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این کتاب راهکارهایی برای تمرکز بیشــتر و تعمــق در تمامی امور زندگی را به 
خواننده معرفی می کند. نیر ایال نویسنده آن دلیل اصلی عدم تمرکز افراد را تنها به 
فناوری و ابزارهایی مانند تلفن همراه و اینترنت ارتباط نمی دهد. او معتقد اســت که 
عوامل بسیار مهم تری وجود دارد که باعث برهم خوردن تمرکز افراد می شود. در این 
کتــاب خواهید آموخت که چگونه با تکنیک هایی می توان روی محرک های خارجی 
مانند تماس ها و پیام های تلفنی مدیریت داشــت و از موضوع اصلی منحرف نشــد. 
یکی از این راهکارها تمرکز بیشتر برای حل وفصل اختلافات و مشکلاتی است که با 
دیگران دارید. اغلب ما در طول کار به یاد آخرین مشاجره ای که با مدیرمان یا یکی 
از اعضای خانواده مان داشــته ایم، می افتیم و یادآوری همین موضوعات باعث عدم 
تمرکزمان می شــود. مهارت تمرکز، یکی از کلیدهای موفقیت شخصی و حرفه ای 
در زندگی افراد موفق اســت که آنها را نســبت به دیگران متمایز می کند. بااین حال 
بســیاری از افراد نسبت به کسب این مهارت بی توجه بوده و تصور می کنند که افراد 
موفق انســان های نابغه با اســتعدادی خدادادی هســتند. در حالی که این تصوری 
اشتباه است. برای انجام هر کاری، مثل نوشتن ساده یک برنامه روزانه یا حتی وقت 
گذراندن با خانواده و دوســتان نزدیکتان، داشتن تمرکز امری حیاتی است. فردی را 
تصور کنید که آخر هفته را به دور از مســائل کاری با خانواده اش می گذارند اما تنها 
جســمش در میان افراد خانواده حضور دارد. در ساعاتی که او باید روی خانواده اش 
متمرکز شــود، لحظــات خود را صرف فکر کردن به کارهــای هفته آتی گذرانده و 
بــا این کار، اطرافیانــش را از خود می رنجاند. چنین افرادی قادر به متمرکز شــدن 
روی وظایفشــان نیستند. آنها حتی در محل کارشان نیز درگیر موضوعاتی می شوند 
که به راحتی ذهنشــان را منحرف می کند؛ بنابراین داشــتن تمرکز، تنها مربوط به 
پروژه های کاری نبوده و وجود آن در تمامی ابعاد زندگی به شدت احساس می شود.
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عوامل مزاحم را در درون خودتان جستجو کنید
شــاید بسیاری از ما عوامل مزاحم و برهم زننده تمرکز را ابتدا با تکنولوژی مرتبط 
بدانیم. بااین حال حتی اگر گوشــی همراه تان را برای چند ســاعتی خاموش کنید یا 
نوتیفیکشن های شبکه های اجتماعی را هم برای مدتی غیرفعال کنید، داستان حواس 
پرتی تمام نخواهد شد! با انجام این راهکارها متوجه خواهید شد که باز هم چیزهای 
زیادی برای عدم تمرکزتان وجود خواهد داشت. شاید خیلی عجیب به نظر برسد اما 
ذهن شما استاد خلق چیزهایی است که به راحتی می تواند حواستان را از مسائل مهم 
به مســائل غیرضروری و بی اهمیت منحرف کنــد. برای مثال حتی اگر در حین کار 
گوشی همراه تان را هم خاموش کرده باشید، کمی بعد خود را خواهید دید که سرگرم 
خط خطی کردن یک کاغذ هســتید یــا ناخودآگاه توجه تان را بــه کتاب های داخل 
کتابخانه و شمردن آنها معطوف می کنید. راه تشخیص اینکه چه چیزهایی حواس ما 
را پرت می کند، شناسایی محرک های بیرونی و درونی است. محرک های بیرونی هر 
چیزی می تواند باشند اما محرک های درونی می توانند استرس یا کسالتتان باشند. در 
هر صورت محرک ها به خودی خود بد نبوده و به خاطر اهمیتی که در دســتاوردها 
و نتایجمان ایجــاد می کنند مورد توجه قرار می گیرند. محرک ها گاه می توانند باعث 
کشــش و جذب شما به سمت موضوعی خاص شــوند و همه توجه تان را درگیر آن 
موضوع خاص کنند؛ مثلا محرک کســب ثروت یا ترفیع شــغلی، گاه باعث می شود 
که همــه تمرکز و حواس خــود را روی هدفتان متمرکز کرده و تــا تحقق نیافتن 
آن آرام و قرار نداشــته باشــید. با این وجود گاه محرک ها عاملی مزاحم محســوب 
می شــوند که تمرکز شما را از اهدافتان گرفته و هیچ نتیجه خوبی عایدتان نمی کند. 
پس می توان گفت که تکنولوژی تنها دلیل عدم تمرکز شــما نبوده و گاه باید برای 
شناســایی عوامل منحرف کننده ذهن، به درونتان توجه کنید؛ مثلا مشکلات محیط 
کار، چالش های زندگی زناشــویی و گاه حتی یک درد دل ســاده به سادگی می تواند 
تمرکز شــما را در حین انجام کار به هم بریزد؛ اما ســوال اینجاست که چرا همواره 
ذهن انســان تمایل بیشــتری به افکار منفی و خاطرات غم انگیز دارد؟ ذهن انسان 
همراه با افکار آزاردهنده و حس نارضایتی پایه ریزی شــده اســت. اجداد ما اگر چه 
به دنبال یادگیری، رشــد و تلاش برای بقا بودند اما هرگز از چیزهای زیادی که در 
اختیار داشتند خشنود نبودند. میل انســان به نارضایتی، حتی پس از گذشت سالیان 
ســال هیچ تغییر نکرده و حتی شدت بیشتری پیدا کرده است. امروزه نیز ما همواره 
روی تجربیات ناخوشــایند گذشــته، خاطره های دردناک و نگاه کردن به جنبه های 
منفی رویدادها تاکید می کنیم. متاسفانه اکثر ما انسان ها نیمه خالی لیوان را می بینیم 
و این موضوع باعث آسیب پذیری ما نسبت به شرایط و محیط اطراف می گردد. البته 
ما هرگز بنده احساسات منفی خود نیستیم و خیلی راحت می توانیم آن را تحت کنترل 
خود بگیریم؛ مثلا تصور کنید پشت میز کارتان نشسته اید و سرگرم کار هستید. بعد از 
گذشت مدتی نوعی کسالت و خستگی ملایم به سراغتان می آید که تمرکزتان را به 
هم می ریزد، در این لحظه حواس پرتی در حال شــلیک اولین گلوله اش به شماست. 
از همیــن لحظه تا لحظه ای که گوشــی همراه تان را در دســت بگیرید و خود را با 
شــبکه های اجتماعی و وب گردی مشــغول کنید. فقط 10 دقیقه زمان دارید. اگر در 
عرض 10 دقیقه منشا احساستان را به خوبی شناسایی نکنید، احتمال اینکه در کارتان 
وقفه ایجاد کنید بسیار زیاد است. در قدم اول باید از این موضوع آگاه باشید که عامل 
درونی دلیل اصلی احساس کسالت شماست. با شناسایی درست این محرک و کنترل 
به موقع آن وارد مرحله بعدی، یعنی چک کردن گوشــی موبایل نخواهید شــد. یک 
کاغذ و قلم بردارید و احساسی که تجربه می کنید را بنویسید. با خودتان صادق باشید 
و به درستی جزئیات آنچه احساس می کنید را به قلم بیاورید. در مرحله بعدی از خود 
بپرسید که دلیل اصلی این احساس چیست و آن را نیز روی کاغذ یادداشت کنید. با 
نوشتن دلیل محرک های درونی، متوجه می شوید که اغلب آنها بسیار زودگذر هستند 
و برای مثال ممکن اســت در حین کار، ناگهان به سرزنش کارفرمای تان در محیط 
کار فکر کرده باشــید یا آخرین دیالوگ تلخی که با همســرتان داشته اید ناگهان به 
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ذهنتان خطور کند. تمام این افکار منفی که در یک لحظه وارد ذهن شــما می شوند 
محرک هایی هســتند که اجازه تمرکز عمیق را به شما نخواهند داد. بعد از شناسایی 
افکار مزاحم، حال وقت پاک ســازی آنهاست. برای پاک سازی افکار منفی می توانید 
از این تکنیک اســتفاده کنید. تصور کنید که در کنار یک رود نشسته اید و برگ هایی 
روی آب شــناور هســتند. در اینجا رود به معنای ذهن شــما و برگ ها همان افکار 

منفی تان هستند که به آرامی در حال حرکت از روی آب هستند.
اگر این کار را مرتب انجام دهید، در شناســایی محرک ها مهارت زیادی به دست 
می آورید و بعد از آن به صورت خودکار مجددا بر روی کارتان متمرکز خواهید شــد. 
علاوه بر این اگر می خواهید بر روی کاری که انجام می دهید نهایت تمرکز را داشته 
باشید، می توانید آن را سرگرم کننده و جذاب تر کنید. یکی از دلایلی که اغلب ما برای 
استفاده از برنامه ها و بازی های داخل تلفن همراهمان مشتاق هستیم، وجود فضایی 
هیجان انگیز اســت. این گونه برنامه ها حتی چالش هــا را نیز تبدیل به عملی جذاب 
می کنند؛ که بر اساس سیستم چالش و پاداش طرح ریزی شده اند. اگر بتوانیم در نحوه 
انجام کارهای روزانه مان تغییری جدید به وجود بیاوریم از انجام آنها لذت بیشــتری 
خواهیم برد. با تمام این ها، باور داشــتن به خود و توانایی هایتان عنصری کلیدی در 
داشــتن تمرکز است. اگر مدام به خودتان یادآوری کنید که خیلی زود حواستان پرت 
می شود در واقعیت هم نباید منتظر اتفاق متفاوتی باشید. ممکن است صدای درونتان 
بارها شما را تنبل و حواس پرت خطاب کند سعی کنید با این صدا همانند یک دوست 
صحبــت کرده و به او یادآوری کنید که قدرت غلبه بر عوامل مزاحم را به خوبی دارا 
هســتید. یکی از مسائلی که ممکن است به عنوان محرکی قوی در عدم تمرکز شما 
عمل کند افکاری اســت که در رابطه بــا ارتباطاتتان به ذهنتان هجوم می آورد. اگر 
مشــاجرات یا مشکلاتی که در محل کارتان دارید باعث عدم تمرکزتان می شود باید 
خیلــی زود برای حل وفصل آنها اقدام کنید. در برنامه ریــزی خود حتما زمانی را به 
ارتباطات احساســی و خانوادگی خود اختصاص دهید. اگــر بتوانید به اندازه کافی با 
شــریک عاطفی تان وقت بگذرانید یا رابطه خوبی با مدیر و همکارانتان داشته باشید، 

آن وقت در حین انجام کار، موضوعی نگرانتان نخواهد کرد.

بیشــتر ما تحت تاثیــر افکار منفی یا چالش هایی که در رابــط با خانواده یا محل 
کارمان وجود دارد قرار می گیریم. بسیاری از اوقات مشکلاتمان با دیگران حل نشده 
می ماند و همین موضوع باعث برهم زدن حواســمان می شــود. نویســنده پیشنهاد 
می دهد که با تعیین یک برنامه مشخص برای هر کدام از حوزه های زندگی تان وقت 
کافی در نظر بگیرید،  حتی برای خوردن غذا یا چک کردن ایمیل هایتان؛ اگر بتوانید 
خود را مجاب کنید که تنها در ســاعاتی تعیین شده به روتین های روزانه تان بپردازید 
در این صورت هر ســاعتی را به فعالیتی مشــخص اختصــاص خواهید داد. یکی از 
روش هایی که در این کتاب برای داشتن ذهن حواس جمع عنوان شده، تعیین هویت 
جدید است. اگر خودتان را فردی بدانید که خیلی زود تحت تاثیر محرک های بیرونی 
قــرار می گیرد همین اتفاق هم خواهد افتاد. در عوض خود را به عنوان فردی با ذهن 

حواس جمع توصیف کنید و همواره این ویژگی را به خاطر بیاورید.
پیشنهاد کاربردی: بعد از 10 دقیقه تسلیم فناوری شوید

اغلب ما وقتی پشــت چراغ قرمز هستیم در همین زمان کوتاه ایمیل ها یا پیام های 
خود را چک می کنیم و تا زمانی که چراغ ســبز می شــود به تعدادی از آنها پاسخی 
نصفه و نیمه داده ایم. گاهی اوقات ممکن اســت در مســیر رفتن به یک جلسه مهم 
کاری باشــیم و مدام پیام هایمان را بررسی می کنیم که نکند پیامی دریافت کنیم که 
خیلی تاخیر کرده ایم. انجام این کارها باعث می شود که روی موضوع اصلی متمرکز 
نباشــیم. حتی اگر بخواهیم در فاصله سبز شدن چراغ قرمز به یک ایمیل مهم جواب 
دهیم، جواب مناســبی نخواهیــم داد. در چنین مواقعی به خودتان 10 دقیقه فرصت 
بدهید و به خودتان بگویید بعد از گذشــت 10 دقیقه مجاب هســتید که نگاهی به 
گوشــی همراه تان بیندازید این قانون باعث می شــود که چندان برای چک کردن 
گوشــی همراه تان وسوسه نشــوید چون 10 دقیقه بعد هم می توانید همان کاری را 
انجام دهید که دوســت دارید. بااین حال اگر در این 10 دقیقه همچنان روی موضوع 
اصلی متمرکز بمانید خواهید دید که بعد از گذشــت این زمان دیگر تمایلی به چک 
کردن گوشــی همراه تان نخواهید داشت و همچنان با ذهنی حواس جمع کارتان را 

انجام می دهید. 


