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 بهتر  گیریبندی واقعی یعنی چه؟ ابزارهایی برای تصمیماولویت

اند، بسیاری از ما در ظاهر »مشغول« هستیم،  گذاری شدهوری و عملکرد تبدیل به معیار ارزشدر دنیایی که سرعت، بهره

شویم، اما شب که  های کوچک میمیمها و تصکنیم. از صبح تا شب درگیر کارها، پیاماما در عمق احساس پیشرفت نمی

با خود میمی دادم؟رسد،  انجام  امروز چی کار مهمی  »واقعاً  پیدا    بندی واقعیاولویت  اینجاست که مفهوم«گوییم:  معنا 

 .است ارزشمند  است با کاری که  عاجل  که کاری میان تفاوت  تشخیص یعنی —کند می

ی انرژی ذهنی« است، نه صرفاً مدیریت زمان. چون زمان  دیریت آگاهانهشناسی به معنای »م بندی واقعی در رواناولویت

ثابت است، اما انرژی روانی و توجه ما متغیرند و اگر درست تخصیص داده نشوند، حتی کارهای کوچک هم به بار ذهنی  

 .شوند سنگینی تبدیل می

 هایی از زندگی واقعی روایت

 ت نازنین: همیشه در حال کار، همیشه خستهروای 

ایمیل با چک کردن  را  بود. روزش  پیامنازنین کارمند بخش فروش  و  کرد، وسط روز در چند  های کاری شروع میها 

گشت. با اینکه از صبح تا شب فعال بود،  کرد و شب با احساس خستگی ذهنی به خانه برمیی طولانی شرکت میجلسه

  .وقتی از خودش پرسید: »کدام کار امروز واقعاً من را به هدفم نزدیک کرد؟« پاسخی نداشت   .زند یکرد درجا محس می

  ٪۷0نیست. وقتی از ماتریس ایزنهاور استفاده کرد، فهمید   پیشرفت واقعی   نازنین یاد گرفت که فعالیت زیاد الزاماً به معنی

اش چند  ها، و آرامش روانیاو شروع کرد به حذف یا واگذاری آن  داد، »فوری« بودند اما نه »مهم«.از کارهایی که انجام می

 .برابر شد

 های زیاد، تمرکز کم روایت آرش: تصمیم 

رسید پرانرژی و منظم است،  برد. به نظر میزمان پیش میآرش دانشجوی کارشناسی ارشد بود و همیشه چند پروژه را هم

  .کدام کیفیت لازم را نداشتندشد و هیچماندند. ذهنش بین کارهای متعدد تقسیم میتمام میها نیمهمل اغلب پروژهاما در ع

ها کار سطحی است. وقتی مراتب مؤثرتر از انجام دهیاد گرفت که تمرکز بر چند کار کلیدی به  80/20او با استفاده از قانون  
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طور محسوسی  اش هم بهگیریتنها نتایج بهتری گرفت بلکه اضطراب تصمیمهی اصلی تمرکز کرد، نفقط روی دو پروژه

 .کاهش یافت

 بندی واقعی یعنی چه؟اولویت

  بندی گوید اولویتشناسی میی فهرست کارها و علامت زدنشان. اما روانبندی یعنی تهیهکنیم اولویتبسیاری از ما فکر می

  ظرفیت   و  بلندمدت  اهداف   درونی،  های ارزش  با  چیزی  چه  اینکه  تشخیص  یعنی   —است    ی خودشناسی در عملنوع

 .است   هماهنگ ما ذهنی

تواند بر چند محرک محدود تمرکز  شود مغز انسان تنها میگفته می (Selective Attention)  «ی »توجه انتخابیدر نظریه

می تلاش  وقتی  تمرکند.  چیز  همه  روی  تصمیمکنیم  کیفیت  کنیم،  میکز  افت  افزایش  گیری  احساس سردرگمی  و  کند 

 .«بندی واقعی یعنی تمرکز بر »چیزهای کمی که بیشترین اهمیت را دارندپس اولویت  .یابدمی

 گیری بهتر شناختی برای تصمیمابزارهای روان

 ( rixEisenhower Mat) ماتریس ایزنهاور .۱

جمهور پیشین آمریکا معرفی شد، هنوز یکی از مؤثرترین ابزارهای  بار توسط »دایت آیزنهاور« رئیساین مدل که نخستین

 :گفتاو می .شناسی کاربردی استگیری در روانتصمیم

 «.ندرت مهماند، و چیزهای فوری بهندرت فوریچیزهای مهم به»

 :دچهار دسته اصلی در این ماتریس وجود دار

 .ها یا وظایف حیاتیمانند بحران  .کارهایی که فوراً باید انجام شوند :مهم و فوری  •

 .سازند، مانند یادگیری، ورزش یا روابط سالمکارهایی که رشد و معنا می :مهم و غیرفوری •

 .گیرند. بهتر است واگذار شوند هایی که فقط زمان میها و ایمیلدرخواست :غیرمهم و فوری •

 .هدف تلفن همراهکارهایی که باید حذف شوند، مثل چک کردن بی :رفوریغیرمهم و غی •
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میروان سازمانی  ناحیهشناسان  بر  تمرکز  نقطهگویند  همان  غیرفوری«  و  »مهم  است  ی  رشد  طلایی    که  جایی  —ی 

 .گیردمی شکل کنترل  حس و  ذهن آرامش آینده، ریزیبرنامه

 اصل پارتو( ) ۸۰/۲۰قانون  .۲

نتایج از تنها    ٪80طبق این اصل، حدود    .وری استشناسی بهرهای در روانیکی از اصول پایه  80/20اصل پارتو یا قانون  

عت اول صبح بیشترین  برای مثال، یک نویسنده ممکن است متوجه شود که فقط در دو سا  .شوندها حاصل میفعالیت  20٪

 .کیفیت نوشتن را دارد، پس آن زمان را مقدس نگه دارد و بقیه ساعات را صرف کارهای فرعی نکند

پژوهش رواندر  بر  های  تمرکز  که  شده  داده  نشان  گرانت«(  »آدم  و  وایزمن«  »ریچارد  تحقیقات  )مانند  رفتاری  شناسی 

 .نمایدکند و از فرسودگی ذهنی جلوگیری میرونی را تقویت میهای با بازده بالا، حس کارآمدی و انگیزش دفعالیت

  (Values Compass)هانمای ارزشقطب  .۳

بندی واقعی  در این مدل، اولویت  .شوندنما معرفی میعنوان قطبها به، ارزشپذیرش و تعهد ( ACT)  در رویکرد درمانی 

مثلاً اگر »یادگیری« ارزش اصلی توست، ممکن است تصمیم   .ایها نه هیجانات لحظهاساس ارزش  گیری بریعنی تصمیم

ات باشد،  یا اگر »آرامش« ارزش محوری  .ی کوتاهی انجام دهی های اجتماعی، مطالعهجای تماشای شبکهها بهبگیری شب

 .ر سود مالی داشته باشنداگ حتی ،آورند کنار بگذاریهایی را که فقط استرس میممکن است پروژه

 .شودگیرند، رضایت روانی بیشتر و خستگی ذهنی کمتر میها سرچشمه میها از ارزشگویند وقتی تصمیم شناسان میروان

 (Rule of Three) ی روزانهگانهتکنیک سه .۴

آید: مغز انسان توانایی تمرکز بر سه هدف مشخص در یک روز را  میشناسی شناختی  این روش ساده اما قدرتمند از روان

دهد افراد با این  تحقیقات نشان می .های طولانی، سه کار کلیدی انتخاب کن که بیشترین اثر را دارندجای فهرستبه  .دارد

ودن« لیست بلند کارها  روش احساس پیشرفت، رضایت و کنترل بیشتری نسبت به زندگی دارند، زیرا ذهن درگیر »ناکامل ب

 .شودنمی
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وگوی  اگر روز شلوغی داری، فقط سه مورد مهم را یادداشت کن: مثلاً تماس کاری، تمرین روزانه و یک گفت  :نمونه عملی

 .ماندکند و انرژی برای ادامه روز باقی میخانوادگی. وقتی همان سه کار انجام شوند، ذهن احساس کامل بودن می

 «اصل »نه گفتن آگاهانه .۵

گویی، درواقع  ای که به دیگران میهر بله  .های روانی استحال دشوارترین مهارتنه گفتن« یکی از مؤثرترین و درعین»

گویند دلیل اصلی ناتوانی در نه  شناسان میروان  .آرامشت  یا   تمرکزت  زمانت،  —»نه« گفتن به بخشی از خودت است  

ات حفظ  شود و انرژی روانیتر میات قویاما هرچه بیشتر نه بگویی، مرزهای روانی  .فتن، ترس از طرد شدن استگ

 .گرددمی

 :برای تمرین، قبل از قبول هر درخواست از خودت بپرس

 آیا این کار با هدف من هماهنگ است؟  •

 افتد؟ اگر انجامش ندهم، چه اتفاقی می •

 .است، احتمالًا وقتش است مودبانه نه بگویی  اگر پاسخ دومی »تقریباً هیچ« •

 بندی واقعی در عمل اولویت

توانی همه کارها را  تو نمی .تمرکز  و انرژی زمان،مانند  ی منابع محدودتبندی یعنی صادق بودن با خودت درباره اولویت

 :برای شروع .یتوانی چیزهای درست را انجام دهانجام دهی، اما می

 .هر هفته فقط یک هدف اصلی انتخاب کن •

 .هر روز سه اقدام مؤثر انجام بده •

 «راستا بود؟هایم همام را صرف چیزی کردم که با ارزششب از خودت بپرس: »آیا امروز انرژی •

 .ددهد تا به جای »مشغول بودن«، روی »مؤثر بودن« تمرکز کن این سؤال ساده به مرور ذهن را آموزش می
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 بندی جمع

ها و آگاهی شکل  ها تصادفی نیستند، بلکه بر اساس ارزشای که در آن تصمیمبندی واقعی یعنی ساختن زندگیاولویت

 .گیرندمی

تو با انرژی ذهنی محدودت  . تر است، دیگر لازم نیست با احساس گناه و فشار تصمیم بگیریوقتی بدانی چه چیزی مهم

 .تر از زندگی استآرامش، تمرکز و رضایت عمیق کنی، و نتیجه آنتر برخورد میخردمندانه

 .ای« است به چیزهایی که واقعاً برایت اهمیت دارنددر نهایت، هر »نه« آگاهانه، درواقع »بله
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