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7 استراژی رای افزایش هرهوری
جدا از نوع شغل و حرفه، اکثر افراد دنبال افزایش هرهوری در طول روز کاری خود
هستند. شاید بتوان گفت در حال حاضر یک از هترن استراژیها، کاهش همه چز
است! رای مثال کاهش تعداد فعالیتهای یادداشت شده در لیست کارهای روزانه

به حداکثر شش عدد!

یک روز ربازده و انجام وظایف تعن شده توسط شخص، تاثر مثبت فو‌قالعادهای
ر روی انرژی و روحیه مگذارد، ول ر خلاف باور عموم، همه چز تیک زدن تسکها
و فعالیتهای روزانه نیست؛ بلکه مهمتر از آن، کاهش تعداد فعالیتهای روزانه به

کمترن تعداد و در عن حال تمرکز ر مهمترن آن است.

با در نظر گرفتن 7 مورد زر، هرهوری خود را به شکل قال توجهی افزایش دهید:

1. فهرست وظایف روزمره خود را کوچکتر کنید
ر کردن کل هشت ساعت کاری از فعالیتها و وظایف و انجام فقط تعدادی از آنها،
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تاثر منفِ محسوسی ر روحیه شما خواهد گذاشت؛ در صورت انکه با کاهش
به تعداد حداکثر شش عدد و تمرکز ر  (To-Do  List) موارد لیست وظایف خود 

فعالیتهای کلیدی و تاثرگذار، تاثر به مراتب بیشتری خواهید داشت.

 

2. استراحت کنید
آیا مدانستید ساعتها، طولانی کار کردن و در نتیجه سر درد، نشانه مصرف بیش از
حد گلوکز توسط مغز و در نتیجه هشدار به شما در جهت استراحت است؟ رای اینکه
بازده کاری خود را افزایش دهید، هتر است پس از زمان مشخص (که نظریههای
گوناگونی وجود دارد)، حتما استراحت کنید. پیادهروی، نوشیدن آب، تغذیه بدن،

تنفس عمق و ... به شارژ مجدد انرژی شما خواهد انجامید.

 

3.  از قانون  20/80روی کنید
ان قانون، در مورد فعالیتهای شخص شما هم صادق است. قریبا اکثر افراد با ان
قـانون آشنـا هسـتند، ولـ بـا اـن حـال کـمتر مـورد تـوجه قـرار مدهنـد: 20 درصـد

فعالیتهای شما، 80 درصد نتاج شما را رقم مزند.

به زبان دیگر، شما مبایست کلیدیترن و تاثرگذارترن فعالیتهای خود (که همان
20 درصد است) را شناسای کرده و تمرکز اصل خود را روی آنها قرار دهید.

ان اقدام، مکمل مورد شماره یک است. شما با تمرکز ر فعالیتهای کلیدی خود،
لیست وظایف روزمره خود را نز کاهش خواهید داد.

 

4. از فناوری استفاده نکنید!
شاید عنوان ان مورد، کم اغراقآمز باشد، ول منظور آن است که در فناوری و
تاثرات آن غرق نشوید. وسوسه استفاده از شبکههای اجتماع، چک کردن ایملها
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و پیامهای رسیده، وبگردی، خواندن پیامکهای رسیده به تلفن همراه شما و ... از
قاتلن هرهوری شما هستند.

شما متوانید در صورت اینکه رنامه روزانه خود را تا حدی پیش ردید، به عنوان
تشوق، زمان خاص را به ان نوع فعالیتها اختصاص دهید. همچنن شاید هتر
باشد که زمان و ساعت خاص را رای به کارگری ان نوع فناوری در نظر گرفته تا از

وسوسه ررسی مداوم ازارهای ارتباط خود جلوگری به عمل آورید.

 

5. از فناوری استفاده بکنید!
با مورد قل تناقض دارد!؟ درست است، ول منظور ان است که از فناوری و ازارهای

خودکارسازی هترن استفاده را داشته باشید.

رای مثال، آیا از بمباران ایمیل و انباشته شدن صندوق پست الکترونیک خود کلافه
شدهاید؟ متوانید در تنظیمات پست الکترونیک خود، ازار فیلترینگ آن را فعال

کرده تا ایملهای شما به شکل خودکار وارد فولدرهای مروطه شود.

 

6. از تکنیک و نرمافزار ومودرو استفاده کنید
ان تکنیک، مگوید شما (رای مثال) 25 دقیقه کاملا متمرکز ر روی فقط یک
فعالیت وده، سپس 5 دقیقه استراحت کنید. بهبیاندیگر، ان تکنیک تاکید ر تمرکز
ـر روی فقـط یـک فعـالیت در زمـان مشخـص و تعنشـدهای و سـپس اسـتراحت
پـسازآن دارد، همچنـن مخـالف نگـرش انجـام همزمـان چنـد کـار در کنـار یکـدیگر

(Multitasking) است.

رای تکنیک فوق، نرمافزارهای رایگان زیادی وجود دارد. قریبا در اکثر ان نرمافزارها،
امکان تغر ساعت پیشفرض آن و زمان استراحت وجود دارد؛ رای مثال زمان کار که
معمولا در نرمافزار ر روی 25 دقیقه تنظیمشده است را متوان ر روی 45 یا 90
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دقیقه تنظیم کرد.

 

7. اقدام کنید
ریت زمان و ... وجود دارد، ولهرهوری، مد مقالههای بسیار زیادی درباره افزایش
مهمتر از آن، مطالعه یک مقاله و رنامهرزی در جهت اجرای تکنیکها و استراژیهای
آن مباشد. بهبیاندیگر، شما نهتنها نباید خود را در معرض بمباران اطلاعات قرار
دهید، بلکه مبایست یک مقاله را یا تکنیک را پس از انتخاب، بارها مطالعه و تمرن

کنید.

در ورزشهای رزم، یک ایده پایهای وجود دارد: شما لازم نیست هزاران تکنیک را
آموزش ببینید، شما کاف است دوازده تکنیک را آموزش دیده، ول هزاران بار آن را

اجرا و تمرن کنید.

پس بهمنظور مبارزه کردن با عادتهای قدیم خود، همن امروز یک از تکنیکهای بالا
را انتخاب و بارها و بارها آن را اجرا کرده تا تبدل به یک از عادتهای اساسی شما

شود.
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