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چگونه در یک روز کارهای یک هفته را انجام دهیم؟
یکــ از ســوالاتی کــه سالهــا از خــود رســیدهام آن اســت کــه چــرا رخــ از افــراد
دستاوردهای بسیار زیادی دارند و دیگران با آنکه تلاش مکنند ول نتاج قال‌توجهی
کسب نمکنند. تحقیقاتی انجام دادم و موارد مشترک تمام افراد فوق موفق را
ررسی کردم. نتیجه ان تحقیقات در «کتاب افزایش عملکرد» جمعآوریشده است.

در ان مقاله به نکات اصل ان کتاب مردازم.

 

بسیاری از افراد زندگ بسیار معمول و معقول دارند و به عملکردی معمول قانع
مشوند؛ اما چرا نباید در هر زمینه از زندگ به یک پدیده تبدل شویم؟ بیایید نوع

جدیدی از زندگ را آغاز کنیم که سرشار از شادی و سرزندگ است.
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الگو گرفتن از روش قهرمانان ورزشی
قهرمانان ورزشی در فعالیت حرفهای خود کارهای انجام مدهند که از دید بسیاری از
مردم معمول غرممکن است. ورزشکاران به‌زودی مآموزند که اگر معمول باشند یا
حتی اگر خوب باشند نمتوانند قهرمان شوند. قهرمانان کارهای بسیار سخت و دور
از انتظار انجام مدهند و باعث تعجب همگان مشوند. رای قهرمان شدن باید

مرزهای معمول عملکرد را شکست و عملکرد خارقالعادهای داشت.

علم افزایش عملکرد از ونان باستان به وجود آمده است و معلمانی ودهاند که
ورزشکاران را آموزش مدادند و آنها را تبدل به قهرمان مکردند. نکته مهم ان
است که افرادی که ان علم را آموزش مدادند به‌هچوجه با آن مهارت آشنا نودند؛
رای مثال به ورزشکاران آموزش مدادند که چطور در رشته رتاب نزه قهرمان شوند،
ن نکتـه اصـلراودنـد؛ بنـا رتـاب نکـرده ـزهای راکه خودشـان تابه‌حـال ن‌درحـال
دررسیدن به عملکرد خارقالعاده، مهارت تخصص نود بلکه موارد دیگری ود که تمرکز

ر آنها باعث افزایش عملکرد ورزشکاران مشد.

 

چالشهای روزانه و انرژی ما
احساس یاس و ناامیدی پس از یک روز کاری معمولا نتیجه ان موضوع است که
چالشهای ما با مزان انرژی که متوانیم مصرف کنیم، همخوانی ندارد.  اگر ما انرژی
زیادی داریم و با چالشهای بسیار کوچک و ساده روبهرو هستیم پس از مدت

کوتاهی احساس کسالت مکنیم و انگزه انجام کارها در ما کمتر مشود.

عکس ان موضوع نز صادق است، اگر در روز با چالشهای بسیار زرگ مواجه
هستیم که تمام انرژی ما را مصرف مکند و به نتاج لازم نمرسیم، باز احساس یاس

و خستگ خواهیم کرد.

بنــاران راز لــذت ــردن از روز کــاری آن اســت کــه چالشهــای مــا در حــد انــرژی و
توانایهایمان باشد.
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فرض کنید یک ورزشکار انرژی فراوانی دارد ول سادهترن فعالیتهای ممکن به او
واگـذار مشـود یـا در تمرینـات خـود آنقـدر اطـراف زمـن فوتبـال مـدود کـه تمـام
انرژیاش صرف ان کار شود. او در هر دو حالت نز نمتواند عملکرد بالای داشته
باشد. ورزشکاران مدانند که مزان مصرف انرژی در داشتن عملکرد مناسب نقشی

حیاتی دارد.

هترن حالت ممکن آن است که رفتهرفته چالشهای خود را زرگتر کنیم و از طرف
دیگر ظرفیت خود را نز افزایش دهیم تا بتوانیم انرژی بیشتری مصرف کنیم. یک
ورزشکار ابتدا از وزنههای سبکتر شروع مکند و رفتهرفته با افزایش توانای بدن

وزنهها را افزایش مدهد.

 

چرا روز کاری ما بهاندازه کاف لذتبخش نیست؟
وقتی درباره روز کاری صحبت مکنیم، رخ از دوستان شاید فکر کنند که چون کار
نمکنند مطالب رای آنها قال‌استفاده نیست. منظور از روز کاری هر فعالیتی است
کـه نـه به‌عنـوان تفرـح بلکـه به‌عنـوان کـاری هدفمنـد انجـام مشـود. اـن فعـالیت
متواند آماده شدن رای کنکور، نوشتن یک کتاب، ورزش رای کسب تناسباندام یا

هر فعالیت دیگری باشد.

اغلب افراد بلافاصله جواب مدهند که دلل عملکرد پان آنها دیگران هستند؛
مثلا عضوی از خانواده که کنار آمدن با او مشکل است، رئیسی که توقعات زیادی دارد

یا مشتریانی که با خواستههایشان زندگ او را سخت کردهاند.

ول اگر دققتر نگاه کنیم، معمولا موضوع به خودمان رمگردد. گاهی شاید انرژی
فزیک کاف نداریم و همن موضوع باعث مشود از انجام کارها لذت نریم، شاید
انرژی احساسی ما کم شده است و به بازیای آن اهمیت ندادهایم. همن موضوع
باعث مشود با کوچکترن رخورد یا انقاد دیگران احساس بسیار بدی داشته

باشیم و حتی شاید حالت تدافع بگریم.
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مدتی قل در سمیناری درباره کارآفرینی شرکت کردم. سخنران مگفت: کارآفرن مانند
سدی بسیار زرگ و مستحکم در رار انقادات و نظرات ناامیدکننده دیگران است.
حال یک کارآفرن بسیار خلاق و باهوش که مدت زیادی استراحت نکرده، رای تفرح
وقـت اختصـاص نمدهـد و بسـیار خسـته اسـت آیـا متوانـد ماننـد سـدی در راـر

انقادات و مشکلات باشد؟

همچنن شاید ازلحاظ ذهنی خسته باشیم و از روشهای مناسی رای شارژ قوای
ذهنی استفاده نکنیم. بسیاری از ما درباره مغز خودمان و روش نگهداری هتر آن چزی

نمدانیم.

همچنن شاید نیاز به قویت روحیه داریم. روحیه خوب خودبهخود حفظ نمشود.
تمام ان موارد به خودمان و اقداماتی که انجام مدهیم بستگ دارد.

بناران لذتبخش شدن روز کاری ما اغلب به خودمان بستگ دارد و اگر با روشهای
افزایش عملکرد آشنا شویم، متوانیم در بدترن شرایط، عملکرد بسیار بالای داشته

باشیم.

 

دونده ماراتن نباشید!
ارانیها افرادی بسیار سختکوش هستند. هر روز در جلسات مشاوره با مدرانی
رخورد مکنم که حداقل روزی 10 ساعت به‌طور وسته کار مکنند. آنها معقدند
که با کار و تلاش وسته و یوقفه بالاخره موفق مشوند و عدهای از آنها به

موفقیتهای زرگ هم دست میابند؛ ول همیشه انگونه نیست.

رای افزایش عملکرد و انجام کارهای خارقالعاده باید دیدگاه خود را نسبت به کارها
عوض کنیم. ما دونده دوی ماراتن نیستیم که ساعتهای یوقفه فعالیت کنیم تا به
خط پایان رسیم. انجام بسیاری از کارهای روزانه مانند دوی سرعت هستند. در دوی
سرعت ورزشکار استراحت کاف مکند. با ورزش و تمرینات مناسب و همچنن تغذیه
صحح، انرژی کاف ذخره مکند. سپس در مدت کوتاهی عملکردی بسیار بالا از خود
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نشان مدهد و سپس مجددا به استراحت مردازد.

مشکل بسیاری از مدران و کارمندان آن است که در طول روز فعالیتهای طولانی و
یوقفهای دارند که معمولا بازده بسیار پایینی دارد و همن موضوع باعث مشود
انجام کارهای قال‌توجه و زرگ، سختتر شود و نتیجه فقط خستگ و یاس است؛
بناران باید ان دیدگاه را کنار بگذاریم که اگر نتاج کاف حاصل نمشود راهحل آن
است که بیشتر کار کنیم و ساعات کاری را افزایش دهیم. با ان روش نمتوان

عملکرد خارقالعادهای داشت.

 

در «حوزه خاکستری» گرفتار نشوید!
روز کاری اغلب مردم کاملا خط است، یعنی از صح که به محل کار مروند مثلا 9
صح تا 5 بعدازظهر، فعالیتهایشان در حوزه خاکستری است؛ یعنی مغز و احساسات
و تمام قوای دیگر و انرژی فزیک به‌گونهای است که نه کاملا درگر یک فعالیت، نه

کاملا از آن فعالیت جدا مشوند.  

فرض کنید کار شما پاسخگوی به ایملهای مشتریان است. شما صح به محل
کارتان مرسید و درحال‌که با همکاران صحبت و احوالرسی مکنید کاموتر را
روشـن مکنیـد و سـراغ ایملهـای دریـافتی مرویـد. سـپس اولـن ایمـل را بـاز
مکنید، ناگهان به ان فکر مافتید چای بنوشید. از جای خود بلند مشوید و با
لوان چای پشت کاموتر رمگردید. حن خواندن اولن ایمل و پاسخگوی به آن
پیامک دریافت مکنید که قبض موبال را رداخت نکردهاید. وسط نوشتن پاسخ،
سراغ موبال مروید و مبینید چند پیامک دیگر هم دریافت کردهاید. آنها را

مخوانید و به کارتان رمگردید.

پـس از پاسـخگوی ایمـل اول، سـراغ ایمـل دوم مرویـد و درمیابیـد کـه ـرای
پاسخگوی کامل باید از همکارتان اطلاعاتی دریافت کنید. به اتاق او مروید و او
دربـاره اتفـاق کـه همـان روز هنگـام آمـدن بـه محـل کـار رایـش پیشآمـده صـحبت
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مکند. 10 دقیقه بعد رمگردید و به ایمل دوم پاسخ مدهید و ان شرایط تا
پایان روز کاری ادامه میابد.

در ان شرایط شما در حوزه خاکستری هستید؛ یعنی نه به‌صورت کامل درگر انجام کار
مشوید و نه کاملا از کار جدا مشوید. در ان حالت معمولا عملکرد به کمترن

مقدار ممکن مرسد و اتلاف وقت خیل زیادی خواهید داشت.

درروش دوم شما به محل کارتان مرسید. رای خود چای تهیه مکنید. موبال خود
را خاموش مکنید. درِ اتاق را مبندید و 90 دقیقه متوال بدون کوچکترن وقفهای
کارتان را انجام مدهید. تمام همکاران شما مدانند هنگام کار نباید با شما صحبت
کنند. وقتی 90 دقیقه وسته کار کردید به خود استراحت مدهید و در ان فرصت
با همکاران وقت مگذرانید و سپس مجددا به کار خود رمگردید. در ان روش

بازده شما بسیار بالاتر است و از کارتان لذت مرید.

خود را با ساعتها کار ممتد با عملکرد پان فریب ندهید. معمولا 7 تا 8 ساعت کار
مداوم در حوزه خاکستری، معادل 90 تا 120 دقیقه کار کاملا متمرکز و شدید و بدون
وقفه است. بسیاری از فعالیتهای روز کاری در همان دو ساعت اولیه روز قال انجام
هستند. البته واضح است منظورمان کارهای هستند که به زمان خاص وابسته

نیستند؛ مثلا نمتوانید ناهار را در همان دو ساعت اول روز مل کنید!

 

رازهای افزایش عملکرد
در ادامه به رازهای افزایش عملکرد مردازیم تا دیدگاهی کل از افزایش عملکرد به

دست آورید.

 

تصمیم آگاهانه
اولن قدم رای افزایش عملکرد، تصمیم آگاهانه است. فرض کنید در حال قدم زدن

https://modiresabz.com


7

رای رسیدن به مکانی خاص هستید. ناگهان ساعت خود را نگاه مکنید و متوجه
مشوید که در شده است. در آن لحظه تصمیم مگرید که سرعت خود را افزایش
داده و سرعتر قدم ردارید. ان تصمیم باعث افزایش سرعت شما و رسیدن به‌موقع

به محل موردنظر مشود.

در بسیاری از کارهای فردی هچ تصمیم رای انجام سرعتر کارها نداریم و همن
باعث مشود کار را در زمان بیشتری انجام دهیم. اگر در دورههای تندخوانی شرکت
کرده باشید حتما مدانید که یک از اصول اولیه تندخوانی آن است که تصمیم

بگریم سرعتر بخوانیم.

 

قانون پارکینسون
قانون پارکینسون مگوید: «مدتِ انجام یک فعالیت، درزمانی که رای آن در نظر

گرفتهایم منقبض یا منبسط مشود».

گاهی مجور مشویم فقط دو ساعت در محل کارمان باشیم و پسازآن باید ازآنجا
خارج شویم تا به کار مهمتری رسیم. شاید رای شما هم پیشآمده باشد که در کمال
تعجب درمیابید کارهای ضروری آن روز را در همان دو ساعت به پایان رساندهاید.
چرا هر روز با ان دید کار نکنیم که تمام کارها باید در همان دو ساعت اول روز تمام

شود.

اگر فعالیتهای خود را به زمان محدود نکنیم، معمولا وقت بسیار بیشتری را اشغال
خواهند کرد و باعث کاهش عملکرد مشوند.

یک از روشهای استفاده از قانون پارکینسون آن است که در رنامه روزانه رای هر
فعالیت، وقتی معادل نصف زمان همیشگ را در نظر بگریم و تصمیم بگریم سرعتر
کارکنیم. همن تغر ساده متواند زمان انجام کارها را به مزان چشمگری کاهش

دهد.

 

https://modiresabz.com


8

آیا مدریت زمان کاف است؟
بسیاری از افراد افزایش عملکرد را با مدریت زمان یکسان مدانند؛ یعنی وقتی درباره
انجام کارهای بیشتر در یک زمان مشخص صحبت مکنیم، بلافاصله مگویند تنها راه
ممکن آن است که در مدریت زمان مهارت بیشتری پیدا کنیم؛ ول مدریت زمان
بااینکه بسیار مهم است، کاف نیست. رای کسانی که مخواهند عملکرد بسیار

بالای داشته باشند مدریت انرژی بسیار مهمتر از مدریت زمان است.

افرادی که در مدریت زمان قوی هستند معمولا رنامهرزان قدرتمندی هستند و رای
هر روزشان رنامه روزانه منویسند و سع مکنند فهرست کارهای روزانه را پیش
رنـد و هـر مـورد را پـس از انجـام آن تیـک زننـد. اـن مـوارد بخشهـای ضـروری از
مـوفقیت فـردی و افزایـش عملکـرد هسـتند ولـ موضـوع فقـط بـه رنـامهرزی ختـم

نمشود.

فرض کنید امروز تصمیم گرفتهاید که کار مهم انجام دهید. شاید پس از یک یا دو
ساعت احساس خستگ کنید و همچنن گرسنگ و موارد دیگر شما را از ادامه کار
منصرف کند؛ بناران افرادی که انرژی کاف ندارند به‌تدرج خسته مشوند و کمکم

مدریت زمان را نز کنار مگذارند.
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