
1

7 عامل زرگ هدر رفتن زمان
زمان؛ چزی که همه امور را تحت کنترل خود دارد و اگر متوانستیم یک قدرت
ماورای داشته باشیم، بسیاری از ما ترجح مدادیم که قدرت متوقف کردن زمان را
داشتیم تا بتوانیم چند دقیقه، ساعت یا روز زمان بیشتر رای خودمان خریداری کنیم

تا کارهای را که مخواهیم انجام دهیم.

اما شما متوانید زمان بیشتری رای خود بخرید، چون همنالان هم زمان زیادی را
هدر مدهید. زمانی که متوجه شوید از چه راههای احمقانهای زمان باارزشتان را هدر

مدهید، احتمالا عادات بد و زمانرتان را کنار خواهید گذاشت.

عادات بدی که وقت باارزش ما را در محل کار هدر مدهند.

یحوصلگ شوند، ناشی ازاغلب عاداتی که در محل کار باعث هدررفتن زمان م
هستند. به دلل آنکه احساس یحوصلگ مکنیم، روشهای رای سرگرمکردن

خودمان پیدا مکنیم.
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1. اینترنت
اغلـب اوقـات اولـن عامـل هدردهنـده زمـان اینترنـت اسـت. سـایت salary.com از
تعدادی از مردم خواسته تا رسشنامهای در ان مورد ر کنند؛ 64 درصد از ان افراد
گفتهانـد هنگـام کـه در محـل کـار هسـتند، هـر روز وقـت زیـادی را بـه بازدیـد از
وبسایتهـای غرکـاری مردازنـد. چـرا مـردم نمتواننـد در محـل کـار صددرصـد

حواسشان را به کار بدهند؟ شاید بهخاطر اینکه خیل به چالش کشیده نمشوند.

 

2. ایملها و جلسات
اما نمتوان تمام زمانی را که در محل کار هدر مرود قصر اینترنت انداخت.
شرکتکنندگان در آن نظرسنج همچنن عنوان کردند که مرتب کردن و پاسخدادن به
ایملهای کاری تا 20 درصد از زمان مفید آنها را از ن مرد؛ درحالکه 47 درصد
از ان افراد ر ان باور ودند که تعداد جلسات زیاد کاری حجم زیادی از زمان آنها را

از آن خود مکند.

بناران، هدررفتن زمان در محل کار یا ناشی از عدم به چالش کشیدن کارمندان یا
ناشی از رنامهرزی ضعیف است.

رگـزاری جلسـاتی ـرای رنـامهرزی جلسـات بعـدی، تشکـل جلسـه ـرای حـل کـردن
مشکلات ساده و پاسخدادن به حجم زیادی از ایملهای دریافتی؛ همه انها زمانر

و هزینهردار هستند.

 

3. عوامل روزمرهای که زمان باارزشتان را هدر مدهند
بیستوچهار ساعت شبانهروز رای انجامدادن تمام کارهایتان کاف نیست، مگر نه؟
بیشتر مردم تمام روز را کار مکنند، به خانه مآیند، غذا مزند، با خانواده زمان
مگذرانند، به تخت خوابشان مروند و روز بعد دوباره همه ان کارها را مجددا

انجام مدهند.
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انگار همه چز در یک دور باطل قرارگرفته است. اما اگر متوانستید هر روز یک دو
ساعت اضافهتر داشته باشید چه؟ اگر بهدرستی زندگ و عاداتان را مورد ررسی قرار
دهید، متوانید به ان یک دو ساعت اضافه دست پیدا کنید. همچنن متوجه
خواهید شد که هچ لزوم ندارد که بسیاری از کارهای زمانر زندگتان را انجام

دهید.

 

4. ترافیک
ر اساس نظرسنج صورتگرفته از سوی کمپانی گالوپ، یک کارمند معمول به طور
میانگن 46 دقیقه صرف رفتوآمد از محل کار به خانه و رعکس مکند. پس
تعجی ندارد آنهای که محل کار و زندگشان نزدیک به یکدیگر است، روحیه
شادتری دارند. یک راهحل آسان رای ان مشکل ان است که خانهتان را به محل کار
نزدیکتر کنید؛ اما اگر چنن موقعیتی ندارید، ساعت رفتوآمدتان را کم تغر

دهید تا از ساعات اوج ترافیک در امان بمانید.

 

5. تفریحات
همه ما از داشتن تفرح و خوشگذرانی لذت مریم، اما تلوزون چزی است که
زمان باارزش زیادی از ما مگرد. هر آمریکای بهطور میانگن روزانه سه ساعت را پای
تلوزون مگذارند. ان زمان بسیار زیادی است و بخش زیادی از ان زمان صرف

دیدن آگهیهای بازرگانی مشود.

 

6. رسانههای اجتماع
بعـد از آنکـه زمـان زیـادی را صـرف دیـدن رنامههـای تلوزـونی کردیـم، تـازه نـوبت
شبکههای اجتماع مرسد. فرهنگ تغر کرده و همه ما به یک شبکه اجتماع نیاز
داریم. اما چقدر باید رای آن وقت بگذاریم؟ یک نظرسنج در آمریکا نشان داده که
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بیشتر افراد روزانه فقط 40 تا 60 دقیقه را صرف چک کردن حساب فیسوکشان
ز صرف دیگر شبکههای اجتماعن حدود 17 دقیقه نن بهطور میانگکنند. همچنم

مشود.

کم زمان بگذارید و ببینید که بهطور روزانه چند دقیقه را به شبکههای اجتماعتان
اختصاص مدهید و آنها در ازای ان زمان چه ارزشی به زندگتان اضافه کردهاند.

 

7. ترس از گفتن پاسخ «نه»
بله گفتن همیشه کار آسانی است. همه ما دوست داریم به دیگران کمک کنیم. اما
«نه» گفتن چطور؟ گاهیاوقات، هرچقدر هم که دوست داشته باشید، نمتوانید از
ن شرایطربیایید. هر بار که چن ی که شخص دیگری از شما خواستهپس کارها

پیش آمد، پاسخ منف بدهید و رای خودتان زمان بیشتری بخرید.
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