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کــه از خانه  ]فرشــته کیانــی[ در حالــی 
گر  کوتاه زده ایــد؟ ا کار می کنیــد، چُرتــی 
گنــاه نکنیــد.  چنیــن اســت، احســاس 
کوتاه  تحقیقات نشــان می دهد خواب 
باعــث افزایــش بهــره وری می شــود! در 
کار قانونی  کنــار میــز  چیــن، چــرت زدن 
بنیادی و اصلــی اســت. در ژاپن خواب 
در حالی کــه در محل کار حضــور دارید، 
نشــانه ای اســت از این که شــما ســخت 
کار کرده ایــد! و در اســپانیا، »قیلولــه« با 

بافت اجتماعی درآمیخته است.
متحــده،  ایــالات  انگلیــس،  در  امــا 
اســترالیا و بســیاری دیگــر از کشــورهای 
ســرمایه داری-  نظــام  -دارای  غربــی 
کار مشــکلی بزرگ  چــرت زدن در محــل 
اســت؛ چُرت زدن یعنی تنبلــی و رخوت 
افــرادی که نمی تواننــد روز را تا پایان آن 

تحمل کنند!
کنــون زمانــی مناســب  بــا این حــال، ا
بــرای تغییــر تصویر چُــرت زدن به عنوان 
کــه آن را بــا ســبک زندگی  چیزی اســت 
کــه  مولــد مرتبــط بدانیــم. همان طــور 
می گوییــم بــدو! نوشــیدنی ســبز را ســر 

بکش! بگوییم چُرت بزن!
کــه از خانــه  بــا وجــود افــراد بســیاری 
کار می کننــد )تخمیــن زده می شــود کــه 
کار انگلیــس بــا پایــان  نیمــی از نیــروی 
ســال 2020 همچنــان ایــن کار را انجــام 
خواهند داد( به نظر می رســد بســیاری 
از مــا بیــش از هــر زمــان دیگــری بــر روزِ 
کاری مان کنترل داریــم. مافوق های ما 
مجبور شــده اند افســارها را شُــل کنند! 
کــه  کار خــود را آن گونــه  کــه  مــا آزادیــم 
گــر تمایل  می خواهیــم انجــام دهیــم. ا
داشــته باشــیم، می توانیم بعــد از ناهار 
20 دقیقــه چُــرت برنیــم تــا بــرای بعــد از 
کارآمد ظاهر شــویم. به  ظهری شــلوغ، 
هر حــال، مبل درســت آنجاســت و ما را 
فرامی خوانــد تــا لحظه ای چشــم بر هم 

گذاریم و از آن لذت ببریم!
نشــانه هایی وجود دارد از این که افراد 
از زمانــی کــه کار از راه دور شــروع شــده، 
چــرت زدن را وارد برنامه هــای معمــول 

خود کرده اند! 
آمریکایــی  2هــزار  از  نظرســنجی ای 
کــه 33 درصــد روزانــه چُرت   نشــان داد 
بررســی  در  کــه  حالــی  در  می زدنــد، 
دیگــری، 25 درصــد انگلیســی ها ایــن 
گشــت و گذاری  کار را انجــام می دادنــد. 
می گفــت  اجتماعــی  شــبکه های  در 
پایتخــت  مانیــل،  تــا  لس آنجلــس  از 
در  متخصصــان  بی شــمار  فیلیپیــن، 
و  حقــوق  روزنامه نــگاری،  زمینه هــای 
بازاریابی بــه لذت بردن از یــک چُرت 20 

دقیقه ای اعتراف کرده اند!
گــر چرت زدن خوشــنام بــود، یقینا با   ا
شمار بســیاری رو به رو بودیم! سالوادور 
دالی، ارسطو، وینستون چرچیل، النور 
روزولــت،  فرانکلیــن  )همســر  روزولــت 
ســی ودومین رئیس جمهوری آمریکا( و 
کــه همــه از قدرتمندان  مــارگارت تاچر، 

تاریخ اند، چرت زنان قهاری بودند! 
امــا جایــی در دهه های اخیــر، روحیه 
زمانــه اش  و  شــد  ناپدیــد  چــرت  زدن 
کمتــر  بــه ســرآمد! ایــن روزهــا چُرت هــا 
کــه  کســی  نشــان می دهنــد!  خــودی 
کار  در شــغل روابــط عمومــی در لنــدن 
می کرد و داشــت از چرت بعــد از ظهرش 
او  از  می توانیــم  گفــت  می بــرد،  لــذت 
کــه نامش را  نقل قــول کنیم به شــرطی 
گاهــم کــه ممکــن  نیاوریــم. او گفــت: »آ
ســنخیتی  چــرت زدن  بــا  کارم  اســت 
نداشــته نباشــد.« او با شــیطنت اضافه 

کرد: »این اِستیگما و بدنامی چُرت زدن 
باید برداشته شود!« 

کنــون زمــان ایــن تغییــر فــرا رســیده   ا
بــه  بیشــتری  افــراد  احتمــالا  اســت. 
چرت زدن روی خوش نشان می دهند، 
گــر و  کار می کننــد.  ا کــه از خانــه  زمانــی 
هنگامــی کــه بــه محــل کار برگردیــم، به 
احتمال فــراوان این عادت بــه فرهنگ 

محیط کار رخنه می کند! 
بــا توجــه بــه اینکــه شــرکت ها در حال 
کارمندان  تجدید نظر در روابط خــود با 
اداری  طبقــات  دربــاره  بازنگــری  و 
هســتند، تصــور اینکــه دانه هــای چُرت 
در گوشه هایی آرام جوانه بزند، چندان 

دور از ذهن نیست!
چرت زدن حداقــل به انــدازه رومی ها 
کــه عاشــق Sexta Hora بودنــد )روشــی 
کــه رومیــان باســتان زمــان را محاســبه 
ســاعت  اســاس،  ایــن  بــر  می کردنــد. 
ششم آنها همان چیزی بود که ما امروز 
 Sexta،دوازدهم می خوانیــم. بنابراین
Hora  بــه معنــای ظهــر اســت( قدمــت 
ســاعت  ششــمین  در  خــواب  دارد؛ 
بیــداری روز، حوالــی ظهر؛ این می شــد 

یک چُرت. 
دو  انســان ها  طولانــی  مدتــی  بــرای 
خوابیــدن  بــار  دو  بودنــد؛  مرحلــه ای 
)یک بــار  ســاعته   24 دوره  یــک  در 
جــای  بــه  شــب(؛  در  یک بــار  و  روز  در 
عمــده ای  بخــش  در  تک مرحلــه ای، 
از شــب. ایــن کار تــا زمان اختــراع لامپ 
ادامــه  نوزدهــم  قــرن  در  الکتریکــی 
داشــت، کــه بــه کارخانه هــا امــکان  داد 
کارمنــدان را ســاعت های طولانی تــری 
در محــل کار خــود نگــه دارنــد، بــه ایــن 
معنی که آنها فقط شــب ها برای خواب 

به خانه برمی گشتند!
بــه تازگــی دربــاره چُــرت به طــور دقیق 
مطالعه و تحقیق شده است. دکتر سارا 
مدنیــک در ایــن راه پیشــقدم بــود. در 
حالی کــه در اوایل دهــه 2000 از هاروارد 
کشــف  بــود،  شــده  غ التحصیــل  فار
کــه »مــردم پــس  کــرد  شــگفت انگیزی 
از یــک چُــرت، همــان ســطح یادگیــری 
را نشــان می دهنــد کــه بعد از یک شــب 

خواب کامل«! 
دانشــیار  کنــون  ا کــه  مدنیــک 
کالیفرنیــا،  دانشــگاه  در  روانشناســی 
 Take a کتــاب  نویســنده  و  ریورســاید 
)چرتــی   Nap! Change Your Life
بــزن! زندگــی ات را تغییر بده( اســت که 
می گویــد  شــد،  چــاپ   2006 ســال  در 
چرت زدن به خوبی با ریتم شبانه روزی 
مــا متناســب و مطابــق اســت؛ چرخــه 
کــه  »هنگامــی  مــا:  بــدن  ســاعته   24
افــراد در میانــه روز دچار افــت و کاهش 
کاهش  انــرژی می شــوند، دمــای بــدن 
می یابــد و در ایــن هنــگام فرآیندهــای 
شــناختی آنقدر قوی نیســتند. معمولا 
ایــن، زمانــی اســت کــه مــردم  قهــوه ای 
می خورنــد، اما قبــا در این گونــه مواقع 
خــود  درونــی  ریتــم  می زدنــد.  چُــرت 
کوتــاه ســازگار اســت و از  بــا چُرتــی  مــا 
آن بهره منــد می شــود، امــا در جهانــی 
زندگــی نمی کنیم کــه مردم بــرای انجام 
حداقــل  کننــد؛  آزادی  احســاس  آن 

کنون.«  تا
می زنیــم،  چــرت  کــه  هنگامــی 
و  ســمپاتیک  عصبــی  سیســتم  بیــن 
پاراســمپاتیک تعــادل برقــرار می کنیــم. 
خواب سیســتم پاراسمپاتیک را تقویت 
می کنــد، کــه بــه ما ســوخت می دهــد تا 
فعــال باشــیم. چُــرت زدن همچنیــن با 

تقویت ایمنی گره خورده اســت. این که 
کامــا چــه تأثیــری می گیریــم بــه زمــان 

خوابیدن و مدت آن بستگی دارد. 
متخصــص  راماخــان،  نرینــا  دکتــر 
دربــاره  لنــدن،  در  خواب درمانــی 
کــه  کوتــاه می گویــد  گزینه هــای خــواب 
گربــه ای  چــرت  )یــا  »انــرژی زا«  چــرت 
کــه قبــل از خواب  خوابــی کوتــاه اســت 
کثــر  حدا  - می یابــد(  خاتمــه  عمیــق 
کــه  20 دقیقــه - بــه ایــن معنــی اســت 
خــواب  بــه  نزدیــک  حالــت  در  شــما 
باقــی می مانیــد، امــا بــا وجــود ایــن، از 
چــرت  می شــوید.  تیزتــر  ذهنــی  نظــر 
»recovery« 40 دقیقــه طــول می کشــد 
و شــامل خــواب ســبک اســت. تحقیق 
»ناسا« نشان داد که این امر هوشیاری 

درصــد   100 را  فضانــوردان  و  خلبانــان 
حــال،  همیــن  در  می دهــد.  افزایــش 
 »prophylactic« چرت »پیشگیرانه« یا
بــرای محرومان از خــواب و آنانی اســت 
که کمبود شــدید خواب دارند و اساســا 
فــرد خود را بــه رختخــواب می ســپارد تا 
کنــد! چرت  کــه احســاس بهبود  زمانی 
کــه  اســت  چرتــی  هــم  »کافئیــن دار« 
درست قبل از اینکه به تدریج به خواب 
می کشــید  سَــر  قهــوه  فنجانــی  برویــد، 
برای اینکه وقتی بیدار شــدید ســر حال 
باشــید. )قهــوه نوشــیدن درســت قبــل 
از خــواب و بافاصلــه در حــد 15 دقیقــه 
باعــث می شــود  کار  ایــن  چــرت زدن. 
بعد از 15 دقیقه کافئین دریافت شــده، 
کارگر بیفتــد که ضمن کاهش خســتگی 

جلوگیــری  نیــز  خواب آلودگــی   از 
خــواب  چرخــه  یــک  کنــد.(  مــی 
و  انــرژی زا  چــرت  شــامل  کامــل، 
بــا  همــراه  )خــواب   REM خــواب 
 Rapid« چشــم ســریع  حــرکات 
از  یکــی   »eye movement sleep
که  مراحل خواب در پستانداران است 
در آن بــدن در حالــت خــواب عمیــق به  
کنش مغــز در حالت  ســر می برد، ولی وا
بیــداری اســت( و افزایــش خاقیت، 90 
که باید  دقیقه طول می کشــد. نکته ای 
به آن توجه کرد این است که چرت زدن 

جدا از استراحت شبانه ماست.
بهترین زمــان چرت زدن بین ســاعت 
کثر تا ســاعت  یک و 3 بعــد از ظهر و حدا
4 بعد از ظهر اســت؛ در غیــر این صورت 
ممکن است خواب شبانه را تحت تأثیر 

قرار دهد.
بــا توجــه بــه بخــت خواب آلــود چُــرت 
کــه خوشــنامی اش در ســایه آن رنــگ 
از  برخــی  کــه  اســت  جالــب  می بــازد، 
کــه در زمینه بهینه ســازی  برنامه ریزان 
عملکرد کار می کنند، آن را پذیرفته اند! 
نیــک لیتــل هالــز، نویســنده و مربــی 
خــواب ورزشــکاران در بالاتریــن ســطح 
رئــال  یونایتــد،  منچســتر  بــا  رقابــت، 
مادرید و تیم دوچرخه ســواری انگلیس 
کــه در  کــرده اســت. او می خواهــد  کار 
هــر چرخــه 24 ســاعته، 7 ســاعت و نیم 
کــه بیــن  کامــل داشــته باشــیم  خــواب 
خــواب شــبانه و چُــرت روزانــه تقســیم 
کــه  اســت  ایــن  نکتــه  اســت.  شــده 
انعطاف پذیــر باشــید، هــر روز بســته به 
برنامــه و ریتم هــای طبیعــی عمل کنید 
و با آن ســازگار باشــید: »شــما می توانید 
6 ســاعت در شــب و 90 دقیقــه در روز 
بخوابید؛ یا در وقت دیگر  هفت ســاعت 
در شــب بخوابیــد بــا 30 دقیقــه چــرت 
در روز.« هــدف از بیــن بــردن اســترس 
اســت: »فناوری و جهانی شدن  7/24 
)24 ســاعت در هفــت روز هفتــه( تمــام 
کــه می توانیــم بــا اســتراحتی  زمانــی را 
کوتاه نیروی خود را بازیابی کنیم از بین 
برده اســت. این قــرارداد خواب شــبانه 
و تــاش برای هشــت ســاعت خوابیدن 
در یــک بخــش از زمــان در شــب، فشــار 

واقعی است!«
او دربــاره چــرت زدن به عنــوان ابزاری 
و ســازنده صحبــت می کنــد  تأثیرگــذار 

و می گویــد مــا بایــد بــه چــرت از جنبــه 
کارایــی و  عملکــردی فکر کنیــم. خواب 
روزانــه یــک دوره بازیابــی و توان یابــی 

تنظیم شده است.
بــا  صحبت هایــی  چنیــن 
ولــی  ســیلیکون  فنــاوری  شــرکت های 
منطقــه ای  غیررســمی  و  رایــج  )نــام 
جنــوب  کیلومتــری   70 حــدود  در 
شرقی سانفرانسیسکوست. شــهرت 
قــرار  دلیــل  بــه  منطقــه  ایــن 
شــرکت های  از  بســیاری  داشــتن 
ایــن  در  جهــان  ح انفورماتیــک  مطر
اســت!  درآمــده  جــور  منطقــه  اســت( 
نقش آفرینــان  میــان  در   ایــده  ایــن 
بــه  نســبت  کــه  دلاری  چندمیلیــارد 
بهــره وری وســواس دارنــد، قابــل توجه 

است!
کر، اســتاد علــوم اعصاب  دکتــر متیو وا
کالیفرنیا، برکلی و نویسنده  در دانشگاه 
کتــاب پرفــروش ســال 2017 بــا عنــوان 
»چــرا مــا می خوابیــم« می گویــد: »فکــر 
می کنم هیجان انگیز است. آیا ما شاهد 
انتقال به مسیر اصلی مرسوم و متعارف  

هستیم؟ نه. هنوز نه.«
چــرا؟ مدنیــک می گویــد: »تــا حــدی 
کــه »زمان  بــه دلیــل این عقیــده اســت 
پــول اســت«همچنین اعتقاد بــه فعال 
کــه می گوید  و پرانــرژی بــودن؛ ایــده ای 
جوامعــی که خواب را از خــود دور کنند؛ 
کافئین،  مثا با نوشــیدنی های حــاوی 
کاری هســتند. ایــن ســنتی  جوامعــی 
کاما غربی اســت. سنت شــرقی ممکن 

است جامع نگرتر باشد.«
کــه  دارد  وجــود  نیــز  واقعیــت  ایــن 
بــرای همــه  اســت  چــرت زدن ممکــن 
مناسب نباشــد. ژنتیک حکم می راند و 
تیپ شــخصیت زمانی )کرونوتایپ( ما را 
تعیین می کنــد؛ خواه »چــکاوک« صبح 

باشیم یا »جغد« شب!
می رســد  نظــر  بــه  ایــن،  از  فراتــر 
اختــاف  زمینــه  ایــن  در  کارشناســان 
نظــر دارنــد. برخــی، از جملــه راماخان 
مشــاوره  مرکــز  بنیان گــذار  مــور،  کارا  و 
)کــه  انگلیــس  در   ProNappers
بزننــد(،  چــرت  ملــت  کل  می خواهــد 
کســی می توانــد  هــر  کــه  دارنــد  اصــرار 

چُرت زن شود!
بــه  مدنیــک  مخالف انــد.  برخــی 
اســت  داده  انجــام  کــه  مطالعــه ای 

ح می کنــد  اســتناد و ایــن ســوال را مطــر
کــه به عنــوان چُرت نزن  کــه آیــا افــرادی 
گــر چــرت بزنند از  شــناخته می شــوند، ا
چــرت زدن همــان مقــدار بهــره می برند 
کــه چُرت زنــان! نتایــج نشــان داد آنــان 
)که عادت به چــرت زدن ندارنــد( بعد از 
بیدار شــدن احســاس بهتــری ندارند و 
هیــچ بهــره ای از نظــر ذهنی، شــناختی 
نصیب شــان  بابــت  ایــن  از  کــی  ادرا و 

نمی شود! 
او ســپس برای افراد چُرت نــزن برنامه 
آموزشــی چهــار هفتــه ای تــدارک دیــد، 
امــا آنها هیچ پیشــرفتی نشــان ندادند! 
او گفــت: »بر اســاس مطالعه مــا، به نظر 
قابــل  مهارتــی  چــرت زدن  نمی رســد 

آموزش است؛ یا آن را دارید یا ندارید.« 

کــه تقریبــاً  مدنیــک تخمیــن می زنــد 
نیمــی از جمعیت جهان از نظــر ژنتیکی 

با چرت زدن سازگار و جور هستند.
مدیرعامــان  بــا  کــه  راماخــان، 
لابــی می کنــد تــا بــا صراحــت در مــورد 
عادت هــای چــرت زدن خــود صحبــت 
کنــار  کننــد و بدین گونــه شرمســاری را 
بگذارنــد، آینــده ای را تصــور می کنــد که 
در آن پذیرفتنــی اســت پشــت میز خود 
بنشــینید، در دفتر کار خــود، هدفون را 

در گوش بگذارید و چشم ها را ببندید! 
او می گوید پیام اصلی این است که ما 
برای پربــازده بودن لازم نیســت »بیش 
کنیم«. نیازی نیست خود  از حد تاش 
را از پــا درآوریــم و بــا آدرنالیــن )هورمونی 
اســت که باعــث افزایــش ضربــان قلب، 
راه هــای  انبســاط  و  عــروق  انقبــاض 
کنش جنگ  هوایی می شود و در بروز وا
گریز سیســتم عصبی سمپاتیک موثر  و 
اســت. این هورمون معمولا در مواقعی 
که فرد هیجــان بالا دارد در بدن ترشــح 
کار  کنیم تــا نشــان دهیم  کار  می شــود( 

خوبی انجام داده ایم!
گــر عادت هــای دورکاری مــا از خانــه،  ا
کنــد، چشــم انداز  کار رســوخ  بــه محــل 
واقع بینانــه خواهــد بــود. امیدواریــم در 
عصری که وسواس بهره وری به جان مان 
افتاده است، ثمربخش ترین چیز ممکن 
این باشــد که چــراغ مغز خــود را خاموش 
کنیــم و به خودمــان اجــازه دهیــم آرام به 

خواب رویم و دمی بیاساییم!
منبع: گاردین

خوابیدن به وقتِ کار! چگونه چرتی کوتاه و سریع باعث کارایی بیشتر ما می شود

چُرت بزن و زندگی ات را تغییر بده! 

گر چرت زدن خوشنام   ا
بود، یقینا با شمار 

بسیاری رو به رو بودیم! 
سالوادور دالی، ارسطو، 
وینستون چرچیل، النور 

روزولت )همسر فرانکلین 
روزولت، سی ودومین 

رئیس جمهوری آمریکا( 
و مارگارت تاچر، که همه 
از قدرتمندان تاریخ اند، 

چرت زنان قهاری بودند!


