
ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

3 2

 زندگی‌سلام
 ‌  پنج شنبه 

 اول خرداد ۱۴۰4    
 24 ذی القعده 1446

22 می ۲۰۲5  
 شماره 2994

زندگی‌سلام 
پنج شنبه‌  
    اول خرداد ۱۴۰4  
   24 ذی‌القعده 1446 
   22 می ۲۰۲5
 شماره 2994 

تا حالا شــده اســت که دل‌تــان بخواهــد یک متــن کوتاه و 
تاثیرگذار بنویســید و بگذارید زیر پست اینستاگرام‌تان؟ 
شاید خیلی‌ها به این کوتاه‌نویسی‌ها دل‌نوشته هم بگویند 
اما منظور از کوتاه‌نویسی چیست؟ نوشتن یک متن کوتاه 

با هر موضوعــی؛ می‌تواند شــاعرانه، فلســفی، طنزآمیز یا 
آموزشی باشد. اما چطور می‌توانیم وارد گود کوتاه‌نویسی 
شویم و متن‌هایی را که دوســت داریم، روی کاغذ بیاوریم؟ 

قرار است فوت‌و‌فن کوتاه‌نویسی را با هم یاد بگیریم.

مسیرگالری

گفتاردرمانی؛ بی‌سروصدا و موثر
آشنایی با یک تخصص مهم در گروه علوم تجربی که زیر سایه رشته‌های محبوب یعنی پزشکی و 

دندان‌پزشکی، کمی ناشناخته مانده است

ارتباط خوب، کودک 
درون فعال، تفکر 

استراتژیک و داشتن 
خلاقیت برای هر 
فردی که به این 

رشته پا می‌گذارد، 
لازم است. با توجه 
به این که فرد در 

این رشته با افرادی 
سروکار دارد که 
از لحاظ گفتاری 

دچار مشکل هستند 
گفتاردرمانگر باید 
آدم صبوری باشد 
و بتواند با بیمار 

ارتباط برقرار کند تا 
تمرین‌ها را به‌درستی 
هدایت کند و آن‌ها را 

پیش ببرد

متئورا به خاطر 
صخره‌های عمودی 

بلند با ارتفاع 
حدود ۴۰۰متر و 

صومعه‌های معلق بر 
روی آن‎ها شهرت 

دارد

یک بحث جدی بین دو گاو مُشک

theguardian.com :عکس از 

کارگاه

رفقا سلام!
یک ســام خیلی خیلی گرم به اندازه گرمــای این روزا و فصــل امتحانا که 

بازارش حسابی داغه! امتحان چندم رو دادین؟ چند تای دیگه مونده؟ می‌دونیم 
یک تعطیلات پرماجرا و دوست‌داشتنی!که آمارش رو دارین. امیدواریم امتحانا رو بترکونین و بعد هم پیش به سوی 
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اطلاعات عمومی 

وقتی حرف ربات می‌شود خیلی‌ها یاد ربات‌های امدادگر، مسیریاب یا 
حتی آکروباتیک‌کار می‌افتیم اما می‌دانستید ربات‌هایی وجود دارند که 
کارشان، نقاشی است؟ در واقع آدم‌ها می‌توانند یک‎سری پروژه نقاشی 
را به آن‌ها بســپارند. منظورمان از این ربات‌ها، دســتگاه‌های غول‌پیکر 

نقاشــی در کارخانه‌های ماشین‌ســازی، هواپیماســازی و... اســت! این 
ربات‌ها، نقاش‌های کارکشته‌ای هســتند و در عرض چند دقیقه خودرو 
و هواپیما را رنگ می‌کنند و می‌روند ســراغ بعدی! اگر ســوال بیشــتری 

دارید اطلاعات عمومی این هفته، جواب آن سوال‌هاست.

   یک فرصت برای بازی با کلمات

وقتی حرف از کوتاه‌نویسی می‌شود یاد خمیر بازی می‌افتم. یک گوله‌ 
دایره‌شکل کوچولو که می‌شود هرچیزی باهاش ساخت. کوتاه‌‌نویسی 
به ما فرصت تجربه‌ گونه‌های مختلف نوشتن را می‌دهد. می‌توان در 
این متن کوتاه‌ شــاعر شــد و در آن یکی جســتارنویس. نمی‌شود یک 
روزه یک رمان نوشت، ولی می‌شود یک مینی‌رمان ساخت. نوشتن 
متن‌های کوتاه علاوه‌بر این‌که تمرین ایده‌‌‌بازی و ایده‌پردازی است، 
تمرین ســازنده‌ای‌ اســت که ما را آماده می‌کند برای نوشتن در دیگر 
قالب‌های نوشــتاری. خوبــی دیگر کوتاه‌‌نویســی این اســت که به ما 
فرصت دقیق شــدن می‌دهد. نوشــته‌‌‌ای کوتاه را در مــدت کوتاهی 
می‌توان کالبدشــکافی کرد و اجزایــش را دقیق دید و بررســی کرد. 

اجزا را بالاپایین کرد و لذت بازنویسی را تجربه کرد. چه بهتر از این!
   چطور کوتاه‌نویسی را شروع کنیم؟

شــاید الان تا حدودی برای‌مان روشــن باشــد دوســت داریــم از چه 
چیزهایی بنویســیم و بــه چــه موضوع‌هایی بپردازیــم، در آینــده اما 
ممکن اســت فراموش کنیم. چه بهتــر که آن‌چه در نظــر داریم، روی 
کاغذ بیاوریــم. یک کاغــذ ســفید برداریم و شــروع کنیم به نوشــتن 
کلیدواژه‌هایی از مفاهیم و موضوع‌هایی که عشق پرداختن به آن‌ها 
را داریم. این می‌شود برگه‌ نت یا نقشــه‌ راهنمای ما. چه بهتر که این 
برگه مقابل چشم‌ ما باشد تا در مواقع  نداشتن ‌ایده‌ و دلیل از آن الهام 

بگیریم.
   چگونه بهتر کوتاه‌نویسی کنیم؟

از خودتان بنویســید | هرچه مربوط به شماســت نوشــتنی است. 
زندگی روزانه، خاطرات کودکی، آدم‌های مهم زندگی‌تان تا بدغذایی 

مزخرف و سوسک‌های پروازی خانه‌تان می‌توانند سوژه‌ شما باشند. 
هرچه در زندگی شما جریان دارد، نوشتنی است.

 ضــد کلیشــه‌ها و ماجراجو باشــید | هرچه تا حالا نوشــته نشــده 
نوشتنی است. در انتخاب ســوژه ماجراجو باشد. فعلا در همین حد 
که سر بلند کنید و به اطرافتان بنگرید. نوشتن آن‌چه تا به حال نوشته 

نشده مجاز که هیچ، ضروری است. من این اجازه را به شما می‌دهم!
 تجربه بسازید|مرزها را بشکنید و خود را در معرض کارهای نو قرار 

دهید و از تجربه‌تان بنویسید.
لفاظی نکنید|این یکی خیلی مشخص است. می‌دانم که خودتان هم 

از لفاظی خوش‌تان نمی‌آید و به جان‌تان نمی‌چسبد.
 آن‌چه بدیهی است نوشتنی نیست| بدیهیات را دور بریزید. به ویژه 
در مقدمه. اگر در آغاز متن مشکل دارید، مدتی تمرکزتان را بگذارید 
روی خواندن و نوشــتن شــروع‌های خوب. شــروع‌های داســتانی و 

غیرداستانی.
از موضوع تکراری نترسید ‌| یک سری موضوع‌های تکراری هستند 
که دوســت داریم بارها بــه آن‌ها بپردازیــم. این فرصتی اســت برای 

دگرگونه گفتن از آن موضوع تکراری در فرمی تازه.
 نمونه‌های خوب بخوانید| ســعی کنید به ســراغ نمونه‌های خوب 
کوتاه‌نویسی بروید و آن را بررسی کنید. تمرین‌هایی مثل رونویسی و 

تفکیک جمله‌ها را دریابید.
متن‌های بلند بنویسید|یک متن کوتاه خوب ٣٠٠ کلمه‌ای، نوزاد 
یک مقاله‌ ٣ هزار کلمه‌ای است. یک متن کوتاه نیازمند یاری هزاران 

کلمه در پشت‌صحنه‌ای نوشتن است. از نوشتن مقاله غافل نشوید.
madresenevisandegi :منبع �

بدون شرح

Hernandez martirena  :اثری از
کوتاه‌نویسی؛ اصل داستان در 3سوت!

دور دنیا

متئورا؛ معلق میان آسمان و زمین

ربات‌های نقاش در کارخانه

متضاد

Longing
اشتیاق/ میل زیاد

indifference
بی‌تفاوتی /بی توجهی

مثال:

His indifference to the suffering of others 

was shocking to everyone around him.

ترجمه:  بی‌تفاوتی او نسبت به رنج دیگران برای همه 
اطرافیانش شوکه‌کننده بود.

مثال:

I felt a deep longing for my hometown after 

living abroad for several years.

ترجمه:    پس از زندگی در خارج از کشور به مدت چند 
سال، احساس اشتیاق عمیقی برای زادگاهم داشتم.

کلاس زبان

  در رشته‌ گفتاردرمانی، چه خبر است؟

 رشته گفتاردرمانی یکی از زیرشاخه‌های علوم 
توان‎بخشــی اســت که هدف آن یاری رساندن 
به افرادی اســت که به هر دلیلی مانند ژنتیک، 
محیط و... دچــار اختــال در گفتــار و صدای 
نامتعــارف و... شــده‌اند. گفتاردرمانی علمی 
اســت که به ارزیابی، تشــخیص و درمــان انواع 
اختلالات گفتاری می‌پردازد. گفتاردرمانگر یا 
آسیب شناس گفتار به بررسی انواع اختلالات 
گفتــاری و زبانی و نیــز روش‌های تشــخیص و 

درمان آن‌ها می‌پردازد.
بعد از دانش‌آموختگی چه چیزی در انتظار 

یک گفتاردرمانگر است؟

امکان ادامــه تحصیــل در مقطع کارشناســی 
ارشــد و دکتری تخصصی در این رشــته وجود 
دارد و در بیمارستان‌های توان‎بخشی یک جزء 
اصلی گفتاردرمانی اســت. کمک‌ بــه‌ افرادی‌ 
کــه‌ اختــالات‌ تلفظــی‌ دارنــد، بیمارانــی‌ که‌ 
اختــال‌ در صــوت‌ دارنــد، بیمارانی‌ کــه‌ دچار 
آسیب‌های‌ مغزی‌ شده‌اند )قدرت‌ سخن‌ گفتن‌ 
ندارند یا بی‌ربط‌ سخن‌ می‌گویند(، یاری‌ کردن‌ 
ناشنوایان‌ برای‌ برقراری‌ ارتباط‌ کلامی‌، کمک‌ 
به‌ طیف‌ گســترده‌ای‌ از عقب‌مانــدگان‌ ذهنی‌ 
برای‌ برقراری‌ ارتباط‌ کلامی‌، توصیه‌ و مشاوره‌ 
به‌ افراد جامعه از جملــه وظایف یک متخصص 

گفتار درمانی است.
این رشته چه سختی‌ها و چالش‌هایی دارد؟

شــاید خیلــی از افــرادی کــه در این رشــته کار 
می‌کنند، معتقد باشند میزان سختی این رشته 
10 از 10 باشد. بیشتر مراجعان و بیماران طرف 

حساب گفتاردرمانگر ممکن است به کندی در 
روند درمان خود پیشرفت کنند و این در مواقعی 
خســته‌کننده باشــد. در این کار تنــوع مراجعه 
کنندگان بسیار زیاد است. یعنی مراجعان می 
توانند یک بچه 2 ساله تا یک فرد 90 ساله باشند 
که بدون شــک هر یک روحیــات و ویژگی‌های 
خاص خــود را دارنــد. این رشــته برای جوانان 
کنجکاو که به دنبال کشف ناشناخته ها هستند 
و می‌خواهند در زمینه تحصیلی‌شان حرف اول 
را بزنند، رشته بکری است و زمینه‌های ناشناخته 
زیادی دارد. رشته گفتاردرمانی ارزش بسیاری 
در جامعــه دارد؛ چراکــه گفتــار درمانگــران در 
زمینه مهم‌ترین ابزار ارتباطی انسان فعالیت می 
کنند. اما یکی از معایب آن ناشناخته بودن این 
رشته است و ممکن است در شهرهای کوچک و 
روستاهای کشور افراد از این رشته مطلع نباشند 

و به درمان اختلالات گفتاری نپردازند.
کسانی  چه  درد  به  گفتاردرمانی  رشته 

می‌خورد؟

ارتبــاط خــوب، کــودک درون فعــال، تفکــر 
استراتژیک و داشــتن خلاقیت برای هر فردی 
که به این رشته پا می‌گذارد، لازم است. با توجه 
به این که فــرد در این رشــته با افرادی ســروکار 
دارد که از لحاظ گفتاری دچار مشکل هستند، 
گفتاردرمانگر باید آدم صبوری باشد و بتواند با 
بیمار ارتباط برقرار کند تا تمرین‌ها را به‌درستی 
هدایت کنــد و آن‌هــا را پیــش ببــرد. همچنین 
آشنایی با لهجه های دیگر نیز به افزایش مهارت 
و توانمندی های گفتاردرمانگر کمک می کند 
چون ممکن است مراجعان او از اقوام گوناگون 

مثل لر، کرد یا ترک و... باشند. همچنین خود 
گفتاردرمانگر نیز باید بتواند حــروف و واژه ها 
را به درســتی ادا کنــد و از ســامت روان کامل 

برخوردار باشد.
 

بازار کار این رشته و درآمد آن به چه صورت 

است؟

بازارکار در این رشته به تلاش، خلاقیت و قدرت 
ارتباطی فرد بستگی دارد. این رشته در ایران 
پیشرفت خوبی داشته و جزو رشته‌هایی است 
که با افزایش شــناخت مــردم موقعیت بهتری 
پیدا می‌کند. همچنین این رشته نسبت به سایر 
رشته‌های پیراپزشکی رشته مستقل‌تری است و 
پس از دوره‌ کارشناسی می‌توان به طور مستقل 

فعالیت کرد.
چطور می‌توان در رشته گفتاردرمانی به 

موفقیت رسید؟

یکی از مهم‌تریــن ویژگی‌های این متخصصان 
داشــتن صبر اســت چرا که برخــی از بیماران 
متناسب با آسیب خود ممکن است بسیار کند 
پیشرفت کنند و رو به بهبود پیش بروند. دومین 
ویژگی مهمی که یک متخصص گفتاردرمانی 
باید داشته باشد، انعطاف‌پذیر بودن است. در 
این رشــته دامنه بیماران مراجعه‌کننده بسیار 
وسیع است؛ پس متخصص باید توانایی بسط 
علمی داشته باشد یعنی بتواند در عین حال که 
با بیمار جدید مواجه می شود، درمان جدیدی 
را هم ابداع کند. داشتن تســلط کافی بر زبان 
انگلیســی و کامپیوتر بــرای امــکان تحقیق از 
دیگر ویژگی‌هایی است که این متخصصان باید 

داشته باشند.

طبیعــی  شــگفتی‌های  از  یکــی  متئــورا، 
و فرهنگــی یونــان اســت کــه بــه خاطــر 
صخره‌هــای عمودی بلنــد با ارتفــاع حدود 
۴۰۰متــر و صومعه‌هــای معلــق بــر روی 
آن‎ها شــهرت دارد. ایــن منطقه در شــمال 
یونان واقع شــده اســت و به عنــوان یکی از 
مهم‌ترین مقاصد گردشــگری در این کشور 
شــناخته می‌شــود. متئورا نه تنهــا به خاطر 
زیبایی‌های طبیعی‌اش بلکه به دلیل تاریخ 
غنی و فرهنگی که در دل خود نهفته دارد، 
جذابیــت خاصــی بــرای بازدیدکننــدگان 

دارد.
تاریــخ متئورا بــه قــرن چهاردهــم میلادی 
برمی‌گردد؛ زمانی که راهبــان برای فرار از 
تهدیــد خارجــی و جنگ‌های داخلــی، این 
صخره‌های بلند را به عنوان محل زندگی و 
عبادت خود انتخاب کردند. آن‎ها با ساخت 
صومعه‌هــا در بالای ایــن صخره‌ها، فضایی 

آرام و امن بــرای زندگــی معنوی خــود فراهم 
کردند. در اوج شکوفایی این صومعه‌ها، تعداد 
آن‎ها به ۲۴ عدد می‌رســید، اما امروزه تنها ۶ 
صومعه فعال باقی مانده اســت. آن‌هــا نه تنها 
مکانی برای عبادت بودند بلکه مراکز فرهنگی 
و آموزشی هم به شمار می‌رفتند. راهبان در این 
مکان‌ها کتابخانه‌هایی با متون دینی و فلسفی 
ایجاد کردند که هنوز هم ارزش تاریخی زیادی 
دارند. پیــاده‌روی در این منطقه بکــر و بازدید 
از صومعه‌ها نــه تنها فرصتی بــرای لذت بردن 
از مناظــر طبیعی اســت بلکــه به گردشــگران 
امکان می‌دهد تا با تاریخ و فرهنگ محلی آشنا 
و از فرصت‌های بی‎نظیر عکاسی هم بهره‌مند 

شوند.
یکی از افســانه‌های محلــی دربــاره متئورا به 
زمان تأســیس صومعه‌ها و به یکــی از راهبان 
مشهور به نام »آگاپیتوس« مربوط است. گفته 
می‌شــود این راهب  در جست‎وجوی نزدیکی 

بــه خداوند، بــه صخره‌هــای بلنــد متئورا 
پناه می‌بــرد و اتفاقی برایــش می‌افتد که 
تصمیــم می‌گیرد بــا ســنگ‌های منطقه، 
عبادتگاهی بسازد که دیگران هم بتوانند 
از نور الهــی بهره‌منــد شــوند. آگاپیتوس 
روزهــا را در تــاش بــرای جمــع‌آوری 
ســنگ‌ها و شــب‌ها را در دعــا و عبــادت 
ســپری می‌کرد. با گذشــت زمــان، دیگر 
دوستانش هم به او پیوستند و صومعه‌های 
بزرگ بر روی صخره‌های متئورا ســاخته 
شد. اما یک روز توفانی شدید همه‌ تلاش 
آن‎ها را نابود کرد. فرشــته‌ای نــزد او آمد 
و از او خواســت ایمانــش را قــوی کنــد و 
دوباره از نو شــروع کند.  مــردم محلی بر 
ایــن باورند کــه روح او هنــوز در میان این 
صخره‌هــا زندگــی می‌کنــد و به کســانی 
کــه در جســت‌و‌جوی حقیقــت و آرامــش 

هستند، کمک می‌کند.

   زمان کم آمد، ربات وارد شد!

در زمان های بســیار گذشــته که حرفی از ربــات نبود، 
بســیاری از کارها توسط خود انســان‌ها انجام می‌شد؛ 
حتی خودروسازی که پر از ریزه‌کاری‌های عجیب‌و‌غریب 
بود و دقت بالایی هم می‌خواست. اما با پیشرفت روزبه‌روز 
در خودروسازی دیگر انسان‌ها به تنهایی نمی‌توانستند 
از پــس کار بربیایند زیــرا تولید یک خــودرو ماه‌ها طول 
می‌کشید، به‌صرفه نبود و در نتیجه شرکت‌ها، مشتری 
خــود را از دســت می‌دادنــد. بنابرایــن صاحبــان ایــن 
کارخانه‌هــا تصمیم گرفتند کــه از ربات‌هــا در برخی از 
مراحل کاری اســتفاده کنند که در ابتدا ســرهم‌کردن 
قطعات بود و پس از آن کم‌کم به این نتیجه رسیدند که در 
تمام مراحل تولید یک خودرو از ربات استفاده کنند که از 

عمده مراحل آن قسمت رنگ خودرو بود.

  خودرو چطور رنگ می‌شود؟

 تا قبل از این که پای ربات‌های نقاش به کارخانه‌ها باز 

شود، روال این‌طور بود که یک نفر رنگ مورد نظر برای 
خودروها را تولید می‌کرد. سپس آن را در مخزن رنگ 
ربات می ریخت تا ربات، خودش خودرو را رنگ کند اما 
باز هم کار کمی کند پیش می‌رفت. پس از سال‌ها ربات 
های نقاش به بازار عرضه شــد که برنامه‌هایی را برای 
آن‌ها درنظر می‌گرفتند تــا ربات خودش بتواند رنگ و 
رنگ‌آمیزی خودرو را انجام دهد. کم‌کم کارخانه‌های 
هواپیماسازی به جمع دوســتداران ربات‌های نقاش 

پیوستند و ربات‌های غول‌پیکر نقاشی وارد شدند.

  ربات‌های نقاش، حس می‌گیرند؟

یکی از سوال‌های بزرگ و مهم در زمان ورود ربات‌های 
غول‌پیکر نقاشــی این بود کــه حالا که از پــس این کار 
برآمدند آیا آن‌ها واقعا می‌توانند مانند نقاشــی دست 
انسان‌ها عمل کنند؟ اگر این سوال سال‌ها پیش مطرح 
شده بود، شــاید باعث خنده خیلی از افراد می‌شد اما 
حالا بیشتر آدم‌ها را به فکر می اندازد که آیا ممکن است 

یا خیر؟ می‌خواهیم به آن جواب دهیم.
از سال 2000میلادی به بعد همه نوع ربات ایجاد شد 
و این گونه ربات‌ها در ابتدا قادر به کشــیدن خطوطی 
در صفحه بودند. پس از مدتی این خطوط نظم گرفت، 
کمی بیشتر شــبیه به نقاشی شــد و همچنین تصاویر 
بســیار جالبی را ایجاد می‌کردند که خیلی شــبیه به 
نقاشــی‌هایی بود که انســان‌ها مــی کشــیدند و پس 
از آن کم‌کم واقعا شــروع به کشــیدن نقاشــی کردند. 
اما طبق برنامــه‌ای که برای آن‌ها طراحی شــده بود، 
سال 2013 یک ربات در شــهرهای لندن و برلین به 
نمایش درآمد که توجه بسیاری از افراد را به خود جلب 
کرد. این ربات قادر بود با استفاده از حسگرهای خود 
نقاشــی را از راه دور از روی دســت یک نقاش مشهور 
که در بلژیک در حال کشــیدن آن بــود، کپی بزند که 
دوربین‌هــا هــر دو نقاشــی را نیــز همزمان بــه تصویر 
می‌کشیدند و به پاسخ این سوال رسیدند. شما هم فکر 

می‌کنید پاسخ‌تان را گرفتید؟

اکرم انتصاری    |  روزنامه‌نگار

تجربی،  علوم  دانشگاهی  رشــتــه‌هــای  بین  در 

تخصص‌هایی وجود دارند که زیر سایه رشته‌های 

پرطرفدار و محبوب پزشکی، دندان‎پزشکی و 

داروسازی گم شده‌اند ولی مورد نیاز جامعه هستند. 

که  تخصص‌هاست  همین  از  یکی  گفتاردرمانی 

می‌تواند در بالابردن اعتمادبه‌نفس و رشد افرادی 

که دچار مشکلات گفتاری هستند، قدم مثبتی 

بــردارد. یک تصور غلط و رایج این است که گفتار 

درمانی را شاخه ای از روان‎شناسی می‌دانند که با 

صحبت کردن با مردم به اصلاح اختلالات رفتاری 

ــاره این رشته  مــی‌پــردازد. اگر دوســت داریــد درب

بدانید و با سخت و شیرین آن آشنا شوید، مسیر این 

شماره را بخوانید.

بدانیم

تا به حال شده احساس کنید زمان از دست‌تان لیز می‌خورد؟ صبح بیدار 
می‌شوید، چند کار انجام می‌دهید و ناگهان می‌بینید شب شده و فهرست 
کارهایی که باید انجام می‌دادید، هنوز نیمه‌کاره است. این اتفاق برای 
بســیاری از نوجوانان آشناســت؛ به‌خصوص در دنیایی که گوشی‌های 
هوشــمند، شــبکه‌های اجتماعــی و ســرگرمی‌های دیجیتــال، دائماً 
حواس‌مان را پرت می‌کنند. با هم چند راهکار ساده و علمی برای مدیریت 
بهتر زمان یاد بگیریم؛ راه‌هایی که اگر آن‌ها را در زندگی روزمره‌تان به‌کار 
ببندید، می‌توانید احساس رضایت بیشتری از روزهایتان داشته باشید.

اولویت‌بندی؛ همه کارها مهم نیستند1 

وقتی فهرست بلندبالایی از کارها دارید، به جای این‌که همه را با هم 
شروع کنید، به اصل »اولویت‌بندی« فکر کنید. از خودتان بپرسید: کدام 
کار از همه مهم‌تر اســت؟ کدام کار اگر انجام نشود، واقعاً مشکلی پیش 
می‌آید؟ روش معروفی به نام ماتریس آیزنهاور وجود دارد که کارها را به 

چهار دسته تقسیم می‌کند:
مهم و فوری

مهم و غیرفوری
غیرمهم و فوری

غیرمهم و غیرفوری
شما باید تمرکزتان را روی دسته اول و دوم بگذارید. کارهای مهم را زودتر 

انجام دهید، حتی اگر فوری نباشند.

تکه‌تکه کردن کارهای بزرگ2 
فرض کنید باید یک پــروژه درســی را تا آخــر هفته تحویل 

دهید. اگر فقط به بزرگی پروژه فکر کنید، احتمال دارد دچار 
اضطراب شوید و آن را پشت گوش بیندازید. اما اگر آن را به 

تکه‌های کوچک‌تر تقسیم کنید-مثلًا تحقیق، نوشتن، 
ویرایش- هر بخش را در یک روز انجام دهید، کار برایتان 

ساده‌تر و قابل انجام‌تر می‌شود.

برای هر کار، خانه‌ای بسازید3 
یکی از روش‌های مدرن مدیریت زمان، تکنیکی به 
نام Time Boxing اســت. در این روش، شما برای هر 

کار بازه‌ زمانی مشخصی تعیین می‌کنید؛ مثلًا می‌گویید: »از ساعت ۴ 
تا ۴:۳۰ فقط و فقط مشق ریاضی می‌نویسم.«

مغز هم نفس می‌خواهد4

شاید تصور کنید استراحت وقت تلف کردن است. اما واقعیت این 
است که مغز ما هم نیاز به شارژ دارد. روش‌هایی مثل تکنیک پومودورو به 
شما پیشنهاد می‌کنند هر ۲۵ دقیقه کار، ۵ دقیقه استراحت کنید. این 

کار باعث می‌شود مغزتان خسته نشود و تمرکز بیشتری داشته باشید.

دشمن‌های زمان را بشناسید5
بی‌برنامگی، چک کردن دایمی گوشی، شبکه‌های اجتماعی و 
انجام چند کار همزمان، از اصلی‌ترین دشمن‌های زمان هستند. بهتر 
است هنگام درس خواندن، اعلان‌های گوشی را خاموش کنید یا حتی 

گوشی را در اتاق دیگری بگذارید.

پایان روز، وقت بازبینی است6 
قبل از خــواب، چند دقیقــه‌ای به این فکــر کنید که امــروز چگونه 
گذشت. چه کارهایی انجام دادید؟ چه کارهایی ماند؟ چه چیزی خوب 
پیش رفت و چه چیزی نیاز به بهبود دارد؟ این مرور روزانه کمک می‌کند 
کم‌کم الگوی رفتاری خودتان را بهتر بشناسید و روزهای بعدی را پُربارتر 
بسازید. در پایان زمان برای همه یکسان است، اما نحوه استفاده از آن 
است که تفاوت‌ها را می‌ســازد. اگر یاد بگیریم زمان را مدیریت کنیم و 
آن را قلقلک بدهیم تا برایمان کار کند، می‌توانیــم با خیال راحت‌تر به 

اهداف‌مان برسیم.

چطور زمان را قلقلک بدهیم که بیشتر برایمان کار کند؟

بگونگو 

سلام به شما گل‌های توی خونه. امیدوارم 
تو این گرمای وحشــتناک بهــاری، خدای 
نکرده پژمرده نشــین! بریــم ببینیم چی 

بهمون پیام دادین و جواب بدیم.

  می‌خواستم از این طریق از مسئولان 

تشــکر کنم که با تغییر ســاعت مــدارس، 
کاری کردن که ما هنوز نخوابیده، باید بیدار 

بشیم و حاضر بشیم و بریم مدرسه!
حالا درســته که این قانون یه مقــداری یه 
جوریه، ولی شما هم دیگه مظلوم‌نمایی نکن. 
مدرســه کجا بــود الان؟ این‌قدر غــر نزنین، به 
جاش عصر بخوابین تا کله سحر بتونین بیدار 

بشین برای کلاس‌های تابستونی!
 

  برق شما توی روزنامه هم قطع می‌شه؟ 

شنیدم که برق از ما بهترون رو قطع نمی‌کنن!

 الان به ما تیکه انداختی؟ یعنی ما از شــما 
بهترون هستیم؟ ما که مخلص و کوچیک همه 
خوانندگان و مخاطبان روزنامه هســتیم. باید 
عرض کنم که بله، قبلا دو روز در هفته قطعی برق 
داشتیم و الان سه روز. حالا باز شما روزنامه‌ای که 

به این زحمت درمیاریم رو نخونین!
 

  می‌خوام بدونم الان طرفدارهای گرما، 

از این هوا راضی هستن؟ دارن کیف می‌کنن؟ 

حال‌شون چطوره؟

 به عنــوان یــک طرفــدار تابســتان و گرما 
باید عرض کنم که مــا تو گرما کیف نمی‌کنیم، 
مخصوصا این هوای داغ. بلکه ما گرما رو بیشتر 
از سرما و زمستون دوســت داریم. حالا این که 
تو تابســتون می‌شــه زیر کولر لم داد و چرت زد 
هم که دیگه جای خــود. پس الکی این گرما رو 

گردن ما نندازین!
 

 جوانه به بچه‌ها بگو که تو این شرایط 

بحرانی آب و برق رو درست مصرف کنن. واقعا 

گناه داره که اسراف کنیم. خودمون رو بذاریم 

جای اونایی که تو این گرما آب و برق ندارن.

 دوست گلم، تو که خودت به بهترین شکل 
پیام رو گفتی، من چی بگم دیگه؟ بچه‌ها هوای 

آب و برق رو داشته باشین.
 

  حالا که قراره اینترنت رو گرون کنن، به 

نظرت فیلترینگ رو هم برمی‌دارن؟

 اولا قرار شد گرون نکنن، بعدشم چه ربطی 
داره؟ اینترنــت رو گــرون می‌کنــن کــه پولش 
رو بزنــن به یه زخمی. فیلترینگ هم ســر جای 
خودش هست! تازه دعا کنین که با این قطعی 
برق، باتری دکل‌های آنتن تلفن بیشــتر از این 
خراب نشه که همین تلفن نصفه نیمه رو هم از 

دست بدیم!

غر نزن، زود بخواب!

زهرا موید    | طرحواره‌درمانگر

علیرضا کاردار |  طنزپرداز

  دوستان خوب جوانه! شما هم می‎توانید آثارتان را  از طریق 

 شماره‎های بالای صفحه برای‎مان بفرستید

 تا با اسم و عکس خودتان در ستون های »آثار شما « و 

»پیشنهاد« چاپ کنیم.


