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 تدتاک یادگیری انگلیسی در مسیری الهام بخش

   

Tim Urban:Inside the mind of a master procrastinator 

 است رفتي در کار زیر از استاد که فردی ذهي دروى

 

 

 ُا کاس اًجام ػادت تا ًتْاًغتَ ّلت ُیچ اها ًیغت، هٌطمی «سفتي دس صیشکاس اص» کَ دًَّ هی اّستاى تین

 خْؽی دس عفشی تَ سا ها اّستاى، سّؽٌگشاًَ ّ داس خٌذٍ صحثت ایي دس. تذٍ تغییش سا دلیمَ آخشیي دس

 کٌذ هی تؾْیك سا ها ّ — تشٍ هی پٌجشٍ تیشّى تَ ؽذى خیشٍ دس تملا ّ پذیا ّیکی ُضاستْی یْتیْب، ُای

 .تذُین دعت اص سا فشصت آًکَ اص لثل کٌین، فکش سّین هی دس صیشػ اص کَ کاسی تَ تیؾتش تا

  6102لینک سخنرانی ارائه شده در سال 

  

 دّلتی هذیشیت کاسؽٌاعی هي سؽتَ داًؾکذٍ، دس تلَ

 ّلتی. ًْؽتن هی همالَ کلی تایذ هي یؼٌی ایي ّ تْد،

 کاس هوکٌَ ًْیغَ، هی همالَ هؼوْلی داًؾجْی یَ

 -- دًّی هی اها. کٌٌذ تْصیغ ایي تَ ؽثیَ کن یَ سّ

So in college, I was a government 

major, which means I had to write a lot 

of papers. Now, when a normal student 

writes a paper, they might spread the 

work out a little like this. So, you know 

-- 

 دس اگش خْب کٌی، ؽشّع تش آُغتَ کوی هوکٌَ

 کن یَ تؼذ سّصُای ّ تذی اًجام اًذاصٍ تَ اّل ُفتَ

 اًجام هْدتاًَ ّ دسعت کاسُا ُوَ کٌی، کاس تیؾتش

 .هیؾَ

you get started maybe a little slowly, but 

you get enough done in the first week 

that, with some heavier days later on, 

everything gets done, things stay civil. 

 .And I would want to do that like that تشًاهَ ایي. تذُن اًجاهؼ جْسی ایي خْاعتن هی ّ

That would be the plan. I would have it 

https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator?language=en
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 اها کشدم، هی اجشا آهادٍ سّ اػ ُوَ تایذ. تْد هي

 یَ هي تؼذ ّ هیشٍ، جلْ همالَ حمیمت، دس تؼذ،

 .کٌن هی سّ کاس ایي جْسی

all ready to go, but then, actually, the 

paper would come along, and then I 

would kind of do this. 

 And that would happen every single .افتاد هی اتفاق ایي ُا همالَ اص کذّم ُش تشای ّ

paper. 

 هي ای صفحَ ۰۹ اصلی ًاهَ پایاى تَ ًْتت تؼذ اها

 کاس سّیؼ عال یک تایذ هؼوْلا کَ ای همالَ سعیذ،

 اّى، هثل ای همالَ تشای کَ دًّغتن هی ّ. کٌی

 پشّژٍ یَ. ًیغت هٌاعة هي هؼوْلی کاس تشًاهَ

 تصوین ّ کشدم، سیضی تشًاهَ پظ. تْد تضسگی خیلی

 عال. تذم اًجام سّ ایي هثل چیضی یَ تایذ کَ گشفتن

 دس داسم، آسّهی ؽشّع پظ. تشٍ جلْ ایٌجْسی تایذ

 آخشػ، دس تؼذ ّ ،کٌن هی پشػ کوی ّعظ ُای هاٍ

. پلکاى هثل دسعت عٌگیي دًذٍ تْی هیضًن ُیجاى تا

 عخت خیلی عختَ؟ چمذس پلَ اص سفتي تالا هگَ

 دسعتَ؟ ًیغت،

But then came my 90-page senior thesis, 

a paper you're supposed to spend a year 

on. And I knew for a paper like that, my 

normal work flow was not an option. It 

was way too big a project. So I planned 

things out, and I decided I kind of had to 

go something like this. This is how the 

year would go. So I'd start off light, and 

I'd bump it up in the middle months, and 

then at the end, I would kick it up into 

high gear just like a little staircase. How 

hard could it be to walk up the stairs? 

No big deal, right? 

 اّل؟ هاٍ چٌذ اّى. افتاد ای تاهضٍ اتفاق یَ تؼذػ، اها

 یَ پظ. تکٌن کاسی خیلی ًتًْغتن ّ سفتٌذ، ّ آهذًذ

 .سیختین جذیذ ػالی خیلی تشًاهَ

But then, the funniest thing happened. 

Those first few months? They came and 

went, and I couldn't quite do stuff. So 

we had an awesome new revised plan. 

 -- And then -- تؼذ ّ

 کلوَ هي ّ گزؽتٌذ، ُن ّعطی ُای هاٍ اّى تؼذ اها

 تثذیل هاٍ دّ تؼذ ّ. ایٌجا تَ سعیذین ّ ًٌْؽتن، ای

 یک ّ. ُفتَ دّ تَ ؽذ تثذیل اًِّن ّ هاٍ، یک تَ ؽذ

 ّ ،هِلت تَ تْد هًْذٍ سّص عَ کَ ؽذم تیذاس سّص

 کَ کاسی تٌِا پظ تْدم، ًٌْؽتَ ُن کلوَ یک ٌُْص

 ۲۷ دس سّ صفحَ ۰۹: دادم اًجام سّ تًْغتن هی

 کاهل دّؽة تلکَ یک، ًَ هغتمیوا ًْؽتن، عاػت

But then those middle months actually 

went by, and I didn't really write words, 

and so we were here. And then two 

months turned into one month, which 

turned into two weeks. And one day I 

woke up with three days until the 

deadline, still not having written a word, 

and so I did the only thing I could: I 

wrote 90 pages over 72 hours, pulling 

not one but two all-nighters – 
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  – تْدم تیذاس

 کل -- توًٌْذ تیذاس کاهل دّؽة ًثایذ ُا اًغاى

 کٌذ ُای صحٌَ هثل ّ ،دّیذم سّ داًؾگاٍ هحْطَ

 .دادم لؼیتحْ ّلت عش دسعت ّ سعیذم، فیلن ؽذٍ

 

 

 humans are not supposed to pull two 

all-nighters -- sprinted across campus, 

dove in slow motion, and got it in just at 

the deadline. 

 یک اها. ؽذٍ توْم چیض ُوَ دیگَ کشدم هی فکش

 هي تَ ّ تْد، داًؾگاٍ اص ّ صد، تلفي یکی تؼذ ُفتَ

. «تلَ» گفتن، هي ّ «ُغتیذ؟ اّستاى تین ؽوا»  گفتٌذ،

 تْى ًاهَ پایاى هْسد دس تایذ ها»  کَ، گفتٌذ هي تَ ّ

 گفتٌذ، اًِّا ّ. «تاؽَ»  گفتن، هي ّ. «کٌین صحثت

 .«دیذین حالا تا ها کَ تْد تِتشیٌی ایي» 

I thought that was the end of everything. 

But a week later I get a call, and it's the 

school. And they say, "Is this Tim 

Urban?" And I say, "Yeah." And they 

say, "We need to talk about your thesis." 

And I say, "OK." And they say, "It's the 

best one we've ever seen." 

 .That did not happen .ًؾذ ایٌجْسی

 .It was a very, very bad thesis .تْد تذی خیلی خیلی، ًاهَ پایاى

 ُوتْى کَ ای لحظَ اّى اص خْاعت هی دلن فمظ

 .تثشم لزت !«تاحالَ خیلی یاسّ ایي»  کشدیذ، فکش

I just wanted to enjoy that one moment 

when all of you thought, "This guy is 

amazing!" 

 هي اهشّص ُشحال، تَ. تْد تذ خیلی خیلی ًَ، ًَ،

 Wait ّتلاگ دس. ُغتن ًْیظ ّتلاگ-ًْیغٌذٍ یک

But Why تصوین پیؼ، عال چٌذ ّ. ًْیغن هی 

. تٌْیغن «سفتي دس کاس صیش اص» تاسٍ دس تا گشفتن

 تشم ّ دّس ُای آدم تؼجة تاػث ُویؾَ هي سفتاس

 خْاعتن هی ّ ،ًیغتٌذ «سّ دس کاس صیش» کَ ؽذٍ

 «سًّذ ًوی دس کاس اص» دًیا دس کَ آدهِایی تشای

 چَ ُا «سّ دس کاس صیش اص» هغض دس کَ تذم تْضیح

 یک هي. ُغتین ایٌجْسی چشا ها ّ افتَ، هی اتفالی

 دس «سّ دس کاس صیش »اص افشاد هغض کَ داسم فشضیَ

 تشای ّ. دیگَ آدهِای هغض تا کٌَ هی فشق ّالغ

 پیذا MRI آصهایؾگاٍ یک هْضْع، ایي آصهایؼ

No, no, it was very, very bad. Anyway, 

today I'm a writer-blogger guy. I write 

the blog Wait But Why. And a couple of 

years ago, I decided to write about 

procrastination. My behavior has always 

perplexed the non-procrastinators 

around me, and I wanted to explain to 

the non-procrastinators of the world 

what goes on in the heads of 

procrastinators, and why we are the way 

we are. Now, I had a hypothesis that the 

brains of procrastinators were actually 

different than the brains of other people. 

And to test this, I found an MRI lab that 

actually let me scan both my brain and 

the brain of a proven non-procrastinator, 
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 کَ ؽخصی هغض ّ خْدم هغض تا داد اجاصٍ کَ کشدم

 اًِّا تتًْن تا کٌن، اعکي سا ًثْد سّ دس کاس صیش اص

 تا آّسدم ایٌجا سّ اًِّا ّالغ دس. کٌن همایغَ سّ

 ًگاٍ دلت تا کَ هیخْاد دلن. تذُن ًؾًْتْى اهشّص

 هی. تؾیذ تفاّت هتْجَ تًْیذ هی کَ تثیٌیذ تا کٌیذ

 ًثاؽیذ، هغض دیذٍ آهْصػ هتخصص اگَ کَ دًّن

 ًگاُی یک حالا اها ًیغت، هؾخص ُن ُا آًمذس

 صیش اص» کَ آدم یک هغض ایٌجا خْب تاؽَ؟ تکٌین،

 .تیٌیذ هی سّ ًیغت «سّ دس کاس

so I could compare them. I actually 

brought them here to show you today. I 

want you to take a look carefully to see 

if you can notice a difference. I know 

that if you're not a trained brain expert, 

it's not that obvious, but just take a look, 

OK? So here's the brain of a non-

procrastinator. 

 .Now ... here's my brain .هٌَ هغض ایي...  حالا

-تصوصن یک هغض دّ ُش دس. ُغت فشلی یَ

 دس کاس صیش» هغض اها داسٍ، ّجْد هٌطمی-گیشًذٍ

 ایي هؼٌی. داسٍ ُن «فْسی لزت»  هیوْى یک «سّ

 ایٌَ هؼٌیؼ خْب، چیَ؟ «سّ دس کاس صیش» تشای

 .تیفتَ اتفاق ایي ایٌکَ تا خْتَ چیض ُوَ کَ

There is a difference. Both brains have a 

Rational Decision-Maker in them, but 

the procrastinator's brain also has an 

Instant Gratification Monkey. Now, 

what does this mean for the 

procrastinator? Well, it means 

everything's fine until this happens. 

 This is a perfect time to get some work] ![ًَ.[ ]تکٌین کاسی تا خْتیَ ّلت] 

done.] [Nope!] 

 هی هٌطمی تصوین یک هٌطمی گیشًذٍ تصوین پظ

 تشًاهَ ایي هیوًَْ اها تکٌَ، ای عاصًذٍکاس تا گیشٍ

 هی دعت تَ سّ فشهاى کٌتشل ّ ًذاسٍ، دّعت سّ

 پذیا ّیکی صفحَ کل تیا حالا،»  گَ، هی ّ گیشٍ،

 ُاسدیٌگ تًْیا/ کشیگاى ًاًغی سعْایی تَ هشتْط

 .اّهذ یادم هْضْع ایي الاى چْى تخًْین، سّ

So the Rational Decision-Maker will 

make the rational decision to do 

something productive, but the Monkey 

doesn't like that plan, so he actually 

takes the wheel, and he says, "Actually, 

let's read the entire Wikipedia page of 

the Nancy Kerrigan/ Tonya Harding 

scandal, because I just remembered that 

that happened. 

 -- Then -- تؼذ

 جذیذی چیض تثیٌین تا یخچال، عشاؽ سّین هی تؼذػ

 عشاؽ هیشین تؼذػ، ّ. ؽذٍ اضافَ پیؼ دلیمَ ۰۹ اص

Then we're going to go over to the 

fridge, to see if there's anything new in 

there since 10 minutes ago. After that, 
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 دس هي فایي سیچاسد ُای فیلن تا کَ یْتیْب گشداب

 تؼذ ّلت خیلی خیلی، ّ هیؾَ ؽشّع ستا آُي هْسد

 توْم تیثش جاعتیي هاهاى ُای هصاحثَ تواؽای تا

 .هیؾَ

we're going to go on a YouTube spiral 

that starts with videos of Richard 

Feynman talking about magnets and 

ends much, much later with us watching 

interviews with Justin Bieber's mom. 

 اهشّص دیگَ ّ«  کؾَ هی طْل کوی ُا ایي ُوَ» 

 ! هتاعفن. ًذاسین تشًاهَ دس کاسی ُیچ تشای ّلتی

"All of that's going to take a while, so 

we're not going to really have room on 

the schedule for any work today. Sorry!" 

 «فْسی لزت»  هیوْى چیَ؟ هْضْع ایٌجا حالا،

 اّى. تاؽَ فشهاى پؾت تخْاُیذ ؽوا کَ ًیغت کغی

 اص ای حافظَ ُیچ. کٌَ هی صًذگی حال دس کاهلا

 چیض دّ تٌِا آیٌذٍ، اص اطلاػی ّ ًذاسٍ، گزؽتَ

 .عشگشهی ّ ساحتی: هِوَ تشایؼ

Now, what is going on here? The Instant 

Gratification Monkey does not seem 

like a guy you want behind the wheel. 

He lives entirely in the present moment. 

He has no memory of the past, no 

knowledge of the future, and he only 

cares about two things: easy and fun. 

 عگ یک اگَ. خْتیَ چیض ایي حیْاًات، دسدًیای

 ّ تاصی جض کاسی هؾغْل صًذگیت توام ّ تاؽی

 !هْفمی خیلی ًثاؽی، تفشیح

Now, in the animal world, that works 

fine. If you're a dog and you spend your 

whole life doing nothing other than easy 

and fun things, you're a huge success! 

. ُغتٌذ دیگَ حیْاى ًْع یَ ُن آدهِا هیوًَْ، تشای ّ

 سّ ًغلت ّ ،تخْسی خْب تایذ ،تخْاتی خْب تایذ

 خْب ای لثیلَ صًذگی صهاى دس ؽایذ کَ ،تذی اداهَ

 صهاى دس دیگَ کَ ًکشدی، تْجَ ٌُْص اها،. تْدٍ

 این، پیؾشفتَ توذى یک دس ها. ًیغتین ای لثیلَ صًذگی

 ُویي تشای ّ. چی یؼٌی ایي کَ دًَّ ًوی هیوًَْ ّ

 داسین، سّ دیگش ًفش یک هغضهْى دس کَ ُغت ُن

 ُایی کاس اًجام اجاصٍ ها تَ کَ هٌطمی،-گیش-تصوین

 تًْین هی ها. تًَْ ًوی حیًّْی ُیچ کَ هیذٍ سّ

 سّ هغائل کلیت تًْین هی ها. کٌین تصْس سّ آیٌذٍ

 اّى ّ. تشیضین هذت تلٌذ ُای تشًاهَ تًْین هی. تثیٌین

 هی ّ. تیاسٍ حغاب تَ سّ اػ ُوَ کَ خْاُذ هی

And to the Monkey, humans are just 

another animal species. You have to 

keep well-slept, well-fed and 

propagating into the next generation, 

which in tribal times might have worked 

OK. But, if you haven't noticed, now 

we're not in tribal times. We're in an 

advanced civilization, and the Monkey 

does not know what that is. Which is 

why we have another guy in our brain, 

the Rational Decision-Maker, who gives 

us the ability to do things no other 

animal can do. We can visualize the 

future. We can see the big picture. We 

can make long-term plans. And he 

wants to take all of that into account. 

And he wants to just have us do 

whatever makes sense to be doing right 
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 دسعتَ کَ کاسی ُش کَ کٌَ ّاداس سّ ها کَ خْاُذ

 کَ دسعتَ ًظش تَ ّلتِا تؼضی. تذین اًجام الاى سا

 هثلا تذین، اًجام کٌٌذٍ عشگشم ّ ساحت کاسُای

 اّلات اص یا خْاتی هی یا خْسی هی ؽام کَ ّلتی

 ُن یک دلیل ُویي تَ ّ. تثشی لزت حمتَ کَ فشاغتی

 اها. هْافمٌذ ُن تا ّلتا تؼضی. داسٍ ّجْد پْؽاًی

 عخت ُای کاس کَ ایٌَ دسعت کاس دیگَ، ُای ّلت

 اػ ًتیجَ تخاطش تذی، اًجام سّ خْؽایٌذ کوتش ّ تش

 تشای ّ. داسین تضاد یک ها کَ ّلتیَ ایي ّ. کل دس

 تَ دفؼَ ُش تضاد ایي ،«سّ دس کاس صیش اص »یک

 تْی صیادی هذت اگش هیؾَ، توام هتفاّت ؽکلی

 کَ خْب ّ ساحت جای یَ کٌی، ّلؼ ًاسًجی هٌطمَ

 گزاؽتن سّ اعوؼ هي. هٌطمیَ ُای کاس دایشٍ کاهلا

 .«تاسیک تاصی صهیي»

now. Now, sometimes it makes sense to 

be doing things that are easy and fun, 

like when you're having dinner or going 

to bed or enjoying well-earned leisure 

time. That's why there's an overlap. 

Sometimes they agree. But other times, 

it makes much more sense to be doing 

things that are harder and less pleasant, 

for the sake of the big picture. And that's 

when we have a conflict. And for the 

procrastinator, that conflict tends to end 

a certain way every time, leaving him 

spending a lot of time in this orange 

zone, an easy and fun place that's 

entirely out of the Makes Sense circle. I 

call it the Dark Playground. 

 کاس صیش اص» ؽوا ُوَ کَ جاییَ تاسیک تاصی صهیي

. ؽٌاعیذ هی خْب خیلی ُغتیذ ایٌجا کَ «سُّا دس

 ّلٌی افتَ هی اتفاق ُا گزسًّی خْػ ُوَ کَ جاییَ

. تیتَ اتفاق ُا گزسًّی خْػ کَ ًیغت لشاس کَ

 ّالؼا داسی تاسیک تاصی صهیي دس کَ ُایی خْؽی

 پش فضا ّ ،ًثْدٍ تْ حك اصلا چْى ًیغت، خْؽی

 خْدت اص ،اضطشاب ،ّحؾت ،گٌاَُ احغاط اص

 دس کاس صیش اص »یک کَ احغاعاتی ُوَ -- هیاد تذت

 ایي کَ، ؽشایطی دس ایٌَ، عْال ّ. داسٍ خْب «سّ

 دس کاس صیش اص» یک چطْسی فشهًَْ، پؾت هیوْى

 تشعًَْ، آتی هٌطمَ ایي تَ سّ خْدػ تًَْ هی «سّ

 کاسُای ّالؼا اها گزسٍ، هی خْػ کوتش کَ جایی

Now, the Dark Playground is a place 

that all of you procrastinators out there 

know very well. It's where leisure 

activities happen at times when leisure 

activities are not supposed to be 

happening. The fun you have in the 

Dark Playground isn't actually fun, 

because it's completely unearned, and 

the air is filled with guilt, dread, 

anxiety, self-hatred -- all of those good 

procrastinator feelings. And the question 

is, in this situation, with the Monkey 

behind the wheel, how does the 

procrastinator ever get himself over here 

to this blue zone, a less pleasant place, 

but where really important things 
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 ?happen هیؾَ؟ اًجام کجا اصلی

 یَ «سّ دس کاس صیش اص»  کَ هیاد ًظش تَ خْب،

 ُغت حْاعؼ ُویؾَ کَ کغی داسٍ، هحافع فشؽتَ

 سّ اعوؼ یکی -- اّلات تاسیکتشیي دس هْاظثؾَ ّ

 .«تشط ُیْلای» گزاؽتَ

Well, turns out the procrastinator has a 

guardian angel, someone who's always 

looking down on him and watching over 

him in his darkest moments -- someone 

called the Panic Monster. 

 هؼوْلا اها ،خْاتَ ُا ّلت تیؾتش تشط ُیْلای ایي

 خطش یا هیؾَ، ُا فشصت آخشیي ًضدیک کَ ّلتی

 یا ؽغلی هؾکل یا اعت، ُوَ پیؼ کؾیذى خجالت

 تیذاس خْاب اص هیاد پیؼ دیگَ تشعٌاک ُای ًتیجَ

 هیوًَْ کَ چیضیَ تٌِا هِوتش، اّى اص ّ. ؽَ هی

 ّاسد صًذگین تْی خیلی اّاخش ایي. هیتشعَ اصػ

 ّ آهذًذ پیؾن پیؼ هاٍ ؽؼ TED آدهِای چْى ؽذٍ،

 .کٌن صحثت TED دس کَ کشدًذ دػْتن

Now, the Panic Monster is dormant 

most of the time, but he suddenly wakes 

up anytime a deadline gets too close or 

there's danger of public embarrassment, 

a career disaster or some other scary 

consequence. And importantly, he's the 

only thing the Monkey is terrified of. 

Now, he became very relevant in my life 

pretty recently, because the people of 

TED reached out to me about six 

months ago and invited me to do a TED 

Talk. 

 آسصّم ُویؾَ لذین اص. آسٍ گفتن، کَ هؼلْهَ خْب

 .تذم اًجام TED صحثت یک کَ تْد

Now, of course, I said yes. It's always 

been a dream of mine to have done a 

TED Talk in the past. 

 ُیجاى، ُوَ ایي ّعظ اها(  حضاس تؾْیك) 

. داؽت دیگشی تشًاهَ ظاُشا «هٌطمی گیش تصوین»

 لثْل سّ چیضی چَ کَ ُغتی هتْجَ»  گفت، هی

 اتفالی چَ آیٌذٍ دس سّص یَ لشاسٍ کَ هیذًّین کشدین؟

 ّ.« کٌین کاس سّیؼ حالا اص ّ تؾیٌین تایذ تیفتَ؟

 تگزاسگْگل حلا اها هْافمن، کاهلا»  گفت، هیوًَْ

 صهیي هتشی ۰۹ استفاع سّی ّ کٌین تاص سّ است

 َت تا تالا تشین ًین ّ عاػت دّ ّ تثیٌین، سّ ٌُذ پاییي

 داؽتَ ٌُذ اص تِتشی حظ یَ تا تشعین، کؾْس یتالا

 .«تاؽین

(Applause) But in the middle of all this 

excitement, the Rational Decision-

Maker seemed to have something else 

on his mind. He was saying, "Are we 

clear on what we just accepted? Do we 

get what's going to be now happening 

one day in the future? We need to sit 

down and work on this right now." And 

the Monkey said, "Totally agree, but 

let's just open Google Earth and zoom in 

to the bottom of India, like 200 feet 

above the ground, and scroll up for two 

and a half hours til we get to the top of 

the country, so we can get a better feel 
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for India." 

 .So that's what we did that day .کشدین سّص اّى کَ تْد کاسی ایي خْب

 تؼذ ّ دّ تؼذ ّ چِاس ؽذ هاٍ ؽؼ ُویٌطْسی ّ

 اعاهی تا گشفتٌذ تصوصن TED آدهِای ّ یک،

 تاص سّ عایت ّب هي ّ. کٌٌذ اػلام سّ ُا عخٌشاى

 هی ًگاٍ هي تَ هغتمیوا کَ تْد اًّجا ػکغن ّ کشدم

 ؽذ؟ تیذاس کی ًظشتْى تَ ّ. کشد

As six months turned into four and then 

two and then one, the people of TED 

decided to release the speakers. And I 

opened up the website, and there was 

my face staring right back at me. And 

guess who woke up? 

 ثاًیَ چٌذ ّ سفت، دس کْسٍ اص یکذفؼَ تشط ُیْلای

 .تْد سیختَ ُن تَ چیض ُوَ تؼذ

So the Panic Monster starts losing his 

mind, and a few seconds later, the whole 

system's in mayhem. 

 تشط، ُیْلای اص کَ تاؽَ یادتْى -- هیوًَْ ّ

 دس آخشػ، ّ! دسختَ تالای تّْم، -- تشٍ هی حغاب

 هی تذعت سّ فشهْى «هٌطمی گیش تصوین» اًتِا،

 .کٌن کاس صحثتن سّی تًْن هی ّ! گیشٍ

And the Monkey -- remember, he's 

terrified of the Panic Monster -- boom, 

he's up the tree! And finally, finally, the 

Rational Decision-Maker can take the 

wheel and I can start working on the 

talk. 

 اص»  ّاس دیْاًَ ُای سفتاس اًْاع تشط ُیْلای ایي

 چطْس هثلا دٍ، هی تْضیح سا «سّ دس کاس صیش

 یک همذهَ جولَ ُفتَ، دّ دس تًَْ ًوی هي هثل یکی

 آعایی هؼجضٍ طْس تَ تؼذ ّ کٌَ، ؽشّع سّ لَاهم

 ّ توًَْ تیذاس ؽة توام کَ کٌَ هی پیذا کاسی تْاى

 عَ دس ّضؼیت، ایي توام ّ. تٌْیغَ صفحَ ُؾت

 دس کاس صیش اص»  سّػ ایي -- اعت خلاصَ کلوَ

 ایي. کٌَ هی کاس آخشػ اها ًیغت، صیثا. اعت «سّ

 تاسٍ دس گشفتن تصوین پیؼ عال چٌذ کَ تْد چیضی

 .تٌْیغن ّتلاگ تْی اػ

Now, the Panic Monster explains all 

kinds of pretty insane procrastinator 

behavior, like how someone like me 

could spend two weeks unable to start 

the opening sentence of a paper, and 

then miraculously find the unbelievable 

work ethic to stay up all night and write 

eight pages. And this entire situation, 

with the three characters -- this is the 

procrastinator's system. It's not pretty, 

but in the end, it works. This is what I 

decided to write about on the blog a 

couple of years ago. 

 ّ کن تی. کشدم حیشت تاثیشػ اص ؽذ، اًجام ّلتی

 آدم جْس ُوَ اص سعیذ، تشاین ایویل ُضاساى کاعت

 ُای کاس اًْاع کَ دًیا، عشاعش اص هختلف ُای

When I did, I was amazed by the 

response. Literally thousands of emails 

came in, from all different kinds of 
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 تْدًذ، پشعتاس ُا آدم ایي. دادًذ هی اًجام سّ هختف

 ُن کلی کلی، ّ هٌِذط ًماػ، داس، تاًک

 .دکتشی داًؾجُْای

people from all over the world, doing all 

different kinds of things. These are 

people who were nurses, bankers, 

painters, engineers and lots and lots of 

PhD students. 

: گفتٌذ هی سّ چیض یک ّ تْدًذ، ًْؽتَ ؽْى ُوَ ّ

 رٌُن تَ آًچَ اها.« داسم سّ هؾکل ُویي ُن هي» 

 صیاد حجن ّ هي ًْؽتَ هلاین لحي تیي تضاد ،سعیذ

 اهیذی ًا اص پش آدهِا ایي ُای ًْؽتَ. تْد ُا ایویل

 عش تش چَ «سّی دس کاس صیش اص» ایٌکَ اص تْد

 تلایی چَ هیوًَْ ایٌکَ تاسٍ دس آّسدٍ، صًذگیؾاى

 ّ کشدم، فکش هْسدػ دس هي ّ. آّسدٍ عشؽْى

 «سفتي دس کاس صیش اص»  سّػ اگش خْب، گفتن،

 ایي ُوَ چشا چیَ؟ هْضْع پظ خْب تْدٍ، خْب

 عیاٌُذ؟ ّضؼیت ایي تْی آدهِا

And they were all writing, saying the 

same thing: "I have this problem too." 

But what struck me was the contrast 

between the light tone of the post and 

the heaviness of these emails. These 

people were writing with intense 

frustration about what procrastination 

had done to their lives, about what this 

Monkey had done to them. And I 

thought about this, and I said, well, if 

the procrastinator's system works, then 

what's going on? Why are all of these 

people in such a dark place? 

 «سّی دس کاس صیش» اص ًْع دّ کَ ؽذ هؼلْم خْب،

 دادم، تْضیح اهشّص کَ ُایی چیض ُوَ. داسٍ ّجْد

 ّلتی ّ. داؽتٌذ هِلت اًِّا ُوَ صدم، کَ ُایی هثال

 دس کاس صیش اص تاثیش داسٍ، ّجْد هِلت یک کَ

. هیؾَ دسگیش تشط ُیْلای چْى هذتَ کْتاٍ سفتي،

 داسٍ ّجْد «سفتي کاسدس صیش »اص دّهی ًْع ّلی

 دًثال اگَ پیظ. هیاد پیؼ ًذاسٍ ّجْد هِلتی ّلتی کَ

 کاسٌُشی، -- کٌی ؽشّع خْدت کَ ُغتی ؽغلی

 چْى ًذاسًذ، هِلتی اّلؼ کاسُا ایي -- آفشیٌی کاس

 کاس ّ سفتی تیشّى کَ ّلتی تا ًَ افتَ، ًوی اتفالی

 ّ کٌی ؽشّع سّ حشکت تا دادی اًجام سّ عخت

 هِن چیضُای ًْع ُوَ ُویٌطْس،. تیفتَ ساٍ کاسُا

Well, it turns out that there's two kinds 

of procrastination. Everything I've 

talked about today, the examples I've 

given, they all have deadlines. And 

when there's deadlines, the effects of 

procrastination are contained to the 

short term because the Panic Monster 

gets involved. But there's a second kind 

of procrastination that happens in 

situations when there is no deadline. So 

if you wanted a career where you're a 

self-starter -- something in the arts, 

something entrepreneurial -- there's no 

deadlines on those things at first, 

because nothing's happening, not until 

you've gone out and done the hard work 
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 ًذاسًذ، اًجاهی هِلت ُیج کَ اعت ُن ؽغلی غیش

 هْاظة ّ ّسصػ یا خاًْادٍ تَ صدى عش هثل

 توام یا ؽخصیت سّاتظ تَ تْجَ تْدى، علاهتی

 .ًیغت هٌاعة کَ ای ساتطَ کشدى

to get momentum, get things going. 

There's also all kinds of important 

things outside of your career that don't 

involve any deadlines, like seeing your 

family or exercising and taking care of 

your health, working on your 

relationship or getting out of a 

relationship that isn't working. 

 هی «سّ دس کاس صیش اص» کَ سّؽی تٌِا اگَ حالا

 تشعَ، ُیْلای تذٍ اًجام سّ عخت کاسُای ایي تًَْ

 اتوام هِلت تذّى ایٌِا ُوَ چْى هؾکلَ، یَ ایي

. دٍ ًوی ًؾْى سّ خْدػ تشعی ُیْلای ُغتٌذ،

 اص» ُای اثش پظ ًذاسٍ، آهذى تیشّى تشای دلیلی

 اداهَ اتذ تا ّ ؽَ؛ ًوی هحذّد ، «سفتي دس کاس صیش

 ُای «سفتي دس کاس صیش اص»  ایي ّ. کٌٌذ هی پیذا

 دس کوتش خیلی ّ هیؾَ دیذٍ کوتش خیلی کَ هذتَ دساص

 کْتاٍ تش تاهضٍ ًْع، تَ ًغثت هیؾَ صحثت اػ تاسٍ

 کؾیذٍ ػزاب عکْت ّ خفا دس اّى اص هؼوْلا. هذت

 ُای ًاساحتی اص صیادی همذاس هٌثغ تًَْ هی. هیؾَ

 دلیل ایي کٌن، هی فکش ّ. تؾَ ُا افغْط ّ هذت تلٌذ

 دلیل ایي ّ. فشعتاًذ هی آدهِا اّى کَ ُایی ایویل

 تَ خاطش ایٌکَ ایي. ُغتٌذ تْػ کَ تذیَ ؽشایظ

 صیش اص» کَ ایٌَ ،ًیغت داسًذ پشّژٍ تا چٌذ اًِّا

 تَ تثذیل سّ اًِّا هذت دساص «سّی دس کاس

 صًذگی تَ صهاى، طْل دس کَ کشدٍ، تواؽاچی

 کَ ایي اص ًاؽی اهیذی ًا. کٌَ هی ًگاٍ خْدػ

 کَ ایٌَ اص ًیغت؛ تشعٌذ ُایؾْى اسصّ تَ ًتًْغتٌذ

 .تکٌٌذ کشدًؾْى دًثال تَ ؽشّع ًتْاًغتٌذ حتی

Now if the procrastinator's only 

mechanism of doing these hard things is 

the Panic Monster, that's a problem, 

because in all of these non-deadline 

situations, the Panic Monster doesn't 

show up. He has nothing to wake up for, 

so the effects of procrastination, they're 

not contained; they just extend outward 

forever. And it's this long-term kind of 

procrastination that's much less visible 

and much less talked about than the 

funnier, short-term deadline-based kind. 

It's usually suffered quietly and 

privately. And it can be the source of a 

huge amount of long-term unhappiness, 

and regrets. And I thought, that's why 

those people are emailing, and that's 

why they're in such a bad place. It's not 

that they're cramming for some project. 

It's that long-term procrastination has 

made them feel like a spectator, at 

times, in their own lives. The frustration 

is not that they couldn't achieve their 

dreams; it's that they weren't even able 

to start chasing them. 
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 تَ الِاهی حالت یک ّ خًْذم سّ ُا ایول ایي پظ

 کَ آدهی کٌن ًوی فکش هي اصلا کَ -- داد دعت هي

. تاؽَ داؽتَ ّجْد ًیغت، «سّ دس کاس صیش اص» 

 دس کاس صیش اص»  ؽوا ُوَ هي ًظش تَ --دسعتَ

 هي هثل اّضاػتْى ؽوا ُوَ ؽایذ. ُغتیذ «سّ

 ُایوْى، تؼضی هثل ًثاؽَ، خشاب

So I read these emails and I had a little 

bit of an epiphany -- that I don't think 

non-procrastinators exist. That's right -- 

I think all of you are procrastinators. 

Now, you might not all be a mess, like 

some of us, 

 هِلت تا خْتی سّاتظ هوکٌَ ُن ؽوا ُای تؼضی ّ

 کلک تشیي هْریاًَ: تاؽَ یادتْى اها تاؽذ، داؽتَ ُا

 .ًذاسٍ ّجْد هِلتی کَ ّلتیَ، هیوْى

and some of you may have a healthy 

relationship with deadlines, but 

remember: the Monkey's sneakiest trick 

is when the deadlines aren't there. 

 هي. تذُن ًؾًْتْى سّ چیض آخشیي خْاُن هی حالا

 ایي اص کذام ُش. «ػوش تمْین» گزاؽتن سّ اعوؼ

 تؼذاد. اعت عالَ ۰۹ ػوش یَ اص ُفتَ یک ُا هشتغ

 تَ تْجَ تا خصْصا ًیغت، صیاد خیلی ُا هشتغ

 تَ پظ. کشدین اعتفادٍ سا تؼذادیؾْى الاى تا ایٌکَ

 تمْین ایي تَ طْلاًی ّ عخت ًگاُی تایذ ها ًظشم

 صیشچَ اص ّالؼا کَ کٌین فکش ایي تَ تایذ. تیاًذاصین

 دس چیضی صیش اص کغی ُش چْى هیشّین، دس کاسی

 ُای لزت هیوْى هْاظة تایذ. سّد هی دس صًذگیؼ

 اًجام تایذ هْى ُوَ سّ کاس ایي. تاؽین ای لحظَ

 ًیغت، خیلی ُن ُا هشتغ اّى تؼذاد چْى ّ. تذین

 .تذین اًجام اهشّص ُویي تایذ ّ کاس ایي احتوالا

Now, I want to show you one last thing. 

I call this a Life Calendar. That's one 

box for every week of a 90-year life. 

That's not that many boxes, especially 

since we've already used a bunch of 

those. So I think we need to all take a 

long, hard look at that calendar. We 

need to think about what we're really 

procrastinating on, because everyone is 

procrastinating on something in life. We 

need to stay aware of the Instant 

Gratification Monkey. That's a job for 

all of us. And because there's not that 

many boxes on there, it's a job that 

should probably start today. 

 ... Well, maybe not today, but ... اها ًَ، اهشّص ُن ؽایذ خْب،

 .You know. Sometime soon .صّدی تَ. دًّی هی

 : سایتدیگر سخنرانی ها در  

  گراهام هیل -کوچک زندگی کنیم؟چطور 

 ریلی او متیو -یک پاسخ صادقانه در لحظه آخر 

http://tedtalks.blog.ir/
http://tedtalks.blog.ir/post/how-can-you-live-little
http://tedtalks.blog.ir/post/am-i-dying
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 کیس چن-آیا زبانی که صحبت می کنید بر میزان پس انداز شما تاثیر دارد؟ 

 کریس ارمسون-ماشین های بدون راننده چطور کار می کنند؟ 

  کامرون راسل –من یک مدل هستم 

 ریک الیاس -بعد از سقوط 

 جنا مک کارتی -چیزهایی که درباره ازدواج نمی دانید 

 بسام طریق -یک فیلم ساز ،وبلاگ نویس و قصاب 

 کاسمین میهایو -ی بازی کنیدبه جای فیزیوتراپ 

 بیل گراس -مهمترین عامل موفقیت شرکت های نوپا 

 استیو جابز-حریص بمان ، دیوانه بمان 

 لویی شوارتز -معجزه های پنهان هستی 

  رابرت والدینگر -ساله در مورد شادی 57نتایج یک تحقیق 

 گریگ گیج-چطور بازوی یک نفر دیگر را با مغز خود کنترل کنیم؟ 

 شری ترکل -با هم اما تنها 

 جودسان بروئر -راهی ساده برای ترک عادات بد 

 دنیت پلگ -لباس هایتان را نخرید، دانلود کنید 

  آمییت سود –یک موزه عجیب سفر به 

 آمبر کیس -چطور به انسان های ماشینی تبدیل شدیم؟ 

 آلکس اهانین-چطوردر رسانه های اجتماعی جلب توجه بکنیم؟ 

 سر کن رابینسون -آیا زمان انقلاب یادگیری فرا رسیده؟ 

 نیلوفر مرچند-یک ایده جالب برای جلسات کاری 

  ساندرا آمادت -غذایی موثر نیستند؟چرا معمولا رژیم های 

 سایمون سینک-رهبران بزرگ و شرکت های موفق چگونه عمل می کنند؟ 

 شریل سندبرگ-ی می کنند؟چرا زنان زود عقب نشین 
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 تدتاک یادگیری انگلیسی در مسیری الهام بخش

 ماز جبرانی -آمریکایی بودن-مشکلات ایرانی 

 زک ابراهیم -من پسر یک تروریست هستم 

  درک سیور -دنیای متفاوت ما 

 اندی بادیکامپ-فقط ده دقیقه تمرکز 

 درک سیور -هدف هایمان را به دیگران بگوییم یا نه؟ 

 آقا و خانم گیتس 

 دیوید گالو -شگفتی های اقیانوس 

 ریچارد جان -بعد از موفقیت 

 استیون هاوکینگ -پرسش هایی بزرگ در مورد جهان 

 سر کن رابینسون -آیا مدارس خلاقیت را می کشند؟ 

 لورا تریس -یک کلمه جادویی برای بهبود روابط 

  شان آکر -فرمول خوشبختی : چطور خوشبین باشیم؟ 

 زی فراًک -آیا شوا اًساًید؟ 

 هت کاتس -یا عادتی را ترک کٌین؟ چطور عادتی را وارد زًدگیواى کٌین 

 

 پتی هائس -ایٌترًت، حس ششن دیجیتالی اًساى 

 5  بل پیسو –کشتي رویاهایتاى را برای 

  ریچارد جاى-سال تحقیق 7هشت راز هوفقیت بعد از 

 جولیي ترژر -شٌیدى شوًد؟ چطور صحبت کٌین تا هردم علاقه هٌد به 

  اهی پوردی –زًدگی کردى ورای هحدودیت ها 

 هی کادیا -زباى بدى شوا ،هویت شوا را شکل هی دهد 

   دى گیلبرت –راز شاد زیستي 
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