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در این شماره می‌خوانیــد:
  مدیریت زمان

   غمِ شادی، شادیِ غم!



مدیریت زمان
ــا  ــت. آی ــم اس ــت ک ــا فرص ــت، ام ــدود اس ــان نامح زم
ــد؟  ــن شــکل اســتفاده می‌کنی ــه بهتری ــت خــود ب از وق
عباراتــی مثــل »فرصــت ســر خارانــدن نــدارم« و »زمــان 
ــادی  ــی زی ــت اضاف ــذرد« و »وق ــاد می‌گ ــرق و ب ــل ب مث
ــد،  ــرل نداری ــان کنت ــه روی زم ــد ک دارم« نشــان می‌دهن
یــا این‌قــدر وقــت اضافــی داریــد کــه نمی‌دانیــد 
چطــور ســرتان را گرم‌کنیــد یــا آن‌قــدر وقــت کــم 
 داریــد کــه دوســت داشــتید شــبانه‌روز ۲۸ ســاعت بــود.
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 از ســوی دیگــر، ممکــن اســت افــرادی را بشناســید که 
در طــول روز کارهــای مفیــد زیــادی انجــام می‌دهنــد 
و حســرت بــر دل شــما می‌گذارنــد کــه »چگونــه 
ــتفاده  ــه اس ــورت بهین ــود به‌ص ــت خ ــد از وق می‌توانن
کننــد، ولــی مــن نمی‌توانــم؟« زمــان بی‌طــرف اســت 
و بــرای همــه یکســان می‌گــذرد. عقربه‌هــای ســاعت 
در یــک روز خســته‌کننده تندتــر از یــک روز کســالت‌بار 
نمی‌گــذرد. مدیریــت زمــان نیــز نوعــی خویشــتن‌داری 
اســت. بــه عبارتــی، بــرای اینکــه بفهمیــد چــرا از وقــت 
ــه بهتریــن نحــو ممکــن اســتفاده نمی‌کنیــد،  خــود ب
ابتــدا بایــد نگاهــی بــه خــود و کارهایتــان بیندازیــد.

ــا  ــه آن‌ه ــه روزان ــد برنام ــب می‌گوین ــه اغل ــرادی ک اف
ــذف  ــد ح ــچ کاری را نمی‌توانن ــت، هی ــر اس ــاً پ کام
کننــد و همــه کارهــا در نظــر آن‌هــا اهمیتــی یکســان 
دارنــد، بــه همیــن دلیــل در طــول روز فشــار فراوانــی 
ــه اینکــه  بــه آن‌هــا وارد می‌شــود. اغلــب در پاســخ ب
ــون  ــم از قان ــم« می‌گویی ــم بکن ــچ کاری نمی‌توان »هی
۲۰/۸۰ )اصــل پارتــو( اســتفاده کنیــد: ۸۰ درصــد نتایــج 

ــود؛ ــل می‌ش ــا حاص ــد کاره از ۲۰ درص
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ضعف در مدیریت زمان
برخی از شاخص‌های ضعف در مدیریت زمان عبارت‌اند از:

شـتاب )مثلًا عجلـه برای رسـاندن خود به جلسـه بعدی یا  	
پرداختن بـه کار دیگر(

	 تأخیـر مـداوم )در انجام دادن کارها، در برگزاری جلسـات، 
دیـدن ارباب‌رجـوع یا جلسـات فوری(

بهره‌وری، انگیـزه و انرژی کم )مثلًا "به‌جز روزی که حقوق  	
می‌گیـرم، بقیه اوقات ماه برایم چندان جذاب نیسـت"(

ناکامی )همیشه غلام حلقه‌به‌گوش دیگرانم( 	

تاب‌آوری پایین )چرا اطلاعاتی را که از او می‌خواهم، به من  	
نمی‌دهد؟ با این کارش باعث تأخیر در کار من می‌شود(

سـرگردانی بین کارهـای مختلف )چند هفته اسـت که  	
دارم بـه ایـن مسـئله فکـر می‌کنـم، مخم سـوت می‌کشـد. 
هـر راهی کـه انتخاب می‌کنم، ضررهـای زیادی در پـی دارد. 

نمی‌دانـم چـه تصمیمـی بگیرم(

مشـکل در هدف‌گزینـی )نمی‌دانـم چـه‌کار کنـم، یـا چه  	
انتظـاری از من مـی‌رود؟(

واگـذار نکردن کارها بـه دیگران )مثلًا »اگـر می‌خواهید  	
کارتـان عالـی انجام شـود، آن را به عهده هیچ‌کـس نگذارید«(

اهمـال‌کاری )تأخیـر مـداوم در شـروع یک کار یـا فعالیت  	
ممکن اسـت بـه این دلیل پیـش بیاید که فرد نگران اسـت 
کـه کارش را بـه نحو احسـن انجـام ندهد یا نتوانـد آن‌طور 

کـه از او انتظـار مـی‌رود، کار را ارائه دهد(
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بی‌نقـص گرایـی )تالش سرسـختانه بـرای دسـتیابی بـه  	
انتظـارات غیرواقع‌بینانـه مثاًل »بـه موفقیـت صـد درصـد 
می‌اندیشـم و یـک درصد کمتـر را قبول نـدارم«. این طرز فکر 
ممکن اسـت باعث شـود برای اجتناب از اشتباه، کارتان را کند 
انجـام دهیـد، چون می‌ترسـید در کارتان عیـب و نقصی پیدا 
شـود. بی‌نقـص گرایـی، اغلب منجـر به اهمـال‌کاری می‌شـود(

فرورفتـن در باتلاق جزئیات )نمی‌توانید به مسـائل اصلی  	
بپردازیـد و بی‌انـدازه در جزئیـات غرق‌شـده‌اید )»تـا همـه 

جزئیـات ایـن کار را انجـام ندهـم، ذهنـم آرام نمی‌گیرد«(

احسـاس درماندگی به سـبب فشـار کاری )مثاًل »واقعاً  	
الآن می‌فهمـم فشـار کار و اسـترس یعنـی چه!« (

جرئـت نداشـتن )دفـاع نکـردن از حـق خـود، مثاًل »از  	
بحث‌وجـدل خوشـم نمی‌آیـد. حتی اگـر ایـن کار وظیفه من 
نباشـد انجامـش می‌دهـم تـا از جروبحـث جلوگیـری کنـم«(

ــه در  ــت ک ــه اس ــن نکت ــتن ای ــان، دانس ــت زم مدیری
زندگــی چــه اهــداف و ارزش‌هایــی داریــد و وقــت کافی 
بــرای رســیدن بــه ایــن اهــداف اختصــاص دهیــد و از 

آن بــه نحــوی مطلــوب اســتفاده کنیــد.
بااین‌حـال، وقتـی ارزش‌هـا و اهـداف خود را شـناختید، 
بـه این معنی نیسـت که زمـان خودبه‌خـود تحت اختیار 
شـما درخواهـد آمـد، بلکه باید بررسـی کنید کـه چقدر از 
وقتتـان صـرف کارهایی می‌شـود کـه مربوط بـه اهداف 
شـما نیسـتند. ایـن فرایند از یک‌سـو نیازمند اتخـاذ طرز 
فکرها و رفتارهایی جدید اسـت و از سـوی دیگر به مبارزه 
بـا موانع تغییر )مثل جرئت نداشـتن و بی‌نقـص گرایی( 
نیـاز دارد تا بتوانید از زمان به نحو مؤثری اسـتفاده کنید.
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برخــی از ارزش‌هــای مهم عبارت‌انــد از: امنیــت اقتصادی، 
ــر،  ــاط موث ــمند، ارتب ــای ارزش ــذاب، معیاره ــغل ج ش
ــارزه  ــران، مب ــا دیگ ــه ب ــار منصفان دوســتان خــوب، رفت
ــت  ــتفاده درس ــی، اس ــی خانوادگ ــی، زندگ ــا بی‌عدالت ب
از زمــان، اســتفاده صحیــح از اوقــات فراغــت، تــاش و 

اســتمرار در رســیدن بــه اهــداف.

اگـر بتوانیـم بـه نقـاط ضعـف خود 
در مدیریـت زمـان پـی ببریـم در آن 
صـورت می‌توانیم از زمـان و فرصت 

خـود اسـتفاده‌ی بهینـه ببریم.
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غمِ شادی، شادیِ غم!

انجام دادن فعالیت‌های لذت‌بخش و ارادی، دسـتاوردهای 
مهـم و موفقیت‌آمیـز در زندگـی، بهره‌منـدی از امکانـات 
مالـی، تجربـه هیجانـات و احساسـات خوشـایند و مثبت 
همچـون خوش‌بینـی و امیـدواری، داشـتن معنـا و هدف 
در زندگـی و برخـورداری از روابـط رضایت‌بخـش، نقشـی 
مهـم در تجربـه احسـاس شـادمانی دارنـد. در ایـن میان، 
نمی‌توانـد  رابطـه صمیمانـه  داشـتن  به‌انـدازه  هیچ‌چیـز 
یارای ما دررسـیدن به شـادکامی باشـد. گفتگو باکسـی که 
دوسـتش داریـم می‌توانـد تا چهـل برابر ما را خوشـحال‌تر 
کنـد؛ امـا آیـا می‌تـوان از ایـن یافتـه نتیجـه گرفـت کـه 
هرچـه شـبکه ارتباطی مـا با خانـواده، دوسـتان، همکاران 
و دیگران گسـترده‌تر باشـد، انسـان‌های شـادتری خواهیم 
بـود؟ در پاسـخ بایـد گفـت احتمـالًا، امـا نـه لزومـاً. همه 
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مـا افـرادی را می‌شناسـیم کـه باوجـود ارتباطـات فراوانی 
کـه دارنـد، عمیقاً شـاد نیسـتند و گاهی از درون احسـاس 
تنهایـی شـدیدی را تجربـه می‌کننـد. همچنیـن، فروکـش 
کردن شـور و هیجـان و جذابیت‌های اولیـه در یک ارتباط 
عاطفـی نزدیـک، تجربـه‌ای آشناسـت. از طرفـی، نتایـج 
تحقیقـات نشـان می‌دهنـد کـه ثروت‌انـدوزی تـا 9 برابـر 
شـادمانی مـا را افزایـش می‌دهـد، اما بـا رسـیدن به این 

سـقف، پـول دیگـر نمی‌تواند مایه خوشـحالی باشـد.
چـه اتفاقی می‌افتـد؟ چرا تجربیاتـی که در ابتدا خوشـایند 
هسـتند و لـذت فراوانـی را بـا خـود بـه ارمغـان می‌آورند، 
باگذشـت زمـان رنـگ می‌بازند و اثـر اولیه خود را از دسـت 
می‌دهنـد؟ چرا روابط عاشـقانه پس از مدتـی مثل روزهای 
اول نیسـت و چـرا ثروتمند شـدن فقـط تا حـدی می‌تواند 

شـادمانی بیافریند؟
پاسـخ را بایـد در نوع نگرش خـود به شـادمانی و تصوری 
کـه از آن داریـم، جسـتجو کنیـم. بـرای اکثـر ما شـادمانی 
عنصـری مطلـوب اسـت کـه خواهـان مانایـی و دوام آن 
هسـتیم؛ می‌خواهیـم همیشـه و در هرلحظـه خوشـحال 
زندگـی  نیابـد.  بـرای خودنمایـی  مجالـی  غـم  و  باشـیم 
شـادمانه همچـون رویایی اسـت که ما را در جهت کسـب 
موفقیت‌هـا، روابـط و امکانات مالی و رفاهـی برمی‌انگیزد 
را می‌پرورانـد. چنان‌کـه  و سـودای لـذت هرچـه بیشـتر 
گفتـه شـد، ایـن عوامـل مددرسـان تجربـه شـادی‌اند، اما 
بـرای کوتاه‌مـدت. احتمـالًا داشـتن معنایی بـرای زندگی و 
برخورداری از فضایل اخلاقی همچون بخشـش، دستگیری 
از دیگـران و تاب‌آوری، شـادی‌های عمیق‌تـر و ماندگارتری 
را برایمـان رقـم می‌زنـد، اما بازهم شـادی طفـل گریزپایی 

اسـت کـه خیـال دائـم بودنش نقـش بر آب اسـت!
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حقیقـت آن اسـت کـه شـادمانی هیجانـی عمیـق ولـی 
به‌شـدت گذراسـت. روان انسـان نیـز همچـون جسـم او 
نیازمنـد حفـظ تعـادل حیاتـی خویـش، یـا همـان »هم 
برانگیختـه  مـا  اسـت. هنگامی‌کـه عواطـف  ایسـتایی« 
نهایـت  بـه  و  می‌گیـرد  اوج  احساسـاتمان  می‌گـردد، 
می‌رسـد؛ امـا نکتـه غم‌انگیـز دربـاره هیجانات خوشـایند 
این اسـت کـه »در اوج ماندن« کوتاه اسـت و به‌تدریج و 
بـا گذر زمان، هیجـان اولیه فروکش می‌کنـد و به هیجان 

متضـاد خـود تغییـر ماهیـت می‌دهد.
در اینجـا مثالـی را باهـم بررسـی می‌کنیـم. اگـر تجربـه 
سـقوط آزاد از بلنـدی را داشـته باشـید، درمی‌یابید که در 
ابتـدای سـقوط به‌شـدت ترسـیده و وحشـت‌زده‌اید، اما 
همین‌که از شـتاب اولیه کاسـته می‌شـود کم‌کم احساسی 
خوشـایند و همراه بـا کرختی و سـبکی را تجربه می‌کنید.
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الگـوی تجربه عواطف در ارتباطـات صمیمانه و نزدیک نیز 
با این الگو همخوان اسـت. در شـروع رابطه، هیجاناتی از 
قبیل شور و شـادی، اشتیاق، دل‌بستگی شدید و شادمانی 
عمیـق رخ می‌دهـد؛ امـا باگذشـت زمـان اگـر بیـزاری و 
نفـرت هـم تجربه نشـود، دسـت‌کم شـور و اشـتیاق اولیه 

بـه همان شـدت روزهای نخسـت پابرجـا نخواهد بود!
ــاه  ــادی‌ها کوت ــر ش ــه عم ــد ک ــان می‌ده ــا نش یافته‌ه
اســت. شــادی و غــم پی‌درپــی می‌آینــد و بیــش از چیــزی 
کــه فکــرش را می‌کنیــم در هــم آمیخته‌انــد. از دل لــذت، 

ــس.  ــود و برعک ــده می‌ش ــدوه زایی ان

ــی  ــم پی‌درپ ــادی و غ ش
می‌آینــد و بیــش از چیزی 
ــم  ــرش را می‌کنی ــه فک ک

ــد. ــم آمیخته‌ان در ه
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حالتــی را بــه خاطــر بیاوریــد کــه با شــنیدن خبری بســیار 
ــا در اوج  ــد ی ــک ریخته‌ای ــره، اش ــعف‌انگیز و نامنتظ ش
ــه  ــد ک ــاد نبری ــد! از ی ــده افتاده‌ای ــه خن ــان ب ــه ناگه گری
تفکیــک ایــن دو هیجــان بــرای شــناخت آنهــا به دســت 
مــا صــورت گرفتــه اســت و شــاید بتــوان گفــت کــه ایــن 
ــم،  ــه را دریابی ــن نکت ــر ای ــد. اگ ــت یکی‌ان دو در حقیق
دیگــر در جهــت کســب لــذت و شــادمانی هرچــه بیشــتر 
و بــه حداقــل رســاندن انــدوه تــاش بی‌ثمــر نمی‌کنیــم. 
ــه  ــرای تجرب ــا ب ــی م ــت روان ــم ظرفی ــه می‌دانی چراک
شــادمانی محــدود اســت و دیــر یــا زود ســر و کلــه غــم 
پیــدا می‌شــود. عکــس ایــن حالــت هــم صــادق اســت. 
تنهــا زمانــی می‌توانیــم شــاد باشــیم کــه بــه غــم اجــازه 

تجربــه شــدن بدهیــم. 
ــوری  ــل آن، تص ــدف تقلی ــدوه باه ــرکوب ان ــا س ــکار ی ان
ــش  ــدن آن را افزای ــی مان ــدت باق ــط م ــت و فق خطاس
می‌دهــد. اگــر بــه رنــج اجــازه تجربــه شــدن را بدهیــم 
و از چشــیدن طعــم گــس آن اجتنــاب نورزیــم، بــه‌زودی 
ــی  ــکان و مجال ــده، ام ــنِ خالی‌ش ــرده و ذه ــش ک فروک
خواهــد یافــت جهــت ورود هیجانــات خوشــایند ازجملــه 
ــای  ــا را مهی ــه م ــری ک ــج عمیق‌ت ــا رن ــادمانی. ای‌بس ش
ــه در  ــرط آنک ــد، به‌ش ــتر می‌کن ــادمانی بیش ــرش ش پذی
هــر قــدم از زندگــی بــه دنبــال خــط زدن انــدوه نباشــیم و 
از روبــه‌رو شــدن بــا ترس‌هــا و رنج‌هایمــان فــرار نکنیــم. 
تنهــا زمانــی می‌توانیــم خوشــحال‌تر باشــیم کــه ذهنمــان 
نفــس تــازه‌ای بکشــد و از ترس‌هایــش دســت کشــیده 
باشــد. رمــز شــادکامی در ایــن اســت کــه آن را همان‌گونه 
کــه هســت بپذیریــم، بــا هماینــدی انــدوه؛ نــه آن‌گونــه 

ــه باشــد. ــم ک ــه نیســت و می‌خواهی ک
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