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با اختصاص دادن تنها ۱۰ دقیقه به مرتبسازی نقاط پرتردد خانه، متوان از انباشت بنظم جلوگیری
کرد و کارای فضا را بهطور محسوس افزایش داد.

بنظم خانه معمولا تدریج شل مگیرد، اما کارشناسان مگویند با تمرکز بر ۱۰ نقطه کلیدی مانند
ورودی، کانتر آشپزخانه و میز کار، متوان در زمان کوتاه تغییرات چشمیر و ماندگار ایجاد کرد.

۱۰ وسیله که همین امروز باید دور بریزید

۱. ورودی خانه

ورودی خانه، چه ی راهروی باری باشد و چه ی فضای بزرگ مخصوص کفش و لباس، اولین
جای است که پس از بازگشت مبینید و آخرین تصویری است که پیش از خروج از خانه در ذهنتان

ثبت مشود. بنابراین نظم این بخش متواند تأثیر مستقیم بر حالوهوای روزانه شما داشته باشد.

برای شروع، زبالههای واضح و اقلام قابل بازیافت را جمعآوری کنید. کتها، کیفها و کفشها را به
جای همیششان برگردانید. کلیدها، کیف پول، عین آفتاب، بند قلاده حیوان خان یا چترها را مرتب
کنید. اگر برخ وسایل هنوز جای مشخص ندارند، یادداشت ذهن برای ایجاد ی سیستم ساده در آینده
داشته باشید. با عادت دادن اعضای خانواده به قرار دادن وسایل در محل مشخص هنام ورود، این

فضا هرگز به وضعیت بحران نخواهد رسید.

۲. کانترهای آشپزخانه

آشپزخانه قلب خانه است؛ اما اگر مراقب نباشید، به سرعت به محل انباشت وسایل تبدیل مشود.
مرتب کردن روزانه کانترها حت برای چند دقیقه، آنها را برای آمادهسازی غذا و صرف وعدهها آماده

نه مدارد.

ابتدا وسایل را که ارتباط با آشپزخانه ندارند مانند اسباببازی، کیف دست یا تالیف مدرسه را جمع
کنید. ظروف کثیف را به سین یا ماشین ظرفشوی منتقل کنید و ادویهها، مواد غذای، ابزار آشپزی و
وسایل برق کوچ را به جای خود بازگردانید. در پایان، با ی پاککننده چندمنظوره سطح کانتر را

تمیز کنید تا آشپزخانه نفس تازهای بشد.

۳. کشوی بهاصطلاح «خرتوپرت»

شود؛ از باتری و کش پلاستیکشو وجود دارد که همه چیز در آن پیدا م تقریباً در هر خانهای ی
گرفته تا خودکارهای نیمهکار. این کشو قرار نیست بنقص باشد، اما باید آنقدر مرتب باشد که هنام

نیاز بتوانید وسیله موردنظر را سریع پیدا کنید.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d8%b1%d9%81%d9%86%d8%af%d9%87%d8%a7%db%8c-%db%b1%db%b0-%d8%af%d9%82%db%8c%d9%82%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a2%d8%b1/


انتشارات _رویای _آب#

همه محتویات را روی سطح صاف خال کنید (متوانید روی کانتر آشپزخانه که تازه مرتب شده،
دسـتمال پهـن کنیـد). زبالههـای واضـح ماننـد باتریهـای خـال یـا کاغذهـای بمصـرف را دور بیندازیـد.
وسایل را که اشتباه وارد کشو شدهاند، به محل اصلشان برگردانید. برای حفظ نظم، استفاده از

تقسیمکنندهها یا برچسبگذاری متواند مفید باشد.

۴. میز جلو مبل

اگـر شبهـا خـانواده مقابـل تلویزیـون جمـع مشونـد، احتمـالا میـز جلـو مبلـ بـه محـل تجمـع کنترلهـا،
لیوانهـا، کتابهـا و وسایـل بـازی تبـدیل شـده اسـت. تنهـا چنـد دقیقـه زمـان لازم اسـت تـا همـه چیـز را

جمعآوری و دستهبندی کنید.

زبالهها را دور بیندازید، ظروف را به آشپزخانه ببرید و وسایل را به جای اصلشان برگردانید. برای
پیشیـری از تـرار آشفتـ، متوانیـد یـ سـبد کمارتفـاع یـا جعبـه دربدار بـرای نهـداری کنترلهـا و

شارژرها اضافه کنید و تعداد مجلات یا کتابهای روی میز را محدود نه دارید.

۵. میز کار خان

فضای کاری مرتب، تمرکز ذهن را افزایش مدهد. با این حال، تماسهای کاری و یادداشتبرداریهای
روزانه متواند در عرض چند ساعت میز را شلوغ کند. اختصاص دادن پنج دقیقه در میانه روز و پنج

دقیقه در پایان ساعت کاری برای مرتبسازی، از انباشت کاغذ و لیوانهای خال جلوگیری مکند.

برگههای پراکنده را یا بایان کنید یا دور بیندازید. اگر زمان کاف برای بایان ندارید، آنها را در
پوشههای مشخص دستهبندی کنید. ی قفسه تقسیمکننده رومیزی برای خودکارها و ابزارهای پرکاربرد

تهیه کنید و باق وسایل را در کشو نه دارید.

۶. روشوی و کانتر حمام



سطوح کوچ مانند کانتر حمام بهسرعت شلوغ مشوند، بهویژه در صبحهای عجولانه یا شبهای
خستهکننده. هر روز ۱۰ دقیقه برای بازگرداندن وسایل به جای مشخصشان اختصاص دهید؛ چه داخل

.کابینت آینهدار، چه در کشو یا زیر سین

اگر فضا محدود است، ی سین شی یا صفحه چرخان کوچ در گوشه کانتر قرار دهید تا وسایل
ضروری روزانه مانند خمیردندان، شوینده صورت یا دئودورانت مرتب اما در دسترس باشند.

۷. میز کنار تخت

میز کنار تخت باید آرامشبخش باشد، نه منبع استرس. اگر کشوی آن را مرتب بررس ننید، بهتدریج پر
از دستمالهای مچاله، داروهای تاریخگذشته یا سیمهای قدیم مشود.

همه وسایل را خارج و دستهبندی کنید. اقلام غیرضروری را دور بیندازید و تنها موارد موردنیاز شبانه
مانند کتاب، عین یا چشمبند خواب را نه دارید. استفاده از تقسیمکنندههای کوچ باعث مشود
حت در تاری نیز بتوانید وسایل را بهراحت پیدا کنید. سطح روی میز را هم هر چند روز یبار خلوت

کنید و آن را به چراغ خواب، لیوان آب و ی وسیله تزئین محدود نه دارید.

۸. کف کمد لباس

حت منظمترین کمدها هم از ریختوپاش در امان نیستند، بهویژه زمان که چند دست لباس را برای
انتخاب امتحان مکنید. هفتهای یبار حداقل ۱۰ دقیقه برای جمعآوری لباسها و کفشهای رهاشده

روی زمین اختصاص دهید.

این زمان فرصت خوب است تا درباره لباسهای که ماهها نپوشیدهاید تصمیم بیرید و آنها را به کیسه
اهدای منتقل کنید. ی قفسه ساده کفش یا نصب قلاب برای کیفها متواند از انباشت مجدد جلوگیری

کند.

۹. یخچال



بسیاری از افراد تنها زمان به فر مرتب کردن یخچال مافتند که بوی نامطبوع به مشام برسد یا پس
پیش از رفتن به خرید برای بررس مثلا زمان هفت نند. تعیین یبرای اقلام جدید پیدا ن از خرید جای

یخچال، از بحران جلوگیری مکند.

همه اقلام را خارج کنید، تاریخ انقضا را بررس و مواد فاسدشدن را دور بریزید یا کمپوست کنید.
قفسهها را پاک کرده و مواد باقمانده را منظم بچینید. این روند را هر از گاه برای فریزر نیز ترار

کنید.

۱۰. انباشت کاغذها

حت با گسترش زندگ دیجیتال، همچنان نامههای تبلیغات، رسیدها و اطلاعیههای مدرسه به خانه راه پیدا
مکنند. این کاغذها معمولا در ی نقطه مشخص روی کنسول ورودی، جزیره آشپزخانه یا میز کار

جمع مشوند.

متعهد شوید دستکم هفتهای یبار این انباشت را بررس کنید. بسیاری از آنها را متوان بلافاصله
بازیافت یا خرد کرد. داشتن ی سطل کوچ و دستاه خردکن کاغذ در نزدی این نقطه، کار را

آسانتر مکند و مانع از تبدیل شدن چند برگه ساده به کوه از کاغذ مشود.

در نهـایت، نظـم خـانه بیـش از آنکـه بـه زمـان طـولان نیـاز داشتـه باشـد، بـه اسـتمرار وابسـته اسـت. بـا
اختصاص دادن چند بازه ۱۰ دقیقهای در طول هفته، متوان بدون فشار و فرسودگ، فضای منظمتر و
آرامتر ایجاد کرد. فضای که دوباره دوستش خواهید داشت و در آن احساس سب و کنترل بیشتری

خواهید کرد.


