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9 اشتباه زرگ در مدریت زمان
1. سع مکنید کارهای بیشتری انجام دهید و تصمیم

نمگرید ر چه چزی تمرکز کنید
ادوارد تی. هال مگوید: «زمان مانند یک نوار نقاله غرقالتوقف است که وظایف
جدید را به همان سرعتی که ما از عهده کارهای قدیم رمآییم، رای ما به ارمغان
مآورد و به نظر مرسد تلاش رای هرهوری بیشتر تنها باعث تسرع ان نوار نقاله

مشود.»

وقتی افراد بهاندازه کاف ول درمآورند تا نیازهایشان را رآورده کنند، چزهای
جدیدی رای نیاز پیدا مکنند و سبک زندگ مختلف را انتخاب مکنند.

مشکل اصل محدودیت زمان ما نیست. مشکل اصل ان است که ما ناخواسته
مجموعهای از ایدههای مشکلساز در مورد چگونگ استفاده از زمان محدود خود را به
ارث ردهایم و تحتفشار هستیم تا ر اساس آنها زندگ کنیم. ایدههای که قریبا

تضمن مکنند اوضاع را بدتر خواهند کرد.
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ازآنجایکه انتخابهای سخت اجتنابناپذرند، چزی که اهمیت دارد ان است که
یاد بگریم آنها را آگاهانه انجام دهیم. تصمیم بگریم روی چه چزی تمرکز کنیم و چه
چزی را نادیده بگریم؛ نه اینکه اجازه دهیم ان انتخابها بهصورت پیشفرض

صورت گرند.

ن اهمیت را در زندگکند: «فهرستی از 25 موردی که بیشتروارن بافت توصیه م
رای شما دارند تهیه کنید و سپس آنها را از مهمترن به کماهمیتترن مرتب کنید.
5 مورد اول باید مواردی باشند که زمان خود را حول آنها سازماندهی مکنید. از 20
مورد باقیمانده باید به هر قیمتی اجتناب شود؛ زرا آنها جاهطلیهای هستند که
اهمیت چندانی رای شما ندارند. آنها شما را از هسته اصل زندگتان که بیشترن

اهمیت را دارد، منحرف مکنند.

 

2. روی آینده تمرکز مکنید
بهجای اینکه بهسادگ زندگمان را همانطور که در طول زمان پیش مرود تجربه
کنیم، سخت است که رای هر لحظه ر اساس سودمندی آن رای هدف در آینده یا
زمانی رای استراحت که امید داریم پس از «به سرانجام رساندن» کارها به آن رسیم،

ارزش قائل نباشیم.

ان مسئله ما را از زمان حال رون مکشد و به زندگای منجر مشود که در آن
همواره منتظر آینده هستیم، نگران رسیدن به اهدافمان هستیم و همه چز را ر
حسب منافع مورد انتظار در آینده تجربه مکنیم. بهانترتیب آرامش ذهن هرگز به

دست نمآید.

نیچه مگویند: «ما در کار روزانه خود با تلاش بیشتر و بدون فکر کار مکنیم، بیش
از آنچه رای گذران زندگ لازم است؛ زرا بیشتر از هرچز، از نداشتن زمان فراغت رای
اندیشیدن هراس داریم. عجله جهانی شده است، چون همه از خودشان در حال

فرارند.»
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3. محدودیتهای خود را نادیده مگرید
ن موثر باشد که بهسادگریت زمانی وجود ندارد تا نصف اچ تکنیک و روش مده

با واقعیتها رورو شویم.

وقتی مقاعد شوید که چزی که در ی انجامش هستید ناممکن است، ادامه دادن
به سرزنش خودتان بسیار سختتر مشود. نگرشی که محدودیتها را در آغوش
مگرد به ان معناست که روزهای خود را با ان درک رنامهرزی کنیم که قطعا رای
همه کارهای که مخواهیم انجام دهیم یا دیگران از ما مخواهند وقت نخواهیم

داشت؛ بناران دستکم متوانیم از شماتت خود به دلل شکست دست رداریم.

از نظـر منطقـ، داشتـن احسـاس آشفتگـ در راـر یـک لیسـت یوقفـه از کارهـا،
غرمنطق است. شما آنچه در توان دارید انجام خواهید داد، آنچه را نتوانید انجام
نمدهید و آن صدای مستبد درونی که اصرار دارد همه چز باید انجام شود، کاملا در

اشتباه است.

وقتی کارهای زیادی رای انجام وجود دارد، تنها راه رسیدن به آزادی روانی ان است
که خیال باطل انکار محدودیت و انجام همه چز را رها کنیم و بهجای آن روی انجام
چند کار مهم متمرکز شویم. ان یک پیشرفت تدریج نیست؛ بلکه تغر در نگرش
است که همه چز را در قالی نو باز تعریف مکند. وقتی دیگر نیازی به مقاعد کردن
خود رای انجام همه کارها نداشته باشید، آزادید تا روی تعداد معدودی کار مهم

تمرکز کنید.

 

4. دنبال لذت و تجربه هستید
ُـر کـردن زنـدگ بـا فعالیتهـای لذتبخـش اغلـب آنقـدرها هـم کـه انتظـار داریـد

راضکننده نیست.

https://modiresabz.com


4

هرچـه تجربیـات شگفتانگـز بیشتـری داشتـه باشیـد، احسـاس مکنیـد تجربههـای
شگفتانگز بیشتری وجود دارند که متوانستید داشته باشید یا باید داشته باشید؛
علاوه ر همه آنهای که تابهحال تجربه کردهاید. در نتیجه، احساس فشار وجودی
بدتر مشود. رای غلبه ر دلزدگ وجودی، آنچه نیاز است، اراده رای مقاومت در
رار اصرار به تجربههای بیشتر و بیشتر است، زرا ان رویکرد تنها به ان احساس

مانجامد که تجربههای بیشتری همچنان در انتظارند.

باید بتوانید کاملا روی لذت ردن از همان بخش کوچک از تجربههای که واقعا
زمانشان را دارید تمرکز کنید. هر لحظه آزادتر خواهید ود که انتخاب کنید چه چزی

بیشترن اهمیت را دارد.

 

5. اولویت را به خودتان نمدهید
اگر از همن حالا، از هر هفته، رای خودتان زمان نگذارید، در آینده زمانی وجود
نخواهد داشت که همه کارهایتان بهصورت جادوی تمام شده باشد و وقت آزاد

زیادی داشته باشید. اول از همه زمان خود را ردازید.

گذراندن حداقل بخشی از وقت فراغتان بهصورت هوده و فقط تمرکز ر لذت خودِ
تجربه، تنها راهی است که باعث اتلاف زمان نمشود. بهجای تلاش رای پیشرفت

شخص در آینده، باید بهراستی فراغت داشت.

روزهای شما به سمت آیندهای با خوشحالِ کاملا شکستناپذر پیش نمروند و
نزدیک شدن به زمان با چنن فرض، بهصورت سیستماتیک ارزشِ چهارهزار هفته ما را

تخلیه مکند.

جان گری مگوید: «هچچز رای دوران حاضر بیگانهتر از بیکاری نیست. چگونه
متوان زمانی بازی کرد که هچچز معنای ندارد مگر اینکه به چز دیگری منتهی

شود؟»

ممکن است به دنبال ان باشیم که هرچه بیشتر، کارهای که بهخاطر خودشان انجام
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مدهیــم را در زنــدگ روزانــه بگنجــانیم. تــا بخشــی از زمانمــان را بــه فعالیتهــای
اختصاص دهیم که تنها چزی که از آنها مخواهیم، خودِ انجام دادنشان است.

رای اینکه یک سرگرم، منع واقع رضایت باشد، شاید باید کم خجالتآور باشد؛
ان نشانهای است که آن را بهخاطر خودش انجام مدهید، نه رای یک نتیجه تایید

شده توسط جامعه.

 

6. بهراحتی حواستان رت مشود
ونانیـان باسـتان حـواسرتی را انگـونه تعریـف مکردنـد: «یـک نـاتوانی درونـیِ
رنامهرزیشده رای استفاده نکردن از زمان رای چزهای که فرد بیشترن ارزش را

رایشان قائل است.»

آنچه به آن توجه مکنید، رای شما ماهیت واقعیت را تعریف خواهد کرد.

تجربه زنده ودن شما از چزی، جز مجموع همه چزهای که به آنها توجه مکنید
تشکل نمشود. وقتی به چزی توجه مکنید که بخصوص رایش ارزش قائل

نیستید، اغراق نیست اگر بگوییم با زندگ خود هزینه مکنید.

رای داشتن هر تجربه بامعنای، باید بتوانید حداقل کم روی آن تمرکز کنید. آیا
متوانید تجربهای داشته باشید که اصلا آن را تجربه نمکنید؟ ازآنجایکه اقتصادِ
توجه رای اولویتبندی هر چزی که جذابتر است (بهجای هر چزی که درستتر یا
مفیدتر است) طراح شده، به شکل منظم تصوری را که همواره از جهان در ذهنمان

حمل مکنیم تحریف مکند.

 

7. احساس مکنید باید خود را به همه رسانید
هرچه دنیا سرعتر مشود، ان باور در ما شکل مگرد که شادی یا بقای مال ما به
یمان در کار کردن، حرکت کردن و انجام دادن کارها با سرعتی فرا انسانی بستگتوانا
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دارد. بهخاطر جانماندن مضطرب مشویم، بناران رای سرکوب ان اضطراب، رای
تلاش بیشتر باهدف به دست آوردن ان احساس که زندگمان تحت کنترل است،

سرعتر حرکت مکنیم.

اعتیاد به سرعت معمولا در جامعه مورد تحسن قرار مگرد. احتمال بیشتری دارد
که دوستان شما به دلل «باانگزه» ودن تحسینتان کنند.

صر، کماهمیتترن، اما شاید اثرگذارترن ارقدرت باشد.

در جهانی که به سمت عجله در حرکت است، ظرفیت مقاومت در رار مل به عجله،
اجازه دادن به اینکه وقاع بهاندازه زمان موردنیازشان پیش روند، روشی رای انجام
کارهای است که مهم هستند. بهانترتیب از خودِ انجام کار رضایت حاصل مکنیم،

بهجای اینکه تمام رضایت و خشنودیمان را به آینده موکول کنیم.

با تجربه اجازه دادن به واقعیت رای آشکار شدن با سرعت خودش آنقدر احساس
ریشانی مکنیم که وقتی با مشکل رورو مشویم، دویدن به سمت یک راهحل
حس هتری دارد؛ تا زمانی که بتوانیم به خود بگوییم که داریم با اوضاع «مقابله»

مکنیم و از ان طرق حس کنترل را حفظ مکنیم.

 

8. سع مکنید کارهای زیادی انجام دهید
تدرجگرایِ اساسی را بپذرید و روی داشتن پیشرفتهای کوچک بهصورت مداوم

تمرکز کنید.

دانشگاهیان ربار و موفق، نوشتن را نسبت به دیگر همکارانشان بخش کوچکتری از
کارهای روزانه خود کردند، بهانترتیب پیگری روزانه آن بسیار سادهتر ود.

 

9. به خودتان اجازه نمدهید یک کار را همزمان انجام دهید
کارل ونگ مگوید: «مسر فردی، مسری است که رای خودتان مسازید. مسری
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که هرگز آن را دیکته نکردهام که از پیش نمشناسید و وقتی یک پا را جلوتر از دیگری
مگذارید به وجود مآید. در آرامش، ضروریترن و نزدیکترن کار را انجام دهید.
تا زمانی که فکر مکنید هنوز نمدانید آن کار چیست، یعنی همچنان رای حدس و
گمانهای هوده ول زیادی رای خرج کردن دارید؛ اما اگر با اعقاد، ضروریترن و

نزدیکترن کار را انجام دهید، همواره در حال انجام کاری معنیدار هستید.»

ضروریترن و نزدیکترن کار، تمام آن چزی است که هرکدام از ما همیشه متوانیم
آرزوی انجام دادنش را در هر لحظه داشته باشیم. باید آن کار را انجام دهیم با اینکه
هچ راه علم و مطمئنی رای اطمینان از اینکه مسر درست را ط مکنیم نداریم. با
کار کردن در محدوده زمان تاریختان، زمان محدود و استعدادهایتان، در واقع دست
به انجام هر کار باشکوه یا چز کوچک عجی مزنید که دلل حضورتان در اینجا

وده است و در نتیجه زندگ را رای بقیه ما درخشانتر مکنید.
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9 سوال کلیدی که باید پاسخ بدهید
1. اولویت های اصل شما چیست؟

2. الان چه احساسی دارید؟ همن حالا باید چه کار کنید؟
3. از پذرش چه محدودیتی طفره رفتهاید؟ چگونه متوانید آن را بپذرید؟

4. از کدام تجربهها متوانید بگذرید؟
 .5رای لذت ردن از زمان حال، چه فعالیتی را مخواهید انجام دهید؟

6. چه چزی بیشترن ارزش را رایتان دارد؟ چه کاری را مخواهید متوقف کنید؟
7. کدام فعالیتها را باعجله انجام دادهاید؟ چگونه متوانید صورتر باشید؟

8. کدام هدف را متوانید به یک عادت مستمر تبدل کنید؟
9. مهمترن کاری که متوانید انجام دهید چیست؟
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