
1

چگونه از اوقات فراغت خود حداکثر استفاده را رید؟
وقت آزاد همیشه کم است و تا مآییم از آن لذت ریم تمام مشود؛ پس حداکثر

استفاده از زمانی که بهعنوان وقت آزاد داریم اهمیت وژهای دارد.

سوال ان است که چطور متوانیم ارزش اوقات فراغت خود را بسنجیم؟ چطور باید
رای استفاده از آن به یک جمعبندی عاقلانه رسیم؟ پاسخ رای هرکسی منحصربهفرد

است.

مثلا مـن ترجـح مدهـم اوقـات فراغتـم را طـوری بگذرانـم کـه بـاعث هـود کیفیـت
زندگام شود و البته ان کار در استراحت کردن بعد از یک روز کاری سخت خلاصه

نمشود، بلکه مخواهم از لحظهلحظه اوقات فراغتم استفاده کنم.

اصل پارتو تاکنون در استفاده مفید از اوقات فراغت به من کمک زیادی کرده است.
مطمئن هستم متواند به شما هم کمک کند.

در ادامه سه پیشنهاد رای شما دارم که از طرق آنها متوانید کیفیت زندگتان را
هود ببخشید:
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1. کتابهای را که از خواندنشان لذت نمرید کنار بگذارید
سالها پیش فکر مکردم کنار گذاشتن یک کتاب نیمهتمام، کار عجی است. بخشی
از وجودم آرزو مکرد ای کاش ان کتاب هتری ود، اما بخش زرگتری از وجدانم از
اینکه کتای را نیمهتمام کنار بگذارم احساس گناه مکرد. به خودم مگفتم: «تنل
نشو، کتاب را تمام کن!» و بعد کتاب را با یمیل رمداشتم و دوباره به خواندن

ادامه مدادم. امروز مدانم که ان کار اصلا عاقلانه نیست.

به نظر من زندگ کوتاهتر از آن است که وقت داشته باشیم کتابهای را بخوانیم که
از آنها لذت نمریم. مهمتر از همه، تمام کردن چنن کتابهای من را از رفتن به

سراغ کتابهای که به نظر خودم ارزشمندتر هستند بازمدارد.

قانون ۸۰/۲۰ مگوید ۲۰٪ کتابهای که مخوانیم سرچشمه ۸۰٪ لذتی هستند که از
مطالعه مریم. درواقع مودبانه مگوید ۸۰٪ کتابهای که مخوانیم فقط وقت
تلف کردن هستند. با ان پیشزمینه، ببینیم چطور مشود از قانون  80/۲۰رای لذت

ردن بیشتر از مطالعه استفاده کرد.
نخست، کتابهای را انتخاب کنید که با علاقهمندیهای شما همخوانی دارند. اگر از
داســتانهای علمــ لــذت مریــد ســراغ رمانهــای ادــی نرویــد. اگــر موضوعــات
روانشناسـی را دوسـت داریـد بـه کتابهـای طنـز دسـت نزنیـد. شایـد در نهـایت از
رمانهای ادی و طنز خوشتان بیاید، ول تا وقتیکه بهطور خاص قصد آشنای با یک

سبک جدید را ندارید، بچسبید به سلیقه خودتان.

سپس به خودتان قول بدهید اگر یکچهارم کتای را خواندید و جذب آن نشدید، آن
را به جاکتای رگردانید. کتای که تا یکچهارم اول نتواند نظر مثبت شما را جلب کند،
در ادامه هم بعید است که بتواند. جلوی ضرر را از هر جهت که متوانید بگرید و

سراغ کتاب هتری روید.

دست آخر، وقتی نویسندهای را پیدا کردید که از خواندن آثارش لذت مرید، او را
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رها نکنید. هر چزی را که نوشته است و منویسد بخوانید. من به ان نتیجه
رسیدهام اگر از یک اثر نویسندهای لذت رم، قطعا از آثار دیگر او هم لذت خواهم رد.

کلیـد کـار، متمرکـز شـدن روی ۲۰٪ کتابهـای اسـت کـه از خوانـدنشان بیشتـر لـذت
مرید. البته آشنای با نویسندگان و سبکهای نویسندگ جدید را کسی نمتواند

نف کند، ول بیشتر وقت مطالعه خود را صرف کتابهای آشنا کنید.

 

ژی مشخصرداستانی استرارای خواندن کتابهای غ .2
داشته باشید

مـن کتابهـای غرداسـتانی زیـادی خوانـدهام کـه غالبـا در حـوزه خودشناسـی و رشـد
شخصیت ودهاند. در طول سالها، رای خواندن کتابهای مفید، رای خودم یک

استراژی مشخص تعن کردهام.
به نظر من رای خواندن کتابهای غرداستانی دو رویکرد وجود دارد که یک درست و
دیگری غلط است. رویکرد صحح از قانون  80/20روی مکند و من با تمام وجود آن

را به شما هم توصیه مکنم.

نخست، فکر نکنید هر کتای را که به خواندن شروع کردید، حتما باید مثل رمُانها تا
پایانش بخوانید. اگر نمتواند نظر مثبتان را جلب کند آن را کنار بگذارید و سراغ

کتاب دیگری روید که جالبتر، آموزندهتر و الهامبخشتر باشد.

سپس، قل از شروع به خواندن کتاب، فهرست مندرجات آن را مرور کنید. دنبال
مطالی باشید که مسقیم به شما ربط دارند. بازهم مجور نیستید کل کتاب را
بخوانیـد. متوانیـد فقـط بـه مطـالعه بخشهـای ردازیـد کـه بـه خودتـان مرـوط
مشود. فهرست کتاب متواند حکم یک نقشه راه را هم داشته باشد. متوانید
ر را طن مسرساند و از چه راهی ا ببینید نویسنده قرار است شما را به کجا

مکند.

دست آخر، بخشهای مهم را علامتگذاری کنید. هتر است از یک ماژیک زرد استفاده
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کنید. دوباره به عقب رگردید و با خواندن ان قسمتهای رجسته شده الهامات
تازهای بگرید.

["message_box text_color="light]

شما کتابهای غرداستانی را رای یادگری مخوانید. از اصل پارتو رای یادگری
مطالب مهم در سرعترن زمان ممکن کمک بگرید.

[message_box/]

 

3. کمتر وقت خود را به وبگردی یهدف بگذرانید
مـن معقـدم اینترنـت یکـ از زرگترـن موانـع ـر سـر راه تمرکـز و هـرهوری ماسـت.
اینترنت مثل یک ماشن شرطبندی زرگ است که با هر بار مراجعه به امید رنده
شدن و بهدستآوردن ول دسته آن را مکشیم. پیدا شدن ان اطلاعات را مغز به
منزله رد تلق مکند و هیجان ناشی از ان حس باعث مشود تا بار دیگر دسته
دستگاه شرطبندی را بکشیم و بدون اینکه متوجه گذشت زمان شویم ان چرخه

ساعتها ادامه پیدا کند. ان روش مناسی رای گذراندن اوقات فراغت نیست,
وبگردی ممکن است در کوتاهمدت رضایتبخش باشد، ول در نهایت نوع حس

وچ ایجاد مکند.

اگر فکر مکنید اوقات فراغت شما هم در اینترنت هدر مرود، با استفاده از قانون
۸۰/۲۰ وبگردی خود را محدود کنید.

نخست، فهرستی از بیست وبسایت موردعلاقهتان که در هفته بیشترن بازدید را از
آنها دارید تهیه کنید. سپس مدتزمانی را که صرف مرور هریک مکنید در مقال آن
یادداشت کنید. اگر نمتوانید عدد موردنظر را دقق رآورد کنید، از یک نرمافزار ثبت

فعالیتهای اینترنتی استفاده کنید.
سپس دور اسم پنج وبسایت را که به خودتان اجازه مدهید در آینده از آنها
بازدید کنید خط بکشید. احتمالا انها همان سایتهای هستند که وقت بیشتری را
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صرف بازدید از آنها مکنید.

دست آخر، از یک تایمر شمارش معکوس - مانند آنچه درگوشی موبایلتان دارید - رای
سنجش زمان وبگردی خود استفاده کنید. هر روز صح آن را روی ۶۰ دقیقه قرار
دهید و هر بار که وارد هرکدام از ان سایتها شدید تایمر را به کار بیندازید. ان
تایمر را در طول روز صفر نکنید و هر بار که دوباره سراغ اینترنت رفتید، سنجش زمان
را از زمان توقف قبل ادامه دهید. وقتی درنهایت تایمر به عدد صفر رسید، یعنی

دیگر زمان مجاز وبگردی روزانهتان به پایان رسیده است.
ان سه روش متوانند مدتزمانی را که در فضای مجازی سری مکنید بهخوی
کـاهش دهنـد. متوانیـد از وقـت آزادشـده ـرای رداختـن بـه سـرگرمهای مفیـد و
ارزشمند دیگر استفاده کنید. حالا ممکن است به کلاسهای آموزشی موردعلاقه خود
روید، با عززانتان وقت بگذرانید یا با فراگرفتن فنون و مهارتهای جدید در کارتان

هم پیشرفت کنید.

بناران به کمک اصل پارتو با ان 3 شوه متوانید از زمان خود هترن استفاده را
رید.
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منع: کتاب «کتاب زندگ خود را 20/80 کنید»

نویسنده: دیمون زاهاریادس
ناشر: انتشارات هرمند

ترجمه: عل خوروش
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