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جالب است بدانيد مقوله زمان در هر كشورى معنا و مفهوم خودش را دارد. در برخى 
اهميت چندانى ندارد. در ادامه، نمونه اى از اين مصاديق را بخوانيد..جوامع منظم، اين مسئله از جايگاه ويژه اى برخوردار است و در برخى از كشورها 

 عبدا... مقدمی|  آدم 
ز  ند با بعضى ا مى ما
لمثل ها و  ين ضرب ا ا
ر  صطلاحات چه كا ا
كند. معلوم نيست با خودشان چندچندند. 
از بس هم كه عاقلانه و فاضلانه اند، هيچ 
بنى بشرى جرئت مخالفت با آن ها را ندارد؛ 
مثلا يكى مى گويد: «حالا وقت بسيار 
اســت.» تا مى آيى تأييدش كنى، يكى 
ديگر مى گويد: «وقت طلاست.» خب 
اگر طلا باشد كه بسيار نيست يا برعكس. 

به هرحال من يكى نتوانستم تكليفم را با 
ضرب المثل ها مشخص كنم. اما از آن 
كه بگذريم، با همين جناب «زمان» چه 
كنيم؟ اين يكى هم معلوم نيست با خودش 
چندچند است. كافى است جايى باشى 
كه بهت خوش مى گذرد، مى شود آخرين 
مدل فرارى. اما اگر در محلى باشى كه بهت 
خوش نگذرد، مى شود پيكان 47 چپى 
كف آفتاب ديده؛ مگر حركت مى كند؟ 

نمى كند كه.
تــاق فرمان اشاره  ز ا بعضى دوستان ا

مى كنند كه «در مــورد مديريت زمان 
حرف  بزن!» البته مديريت زمان مدنظر 
آن ها با مال من كمى فرق دارد. آن ها 
خيال مى كنند اين اصطلاح يعنى اينكه 
آدمى زمان را مديريت كند، در حالى كه 
من فكر مى كنم اين زمان است كه دارد 
ما را مديريت مى كند. در واقــع جناب 
زمان خان، درســت مثل يك سوپاپ 
اطمينان عمل مى كند. همه حساسيتش 
هم روى اين است كه يك وقت خداى 
نكرده بهمان زيــاد خوش نگذرد. اما 

دوستان ما فكر مى كنند: «آدم مى تواند 
روى اوقات خودش (كه ارزشمندترين 
دارايى اوست) برنامه مدون و مشخصى 
داشته باشد تا در مراحل زندگى اش موفق 
شود.» خب اذيتشان نكنيد؛ بندگان خدا 
جوان اند و آرزومند. حالا چند بار كه از 
جناب زمان خان ركب اساسى بخورند، ياد 
مى گيرند حواسشان را بيشتر جمع كنند 
و خودشان را بزنند به حواس پرتى. اصلا 
هم كار خودشان را..بگذارند زمان كار خودش را بكند و آن ها 

بگذارید زمان 
کار خودش را بکند
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در اهمیت وقت همین بس که در قرآن کریم به آن سوگند یاد شده است. در روایت ها و سخنان ائمه و 
معصومان(س) نیز نمودهای زیادی را در این باب می توان پیدا کرد. نمونه آن، سفارش امام رضا (ع) درباره 
برنامه ریزی و تقسیم وقت است:  «بکوشید تا اوقات شما چهار زمان باشد؛ زمانی برای عبادت و خلوت با خدا؛ 
زمانی برای تأمین معاش؛ زمانی برای معاشرت با برادران مورد اعتماد و کسانی که شما را به عیب هایتان 
واقف می سازند و در باطن به شما خلوص و صفا دارند؛ زمانی برای تفریحات و لذایذ خود،  تا از ساعت های 

تفریح و شادی، نیروی لازم را برای عمل به وظایف خود، ذخیره کنید.»

قسم به زمان

نکته دیگری که باعث اهمیت بیشتر مقوله زمان و مدیریت آن می شود، همان چیزی است 
که اتفاقا در ادبیات ما و از زبان  شاعران فراوانی به شیوه های مختلف به آن اشاره شده است. 
سعدی به شکل «زمان باد بهار است، به داد عیش بده» از آن یاد می کند یا خیام درباره آن 
غ از  یم». فار می گوید: «کاین چرخ ستیزه روی ناگه روزی/ چندان ندهد زمان که آبی بخور
موضوع اهمیت نظم در زندگی و قائل بودن به ارزش طلاگونه وقت، به یاد داشته باشید که 
عمر مجال وقت گذرانی و بطالت به ما نمی دهد. پس چه بهتر که با یک مدیریت خوب از این 
غنیمتی که در اختیارمان است در راستای اهداف و خواسته های خود استفاده کنیم و آن را به 

ین شکل ممکن بگذرانیم. مطلوب تر

زمان خوش دلی دریاب و دریاب

زندگى در وقت اضافه
راهکارهایی که به کمک آن ها می توان زمان تلف شده کمتری داشت

محبوبه عظیم زاده|  نگاهى به ســاعت روى دستش مى اندازد و از 
هول اينكه دارد زمان كم مى آورد، از اين طرف خانه به آن طرف خانه 
مى دود. دست آخر هم موقع خارج شــدن از خانه يا يك چيزى را جا 
مى گذارد يا با يك گمشده، راهى محل كارش مى شود. هميشه از اين 

مى نالد كه زمان كم دارد و هيچ وقت به هيچ  كارش نمى رسد. از زمين 
و زمان گله دارد اما يك  بار به ريتم بى نظم زندگى خودش و زمان هايى 
كه دارد سر خواب اضافه و كارهاى حاشيه اى ديگر از دست مى دهد، 
نگاهى نينداخته است. واقعا بهتر نيست در چنين شرايطى به جاى 

اينكه عالم و آدم را مقصر جلوه بدهيم، در خودمان و رويه اى كه در 
پيش گرفته ايم، تجديد نظرى بكنيم؟ اين بار مى خواهيم براى شما از 
اهميت نظم در زندگى و راهكارهايى بگوييم كه مى توانيم با مدنظر 

داشتن آن ها، زمان  با ارزشمان را بهتر مديريت كنيم.
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چرا زمان کم می آوریم؟

اگر شما هم جزو آن دسته از افرادی هستید که معتقدند ۲۴ ساعت زمان برای یک روز آن ها 

کم است، لطفا این قسمت را از دست ندهید تا به شما بگوييم علت اینکه همیشه برای 

از دست دادن زمان استرس دارید، از کجا آب می خورد. 

 . قیقه می نشیند پشت سیستم چند د

چند دقیقه دیگر گوشی به دست مشغول بالا 

و پايين کردن صفحات آن است. هم زمان 

ذهنش هزارجای دیگر سرک می کشد و نگران 

این است که مسئله اش با فلان آدم به کجا 

می رسد و دقایقی بعد هم از در بی حوصلگی 

وارد می شود و حوصله انجام هیچ کاری را 

ندارد. باور کنید نیازی نیست این قدر خودتان 

را اذیت کنید و همزمان، ذهنتان هزار و یک جا 

باشد. یکی دیگر از مواردی که به شما توفیق 

مدیریت زمان خوب را می دهد، این است 

که بهترین و پربازده ترین کاری را که در لحظه 
می توانید، انجام بدهید.

۱- نمی توانید برای لحظه  هایتان مناسب ترین  

فعالیت را انتخاب کنید

ز  ند زودتر ا جان به جانش کنی نمی توا

۱۰ صبح از رختخواب دل بکند. همیشه هم 

تا ۲ و ۳ نیمه شب بیدار می ماند و مشغول 

رفع و رجوع کارهای باقی مانده اش است. 

دائم هم غر می زند که «زمان کم دارم و چقدر 

سرم شلوغ است و به هیچ کاری نمی رسم.» 

بهتر نیست قبل از هر چیز با خودتان روراست 

باشید و مفهوم زمان را برای خودتان درست 

و حسابی جا بیندازید؟ حتی اگر لازم است، 

ــادآوری کنید زمان  هر روز به خودتان ی

موهبت با ارزشی است که در اختیار شما 

قرار دارد و اگر آن را از دست بدهید، دیگر از 
دست داده اید.

۴- ارزشی برای زمانتان قائل نیستید

یک دنیا کار ریخته روی سرش. از پرونده هایی 

که باید سر کار به آن ها رسیدگی کند و قرارها 

و تماس هایی که باید آن ها را هماهنگ کند، 

تا کارهای منزل و رسیدگی به فرزندانش. 

اما هرچه زمان می گذرد، هیچ پیشرفتی 

در هیچ کدام از کارهایش صورت نمی گیرد. 

یت زمان  فراموش نکنید برای یک مدیر

خوب، یک شرط مهم آن است که کارهایتان 

را بر اساس اهمیت و زمانی که در اختیارتان 
است، اولویت بندی کنید.

۲- نمی توانید کارهایتان را اولویت بندی کنید

ز شنبه شروع  بانش شده است «ا ورد ز

می کنم» یا «شنبه انجامش می دهم» اما 

هیچ موقع این شنبه رؤیایی از راه نمی رسد. 

ا بزنید و  لکی ر قید این زمان بندی های ا

یخ  ر ــرای خودتان یک زمــان و یک تا ب

مشخص تعیین و خودتان را موظف کنید 

قبل از رسیدن به موعد مقرر، کارتان را به 

پایان برسانید. پس قدم بعدی را فراموش 

ا مشخص  ر ر م هر کا تما یخ ا ر ؛ تا نکنید
کنید.

۳- برای پایان کارهایتان زمان تعیین نمی کنید

   استرس کمتر
   انجام کارهای بیشتر

   کاهش دوباره کاری های ناشی از خطا
   کمتر شدن مشکلات

   کاهش اصطکاک و حساسیت هایی که
 ممکن است پیش بیاید

   وقت آزاد بیشتر
   وقت تلف شده کمتر

   پیشامد شانس های بیشتر
      افزایش اعتبار فردی

   کاهش تلاش های اضافه
   اگر مشکلی پیش بیاید وقت کافی برای 

جبران آن وجود دارد

مؤلفه ای به نام نظم و فواید آن

     از کمک گرفتن نترسید. انجام بسیاری از 
کارها با کمک دیگران، زمان کمتری از شما 

می گیرد.
ید. قبول کنید در       کار را به کاردان بسپار
ز شما  ن ا ا یگر لیت ها د م بعضی فعا نجا ا

خبره  تر و تواناترند.
      زمان انجام بعضی از کارهایتان را با هم 
ید در این صورت بهتر با  به جا کنید. شا جا

زمان و کار قبل و بعد خود هماهنگ شوند.
     برای خودتان فرصت ایجاد کنید.

ز کارها به صورت غیرمنتظره  ی ا      بسیار
یی «نه گفتن» داشته  نا ا ید. تو پیش می آ

باشید.
     کارهای بزرگی را که به عهده تان است، ریز 

و به قسمت های کوچک تر تقسیم کنید. 

چند پیشنهاد حاشیه ای برای اینکه زمان 
بیشتری در اختیار داشته باشید

     کارهای حاشیه ای را در فضای مجازی 
ید،  به عنوان مثال لازم نیست  کنار بگذار

یر یک پست را از نظر  تمام کامنت های ز

بگذرانید؛ همچنین خواندن مطالب زردی 

را که فقط تیترها و عناوین جذاب دارند، 

کنار بگذارید.

     هدفمند دست به اینترنت شوید. مثل 
زمان هایی که قصد دارید درباره موضوعی 

اطلاع کسب کنید.

     همین الان یک نگاه به گوشی خود 
بیندازید. چند گروه و کانال هست که در آن 

عضو هستید؟ شک نکنید که تعداد زیادی 

از آن ها غیر ضروری است. شجاع باشید و 

حذفشان کنید. برای بسترهای موضوعی 

نال مرجع  مختلف نیز استناد به یک کا

کفایت می کند.

    برای حضور در دنیای مجازی برای 

خودتان ساعت تعیین کنید.

مدیریت زمان در فضای مجازی
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ایالات متحده آمریکا اولین، و ایران 
هفتمین کشور در جهان است که بیشترین 

تعداد کاربر را در اینستاگرام دارد

کاهش دوباره کاری های ناشی از خطا

کاهش اصطکاک و حساسیت هایی که

اگر مشکلی پیش بیاید وقت کافی برای 

مؤلفه ای به نام نظم و فواید آن

۲۰۱۹
تعداد کاربران شبکه های اجتماعی 

در جهان   ۲٫۷۷ میلیارد

در سال

۲۰۱۶
بیش از ۸۱ درصد جمعیت ایالات 

متحده، یک رسانه اجتماعی داشتند

در سال

۲۰۱۰
تعداد کاربران شبکه های اجتماعی 

در جهان  ۰٫۹۷ میلیارد

در سال
نگاهی به آمارهای زیر 

بیندازید تا از اهمیت موضوع 

مدیریت زمان در فضای 

مجازی بیشتر و بهتر آگاه شوید. 

۷۱ درصد از کاربران اینترنت

کاربران شبکه اجتماعی بودند

در سال۲۰۱۷


