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   مهديه عظيم‌لو
من، دختري 22 ساله در دوره‌اي زندگي مي‌كنم 
كه به آن عصر ارتباطات مي‌گوين��د. در زمانه‌اي 
كه نداشتن گوشي هوشمند نوعي عقب‌ماندگي 
محسوب مي‌ش��ود يا اگر هم داشته باشي و عضو 
شبكه‌هاي اجتماعي و برنامه‌هاي مجازي نباشي، 
ديگران نگاه عجيبي نسبت به تو دارند! گويي انگار 
قهوه تلخي خورده‌اي و از عهد و دوران آغامحمد 
خان قاجار به اين زمانه آمده‌اي. زمانه‌اي كه سرعت 
انتشار يك حادثه در فضاي مجازي‌اش سريع‌تر از 

خبر كردن نيروهاي امداد است!
در جامعه ام��روز، م��ا در حال حاضر ب��ا آدم‌ها و 
خانواده‌هايي مواجه هستيم كه بس��يار غرق در 
فضاي مجازي و دنياي اينترنتي شده‌اند و كمتر 
مجالي پيدا مي‌كنند تا كتابي بخوانند، با يكديگر 
صحبت كنند و به گپ و گفت بنشينند و صرفاً از 
روي پست‌ها و نوشته‌هايي كه در فضاي مجازي به 
اشتراك مي‌گذارند از احوال هم باخبر مي‌شوند و 
زندگي‌اي مجازي با آدم‌هايي مجازي و محدود به 

تلفن هوشمند خود پيدا كرده‌اند. 
داش��تن تلفن هم��راه هوش��مند و عضويت در 
ش��بكه‌هاي اجتماعي و مجازي موضوعي است 
كه بين اكثر اعضاي خانواده‌هاي ايراني به چشم 
مي‌خورد. مسئله‌اي كه بيشتر هم فرزندان با سن 
و سال جواني و نوجواني با آن سر و كار دارند. اين 
روزها نسل نوجوان و جوان به جاي آنكه سرشان 
توي كتاب باشد يكسره توي شبكه‌هاي اجتماعي 
است.  گاهي والدين احساس دانايي و باتجربگي 
مي‌كنند، در حال��ي كه فرزن��دان مي‌خواهند با 
پيشرفت‌هاي روز تكنولوژي حركت كنند و در اين 
ميان با واكنش والدين روبه رو مي‌شوند، چراكه از 
پس منطق و نصيحت‌هاي دنباله‌دار و سرش��ار از 
تجربه آنها بر نمي‌آيند و در نهايت هم به لجبازي 
رو مي‌آورند.  به هر حال افزايش استفاده بي‌رويه 
نسل جوان و نوجوان خانواده‌ها از فضاي مجازي و 

شبكه‌هاي گوناگون اجتماعي زنگ خطري بزرگ 
براي خانواده‌ها و جامعه اس��ت. باي��د اين مهم را 
بپذيريم كه ديگر امروزه ما كمتر نشانه‌هايي از آن 
نوع خانواده‌هايي داريم كه والدين و فرزندان دور 
هم نشسته و درباره موضوعات مختلف خانوادگي 
يا حتي اتفاقات رخ داده در طول روز با هم صحبت 
كنند و نظرات يكديگ��ر را راجع ب��ه موضوعات 
مختلف جويا شوند. در حال حاضر استفاده بي‌حد 
و حصر از فضاي مجازي، ش��بكه‌هاي اجتماعي و 
اينترنت شكاف ميان نسل‌ها را افزايش داده است، 
پس بهتر اس��ت كمي در اين ب��اره تأمل كنيم و 

تدبيري براي اين معضل بينديشيم. 
اگر ما همواره در تلاش باشيم تا در راستاي صحيح 
فرهنگ‌سازي و استفاده درست از ابزار و برنامه‌هاي 
تكنولوژي به اين نكته نيز توجه كنيم كه توسعه 
روابط پاي��دار و صميميت و همدلي را در بس��تر 
گفت‌وگوهاي صميمي ميان اعضاي خانواده فراهم 
كنيم، اين امر قطعاً موجب مي‌شود تا بسياري از 
مشكلات، تنش‌ها و بي‌خبري‌ها از حالات و عواطف 

اعضاي خانواده از بين برود. 
البته در اين راستا نبايد از اهميت فضاي مجازي در 
توسعه جامعه‌مان غافل شويم، چراكه در سال‌هاي 
اخير به فناوري اطلاعات و ارتباطات توجه بسياري 
شده اس��ت و كش��ور ما هم از نظر بهره‌مندي از 
اينترنت در بين 187 كشور جهان رتبه 87 را دارد 
و بر اساس طبقه‌بندي اتحاديه جهاني مخابرات 
جزو كشورهاي متوسط محس��وب مي‌شود. اين 
در حالي است كه 35درصد اس��تفاده‌كنندگان 
اينترنت را قشر جوان تشكيل مي‌دهند و ميانگين 
صرف شده براي اينترنت 52 دقيقه در هفته است 
در حالي كه سرانه مطالعه كتاب بسيار پايين است. 
واقعيت آن است كه ما بايد تلاش كنيم از فضاي 
مجازي و اينترنت اس��تفاده مفيد و سالم داشته 
باشيم و فقط مدت زماني را صرف آن كنيم كه به 

مناسبات زندگي‌مان لطمه وارد نكند. 

 زندگي مجازي
 و سرهايي كه ديگر توي كتاب نيست

سبك مراقبت

ديدگاه مقام معظم رهبري در باره كتابخواني

تنبلي در خواندن كتاب خسارت‌بار است

نگاه

كت�اب و كتابخوان�ي و فرهن�گ مطالعه 
همواره يك�ي از مهم‌تري�ن دغدغه‌هاي 
مقام معظم رهبري بوده و هس�ت. ايشان 
كه انس�ي مثال زدني با كت�اب و مطالعه 
دارند هميش�ه به كتاب به عنوان كالايي 
ارزشي توجه جدي داشته‌ و در مناسبات 
مختلف بياناتي ارزشمند در زمينه فرهنگ 
كتابخوان�ي و مطالع�ه اي�راد فرموده‌اند. 
گزيده‌اي از س�خنان مقام معظم رهبري 
درباره اهميت فرهنگ كتاب و كتابخواني 

را با هم مي‌خوانيم. 
           

  بايس��تي ارتباط خودمان را با كتاب بيشتر 
كنيم. كتاب مجموعه‌اي اس��ت از محصولات 
يك فك��ر، يك انديش��ه، ي��ك ذوق، يك هنر؛ 
مجموع��ه‌اي اس��ت از يافته‌هاي ي��ك يا چند 
انس��ان. ما خيلي باي��د مغتنم بش��مريم كه از 
محصول فك��ر آحاد گوناگون بش��ر اس��تفاده 
كنيم؛ اين كاري اس��ت كه كتاب به ما تقديم 
و هديه مي‌كند؛ اين هديه‌ كتاب به ماست. لذا 
كتاب يك پديده و يك موجود ذيقيمت است؛ 
هميشه اينجور بوده است، در آينده هم همين 
جور خواهد بود. لذاس��ت كه به كتاب بايستي 

اهتمام ورزيد. 
  در جامعه بايد س��نت كتابخواني رواج پيدا 
كند. فايده‌ س��وادآموزي اين است. اثر حركت 
و نهضتي كه در كشورها براي ريشه‌كن كردن 
بيسوادي انجام مي‌گيرد، عبارت است از همين 
كه بتوانند از اي��ن مجموعه‌ عرضه‌كننده‌ فكر و 
ذوق و استعدادِ ديگران استفاده كنند؛ اين بدون 
كتابخواني امكان‌پذير نيست. به گمان من يكي 
از بدترين و پرخسارت‌ترين تنبلي‌ها، تنبلي در 
خواندن كتاب اس��ت. هرچه هم انسان به اين 
تنبلي ميدان بدهد، بيشتر مي‌شود. كتابخواني 
بايد در جامعه ترويج شود و اين كار بر عهده‌ همه‌ 
دستگاه‌هايي است كه در اين زمينه مسئولند؛ 
از مدارس ابتدايي بگيريد - كه برنامه‌هايي بايد 
باشد كه كودكان ما را از اوان كودكي به خواندن 

كتاب عادت بدهد؛ خواندن با تدبر، خواندن با 
تحقيق و تأمل - تا دستگاه‌هاي ارتباط‌جمعي، تا 

صدا و سيما، تا وسايل تبليغاتي گوناگون. 
  يكي از كارهاي بزرگ و مهم در سطح جامعه 
اين است كه تبليغات كتابخواني همه‌گير شود. 
ما ام��روز مي‌بينيم براي كالاه��اي كم‌اهميت 
كه تأثي��ري ه��م در زندگي انس��ان‌ها ندارند، 
صاحبان��ش تبليغات رنگي��نِ عجيب و غريبي 
را متص��دي مي‌ش��وند، مباش��ر مي‌ش��وند؛ 
دستگاه‌هاي ارتباط‌جمعي، مطبوعات، صدا و 
س��يما آنها را پخش مي‌كنند، در حالي كه آن 
محصولات هيچ ضرورت��ي ندارند، هيچ لزومي 
ندارند، يك چي��ز اضافي در زندگي هس��تند؛ 
گاهي بودنش��ان مفيد اس��ت، گاهي بودنشان 
حتي مفيد هم نيس��ت؛ ش��ايد مضر هم است. 
محصولي با عظم��ت كتاب، ب��ا ارزش كتاب، 
درخور اين است كه تبليغ بشود؛ تشويق شوند 
كساني كه مي‌توانند كتاب را بخوانند؛ اين را ما 

بايد به صورت عادت در بياوريم. 
  امروز حجم كتاب‌هايي كه توليد مي‌ش��ود، 
با گذشته خيلي تفاوت كرده است؛ گاهي چند 
برابر كتاب منتشر مي‌ش��ود، يا تيراژ كتاب‌ها 
بالا مي‌رود؛ ليكن اين كافي نيست؛ اينها براي 
كشور ما خيلي كم است. بايد طوري بشود كه 
در س��بد كالاي مصرفي خانواده‌ها، كتاب يك 
سهم قابل قبولي پيدا كند و كتاب را بخرند براي 
خواندن، نه براي تزئين اتاق كتابخانه و نش��ان 
دادن به اين و آن. اين هم يك نكته اس��ت كه 

مسئله‌ كتابخواني در جامعه است. 
  در جامعه‌ م��ا بي‌اعتنايي به كت��اب وجود 
دارد. گاه��ي آدم مي‌بين��د در تلويزيون از اين 
و آن س��ؤال مي‌كنند: آقا ش��ما چند س��اعت 
در ش��بانه‌روز مطالعه مي‌كنيد ي��ا چقدر وقت 
كتابخواني داريد؟ يك��ي مي‌گويد پنج دقيقه، 
يكي مي‌گويد نيم ساعت! انسان تعجب مي‌كند. 
ما باي��د جوانان را به كتابخوان��ي عادت دهيم، 
كودكان را به كتابخواني عادت دهيم كه اين تا 

آخر عمر همراهشان خواهد بود. 

   بنفشه قاسمي‌زاده*
آخرين كتابي كه خوانديد چه بود؟ شايد اين سؤال را 
بارها شنيده و هر بار براي نام بردن از آخرين كتابي 
كه خوانده‌ايد چند دقيقه مكث كرده باشيد. اگر اين 
طور است ش�ما نيز جزو اكثريتي هستيد كه كتاب 
خواندن برايتان به يك عادت حرفه‌اي تبديل نشده 
است، اهل مطالعه نيستيد و از فوايد بيشمار مطالعه 
كردن يا آگاه نيس�تيد يا آن را ج�دي نمي‌گيريد! 

متأسفانه بايد بگويم شما تنها نيستيد! 
در ارزيابي رشد توسعه و پيشرفت فرهنگي، سرانه 
مطالعه يكي از شاخص‌هاي اصلي است كه به معني 
ميانگين مدت زمان مطالعه يك فرد در ش�بانه‌روز 
است. يعني هرچه سرانه مطالعه در كشوري بالاتر 
باشد، آن كشور از رشد فرهنگي بيشتري برخوردار 

خواهد بود و بالعكس. 
           

 محكومان به تكرار تاريخ!
متأسفانه در كشور ما آمارها در زمينه مطالعه به 
شدت متناقض اس��ت و آمارهاي متفاوت منتشر 
شده نشان مي‌دهد سرانه مطالعه در ايران به ازاي 
هر فرد از 2 ت��ا 18 دقيق��ه در روز و برخي آمارها 
بيانگر 13 تا 15 دقيقه در روز است. البته با در نظر 
گرفتن زماني كه افراد براي خواندن قرآن و ادعيه، مطالعات 
غير درسي، مطالعه رسانه و نشريات و همچنين مطالعات 
در فضاهاي مجازي اختصاص مي‌دهند. اين در حالي است 
كه طبق آمارهاي جهاني اعلام ش��ده، س��رانه مطالعه در 
امريكا 20 دقيقه، در انگلس��تان 55 دقيقه و در ژاپن 90 
دقيقه در روز است! آنچه براي ما در اين آمار اهميت دارد 
ابداً مقايسه خودمان با ساير كشورها نيست بلكه نكته مهم 
اينجاست كه اكثر جامعه‌شناسان معتقدند ملت‌هايي كه 
مطالعه مي‌كنند مي‌توانند فرهنگ ماناتر و پوياتري از خود 
به ج��اي بگذارن��د، چراكه راه‌ه��اي رفت��ه را دوباره طي 
نمي‌كنند و تجربيات ارزشمند پيشينيان را درك مي‌كنند، 
اما ملتي كه كت��اب نمي‌خوانند به تك��رار تاريخ محكوم 
هس��تند. افرادي كه مطالع��ه مي‌كنند بهت��ر مي‌توانند 
دس��تاوردهاي علمي و دانش روزشان را به نسل‌هاي بعد 
منتقل كنند. همچنين اين افراد ذهن پوياتري دارند و از 
تعصبات بي‌جا و تك‌جانبه پرهيز مي‌كنند. به همين دليل 
جامعه‌ش��ان جامعه‌اي رش��د يافته، پويا و سرزنده است. 
افرادي كه مطالعه مي‌كنند نسبت به ديگراني كه مطالعه 
نمي‌كنند عمر بيشتر و باكيفيت بهتري دارند، از سلامت 
روان بالاتري برخوردارند و مشكلات و تعارضاتشان را به 
شيوه سازنده‌تري مي‌توانند حل كنند. اين افراد هم دايره 
لغات بهتري دارند و هم كلام و نوشتار قوي‌تري نسبت به 
سايرين دارند. مي‌توان گفت مطالعه، سبكي از زندگي است 
كه مي‌تواند تمام جوانب زندگي را تحت‌الشعاع قرار داده و 

كيفيت زندگي را به شدت افزايش دهد. 

 مغزي ورزيده با مطالعه
با كمي دقت در سبك زندگي افراد موفق متوجه 
مي‌ش��ويد افراد موفق، اهل مطالعه هستند و 
پيوندي عميق با كتاب برقرار مي‌كنند. آنها از 
هر زماني براي يادگيري و مطالعه بهره مي‌برند 
و از دانش و تجربيات ديگران از طريق مطالعه 
اس��تفاده مي‌كنند. همين امر يكي از دلايل اصلي موفقيت 
آنهاست. چون مطالعه مانند ورزشي براي مغز است و عملكرد 
مغز را بهبود مي‌بخشد. همانطور كه ماهيچه‌هاي بدن براي 
قوي‌تر شدن به ورزش و تمرينات منظم نيازمند است، مغز 
نيز براي قوي‌تر شدن و تقويت سلول‌هاي عصبي به ورزش 
مطالعه نياز دارد. مطالعه منظم مانند ورزش مغز را ورزيده 
مي‌كند، فعال نگه مي‌دارد، عملكرد س��لول‌هاي عصبي را 
بهبود مي‌بخشد و روند رش��د بيماري‌هايي مانند آلزايمر و 

ضعف حافظه را متوقف مي‌كند. 

 وقتي نيازي به خريد كتاب نمي‌بينيم
اينكه چرا در جامعه امروز ما مطالعه سهم 
اندك��ي از زم��ان روزان��ه اف��راد را به خود 
اختصاص مي‌دهد سؤالي است كه مي‌تواند 
در جواب، مؤلفه‌هاي متعددي را به چالش 
بكشد كه بررسي آن به عهده جامعه‌شناسان 
اس��ت، ام��ا در يك ن��گاه اجمال��ي ب��ه آنچه ام��روزه در 

روزمرگي‌هايمان مشغول آن هستيم مي‌توان به سادگي 
متوجه شد سرانه مطالعه 2تا18 دقيقه در روز آمار عجيبي 
نيست. اگر كل 24 ساعتمان را به سه قسمت تقسيم كنيم، 
تقريباً همه ما هشت ساعت را به استراحت و خواب شبانه 
اختصاص مي‌دهيم. هشت ساعت دوم را در محل كار به سر 
مي‌بريم و هشت ساعت سوم همان زمان آزادي است كه به 

رفت‌وآمد، تفريح، آشپزي، ورزش و... اختصاص دارد. 
ما از اين هش��ت س��اعت گاهي نيمي از آن را به سركشي 
در صفحات مجازي و وب‌گردي مي‌گذرانيم، ساعت‌ها به 
تماشاي تلويزيون و سريال‌هاي متفاوت سپري مي‌كنيم، 
زمان زيادي را به صحب��ت تلفني با دوس��تان و خانواده 
اختصاص مي‌دهيم، اما كتابي در دست نمي‌گيريم. اينكه 
چرا سهم مطالعه در زندگي‌هاي ما آنقدر اندك است دلايل 
متفاوتي دارد كه بررس��ي آن در اين مج��ال نمي‌گنجد، 
اما اگر بخواهيم به برخي دلايل عمده‌تر آن اش��اره كنيم 
مي‌توانيم به دو مبحث كتاب نخري��دن و كتاب نخواندن 

اشاره كنيم. 
معمولاً تا بحث از مطالعه به ميان مي‌آيد از قيمت سرسام 
آور كاغذ و چاپ و نشر داد سخن سر مي‌دهيم. درست است 
كه قيمت بالاي كتاب مانع بزرگي بر سر راه خريد كتاب 
است اما تمام دلايل نيست، چراكه همه ما بخش زيادي از 
درآمدمان را صرف خريد كالاها و خدمات لوكسي مي‌كنيم 
كه براي زندگي‌مان نه ضروري است و نه اهميت و لزومي 
دارد، بنابراين ما اگر بخواهيم به راحتي مي‌توانيم ماهانه 
حداقل يك كتاب خريداري كنيم اما ظاهراً نمي‌خواهيم. 

چون نيازي به خريد كتاب نمي‌بينيم!

 انسان‌هاي نسل فست فود و سرعت
مشكل ديگر اين است كه ما انسان‌هاي نسل 
فست فود و سرعت هستيم و توانايي تحمل 
و ت�الش طولاني م��دت براي رس��يدن به 
دس��تاوردهاي بزرگ آت��ي را نداريم. ما به 
علايق خ��ود در لحظ��ه توج��ه مي‌كنيم و 
ترجيح مي‌دهيم زم��ان آزادمان را به دي��دن يك فيلم يا 
سريال حتي س��طح پايين بگذرانيم، در صفحات دنياي 
مجازي به زندگي‌هاي يكديگر سرك بكشيم و در صورت 
لزوم اطلاعات مورد نيازم��ان را در قالب جملات كوتاه از 
سايت‌هاي مختلف دريافت كنيم اما كتابي نخوانيم. چون 
كتاب خواندن يعني كلمه به كلمه، خط به خط، صفحه به 
صفحه پيش رفتن. دس��تاورد مطالعه ك��ردن معمولاً در 
لحظه عايد ما نمي‌شود بلكه زمان بيشتري مي‌طلبد تا ما 
رشد س��لول‌هاي مغزي، مقابله با افس��ردگي و اضطراب، 
جلوگيري از ابتلا به آلزايمر، افزايش سلامت روان، بهبود 
روابط، افزايش توانايي سخنوري، افزايش توان حل مسئله، 
درك بهتر جهان، اميد به زندگي بيشتر و افزايش كيفيت 
زندگي و طول عمر بيشتر كه نتيجه خط به خط خواندن 

كتاب‌هاي متعدد در طول زمان است را متوجه شويم!
جداي از بحث خريد كتاب، مش��كل ديگري كه در سرانه 
پايين مطالعه در ايران نقش مهم��ي دارد بحث خواندن 
كتاب اس��ت. بس��ياري از ما علاقه به كتاب آنقدر داريم 
كه حداق��ل ماهي يك كت��اب تهيه و آن را ب��ه مجموعه 

كتاب‌هاي كتابخانه خود اضافه كنيم اما دريغ از مطالعه آن. 
مشكل مديريت زمان و علاقه براي مطالعه كتاب داستان 
ديگري اس��ت كه خود دلايل ديگري را پوشش مي‌دهد. 
اينكه ما نمي‌توانيم هش��ت ساعت س��وم روزانه‌مان را به 
نحوي مديريت كنيم كه در آن مطالعه نيز سهمي داشته 
باش��د گاهي به عدم مديريت زمان برمي‌گردد و گاهي به 
كمال‌گرايي ذاتي ما كه دوست داريم هر كاري را در بهترين 
زمان ممكن و به بهترين شيوه انجام دهيم. به همين دليل 
هرگز زمان انجام آن فرا نمي‌رسد. افراد كمال‌گرا دوست 
دارند زمان و شرايط براي انجام كامل و درست كاري كه 
مي‌خواهند انجام دهند فراهم باشد اما تجربه نشان مي‌دهد 

هرگز آنچه مي‌خواهند اتفاق نمي‌افتد. 
بنابراين براي گذر از اين معضل لازم است دست از منتظر 
ماندن برداش��ته و براي قدم‌هاي كوچك خ��ود احترام و 
ارزش قائل شويد. براي اين كار لازم نيست خود را مجبور 
كنيد هر روز در يك زمان مش��خص در س��كوت كامل و 
وجود شرايط عالي، يك كتاب را ش��روع كنيد و به اتمام 
برسانيد، فقط كافي است هر روز حداقل 15دقيقه مطالعه 
كنيد. اين 15دقيقه در هر زمان و شرايطي مي‌تواند اتفاق 
بيفتد. در مترو، در ايستگاه اتوبوس، در مطب دكتري كه 

ساعت‌ها بايد منتظر بمانيد و... 

 احياي زمان‌هاي مرده
نكته ديگري كه در مطالعه نكردن ما مي‌تواند 
بسيار تأثيرگذار باشد، سرعت پايين مطالعه 
و عدم تمركز است كه در بعضي افراد باعث 
نااميدي و رها كردن مطالعه مي‌شود. افراد 
وقتي آرام مطالعه مي‌كنن��د، تمركز كردن 
برايشان دش��وار مي‌شود، بنابراين به س��رعت مباحث را 
فراموش مي‌كنند و مجبور مي‌شوند مدام به عقب برگردند 
و مطالب را چك كنند. همين امر سرعت مطالعه‌شان را باز 
هم كاهش مي‌دهد. نرم‌افزارها و تكنيك‌هاي آموزش��ي 
بسياري براي افزايش س��رعت مطالعه و بالا بردن تمركز 
هنگام مطالعه وجود دارد كه بسياري از آن بي‌خبر هستند. 

اگر ش��ما نيز جزو اين دس��ته از افراد هس��تيد به راحتي 
مي‌تواني��د در اينترنت به جس��ت‌وجوي اين تكنيك‌ها و 

نرم‌افزارها بپردازيد تا از آن بهره ببريد. 
از سوي ديگر بهتر اس��ت بدانيد گاهي اين عدم تمركز در 
نتيجه جذابيت نداش��تن آن كتاب و فقدان انگيزه كافي 
براي مطالعه اس��ت، بنابراين به اين نكته توجه كنيد كه 
نيازي نيس��ت ش��ما هر كتابي را كه در دست مي‌گيريد 
دوست داشته باشيد، به سرعت بخوانيد و به اتمام برسانيد. 
شما مي‌توانيد دو كتاب متفاوت را براي خواندن انتخاب 
كنيد و به مرور به زمينه‌هاي مورد علاقه‌تان در مطالعه پي 
برده و سراغ مطالعه در س��بك و موضوع مورد علاقه‌تان 
برويد. چون وقتي كتابي جذابيت لازم را برايتان داش��ته 
باشد، انگيزه لازم براي مطالعه آن در زمان كوتاه‌تر را پيدا 

خواهيد كرد. 
براي ش��روع ايجاد فرهنگ مطالعه، نكت��ه مهم خواندن 
كتاب و تبديل مطالعه به س��بك زندگي‌تان اس��ت اما به 
مرور خواهيد آموخت كه كتاب خوب خواندن مهم‌تر از هر 
كتابي خواندن است اما گام‌هاي ابتدايي مطالعه به خواندن 
كت��اب در موضوعات و س��بك‌هاي مختل��ف اختصاص 
مي‌يابد تا ش��ما بتوانيد حوزه‌هاي مورد علاقه‌تان را براي 

مطالعه پيدا كنيد. 
مترو، اتوبوس، تاكس��ي، اتاق‌هاي انتظار بيمارستان‌ها و 
ادارات و مطب پزش��كان، صف‌هاي انتظار مترو و اتوبوس 
و... تمام مكان‌هايي كه عده‌اي آنجا به انتظار مانده‌اند، به 
ما چهره واقعي خود و فرهنگمان را نشان مي‌دهد! بسياري 
از افراد اهل مطالعه به جاي آنكه خ��ود را مقيد كنند كه 
در ساعات خاصي از روز در محلي با نور و آرامش مناسب 
بنشينند و كتاب بخوانند، هميشه همراه خود يك كتاب 
دارند تا در هر فرصتي براي خواندن آن اس��تفاده كرده و 
زمان‌هاي مرده و بلااستفاده‌شان را به زمان‌هاي لذتبخش 
و ارزش��مندي براي يادگيري بيش��تر تبديل كنند. اين 
عادت باعث مي‌شود نيازي نباشد تا ش��ما از تفريحات و 
فعاليت‌هاي مورد علاقه‌تان بكاهيد و كتاب بخوانيد بلكه 
به شما كمك مي‌كند زماني كه در مترو يا اتوبوس هستيد 
يا در اداره يا مطبي به انتظار نشسته‌ايد به جاي اينكه مدام 
نگاه‌تان به ساعت باشد و لحظات دشوار انتظار را به سختي 
س��پري كنيد، زمانتان را به مطالعه كتاب مورد علاقه‌تان 

بگذرانيد و از دشواري انتظار بكاهيد. 

 تغيير سبك زندگي با كتاب‌هاي خوب
آنقدر غرق ظواهر دنياي ه��زار رنگ بيرون 
ش��ده‌ايم كه از درون و رس��الت خود به دور 
افتاده‌ايم. ش��ايد اگ��ر بت��وان در ميان اين 
بحبوحه هزار رنگ راه نجاتي جس��ت، آن را 
بايد در ميان ورق‌هاي كاغذي كتاب‌ها و بوي 
خ��وش كاغذهايي يافت كه ب��ه همت اهال��ي فرهنگ و 
دلسوزان اين مرز و بوم تهيه و منتش��ر شده تا راهنمايي 
باشد به سوي جاده س��عادت و خوشبختي. كتاب اين يار 
هميش��ه مهربان كه با م��ا از هر دري س��خن مي‌گويد تا 
بياموزيم نياز نيست تمام مسيرهاي هموار و ناهموار را خود 
پشت سر بگذاريم بلكه مي‌توان از تجربيات و دانش افرادي 
كه پيش از ما اين مسيرها را طي كرده‌اند نيز بهره ببريم. 
كتاب و كتابخواني از جمله فعاليت‌هاي مهم و تأثيرگذاري 
اس��ت كه مي‌توان آن را به صورت عادتي سازنده در خود 
ايجاد كرد و از اثرات مثبت آن در بهبود كيفيت زندگي در 

بلندمدت بهره‌مند شد. 
مسلماً خانواده نقش مهمي در ايجاد چنين عادتي مي‌تواند 
داشته باش��د. والديني كه خود اهل مطالعه هستند باعث 
مي‌شوند كودكانش��ان از همان ابتداي كودكي با كتاب و 
مطالعه خو بگيرند، اما اين امر به اين معنا نيس��ت اگر ما 
در خانواده‌ه��اي اهل مطالعه رش��د نكرده‌ايم، پس ديگر 
چاره‌اي نداريم و بايد به همين ش��يوه ادامه مسير دهيم. 
درست از همان نقطه‌اي كه احس��اس نياز كنيم و بدانيم 
لازم است عادات خود را تغيير دهيم يا عادت جديدي به 
نام مطالعه در س��بك زندگي خود بگنجانيم، نقطه عطف 
زندگي‌مان مي‌تواند رقم بخورد. كافي است شما بخواهيد 
و تصميم بگيريد كه فردايتان با امروزتان متفاوت باش��د، 
آنگاه مي‌توانيد با آغاز مطالعه كتاب‌هاي ارزش��مندي كه 
روح را صيقل مي‌دهد و سلامت جسمتان را به همراه دارد، 
گام‌هاي ابتدايي را براي تغيير سبك زندگي‌تان برداريد. 
*روانشناس

سبك كتابخواني

بس�ياري از اف�راد اه�ل مطالعه ب�ه جاي 
آنكه خود را مقي�د كنند كه در س�اعات 
خاص�ي از روز در محل�ي با ن�ور و آرامش 
مناس�ب بنش�ينند و كت�اب بخوانن�د، 
هميش�ه همراه خود يك كت�اب دارند تا 
در هر فرصتي براي خواندن آن اس�تفاده 
كرده و زمان‌هاي مرده و بلااستفاده‌ش�ان 
را به زمان‌ه�اي لذتبخش و ارزش�مندي 
ب�راي يادگي�ري بيش�تر تبدي�ل كنن�د

سهم شما در سرانه مطالعه چقدر است؟

زمان‌هاي مرده را با كتاب زنده كنيم

والديني كه خود اهل مطالعه هستند باعث 
مي‌ش�وند كودكانش�ان از هم�ان ابتداي 
كودكي با كتاب و مطالعه خو بگيرند، اما اين 
امر به اين معنا نيست اگر ما در خانواده‌هاي 
اهل مطالعه رش�د نكرده‌اي�م، پس ديگر 
چاره‌اي نداريم و بايد به همين شيوه ادامه 
مسير دهيم. درس�ت از همان نقطه‌اي كه 
احساس نياز كنيم و بدانيم لازم است عادات 
خود را تغيير دهيم يا عادت جديدي به نام 
مطالعه در س�بك زندگي خود بگنجانيم، 
نقطه عطف زندگي‌مان مي‌تواند رقم بخورد


