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چگونه در یک روز کارهای یک هفته را انجام دهیم؟ بخش
سوم

مطالب ان مقاله از «کتاب افزایش عملکرد» گرفتهشده است.

 

90 دقیقه طلای
بدن رای داشتن بالاترن عملکرد ممکن باید به‌صورت تناوی انرژی مصرف کند و

سپس به استراحت و بازیای انرژی ردازد.

به یک ایده بسیار جالب علم ردازیم. در سال 1950 دو دانشمند بسیار معروف به
نامهای کلیتمن و اسنیسک در مورد خواب انسان تحقق کردند و به ان نتیجه
رسیدند که خواب انسان به بازههای زمانی کوتاهتری قسیم مشود که هر بازه زمانی
حدود 90 تا 120 دقیقه است؛ بناران فردی که فکر مکند 8 ساعت در خواب وده،
درواقع 4 یا 5 بخش 90 تا 120 دقیقهای را خوابیده است. بدن انسان طوری است که
ن ان زمانها با کوچکترن اتفاق متواند بیدار شود و سپس باز به خواب عمق
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مرود و باز به حالت بیداری رمگردد؛ بناران خوابیدن فرایندی تناوی است که در
بازههای زمانی 90 تا 120 دقیقهای تکرار مشود.

در سال 1970 یعنی 20 سال بعد دانشمندان به نتیجه بسیار جالبتری رسیدند و
دریافتند که ان دوره تناوی 90 تا 120 دقیقهای در زمان بیداری هم تکرار مشود و

ان آغاز یک تحول زرگ در کشف راز کارای و عملکرد انسان ود.

بهعبارتدیگر، وقتی بیدار هستیم زمانهای بیداری ما به دورههای 90 تا 120 دقیقهای
قسیم مشود که در آغاز هر دوره ترشح هورمونی، ضربان قلب، فعالیت مغزی و
تمـام مـوارد در هترـن حـالت ممکـن خودشـان هسـتند. بعـد از حـدود 60 دقیقـه
عملکرد شروع به کاهش مکند و زمانی مرسد که در نقطهای ن 90 تا 120 دقیقه،
بدن انسان به‌شدت احساس مکند نیاز به بازیای انرژی و استراحت دارد. اگر ما در
ان شرایط، یعنی زمانی که بدن تشخیص مدهد نیاز به بازیای و استراحت دارد
کاری را ادامه بدهیم، معمولا نتیجه اضطراب شدید، عدم تمرکز، خستگ و حتی

گرسنگ یموقع خواهد ود؛ در ان صورت عملکرد ما کاهش میابد.

سوال مهم آن است که ان بازههای زمانی در چه زمانی از روز آغاز مشوند؟ یعنی ما
در چه زمانی از روز در حداکثر کارای خود هستیم؟ آغاز ان بازه زمانی دقیقا بعد از

بازیای انرژی یا استراحت مناسب است.

وقتی از خواب بیدار مشویم و یک صبحانه مقوی و مفید مخوریم، در شرایط
حداکثر کارای هستیم و متوانیم یک کار مهم و سخت را آغاز کنیم و ان کار مهم و

سخت نباید بیشتر از 90 دقیقه تا 120 دقیقه طول بکشد.

سوال که بسیاری از دوستان در همایشها مرسند آن است که کارشان به صورتی
است که نمتوانند آن را به بازههای زمانی 90 یا 120 دقیقه قسیم کنند، شاید هر
45 دقیقه اتفاق مافتد که مجور مشوند کارشان را قطع کنند. در ان شرایط چه
باید کرد؟ ان نوع کار کردن هم امکانپذر است ول از حداکثر ظرفیت بدن استفاده
نمشود؛ چون عملکرد بدن طوری است که تا حدود 60 دقیقه در اوج کارای است و
بعدازآن به‌تدرج افت پیدا مکند و اگر ما فعالیت خود را زودتر قطع کنیم از حداکثر
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کارای خود استفاده نکردهایم.

 

شارژ و مصرف باتریها
همانطور که در «کتاب افزایش عملکرد» توضح دادم چهار منع انرژی داریم که باید
شارژ شود. رای سادهتر شدن مطلب متوانیم فرض کنیم در بدن ما چهار باتری
وجود دارد که باعث افزایش عملکرد ما مشود. اگر ان چهار باتری را به‌شدت تخلیه
کنیم باعث مشود عملکرد کاهش یابد، کارها پیش نرود و دچار ناراحتی و عصبانیت
و اضطراب شویم و اگر بیشازحد ان باتریها را شارژ بکنیم و استفاده نکنیم، باز

کارای ما کاهش پیدا مکند و حتی متواند به مرگ منجر شود.

راز عملکرد بسیار بالا و خارقالعاده ان است که یاد بگریم به‌طور مرتب هر روز ان
باتریها را شارژ کنیم و سپس با فعالیت و کار جدی و متمرکز، انرژی شارژ شده را

مصرف کنیم و سپس مجددا شارژ کنیم.

 بسیاری از موارد در طبیعت به‌صورت تناوی طراحشده و بدن انسان هم دقیقا
همنگونه است؛ مثلا در طبیعت فصلها، روز و شب و ... معمولا به‌صورت تناوی
هستند. بسیاری از مدران و افرادی که کارهای مهم انجام مدهند عادت ندارند که
به‌صورت تناوی زندگ کنند؛ یعنی حتی در محل کارشان که حدود 8 ساعت است در
زمانهای مشخص کاملا متمرکز کار کنند و از انرژی خود حداکثر استفاده را رند و
سپس یک استراحت مناسب داشته باشند. البته منظور از استراحت فقط ان نیست
که کار نکنیم. اغلب افراد دوست دارند زندگ خط داشته باشند تا زندگ تناوی.
آنها ترجح مدهند به‌صورت وسته کارهای خیل طولانی و مشاهی را انجام

دهند. کارای انگونه افراد معمولا بسیار پان است.

 

آرامش یا اضطراب، کدام مفیدتر است؟
بدن انسان طوری طراحشده که اگر رای مدتی طولانی در آرامش کامل باشد یعنی
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ازلحـاظ فزیکـ، احساسـی، فکـری و روحـ حـداقل انـرژی را مصـرف کنـد، عملکـرد آن
به‌شدت کاهش میابد. ورزشکارانی که کمتر از حد لازم تمرن مکنند معمولا بعد از
مدت کوتاهی عملکردشان افت مکند. وقتی دست فردی به علت شکستگ در گچ
قرار مگرد، پس از باز شدن گچ، دست توانای قبل را ندارد و مدتی طول مکشد

تا عضلهها با حرکت و تمرن قویتر شوند.

عکس ان موضوع هم صادق است، اگر کاملا تحتفشار باشیم یعنی رای مدتی
طولانی از تمام ان چهار انرژی بیشازحد استفاده کنیم، عملکرد ما باز به‌شدت
کنند دچار خستگن مکند. ورزشکارانی که بیشازحد لازم تمرکاهش پیدا م
شدیـد، بیمـاری، اضطـراب و حتـی عصـبانیت مشونـد. اگـر مـا در روز کـاری معمـولا
عصبانی هستیم یا احساس خستگ مکنیم یا اضطراب شدیدی داریم معمولا مشکل

از عدم تعادل در مصرف و بازیای انرژی است.

کار مهم که بسیاری از افراد به‌درستی انجام نمدهند ان است که بعد از انجام کار،
آن را کاملا کنار بگذارند و استراحت کنند؛ بناران آرامش طولانیمدت و همچنن قرار

گرفتن در شرایط راضطراب رای بدن مضر است و کاهش عملکرد را به همراه دارد.

 

آیا استراحت مکنید؟
یک از رازهای زرگ داشتن عملکرد خارقالعاده، استراحت کاف و مناسب است. با
استراحت مناسب مناع انرژی ما مجددا شارژ مشوند و ما را رای انجام کار سخت
بعدی، مصرف انرژی، آماده مکنند. عملکرد بسیاری از افراد پان است؛ زرا به‌درستی

استراحت نمکنند و درنتیجه انرژی آنها بهاندازه کاف بازیای نمشود.

بسیاری از افراد تصور مکنند در حال استراحت هستند، درحال‌که چنن نیست.
سادهترن تعریف استراحت: جدا شدن کامل از یک کار و بازیای انرژی است. جدا
شـدن از یـک کـار، صـرفا جـدا شـدن فزیکـ نیسـت. بسـیاری از مـدران و کارمنـدان
ساعتهای طولانی از زمانی که در خانه هستند را به تفکر درباره کارشان مردازند.
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آنها در خانه هستند ول چون از کارشان کاملا جدا نشدهاند، در حال استراحت
نیستند و انرژی آنها شارژ نمشود.

 

سه نوع استراحت
فعالیتهای که رای استراحت خود انتخاب مکنیم به سه دسته قسیم مشوند.
ما به سه نوع استراحت نیاز داریم: استراحت روزانه، استراحت هفتگ و استراحت

.فصل

استراحت روزانه
بدن ما هر 90 دقیقه یک‌بار به استراحت و بازیای انرژی نیاز دارد. در افراد مختلف
ان زمان ممکن است کم طولانیتر یا کوتاهتر باشد. اگر فردی رای کنکور درس

مخواند نمتواند 3 ساعت متوال درس بخواند و بازده مناسی داشته باشد.

متوانیم در محل کارمان حداقل 10 تا 15 مورد پیدا کنیم که بعد از 90 تا 120 دقیقه
کار شدید بتوانیم در چند دقیقه به استراحت و بازیای انرژی ردازیم؛ مثلا شنیدن

موسیق لذتبخش، نگهداری از یک گیاه و ...

استراحت هفتگ
رای داشتن عملکرد مناسب باید یک روز کامل در هفته را به تفرح و استراحت
اختصاص دهیم. شاید هترن روز رای ان کار جمعه نباشد. اگر یک روز کامل یا حتی
نصف روز در اواسط هفته از کار و محیط کاری کاملا جدا شویم، در روزهای دیگر

عملکرد بسیار هتری خواهیم داشت.

اگر مدر هستید ررسی کنید که آیا چنن امکانی وجود دارد که یک روز در وسط
هفته را به استراحت و تفرح اختصاص دهید. همچنن اگر کارمند هستید متوانید
عملکرد خود را افزایش دهید و به‌عنوان پاداش درخواست مرخص در وسط هفته را

داشته باشید.

در استراحت هفتگ معمولا متوان به تفریحات وقتگرتر و زرگتر رداخت؛ مثلا
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رفتن به استخر شنا، کوهپیمای یا حتی استراحت در خانه و خواندن کتاب.

استراحت فصل
رای پیشرد اهداف زرگتر هتر است در هر فصل، یک هفته کامل را به استراحت و
تفرح ردازیم؛ در ان فرصت متوانیم به مسافرتهای زرگتر رویم یا از مکانهای

مختلف و موزهها دیدن کنیم.

استراحت به رنامهرزی و هماهنگ نیاز دارد. شاید بتوانیم در ابتدای سال یا ابتدای
هر فصل وقتی را به رنامهرزی استراحت خود اختصاص دهیم؛ یعنی از قل مشخص

کنیم که مثلا در فصل هار، کدام هفته را به استراحت اختصاص خواهیم داد.

همچنن رای استراحت هفتگ خود از قل رنامهرزی کنید. اگر رای روز استراحت
خود رنامه لذتبخش و مفرح در نظر نگرید، روز به اتمام خواهد رسید و از آن

استفاده کاف نخواهید کرد.

پیشنهاد مکنیم دفترچهای تهیه و هرگاه ایده جالی رای تفرح و استراحت به
ذهنتان رسید در آن دفترچه یادداشت کنید. علاقههای شخص افراد متفاوت است؛
بناران باید ببینیم کارهای موردعلاقه ما که بازیای انرژی محسوب مشود کدامند.
هتـر اسـت حـوزه علاقهمنـدیهای خـود را افزایـش دهیـم؛ مثلا شایـد بـه عکاسـی در
طبیعت علاقهمندیم؛ ول تا به حال رای آن وقت اختصاص ندادهایم. با یادگری و

افزایش مهارت در ان زمینه، لذت ما از ان تفرح بیشتر خواهد شد.
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