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وکار در دنیای ای برای بهبود زندگی و کسب: فلسفهحذف کردن

 ی امروزیپرهیاهو

 محمد قاسم محسن  

 

 مقدمه 

 ، گزینهمعلوماتدر جهان  که هر روز با حجم عظیمی از 
 

حذف »ها مواجه هستیم، مفهوم ها و پیچیدگ

 شده، راهکاری نوآورانه و تحول« Subtract»یا « کردن
 
آفرین ارائه که توسط لیدی کلاتز در کتابش معرف

کند: به جای افزودن دهد. این ایده ساده اما عمیق، ما را به بازنگری در رویکردمان به بهبود دعوت میمی

وری است. این مقاله با گس صر  فت، حذف عناصر غیر ین راه برای پیشر های جدید، گاهی بهیر ش ایدهچیر   یر

 شخصی و  حذف کردن
 

بخش، به شما کمک های عملی و الهاممثال و ارائه کار و کسب، کاربردهای آن در زندگ

 خود به کار ببندید. کند تا این فلسفه را در جنبهمی
 

 های مختلف زندگ

 

 «بیشتر»؟ پارادوکسی در برابر فرهنگ حذف کردنچرا 
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دهد. بیشیر کار کن، بیشیر بخر، بیشیر تجربه کن. این ذهنیت می سوق« بیشیر »مدرن ما را به سوی  جامعه

ی به آن اضافه کنیم: یک  ی، باید چیر  باعث شده که بسیاری از ما به اشتباه فکر کنیم برای بهبود هر چیر 

 به وب
 
 اضاف

 
تر. اما لیدی کلاتز در سایت، یا حنر یک رژیم غذانی پیچیدهابزار جدید به محل کار، یک ویژگ

کند که اضافه کردن مداوم نه تنها کشد. او استدلال میاین دیدگاه را به چالش می« حذف کردن»تاب ک

س و کاهش کارانی میمی  شود. تواند ما را از اهدافمان دور کند، بلکه گاهی باعث سردرگمی، اسیر

زیسنر سم اغلب به سادهمینیمالیسم دارد، اما فراتر از آن است. مینیمالی ریشه در فلسفه حذف کردنی ایده

، عاطف  و  حذف کردنشود، اما و کاهش مادیات محدود می اتژی فعال برای حذف موانع ذهن  یک اسیر

دهد که با حذف دارند. این رویکرد به ما یاد میمان بازمیعملی است که ما را از رسیدن به پتانسیل کامل

وری، فضانی برای تمرکز، خلاقیت و رشد ای
صر   جاد کنیم. عناصر غیر

ای در دانشگاه پرینستون نشان داد که کنند. مطالعهشناخنر نیر  این ایده را تأیید میتحقیقات روان

توانند عملکرد شناخنر را کاهش دهند. به همیر  ترتیب، در دنیای پرنر میهای شلوغ و پر از حواسمحیط

کتکسب ی رکز میسازی محصولات و خدمات خود تمهانی که روی سادهوکار، سرر کنند، اغلب رضایت مشیر

ی کسب می  بیشیر
 

های کنند. برای مثال، موفقیت اپل در طراحی محصولانر با کاربری ساده و حذف ویژگ

وری، نشان صر   . است حذف کردنقدرت  دهندهغیر

 

 سازی برای آرامش و کاراییدر زندگی شخصی: ساده حذف کردن

 شخصی ما اغلب پر از تعهدات، اشیاء 
 

فتو عادتزندگ مان هانی است که به جای کمک، مانع پیشر

ی کند تا با حذف این موانع، به آرامش، تمرکز و بهرهبه ما کمک می حذف کردن شوند. ایدهمی وری بیشیر

 : کنیمهای ملموس بررسی میدست یابیم. در ادامه، چند کاربرد عملی این مفهوم را با مثال

 

 های ناسالمبهبود سلامتی با حذف انتخاب. ۱

قیمت هستیم. اما های گرانهای غذانی پیچیده یا مکملبسیاری از ما برای بهبود سلامنر خود به دنبال رژیم

وری است. به عنوان مثال، کند که گاهی سادهپیشنهاد می حذف کردن صر  ترین راه، حذف چند مورد غیر

تواند کنید. حذف این نوشیدن  و جایگزین  آن با آب مینوشابه گازدار مصرف می دانه فرض کنید هر روز یک

 توسط مجله ۲۰۲۳ای در سال تان را بهبود بخشد. مطالعهکالری دریافنر شما را کاهش دهد و سلامت کلی

Nutrition   ین به تنهانی مینشان داد که کاهش مصرف نوشیدن نوع دوم تواند خطر ابتلا به دیابت های شیر

 . درصد کاهش دهد  ۲۰را تا 
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، اگر میان
ً
 از رژیم غذانی شما هستند، حذف وعدهیا مثلا

ین  بخش ثابنر های ناسالم مانند چیپس یا شیر

ی داشته باشد. به جای افزودن مواد غذانی جدید، تمرکز بر حذف ها میتدریجی آن تواند تأثیر چشمگیر

 پایدارتر برای سلامنر است. تر و های ناسالم، رویکردی سادهانتخاب

 

 افزایش تمرکز با کاهش حواس. ۲
ی
 های دیجیتلپرت

، شبکهجا هستند. اعلانها همهپرنر در عصر دیجیتل، حواس پایان های اجتماعی و جریان نی های گوسیر

را حذف  کنندهدهد که این عوامل پراکندهبه ما پیشنهاد می حذف کردنکنند. ها، تمرکز ما را مختل میایمیل

کنید، کاهش این می بوکفیسیا  یوتیوبوگذار در کنیم. برای مثال، اگر روزانه دو ساعت را صرف گشت

های معنادار مانند مطالعه، ورزش یا حنر ها وقت آزاد برای فعالیتتواند ساعتدقیقه می ۳۰زمان به 

احت به شما بدهد.   اسیر

اش مانع های مداوم گوسیر ساله، متوجه شد که اعلان ۲2، یک دانشجوی مصطف  : واقعی یک نمونه

وری برنامهشوند. او تصمیم گرفت اعلانمؤثر او می مطالعه صر  ها را خاموش کند و زمان استفاده های غیر

ی گرفت، بلکه احساس آرامش  از گوسیر را به یک ساعت در روز محدود کند. نتیجه؟ او نه تنها نمرات بهیر

ی بر ز  ل بیشیر  و کنیر
 

 . اش داشتندگ

 

 ساده. ۳
 

 سازی فضای زندگ

وری می مان دارد. یک خانهمحیط اطراف ما تأثیر عمیفر بر ذهن و روحیه صر  تواند باعث پر از وسایل غیر

س و کاهش بهره ای ایده« دهیجادوی نظم»دهی، در کتاب خود وری شود. ماری کوندو، متخصص نظماسیر

هانی را نگه دارید که به شما کند: فرا مطرح می حذف کردنمشابه 
دهند. با حذف می« شادی»قط چیر 

وری یا حنر اسنادی که دیگر نیازی به هاست استفاده نشدههانی که ساللباس صر  اند، وسایل دکوری غیر

 . تر ایجاد کنید تر و منظمتوانید فضانی آرامها نیست، میآن

 

 تسازی برای رشد و موفقیوکار: سادهدر کسب حذف کردن

سودآور یا می حذف کردنوکار، در دنیای کسب تواند به معنای حذف فرآیندهای پیچیده، محصولات غیر

اتژی وری باشد. این رویکرد نه تنها هزینهحنر اسیر صر  که باعث دهد، بلها را کاهش میهای بازاریانی غیر

 ارزشمند است تمرکز کند. در ادامه، چند کاربرد عملی این ایده را بررسیشود کسبمی
ً
 وکار روی آنچه واقعا

 : کنیممی

 سایت کاربرپسندطراحی وب. ۱
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ین نمونه برای مثال، گوگل . سایت استسازی طراحی وبوکار، سادهدر کسب حذف کردنهای یکی از بهیر

دهد بدون ای کاربرپسند ایجاد کرد که به کاربران اجازه میوجوی خود، تجربهی صفحه جستبا طراحی ساده

وری در طراحی پرنر به هدفشان برسند. حذف عحواس صر  ی را افزایش دیجیتلناصر غیر ، رضایت مشیر

 بخشد. دهد و نرخ تبدیل را بهبود میمی

 بازاریاتی ساده و متمرکز. ۲

، پیام ی دارند. بسیاری از کمپیر  در بازاریانی
های بازاریانی پر از تصاویر، متون های ساده و مستقیم تأثیر بیشیر

آموزد که هر عنصری به ما می حذف کردنشوند. سردرگمی مخاطب میهای تزئین  هستند که باعث و المان

کت تولید نوشیدن  که به انتقال پیام اصلی کمک نمی های طبیعی کند، باید حذف شود. برای مثال، یک سرر

های شلوغ با چندین پیام، تصمیم گرفت روی یک پیام کلیدی تمرکز کند:  طعم »به جای استفاده از پوسیر

 درصد افزایش داد.  ۱۵این پوسیر ساده با یک تصویر مینیمال از محصول، فروش را «. جرعهطبیعت در هر 

، در بازاریانی 
ً
 از ایمیل، حذف دکمهدیجیتلیا مثلا

 
های متعدد به های تبلیغانر )مانند لینکهای اضاف

مرتبط( می د که نشان دا HubSpotتواند نرخ کلیک را بهبود بخشد. یک مطالعه توسط صفحات غیر

های با چندین درصد بیشیر از ایمیل ۴۲( مشخص، Call-to-Actionهانی با یک فراخوان عمل )ایمیل

 کنند. فراخوان کلیک دریافت می

 بهبود محیط کار و فرآیندها. ۳

وری می صر  وری تواند بهرهمحیط کار شلوغ و پر از وسایل غیر صر  وری کارکنان را کاهش دهد. حذف اقلام غیر

، سادهکار، مانند کاغذهای قدیمی یا ابزارهای بلااستفاده، میاز میر    سازی تواند تمرکز را افزایش دهد. همچنیر 

ی، میفرآیندها، مانند کاهش تعداد جلسات یا کوتاه کردن مراحل تصمیم ی برای کارهای گیر تواند زمان بیشیر

 اصلی فراهم کند. 

کت فناوری در سیلیکون وری را حذف کند و به ولی تصمیبرای مثال، یک سرر صر   غیر
 

م گرفت جلسات هفتکی

اک بگذارد. این تغییر باعث شد که کارکنانروزرسان  جای آن، به
ساعت بیشیر  ۴ ها را از طریق ایمیل به اشیر

 . وری تیم شد درصدی بهره ۲۰های اصلی خود داشته باشند، که منجر به افزایش برای تمرکز بر پروژه

 

 زندگی و کار خود پیاده کنیم؟را در  حذف کردنچگونه 

 : توانید از این مراحل عملی استفاده کنید ، میحذف کردنی سازی ایدهبرای پیاده

 یا کسبلیسنر از تمام جنبه : ارزیاتی وضعیت فعلی . ۱
 

ها، وکارتان تهیه کنید. این شامل عادتهای زندگ

سید: ها میاشیاء، فرآیندها، روابط یا حنر پروژه  به من کمک یک از اینکدام»شود. از خود بیر
ً
ها واقعا

 «کند؟می
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وری . ۲ ضر هانی را که باعث حواسشناساتی موارد غیر
س یا کاهش کارا: چیر  ، اسیر شوند، مشخص نی میپرنر

، آیا ایمیل
ً
وری وقت شما را میکنید. مثلا صر  ند؟ آیا محصولی در کسبهای غیر  ندارد؟گیر

 
 وکارتان سود کاف

ین ارزش را برای شما یا کسبهابندی ارزشاولویت . ۳ هانی تمرکز کنید که بیشیر
وکارتان دارند. : روی چیر 

 شخصی، شاید وقت گذراندن 
 

کت در رویدادهای اجتماعی باشد. با خانواده مهمبرای مثال، در زندگ  تر از سرر

ات را بهآزمایش تدریجی  . ۴ ، اگر می: تغییر
ً
های خواهید زمان استفاده از شبکهتدری    ج اعمال کنید. مثلا

وع کنید و نتایج را بررسی کنید.  ۱۵اجتماعی را کاهش دهید، با   دقیقه کمیر در روز سرر

 و کسبک فرایند مداوم است. هر چند ماه یکی حذف کردن: بازبیتر مداوم . ۵
 

وکار خود را بازبین  بار، زندگ

های دیگری را می  توانید حذف کنید. کنید و ببینید چه چیر 

 

 بندیجمع

، ایده
 

 و پیچیدگ
 

 در تاریکی عمل می حذف کردن در دنیانی پر از شلوعی
 

کند. این فلسفه به ما مانند چراعی

وری، میکند که برای ر یادآوری می صر  توانیم فضانی شد، نیازی به افزودن مداوم نداریم. با حذف عناصر غیر

 گرفته تا طراحی برای تمرکز، خلاقیت و آرامش ایجاد کنیم. از بهبود سلامنر و ساده
 

سازی فضای زندگ

 میر است. راهی برای دستیانی به نتایج بهیر با تلاش ک حذف کردنهای کاربرپسند و بازاریانی مؤثر، سایتوب

ی را می سیم: چه چیر   یا کسباکنون زمان آن است که این پرسش را از خود بیر
 

وکار خود حذف توانیم از زندگ

 کنیم تا بهیر عمل کنیم؟ 

 


