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اینکه خیلی خســـته شـــویم کارهای مهم زیادی 
انجـــام دهیـــم. فرقـــی نمی کند که شـــما در یک 
محیط اداری کار می کنید یا دورکار هســـتید. این 

ترفندها بـــه کمک شـــما خواهند آمد.

1 برای روزهای خود از قبل برنامه ریزی کنید
حفـــظ تمرکـــز گاهـــی اوقـــات می توانـــد در ماه 
رمضان یک چالش جدی باشـــد، به خصوص در 
انتهای روز که گرســـنگی به عنـــوان عاملی باعث 

حواس پرتی می شـــود به شـــما غلبـــه می کند.
بـــا برنامه ریـــزی دقیـــق بـــرای روزهایتـــان و 
تصمیم گیـــری زودتـــر از موعد بـــرای اینکه زمان 
و توجـــه خـــود را روی کـــدام کار متمرکـــز کنید، 
بهتـــر می توانیـــد کارهای خـــود را مدیریت کنید.
 بیشـــتر مردم صبح ها بیشـــترین میـــزان انرژی 
را دارند.  شـــاید در ایام عادی ســـال این موضوع 
در مـــورد همه صـــدق نکنـــد، اما در طـــول زمان 
روزه داری همـــه گیرتـــر می شـــود. بنابرایـــن 
می توانـــد به عنوان یـــک ابزار بـــرای برنامه ریزی 

و اولویت بندی اســـتفاده شـــود.
هنـــگام برنامه ریـــزی ســـعی کنیـــد جلســـات، 
تماس هـــا و ســـایر تعامـــات بین فردی کـــه نیاز 
به انـــرژی بالایـــی دارند در ســـاعات صبـــح قرار 
دهید. کارها و مـــوارد با اولویت بـــالا را در ابتدای 
روز قـــرار دهید تـــا اطمینان حاصـــل کنید که در 
مـــوارد فوری دچار مشـــکل نمی شـــوید. کارهای 
کم فشـــار، بدون چالش و جلســـات غیرضروری 
را می تـــوان در بعدازظهـــر کـــه ســـطح انـــرژی، 
بهـــره وری و تمرکـــز کاهش می یابد، انجـــام داد. 
ایـــن اولویت بنـــدی بـــه شـــما کمـــک می کند از 
زمان خـــود بهترین اســـتفاده را ببریـــد و نگران 

عـــدم اتمـــام کارهای مهم نباشـــید.

2 به اندازه کافی بخوابید و استراحت کنید
داشـــتن خواب آرام و کافی در طول شـــب در ماه 
رمضان بســـیار مهم اســـت. شـــاید از کنـــار این 
جمله به ســـادگی عبور کنید و به نظرتان بدیهی 
باشـــد، ولی مهم اســـت زیرا بســـیاری از افراد در 
این مـــدت الگوهای خـــواب و بیـــداری معمول 
خـــود را تغییـــر می دهنـــد و دیرتـــر می خوابنـــد. 
حفظ 7 تا 8 ســـاعت خواب عمیق در طول شب 

بچـــه که بـــودم، مـــاه رمضـــان برای مـــن چیزی 
شـــبیه به یـــک میهمانی بـــود که یک مـــاه ادامه 
داشـــت، دقیقاً مانند تعریفی که بـــرای آن وجود 
دارد: مـــاه میهمانی خـــدا. خوشـــبختانه زمانی 
که به ســـن تکلیف رســـیدم، ماه رمضـــان مقارن 
شـــده بـــود بـــا زمســـتان و کوتاهی روزهـــا باعث 
می شـــد چندان متوجـــه گرســـنگی و بی حالی 
نشـــوم. طبیعتـــاً از صبـــح تـــا ظهر را در مدرســـه 
می گذراندیم و بعد از برگشـــتن بـــه خانه، کمتر 
از 4-3 ســـاعت تـــا افطار مانده بود کـــه آن مدت 
زمـــان هـــم با نگاه کـــردن بـــه تلویزیـــون و گاهی 
نوشـــتن تکالیـــف بـــه ســـرعت می گذشـــت. در 
دوران دانشـــجویی اما کمی ماجرا سخت تر شد. 
ماه رمضان همزمان با تیر و خرداد شـــد. طولانی 
شـــدن روزها و فصل امتحانات، تحمل گرسنگی 
و تشـــنگی در روزهـــای گـــرم ســـال را دشـــوارتر 
غ التحصیلـــی، اوضاع کمی  می کرد. امـــا بعد فار
سخت تر هم شـــد. ســـخت ترین ایام روزه داری 
برای من، زمانـــی بود که کارمند بـــودم. از طرفی 
بهـــار بـــود و بعـــد از اذان صبح فرصـــت چندانی 
بـــرای خوابیـــدن نداشـــتم. از طـــرف دیگر بعد 
از اذان ظهـــر تـــا ســـاعت 5 کـــه به خانه برســـم، 
گویـــی هـــر دقیقه یک ســـاعت طول می کشـــید 
تـــا بگـــذرد. بی حالـــی و گرســـنگی و کم خوابی، 
ترکیبی ســـاخته بودند که عمـــاً بازدهی ام را به 

زیـــر 50 درصد رســـانده بود.
هرچقدر هم مـــاه رمضان برایمان عزیز باشـــد، 
اما بـــرای روزه داران در محیط های اداری یک ماه 
چالش برانگیز نیز هســـت. بـــدون دریافت غذا 
و نوشـــیدنی برای مـــدت زمان طولانـــی، بدن ما 
شـــروع به از دســـت دادن انرژی می کند. کمبود 
انـــرژی اغلب منجر به خســـتگی و عـــدم تمرکز 
در طول روز می شـــود. نه تنها خســـته هســـتیم، 
بلکه بهـــره وری و انگیـــزه هم در مـــا کاهش پیدا 
می کند. با این حال، با چند تغییر هوشـــمندانه 
و تنظیمات اســـتراتژیک در زمان بندی وظایف، 
کارهـــا و اولویت هایمـــان، می توانیـــم قبـــل از 
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