
 

 

 معماران کار کردن مؤثرنکته مفید برای  12

 

مستلزم  دهندمیی که معماران انجام کار. است باارزشبرای جامعه بسیار  هاآنفعالیت و  هستند ایپرمشغلهافراد معماران 

در به دست آوردن  هاآنبه  تواندمی. حفظ سبک زندگی مناسب استشفاف  یتیو ذهن پذیریانعطافبودن،  مؤثر ،وریبهره

 . موفق بودن از خوبکندمیرا به یک آشفتگی بزرگ تبدیل  هاآنزندگی  ،برنامگیبی . در مقابلاین موارد کمک کند یهمه

. این داردمیکه شما را در زندگی خوشحال و راضی نگه و موفق بودن است  آیدمیبه دست  دهیدمیبودن در کاری که انجام 

ارآمد چند توصیه برای اینکه یک معمار ک این مقالهبدون دیگری یکی را به دست بیاورید. در  توانیدنمیبسته است،  یحلقهیک 

دیل تب بخشلذت یتجربهکه چگونه کار خود را به یک  دهیممیو به شما یاد  دهیممی ارائهشفاف باشید به شما  یتیبا ذهن

 کنید.

 



 

 

 ، تهیه کنید.کارهایی که باید انجام دهید ی ازلیستبا برنامه کار کنید و . 1

 که زمان را از دست کندمیو منظم شروع کنید. این کار به شما کمک  شدهبندیزمانکاری  یبرنامههمیشه روزتان را با یک 

ر اسرع درا  کارها ترینسختسعی کنید . (اگر انجام آن ممکن باشد)کنید  جلوگیریافتادن کارهایتان  و از به تعویق ندهید

 صورتبهکردن  از کارتقسیم کنید.  ،شوندمیکم تمام  هایزمانو کار خودتان را به کارهای کوچک که در  دهیدانجام  وقت

مانند ورزش کردن، معاشرت با دیگران  یر کاریغ هایفعالیتخود  یروزانه یبرنامهدر پرهیز کنید.  مدتطولانی و درپیوسته 

 و کمک کردن به دیگران را هم بگنجانید.

 .تنظیم کنید لیستچکفرآیند کاری خود را مشخص کرده و یک . 2

خود را دوباره کنترل کنید و  یروزمرهپس با شروع هر پروژه روال مختلف نیازمند فرآیندهای مختلفی هستند.  هایپروژه

ا باید با تحقیق شروع کرده و ب معمولاً، کنیدمیاگر شما برای طراحی یک مدرسه کار  مثلاً؛ مناسب ایجاد کنید یبرنامهیک 

است  ایمدرسه یپروژهاما اگر دومین ؛ و ... بپردازید دهید و سپس به منطقه بندیکردن در مورد مفهوم و شکل ادامه فکر 

 یروژهپاز  دلیل این است که. ن کم کنیداختصاص ندهید یا حداقل از مقدار آتحقیق  ی را بهزمان توانیدمی ،دهیدمیکه انجام 

 دارید. زمینهپیشعنوان به قبل اطلاعاتی

 .اجتماعی و اینترنت دور بمانید هایشبکهاز . 3

 توانیدنمی مطمئناً. برندمیو زمان و انرژی شما را بدون اینکه حتی متوجه شوید از بین  ریزندمیاین دو تمرکز شما را به هم 

حالت هواپیمای گوشی موبایل دهید. تلاش کنید که این کار را انجام  کار کنید خواهیدمیدور شوید، اما وقتی  هاایناز  کاملاً 

 لذت ببرید. دو ساعتخود بدون سروصدا طی یک یا خود را فعال کنید و از زمان 

 .از زمان هوشمندانه استفاده کنید. 4

زمان اهمیت زیادی در معماری دارد و در نتیجه شما باید از زمانی که در اختیار دارید هوشمندانه استفاده کنید. هیچ کاری 

مانی که زطول بکشند را مرتکب نشوید.  ازحدبیشکارها  شودمیندهید و اشتباهاتی که باعث  ادامهرا بیش از آنچه نیاز است 

 یتوصیهعلاوه بر انجام سه مفرح صرف کرد.  هایسرگرمیبرای  توانمیرا  شودمیصرف  غیرضروریبرای انجام این کارهای 

یاد  خوبیبهرا  کنیدمیکامپیوتری که از آن استفاده  هایبرنامهو  افزارهانرمبشناسید.  خوبیبهقبلی، باید ابزارهای خود را هم 

 بخشندیمعملکردتان را بهبود  و بیشتررا  شماسرعت ترفندهایی که و  هاتوصیهآشنا شوید. تمام  هاآنبگیرید و با میانبرهای 

 جوییفهصرباعث  درازمدتکه در  افزارینرمصرف یادگیری آخرین  بهترین ابزارها را استفاده کنید و زمان خود رارا یاد بگیرید. 

راف خود بگذارید تا از حرکات اضافی ، بکنید. همچنین عادت کنید که هر چیزی که لازم دارید را در اطشودمیزمان شما  در

 اجتناب کنید.

 .رژیم خود را کنترل کنید و مرتب آب بنوشید. 5

سنگین قبل از کار اجتناب کنید، زیرا این غذاها به شما حس خستگی و  هایکربوهیدراتاز خوردن غذاهای چرب و 

و گوشت خالص  هامیوه، هایسبزمانند  ترسبکو  ترسالم هایگزینهدر عوض سعی کنید که از . دهندمی آلودگیخواب

که متمرکز باقی بمانید.  کندمیلیتر آب نخورید؛ این کار به شما کمک  2آب بنوشید و در روز کمتر از  مرتباً استفاده کنید. 

 هانویتامیاز دکتر خود در مورد مصرف  توانیدمی، کنیدمیهمیشه احساس خستگی  و اگر در تمرکز کردن مشکل دارید

 کنید. سؤال



 

 

 .افراط نکنید محرک هاینوشیدنیدر مصرف . 6

حفظ  اهآنتمرکز خود را بدون  توانیدنمیمعتاد خواهید شد و  این صورت، در غیر استفاده کنید گاهبهگاه هانوشیدنیاز این 

کافئین دار است؛ نیازی به گفتن نیست که الکل و  هاینوشیدنیمنظور ما از مشروبات محرک قهوه و دیگر  مطمئناً کنید.

 این مواد به شما حس افسردگی خواهند داد.نباید استفاده کنید.  وجههیچبهمواد مخدر را 

 .و متناسب باقی بمانید ب اندامتان را حفظ کنیدکنید تا تناسمرتب ورزش . 7

، حال شما را بهبود کندمیتناسب اندام شما را حفظ روحی خوب است. ورزش  ازنظرجسمی و چه  ازنظرورزش برای شما چه 

فکری شما را  هایمهارتو حافظه و  کندمیعصبی شما را کم  هایگرایشبهتر بخوابید. ورزش  شودمیو باعث  بخشدمی

نید؛ ک سواریدوچرخه توانیدمیو در هوای تازه نفس بکشید یا صبحگاهی انجام دهید  رویپیاده توانیدمی. بخشدمیبهبود 

 .کندمیاین کار حال شما را خوب 

 .عوض کنید باریکدکوراسیون خود را هر چند وقت . 8

 هرگاه بنابراینکه خلاقیت شما کمتر شود.  شودمیو باعث  دهددر یک محل به شما حس روزمرگی می کار کردن هر روز

وانید یا جایی که بت پارکیک  مثلاًفکرهایتان را در یک جای دیگر،  را عوض کنید. جایتان افتیدمییا گیر  شویدمیخسته 

 خوبی هستند. یگزینههم  هاکتابخانهو از منظره و سرسبزی اطراف لذت ببرید، انجام دهید.  کنیدنفس تهوای تازه 

 .روزنامه بخوانید و با دوستانتان صحبت کنید. 9

ود خ هاینگرانیید. اگر با صحبت کردن با دیگران در مورد مشکلات و کنار بگذار ،کندمیهر چیزی که حواس شما را پرت 

راحت نیستید، مجله یا روزنامه بهترین دوست شما خواهد بود. شواهد علمی وجود دارد که خواندن ژورنال در کاهش استرس 

از دیدگاه متفاوت کمک  هانگرانیزیادی دارد. این کار ذهن شما را پاک کرده و به شما در نگاه کردن به مشکلات و  تأثیر

 حل کنید. مؤثرتری صورتبهاین مشکلات را  توانیدمیو در نتیجه  کندمی

 .لباسی بپوشید که به شما حس راحتی می دهد. 10

شید چیزی بپو :کنیممیاستانداردهای ما برای لباس راحت ممکن است با همدیگر متفاوت باشد، پس در اینجا چند راهنمایی 

 ساخت یک مدل فیزیکی، مثلاً که ممکن است لباس شما کثیف شود،  دهیدمی، اگر کاری انجام اس شما را پرت نکندکه حو

، کنیدیملباسی بپوشید که مجبور نباشید همیشه نگران کثیف شدن آن باشید. اگر در لباس گشاد احساس تمرکز و کارآمدی 

سمی ، لباس ردهدنفس میاعتمادبهحس  هایتانکلاسیهمدر مقابل  اگر پوشیدن لباس رسمی به شماهمان لباس را بپوشید. 

 .خواهد بوددرستی  یگزینه

 .آرام باشید و خواب کافی داشته باشید. 11

ش دهید. خود گو یعلاقهبکنید؛ بنشینید، بدن خود را بکشید، آرام باشید و به آهنگ مورد  استراحت، کنیدمیوقتی گیر 

، تمرکز را افزایدش دهد و به خواب بهتر شما کمک کند، استرس را آزاد بخشدجریان خون را بهبود  تواندمیماساژ هم 

 یحافظه، ولی شما تسلیم آن نشوید. خواب برای شما خوب است. این کار برندمیرنج  خوابیکممعمارها از  معمولاًکند. 

ساعت  7سعی کنید حداقل روزانه . کندمیو تمرکز شما را بیشتر را تسریع  ، خلاقیت شماکندمی بخشدمیبهبود شما را 

 متمرکزی داشته باشید. ذهنبخوابید تا زندگی سالم و 



 

 

 خوب است. کار کردن. بدانید چه زمانی شنیدن موزیک در حین 12

. با این وجود مطالعات نشان داده است که این کار کنندمیهنگام کار کردن به مدت طولانی موزیک گوش  معماران معمولاً

. اگر کاری روتین است که نیاز به فکر کردن زیاد دهیدمیهمیشه خوب نیست. این بستگی به کاری دارد که شما انجام 

یاز که ن دهیدمیکرد. اگر اولین باری است که کاری را انجام  تربخشلذتبا گوش کردن موزیک این کار را  توانمیندارد، 

ه گوش کردن ب ،کنیدمی. اگر در محیطی پر سروصدا کار جایگزین بهتری استبه فکر کردن و توجه کامل دارد، سکوت 

دیگر  هایموزیکبهتر از  کلامبی هایآهنگبرای شما مفید باشد، ولی باید موزیک مناسب را انتخاب کنید.  تواندمیموزیک 

 جدید هستند. هایگآهنآشنا بهتر از  هایآهنگو  هستند
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