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؟چیکارکنیم

1

 ساعت از ۳۱بی نتیجهجلسات

.می گیرنوقت شما رو در ماه 

 کارمشخصجلسات رو با یک دستور

ده پراکنحرف هایجای وبهشروع کنید 

.روی نتیجه تمرکز کنید

🔹🔹 Source: Golden Steps ABA, "Time Wasted in Meetings"
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؟چیکارکنیم
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۴۷ % کاری جلسه هایاز افراد در

.می کنندرویاپردازی، بی هدف

 مفید نیست جلسات توناگر

را کنید و فقط افراد لازمکوتاه ترش

.دعوت کنید

🔹🔹 Source: Inclusion Initiative, London School of Economics, "The Impact of Distractions 
in Meetings"
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؟چیکارکنیم
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 یشننوتیفیکبعد از هر ایمیل یا

تا می کشهدقیقه طول ۲۳

.دوباره تمرکز کنید

 ریت رو مدینوتیفیکیشن هاگوشی و

کنید و تایم مشخصی را برای چک

.داشته باشیدپیام هاکردن 

🔹🔹 Source: Udemy, "The Impact of Technology on Workplace Productivity"
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؟چیکارکنیم
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۷۰ % می کنناز کارمندان احساس

پرت حواسشونتوی محیط کار 

!می شه

۱ (برای زمان خود حد و مرز تعیین کنید.

.چند کار خودداری کنیدهم زماناز انجام ) ۲

برنامه ریزیو سازمان دهیکارهای خود را ) ۳

.کنید

🔹🔹 Source: Udemy, "The Impact of Technology on Workplace Productivity"
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؟چیکارکنیم
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۹۰ % می توننافراد، کارهایی که

دقیقه انجام بدن رو پشت۲در 

.می ندازنگوش 

 ۲دقیقه را اجرا کنید، اگر کاری ۲قانون

، همین الان می گیرهدقیقه وقت 

.بدیدانجامش

🔹🔹 Source: Verywell Mind, "Use the 2-Minute Rule to Beat Procrastination"
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؟چیکارکنیم
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۸۲ % موفق لیستانسان هایاز

.کارهای روزانه دارند

 ک ، یمی شیدصبح که از خواب بیدار

.دبنویسیمهم تونلیست از کارهای 

🔹🔹 Source:"The Art of Doing" by Camille Sweeney & Josh Gosfield
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؟چیکارکنیم
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۴۰ %وقتی چند کار رو با هم آدم ها

بیشتر از حد معمول می دنانجام  

.می کننداشتباه 

به  جای انجام چند کار با هم،  روی یک

ی کار تمرکز کنید و بعد سراغ بعد

.بروید

🔹🔹 Source: Psychology Today, "The Dangers of Multitasking"
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؟چیکارکنیم

8

 نفر بعد از دریافت ۱۰از هر ۱فقط

بازخورد، بلافاصله برای بهبود اقدام

.می کنه

 ید، نه فرصت رشد ببینیهبازخورد رو به چشم

بعد از دریافت هر بازخورد، یک اقدام. انتقاد

ز کوچک مشخص تعریف کنید که همون رو

.بدیدانجامش

🔹🔹 Source: Harvard Business Review, "Why Feedback Doesn’t Work Without 
Action"
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؟چیکارکنیم
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۸۵ % شغلی، به فعالیت هایاز

هدارارتباطی بستگی مهارت های

.نه فقط دانش تخصصی

 مذاکره، فن بیان و مهارت هایروی

.کار کنیدهیجانی تونهوش 

🔹🔹Source: ZipDo, "Communication Skills Statistics"
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؟چیکارکنیم
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۹۲ % مردم، وقتی یک کار مهم رو

از چیزی سخت تر، می کننشروع 

.که فکر کردن به نظرشون میاد

 دقیقه ۵بعد از ! کنیدشروعشفقط

خودش رو با کار هماهنگ ذهن تون

.می کند

🔹🔹 Source: Self.com, "How to Overcome the Fear of Starting Big Tasks"
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	10 فکت درباره کار که بهتره بدونی 
	جلسات بی‌نتیجه 31 ساعت از وقت شما رو در ماه می‌گیرن.
	47% از افراد در جلسه‌های کاری بی‌هدف، رویاپردازی می‌کنند.
	بعد از هر ایمیل یا نوتیفیکیشن 23 دقیقه طول می‌کشه تا دوباره تمرکز کنید.
	70% از کارمندان احساس می‌کنن توی محیط کار حواسشون پرت می‌شه!
	90% افراد، کارهایی که می‌تونن در 2دقیقه انجام بدن رو پشت گوش می‌ندازن.
	82% از انسان‌های موفق لیست کارهای روزانه دارند.
	40% آدم‌ها وقتی چند کار رو با هم انجام ‌می‌دن بیشتر از حد معمول اشتباه می‌کنند.
	فقط ۱ از هر ۱۰ نفر بعد از دریافت بازخورد، بلافاصله برای بهبود اقدام می‌کنه.
	85% از فعالیت‌های شغلی، به مهارت‌های ارتباطی بستگی داره نه فقط دانش تخصصی.
	92% مردم، وقتی یک کار مهم رو شروع می‌کنن، سخت‌تر از چیزی که فکر کردن به نظرشون میاد.

