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شان  گذارند دیگران توجه و زندگیدر آینده دو گروه در جهان خواهند بود: کسانی که می
با افتخار خودشان را "حواس جمع"   نامند. با مطالعه این می را اداره کنند و کسانی که 

 اید تا صاحب وقت و آینده خودتان باشید.اولین قدم را برداشته کتاب، 

تصمیم  درمان  برنامهدوراندیشی  قبل  از  اگر  است.  عجولانه  مطمئن  گیری  کنید،  ریزی 
برنامه خود را دنبال میمی تکنیک شوید که  با  برای را  راهکارهایی    کتاب،  ای اینهکنید. 

 گیرید.می یاد رکز و به دست گرفتن زندگیافزایش تم

 

حواس حواسمسئله  است.  فناوری  از  فراتر  امروز  دنیای  در  معنای پرتی  به  بودن  جمع 
 کنیم که به نفعمان نیستضدفناوری بودن نیست. بلکه باید واقعا بفهمیم چرا کارهایی می

 پرتی.اند برای حواسچرا که جهان پر از چیزهایی است که طراحی شده

 گویید انجام خواهید داد.حواس جمع بودن یعنی اهتمام به انجام دادن کاری که می

پرتی یعنی هر کاری که شما را از آنچه  گذارد به اهدافتان برسید. حواسحواس پرتی نمی
 ند. کخواهید دور میواقعا می

حواس جمعی یعنی هر کاری که شما  کند.  تر میاس شما را به اهدافتان نزدیکتمرکز حو
 خواهید.برد که واقعا میرا به سوی چیزی می

های شوند. محرکپرتی میها اطرافتان هم باعث تمرکز حواس و هم موجب حواسمحرک 
علامت کمک  به  میبیرونی  تحریک  را  اطرفاتان شما  محیط  در  محرکهایی  و  ای هکنند 

 انگیزانند.درونی شما را از درون برمی 
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پرتی  توانیم از حواسجمعی می در مدل حواس  استراتژی کلیدی  4با یادگرفتن و اجراکردن  
 جلوگیری کنیم: 

 

 

پرتی چیزی فراتر  باید پیدا کنید. حواسدرون خودتان  هایتان را از  پرتیاصلی حواس  علت

ها  از وسایل دیجیتال شماست. گاهی اوقات به دلیل احساس نامطلوبی که داریم ساعت

 چون راهی است برای فرار از واقعیت.  شویم،های اجتماعی غرق می در شبکه

 بلکه واکنش ما در مقابل آن اهمیت دارد.  پرتی به خودی خود مشکل نیست، حواس
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ماست. فقط با  های  پرتیو حواس  ها علت اصلی همه رفتارها یل به تسکین ناراحتیتما 

های  های بهتری برای غلبه بر انگیزه و راه   ها را مهار کنیمتوانیم آن می  هایماندرک کردن رنج 

حواس  منفی رنج بیابیم.  با  آمدن  کنار  برای  ماست  مغز  تلاش  که  پرتی  چیزهایی  و  ها 

کنیم،نمی کنترلشان  نتیجه سراغ چیزهایی می  توانیم  کنتزل آن در  توانایی  را  رویم که  ها 

 های اجتماعی.داریم؛ مثل چک کردن شبکه 

ها غلبه کنید. در اینجا یک لیست  تان را بشناسید تا بتوانید بر آنهای رفتاریباید محرک

دیگری پرت شده تهیه کنید. علت  موقع انجام یک کار به چیز    هایی که حواستاناز زمان

 پرتی و واکنشتان را یادداشت کنید. برای مثال به جدول زیر توجه کنید:حواس

 )راه فرار(عکس العمل شما  عامل حواس پرتی  دهیدکاری که انجام می 

 های موبایل چک کردن پیام  ترس از قبول نشدن  مطالعه برای امتحان

 

پرتی  ها. اگر حواسپرتی تلاش مغز ماست برای کنارآمدن با رنج همانطور که گفتیم حواس

 است.  مدیریت زمان به معنای مدیریت رنجگیرد، پس زمانمان را می 

از طبیعت ماست و هیچ    نارضایتی کاملا راضی  وقت پیش نمی جزئی  از زندگی  که  آید 

 پرتی ما هستند.ها عامل حواسو همین نارضایتی باشیم
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 کنند: عامل روانشناختی که رضایتمندی را به امری موقتی تبدیل می  4 

 ، اینکه در جایی بیکار باشیم ملالت  .1

 ها ببینیم شتر از مثبت سوگیری منفی، اینکه رویدادهای منفی را بی  .2

های دست  ی منفعلانه بین موقعیت فعلی با ایدئالنشخوار ذهنی، تمایل به مقایسه .3

 نیافته.

اینکه انسان به طور طبیعی تمایل دارد هرچه زودتر به کمترین    سازگاری با لذت، .4

 میزان رضایت برسد. 

 

به است  مهار   بهتر  برای  دیگری  روش  کنیم،  سرکوب  را  تمایلاتمان  اینکه   جای 

 کردنشان بیابیم. 

 کنند: گام که به انجام دادن این کار کمک می  4 

پرتی است با تمرکز بر محرک درونی به دنبال رنج یا هیجانی بگرد که مقدمه حواس .1

 مثل اضطراب و اشتیاق و ... . 

 محرک را یادداشت کن. .2

 وی کن و آن را بپذیر. احساساتت را واکا  .3

ای باشد. لحظاتی مثل انتظار برای سبز شدن چراغ  های آستانهحواستان به لحظه .4

در این لحظات ممکن است کار اصلی یادمان   راهنمایی یا انتظار برای نوبت پزشک.

 برود و سراغ کاری بی ربط برویم.
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فهمم در آینده احتمالا چه کسی  گذرانی، می بدانم وقتت را چطور میگوید:" اگر  گوته می 

 خواهی شد."

فروشیم. را خیلی ارزان به دیگران می  که متاسفانه آن  ترین دارایی ما، زمان ماستمهم

های زندگی ریزی، تنها نوشتن کارهای روزانه کافی نیست، بلکه چرایی و ارزشبرای برنامه

 مهم هستند.

کند به  ن می ی ثابتی که کمکما نقطه  .هنماستی راما، مانند ستاره  لی زندگیاص  ارزش 

 مان عبور کنیم. های زندگیسلامت از مسیر انتخاب

توانیم چیزی را فدای دیگری کنیم، بلکه باید برای وقتی چند ارزش داریم، در نتیجه نمی

خورد و حس ناخوشایندی پیدا مان به هم می ها زمان بگذاریم وگرنه تعادل زندگیهمه آن 

کنیم به جای اینکه فرار میها  رویم. درواقع از نارضایتیپرتی میکنیم و به سمت حواسمی

 کنیم.  مسائل را حل

 های ما در زندگی: قلمرو

خود

روابط

کار



 خلاصه کتاب مدیریت توجه 

7 
 

ریزی و تمرکز حواس. حتی برای برنامهما در زندگی برای هر سه قلمرو باید زمان بگذاریم،  

برنامه تان  سه حوزه زندگی  مرکزریزی زمانی تعیین کنید. شما  اول برای خودتان جدول 

تان اهمیت دهید. برای خانواده و فرزندانتان  حتما به روابط دوستانه و خانوادگی  هستید.

تان کافی و خوب نباشد  زمان خوبی را اختصاص دهید، چراکه اگر ارتباط شما با خانواده

 توانید پیشرفت کنید. در دو قلمرو دیگر زندگی نمی

زمان   زندگی بدون  دیگر  حوزه  دو  خودتان،  برای  آسبندی  میتان  که یب  حرفی  به  بیند. 

اید کنترل کنید، توانید نتیجه کاری را که وقت صرفش کردهزنید عمل کنید. همیشه نمیمی

 گذارید کنترل کنید. توانید مقدار زمانی را که برایش وقت میاما می

کنید،  تر از خروجی آن است. وقتی از زندگی دلخواهتان صحبت می ورودی کار خیلی قطعی

کار میتنها  که  تحقق  ی  برای  شوید  مطمئن  که  است  این  کنید  تمرکز  آن  بر  توانید 

 گذارید. هایتان وقت میارزش

هایمان است. منظور  بندی کردن روز بر اساس ارزشترین راه تمرکز حواس، زماناثربخش 

ساعت روز را صرف کار کنید، بلکه منظور این است که برای    24ما این نیست که حتما  

روز برنامه داشته باشید؛ حتی برای خوابیدن یا تماشای فیلم. این کار  شبانههر ساعت از  

می  کمک  روزانهبه شما  رفتارهای  تمام  که  برنامهکند  و  تان  و خودآگاه  ریزی شده  باشد 

 پرتی نباشد.ی حواسنتیجه 

 حواس جمعی یعنی، مراقبت از خود، روابط و کارها. 

مرکز   در  خود  از  دیگرحوزه   3مراقبت  دارد  ی  قرار  حوزهزندگی  دو  وابسته .  دیگر  به    ی 

 برای خودمان وقت بگذاریم.بنابراین خیلی مهم است که    و  سلامت جسم و روان ما هستند
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شما   های مردهلیاقت کسانی که دوستشان دارید بیشتر از آن است که سهمشان زمان

 سررسیدتان به او اختصاص دهید.باشد. اگر کسی برایتان مهم است، زمان معینی را در 

 برای همسرتان فراتر از قرارهای معمول وقت بگذارید. 

تان خطرناک باشد. مطمئن شوید کمبود روابط دوستی صمیمانه ممکن است برای سلامتی 

 کنید. تان را همچنان حفظ میهای منظم، روابط مهمریزی زمانی برای دورهمیکه، با برنامه

روز بتوانید وقتی برای تمرکز حواس پیدا کنید، خیلی مهم است که برای اینکه در طول  

تان هماهنگ کنید. اگر همکاران و مدیران شما هیچ تصوری  های کاریتان را با شریکبرنامه

با کارهای اضافهنداشته باشند که زمان خود را چگونه می   گذرانید، به احتمال بیشتری 

 زنند.تمرکزتان را به هم می 

بار برنامه  هر  برنامهتان تغییر می که  را بررسی   تان را اصلاح کنید و آنریزیکند، مجدد 

 کنید. 

 

با عوامل حواس با محرکامروزه بیشتر تلاش ما برای مقابله  بیرونی پرتی جنگیدن  های 

نهایتی از بازخوردهای بیهای اجتماعی دور  گوید:" شبکهاولین مدیر فیس بوک می   است.

کنند. دقیقا همان چیزی که به ذهن هکری مثل من میرسد، چون  تاثیر اجتماعی ایجاد می

 برم." دارم از ضعفی در روان بشر بهره می 
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رفتاری فاگ )می   مدل  رفتار  دادن  رخ  برای  که  باید همBگوید  عامل  موجود ( سه  زمان 

 تر بگوییم:خلاصه .(Tمحرک )( و A) (، تواناییMباشند. انگیزه )

B = MAT 

یا من در خدمت آن   باید مدام از خودتان بپرسید که این محرک در خدمت من است؟ 

 هستم؟

های اطرافمان مثل صداهای شوند. نشانهپرتی منجر میهای بیرونی اغلب به حواسمحرک 

زنگ  و  زینگ  و  همدینگ  و  وسایلمان  مزاحمت های  تمرکز های  چنین  اغلب  اطرافیان 

 زنند.حواسمان را به هم می 

های بیرونی همیشه هم مضر نیستند. اگر محرکی باعث تمرکز حواسمان شود در  محرک 

 خدمت ماست.

وقفهمزاحمت  و  اشتباه میها  به  منجر  کاری  پرت شود،  های  اگر مدام حواستان  شوند. 

دهید. فضاهای کاری امروزه که بدون دیوار و  توانید کارتان با به بهترین شکل انجام  نمی

زنند باید راهکاری برای حفط تمرکز در با پلان باز هستند بیشتر تمرکز حواس را به هم می

 فضاهای شلوغ پیدا کرد.

ای  واهید کسی مزاحمتان شود، علامت دهید. از نشانهخ از تمرکزتان دفاع کنید. وقتی نمی

ت واضح دیگری استفاده کنید تا به بقیه بفهمانید تمرکز بر صفحه نمایش رایانه یا علام

 اید.کرده
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 های بیرونی:چند راهکار برای حذف محرک 

 تان را ببندید.های گوشیآلارم  .1

 های کاری تعریف کنید. ساعت .2

 ها را به زمان مشخصی موکول کنید. چک کردن پیام  .3

 استه را حذف کنید.وهای ناخ پیام .4

 غیرضروری را ترک کنید. های های گروهی و کانالچت .5

 جلسات غیرضروری را لغو کنید. .6

 گوشی و دسکتاپتان را خلوت کنید.  .7

 های خبری را محدود کنید.کانال .8

 

باید حضور حواس جمع ماندن فقط منحصر به حذف کردن عوامل حواس  پرتی نیست. 

 هایمان متعهد باشیم. کار نگه داریم و به ارزشذهن داشته باشیم و خودمان هم درون گود  

کنند ها کمکمان می توانند احتمال به هم خوردن تمرکز را کمتر کنند. آنآور میهای الزامتعهد

 قدم باشیم.ایم ثابتهایی که قبلا گرفته تا در تصمیم

جمعی حواس   ی اول مدلآور با به کار ببریم که سه مرحلههای الزامفقط زمانی باید تعهد

 باشیم. را رعایت کرده

استه را برای خودتان دشوار کنید. مثلا گوشی  ودر این مرحله سعی کنید انجام رفتارهای ناخ 

 پرتی جلوگیری کرده باشید. را دور از دسترس قرار دهید تا از حواس
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رفته های شخصی، فشار اجتماعی برای تمرکز کردن بر کار عمدتا از بین  در عصر رایانه

توانید وقت تر میتواند ببیند شما به چه کاری مشغولید، بنابراین راحتاست. کسی نمی 

 تلف کنید. کار کردن کنار دوست یا همکار در زمان تعیین شده عهد بسیار موثری است.

هاییی مثل سلف کنترل،  توانید از فناوری برای دورماندن از فناوری استفاده کنید. برنامه می

 توانند کمکتان کنند تا عهد ببندید. میت میفوکوس فارست و 

پرتی. معلوم شده است که این راه  عهد بستن برای جریمه دادن تاوانی است برای حواس

های بیرونی برهم انگیزه بسیار اثربخشی است و البته زمانی موثر است که بتوانید محرک

 زننده تمرکز را حذف کنید.

با هماهنگ کردن رفتار و هویتمان   دهد.کنیم تغییر میکاری را که میدیدگاه ما به خودمان  

کنیم. هویت بر رفتارمان تاثیر زیادی  بر مبنای اینکه معتقدیم چه کسی هستیم انتخاب می 

 اند کارهایشان را با تصورشان از خودشان هماهنگ کنند.  گذارد. مردم مایلمی

اید. با عمل کردن  یری که از خودتان ساختهآو است در قبال تصو عهدهویتی تعهدی الزام

 پرتی جلوگیری کنید.توانید از حواستان می طبق هویت

 

 


