
شاید با دیدن نقاشــی‌های کارتونی پیچ‌در‌پیچ و شلوغ‌پلوغ برایتان سوال پیش آمده‌باشــد که آیا این یک سبک نقاشی 

است و اگر جواب مثبت است، نام این سبک چیســت. به این هنر »دودل« یا »دودلینگ آرت« می‌گویند. کلمهdoodle  و

doodling  در زبان انگلیسی از اوایل قرن هفدهم میلادی ظاهر شــد. دودلینگ هنری به اصطلاح سرگرم‌کننده است 

که هنرمند افکار و تفکرات خود را در حالتی شوخ‌طبعانه و خلاقانه روی کاغذ می‌آورد و با خلق شخصیت‌ها، المان‌ها و... 

ناهماهنگ تلاش می‌کند افکار خود و آن‌چه ذهن شلوغش را به هم ریخته است، در طرح‌هایی درهم به تصویر دربیاورد و 

نقاشی‌هایی بکشد که در عین سادگی یک نمایش پیوسته است. این سبک نقاشی‌ها در گذشته زیاد جدی گرفته نمی‌شد 

و با نقاشی کودکان مقایسه می‌شد اما با تلاش‌ هنرمندانی مثل »کیت هرینگ« و »استیو کاتس« این هنر در جهان متحول 

شد. اگر می‌خواهید درباره این هنر بامزه بیشتر بدانید کارگاه امروز مخصوص شماست.
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پلاستیک‌ها کره زمین را محاصره کرده‌اند 
و اگر با همین فرمان پیش برود، بعید نیست 
انســان‌ها دیگــر جایی بــرای زندگــی روی 
زمین نداشته‌باشــند. همه می‌دانیم بخش 
بزرگــی از ایــن قضیــه بــه کاهش اســتفاده 
مــا از کیســه‌های پلاســتیکی و بازیافــت از 
مبدأ و البته درســت‌ کارکردن سازمان‌های 
مربــوط به پســماند برمی‌گــردد. اســتفاده 
کمتر از پلاســتیک و حتی به صفر رســاندن 
آن روش‌هایــی دارد که آن‌هایــی می‌توانند 
راه و رسم آن را به ما نشــان بدهند که تجربه 
ایــن کار را داشــته‌اند. آیه حمــداوی یکی از 
کسانی است که سبک زندگی پسماند صفر 
را در ایران شروع و تبلیغ کرد. با او درباره این 
که چطور می‌توانیم کیسه‌های پلاستیکی را 
از زندگی‌مان حذف کنیم و زندگی سبزتری 

داشته باشیم، گفت‌و‌گو کردیم.

 کیسه‌های پلاستیکی یک‌بار مصرف 

نیست

خانم حمــداوی از ســال 97 پســماند صفر 
شــده اســت. یعنــی همــه زباله‌هــای تــر و 
خشــکی را که در خانه‌شــان تولید می‌شود 
به شیوه درســت به طبیعت برمی‌گردانند و 
هیچ زباله‌ای راهی ســطل زباله نمی‌شود. 
او دربــاره اســتفاده نکــردن از کیســه‌های 
پلاســتیکی می‌گویــد :» من از ســال 97 تا 
الان جز یــک بار دســتم به هیچ پلاســتیک 
نویــی نخــورده اســت. آن‌چــه می‌گویــم از 
روی تجربــه زیســته‌ام اســت و می‌خواهــم 
توضیــح بدهــم چطــور می‌شــود از هیــچ 
پلاســتیکی اســتفاده نکنیم. مــن در ذهنم 
یک دســته‌بندی پنج‌گانه برای کیسه‌های 
پلاستیکی دارم؛ کیســه پلاستیکی، کیسه 
فریزری، کیسه خریدهای میوه و تره‌بار، نان 
و وسیله یا لباس‌و کالاهایی که می‌خریم که 
برای هر کدام از آن‌ها یــک جایگزین دارم. 
اول این که کیسه پلاستیکی یک بار مصرف 

نیســت و می‌شــود بارها از آن اســتفاده 
کرد. من خودم کیســه پلاســتیکی 

را تــا وقتــی کــه پارگی‌هــای آن 
درشــت شــود، نگه می‌دارم و 

بعــد آن را در ســطل بازیافت 
می‌گذارم.«

ــه نــگــاه  آن‌هـــایـــی را کـ

محیط‌زیستی دارند، دنبال 

کنید

از خانــم حمــداوی خواســتم 
تــا توضیــح بدهــد چطور کیســه 

کیســه  جایگزیــن  را  پارچــه‌ای 
پلاستیکی کرده است. او می‌گوید: »بیشتر 

مــردم کیســه پارچــه‌ای در خانــه دارنــد اما 
فراموش می‌کنند آن را با خود بیرون ببرند. 
این موضوع بــا تکرار در ذهــن و ذهن‌آگاهی 
حل می‌شــود. همچنین از طریق پیام‌هایی 
که در اطرافــش می‌بیند. مثــا وقتی بیرون 
می‌رویم دســت همه مردم کیســه پارچه‌ای 
ببینیــم، در فضای مجازی کســانی را دنبال 
کنیم  که نگاه محیط‌زیستی دارند و در نهایت 
این کیسه‌های پارچه‌ای همه‌جا دم‌دست‌مان 
باشد. من خودم برای کیســه‌های پارچه‌ای 
یک آویز جدا دارم. البته طراحی کیسه‌های 
پارچــه‌ای در ایــران مناســب همــه خریدها 
نیســت و برای سن و جنســیت‌های مختلف 
هنوز کیســه‌های پارچه‌ای بهتری می‌شــود 
تولیــد کــرد. مــا فقــط بایــد یادمــان باشــد 
کیسه‌های پلاستیکی یک‌بار مصرف نیست و 
طول عمرشان جوری است که می‌توانیم یک 

سال و حتی بیشتر از آن‌ها استفاده کنیم.«

حداقل باید 5 سال از کیسه پارچه‌ای 

استفاده کرد

یکی از نکات مهمی که حمداوی به آن اشاره 
می‌کنــد، ایــن اســت کــه تولید کیســه‌های 
پارچــه‌ای از لحــاظ مصــرف آب و انــرژی و 
کربن بســیار هزینه‌بردار است. او می‌گوید : 
»تلنبارکردن کیســه‌های پارچه‌ای هم زیاد 
خوب نیســت چــون بــرای تولیــد آن مقدار 
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زیــادی آب، بــرق، انــرژی و کربــن 
اســتفاده می‌شــود. بنابرایــن 
ما بایــد بدانیم کیســه‌های 
پارچه‌ای هــم بار خودش 
را دارد و نبایــد تعــداد 
زیادی از آن‌ها داشــته 
یــک  طبــق  باشــیم. 
جدول جهانی، به طور 
متوسط باید از هر کیسه 
7100بــار  پارچــه‌ای 
استفاده کنید تا میزان باری 
که برای تولید زمین دارد با یک 
کیسه پلاستیکی برابر شود. در واقع 
یک کیسه پارچه‌ای را باید پنج سال به‌طور 
مداوم و خــوب و به جای تمام کیســه‌های 
پلاستیکی استفاده‌کنیم تا ردپای آن برابر 

کیسه‌ پلاستیکی شود.«

چطور برای زندگی سبز تلاش کنیم؟

یکی از راه‌هایی کــه خانم حمداوی برای 
پســماند صفــر شــدن دنبــال می‌کنــد، 
تبدیل زباله تر به کمپوســت و خشــکاله و 
اســتفاده از روش دوباره‌ پرکردن اســت. 
یکی از راه‌هــای دیگر که حســابی به درد 
نوجوان‌ها می‌خورد، داشــتن یک لیوان 
ســبک و تاشــو، قاشــق و چنگال چوبی یا 
فلزی ســبک و یک کیسه پارچه‌ای تاشده 
در کوله یا کیف‌‌مان اســت کــه اگر هوس 
خوردن فســت‌فود یا غذا خارج از خانه را 
کردیم، بتوانیم با لوازم شخصی خودمان 
غذا بخوریم. این کار باعث استفاده کمتر 
از لوازم یک‌بار مصرف و نزدیک شــدن به 
پســماند صفر می‌شــود. این یک جنبش 
جهانی اســت که از سال 2000میلادی 
در آمریــکا شــروع شــد، بــه اروپا رســید و 
پویش‌هــای  بــه  منجــر  هــم  ایــران  در 
محیط‌زیســتی و تغییر در ســبک زندگی 
مردم شده است و اگر آن را جدی بگیریم 
می‌توانیم کره زمین را برای همه ساکنان 

آن به جای بهتری تبدیل کنیم.

فرمانِ زندگی سبز را دستت بگیر
 آیه حمداوی که اکوبلاگر در حوزه کاهش تولید پسماند خانگی است، از روش‌های حذف پلاستیک

در زندگی‌اش می‌گوید

طبق یک جدول 
جهانی، به طور 

متوسط باید از هر 
کیسه پارچه‌ای 

7100بار استفاده 
کنید تا میزان باری 
که برای تولید زمین 
دارد با یک کیسه 

پلاستیکی برابر شود. 
در واقع یک کیسه 

پارچه‌ای را باید پنج 
سال به‌طور مداوم و 
خوب و به جای تمام 
کیسه‌های پلاستیکی 

استفاده‌کنیم تا 
ردپای آن برابر 

کیسه‌ پلاستیکی شود

برای رسیدن به دروازه 
بهشت باید از حدود 
999 پله  بالا رفت

  الگوی یواشکی در ساعت‌های بیداری

بدن ما مانند بقیه موجودات جهان، یک ساعت زیستی و 
الگوهای ثابتی دارد که انرژی ما در آن‌ها جریان دارد. یکی 
از تحقیقات جالب در کتاب »کی« به بررســی دو میلیون 
توئیــت در یــک دوره دوســاله برمی‌گردد. کارشناســان 
 بــا واردکــردن ایــن متن‌هــا در یــک برنامــه تحلیل‌گــر

 به نتایج جالبی رسیدند که نشان‌دهنده الگوی ثابتی در 
ساعت‌های بیداری افراد بود. به این صورت که احساسات 
مثبت )کلماتی که نشان از فعال بودن، توجه و امیدواربودن 
کاربر می‌داد( به‌طور معمول در صبح ها افزایش داشت، 
در بعدازظهر کاهش پیدا می‌کرد و در اوایل شــب دوباره 
بالا می‌گرفت. جالب این کــه این الگو هیــچ‌ ارتباطی به 
محل زندگی، نژاد و جنسیت افراد نداشت و در قاره‌های 
مختلف و مناطق زمانی متفاوت یک حرکت نوسانی روزانه 
قابل پیش‌بینی تکرار می‌شد. این‌ها نشان می‌داد در پشت 

صحنه زندگی روزمره یک الگوی پنهان وجود دارد.
 راه‌های شناخت تیپ زمانی

درست است که احساسات ما از یک الگوی روزانه پیروی 
می‌کنند اما این‌جور نیســت که همه آدم‌ها بعدازظهرها 

انرژی کمتری داشته‌باشــند. مطالعات نشــان می‌دهد 
به طور میانگین، از هر چهار نفر یک نفر ســاعت درونی یا 
تیپ زمانی متفاوتی با بقیه دارد. علاوه بر افرادی که تیپ 
زمانی‌شــان اوج صبحگاهی، افت عصرگاهــی و احیای 
شامگاهی است دو تیپ دیگر به نام‌های »جغدهای شب« 
و »چکاوک‌هــای بامــداد« هم داریــم. تحقیقــات درباره 
الگوهــای خواب و تیپ‌های شــخصیتی نشــان می‌دهد 
که جغدها خلاق‌تر، کمــی عصبی‌تــر، دمدمی‌مزاج‌تر و 
افســرده‌تر از تیپ معمولی هســتند. امــا چکاوک‌ها زود 
می‌خوابنــد و زود بیــدار می‌شــوند و اوج، افــول و احیای 
احساســات را چند ســاعت قبل‌تر از تیپ معمولی تجربه 
می‌کنند. همچنین کمی باثبات‌تر، شــادتر، دل‌پذیرتر و 

درونگراتر از دیگران هستند.
 جغد شب هستید یا پرنده سوم؟

حالا که تیپ‌های زمانی را شناختیم باید با توجه به الگوی 
هر کدام از آن‌ها، تیپ زمانی‌مان را مشخص کنیم تا بدانیم 
کدام کارها را در کدام بخش روز بهتر انجام می‌دهیم؛ برای 
مثال اگر جزو افرادی هستید که نه جغد شب هستند و  نه 
چکاوک صبح یعنی پرنده سوم هستید و اوج صبحگاهی 

بهترین زمانی است که می‌توانید به سراغ کارهای تحلیلی 
بروید و اگر کارتان به تفکر خلاق نیاز دارد باید آن را به اواخر 
عصر و اوایل شــب موکول کنید. اگر تیپ زمانی‌تان جغد 
شب است دقیقا برعکس پیشــنهاد بالا را انجام دهید. از 
آن‎جا که احساسات جغدها شب‌‌ها به اوج می‌رسد، شب 
بهتریــن زمان بــرای تفکر تحلیلی اســت و بایــد کارهای 

خلاقانه را صبح‌ها انجام دهند.
راز سرزندگی جسم و ذهن و  رمز

چه نوع اســتراحتی می‌تواند به ما در ســرزندگی ذهن و 
جسم کمک کند؟ ثابت شده استراحت‌های 5دقیقه‌ای 
بعد از یک ســاعت کار یا مطالعه و فعالیت خستگی را کم 
می‌کند و انگیزه آدم‌ها را بالا می‌برد. حتی یک گفت‌و‌گوی 
کوتاه زیر کولر یا نخواندن پیام‌ها در شبکه‌های اجتماعی 
می‌تواند استرس را کم کند. همچنین اگر زمان استراحت 
خود را خارج از محل مطالعــه یا کار و بین درختــان و آواز 
پرندگان بگذرانید حال‌تان حســابی جــا می‌آید. یکی از 
بهترین کارها برای تقویت سرزندگی، یک چرت کوتاه بین 
10 تا 20 دقیقه و نه بیشتر است چون چرت بیشتر از 20 

دقیقه شما را به حالت خواب و گیجی می‌برد.
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تیپ زمانی‌تان »جغد شب« 
است یا »چکاوک صبح«؟!

اطلاعات عمومی 

عبارت‌های کاربردی

Get out of hand
از کنترل خارج شدن

Beat around the bush
طفره رفتن

مثال:

Please   stop   beating   around   the   bush   

and tell   me   the   full   story.

ترجمه: لطفا از طفره رفتن دست بردار و ماجرا را 
کامل تعریف کن.

مثال:

The   class   was   getting   out   of   hand     so   the 

teacher   started   to    yell.
ترجمه:کلاس داشت از کنترل خارج می شد، معلم 

شروع به داد زدن کرد.

کلاس زبان

پا به توپ

دور دنیا

دروازه بهشت نام یکی از جاذبه‌های محبوب 
اســتان هونان چین اســت کــه در میــان کوه 
تیانمن شــان قرار گرفتــه و یکــی از زیباترین 
پلکان‌های جهان را در خود جای داده است. 
برای رسیدن به دروازه بهشــت باید از حدود 

999 پله  بالا رفت.
بد نیســت بدانید که در معانــی و رمزگذاری 
‌هــای چینی عــدد 9، عــدد خوش شانســی 
و نمــادی از جاودانی اســت. گردشــگرانی 
که توانایی بالا رفتــن از این پله‌هــا را ندارند 
می‌توانند از اتوبوس‌های مخصوصی که در 
مســیری باریک و ویژه که 99 پیچ‌وخم دارد 
و به ســمت بالا حرکــت می‌کنند، اســتفاده 
کنند. غــار منتهی بــه ایــن دروازه که حدود 
هــزار و 524 متر بالاتر از ســطح دریاســت، 
بلندترین طــاق طبیعی در جهان محســوب 
می‌شود و چشم‌انداز زیبا و منحصر به فرد آن 
باعث شده تا بازدیدکنندگان زیادی خود را 
به این محل برسانند.در بالای کوه تیانمن در 

هونان چین، یک پدیده طبیعی دیدنی وجود 
دارد که طی صدها ســال فرســایش خاک و 
آب، طاقی به عرض 30 متر را در صخره کوه 
تشکیل داده است. بر اساس یک باور چینی، 
قطعه‌ای از کوه ســقوط و این حفره عظیم را 
ایجاد کرده است. طاق کوه تیانمن، معروف 
بــه دروازه بهشــت بلندترین نمونه شــناخته 
شده از این پدیده طبیعی در این سیاره است. 
همچنین گردشگران می‌توانند از معبدی که 
در سال 870 میلادی ساخته شده است هم 
بازدید کننــد. آن‌ها می‌تواننــد در پارکی که 
این کوه را احاطه کــرده، بگردند. این پارک 

999 پله تا 
دروازه بهشت

چند مســیر پیــاده‌روی در صخره‌هــا دارد 
که سه مســیر آن  از شیشه ســاخته شده و 
بازدیدکنندگان می‌توانند از این طریق به 
ژئوپارکی که از نظر زمین شناسی اهمیت 

خاصی دارد، نزدیک‌تر شوند.

اگر اهل دنبــال کردن بازی‌هــای یورو 2024 باشــید، حتماً 
متوجه شــدید که این بازی‌ها تحت تاثیر حضور یک ســتاره 

16 ساله است که در دیدار اســپانیا با فرانسه هم یک گل 
بسیار تماشایی زد.

لامینــه یامال چند مــاه قبل با اعتمــاد ژاوی مربی بارســا 
از آکادمــی نوجوانــان این باشــگاه بــه تیم اصلی رســید، 

حســابی درخشــید و در زمــان کوتاهــی 
به تیــم ملی اســپانیا هم رســید. پدر و 

مادر او اســپانیایی نیســتند و از یک 
خانواده مهاجر که شــاید هیچ‌کس 
تصور نمی‌کرد در آن یک فوق‌ستاره 
متولــد شــود بــه آکادمــی فوتبــال 

لاماسیا که مخصوص کشف و پرورش 

استعدادهاست، رفت.
یامــال در ســال 2007 متولــد شــده اســت و بد 
نیســت بدانید تاریخ تولدش  به شمســی می‌شود 
22 تیــر 1386، یعنــی دو روز قبــل از فینال تازه 
17 ســاله می‌شــود و با مهارت، نبوغ و تلاشــش به 
همه نشان داد اگر به نوجوانان اعتماد شود می‌توانند 
کارهای بزرگــی انجام دهنــد. یامال امیدوار اســت 
معلم‌هایــش بازی‌هــای او را در یــورو دیده 
باشــند تا برای درس‌های عقــب مانده 
و امتحانات به او ســخت نگیرند. پیش 
بینی می‌شود یامال بتواند قبل از 20 
ســالگی عنوان »توپ طــا«ی فوتبال 

جهان را کسب کند.

یک نوجوان، ستاره این روزهای یورو 2024

  فلسفه‌ رنگ‌های آبنباتی و جدی در دودلینگ

همان‌طــور که گفتیــم در گذشــته دودلینــگ آرت را جــزو هنرها به 
حســاب نمی‌آوردند اما وقتی هنرمنــدان، آثاری را با این ســبک در 
زمینه انتقاد به مسائل اجتماعی، فساد، اثرات شبکه‌های اجتماعی، 
آلودگی‌های زیســت‌محیطی و ... خلق کردند، این هنر مورد توجه 
منتقــدان و هنرمندان دیگر قــرار گرفت. آن‌ها فهمیدنــد این هنر با 
زبانی کودکانه و در عین ســادگی می‌تواند انتقادهــای محکمی به 
نابه‌سامانی‌ها در حوزه‌های مختلف داشته باشد. هنرمندان بیشتر 
برای تولید آثــار هنری با این ســبک از رنگ‌های شــاد و به اصطلاح 
آبنباتی بــرای انتقــال حس شــادی و فراغت بــه مخاطب اســتفاده 
می‌کنند و از رنگ‌هــای تیره و خاکســتری و به اصطــاح رنگ‌های 
خنثی و جدی برای انتقال مفاهیم جدی و توجه به مسائل مهم بهره 

می‌برند.

 یک تفریح کم‌استرس و بداهه برای همه

همه برای یک بار هم که شده در حین خط‌خطی کردن هنگام صحبت 
با تلفن و نقاشی کشیدن‌های سر کلاس و اوقات فراغت دودلینگ را 
تجربه کرده‌اند اما چون فکر نمی‌کردند این کار اهمیت خاصی داشته 
باشد، آن نقاشــی‌ها را نگه نداشــته‌ یا حتی از ترس تمسخر دیگران 
آن‌ها را دور ریخته‌اند. یکی از اصلی‌ترین ویژگی‌های دودلینگ آرت 

بداهه‌پردازی و ارتباط با ناخودآگاه و اســتفاده از خط در این سبک 
هنری اســت و همین تفاوت اصلی آن بــا طراحی آزاد اســت. یعنی 
هنرمند حالتــی مانند مدیتیشــن را در این هنر تجربــه می‌کند و در 
لحظه طراحی به هر چیزی فکر می‌کند جز چیزی که می‌کشد. گفته 
می‌شود این یک تفریح کم‌اســترس برای مردم است که باعث درک 

بیشتر آن‌ها از اتفاقات اطراف‌شان می‌شود.

 هدفمندکردن فعالیت‌های مغز با دودلینگ

ســانی براون که یــک هنرمند دودلیســت‌کار اســت، می‎گوید: یک 
علاقه‌منــد و خوره این هنــر باید زیــرک و باهوش باشــد تــا بتواند با 
اســتفاده از نقاشــی‌های شــلوغ، مفهوم مدنظر خود را بــه مخاطب 
برســاند. دودلینگ آرت، پنج نــوع مختلف دارد که مانــدلا یا همان 
دایره‌های تودرتو و پر از جزئیات یکی از انواع آشنای آن برای ماست. 
براساس یک تحقیق در دانشگاه آمریکا دودلینگ، فعالیت‌های مغز 
را هدفمند کرده و سطح خلاقیت در افراد را بالا می‌برد. همین‌طور 
گفته می‌شــود این هنر می‌تواند به دانش‌آموزان و دانشجویان برای 

جلوگیری از افت تحصیلی کمک کند. 
در حــال حاضــر کارگاه‌هــای دودلینــگ آرت در ایــران هــم برگزار 
می‌شود و خیلی‌ها برای یادگیری این هنر کمتر شناخته‌شده آموزش 

می‌بینند.

بدون شرح
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 دودلینگ؛ 
نقاشی های  

کودکانه هنرمندانه

د  پیشنها

شب، نرم نرم از پشت کوه آمد
شاعر: سید احمد میرزاده

انتشارات: گویا

این کتاب شــامل ۲۶ شــعر در قالب های غزل، مثنوی، چهارپاره و نیمایی بــرای نوجوانان 
است که در آن‌ها شاعر به زیبایی از عواطف و احساسات خودش سخن گفته، هر چند که بیان 

احساسات همیشه آسان نیست و همان‌طور که شاعر می‌گوید؛
آن قدرها هم سهل و آسان نیست

تقریر منظوری که من دارم
در واژه‌ها، هرگز نمی‌گنجد

احساس پُر شوری که من دارم
با خواندن این شعرها به خودمان تلنگر می‌زنیم که با دقت بیشتری 

به محیط اطراف و پدیده‌های طبیعت توجه کنیم؛
ای که گفتی:

»هر درختی که بی‌میوه باشد...«
بهترین میوه‌ی هر درختی

سایه‌ی خرم آن درخت است
گاهی به علت اتفاقات فکر می‌کنیم و ساده از کنار آن‌ها نمی‌گذریم. 
چرا بعضی از برگ‌های پاییزی راحت به زمیــن می‌افتند و بعضی، 

سخت؟!
 آه! از حس مرگ می‌ترسند

آه! بعضی چه سخت می‌افتند
می‌وزد باد سرد پاییزی

برگ‌ها از درخت می‌افتند...
اگر به دنیای شعر و شــاعری علاقه دارید و از شــعر خواندن لذت می‌برید، خواندن شعرهای 

دلنشین این کتاب را از دست ندهید.

نوجوان15ساله ایرانی در انتظار مدال المپیک
بازی‌های المپیک پاریس که یک رویداد چندورزشی است، به زودی از تاریخ 5 تا 

21مردادماه در پاریس برگزار می‌شود. تیم‌ها و افراد مختلفی از ایران در 
رشته‌های مختلف ورزشی در این المپیک شــرکت خواهند کرد که 

»محمد بیرانوند« نوجوان 15ساله کشورمان جوان‌ترین تیرانداز 
این المپیک خواهد بود. البته او جوان‌ترین ورزشــکار المپیکی 

ایران و اولین فردی است که ســهمیه المپیک تاریخ تیراندازی 
در اهداف پروازی را برای کشورمان به‌دست آورد.

او قبل‌تر در گفت‌و‌گو با خراســان درباره تمرین‌های سختی که 
پشت سر گذاشته، گفته بود: »من ۵ ســال است که صبح و شب 

به ورزش و رشــته تیراندازی فکر می‌کنم و برای درخشش در آن، 
برنامه‌ریزی کردم. شاید باورتان نشود اما از ۱۲ ماه هر سال، ۹ ماه را 

حتما به تیراندازی مشغول بودم و کمتر از ۳ ماه در سال استراحت کردم. 
آن هم نه این که ۳ ماه استراحت کامل بوده باشم، مثلا یک روز در هفته استراحت 

کردم و مجموع‌اش شده ۳ ماه در ســال. می‌خواهم بگویم که ۵ سال تمام سختی کشیدم، از 
تفریحاتم زدم و مدام تمرین کردم تا این موفقیت را کســب کنم.« همه ما امیدواریم محمد در 

مسابقات پیش‌رو هم بدرخشد و با مدال طلا به خانه برگردد.

عفت زینلی | روزنامه نگار

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

اگر شما هم در زمان‌بندی کارهایتان به مشکل برمی‌خورید و همیشه چند هیچ 
از زمان عقب هســتید، خوب اســت بدانید زمان‌بنــدی و اســتفاده حداکثری از 
زندگی، یک علم است. ما می‌توانیم با شناخت تیپ زمانی خود، استراحت کردن 
و چرت‌زدن‌های کوتاه از زمان به نفع خودمان استفاده کنیم. اما چطور این‌ الگوها 
را بشناسیم و از آن‌ها استفاده کنیم؟ جواب این سوال در کتاب »کِی« به نویسندگی 
دنیل اچ پینک آمده است و این نویســنده در این کتاب از ترفندهای علمی برای 
زمان‌سنجی عالی گفته است. ما می‌خواهیم بر اساس اطلاعات این کتاب بفهمیم 

تیپ زمانی‌مان چیست و چطور باید با آن برخورد کنیم؟


