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احتمالاً این چرخه برای شما هم بسیار آشناست: شبکه‌های اجتماعی را باز می‌کنید و ویدیویِ موفقیتِ یک
برنامه‌نویس، یک بدنساز یا یک کارآفرین را می‌بینید. ناگهان خون در رگ‌هایتان به جوش می‌آید! با خودتان می‌گویید: "من
هم از فردا دقیقاً همین کار رو می‌کنم!" همان شب یک دفترچه‌ی جدید می‌خرید، با هیجانِ تمام برنامه‌ریزی می‌کنید،
ساعت کوک می‌کنید و روز اول را با انرژیِ ۱۰۰ درصد شروع می‌کنید. روز دوم انرژی شما به ۷۰ درصد می‌رسد، روز سوم
به ۳۰ درصد، و در روز چهارم... دفترچه زیرِ تخت افتاده است و شما در حال تماشای یک ویدیوی جدید و "جوگیر شدن"

برای یک ایده‌ی کاملاً متفاوت هستید!

شما در گوشه‌ی ذهن‌تان خود را فردی بااستعداد می‌دانید که اگر کاری را "واقعاً" بخواهد، می‌تواند آن را انجام دهد؛ اما
این »رها کردن‌های پی‌درپی و کم آوردن‌ها« باعث شده تا اعتمادبه‌نفس شما نابود شود. خبر خوب این است که
شما نه انسانِ تنبلی هستید و نه اراده‌ی ضعیفی دارید؛ شما فقط در یک »تله‌ی بیوشیمیایی و هورمونی« در
مغزتان افتاده‌اید. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی ساده و کاربردی، مغزِ انسان را زیر ذره‌بین ببریم تا ببینیم چرا ما

این‌قدر سریع جوگیر می‌شویم و چطور می‌توانیم این چرخه‌ی معیوبِ رها کردن را برای همیشه متوقف کنیم.

تله دوپامین: چرا در شروع کار این‌قدر جوگیر می‌شویم؟
برای حل مشکلِ "کم آوردن در نیمه‌ی راه"، اول باید بفهمیم چرا اصلاً در نقطه‌ی شروع این‌قدر انرژی داریم. مقصرِ اصلی

در این اتفاق، هورمونی به نام دوپامین )Dopamine( است.

دوپامین هورمونِ »پاداش و لذت« نیست؛ بلکه هورمونِ »پیش‌بینیِ پاداش« است! وقتی شما تصمیم می‌گیرید یک
پیج اینستاگرامی بزنید یا زبان انگلیسی بخوانید، مغزِ شما تصویرِ نهاییِ موفقیت را می‌سازد )مثلاً تصور می‌کنید که
هزاران فالوور دارید یا در حال مکالمه‌ی روان با یک فرد خارجی هستید(. مغز نمی‌تواند فرقِ بینِ "تصورِ موفقیت" و
"موفقیتِ واقعی" را به درستی تشخیص دهد. بنابراین، با صرفاً "فکر کردن به ایده"، مقدار عظیمی دوپامین در خون شما
ترشح می‌شود. این ترشحِ دوپامین باعثِ ایجادِ همان احساسی می‌شود که ما در ادبیاتِ عامیانه به آن »جوگیر

شدن« می‌گوییم. شما در آن لحظه احساسِ قدرت، انگیزه و شکست‌ناپذیری می‌کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: این احساسِ خستگیِ زودرس و افت انرژی در حین کار، دلایلِ روانیِ دیگری هم دارد.
برای کشف این دلایل حتماً مقاله چرا همیشه خسته‌ایم؟ )دلایل افت انرژی و راهکارهای افزایش انگیزه(

را مطالعه کنید.

دیوار مقاومت: وقتی خیال‌پردازی به صخره واقعیت برخورد می‌کند
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مشکل از جایی شروع می‌شود که فازِ "خیال‌پردازی" تمام می‌شود و شما باید واردِ فازِ "اجرا" شوید. شما پشتِ میز
می‌نشینید تا اولین خطِ کد را بنویسید، اولین پست را طراحی کنید یا اولین صفحه‌ی کتابِ زبان را بخوانید. ناگهان متوجه
می‌شوید که این کار سخت است! مغز شما که تا دیروز غرق در دوپامینِ شیرین بود، حالا باید برای فهمیدنِ یک مطلبِ

جدید انرژی بسوزاند.

در این لحظه، ترشحِ دوپامین قطع می‌شود و جایِ خود را به ترشحِ هورمون کورتیزول )استرس( می‌دهد. مغزِ تنبلِ
شما که از سختی و استرس فراری است، بلافاصله یک پیامِ هشدار صادر می‌کند: "این کار خیلی سخته! تو خسته‌ای،
استعدادش رو نداری، اصلاً شاید این مسیرِ تو نیست! بیا ولش کنیم و بریم یه کاری بکنیم که دوباره حسِ خوبی بهمون
بده." و دقیقاً در همین نقطه است که شما کم می‌آورید، دفترچه را می‌بندید و به نقطه‌ی امنِ خود )مثلاً چک کردنِ

اینستاگرام( برمی‌گردید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر این رها کردن‌ها تبدیل به یک عادتِ مخرب شده است و کارها را تا دقیقه‌ی ۹۰
عقب می‌اندازید، یادگیریِ تکنیک‌های مقاله چگونه بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ برای شما یک ضرورتِ

مطلق است.

سندرم شیء درخشان: چرا ایده‌ی جدید همیشه جذاب‌تر است؟
Shiny Object( دلیلِ دیگری که باعث می‌شود کارها را در نیمه‌ی راه رها کنیم، ابتلا به سندرم شیء درخشان

Syndrome( است.

وقتی شما در وسطِ کار به "دیوار مقاومت و سختی" برخورد می‌کنید، مغز به دنبالِ یک راهِ فرار می‌گردد. ناگهان یک
ایده‌ی جدید به ذهنِ شما می‌رسد )مثلاً به جای زبان خواندن، بریم یوتیوبر بشیم!(. ایده‌ی جدید چون هنوز واردِ فازِ
»اجرایِ سخت« نشده است، پر از دوپامین و هیجان است و مثل یک شیء درخشان در تاریکی می‌درخشد. شما به
صورتِ ناخودآگاه کارِ قبلی را رها می‌کنید و به سمتِ ایده‌ی جدید می‌پرید، به این امید که "این یکی دیگه واقعاً همونیه
که من می‌خوام!" اما هفته‌ی بعد، وقتی ایده‌ی جدید هم به مرحله‌ی سختی رسید، آن را هم رها می‌کنید و این

چرخه‌ی "شروع کردنِ پرهیجان و رها کردنِ بی‌سرانجام" تا آخرِ عمر ادامه پیدا می‌کند.

سه استراتژی علمی برای اینکه کارها را تا آخر تمام کنیم
برای اینکه از یک انسانِ "جوگیر و رؤیاپرداز" به یک ماشینِ "اجراکننده و تمام‌کننده" تبدیل شوید، باید مغزتان را گول بزنید.

این ۳ استراتژی دقیقاً همین کار را می‌کنند:

۱. قانون ۵ دقیقه )میکرو اکشن‌ها( برای دور زدن مغز

وقتی می‌خواهید کارِ سختی را شروع کنید، هرگز به مغزتان نگویید: "من قراره ۲ ساعت بشینم زبان بخونم." مغزِ شما
بلافاصله می‌ترسد و مقاومت می‌کند. شما باید از قانون ۵ دقیقه استفاده کنید. به خودتان بگویید: "من فقط ۵ دقیقه
می‌شینم و یه پاراگراف می‌خونم؛ اگه خسته شدم ولش می‌کنم." ۵ دقیقه آن‌قدر کوتاه است که مغز هیچ مقاومتی در
برابرِ آن نمی‌کند. اما وقتی شما شروع کردید، قانونِ فیزیکیِ اینرسی )لختی( شکسته می‌شود و به احتمالِ ۸۰ درصد،

بعد از ۵ دقیقه کار را ادامه خواهید داد.

۲. عاشقِ »مسیر« شوید، نه »خط پایان«

دلیلِ اینکه زود بی‌انگیزه می‌شوید این است که شما روی "رسیدن به قله" تمرکز کرده‌اید. وقتی می‌بینید بعد از یک
هفته تلاش هنوز به قله نرسیده‌اید، ناامید می‌شوید. شما باید منبعِ ترشحِ دوپامینِ خود را تغییر دهید. به جای اینکه
بابتِ "فکر کردن به ثروت و موفقیت" به خودتان پاداشِ ذهنی بدهید، بابتِ "انجام دادنِ کارهای کوچک و خسته‌کننده در
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طولِ روز" به خودتان افتخار کنید. اگر امروز فقط ۳۰ دقیقه روی هدفتان کار کردید، شما برنده‌اید و حق دارید احساسِ
خوبی داشته باشید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه انجام دادنِ کارهای سخت به یک رفتارِ خودکار در مغزتان تبدیل شود، حتماً
مقاله چطور عادت‌های بد را ترک کنیم و با قانون ۲۱ روز عادت جدید بسازیم؟ )فرمول تغییر دائمی( را

مرور کنید.

۳. قانون حبسِ ایده‌های درخشان

هر زمان که در وسطِ یک کارِ سخت، ایده‌ی جدید و فوق‌العاده‌ای به ذهنتان رسید که باعث شد بخواهید کارِ فعلی را رها
کنید، یک نفس عمیق بکشید. یک دفترچه به نام »پارکینگ ایده‌ها« داشته باشید. ایده‌ی جدید را آنجا بنویسید و به
مغزتان بگویید: "ایده‌ی عالی‌ایه! اما الان حق ندارم شروعش کنم. این ایده توی پارکینگ می‌مونه تا زمانی که کارِ فعلی
رو تموم کنم." با این کار، هم استرسِ فراموش کردنِ ایده را از بین می‌برید و هم تمرکزتان را روی پروژه‌ی فعلی حفظ

می‌کنید.

نتیجه‌گیری
شروع کردن با هیجان و جوگیر شدن، اصلاً چیزِ بدی نیست؛ این جرقه‌ای است که موتورِ تغییر را روشن می‌کند. اما هیچ
جرقه‌ای به تنهایی نمی‌تواند یک ماشین را به حرکت دربیاورد؛ ماشین به سوختِ مستمر نیاز دارد. سوختِ موفقیتِ
شما، »استقامت در روزهایِ خسته‌کننده« است. شما باید بپذیرید که ۹۰ درصدِ مسیرِ موفقیت، کارهای تکراری،
خسته‌کننده و بدونِ دوپامین است. تفاوتِ آدم‌های موفق با آدم‌های شکست‌خورده در میزانِ استعدادشان نیست؛ تفاوت
در این است که آدم‌های موفق یاد گرفته‌اند وقتی جوگیریِ اولیه‌شان تمام شد و مغزشان گفت "ولش کن"، دقیقاً
همان‌جا پشتِ میز بمانند و کار را ادامه دهند. از همین امروز، اهدافِ فضایی را کنار بگذارید، از قدم‌های ۵ دقیقه‌ای شروع

کنید و به خودتان ثابت کنید که می‌توانید کارها را تا نقطه‌ی پایان پیش ببرید.

�� ۳ کاری که از همین امروز باید برای اتمام کارهایتان انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک لیست از تمامِ پروژه‌ها، کلاس‌ها و ایده‌هایی که در ۶ ماهِ گذشته نیمه‌کاره رها کرده‌اید بنویسید. با دیدنِ این

لیست متوجه می‌شوید که مشکلِ شما "کمبود ایده" نیست، بلکه "رها کردن" است.
۲. یکی از کارهای نیمه‌کاره )فقط یک مورد!( که بیشترین اهمیت را دارد انتخاب کنید و امشب فقط به مدتِ ۵ دقیقه

)با تایمر( روی آن کار کنید.
۳. در طول روز، هر زمان صدای ذهنتان گفت: "حالا فردا انجامش میدم، امروز خسته‌ام"، بلافاصله بدون فکر کردن از

جایتان بلند شوید و قانون ۵ ثانیه )شمردن از ۵ تا ۱ و شروع کار( را اجرا کنید.

بسیاری از افرادِ بااستعداد، به دلیل افتادن در تله‌ی اهمال‌کاری، جوگیر شدن‌های موقتی و نداشتنِ
یک نقشه‌ی راهِ عملی، بهترین سال‌های عمر خود را در چرخهِ "شروع و رها کردن" هدر می‌دهند.
یادگیریِ اصولِ سیستم‌سازیِ شخصی، طراحیِ مسیرِ شغلی و غلبه بر مقاومت‌های ذهنی در

کنار یک متخصص و استراتژیست کسب‌وکار، می‌تواند شما را از یک انسانِ رؤیاپرداز به یک ماشینِ
تولیدِ ثروت و ارزش تبدیل کند.

درخواست یک جلسه استراتژی و برنامه‌ریزی دیجیتال
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)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. وقتی انگیزه‌ام صفر می‌شود و حتی حالِ ۵ دقیقه کار کردن را هم ندارم چه کار کنم؟ شما نیازی به انگیزه
ندارید! بزرگترین دروغِ توسعه فردی این است که "برای شروع باید انگیزه داشته باشی". در واقعیت، ماجرا برعکس
است: انگیزه بعد از شروعِ کار به وجود می‌آید )Action creates Motivation(. وقتی انگیزه‌تان صفر است، به
احساساتتان توجه نکنید؛ مثل یک ربات از جایتان بلند شوید و شروع کنید. بعد از چند دقیقه کار کردن، انگیزه به صورتِ

خودکار در مغزتان تولید می‌شود.

۲. اگر در وسط کار متوجه شدم که این ایده واقعاً اشتباه است، آیا باز هم نباید رها کنم؟ رها کردنِ استراتژیک
با کم آوردن متفاوت است. اگر شما بعد از ۳ ماه تلاشِ مستمر، تحلیلِ داده‌ها و بررسیِ بازار متوجه شدید که این مسیر
اشتباه است، تغییرِ مسیر اوجِ هوشمندی است. اما اگر بعد از فقط ۳ روز و صرفاً به خاطر اینکه "حوصله نداشتید یا کار

سخت شد" آن را رها کردید، شما گرفتارِ تله‌ی تنبلی شده‌اید، نه رها کردنِ استراتژیک.

۳. چطور می‌توانم در طول مسیرِ طولانی یک پروژه، دوپامینِ مغزم را شارژ نگه دارم؟ شما باید پروژه‌ی بزرگ را
به "اهدافِ بسیار کوچکِ روزانه" )Micro-goals( تقسیم کنید و جلویِ هر کدام یک مربع بکشید. هر روز که یک وظیفه‌ی
کوچک را تمام کردید، روی آن مربع تیک بزنید. عملِ فیزیکیِ تیک زدن در دفترچه، باعثِ ترشحِ دوپامین در مغز می‌شود و

به شما احساسِ پیشرفت و رضایت می‌دهد تا برای کارِ بعدی انرژی داشته باشید.
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