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سودآور تیدر موفق سب و کار عوامل یو  ستقبه یهر ک ستقیو غ میصورت م  میرم

خود را نشتتا   ریکه معمولاً در بل.دمدت تأث میمستتتق ریهستتت.دع عوامغ غ رگذاریتأث

عوامغ  نیاز مهم تر یکیع شتتوندیگرفته م دهیناد را یاز مد یلیتوستتخ خ ده.د،یم

زما  و  تیریکسب و کار، مد کیت یعدم موفق ای تیبر موفق رگذاریتأث میرمستقیغ

کارها ها در انجام  مد یادیاستتتتتع عوامغ ز را یمد یوقفه   را یدر اتلاف وقت 

ها  یلیشتده اند، توستخ خ غیتبد نیروت ایعادت  کیهستت.د، اما وو  به  رگذاریتاث

 شوندع یگرفته م دهیناد

 

از اتلاف  یریجلوگ یبرا ییطلا یراهکارها

 را یوقت مد
 تیم تحریریه اقیانوس آبی
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 .دیسر بزن  اقیانوس آبیما، حتما به  یهامقاله  ریسا دهمشاه یبرا

مقابله با  یبرا ییوقفه ها و راهکارها را ،یادامه به انواع عوامغ اتلاف زما  مد در

 کردع میها اشاره خواهآ 

 

 ریموثر در اتلاف وقت مد عوامغ

ع زما  شتتتودیم دهیبا آ  ستتت.ج یادهیارزش هر پد زا یاستتتت که م یفاکتور زما 

 عک.دیمشخص م سهیکار را ه.گام مقا کی یاست که ارزش واقع

 

 اتلاف وقت در رفت و آمدها -۱

 یرفت و آمد به محغ کار خود و مکا  ها یرا برا یما معمولاً در طول روز زمان یهمه

 د،یک. یرفت و آمد صتتتترف م یرا که برا یحال زمانتابه ایع آمیک.یصتتتترف م گرید

زما   نیاز ا توا یکه وطور م دیافکر کرده نیحال به اتابه ایآ د؟یامحاستتتتبه کرده

 کرد؟ غیزما  رفت و آمد را به پول تبد شودیمحداکثر استفاده را برد؟ وگونه 

 

 حغ: راه

تا از ا یمختلف یهاراه ند  به بهتر نیوجود دار ما   فاده ک. وهیشتتتت نیز ع دیاستتتتت

 یها لمیف د یبه د دیتوانیم د،یرا بر عهده ندار یران.دگ تیکه مستتلول یدرصتتورت

بر عهده خودتا  استتتت،  یران.دگ کهیع درصتتتورتدیبپرداز یزیرو برنامه یآموزشتتت

 ازیمورد ن یها.هیپادکست ها در زم و دیمف یصوت یهاغیفا هیته قیاز طر دیتوانیم

 عدیاستفاده را ببر نیشتریزما  ب نیکسب و کارتا  از ا
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ستتتاعت در طول  ۱ت.ها  شتتتود،یرفت و آمد صتتترف م یکه برا یزمان دینک. فراموش

 استع یو قابغ تأمل ادیساعت در طول سال است که زما  ز ۳۶۵! ستیروز ن

 

 گرا یاتلاف وقت در ارتباط با د -۲

 گرا یارتباط با د رد،یگ یم را یاز مد یادیکه هر روز زما  ز یاز موارد گرید یکی

 یروش ارتباط ایخود را کاهش داده و  دیرمفیغ یهاارتباط دیتلاش ک. دیاستتتتتع با

 عدیخود را عوض ک.

 

 حغ: راه

به شتتتما  یتماس تلف. یبرقرار یجاکه به دیخود اعلام ک. ا یمثال به اطراف ع.وا به

ستترعت ستترال اصتتغ افراد مجبور هستتت.د به امیدر ارستتال پ رایبده.د، ز امیفقخ پ

 دایرا پ گرا یارتباط با د .هیبه یهاک..دع روش یریجلوگ هیمطلب رفته و از حاشتتتت

 عدیک.

 

 و.د برابر شد  زما  انجام کار -۳

انجام آ  در  یکه برا یکار در زمان کیمدت زما  انجام “: دیگو یم سو یپارک قانو 

 “عشودیم.قبض م ایم.بسخ  دیانظر گرفته

 

 حغ: راه
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 د،یانجام بده یاز کارها را در ن تتز زما  قبل یلیخ دیریبگ میکه شتتما ت تتم یزمان

کاهش زما  انجام کار، با  یاستتتتت که بهن برا نیامر ا نیا غیع دلدیتوانیحتما م

استتتت  یع پس فقخ کافک.دیم دایآ  راهکار پ یعمغ کرده و برا یشتتتتریستتترعت ب

 عدیریبگ میت م

 

 غیبا تلفن و موبا را یاتلاف وقت مد -۴

تلفن همراه و تلفن دفترشتا   اد،ید که به علت مشتلله زهستت. را یاز مد یاریبست

موضوع  نینباشدع ا یتماس ها ممکن است ضرور نیا شتریکه ب خوردیزنگ م ادیز

 شوندع یکه اصلا متوجه آ  نم یشود در حال یم را یباعث اتلاف وقت مد

 

 حغ: راه

مد تلفن گذارآ  یو برا دیک. تیریهمراه و تلفن دفتر خود را  قانو  ب ع از دیها 

ضع کرد  ا س نیقوان نیو ش یهرا شته با شا  هانیا همه رایز د،یندا  نیا ده.دهن

ست که برا ست یا شادیوقت خود ارزش قائغ ه شکغ  یدر ابتدا افراد دیع  با آ  م

ضا ش.د و نار شته با قانو  در بهن  کیع.وا  زما  به گذراما با  د،یایب شیپ یتیدا

 یاز افراد ستتتتیل کی هیآ  ته یهاراه نیتراز ستتتاده یکیشتتتدع همه ثبت خواهد 

کرد   ل.تیسا گر،یشماره د کی هیها به شما وصغ شودع تهاست که ت.ها تماس آ 

 را یکه به مد یگریمختلز د یهاحغو راه یکار یهاو خاموش کرد  آ  در ستتتاعت

 ک..دع ییزما  خود صرفه جو درک.د  یکمک م
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 یارتباط یاتلاف وقت در رسانه ها -۵

از حد از  شیاستتتتتفاده ب را ،یعوامغ اتلاف وقت مد نیاز مهم تر یکیقطعا  امروزه

 استع  یاجتماع یدر رسانه ها ادیکرد  زما  ز یتلفن همراه و سپر

 

 حغ: راه

ها وقدر از هرکدام از آ  دیک. یو بررستت دیخود را مشتتخص ک. یارتباط یهارستتانه

 دیگذاریها مآ  یکه برا یها با توجه به زماناز آ  کیع کدامرندیگیرا م زما  شتتما

ها هر کدام از آ  توا یوگونه م ده.د؟یرا به شتتما م یخروج نیو کمتر نیشتتتریب

 عدیارتباطات خود را قانونم.د ک. دیک. یکرد؟ سع تیریرا مد

 

 یاجتماع یرسانه ها قیفروش از طر شی: افزادیبخوان شتریب

 

 ریمستقغ از مد یاتلاف وقت در درآمدها -۶

سابقه و  ه،یبا استفاده از سرما دیتوانیکه وگونه م دیافکر کرده نیتاک.و  به ا ایآ

اشتتتباه  نیکه به شتتخص شتتما وابستتته نباشتتد؟ ا دیک. جادیا یخود درآمد اتیتجرب

باشتتد که به  ییدرآمدها یشتتما بر رو یزیرتمرکز و برنامه شتتهیاستتت که هم یبزرگ

 ییابتدا یهابه شخص شما در سال مداستع وابسته بود  درآ ازم.دیشخص شما ن

ضح که برا یوکار امرکسب ست وا سا ی .ا یکارآفر همه یا ست؛ اما تداوم آ   ک ا

 نه!
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 حغ: راه

که پس از  دیرا در نظر داشتتتته باشتتت نیا ر،یو مد نیکارآفر کیع.وا  به دیبا شتتتما

ها ستتال نیا یکه ط ییها ییتوانا ریتجربه، ستتابقه، اعتبار و ستتا با استتتفاده از یمدت

که مستقغ از شخص  ییکسب درآمدها یعلاوه بر درآمد موجود، برا د،یاکسب کرده

 عدیک. یزیرشما است برنامه

 

ها زما  آ  یطور کامغ برابه ستتتتتین ازین گریهستتتتت.د که د ییها درآمدها نیا

 یزیرو اک.و  فقخ زما  برنامه دیاها گذاشتهآ  یع زما  را در گذشته برادیبگذار

 ها استعآ  یبر رو

 

 ریوابسته به مد یاتلاف وقت در درآمدها -۷

کسب  یهااز درآمدها وجود دارند که به شخص شما وابسته هست.دع راه یسر کی

ها را ها به شما، مدت زما  انجام و زما  انجام آ آ  یوابستگ زا یدرآمدها، م نیا

 عرندیاز شما بگ یتا وقت کمتر دیک. تیریمد

 

 حغ: راه

ع.وا  مثال من ع بهدیزما  انجام را در طول روز مشتتتتخص ک. نیبهتر یهر کار یبرا

ستتاعت از زما  من را  ۲اگر صتتبح انجام شتتود،  یریادگی دانمیهستتتم که م یفرد

ساعت  ۳ز ا شیبعدازظهر خود قرار دهم، ب یهاو اگر هما  کار را در برنامه ردیگیم

ما  م مهع پس بهتر استتتتت در برردیگیاز من ز ما   یهایزیرنا و  یریادگیخود ز
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سع یتیریمد یآموزش ها صبح قرار دهمع  خود را  یزما  انجام کارها دیک. یرا در 

 عدیکاهش ده قهیدق ۱ زا یبه م یحت

 

 یجلسات حضور -۸

ها حضتتتتور  یخواه.د در تمام جلستتتتات و هماه.گ یهستتتتت.د که م را یاز مد یبرخ

در  رد،یگ یاز شتتما م یادیزما  ز رایز ستتت،یاصتتلا درستتت ن نیداشتتته باشتت.دع ا

 عدیک. یسپر یمهم تر یزما  را در جا نیا دیتوانست یکه م یصورت

 

 حغ: راه

و از ا  ها فقخ گزارش  دیک. یمختلز را مستتلول جلستتات هفتگ یواحد ها را یمد

 حضتتور در همه یبرا یع الزامدیک. تیریخود را مد یشتت.هادهایع جلستتات و پدیریبگ

 شما وجود نداردع یجلسات برا

 

 ریکارم.دا  به مد یوابستگ -۹

صل یهر تداخل وقفه ست که در کار ا شا  داد  کایدر آمر یقیع تحقدیآیم شیپ یا ن

از  یکیع شتتتتودیم جادیبار وقفه ا ۱ قهیدق ۸هر کارم.د، هر  یکه در طول زما  کار

به م یموارد ب زا یکه  مد یغ توجهقا ما    د یستتتتپال پرستتتت رد،یگیرا م را یز

ستع ا وقفه  جادیباعث ا رد،یگیم ریمد ازکه  یها علاوه بر زمانسپال نیکارم.دا  ا

که  دیباشتت ییهاحغکرد  راه دایع پس به دنبال پشتتودیم زیکارم.دا  ن تیدر فعال

 عدیها به خود را کاهش دهآ  ییپاسخگو یسپالات و وابستگ نیا
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 حغ: راه

 دیک. هیخود ته یهاکارم.دا  و پاسخ یاز سپالات احتمال یستیمثال وک ل ع.وا به

وصول فاکتورها  یکه برا دیمجموعه را ت ور ک. کیع دیپرس.غ قرار ده اریو در اخت

 یع.وا  مثال فقخ برااعلام ک.د که به دیمجموعه با ریمراجعه شودع مد ریبه مد دیبا

 یع برادیتوما  است، به من مراجعه ک. و یلیم ۳از  ربالاتها که رقم آ  ییفاکتورها

 عدیک. یزیرکارم.دا  به خود برنامه یکاهش وابستگ

 

 را یها و اتلاف وقت مدکاهش وقفه یراهکار برا ۶

۱ 

 دسترس نبود  در

شود، عدم حضور  رهیشما بخ یبرا یادیزما  ز شودیکه باعث م ییهاوهیاز ش یکی

 ها استعانجام پروژه یدر محغ کار برا

۲ 

 بسته یدرها قانو 

تمام  یع بستتتتته بود  در را برادیدر را قفغ ک. حاًیمهم ترج یه.گام انجام کارها به

در  یجابز در اتاق خود را قفغ کرده و اگر شخ  ویع استدیکارم.دا  خود شفاف ک.

 عردکیاو را اخراج م آوردیرا به صدا در م

۳ 

 از ساعت معکوس استفاده
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 یبرا ازیع با توجه به زما  مورد ندیدستتکتاخ خود دانلود ک. یمعکوس برا مریتا کی

بدان تا  کار خود آ  را کوک کرده  کار برا یوقدر وقت برا دیانجام هر   یانجام آ  

 مانده استع یشما باق

۴ 

 غیو موبا .ترنتیا قطع

گام ها ه. کار جام  مد قرار  .ترنتیمهم، ا یان تلفن همراه خود را قطع کرده و در ک

 عدیده

۵ 

 کار زیکرد  م خلوت

 گرید زیم کی ای دیکار شتتتتما قرار دارند را کاهش ده زیم یکه بر رو یاقلام تعداد

 عده.دیتمرکز شما را کاهش م رایز د،یک. هیخود ته یانجام کارها یبرا

۶ 

 کسب و کار یکرد  واحدها یستمیس

کستتب و  یستتاز ستتتمیستت ر،یمد کیزمانتا  به ع.وا   تیریمد یراهکار برا نیبهتر

 کارتا  است!

شما کم  یلیخ یشود، وابستگ یها کم م یدوباره کار ،یساز ستمیس با از کارها به 

 یانجام م قیعملکرد کام.دا  آستتا  و دق یابیارز اب.د،ی یشتتود، خطاها کاهش م یم

 یها .هیشود و در زما  و هز یم یابی شهیر یبه راحت دیایب شیپ یشود، اگر مشکل

 ستمیبا نحوه س شتریب ییآش.ا یبراشودع  یم ییصرفه جو یریشما به طور وشمگ

 عدیک. کیکل ریدکمه ز یکسب و کار رو یساز
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