
 

 

 در دورکاری وریبهرهنکته برای حفظ  ۵

 

 که منجر به اندکردهدفاتر وضع  و هاشرکتبرای حضور در  هاییمحدودیتمهندسی  هایشرکتدر پی شیوع کرونا بسیاری از 

 تغییر شیوه کار از شکل سنتی به دورکاری شده است.

 حفظاین سبک کاری،  هایچالش ترینبزرگکه گاهی دورکاری کنم. یکی از  امداشتهطی ده سال گذشته من این فرصت را 

 .گذارممیبا شما به اشتراک  وریبهرهحفظ  کز است. در ادامه برخی از تجربیاتم را در زمینهو تمر وریبهره

 برای اوقات استراحت و کار داشته باشید. ایبرنامه -۱

ر ماندن است. این شیوه ممکن است منجر به تنبلی تا دیروقت بیدا بدترین کاری که ممکن است به بهانه دورکاری انجام دهید

دقیقه در مسیر رسیدن به  ۵۴تا  ۰۳ قبلاً. اگر دهیدمیتایم کاری را از دست و کسلی شما شود و به این شکل زمان زیادی از 

 ۷ساعت  معمولاً ختصاص دهید مشکلی ندارد اما اگرمحل کار بودید و الان بخواهید همین زمان را به استراحت و خواب بیشتر ا

شما در تایم کاری  وریبهرهاست ، ممکن کنیدمیروز خود را شروع  ۰۳۰۳ساعت  از و در شرایط فعلی شدیدمیبیدار  صبح

 بد در شما شکل بگیرد. هایعادتهش یابد و کا

 لباس متناسب با محل کار بپوشید. -۲

 با لباس توانندمیکل روز را  کنندمیی که افراد در دورکاری با آن مواجه هستند این است که تصور هایچالشیکی دیگر از 

اسب نبرخیزید و لباس مبه این شکل عمل کرد اما اینکه هر روز صبح از خواب  توانمیراحتی طی کنند. واقعیت این است که 

 زیادی دارد. هایمزیتکار بپوشید به لحاظ روانشناسی 

 را به محل کار خود اختصاص دهید. قسمتی -۳

ین تعی هاآنی را در خود نهادینه کنید که یکی از هایعادتخود را در دورکاری حفظ کنید باید  وریبهرهبرای اینکه بتوانید 

تمرکز  کاهش ،آشپزخانهیا میز  خواباتاقتغییر محل کار از دفتر به  یکی از پیامدهای منطقه خاص و ثابتی برای انجام کار است.

 تناب شود.که موضوع مهمی است، اج که از کار کردن خارج از تایم کاری هم شودمی. تعیین یک مکان ثابت باعث و بهره است

 

 



 

 

 کنید. ریزیبرنامهبرای تایم استراحت خود  -۴

زمان  برای مدیریت پومودورو. من از تکنیک دهیدمیست ین انجام کار از دبه این نکته توجه نکنید تمرکز خود را ح کهدرصورتی

برای استراحت تقسیم  ایدقیقه ۴کاری و دو قسمت  ایدقیقه ۵۴را به دو قسمت به این شکل که یک ساعت  کنممیاستفاده 

 ید تمرکزتان را موقع کار حفظ کنید.توانمیکنید. با استفاده از این تکنیک 

 (۲۲/۰۲انون قاز اصل پارتو پیروی کنید ) -۵

کاری شود. در این صورت از اصل پارتو استفاده  هایساعتآینده این احتمال وجود دارد که دورکاری موجب کاهش  هایماهطی 

از  ۵۳%شماست. برنامه روزانه خود را با تمرکز بر  هایتلاش ۵۳%درصد از موفقیت شما ناشی از  ۰۳%کنید. طبق این اصل 

 ، تهیه کنید.شوندمیشما  هایموفقیت ۰۳%کارهایی که موجب 

ظ خصوص حف درنکاتی  به باوجوداینکه. اندکردهتجربه نآن را بسیاری از افرادی است که تا قبل از این هرگز  رؤیایدورکاری 

 در دورکاری اشاره کردیم اما لازم است در مورد امور روزمره خود هم هوشیار باشید. وریبهره

 توضیحات مترجم:

 زمانیبازه . بر طبق این روش بهترین ابداع شد وفرانچسکو چیریل توسطاست که  مدیریت زمان هایاز روش رو:تکنیک پومودو

سنتی  فرنگیسس گوجه یک که پومودورو سس کردندرست برای لازم زمان مدت با است برابر که است دقیقه ۵۴ کردن کار برای

 ۵۴ زمانی ین فن، هر بازهدر اد. دقیقه استراحت کن ۴تا  ۰ی مثلاً دقیقه کار باید برای مدت کوتاه ۵۴ایتالیایی است. فرد پس از 

 .ای وجود دارددقیقه ۵۳تا  ۵۴تر شود و پس از هر چهار پومودورو یک استراحت طولانینامیده می پومودورو یک ایدقیقه

 .دنآیمی به وجوددرصد دلایل  ۵۳درصد رخدادها از  ۰۳کند که شود بیان مینیز شناخته می ۵۳/۰۳ قانون با نام که :واصل پارت

 مترجم: بهاره بهرامی
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