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خلاصه کتاب کِ؟
زمانبندی همه ماجرا است

به گفته مایلز دویس «زمانبندی موضوع اصل نیست؛ بلکه همه ماجرا است.» با
انکـه او دربـاره موسـیق حـرف مـزده و نـه دربـاره کارهـای روزانـه دانشآمـوزان و
متخصصان؛ اما ان جمله رای همه ما مصداق دارد. ما بخش زرگ از عمرمان را
صرف ان مکنیم که سروقت بهجای رسیم، کارها را تا مهلت مقرر تمام کنیم و از
وقتیکه در اختیار داریم هترن نتیجه را بگریم. ما بیشتر عمرمان را باتوجهبه ساعت،
زندگ مکنیم و همانطور که در ان کتاب خواهید دید، همه ما از دوشنبه تا جمعه

را ر اساس یک الگوی احساسی قوی مگذرانیم.

همچنن با تحقیقات زیادی آشنا خواهید شد که نشان مدهند چرا کارهای خاص را
در زمان خاص انجام مدهیم و چرا زمانبندی انقدر رایمان مهم است. حتی اگر
رای نداشتن کار روتن 9 صح تا 5 عصر به خودتان افتخار مکنید، بازهم با خواندن

ان کتاب بینش فوقالعادهای نسبت به طبیعت انسان پیدا خواهید کرد.
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همچنن متوجه خواهید شد:

چه زمانی نباید جراح کنید؟

چرت قهوه چیست؟

چرا اغلب 29 ساله‌ها در دوی ماراتن شرکت مکنند؟

زندگ روزانه ما یک الگوی احساسی دارد
مردم عاشق روندهای روزانهشان هستند. ما هر روز مسواک مزنیم، دوش مگریم،
قهوه منوشیم، سگمان را به پیادهروی مریم، صندوق پست را چک مکنیم، اخبار
را مخوانیم و غره. اما مدانستید که زندگ ما به موازات ان عادت‌ها، یک الگوی

ظریفتر هم دارد؟

محققـان دانشگـاه کورنـل ـرای درک حـال و احـوال غـالب ـر مـردم در طـول یـک روز
معمول، توئیتر را ررسی کردند. آنها با ررسی 500 میلون توئیت در مدت دو سال،
به یک الگوی بسیار واضح رسیدند: «احساسات مثبت افراد، صحها به اوج خود
مرسد، بعدازظهرها بهشدت افت مکند و دوباره در اوال شب افزایش میابد.
ان چرخه در همه روزهای کاری و قریبا رای همه افراد با هر نژاد و ملیتی تکرار

مشود.»

را رسانه صادقق احساسات نیست؛ زری دقرای اندازهگ ن معیارهتر البته، توئیتر
نیست و اگر واژهای به مسخره یا طعنه نوشته شده باشد، نرمافزاری که محققان رای
یـافتن واژگـانی بـا بـار احساسـی مشخـص در نظـر گرفتهانـد، دیگـر بـه کـار نمآیـد.

باانوجود، ان الگوی ساده در سار مطالعات هم دیده شده است:

دانشمندان علوم رفتاری که با «روش بازسازی روز» هر ساعت از زندگ افراد را ررسی
کردند هم به الگوی مشاهی رسیدند: «مثبتاندیشی یا شادی صحها به اوج مرسد،
بعدازظهر افول مکند و سپس دوباره احیا مشود، بالا مرود و اوال شب به اوج

مرسد.»
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اـن الگـوی روزانـه را اوج صـبحگاهی، افـول عصـرگاهی و احیـای شامگـاهی م‌نامنـد.
الگوی احساسات منف کاملا رعکس است: «احساسات منف بعدازظهر اوج مگرد

و اوال شب کاهش میابد.»

جالب است که ان الگو اثر مسقیم ر کارهای ما دارد. در مطالعهای جداگانه که
نتایج مشابه تحقق قبل داشت، سه استاد مدرسه کسبوکار آمریکا بیش از 26
هزار تماس مال ن مدران شرکتها و سرمایهگذاران اصل را تحلل کردند که با هم
درباره اینکه کارها چطور پیش مرود و انتظار دارند در آینده چطور پیش رود، صحبت
مکردند. اغلب، سخنان ردوبدل شده در ان تماسها باعث افزایش یا کاهش

قیمت سهام مشد.

ان مطالعه نشان داد که هرچه ان تماسها و گفتگوها به ساعات پایانی روز موکول
مشد، حالات احساسی بدتر ود و با گذر زمان گفتگوها هم منفتر مشد. نتیجه
نهای در 2 هزار شرکت دولتی یکسان ود: «گفتگوهای مال را صح زود و با شادای

انجام دهید تا سرزنده و مثبت پیش روند.»

 

رای استفاده هینه از روز، تیپ زمانی خود را بشناسید
شواهد محکم نشان مدهد که احساسات ما از یک الگوی روزانه روی مکند؛ اما
به ان معنی نیست که الگوی همه یکسان است. اگرچه انرژی همه افراد بعدازظهرها
کاهش میابد؛ اما شاید شخص از خانواده یا دوستان الگوی کاملا متفاوت داشته

باشد.

مطالعـات نشـان داده کـه بهطـور میـانگن، یـک نفـر از هـر چهـار نفـر سـاعت درونـی
متفاوتی با بقیه دارد که آن را «تیپ زمانی» منامیم. علاوه ر تیپ زمانی راج رای
اکثر افراد که اوج صبحگاهی، افول عصرگاهی و احیای شامگاهی دارد، دو تیپ دیگر

هم وجود دارند: «جغدهای شب و چکاوکهای بامداد.»

تحقیقات نشان داده که 20 تا 25 درصد افراد جغد هستند که مانند مخترع معروف
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توماس ادیسون و نویسنده سرشناس گوستاو فلور، اوج احساساتشان حدود ساعت
9 شب است و دوست دارند در ان ساعت کارشان را آغاز کنند و احساسات مثبتشان
هـم صـبحگاه احیـا مشـود. بـهعلاوه تحقیقـات دربـاره الگوهـای خـواب و تیپهـای
شخصیتی نشان مدهد که جغدها خلاقتر، کم عصیتر، دمدممزاجتر و افسردهتر

از تیپ معمول هستند.

اما چکاوکها زود مخوابند و زود بیدار مشوند و اوج، افول و احیای احساسات را
چند ساعت قلتر از تیپ معمول تجربه مکنند. همچنن کم باثباتتر، شادتر،

دلپذرتر و درونگراتر از دیگران هستند.

رای استفاده هینه از روز و رنامهرزی کارآمد آن، باید تیپ زمانی خودتان را مشخص
کنید و بفهمید کدام کارها را در کدام بخش روز هتر انجام مدهید؛ مثلا اگر جز آن
60 تا 80 درصد افرادی هستید که نه جغد هستند و نه چکاوک (که آنها را رنده
سوم منامیم)، اوج صبحگاهی هترن زمان رای انجام کارهای تحلیل شما است؛ زرا
به یک ذهن منطق، متمرکز و منظم نیاز دارید. همچنن متوانید کارهای انتزاعتر

و تفکر خلاق را به زمان احیای احساسات در اواخر عصر و اوال شب موکول کنید.

اما اگر جغد هستید، دقیقا رعکس پیشنهاد بالا را انجام دهید. ازآنجاکه احساسات
جغدها شب‌ها به اوج مرسد، شب هترن زمان رای تفکر تحلیل است و باید

کارهای خلاقانه را صحها انجام دهند.

در هر گروهی که هستید، سع کنید کارهای غر فکری و شلوغ را رای ساعات افول
عصرگاهی بگذارید و اگر مخواهید از کسی جواب مثبت بگرید، همیشه صحها با

او قرار بگذارید.

 

هوشیار باشید و رای اجتناب از اشتباهات میانه روز استراحت
کنید

شاید تیپ زمانی فعل خود را بشناسید؛ اما نکته ان است که با گذر زمان و رتر
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شدن، تیپ زمانیتان هم تغر مکند. معمولا کودکان و سالخوردگان، چکاوک و
نوجوانان جغد هستند.

به همن دلل است که نوجوانان با شروع شدن مدرسه قل از ساعت 8 مشکل
دارند بهخصوص اگر زنگ اول ریاض داشته باشند و در بدترن زمان روز، مجور به

تفکر تحلیل باشند.

خوشبختانه، مدارس کمکم به اهمیت زمانبندی، رنامهرزی صحح و داشتن زنگ
تفرح ی ردهاند.

مثلا دانمارک اهمیت زیادی به رگزاری امتحانات استاندارد مدهد و تحقیقات در
ان کشور نشان داده هرچه امتحانات به ساعتهای پایانی روز موکول شود، نمره

دانشآموزان هم بدتر مشود.

همچنن، بیمارستانها هم فهمیدهاند که کیفیت مراقبت از بیمار و تمرکز کارمندان با
گذر روز بهسرعت افت مکند. در زشک هر اشتباهی با مرگ و زندگ بیمار سروکار
دارد و همن باعث مشود فشار زیادی ر دوش افراد ان حوزه باشد. مطالعات
نشان داده که اشتباهات زشک ن ساعت 3 تا 4 بعدازظهر از هر زمان دیگری در روز
بیشتر است. در واقع، احتمال خطا در ساعت 9 صح 1 درصد است و در ساعت 4
بعـدازظهر چهـار راـر شـده و بـه 4.2 درصـد مرسـد. بـهعلاوه، کارمنـدان بیمارسـتان

بعدازظهرها دستشان را 32 درصد کمتر از حد لازم مشویند.

محققان معقدند که با کاهش رعایت اصول هداشتی در گذر روز، سالانه حدود 600
هـزار عفـونت قاـلپیشگری در بیمارسـتانهای ایالاتمتحـده اتفـاق مافتـد و 12.5
میلیارد دلار هزینه ناموجه را به ان مراکز تحمل مکند. پس هترن راهکار رای
گرفتن نتیجه هتر از امتحانات مدارس و ارتکاب اشتباهات کمتر در بیمارستانها

یکسان است: استراحت کردن.

مدارسی در دانمارک که قل از رگزاری امتحانات بعدازظهر 20 تا 30 دقیقه وقت
استراحت به دانشآموزان دادند، با هود چشمگر در نمرات مواجه شدند که رای
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بازه افول عصرگاهی بسیار عال ود.

همچنن معرف راهکار «استراحت هوشیار» در مرکز زشک دانشگاه میشیگان منجر
بـه پیشرفتهـای عـال در بیمارسـتانها شـد. افـراد تیـم در وقـت اسـتراحت قـل از
جراح، دستورالعملها را ررسی مکنند و مطمئن مشوند هرکس از کار و وظایف
سار اعضای تیم اطلاع دارد و رای انجام کار خودش کاملا آماده است. نتیجه ان کار

چه ود؟ هود آمار مراقبت از بیماران و شکایات کمتر.

 

استراحت و چرت زدن با زمانبندی مناسب، بسیار مفید است
در طول ده سال گذشته، ما روشهای اشتباهی رای استراحت داشتهایم. خیل از
مدارس زنگ استراحت را کاهش داده یا کلا حذف کردهاند؛ زرا بهاشتباه فکر مکردند
که ان کار باعث هود نمرات دانشآموزان مشود، اما همانطور که پیشتر دیدیم،
زنگهـای تفرـح بهموقـع ینهـایت مفیـد اسـت. اـن اسـتراحتهای کوتـاه توانـای
شناختی را افزایش مدهد، حال فرد را هتر مکند و باعث سرزندگ ذهن و جسم

مشود.

شرکت دسکتایم که نرم‌افزارهای زمانسنج خودکار ارائه مکند، نتاج کاررانش را
ررسی کرده و به ان جمعبندی رسید که بهطور میانگن هترن مدت استراحت رای

رسیدن به حداکثر هرهوری، 17 دقیقه استراحت بعد از 52 دقیقه کار است.

اما ثابت شده همان استراحت 5 دقیقهای بعد از 1 ساعت کار هم خستگ را کاهش
و انگزه، خلاقیت و حال عموم فرد را ارقا مدهد. تعاملات اجتماع، حتی یک
گفتگوی کوتاه کنار کولر یا نخواندن ایملها، پیامها و سار مطالب کاری هنگام
استراحت، اضطراب را بهشدت کاهش مدهد. سرانجام، دادهها حاک از آن است که
زمانی را که خارج از محل کار و میان درختان و آوای رندگان سر مکنید باعث هود

حالت ذهنی و احساسی شما مشود.

در مجموع، ان یافتهها نشان مدهد که هترن نوع استراحت ان است که تلفنتان
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را کنار بگذارید، با دوستان رون روید و کم در پارک قدم زنید.

یک دیگر از هترن کارها رای قویت سرزندگ، چُرت مرسوم و قدیم است. شاید
فکر کنید ان روش اصلا رایتان مناسب نیست، چون بعد از بیدار شدن گج و
مهوت هستید. شاید دلیلش ان باشد که زمان چرتان خیل زیاد است. چرت
بیشتر از 20 دقیقه، شما را به حالت «سکون خواب» فرو مرد که دلل گیج بعد از

چرت است.

هترن چرت ن 10 تا 20 دقیقه است و توان سه ساعت کار متمرکز و ظرفیت بالاتری
رای حفظ اطلاعات را به فرد مدهد. چه باور کنید و چه نکنید، مطالعات نشان داده

نوشیدن یک فنجان قهوه بلافاصله قل از چرت، شما را خیل سرحالتر مکند.

ازآنجاکه 20 دقیقه طول مکشد تا کافئن به جریان خون وارد شود و اثر جادویاش
را بگذارد، هتر است زمان نوشیدن آن را با زمان چرتان هماهنگ کنید. معنی اصطلاح
نَوچینو یا چرت قهوه ان است که قهوهتان را بنوشید و زنگ ساعتان را روی 20
دقیقه تنظیم کنید (7 دقیقهای که بهطور میانگن رای خواب رفتن نیاز دارید هم جز

آن است). بعد سرحال و آماده بیدار مشوید و کارتان را از سر مگرید.

 

هنگام شروع روژه‌های جدید، سع کنید مشکلات را پیشبینی
کرده و قدرت نقطه میانی را درک کنید

همه ما در هر شغل دوست داریم تصور کنیم که فرصتی به دست مآوریم و یهچ
زحمتی کارمان را  شروع مکنیم؛ اما در واقعیت، حداقل هرچند وقت یکبار مجوریم

با چالشی جدید دستوپنجه نرم کنیم.

دنل. اچ پینک رای انجام یدردسر کارهای جدید، روش مفیدی بنام «تدفن پیش
از مرگ» دارد. ان روش مانند کارهای است که پس از مرگ فرد در بیمارستان انجام
مشود؛ با ان تفاوت که  آن را پیش از شروع روژه انجام مدهند. بهعبارتدیگر،
به ان فکر کنید که شاید روژه شما شکست بخورد و همه دلال احتمال مرگ و
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شکست روژه را مشخص کنید تا بتوانید از همه آنها اجتناب کنید.

مثلا آیا اگر افراد زیادی با هم روی روژه کار کنند یا اگر افراد کاف در اختیار نداشته
باشید، همهچز به هم مرزد؟ آیا هدفتان خیل مهم است؟ با تصور محتمل‌ترن

مشکلات، هتر متوانید از آنها اجتناب کنید.

حتی اگر اکثر نصاح رای افزایش هرهوری مروط به آغازها و پایانها باشد (انکه
چطور خوب شروع کنید و موفق به پایان رسانید)، اطلاعاتی در دست است که

اهمیت نقاط میانی را نشان مدهد.

محقق معروف، کانی گرسیک آن را «اثر وای-وای» منامد. گرسیک پس از ضبط و
ررسی تلاشهای کارمندان بیمارستان، بانک و دانشگاه از تکرار رفتارهای مشابه ن
آنها شگفتزده شد: روژهای شروع مشد، هچ کاری انجام نمشد و بعد دقیقا در
میانه راه یعنی ن شروع و مهلت سررسید، اعضای تیم دور هم جمع مشود و
مگفتنـد: «وای-وای بایـد کـاری کنیـم». پیشرفـت فقـط در اـن نقطـه میـانی اتفـاق

مافتاد.

اصلا جـای تعجـب نـدارد کـه اـن موضـوع در ورزش بهخصـوص بسـکتبال هـم اتفـاق
مافتد. وقتی تیم در ن دونیمه یک امتیاز از تیم رقیب عقب است، شانس
بیشتری رای ردن بازی دارد؛ زرا بازیکنانش بعد از گفتگو با مری در میانه دونیمه
بااحساس فوریت بیشتری بازی مکنند و سع مکنند هترن آنچه در توان دارند را

ارائه دهند و امتیاز بیشتری از رقیب بگرند.

اگر بدانید که میانه راه هترن زمان رای انگزه دادن به تیم و هرهورتر کردن آن است،
متوانید از ان لحظه وای-وای به نفع خود استفاده کنید و آخرن مرحله انجام روژه

را به تلاشی رشور و طوفانی تبدل کنید.

 

رای رسیدن به انتهای کار، اهداف روژه را دوباره یادآوری
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کنید، اما مواظب رفتار افراط هنگام نزدیک شدن به خط پایان
هم باشید

بحران میانه راه باوجود خویهای فراوان یک جنبه بد هم دارد و آن وقتی است که
افراد ناگهان مترسند و مرحله آخر روژه دچار هرجومرج مشود.

تیم با رعایت نکات زر متواند از سقوط میانه راه اجتناب کرده و به یک پایان موفق
رسد.

نخست اینکه مطمئن شوید همه افراد دیدگاه یکسانی نسبت به اهداف روژه دارند.
اگر کارها در میانه راه خوب پیش نرفت، متوانید با یادآوری ان دیدگاه مشترک و

انکه قرار ود چهکاری انجام دهید، باعث انگزش و مشارکت مجدد آنها شوید.

هرگز کارها و نقشهای جدید واگذار نکنید و ایده‌های جدید معرف نکنید. در عوض،
دوباره ر نقشهای تعنشده تاکید کنید. هدف را به افراد یادآوری کنید و به آنها

انگزه دهید.

باانوجود مراقب باشید؛ زرا وقتی افراد به پایان روژهای نزدیک مشوند، رفتاری
افراط از خود نشان مدهند. مثلا وقتی به خط پایان نزدیک مشوند یا در حال

رسیدن به هدف هستند، سع مکنند کاری زرگ یا یروا انجام دهند.

یک از دلال ان است که ما اهمیت زیاد و یتناسی رای پایانها قائل هستیم؛
بناران دوست داریم تا آنجا که ممکن است لحظات پایانی را معنیدارتر و جذابتر

کنیم.

مثلا بیاییـد نگـاهی بـه زنـدگ دو مـدر خیـال بینـدازیم. یکـ از آنهـا 50 سـال بـه
خریهها کمک کرده و در دو سال آخر زندگ بسیار ظالم و خودخواه شده. دیگری 50
سال ظالم و خودخواه وده؛ اما در دو سال آخر عمرش تصمیم گرفته به خریهها
کمک کند و مهربان باشد. مطمئنا زندگ شخص اول خیل هتر سری شده است، اما
مطالعات نشان مدهد وقتی ان دو سنارو را رای افراد تعریف کردند، آنها اهمیت
زیاد و یتناسی رای پایانها قائل شدند و هر دو زندگ را به یک اندازه خوب ارزیای
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کردند.

پدیده دیگری که حاصل تاکید بیشازحد ر پایانها است به «نهُدارها» معروف است
و به افراد 29، 39، 49 و ... سالهای مروط مشود که بیش از دیگران دوست دارند
کارهای افراط انجام دهند؛ مثلا رای اولنبار در زندگ در دوی ماراتن شرکت کنند،

کار جدیدی را شروع کنند یا خودکشی کنند.

 

راههای خوی رای رقم زدن یک پایان شاد و تجربه غم شادی
وجود دارد

پس متوجه شدید که مردم پایانها را بیش از حد، مهم مدانند و نزدیک خط پایان
رفتارهای افراط از خود نشان مدهند. ان تمال هم بهاندازه تمال ما به خوش

ودن پایانها قال پیشبینی است.

نه اینکه فقط عاشق پایان شاد باشیم، بلکه حس غم شادی پایانها را دوست داریم.
«غم شادی» همان شادی تلخ و شرینی است که غم ر آن سایه ماندازد و احساسی
است که شرایط انسان را بهخوی نشان مدهد. مثلا شرکت انیمیشن پیکسار با

تولید انیمیشن احساسرانگز و اشکآور «آپ»، استاد ایجاد غم شادی است.

با اطلاع از ان نکته متوانیم پایانها را رضایتبخشتر کنیم.

مثلا وقتی از مدرسه فارغالتحصل مشوید یا شغل را کنار مگذارید، نامهای رای
خود آیندهتان بنویسید و آن را تا پنج سال نخوانید. شاید فکر کنید علاقهای به
صحبت با خود آیندهتان ندارید؛ اما وقتی زمان خواندنش رسد، قطعا احساساتی

مشوید.

چنن نامههای ل ن گذشته و آیندهاند، ان فاصله را ر مکنند و یک از هترن
راهها رای حس کردن غم شادی در زندگ هستند.

خیل از زرگان مگویند که رای شاد ودن باید در لحظه زندگ کنید یا فقط به زمان
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حال بیندیشید؛ اما ان فقط نصف ماجرا است. پاداش واقع و احساس رضایت
واقع زمانی به دست مآید که خود فعلیتان با خود گذشته یا آیندهتان احساس

نزدیک کند.

ما اغلب فکر مکنیم بعد از پنج یا ده سال با آنچه اکنون هستیم تفاوت زیادی
خواهیم داشت و چون اصلا با خود آینده احساس نزدیک نمکنیم، هچ کاری رای
کمک به او انجام نمدهیم؛ مثلا ول پسانداز نمکنیم یا سالمتر غذا نمخوریم.
اما وقتی از کسی مخواهید فقط چند روز به آیندهاش فکر کند، باعث مشوید
بیشتر با خودِ آیندهاش احساس صمیمت کند و کارهای مثل پسانداز را رای کمک

به او انجام دهد.

زمان یک واژه یثبات و حتی یک مفهوم یثباتتر است. شاید خیل راحت در زمان
گم شویم؛ اما وقتی بفهمیم گذشته، حال و آیندهمان به یکدیگر مروط هستند و

آنها را هتر کنترل و درک کنیم، تجربههایمان بهشدت ارقا میابد.

 

["message_box text_color="light]

پیام اصل کتاب
زمانبندی و استفاده حداکثری از زندگ یک علم است. با شناخت تیپ زمانی خودتان،
استراحت کردن و چرت زدن به مزان لازم، افزایش قدرت نقطه میانی در روژه‌ها و

نوشتن نامه رای خودِ آیندهتان، متوانید از زمان به نفع خودتان استفاده کنید.

 

نصیحت کارردی
از قهوهتان بیشترن هره را رید

صـحها قـل از شـروع کـار قهـوه ننوشیـد. محققـان دریافتهانـد کـه قهـوه در سـطح
کورتزول خون (که باعث بیداری مشود) اختلال ایجاد مکند. پس در ابتدای روز
آب بنوشید تا رطوبت بدنتان تامن و گرسنگتان کنترل شود و اولن فنجان قهوه را
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60 تا 90 دقیقه بعد از بیدار شدن بنوشید. بهانترتیب هترن هره را از قهوه خود
مرید.
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