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) در خصوص هجوم۲۰۱۶کتاب «کار عمیق» (
تکنولوژی و تاثیر مخرب آن بییر روی تمرکییز عمیییق
وه ی مقیابله بیا در حین انجام کارها، و همچنین نح
آن نگاشییته شییده اسییت. اییین کتییابچه خلاصییه ای از
کتاب کار عمیییق اسییت کییه بییه شییما اسییتراتژی های
مختلف برای مقابله با این پدیده را آموزش داده تییا
یی شییما را افزایییش دهیید. از خروجییی و بییازده کییار
طییرف دیگییر بتوانییید از زمییان آزاد خییود بییه بهییترین

شکل ممکن استفاده کنید.

این کتاب برای چه کسانی است؟

هر کسی که بییرای تمرکییز بییر روی کارهییای•
فکری نیازمند کمک است.

۳



افییییرادی کییییه روزشییییان بییییا تکنولییییوژی،•
شبکه های اجتماعی و این قبیل چیزهییا پیر

شده است.

یق یادگیری بهییتر و بهبییود• کارکنانی که مشتا
کارایی خودند.

ته تادیار رش ورت، اس نویسنده کتاب، کیال نیوپ
علییوم کییامپیوتر در دانشییگاه جییورج تییاون اسییت.
تخصییییص نیوپییییورت در تئییییوری الگوریتم هییییای

.Incتوزیعی سیییییت. چنیییییدین ناشیییییر، شیییییامل 

Magazine و The  Globe  and  Mailو 
800-CEO-Readوان ه عن ر او را ب اب آخ  کت

«کتابی که آنقدر خوب اسییت کییه نمی توانییید نادیییده
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بگیریدش» در لیسییت ویییژه ی خییود در «کتاب هییای
تجاری سال» قرار داده اند. 

[قیمت این کتاب نهصد تومییان اسییت. چنییانچه
کتییاب را مجییانی دانلییود کرده اییید، و تییوان مییالی و
امکان پرداخت هییزینه ی آن را دارییید، می توانییید از

) مبلییغilola.ir/?p=1576طریییق اییین اصییفحه (
مورد نظر را به حساب نویسنده واریز کنید.]

[چنییییانچه تمایییییل دارییییید اسپانسییییر سییییری
«کتاب هییای خلاصه شییده» باشییید، بییا آدرس ایمیییل

info@ilola.irا رکت ی ام ش  در تماس باشید. ن
موسسه ی شما در اصفحه ی دوم کتاب چاپ خواهد

شد]
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چه چیزی از خواندن این
خلاصه دستگیرم خواهد شد؟

خواهید فهمید پتانسیل های شییما از طریییق کییار
عمیق و متمرکز شکوفا خواهند شد.

با خودتان اصادق باشید، در حییین خوانییدن اییین
خلاصه، حساب کنید که چقدر اعلن از شییبکه های
ان می آیید؟ ام برای ت ل و ییا پی مختلف، چقدر ایمی
احتمال اینکه چندتایی ظاهر شود، زیاد است. ولی
این اعلن ها چه تاثیری بر روی شما و خواندن این

کتابچه می گذارد؟
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احتمال تمرکزتییان را در حییین خوانییدن از دسییت
خواهییید داد و تعییدادی از جزئیییات همییین کتییاب
کوچک را نخواهید فهمید. در دنیایی که تکنولییوژی
بییا سییرعتی رویییایی در حییال حرکییت بییه جلوسییت،
یت تمرکییز بییر روی یییک و چاره ای جز یادگیری مهار
ونه دون هیچگ زی ب داریم؛ تمرک ار را ن ک ک فقط ی
مزاحمت. به عبارت ساده تر بایستی یاد بگیریییم کییه

کار عمیق و درست و حسابی انجام دهیم.

کییار عمیییق؟ تمرکییز زیییاد؟ بهییتر اسییت کمییی
واضح تر منظورمان را بیان کنیم؟

اگر اعلن های گوشی، تبلت و کیامپیوتر خیود را
قطع کنید، برای تان خواهم گفت:
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ففگی (.۱ اMultitaskingچطور چندوظی  ی
انجام چند کار به اصورت همزمان) بازده و

کارایی شما را پایین می آورد.

کار عمیق چیست..۲

چطییور گرفتیین یییک دوش می توانیید بییرای.۳
تمرکییز بییر روی مسییائل خااصییی بییه شییما

کمک کند.
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چندوظیفگی و حواس پرتی،
نن سرسخت بازده و کارایی دشم

شما

بسیاری از افراد فکر می کنند کییه انجییام چنییدین
کار به اصورت همزمان، از آن هییا یییک فییرد مفییید و
ن ا ای ر می کننید ب ارتی فک ه عب ازد. ب پربازده می س
روش، کییارایی خییود را بییال می برنیید. در حییالی کییه
دقیقا در نقطه ی مقابل این نییوع نگییاه، آن هییا - بییا
عرض معذرت - گند زده اند. چندوظیفگی برابر بییا

Sophieبییازدهی بییال نیسییت. سییوفی لیییروی (

Leroyاسییتاد بازرگییانی دانشییگاه مینه سییوتا در (
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 بر روی این پدیده تحقیقییاتی را انجییام۲۰۰۹سال 
داد.

او نشییان داد، زمییانی کییه مییا از کییار «الییف» بییه
سراغ کار «ب» می رویییم، قسییمتی از تمرکییز مییا بییر
یر اول باقی می ماند. به عبارتی شما فقط با روی کا
نیمی از تمرکز خود به سراغ کار دوم خواهید رفییت
و در نهییایت بییه عملکییرد خییود در کییار دوم آسیییب
ام ر روی دو گیروه انج خواهید رساند. آزمایش او ب
شد: گروه اول در حال بازی با جدول کلمات بودند
که او مزاحمشان شد و کارشان را قطع کرد. سپس
از آن ها خواسییت کییه بییر روی تعییدادی رزومییه، کییار
کننییید و تصیییمیم در خصیییوص اسیییتخدام فرضیییی
نیروهای کار بگیرینیید. از گییروه «ب» خواسییتند کییه
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ابتدا جدول را تمام کنند و سییپس بییه سییراغ رزومییه
بروند.

در بین این دو وظیفه، لیییروی آزمایشیی ترتیییب
داد تیییا ببینیییید چنییید کلمیییه از جیییدول، در ذهییین
شییرکت کنندگان دو گییروه بییاقی مانییده و بخشییی از

تمرکز ایشان را به خود اختصاص داده است.

نتیجه؟

مم گروه «الف» بیشتر تمرکزشان به جییای کییار مهیی
مم فرد مناسییب، بییر روی جییدول و کلمییاتش استخدا

معطوف شده بود. 

ود؟ تگیرمان ش ت دس رار اس زی ق ه چی حال چ
چندوظیفگی برای بازده و کارایی ما خوب نیست.
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همینطور اتصال به دنیای الکترونیک نیز بییرای مییا
دردسییر بییه همییراه خواهیید داشییت. هرچنیید بییه نظییر
می رسیید کییه اتصییال موبایییل مییا بییه اینییترنت و در
از ان ها و ب نهایت به شبکه های اجتماعی و پیام رس
بییودن سییربرگ رابییط ایمیییل در مرورگییر بی ضییرر
است، این ااصل که هر کدام از این موارد می توانند
در لحظه یک اعلن کوچک بییر روی اصییفحه ظییاهر
کننیید و تمرکییز شییما را منحییرف نماینیید، غیرقابییل
انکار است. ولی اگیر آنقیدر اراده داشییته باشییید کییه
پاسخ آن ها را در حین کار ندهید؟ فرقییی نمی کنیید،
چرا که آن ها بخشی از تمرکز شما را به سمت خییود

کج کرده اند.
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 نشییان داد۲۰۱۲برای نمییونه، یییک مطییالعه در 
 دراصید از زمیان۶۰کییه کارکنییان مکنیزی در حیدود 

کییاری خییود را مشییغول چییرخ زدن در اینییترنت و
اسییییتفاده از ابزارهییییای ارتبییییاطی آنلییییین مثییییل
پیام رسان ها و شبکه های اجتماعی اند؛ در حالی کییه

 دراصیید زمییان کاری شییان را بییه خوانییدن و۳۰تنهییا 
پاسخ دادن به ایمیل ها اختصاص می دهند.

با وجود این داده ها، کارکنان احسییاس می کننیید
یر مفیدنیید. که بیش از هر زمان دیگییری مشییغول کییا
دلیلییش چیسییت؟ تنهییا بییه اییین خییاطر کییه انجییام
ات و افت اطلع ال و دری وظایف کوچیک، و ارس
پیام ها بین یکدیگر، این احساس را تییداعی می کند
که واقعا مشغولیم و کار مفید انجیام می دهییم - در
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حییالیکه مییا فقییط خودمییان را از تمرکییز درسییت و
حسابی، و عمیق بر روی کارمان محروم کرده ایم.

به جای برنامه ریزی بییرای تمرکییز کییردن در بییین
کارهای حییواس پرت کنی مثییل پاسییخ دادن بییه پیییام
نن در شییبکه های اجتمییاعی، بییرای وقفه هییای دوسییتا
اسییتراحت، در بییین زمان هییای تمرکییز، برنییامه ریزی
ی را بیرای پرداختین بیه کنید. به عبارتی زمان خااص
عوامییل حییواس پرت کن در نظییر بگیرییید، و وقییت
ااصییلی خییود را بییرای تمرکیییز بییر روی کیییار خییود

بگذارید.
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استراتژی های مختلفی برای کار
کردن درست و حسابی وجود

دارد 

یر تا اینجا با تعدادی از موانعی که در سییر راه کییا
عمیییق قییرار می گیرنیید آشیینا شییدیم. امییا چگییونه
می توانیم از این موانع عبور کنیم؟ راه حییل جییامع و
همگانی وجود ندارد، ولی نکییات و اسییتراتژی هایی

در این بین هست که می تواند به یاری تان بیاید.

 روش ایین اسییتراتژی بییه ایینراه حببل رهبببانی:
ت کیه خودتیان را از شیر هیر چییزی کییه اصورت اس
می تواند حواستان را پرت کنیید رهییایی بخشییید. بییه
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ماننییید ییییک راهبیییه در اصیییومعه، تمیییام عوامیییل
حواس پرت کن را از خود دور کنییید. بییه اصیورتی کییه
مغزتان مطمئن باشد که در طی نشست کاری تییان،

امکان رسیدن اعلن نیز وجود ندارد.

 به این اصورت که زمان تییان راراه حل دونمایی:
وط ش مرب ک بخ به دو بخش عمده تقسیم کنید. ی
به کار عمیق، و فارق از تمام دغییدغه های دیگییر، و
بخشی برای رسیدن به تفریح و سرگرمی و هر چیییز
دیگری که به زمان احتیاج دارد. بیه عبیارتی تقریبیا

همه چیز. 

 ایییین اسیییتراتژی از شیییماراه حبببل ریتمیبببک:
یر عمیییق در می خواهیید کییه عییادتی بییرای انجییام کییا
قسمت های، مثل نود دقیقه ای بسازید و با استفاده
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از یک تقویم، دستاوردهای خییود را پیگیییری کنییید.
البتییه سییاختن عییادت، زمییان می بییرد و اسییتفاده از

تقویم و ردگیری دستاوردها به همین دلیل است. 

 آخرییین اسییتراتژی می گویییدراه حل روزنامه ای:
کییه تمییام زمان هییای آزادی کییه قییرار نیسییت کییاری

انجام دهید، را به انجام کار عمیق بپردازید. 

شما چگونه در وضعیت درستی برای کار عمیییق
ا اینکیه بعید از ی. ی ه دو روش کل قرار می گیرید؟ ب
ساعت ها عقب انداختن کارها، خودتان را مشغول
انجییام کییاری کییه باییید تمییامش کنییید، می بینییید، یییا
اینکه از ییک اسیتراتژی اسیتفاده می کنییید. مطمئنیا
روش اول، چیزی نیسیت کییه انتظییارش را داریید و
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مطمئنییا از در دسییت گرفتیین اییین کتییاب، هییدفتان
رسیدن به روش دوم است. 

ولی برای این کار لزم اسییت کییه بییرای خودتییان
رسم و رسیوم خااصیی را تعرییف نمایییید. ایین رسیم
یی آویییزان کییردن «لطفییا مزاحییم می توانیید بییه سییادگ
نشییوید» بییر روی دسییتگیره ی در اتاقتییان باشیید. یییا

می توانید به یک کافی شاپ یا کتابخانه بروید. 

مثل جییی.کییی. رولینییگ را در نظییر بگیرییید. او
برای تموم کردن آخرین کتیاب هیری پیاتر، در ییک
هتل پنج ستاره اقامت گرفت. فقط بییه اییین خییاطر
که از فضای به هم ریخته ی خانه ی خییود دور باشیید
و بتواند فشاری که آن فضا به او می آورد، را خنثی
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ت و کند. به عبارتی در هتیل بیه کییار عمییق و درس
حسابی پرداخت.

یک رسم خییوب دیگییر سییاخت حیید و حییدود در
اطراف خودمان اسییت. بییه عنییوان مثییال، زمییانی که
یت کییار اسییت، ارتباطمییان را بییا اینییترنت قطییع وقیی
یر کنیم. یا تنها محدود به سیایتی کنییم، کیه بیرای کیا
عمیییق به آن احتیاج داریم. به عنوان نمییونه میین در
ال ه اتص تیجه ب ل کیپ ام، در ن ایپ در گوگ ال ت ح
اینیترنت احتیاج دارم. چاره چیسیت؟ فیلیتر کییردن
تمییامی سییایت های دیگییر گییزینه ی معقییولی بییه نظییر
می رسد. همچنین استفاده از یک برنامه ی آفلین و
ایگزین د گیزینه ی ج قطیع کردن سیم شیبکه می توان

مناسبی باشد. 
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از بیه انیرژی ق نی در نهایت برای انجام کار عمی
دارییید. یییک ورزش سییبک، یییا خییوردن نوشیییدنی
ه ه ب ت ک د. لزم اس د باش د مفی کیافئین دار می توان
بدن خود برسید، تا بدن تان هم به شما نیروی کافی
برای تمرکز و کار عمیییق را بدهیید. اگییر اییین کییار را
روع و ادامه ی رای ش نکنید، هیچگاه انرژی کافی ب

کار عمیق را نخواهید داشت.

تمرکز کنید و از برنامه ها به
اصورت گزینشی استفاده کنید

بر روی ذهن خود متمرکییز شییوید و در خصییوص
استفاده از گزینه های زیادی که دنیای تکنولییوژی در
د. ه خیرج دهی واس ب اختیار شما قرار می دهد، وس
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ایش فحه های نم ه اص راد ب ا، اف روز م ای ام در دنی
چسیییبیده اند. بازی هیییای راییییانه ای و برنامه هیییای
پیام رسییان و نوسییازی اصییفحه ی فیس بییوک بییرای
دیدن پیام های جدید در اسرع وقت، چیزی ست که

بسیاری از ما گرفتارش شده ایم.

مشکل این است که مغز ما نیییز بیه سییادگی هییر
یت این جریانات می شود. دلیلییش؟ از چه تمام تر پر
منظیییر فرگشیییت بخیییواهیم اصیییحبت کنییییم، ایییین
حواس پرتی هیییا می توانییید فراصیییت ها و همچنیییین
ن خطرهای پیش رو را برای ما نمایان کند. به همی
کل ا مش رای م ار، ب ر روی ک ق ب خاطر تمرکز عمی

است.
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امییا نگییران نباشییید، مدیتیشیین بییرای کییارایی
می تواند سیم کشی مغز شما را دوباره انجییام دهیید و
به شما کمک کند تا بر روی کار خود متمرکز بییاقی

بمانید. ولی چگونه؟

از زمان هایی که به بطییالت می گذرانییید - ماننیید
زمانی که سگتان را برای قدم زدن بیرون می برییید،
یا دوش می گیرید یا در حال رفتن بییه سییر کارییید -
اب وع را انتخ استفاده کنیید. ییک مسیاله ییا موض
کنید، و در حین انجیام کارهییای بییال - کییه نیییاز بیه
قدرت ذهن برای انجامشییان ندارییید - بییر روی آن
تمرکییز کنییید. بییه ذهن تییان اجییازه ندهییید کییه از آن

موضوع غافل شود.
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برای شییروع می توانییید از خودتییان در خصییوص
آن موضوع و روش هییای حییل مسییاله سییوال کنییید.
زمانی که جریان فکری شما مشخص شد می توانید
به هدفتان از تفکر در باب آن موضوع فکر کنید و
در نهییایت بییه چیزهییایی کییه بییرای کامییل کییردن آن

مساله و رسیدن به هدف نیاز دارید بیاندیشید.

به آن بیه ماننید ییک ورزش سیینگین بیرای مغیز
نگییاه کنییید کییه بییه شیما کمییک می کنیید تییا بیه میرور
قدرت تمرکز بر روی مسائل مختلف را پیدا کنید.

همچنییین زمییانی کییه از شییبکه های مجییازی و
اینترنت استفاده می کنید، سعی کنید هدفی را برای
خودتییان مشیخص نمایییید. بییه عنییوان مثییال اگییر از
فیس بوک برای برقییراری ارتبییاط بییا دوسییتان خییود
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اسییتفاده می کنییید، سییعی کنییید کییه موضییوع را بییه
شییبکه ی اجتمییاعی خلاصییه نکنییید و برنییامه ای بییا
آن هییا بییرای دیییدار و وقت گییذرانی بچینییید. بییه اییین
اصورت هییدفی را در شییبکه ی اجتمییاعی نیییز دنبییال

کرده اید.

اگیییر نتوانسیییتید کیییه شیییبکه های اجتمیییاعی را
مدیریت کنید بایستی کییه بییه روش خشیین تری وارد
عمییل شییوید. سییعی کنییید کییه سییی روز تحییت هیییچ
شییرایطی آن هییا را بییاز نکنییید. در نهییایت از خییود

بپرسید که:

«اگر ماه گذشییته در شییبکه های اجتمییاعی فعییال
بیییودم، روزگیییارم بهیییتر می گذشیییت؟ ااصیییل کسیییی

حواسش بود که من یک ماه می شود که نیستم؟»
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اگر جواب تان به هر دو سوال بییال «نییه» اسییت،
بهییتر اسییت کییه عطییای شییبکه های اجتمییاعی را بییه
لقایش ببخشید. ولی اگر جوابتان مثبت بود، خییب

شاید بهتر است که برگردید. 

رای زنیدگی اعی ب ود شیبکه های اجتم شیاید وج
روری باشیید. ولیی تیا شییادتر و بهیتر شیما لزم و ض
زمییانیکه یییک دوره از آن دور نباشییید، نمی توانییید
تشخیص دهید کییه کییدامیک برای تییان بهییتر اسییت.
پس بهتر است که آزمییایش بییال را یییک بییار انجییام

دهید.
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برنامه ریزی برای کار و زمان
آزاد لزمه ی کار عمیق است

وقتی که از انجام کارهای طاقت فرسا و بعیید از
یک روز سخت کاری به خانه پناه می برید، دوسییت
دارید چه کاری انجام دهید؟ اگر با خودمان اصادق
باشیم معمول جواب این اسییت: «هیچییی»! و خییب
حییق دارییید. بییرای اغلییب مییا، زمان هییایی کییه نیییاز
نیسییت وقییت و انییرژی خییود را بییرای انجییام کییاری

بگذاریم، ضروری به نظر می رسد. 

بییا اییین حییال در یییک چییرخه ی معمییول گرفتییار
ل را فحات موبای م، اص ون می بینی ویم: تلویزی می ش
بال پایین می کنیم یا بییه مییانیتور کییامپیوتر خودمییان
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زل می زنیم. تا زمان خواب برسیید و بییه رختخییواب
برویم؛ البته «خسته تر از وقتی که از سیر کیار آمیدیم
بییه رخت خییواب برویییم»، باییید عبییارت دقیق تییری

باشد. 

ولی چگونه جلوی این وضعیت را بگیریم؟

بییا زمان بنییدی کارهییایی کییه قییرار اسییت انجییام
دهید. زمان های استراحت، ذهیین مییا مییداوم چییرخ
می زنیید و سییر در گییم اسییت. لزم اسییت کییه حییتی
زمان های استراحت هم با برنییامه باشیید. در شییروع
روز کاری قطعه هایی از زمان هییای سییی دقیقه ای را
ین کییار، تعیین کنید. این قطعه ها نه فقط بییرای زمییا
بلکه برای زمان استراحت، خوردن، پاسخ دادن بییه

ایمیل، و غیره نیز مورد استفاده قرار بگیرد. 
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تغییر برنامه در طول روز اجتناب ناپییذیر اسییت،
ولییی اگییر چنییین اتفییاقی افتییاد، فقییط کافیسییت کییه
برنامه را عوض کنید. ایده ی اییین نییوع برنییامه ریزی
و زمان بنییدی حییول محییور چگییونگی گذشییت آن هییا
نمی گردد؛ بلکه قرار است یاد بگیرید که نسییبت بییه
زمیییان و کیییاری کیییه انجیییام می دهیییید، در قطعیییه
زمان هیای خیاص، هوشییار باشیید. بی اختییار ییک
شبکه ی بی خود با ییک برنیامه ی نچسیب تلویزییون
را نگاه نکنید و در نهایت خودتان را خسته تر کنید،
بلکییه اگییر قیرار اسییت تلویزیییون بییرای تفریییح نگییاه
کنید، زمان بندی برای تماشای آن در نظیر بگیریید،

و از تماشای برنامه ی محبوب خود لذت ببرید.
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به عبارتی بایستی که آخر هفته ها، و زمان هییایی
که از سر کار برمی گردید نیز زمان بندی خاص خییود
را بییرای رسیییدن بییه یییک هییدف مشییخص داشییته
باشید. مثل با خییود قییرار بگذارییید کییه بعیید از فلن
سییاعت، دیگییر حییق درگیییر کییار و ایمیییل شییدن را
یر آن زمییان خییاص ندارید، و همه ی آن ها را پشت د
گذاشته و در را ببندید. به این اصورت، به مغز خود
فضییای کییافی بییرای اسییتراحت و آسییوده شییدن را

خواهید داد.

در نهیییایت برنیییامه ریزی بیییرای گذرانیییدن آخیییر
هفته هییای بی اینیترنت بیه جسیم و ذهین شیما بیرای
زنده تر و سرحال تر شدن کمک فراوانی خواهد کرد.
شییاید خوانییدن یییک رمییان، شییاید ورزش و شییاید
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گذراندن کمی زمان با کسانی که دوستشییان دارییید،
بییرای جسییم و روح تییان بسیییار بهییتر از چییرخ زدن

بی دلیل در اینترنت باشد.

اگییر می خواهییید کییه از شییر اعتیییاد چییک کییردن
سایت های سرگرمی خلاصی یابید، به مغزتیان ییک
جییایگزین بییاکیفیت - ماننیید چیزهییایی کییه در بنیید
قبییل بییه آن هییا اشییاره شیید - نشییان دهییید. مطمئنییا

مغزتان استقبال خواهد کرد.

سخن آخر

ین حواس پرت کن هییا در جییای جییای دنیییای مییدر
خخیییف کرده انییید؛ چنیییدوظیفگی وضیییعیت امیییروز 
پیش فرض ذهن بسیاری از ما شده و در نهییایت در
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حال نابود کردن بازدهی و بهره وریمان اسییت. شییما
می توانید کنترل اوضاع را در دستان خود بگیرییید؛
ین واحیید فقییط بییر حواس پرت کن ها را حییذف و در آ

روی یک کار تمرکز کنید.

بار بعد که احساس کردیید ییک روز دیگیر را بیا
نهایت بی خااصیتی شب کردید سعی کنییید ییک روز
را بدون اینترنت بگذارنید و ببینید که اوضاع بهتر

می شود یا خیر؟

یییک دفییترچه یادداشییت بردارییید و زمان هییای
خااصی برای استفاده از اینترنت را در آن مشییخص
کنید. مراقییب باشییید کییه خییارج از بازه هییای زمییانی
مشخص شده سراغ اینترنت نروید. اینکار بییازدهی
گییاه و کییارایی شییما را - بییه اییین دلیییل کییه ناخودآ
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می خواهید از زمان خود بیشییترین بهییره را ببرییید -
بال می برد. خواهید دید که چطور تمرکز شما بهبییود
شگرفی پیدا می کند و حتی از همان زمان وبگردی

نیز بیشترین بهره را خواهید برد.
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