
88498471سبك زندگي

|| روزنامه جوان |  شماره 6492 8     ش��وال  1443   26  |  1401 خ��رداد   7 ش��نبه 

قصه زندگي

كو گوش شنوا!
داستان آدم هايي كه فقط حرف خودشان را مي زنند

    پريسا گربندي
خيلي تش��نه بودم! از لحظه اي ك��ه اتوبوس خراب 
شد و من پياده راه بيابان را گرفتم و رفتم تا وقتي به 
آنجايي كه نمي دانم شهر بود يا روستا رسيدم، فقط 
نصف يك بطري آب ولرم خورده بودم... وارد شهر كه 
ش��دم، دنبال مغازه اي، دكه اي، فروشگاهي، چيزي 
مي گشتم كه هم آب بخرم و هم كمي خريد كنم ولي 

آن طرف ها هيچ مغازه اي نبود... 
كمي جلوتر مرد جوان��ي از يك كوچه باريك بيرون 
زد، خيلي از م��ن دور نبود، ول��ي قدم هايم را تندتر 
كردم تا به او برس��م، وقتي نزديكش ش��دم، گفتم: 
»ببخشيد! من خيلي تشنه ام! از كجا مي توانم كمي 
آب تهيه كنم؟« نگاهم كرد و گف��ت: »همه آدم ها 
فقط از من توقع دارند، انگار نه انگار كه من هم آدمم، 
اصلًا ميدان��ي؟ اينها همه از بداقبالي خودم اس��ت، 
خودم پررو ي شان كرده ام. مقصر آنها نيستند!« بعد 
هم بي توجه به سؤال من راهش را كشيد و رفت! از 
واكنشش تعجب كرده بودم ولي وقتي ديدم در عالم 
ديگري اس��ت، من هم راهم را كج ك��ردم و رفتم... 
تشنگي امانم را بريده بود، ولي چاره اي جز  تر كردن 

گلويم با آب دهان نداشتم. 
300-200مت��ر جلوت��ر روي نيمك��ت فل��زي 
خط خطي ش��ده اي در وس��ط يك ميدان كوچك 
بي نام و نش��ان مرد ميانس��الي تنها نشس��ته بود، 
آرنجش را گذاشته بود روي زانو و دستش را گذاشته 
بود زير چانه اش و به روبه رو نگاه مي كرد، جلو رفتم و 
سلام كردم، جوابم را نداد، انگار نشنيد، نگاهم كرد، 
ولي جوابي نداد، گفتم: »پدر جان من تش��نه ام...، 
كمي آب...«، حرفم را قطع ك��رد و در حالي كه به 
چشم هايم زل زده بود، گفت: »از سفر كه برگشتيم، 
به همسرم گفتم ديگر با آنها رفت و آمد نمي كنيم، 
چقدر بدسفر و بي ملاحظه هس��تند، اصلًا انگار نه 
انگار كه ما هم آدميم، هر كاري دل شان مي خواست 
كردند، چقدر يك آدم مي تواند بي فهم و شعور باشد. 
شما بگو چقدر؟«، گفتم: »بله حق با شماست! فقط 
من خيلي تش��نه هس��تم! كجا مي توانم كمي آب 
بنوش��م؟«، هنوز نگاهش را از من برنگردانده بود و 
همينطور خيره به من نگاه مي كرد، كمي مكث كرد و 
گفت: »من هم همين را مي گويم، بايد خيلي بي فهم 
و درك و شعور باش��ند كه ملاحظه همسفرشان را 
نكنند!« بهت زده شده بودم! اينجا ديگر كجاست؟ 
چرا هيچ كس ج��واب مرا نمي دهد؟ از تش��نگي و 
خستگي روي همان لبه رنگ پريده ميدان بي نام و 
نشان نشس��تم بلكه يك نفر از آنجا بگذرد و كمكي 
به من بكند... چند دقيقه اي بيشتر نگذشته بود كه 
كودكي لي لي كنان به سمتم آمد... ساكت بود، آمد 
و آرام كنارم نشست... باز نور اميدي در قلبم روشن 
شد، گفتم پسرم مي تواني برايم كمي آب پيدا كني... 
نگاهم نمي كرد، با دس��ت به آرامي تكانش دادم و 
دوباره گفتم: مي تواني براي��م كمي آب پيدا كني؟ 
وقتي نگاهم كرد با همان لحن كودكانه اش گفت: ما 
مثل بقيه نيستيم، ما به ديگران كمك مي كنيم ولي 
ديگران نه! پدر من هم خيلي بدبختي كشيد، ولي 
در آخر به هيچ كجا نرسيد، آدم ها خيلي نفرين شده 
هستند و اصلًا به فكر هم نيستند، ولي ما هميشه هر 
كاري از دست مان برآمده براي شان انجام داده ايم. 
با خوشحالي گفتم ممنون پس��رم! پس لطفاً كمي 
آب به من ب��ده! ولي او ناباوران��ه و بي توجه به كلام 
من حرف خودش را مي زد: »هيچ كس در اين دنيا 
به اندازه ما خوب نيست، ولي همه از خوبي هاي مان 
سوءاستفاده مي كنند، رفيق ها همه نارفيق شده اند 
و فاميل ه��ا همه دش��من!« با ش��نيدن حرف هاي 

آن پس��ربچه ديگر مطمئن ش��ده بودم در آن شهر 
خبرهايي است، رفتار آدم هايش عادي نبود... انگار 
وارد صحنه يك تئاتر معماگونه شده بودم كه نقش 
خودم را هم يادم رفته ب��ود... تئاتري كه آدم هايش 
افراط گونه از زمين و زمان گلايه و شكايت داشتند، 
از هيچ كس راضي نبودند و خودشان را از بقيه بالاتر 
مي دانستند. خسته تر و نااميدتر از قبل كوله پشتي از 
خودم داغان ترم را روي دوشم انداختم و بدون كمك 
گرفتن از كس��ي در ش��هر چرخ زدم تا بلكه جايي 
براي اس��تراحت و خوردن غذا و آب پيدا كنم. يك 
ساعت مشقت بار ديگر را پياده روي كردم تا بالاخره 
مغازه اي ديدم كه جلوي درش قفسه اي چوبي و سه 
طبقه گذاشته ش��ده بود و در هر طبقه اش مقداري 
غذاي آماده و آب بود، جلوتر ك��ه رفتم ديدم روي 
كاغذي كه بالاي قفسه چسبانده، نوشته شده است: 
»هر چه مي خواهي بردار و پول��ش را در اين قلك 
بينداز، فقط داخل نيا و حرف نزن!« اول بدون هيچ 
مكثي يك بطري آب برداشتم و بي وقفه سركشيدم 
و پولش را در قلك س��فالي آويزان ب��ه در انداختم، 
بعد كه عطشم برطرف ش��د از روي كنجكاوي وارد 
مغازه ش��دم؛ مغازه اي كه مي گويم يك فضاي يك 
در 1/5متري بود ك��ه كل آن با يك ميز و صندلي و 
پيرمردي با ريش س��فيد و موهاي بلند حنازده پر 
شده بود. وارد كه ش��دم، همانطور ايستادم و فقط 
نگاهش كردم، او هم زل زده بود به من... مي ترسيدم 
كه دوباره دهان باز كنم و او هم مثل بقيه شروع كند 
به گلايه و شكايت و غر زدن... نگاهم را بين سقف نم 
داده و صورت پيرمرد تاب مي دادم تا تحمل سنگيني 
فضا برايم راحت تر شود... پيرمرد از عصاي چوبي از 
چندجا وصله زده اش كمك گرفت و از روي صندلي 
بلند شد و پرس��يد: اهل اينجا نيس��تيد؟ گفتم: با 
منيد؟ گفت: »پس اهل اينجا نيستيد! كه اگر بودي 
جوابم را نمي داديد!« يكهو انگار قند در دلم آب شد، 
بالاخره يك نفر را شبيه خودم در آن شهر پيدا كرده 
بودم. گفتم: »ماجرايم مفصل است، داشتم براي كار 
به شهر ديگري مي رفتم كه بين راه اتوبوس خراب 
شد و پياده شدم و گم شدم و سر از اينجا درآوردم... 
حالا ش��ما به من بگوييد اينجا چه خبر است؟ چرا 
آدم هايش يك ج��ور خاصي هس��تند؟ چرا جواب 
آدم را نمي دهند؟« پيرمرد استكان كمرباريكي را 
كه لب به لب از چاي زغالي پر كرده بود، در نعلبكي 
گل سرخي گذاشت و به سمتم تعارف كرد و گفت: 
»اينجا شهر عجيبي است، آدم هايش هر چه بگويي 
نمي شنوند، نه اينكه ناشنوا باشندها نه! ولي آنقدر 
خودشان حرف مي زنند و از اين و آن گلايه مي كنند 
و غر مي زنند كه اصلًا متوجه نمي ش��وند ش��ما چه 
مي گوييد... اينها به محض اينكه صبح چشم شان را 
باز مي كنند، ش��روع مي كنند از اين و آن بد گفتن، 
هميشه حق را به خودشان مي دهند و فكر مي كنند 
فقط خودشان خوبند و فقط خودشانند كه درست 
رفتار مي كنند و همه غير از خودشان مشكل دارند 
و نوع زندگي و رفتار و روابط ديگران اش��تباه است، 
چون همه شان به خوب بودن خودشان يقين دارند، 
حرف كس��ي را نه قبول دارند و ن��ه مي خواهند كه 
بش��نوند، براي همين اس��ت كه در اين شهر همه 
فقط دهان شان باز است و هيچ كس گوش شنوايي 
ندارد... حالا شما آتش بگير، تشنه باش، محتاج شان 
باش، هر چقدر هم كه خودتان را به آب و آتش بزنيد، 
هيچ كس به دادتان نمي رسد، در يك جمله بگويم در 
اين شهر شما هر چه مي خواهيد فرياد بزنيد و طلب 
كمك كنيد، ولي »كو گوش شنوا؟«اين آدم ها آنقدر 
به نقاط ضعف ديگران و تفاوت هاي رفتاري همديگر 
ايراد گرفته اند كه ديگر چشم شان به روي خوبي ها 
بسته شده، يعني شما گلستان را هم اينجا بياوري، 
مي گردند و خارهايش را برايت پيدا مي كنند... شما 
كه رهگذريد، ولي مي خواس��تيد اينجا بمانيد هم 
من نمي گذاش��تم، چون بايد خيلي قوي باشيد كه 
شبيه آدم هاي اينجا نشويد! اگر نخواهيد اين شكلي 
ش��ويد يا بايد براي هميش��ه از اينجا برويد يا مثل 
من يك كنجي را براي خودتان پيدا كنيد كه اصلًا 
نبينيدشان، چون ديدن و معاشرت با اينها همانا و 

كر شدن گوش شنواي تان همانا!
پيرمرد درست مي گفت، معاشرت با هر آدمي شما 
را دقيقاً شبيه او مي كند، براي همين بود كه هر چه 
مي ناليدم كس��ي توجهي نمي كرد، آنها ش��بيه هم 
شده بودند، از هم بد مي گفتند و خودشان را خوب 
مي دانستند، غافل از اينكه خودشان هم يكي از آنها 

شده بودند؛ آدم هايي حراف بدون »گوش شنوا!«

از مديريت ذهني و معنادار زمان غافل نشويد

وقتيافراطدرمديريتزمانكاردستتانميدهد!

در مقايس�ه ب�ا زم�ان عين�ي ك�ه با 
اس�تفاده از س�اعت و تقوي�م زمان 
خارج از فرد را ان�دازه مي گيرد، زمان 
ذهن�ي تجرب�ه دروني و ش�خصي از 
زمان را دربرمي گي�رد. اين گونه زمان 
ذهني بازتابي اس�ت از اينك�ه افراد 
چطور زمان را مي فهمند، تفسير و با 
اس�تفاده از خاطرات و پيش بيني ها 
در ذهن خود در زمان س�فر مي كنند 
تا معناي�ي براي زم�ان ح�ال بيابند

سبك نگرش

    تلخيص: سيمين جم
جهان ما سرشار است از پيام هايي كه مي گويد 
زمان منبع محدودي است و بايد مديريت شود 
اما همين مديريت زمان گاهي مي تواند تبديل به 
مانعي بر سر راه كارآمدي و بازدهي حقيقي شود 
و حتي سلامتي ما را به خطر بيندازد. نويسنده 
اين يادداش�ت كه خود از ديرباز مبلّغ مديريت 
كاراي زمان بوده، بر اين باور است كه جايگزيني 
زمان ذهني به جاي زمان عيني مي تواند راه حل 
اين مشكل باشد. او با ارائه سه نكته شيوه اين 

جايگزيني را توضيح مي دهد. 
       

يكعمرتلاشبرايمديريتزمان
سال 201۹ به بن بست رسيدم. از ديد ناظر 
بيروني، زندگي حرفه اي ام قرين موفقيت و 
خانواده ام شاد بود و اين طور به نظر مي رسيد 
كه زندگي اي رؤيايي دارم اما ديگران اين را 
نمي ديدند كه با بي خوابي مزمن، سوءتغذيه، فشردگي 
عص��ب گ��ردن و ع��دم تع��ادل هورمون��ي بس��يار 
ناخوشايندي دست وپنجه نرم مي كردم. بعداً كاشف 
به عمل آمد كه از قض��ا مديريت زم��ان مقصر بوده 

است. 
من در همه عمرم مبلّغ مديريت درست زمان بوده ام و 
هرجا كه مي شد، دنبال بهره وري و ترفندهاي زماني 
مي گشتم. در زندگي شخصي ام، كارهاي روزانه ام را 
جوري برنامه ريزي مي كردم كه وقتي مي خواس��تم 
با ماش��ين رانندگي كنم، فقط نياز باش��د به راست 
بپيچم و با اين كار در ترافي��ك چهارراه ها گير نكنم. 
خانه اي خريده بودم كه فاصله بين بخش هاي مختلف 
آش��پزخانه اش كم باش��د تا بتوانم به  نحوي كارآمد 
آش��پزي و نظافت كنم، حتي ه��ر روز هفته صبحانه 
و ناهار يكساني مي خوردم )بيش��تر وقت ها با عجله 
پشت پيشخوان آشپزخانه( تا زمان صرف  شده براي 

وعده هاي غذايي را به حداقل برسانم. 
در كارم، ب��ه دليل علاقه ام به فه��م چگونگي كاركرد 
زمان، پروژه تحقيقاتي ام را به اين موضوع اختصاص 
داده بودم. درباره نحوه نگرش و استفاده افراد از زمان، 
هر چه مي توانستم مي خواندم. پژوهش هايي كه درباره 
مزاياي مديريت زمان انجام شده است، فعاليت هايي 
را توصيه مي كنند مانند ش��روع روز با مهم ترين كار. 
زمان را براي كارهاي متف��اوت قطعه قطعه مي كردم، 
براي نوشتن در صبح و رفتن به جلسات در بعدازظهر 
برنامه ريزي مي كردم. براي تمرك��ز، از فن پومودورو 
اس��تفاده و به تن��اوب، 25دقيق��ه كار و پن��ج دقيقه 
استراحت مي كردم. بيشتر اوقات هم از يك حسابرس 
زمان استفاده مي كردم تا ببينم وقتم را چطور صرف 
كرده ام و آن را ب��ا نحوه اي كه بايد ص��رف مي كردم، 
مقايس��ه كنم. دقيقه به دقيقه ه��ر روز هفته تقويمم 

برنامه ريزي شده بود و زمان تلف شده صفر بود. 
من به عن��وان يك س��ختكوش، براي كارايي بيش��تر 
سخت تلاش مي كردم، زيرا خواهان موفقيت حرفه اي 
بودم، البته كه مي خواستم زندگي هم بكنم. پژوهش ها 
به  وضوح اهميت اس��تراحت و رواب��ط اجتماعي براي 
سلامتي را نش��ان مي دهند. براي گنجاندن اين موارد 
در برنام��ه ام، طي هفت��ه ديوانه وار كار مي ك��ردم تا از 
كارك��ردن در عصرها و آخر هفته ه��ا اجتناب كنم، به 
 همين  ترتيب، به اميد احتراز از ريسك مضاعف حمله 
قلبي كه با چشم پوشي از تعطيلات مرتبط است، خودم 
را مجبور مي كردم تا هر سال به مسافرت بروم. متأسفانه 
ذهنم هرگز بعدازظهرها، آخر هفته ها يا در مسافرت ها 
خاموش نمي شد و زمان كارم به  شدت حساب شده بود، 
اما از آنجا كه هر دقيقه از زمانم را سر كار و بيرون از آن 
تا حد ممكن مديريت مي كردم، توانستم كارآمد شوم. 

مديريتزمانكاردستمداد
اما راز شومي در اعماق ماجرا نهفته بود. 
س��لامتي ام رو به وخامت گذاشته بود. 
چندين دكتر اصرار كردند آرام بگيرم و 
گفتن��د فهرس��ت بيماري هايم همگي 
نشان دهنده استرس رواني و بروز تنش در بدنم است. 
من مقاومت مي كردم: »اما خيلي ها بيشتر از من كار 

مي كنند.  م��ن واقعاً كارآم��دم!« ولي در م��اه ژانويه 
س��ال201۹ ناگهان چيزي شكس��ت. نمي توانستم 
بنويسم. نمي توانس��تم فكر كنم. بهُت زده به رايانه ام 
نگاه مي كردم و مي ترس��يدم كه نتوانم كارم را بكنم. 
كاري كه دوستش داشتم و س��ال ها برايش زحمت 
كشيده بودم، زيادي سخت به نظر مي رسيد. بدتر از 
آن، انگار كار بي ارزش��ي بود، مانن��د مجموعه اي از 
وظايف برنامه ريزي شده كه يكي پس از ديگري تا ابد 
ادامه پيدا مي كردند. مقاله اي را پيش از موعد ويرايش 
كن، به جلسه كميسيون برو، براي كلاس آماده شو، 
درس بده، به ايميل ها جواب بده، تكرار كن. انگار خود 
را طي فرآيند جس��ت وجوي كارايي و بازدهي از كار 
انداخته بودم اما هنگامي  كه به نمايشگر لپ تاپ زل 
زده بودم، اتف��اق عجيبي افتاد. مقاله اي كه داش��تم 
تلاش مي كردم بنويسم، ناگهان برايم معنايي خاص 
يافت و آن معني را گرفت��م. آن مقاله كه با همكاري 
پروفس��ور كارن يانسن نوش��ته بودم، مروري بود بر 
پژوهش هاي س��ازماني درباره زم��ان ذهني؛ تجربه 
فردي يا اجتماعي گذشته، حال و آينده. در مقايسه با 
زمان عيني كه با استفاده از ساعت و تقويم زمان خارج 
از فرد را اندازه مي گيرد، زمان ذهني تجربه دروني و 
شخصي از زمان را دربرمي گيرد. اين گونه زمان ذهني 
بازتابي است از اينكه افراد چطور زمان را مي فهمند، 
تفسير و با استفاده از خاطرات و پيش بيني ها در ذهن 
خود در زمان سفر مي كنند تا معنايي براي زمان حال 
بيابند. اي��ن پژوهش به م��ن آموخت كه وس��واس 
مديريت زمان عيني سه درس مهمي را پنهان مي كند 

كه مي توان از مفهوم زمان ذهني آموخت. 

هرزمانعينيتفسيريذهنيدارد
نخست اينكه ماهيت عيني زمان تماماً 
با زمان ذهني درهم تنيده است، اما ما 
اين واقعيت را تش��خيص نمي دهيم. 
اكثر افراد معتقدند جلسات را بايد مثلًا 
رأس س��اعت۹ يا ۹:30 برنامه ريزي كرد يا اينكه روز 

كاري از س��اعت ۸ تا 17 طول مي كشد. با  وجود اين، 
اينها برس��اخت هايي اجتماعي  هستند كه در بعضي 
موقعيت ها مي توان از آنها ع��دول كرد. اگر فردي به 
جلسه اي 20دقيقه اي نيازمند است، چرا بايد تقويم را 
براي 30دقيقه اشغال كرد؟ يا اگر كسي بعدازظهرها 
براي رفع خستگي به استراحتي طولاني تر نياز دارد، 
چه اهميتي دارد اگر در زن��گ ناهار معمول براي آن 
برنامه ريزي نشده است؟ پرس��ش هايي از اين دست 
ديدگاه بيش  از حد محدود من از مديريت زمان را به 
چالش كشيد و ترغيبم كرد دس��ت از طرح واره هاي 
زماني يا »قوانين زماني«ام بردارم؛  ديدگاه هاي ثابت 
در اين  باره كه كارها را چه وقت بايد انجام داد و هر كار 

چقدر بايد طول بكشد. 
موعدهاي مقرر نمون��ه ديگري از تفس��ير ذهني از 
زمان عيني اس��ت. بس��ياري از موعدها كه در نظر 
م��ا »واقعي« اند هر چيزي هس��تند ج��ز واقعي. در 
عوض، موعدها تاريخ هايي برس��اخته اجتماع براي 
برنامه ري��زي كاري فرد و هماهنگ��ي او با ديگرانند. 
دريافتم كه به  سرانجام  رساندن وظيفه اي تا تاريخي 
مشخص يا پاسخ دادن به درخواستي در يك چارچوب 
زماني مشخص، غالباً به  خاطر موعدهاي قراردادي 

بود. 
آموزه اصلي اين اس��ت ك��ه زمان آنقدره��ا كه تصور 
مي كنيم عيني نيست. زمان در وهله نخست تفسيري 
ذهني است و اين مسئله باعث نقص در مديريت زمان 
مي شود، مگر اينكه به برساخت هاي ذهني از زماني كه 

در آن زندگي و آن را خلق مي كنيم هم توجه كنيم. 

رويدادهايذهني
اهميتيبرابرباساعتهايعينيدارند

درس مهم ديگري كه از پژوهش درباره 
زمان ذهن��ي مي گيريم اين اس��ت كه 
چگونه مي توان رويداد را به  جاي ساعت 
يا تقويم، مبناي زمان قرار داد. وظايف يا 
جلسات كاري معمولاً در زمان هايي خاص برنامه ريزي 

مي شوند، مثل توقف ظهرگاه براي ناهار، ولي روشي 
جالب تر براي كار مي تواند اين باشد كه به  جاي آنكه 
زمان ساعتي را مبنا قرار دهيم، ريتم رويدادها مبناي 
ما باشد)مثلًا زمان ساعتي اين گونه است: شروع به كار 
در س��اعت ۸ صبح و توقف در ظهر ب��راي ناهار(. كار 
كردن بر اساس زمان رويداد، بين كار و برنامه، اولويت 
را به كار مي دهد)مثلًا ش��روع به كار وقتي فرد آماده 
است و توقف زماني  كه به استراحت نياز دارد(. در نظر 
گرفتن وظايف كاري همچون رويدادهاي طبيعي نه 
 تنها به كارآمدي در مقاب��ل كارايي اولويت مي دهد، 
بلكه ادراك كنترل بر زمان را افزايش می دهد و لذت 

از انجام وظايف را بيشتر مي كند. 
دور ش��دن از برنامه ثابت انجام كارها باعث شد ديگر 
انتظار نداشته باش��م تعداد ساعت مش��خصي را به 
كار اختصاص دهم. رفته رفته احس��اس رضايتبخش 
به  پايان  رس��اندن كارها را پيش از رفتن س��راغ كار 

بعدي تجربه ك��ردم و اين ب��ه من اج��ازه داد بدون 
ملاحظه زمان، كاملًا مجذوب كار ش��وم. اين تجربه 
با نام »غرقگي« شناخته شده تر است. غرقگي نه  تنها 
بازدهي بيشتري به همراه دارد، بلكه رضايتبخش تر 
نيز اس��ت، زيرا فرد كاملًا لحظه حال و مزاياي توجه 

ذهن آگاهانه را تجربه مي كند. 

معنايذهني
چيزيبيشازبرنامهريزيعينياست

سرانجام، پژوهش ها گوياي اين است كه 
وقتي افراد زمان ذهني را ادراك، تفسير 
و در ذهن خود در آن س��فر مي كنند، 
اساس��اً در پي معنا هس��تند. برخلاف 
زمان عيني، معناي زمان ذهني از ساعات و روزهايي 
نشئت مي گيرد كه آدم براي فعاليت هاي هدفمند و 
بااهميت صرف كرده است. صرف وقت براي فعاليتي 
كه به هويت پايدار فرد مي پيون��دد- مثل اينكه من 
مقال��ه اي درباره تجربه هاي گذش��ته ب��راي منفعت 
خوانندگان آينده بنويسم- سودمندتر است از وقتي 
كه صرف وظيفه اي با هدفمندي كمتر مي شود- مثل 
نوش��تن گزارش مخارج. ناگفته پيداس��ت كه هر دو 
فعاليت را باي��د انج��ام داد اما دومي ني��روي فرد را 
مي كاهد، در حالي  كه فعاليت پرمعناتر به دليل تجربه 
روح بخش كار پرمعنا، خود، مولد نيرو مي ش��ود. در 
نتيجه مي توانم طوري برنامه ريزي كنم تا فعاليتي را 
كه معناي كمت��ري دارد، در زماني انج��ام دهم كه 
نيروي كمتري دارم يا دقايقي كه بين جلسه ها وقت 
دارم و اولويت را به مهم ترين و پرمعناترين وظيفه ها 

بدهم. 

سفربهسويمديريتذهنيزمان
نتيجه گي��ري كليدي م��ن از پژوهش 
درباره زمان ذهني اين بود كه مديريت 
زمان ديگر دوستم نبود، گاهي دشمنم 
ب��ود. بيش��تر از اينكه بي��ش  از حد به 
كارايي در زم��ان عيني توج��ه كنم، باي��د ديدگاه 
ذهني تري راجع به تجربه كلي زمان پيدا مي كردم. 
بدون آنكه مزاياي مديريت زمان را از دس��ت بدهم، 
خود را به چالش كشيدم تا به زمان عيني از دريچه 
ذهنيت نگاه كنم. رفته رفته به كار، به  جاي برنامه اي 
ثابت و س��اعتي، به  منزله مجموعه اي از رويدادهاي 
ارزشمند نگاه كردم. به  علاوه در هر كاري، از خودم 
مي پرسيدم جايگاه اين وظيفه در اهداف و ارزش هاي 
من كجاست. اين گونه، بيشتر از آنكه به دنبال كارايي 
باشم، معنا را جس��ت وجو مي كردم. اين تغييرهاي 
ذهني به من كمك كرد جس��ت وجو براي تقويمي 
كاملًا كارا را رها كنم و كارهاي رضايتبخش تر را پي 
بگيرم، البته در دستگاه برنامه كاري ام هيچ  چيز فوراً 
تغيير نكرد. در مقام استاد دانش��گاه، كنترل نسبتاً 
خوبي بر برنامه ام داشتم. در زندگي شخصي، هنوز 
بايد به خانواده ام رس��يدگي مي كردم و براي ادامه 
درمان مشكلات مزمن س��لامتي ام از پزشكان وقت 
مي گرفتم اما ادراك و تفسيرم از اين رويدادها تغيير 
كرد. رفته رفته زمان برنامه ريزي نشده و فعاليت هاي 
بي سامان را به چشم فرصتي براي زايش خلاقيت در 
كارم نگريستم. طي چند ماه، دوباره از كار و زندگي ام 

لذت بردم و سلامتي ام رو به بهبود گذاشت. 
به  راحتي مي توان فهميد كه چرا جوامع ما سرش��ار 
اس��ت از پيام هايي با اين مضمون ك��ه زمان منبعي 
محدود است؛ كالايي است كه بايد به جاي هدردادن 
مديريتش كرد. اين نيز مسلمّ اس��ت كه اگر به نظم 
و سامان بيش��تري نياز داشته باش��يد، لازم است از 
ترفندهاي گوناگون مديريت مؤثرتر زمان اس��تفاده 
كنيد اما براي بعضي از اف��راد مديريت زمان، مانعي 
بر س��ر راه كارايي و بازدهي حقيقي اس��ت. مديريت 
زمان ممكن است اثرات منفي بر سلامتي من گذاشته 
باشد، اما تجربه ذهني زمان فرآيند شفابخشي را آغاز 

كرده است. 
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ماهيت عيني زمان تماماً با زمان ذهني 
درهم تنيده اس�ت، اما ما اين واقعيت را 
تشخيص نمي دهيم. اكثر افراد معتقدند 
جلسات را بايد مثلاً رأس ساعت9 يا9:30 
برنامه ريزي ك�رد يا اينك�ه روز كاري از 
ساعت 8 تا 17 طول مي كش�د. با  وجود 
اين، اينه�ا برس�اخت هايي اجتماعي 
هس�تند ك�ه در بعض�ي از موقعيت ها 
مي توان از آنها عدول كرد. اگر فردي به 
جلسه اي ۲0دقيقه اي نيازمند است، چرا 
بايد تقويم را براي 30 دقيقه اشغال كرد؟

پيرمرد استكان كمرباريكي را كه لب به 
لب از چاي زغالي پر كرده بود در نعلبكي 
گل سرخي گذاشت و به سمتم تعارف 
كرد و گفت: اينجا شهر عجيبي است، 
آدم هايش هرچه بگوييد نمي شنوند، 
نه اينكه ناشنوا باشندها نه! ولي آنقدر 
خودش�ان حرف مي زنند و از اين و آن 
گلايه مي كنند و غ�ر مي زنند كه اصلًا 
متوجه نمي شوند ش�ما چه مي گوييد


