه 

م هنوز در ذهن شما باز است و این ای را با خود به زندگی شخصی تان نبرید؛ چرا که پرونده ی بسياری از کارهای نيمه تما

 موضوعات تا شب در ذهن شما در مرکز توجهتان دست و پا می زنند و سرآ]ر احتمالا به آن ها توجه می کنيد.

ده ها سال پژوهش در رشته های مختلف روان شناسی این حقیقت را به دفعات اثبات کرده که استراحت 

یت کار عمیق را افزایش می دهد. وقتی کار می کنید، بسیار سخت مداوم و دوره ای و منظم دادن به ذهن کیف

 کار کنید و موقع اتمامش، دیگر کاری به کار نداشته باشید!

واقعيتی مهم درباره ی کار عميق، تمرکز عميق مهارتی است که به مرور آموخته و تقویت می شود. شاید این موضوع 

خلاف این است. اکثر ما باور داریم که کار عميق چيزی مثل عادتی خوب بدیهی به نظر برسد، ولی باورهای ما در عمل 

است که بلدیم و شاید مثل نخ دندان کشيدن که با وجود اینکه می دانيم مفيد است، هميشه انجام نمی دهيم و جدی اش 

کردن ماهيچه های  نمی گيریم، واقعيت این است که این باور دشواری تمرکز و ساعت های طولانی ممارست برای ورزیده

 ذهن را کاملا نادیده می انگارد.

، استاد ارتباطات دانشگاه استنفورد می بينيم. استفاده ی پيوسته از اینترنت در فواصل کلیفورد نسدر پژوهش های 

 طولانی اثرات مخرب طولانی مدت روی ذهن دارد.

داع کرده ایم تا افرادی را که چند کار هم زمان می ما شاخصی اب با رادیوی ملی آمریکا است: نساین بخشی از مصاحبه ی 

کنند از افرادی که یک کار می کنند تميز دهيم. تفاوت های این افراد چشمگيرند. افرادی که چند کار می کنند نمی توانند 

است،  مسائل بی اهميت را از مسائل مهم تميز بدهند، حافظه ی کوتاه مدت ضعيفی دارند، به طور مزمن حواسشان پرت

بخش هایی از مغزشان را استفاده می کنند که نسبت به کار جاری ای که دارند بی ربط است و خلاصه ذهنشان لاشه 

 شده است.

وقتی ذهنتان به این حواس پرتی مزمن عادت اعتيادگونه کند، حتی وقتی بخواهيد هم به سختی می توانيد تمرکزتان را از 

 چنگ این عادت های بد خلاص کنيد.

رای بهره برداری حداکثری از عادت به تعميق، باید مدام تمرین و ممارست کنيد. هدف از این تمرین و ممارست دو چيز ب

 است: یک، تقویت قدرتتان برای تعميق و دو، غلبه بر وسوسه ی حواس پرتی.

 ی کنم!راهبرد اول: به حواس پرتی نگویید بگذار تمرکز کنم، به تمرکز بگویید بگذار کمی حواس پرت

اکثر افراد باور دارند که وقتی پایش بيفتد راحت می توانند تمرکز کنند، ولی این باور خيلی خوش خيالانه است. وقتی ذهنتان 

 به حواس پرتی مزمن عادت کند، مدام به دنبال حواس پرتی می روید.

ر این رویکرد، در فواصل مشخصی، مثلا یک می گویند. د« روزه ی اینترنت»یا « سم زدایی دیجيتالی»اخيرا باب شده و به آن 

روز هفته از اینترنت دور می شوید. همان طور که در شریعت اسلام یا یهود، مدتی از غذاخوردن دوری می کنيد و به تعمق 

 در خلق پروردگار می پردازید، روزه ی اینترنت شما را متوجه خواهد کرد که چقدر درگير اینترنت هستيد.
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را به شکل عادتی ذهنی )که ریشه در ارتباطات نورن ها با هم دارد( ببينيد، متوجه خواهيد شد که روزه داری اگر عدم تمرکز 

دیجيتالی دوای درمان ذهن حواس پرت و نامتمرکز نيست. همان طور که اثری نخواهد داشت اگر فقط یک روز در هفته 

شود و سلامتتان احيا شود، اگر یک روز در هفته در مقابل  بخواهيد غذای سالم بخورید و انتظار داشته باشيد وزنتان کم

 حواس پرتی مقاومت کنيد. این نيز خيلی اثری نخواهد داشت.

این راهبرد به این شکل بيان می شود: زمان های استفاده از اینترنت را از قبل برنامه ریزی کنيد و خارج از این زمان ها اکيدا 

يشنهاد می کنم یک  دفترچه یادداشت داشته باشيد که در آن همواره دفعه ی بعدی را که از اینترنت استفاده نکنيد، من پ

زمان استفاده از اینترنت است بنویسيد. تا پيش از فرا رسيدن آن زمان، هر قدر هم دشوار، از استفاده از اینترنت خودداری 

 کنيد.

نت استفاده کنید یا ایمیل جواب بدهید نیز نکته ی شماره ی یک: حتی اگر شغلتان حکم می کند مدام از اینتر

 این راهبرد جواب می دهد.

چيزی که مهم است، نه تعداد کل ساعت های اتصالتان به اینترنت، که مراعات کردن آداب حفظ تمرکز در زمانی است که 

 آفلاین هستيد.

 یزی می کنید، باید زمان هاینکته ی شماره ی دو: فارغ از اینکه چطور زمان های آنلاین بودنتان را برنامه ر

 افلاین را اکیدا دور از اینترنت بگذرانید.

نکته ی شماره ی سه: همان طور که در محل کار برای استفاده از اینترنت برنامه ریزی می کنید، در خانه هم 

 همان طور باید عمل کنید.

ار، اگر در خانه یا آخر هفته ها هميشه سرتان همه ی اثر مثبت تلاش برای بازه مند کردن استفاده از اینترنت در محل ک

داخل گوشی یا لپ تاپ باشد، خنثی می شود. ذهن شما فرقی بين خانه و محل کار نمی شناسد و اگر بخواهيد ذهنتان را 

 تغيير عادت بدهيد، باید از این راهبرد در خانه هم استفاده کنيد.

 راهبرد دوم: مثل تئودور روزولت باشید!

د مبتنی بر تزریق پاره بازه های روزولتی به برنامه ی روزانه ی شماست. به طور مشخص، یک کار عميق با اولویت این راهبر

را انتخاب کنيد )یعنی کاری که برای اتمام به تعميق نياز داشته باشد( سپس تخمينتان را از اینکه این کار معمولا چقدر طول 

مهلت بدهيد و زمان آن را جوری تنظيم کنيد که به طور قابل توجهی بهتان  می کشد در نظر بگيرید و سپس به خودتان یک

فشار بياورد. اگر ممکن است، در مقابل اطرافيان نسبت به زمان انجام کار متعهد شوید و اگر ممکن نيست، برای 

 خودانگيزشی، یک زمان سنج معکوس بگذارید جلوی چشمتان.

با شدت زیاد کار کنيد ماهيتا این روش ذهنتان را از چک کردن ایميل، خيال بافی یا گشت  حالا تنها یک راه تا انجام کار دارید:

و گذار در شبکه های اجتماعی یا مدام قهوه ریختن کاملا منفصل می کند. در این شرایط، مثل روزولت، با تمام نورون های 

 د شد.ذهنتان به جنگ مسئله خواهيد رفت و مسئله زیر فشار تمرکزتان رد خواه

 راهبرد سوم: موقع مدیتیشن، مولد باشید

هدف از مدیتيشن مولد این است که فواصلی را که به صورت جسمی، نه ذهنی، درگير کاری هستيد )راه رفتن، دویدن، 

رانندگی کردن یا حتی دوش گرفتن( صرف تعمق درباره ی یک مسئله ی حرفه ای معين کنيد. بسته به حرفه تان ممکن 

ئله وضع کردن دقيق تر نوعی راهبرد در کسب و کار، اثبات مسئله ی ریاضی یا نوشتن متن سخنرانی یا طرح است این مس

واره ی یک مقاله باشد. مانند مدیتيشن مبتنی بر ذهن آگاهی، طی این مدت باید مدام توجهتان را به اصل موضوع متمرکز 

 کنيد و نگذارید ذهنتان پرت بچرخد.

 واس پرتی و دور باطل زدن باشیدپیشنهاد اول: مراقب ح

حواس پرتی دشمن طبيعی و ظاهرا ذاتی هر تلاشی برای مدیتيشن مولد است، ولی تنها دشمن آن نيست. دور باطل 

زدن، به این معنا که به مرور چند باره ی دانسته های خود درباره ی یک موضوع می پردازید، بی اینکه ذره ای واقعا پيشرفت 

گری از موانع  مولد است که به اندازه ی حواس پرتی مخرب است ذهن ما این طور تکامل یافته که جلوی کنيد، گونه ی دی

هر تلاشی برای مصرف بيش از حد قوای ذهنی را بگيرد. دور باطل زدن، با مانع شدن کار عميق در واقع حقه ی ذهن به 

 خودش است تا کمتر عميق شود.

 ختاردهی کنیدپیشنهاد دوم: تفکر عمیق خود را سا
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اثرجانبی تقویت حافظه بهبود توانمندی ها و مهارت های عمومی ما برای تمرکز کردن است؛ چيزی را که در کار عميق به 

 تقویت تمرکز فقط درگروِ تعهدتان به تمرین و ممارست در تقویت آن است. شدت به کار می آید.

یا حقيقت اول این است که این ابزارها به طور فزاینده ای زمان و  نکته«. ابزارهای شبکه ای»ابزارهای حواس پرتی آنلاین، 

 نيروی ما برای تمرکز را تکه پاره می کنند.

گفتيم که نيروی اراده محدود است و هرچه ابزارها اغواکننده تر باشند، حفظ تمرکز روی کارهای عميق را سخت تر خواهند 

 يدبار در نحوه ی بهره برداری از این ابزارها و نحوه ی گذراندن وقتتان بازنگری کنکرد؛ بنابراین برای اعتلای کار عميق، باید یک 

پس باید برای کنترل زمانتان، با این عوامل حواس پرتی بجنگيد. این جنگ اراده می خواهد. نکته ی دومی که آزمایشات 

زارهاست و با سستی نمی توان عوامل علمی برای ما روشن می کند عجز و سستی اکثر دانش ورزان در مقابله با این اب

 حواس پرتی را خنثی کرد. 

مشکل رویکرد صفر و یکی این است که ما را در معرض دو انتخاب ناممکن می گذارد: یا قطع اتصال هميشگی را بپذیریم. 

ریم که این ابزارها راهبرد این بخش از این کتاب، انتخاب ممکن و ميانی سوم خلاصی از این وضعيت را به شما می دهد: بپذی

ذاتا بد نيستند و می توانند عامل مهمی در شادی ما باشند و هم زمان این راه هم بپذیریم که وقت و توجه )و اطلاعات 

 شخصی( خود را با گشاده دستی کمتری در اخيتار این ابزارها بگذاریم. 

ت که فرایند تصميم گيری غالب کاربران اینترنت را برای ساختن معبر ميانی در انتخاب ابزارهای شبکه ای، گام اول این اس

در توصيف اینکه چرا هرگز عضو فيسبوک نشدم، به من بينشی  2013بررسی کنيم. مقاله ی منتشر شده ام در سال 

عمومی از این فرایند تصميم گيری داد. مقاله ی من هرچند حالت توصيفی داشت و نه تجویزی، اکثر خوانندگانم را به حالت 

 دافعی برده بود و در پاسخ، توجيه خودشان را برای استفاده از این ابزارها را فرستاده بودند.ت

نکته ی قابل توجه درباره ی اکثر این پاسخ ها جزئی بودن آن هاست. شخص اول، که سرگرمی را عامل تصميم گيری برای 

رگرمی دیگری هم استفاده می کند یا اگر فردا استفاده از فيسبوک دانسته بود، در نبود فيسبوک حتما از ابزارهای س

فيسبوک تعطيل شود، احتمالا حوصله اش سر نخواهد رفت و احتمالا قبل از فيسبوک هم از ابزارهای سرگرمی دیگری 

 استفاده می کرده. فيسبوک در بهترین حالت یک روش معمولی سرگرمی است.

ه از ابزارهای شبکه ای مانند فيسبوک وجود برای استفاد -ا اندکرهر قدرهم ظاه -ممکن است بگویيد بالاخره اگر فوایدی

 می نامم.« هر فایده ای کافی است»داشته باشد، چرا نباید از آن استفاده کرد؟ من این رویکرد را رویکرد 

استفاده از هر ابزاری موجه است؛ فقط به شرط رویکرد هر فایده ای کافی است به انتخاب ابزارهای شبکه ای: 

ینکه بتوانيد برای استفاده از آن حداقل یک فایده پيدا کنيد یا حداقل در صورت استفاده نکردن از آن یک چيزی را که از دست ا

 می دهيد ذکر کنيد.

مشکل این رویکرد این است که تمام مضرات این ابزارها را نادیده می گيرد. این ابزارها برای اعتيادآور بودن مهندسی شده 

 ی مستقيمشان اتلاف وقتی است که می توانست صرف پيشرفت حرفه ای یا شخصی شما شود. اند و نتيجه

عوامل کليدی موفقيت حرفه ای و خوش حالی فردی خود در زندگی را برشمارید. رویکرد استادکارانه به انتخاب ابزار: 

 های استفاده از آن بيشتر باشد.فقط وقتی یک ابزار را انتخاب کنيد که فواید استفاده از آن به مراتب از هزینه 

دقت کنيد که رویکرد استادکارانه به انتخاب ابزار در تضاد با رویکرد هر فایده ای کافی است قرار دارد. رویکرد هر فایده ای 

ه کافی است ادعا می کند هر فایده ای برای توجيه استفاده از ابزار کافی است؛ در حالی که رویکرد استادکارانه می گوید ن

فقط فواید باید از مضرات بيشتر باشند، که این فواید باید در جهت پيشرفت فرد در راستای اهداف حرفه ای و شخصی اش 

 باشند.

رویکرد استادکارانه مطلق گرایانه به فناوری برچسب خوب یا بد نمی زند و فواید ابزارهای شبکه ای را زیر سوال نمی برد. در 

ر فایده ای کافی است را کنار می گذارد و از شما می خواهد مثل هر دانش ورز یا نيروی ماهر عوض، ساده انگاری رویکرد ه

 دیگری در طول تاریخ، درباره ی هزینه و فایده ی ابزارهایی که از آن بهره می برید بيندیشيد.

 برای تقویت مهارت های کار عمیق:

 های اندک ولی بسیار مهم(راهبرد اول: کم ولی گزیده اینترنت مصرف کنید )قانون کار
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من اصلا نمی فهمم تویيت رو می خورن یا می پوشن! اگه »مایکل لویيس، نویسنده ای پرفروش و معروف ، نيز می گوید: 

در بخش اول کتاب هم، نویسنده ی معروف نيویورکر، جورج پکر را دیدیم که از « بهم بگين تویيتر کجاست، واقعا نمی دونم.

 ی کند و تازه اخيرا یک گوشی هوشمند گرفته است.تویيتر استفاده نم

باور به هر فایده ای کافی است گير افتاده اند،  هنوز در دام -یشه های خلاقمخصوصا در ر -در زمانه ای که اکثر دانش ورزان

نمونه  دیدن جسارت و بلوغ این افراد در چنين تصميم هایی باعث خوش حالی است. ولی از سوی دیگر، نادر بودن چنين

 هایی یادآور پيچيدگی ها و دشواری ها و اعتمادبه نفس لازم برای اتخاذ چنين رویکردی است.

در گام اول اجرای این راهبرد باید اهداف زندگی شخصی و حرفه ای تان را بشناسید. اهداف شما احتمالا 

ا حد امکان سطح بالا فرق می کند، ولی سعی کنید فهرستتان شامل اهداف واقعا مهم، و توصیف آن ها ت

 باشد.

 وقتی کارتان تمام شد، باید تعداد محدودی هدف شخصی و حرفه ای در دست داشته باشيد.

پس از اینکه اهدافتان را شناسایی کردید، دو یا سه فعاليت کليدی را که برای محقق کردن اهدافتان ضروری اند مشخص 

 «نظم و فهم مرزهای دانش در رشته ی خودممطالعه ی م»کنيد. مثالی خوبی از یک فعاليت مشخص 

فعاليت های کليدی برای محقق کردن اهداف کليدی تان را مرور کنيد و ببينيد نقش این ابزارها در دستيابی به اهدافتان 

 چيست: آیا خيلی مثبت اند؟ بی اثرند یا نقش منفی دارند؟

استفاده از ابزار ادامه دهيد که در دستيابی به اهداف نقش حالا وقت تصميم مهمی است که باید بگيرید: فقط در صورتی به 

 خيلی مثبتی داشته باشند و فواید آن ها به مضراتشان بچربد.

سوال اصلی این نيست که تویيتر می تواند چه فایده ای داشته باشد، بلکه سوال اصلی این است که آیا تویيتر برای رسيدن 

 ر کمک می کند یا خير.به اهداف حرفه ای به شکلی مثبت و موث

درصد علت ها  20درصد معلول ها زاده ی  80قانون چیزهای اندک ولی بسیار مهم: در بسیاری از اوقات 

همه ی فعاليت ها به یک ميزان وقت و توجهتان را می گيرند؛ بنابراین هر یک ساعت که به فعاليت غيرکليدی هستند.

دریغ کرده اید. چون اثر کارهای کليدی در دستيابی به اهداف بيشتر است،  بپردازید، یک ساعتی است که از فعاليت کليدی

 هرچه بيشتر به فعاليت های غيرکليدی در کنار فعاليت های کليدی ادامه دهيد، در مجموع کمتر به اهدافتان دست یافته اید.

فعاليت های کمتر سودده را کنار دنيای کسب و کار خيلی خوب این منطق را می فهمد. دیدن کسب و کاری که مشتریان یا 

 می گذارد اصلا نامعمول نيست. 

بنابراین فکر نکنيد با کار گذاشتن ابزارهای شبکه ای چيزی را از دست داده اید، بلکه به این فکر کنيد که زمانی را که به 

 دست آورده اید می توانيد صرف کارهای بهتری کنيد.

 می شود از دستشان خلاص شد. خیلی چیزها در زندگی ما بی مصرف اند و

سی روز ازشان استفاده نکنيد، از همه شان: فيسبوک، اینستاگرام، تویيتر، گوگل پلاس، اسنپ چت و هر مورد دیگری که از 

وقتی من این متن را نوشتم محبوب شده است. حساب کاربری تان را غيرفعال نکنيد و مهم تر اینکه به صورت آنلاین اعلام 

 روز شبکه را ترک می کنيد. نکنيد که سی

 بعد از گذشت سی روز این دو سوال را از خودتان بپرسيد:

 اگر در سی روز گذشته از شبکه های اجتماعی استفاده می کردم خيلی روزهای بهتری داشتم؟ -

 آیا برای اطرافيان و سایرین این موضوع مهم بود که من در این شبکه ها حضور ندارم؟ -

دو سوال منفی است، استفاده از این شبکه ها را متوقف کنيد، اگر پاسخ به هر دو سوال مثبت بود، اگر پاسخ شما به هر 

استفاده را احيا کنيد و اگر جواب بين این دو در نوسان است یا مبهم است، تصميم با خودتان است. هرچند توصيه ی من این 

به شدت ثمره ی تلاشتان برای کار عميق را ارها استفاده کنيد ،است که استفاده را متوقف کنيد. اگر بدون مراعات از این ابز

تخریب می کنند .این ابزارها محتواهای شخصی سازی شده  ی مختص شما را به صورت متناوب برایتان فعال می کنند که 

 واقعا اعتياد آورند و برای هر کاری که نيازمند برنامه ریزی و تمرکز باشد مخرب اند.

ف را که دیگران نيازمند حضور شما هستند باید مدیریت کرد. در زمان نوشتن این متن، متوسط تعداد دنبال این احساس ظری

نفر داوطلبانه آماده ی شنيدن نظرات شما  208نفر است. واضح است که این ذهنيت که  208کنندگان یک نفر در تویيتر 

 هستند به هر کسی احساس مهم بودن می دهد.
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ز دلایل موفقيت شبکه های اجتماعی از ميان بردن ارتباط بين کار دشوار ت ولی محتوای پرارزش و پاداش به نظر من، یکی ا

توجه اطرافيان است. در عوض، مبادله بين تلاش )سرمایه گذاری( و توجه )از جنس سود(، با مبادله ی من به تو توجه می 

است اگر محتوایی را که به طور معمول در شبکه های  کنم، تو به من توجه کن )فارغ از ارزش محتوا( جایگزین شده

اجتماعی منتشر می شود در یک وبلاگ یا مجله یا برنامه ی تلویزیونی بگنجانيم، هيچ مخاطبی را جذب نخواهد کرد؛ ولی 

ن همان محتوا وقتی در یکی از شبکه های اجتماعی منتشر می شود، کلی لایک و کامنت می گيرد توافق نانوشته ای بي

اهالی این شبکه ها وجود دارد که در ازای دریافت توجه، باید توجه خرج کنيد: دنبال کن تا دنبال کنم. این توافق به هرکس 

 هاله ای از توهم اهميت می دهد.

باوری که به ما خورانده اند این است که این سرویس ها شاه رگ های حياتی زندگی مدرن اند؛ در حالی که الزاما این طور 

يست. این شبکه ها هم در واقع نوعی محصول اند، شرکت های خصوصی آن ها را ساخته اند، سرمایه ی کلانی دارند و ن

و کسب و کار اصلی شان جمع آوری اطلاعات  شماست« توجه»ماده ی اولیه شان هوشمندانه بازاریابی می شوند. 

ت سرگرم کننده و با حال باشند، ولی اگر به کل شخصی تان و فروختن آن ها به شرکت های تبليغاتی است. ممکن اس

زندگی و اهدافتان در زندگی نگاه کنيد، احتمالا وسوسه ای سبک اند و یک چيز پرت دیگر در ميان خيلی چيزهای بی اهميت 

 دیگر.

وقات بيشتر به نحوه ی گذران وقت در اوقات فراغت فکر کنيد، پيشنهاد راهبرد ما در این بخش هم همين است: در ا

« روزی ميان روز دیگر»فراغتتان، وقت و توجهتان را به هر چيز جالب توجهی که دیدید ندهيد و کمی به نحوه ی گذرانِ 

بيندیشيد. وبگاه های اعتيادآور در خلا برنامه ی جایگزین برای گذران وقت، با موفقيت مأموریت خود را انجام می دهند: اگر 

، با اغوالگری، وقت و توجهتان را خواهند بلعيدو در عوض، اگر برای زمان فراغتتان گزینه ی برنامه ی جایگزینی نداشته باشيد

 باکيفيت تری داشته باشيد، زورشان در مقابل شما خيلی کمتر خواهد شد.

اکثر افراد هشت ساعت هم کار نمی کنند بين همه ی جلسه ها و مزاحمت ها و وب گردی و رقابت های کاری و مسائل 

ای که سر کار انجام می شود، اگر شانس بياورید، شاید کسی چند ساعتی هم کار کند! ساعت های کاری کمتر، شخصی 

اضافات غيرضروری یک هفته ی کاری عادی را هرس می کنند. وقتی همه ببيند کمتر وقت دارند، بيشتر ارزش وقت را می 

بی است. دیگر کسی بابت کارهای کم اهميت وقت نمی دانند و با خست بيشتری وقت می گذرانند و این خيلی اتفاق خو

 گذارد. واقعيت این است که اگر کمتر وقت داشته باشيد، از وقتتان بهتر استفاده می کنيد.

کارهای سطحی، که به طور فزاینده ای وقتمان را می گيرند، اکثرا از چيزی که فکر می کنيم کم اهميت تر و غيرحياتی ترند. 

ا، بدون اینکه سودشان کاهش یابد، می توانند بسياری از کارهای سطحی روزمره را حذف کنند؛ نيز حتی اکثر کسب و کاره

اگر وقت صرفه جویی شده با حذف کارهای سطحی را با کار عميق جایگزین کنند، نه فقط می شود سود را همان قدر که 

 بود حفظ کرد، که می شود سود بيشتری ایجاد کرد.

 این راهبردهایی که در ادامه آمده اندکتاب، باید این ایده را در زندگی حرفه ای خودتان به کار ببندید. در این قانون از 

توانایی را به شما می دهند که بی رحمانه و تا جای ممکن، کارهای سطحی را حذف کنيد و برای کارهای عميق تر و جدی 

 تر زمان بخرید.

شود و اهميتشان معمولا بيش از چيزی که هست برآورد می شود؛ به همين اثر منفی آن ها اکثرا دست کم گرفته می 

خاطر نباید گول کم بودن ظاهری زمان لازم برای کارهای سطحی را بخورید و باید هميشه به آن ها به  دیده ی شک نگاه 

عميق نگذارند؛ چون  کنيد. کارهای سطحی اجتناب ناپذیرند، ولی باید به قدری محدودشان کنيد که تأثيری بر کارهای

 اثرگذاری واقعی شما در گروِ کارهای عميق است. 

 راهبردهایی برای کار عمیق و جلوگیری از انجام کارهای سطحی:

 راهبرد اول: برای هر دقیقه ی روزتان برناه ریزی کنید

گذرد. مشکل هم همين است.  بخش زیادی از روز به نحو خودکار )اتوپایلوت( می گذرد؛ یعنی اصلا نمی دانيم چطور دارد می

را « آیا بهترین کار این است»اگر ندانيد زمانتان را چطور ميان کار عميق و سطحی تقسيم می کنيد و پرسيدن این سوال که 

به عادت خود تبدیل نکنيد، احتمالا سخت بشود جلوی ورود کارهای سطحی به زندگی تان را گرفت. راهبردهایی که در 

می آیند، برای تحميل این رفتارها به شما طراحی شده اند. بنابراین شاید برنامه ریزی کردن برای هر  پاراگراف های بعدی

 دقيقه، در روز اول کمی افراطی به نظر برسد، ولی به زودی خواهيد دید چطور در مسيرتان برای کار عميق مفيد خواهد بود.
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هترین کاری که می توانم با زمان باقی مانده ام بکنم ب»هدفش ایجاد ذهن آگاهی و خودآگاهی است. پرسيدن سوال 

 را به یک عادت تبدیل کنيد و مدام در طول روز این سوال را از خودتان بپرسيد.« چيست؟

من پا را یک قدم فراتر می گذارم و ادعا می کنم کسی که دو راهبرد برنامه ریزی ساختاریافته ی دقيقه به دقيقه و پذیرفتن 

ی در پاسخ به مقتضيات را ترکيب کند، به نسبت کسی که به طور سنتی منتظر بروز ناگهانی و خودآیندی ایده تغييرات تدریج

است و ساختار و برنامه ی خاصی را دنبال نمی کند، ایده های خلاقانه ی بيشتری خواهد داشت. واقعيت این است که اگر 

مثل اینترنت گردی و چک کردن ایميل می کنيد و این کارها ساختار نداشته باشيد، وقتتان را راحت صرف کارهای سطحی 

ابدا برای توليد کارهای خلاق فایده ای ندارند. در عوض اگر ساختار داشته باشيد، نه فقط جلوی وقت کشی توسط کارهای 

ها، برای بروز سطحی را می گيرید، بلکه می تواید با برنامه ریزی بلوک های زمانی برای کارهای عميق و حتی مرور ایده 

 خلاقيت شانس بيشتری به خود بدهيد.

برای وقتتان احترام قائل شوید. از قبل برای هر دقيقه ی روز برنامه ریزی کنيد. از آنجا که در معرض درخواست های خارج از 

ه باشيد، اجرای کنترل خودتان هستيد و شاید خودتان هم نتوانيد از کارهایی که برنامه ریزی کرده اید تخمين دقيقی داشت

راهبرد کمی دشوار می شود؛ ولی به مرور زمان و با اعتماد کردن به این ساختار زمان روزانه، به سمت بالفعل کردن 

 توانمندی هایتان برای توليد آثار واقعا مهم پيش خواهيد رفت.

 عمق هر فعاليتی را کمی سازی کنيدراهبرد دوم: 

ی شاق و دشوار نیستند و بی نیاز از برنامه ریزی اند و اغلب اوقاتی کار سطحی: کارهایی که به لحاظ شناخت

انجام می شوند که حواسمان پرت است. این کارها ارزش چندانی در دنیا به وجود نمی آورند و به سادگی 

 جایگزین شدنی اند.

 راهبرد سوم: از رئیستان بخواهید سقف کار سطحی شما را مشخص کند

ی کنيد، این راهبردها شما را با واقعيت که چقدر دارید کم ارزش توليد می کنيد روبه رو می کند. اعداد اگر برای خودتان کار م

)زمان صرف شده بابت کار سطحی( بی تعارف به شما می گویند باید شعله ی کارهای سطحی را که دارند وقتتان را 

است کمی ارزش ایجاد کنند ساده « ممکن»ی که اسراف می کنند پایين بکشيد. بدون این اعداد، نه گفتن به چيزهای

 نيست.

 راهبرد چهارم: کارتان را تا پیش از پنج و نیم بعد ازظهر تمام کنید

من هم بهره وری ناشی از زمان بندی معين را متعهدانه اجرا کرده ام. ضمنا بسيار ملاحظه کارانه، خطرناک ترین واژه ی 

ه می کنم. اگر کاری سطحی باشد، باید تلاش زیادی کنيد که من را قانع کنيد خودم را استفاد« بله»دنيای بهره وری، یعنی 

 را درگير آن کار کنم.

 راهبرد پنجم: دسترسی به خودتان را سخت کنید

 نکته ی اول: کسی را که بهتان ایمیل می زند مجبور کنید عمده ی کار را انجام بدهد

 

 ل درج کرده ام اما این نکته را ضميمه کرده ام  : در صفحه ی شخصی من در وبگاهم یک آدرس ایمي

اگر فکر می کنيد می توانيد با انجام معارفه یا با طرح پيشنهادی یا فرصتی برای من زندگی ام را بهتر کنيد، برایم به آدرس 

interesting@calmewport.com ن فقط به ایميل هایی جواب می دهم که برایم جالب باشند و با برنامه ی ایميل بفرستيد. م

می گویم، چون از فرستنده می خواهم خودش را پيش از « فيلتر از مبدأ»زمانی ام همخوانی داشته باشند.من به این روش 

 ارسال ایميل فيلتر کند.

 تجربه ای دیگر در ارتباطات : 

 آن هم به صورت خصوصی فایده ای ندارد.، پاسخ دادن مکرر به سوالات تکراری

 در این روش  تعهد نامه ای سه بندی را تنظيم کرده ام که باید درخواست کننده تيک بزند ک

 پاسخ سوالی که طرح کرده ام پس از ده دقيقه جست و جو در گوگل قابل یافتن نيست؛ 

 ، این پيغام هرزنامه ی تبليغاتی کسب و کاری بی ربط نيست 

 ساعت جوابم را داد، تعهد می کنم در حق تعدادی فرد غریبه کار خير کنم. 23تونيو ) نویسنده ( ظرف اگرآن 

 برای ارسال پيام باید به رعایت هر سه مورد تعهد بدهيد.

mailto:interesting@calmewport.com
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 نکته ی دوم: وقتی ایمیل می فرستید، بیشتر از طرف مقابل کار کنید

نوان دانشجوی تحصيلات تکميلی، با بسياری از استادان در دانشگاه ام آی تی، به ع  نکته ی سوم: پاسخ ندهید

برجسته ی دانشگاه فرصت تعامل داشتم. در این دوره، رویکرد بسيار جالب برخی از آن ها به ایميل توجهم را جلب کرد: 

 رفتار پيش فرضشان این است که به ایميل دریافتی پاسخ ندهند.

ن ها اعتقاد داشتند فرستنده باید گيرنده را قانع کند که این ایميل ارزش به مرور فلسفه ی این رویکرد را متوجه شدم: آ

 پاسخ دادن دارد.

 مرتب سازی حرفه ای ایميل ها: اگر ایميلی هر یک از شرایط زیر را داشت به آن پاسخ ندهيد:

 مبهم بود یا پاسخ معقول دادن به آن سخت به نظر می رسيد؛ -

 ق شما باشد نيست؛سوال یا پيشنهادی که منطبق بر علای -

 اگر جواب بدهيد، الزاما اتفاق فوق العاده خوبی نمی افتد و اگر جواب ندهيد، اتفاق خيلی بدی نمی افتد. -

تعهد به کار عميق موضعی اخلاقی یا بيانيه ای فلسفی نيست. تعهد به کار عميق موضعی اخلاقی یا    نتیجه گیری

رسميت شناختن  عمل گرایانه است که توانایی َ کار عميق کمک می کند  بيانيهای فلسفی نيست .تعهد به کار عميق  به

کارهای با ارزشی را به سرانجام برسانيم. کار عميق مهم است، چون بيل گيتس را قادر کرد در یک سال و نيم، صنعتی 

 ميليارددلاری ایجاد کند.

 «آن قدر خوب باشید که نتوانند شما را نادیده بگیرند»

ار نيرومندتر از چيزی است که اکثر مردم فکر می کنند. تعهد به این مهارت است که باعث شد بيل گيتس کار عميق بسي

بتواند فرصتی را که هيچ کس تصورش را نمی کرد به صنعتی ميليارددلاری تبدیل کند. تجربه ی جداشدن از عموم مردمی که 

 مرکز تجربه ی متحول کننده ای است.در حواس پرتی سير می کنند و پيوستن به عده ای اندک ولی مت

زندگی عميق برای همه شدنی نيست. به کار سخت و شدید برای تغيير عادت هایتان نياز دارد. عموما از عادت هایی که به 

ما احساس مشغوليت مصنوعی می دهند حس خوبی به دست می آوریم، مثل تندتند ایميل جواب دادن یا مشغول بودن با 

 رسان و گشت و گذار در شبکه های اجتماعی.ابزارهای پيام 

 «متمرکز زندگی خواهم کرد، چرا که زندگی متمرکز بهترین نوع زندگی است»

 

 اقتضای دل چو ای جان آگهی است ...

دریچه ورود به آگاهی کتاب است و ملت ما هر چقدر از آگاهی و کتاب فاصله می گيرد، دردها و مشکلاتش بيشتر می گردد. 

خلاصه »ی جامعه ایرانی و درمان بسياری از دردهایش آشتی به کتاب است و یکی از این راهها، روش کتابخوانی راه اعتلا

 است. بدین صورت که:« کتاب

 ...( انتخاب می شود. مشورت با کارشناسان، کتب سال، کتب پرفروش وبهترین کتابهای موجود ) -

ی و روانی کتاب خلاصه، ویرایش و چاپ و صرف زمان بيشتر با حفظ شيوای( و با دقت، وسواس 80/20براساس قانون پارتو ) -

 می شود.

درصد زمان مطالعه کتاب(، و هزینه خرید کتاب )تقریبا  رایگان( و داشتن 20در این روش ضمن صرفه جویی بسيار زیاد در زمان )

 ند بعدا  اصل کتاب را مطالعه کند.، در صورت نياز خواننده می توامجموعه ای ارزشمند برای مرور و مطالعه مجدد

 بیایید با مشارکت در این کار جمعی گامی در اعتلای فرهنگی خود و کشورمان برداریم، چگونه:

در صورت مفید بودن باید آن را به  دو . تعهد اخلاقی خواننده خلاصه کتاب )در ازای دریافت رایگان آن( مطالعه آن است.  

  ا مفید تشخیص نداد، معدوم نماید!!!نفر هدیه نماید یا اگر آن ر

 

 انجمن کتاب پرواز سیمرغ:

 ترویج فرهنگ مطالعه و کتابخوانی در سطح کشور از طرق ارائه راهکارهای نوین و موثر                                                                                                                                                                                     

 

 

    

 
 وبلاگ انجمن کتاب پرواز سیمرغ             

 

 
 تلگرامی انجمن کتاب پرواز سیمرغ گروه '


