
  نقل و تلخیص: حسین گل محمدی
يكي از آشناترين صحنه ها در هر اداره اي میزهايي 
است كه زير بار سنگین كوه هايي از كاغذ و پرونده 
خم ش�ده اس�ت. رايانه هاي كارمندان هم معمولاً 
وضع بهت�ري ندارند، دس�كتاپ هايي ك�ه از بالا تا 
پايین از فايل هايي با اس�م هاي نامفهوم پر شده اند 
و حافظه هايي مملو از سند، عكس و هر چیز ديگري 
كه از اينترنت دانلود ش�ده اس�ت. خ�دا نكند كه 
بخواهی�د فايلي را در می�ان اين تلنب�ار اطلاعاتي 
پیدا كنی�د. م�اري كوندو و اس�كات سوننِش�اين 
در كتاب»خوش�ي در كار: مرتب س�ازي زندگ�ي 
كاري  ش�ما« راه حل هايي براي اين مش�كل دارند. 

     

متوجهتلنبارشدناقلامديجيتالنميشويم
توصيه هاي زيادي درباره نحوه مديريت ايميل ها 
و سازماندهي پوشه ها و تلفن همراه وجود دارد. 
همچنين وقتي صحبت از مديريت زندگي هاي 
ديجيتال باشد، گزينه هاي متعددي پيش روي 
ماس��ت درباره اينكه كار درس��ت كدام اس��ت. هر شغلي 
مقتضيات تكنولوژيك خاص خ��ودش را دارد. در بعضي از 
شركت ها، نوع مشخصي از نرم افزار پيام رسان الزامي است. 
براي بعضي حرفه ها، مثل پزشكي و پليس، ارتباط هميشگي 
ضروري است. بايد بفهميد چه چيزي برايتان كارساز است 
تا بتوانيد به همان پايبند بمانيد. هنگام مرتب سازي زندگي 
ديجيتالتان، هدف اصلي  يافتن راهي است تا كنترل بيشتري 
بر تكنولوژي پيدا كنيد.  براي اكثر آدم ها، زندگي ديجيتال 
سه بخش اصلي دارد؛ اول، اسناد ديجيتال مثل گزارش ها، 
ارائه ها و صفحات گسترده؛ دوم، ايميل ها و سوم، نرم افزارهاي 
گوشي هوشمند. هر سه بخش مشكل واحدي دارند: ذخيره 
همه چيز آسان است، پس همين كار را مي كنيم  تا جايي كه 
احساس مي كنيم داريم كنترلمان را بر تكنولوژي اي كه قرار 
بود كمكمان كند از دس��ت مي دهيم و برخلاف كالاهاي 
فيزيكي، متوجه تلنبارش��دن اقلام ديجيتال نمي شويم تا 
وقتي كه ديگر زيادي دير است: فضاي ذخيره مان پر شده، 
نمي توانيم چي��زي را پيدا كنيم. س��رعت وس��يله مان به 
آهستگي لاك پشت شده يا اعلان هاي بي وقفه بمبارانمان 
مي كنند. ب��راي اينكه زندگي ديجيتال خود را در دس��ت 
بگيريد، گام به گام پيش برويد. اول از اسناد شروع كنيد و بعد 

سراغ ايميل ها و در نهايت نرم افزارهاي تلفن هوشمند. 

براياسنادديجيتالخودپوشههايزيادي
لازمنداريد

از قس��مت »اس��ناد« در حافظه سخت يا 
نت ورك درايو خود و پوشه هاي اصلي شروع 
كنيد كه اكثر اسناد ديجيتالتان داخلشان 
قرار دارد. بعد، سروقت دسكتاپ رايانه تان 
برويد. براي پوش��ه هاي ديگري كه در بيشتر كامپيوترها 
مشترك هستند، مثل پوشه عكس ها يا ويدئوها مي توانيد از 
همين رويكرد كه در اينجا توصيف شده، استفاده كنيد. حالا 
در قسمت »اس��ناد«، از جمله در پوشه هاي اصلي آن، هر 
فايل را بررسي كنيد و از خودتان بپرسيد: آيا براي انجام كارم 
به اين س��ند نياز دارم؟ آيا اين س��ند براي كارهاي آينده 
راهنمايي ام مي كند يا برايم منبع الهام است؟ آيا اين سند 
برق ش��ادي در دلم ايجاد مي كند؟ اگر ج��واب همه اين 
سؤالات »نه« بود، سند را پاك كنيد.  ممكن است فقط از 
روي اسم سند محتوايش را به خاطر بياوريد،  اما شايد لازم 
باشد بازش كنيد. اگر پوشه اي فرعي داراي فايل هايي درباره 
موضوعي است كه با آن كاري نداريد، دست به كار شويد و 
كل پوش��ه فرعي را پاك كنيد.  مطمئن شويد كه از تمام 
رويه هاي مرب��وط به اس��ناد در س��ازمانتان ي��ا هرگونه 
استانداردي كه در شغلتان براي حفظ فايل ها وجود دارد، 
پيروي مي كنيد. اگر عملًا نمي توانيد فايل ها را پاك كنيد، 
آنها را به قسمت آرشيوي منتقل كنيد كه خارج از قسمت 
اسناد اصلي تان باشد. اگرچه اين فايل ها همچنان فضايي 
اشغال مي كنند از فايل هايي كه واقعاً مي خواهيد نگه داريد، 
جدا مي شوند. با حواس پرتي بصري كمتر، يافتن آنچه نياز 

داريد راحت تر مي شود. 
صرف نظر از نوع صنعت يا سازماني كه در آن كار مي كنيد، 
اكثر آدم ها مي توانند نسخه هاي پيش نويس اسناد و فهرست  

كارهاي ضروري را پاك كنند و نيز سطل زباله كامپيوتر خود 
را خالي كنند.  چند پوشه اصلي بسازيد تا ميزان فكر كردن به 
اينكه چه چيزي كجا قرار بگيرد يا كجاست را كاهش بدهيد. 
بعد مي توانيد از ابزار جست وجوي داخل يك پوشه استفاده 
كنيد تا سريع تر آنچه را مي خواهيد پيدا كنيد. كار هر كس 
ملزومات متفاوتي دارد، اما سه پوشه اصلي كه من استفاده 

مي كنم براي انواع زيادي از كارها مناسب است:
پروژه هاي فعلي كه هر پروژه پوش��ه اي فرع��ي دارد )بايد 
تلاش كنيد تعداد اين پوش��ه هاي فرعي بيش��تر از 10  تا 
نش��ود. گذش��ته از همه  چيز، چند نفرمان همزمان روي 
بيشتر از 10 پروژه كار مي كنيم؟ اسناد شامل سياست ها و 
رويه هايي است كه به طور منظم به آنها سر مي زنيد. معمولاً 
ديگران اين فايل ها را آماده كرده اند و شما عموماً تغييرشان 

نمي دهيد، مثل قراردادهاي حقوقي و فايل هاي كارفرما. 
كار ذخيره  شده اسناد پروژه هاي گذشته را در بر مي گيرد 
كه در آينده از آنها استفاده خواهيد كرد. مثالش فايل هايي 
است كه مي توانند براي پروژه هاي جديد كمكتان كنند، 
مانند ارائه اي براي مش��تري س��ابق كه مي تواند الگويي 
براي مشتري ديگري در آينده باش��د. انواع ديگر كارهاي 
ذخيره شده مي تواند به ش��رح زير باش��د: تحقيقاتي كه 
انجام داده ايد و بعداً ب��ه كار مي آيند، مثل محك زني رقبا 
يا تحقيقات مربوط به صنعتتان. همچنين ممكن اس��ت 
بخواهيد بعضي پروژه ها را ذخيره كنيد تا نمونه كارهايي 
داشته باشيد كه به مشتريان احتمالي يا براي آموزش به 

كارمندان جديد نشان بدهيد. 
اگر فايل هاي شخصي خود را در همان فضا نگه مي داريد، 

پوشه »شخصي« را هم اضافه كنيد تا فايل هاي شخصي و 
كاري تان با هم قاطي نشوند. 

ازدس�كتاپط�ورياس�تفادهكني�دكه
خوشحالتانكند

دسكتاپ ش��ما بايد مكاني ويژه باشد، اما 
ب��راي خيلي ها حك��م زبال��ه دان را دارد. 
دس��كتاپ ها غالب��اً به خاط��ر فايل هاي 
دانلودشده اي كه يكبار استفاده شده اند، 
 عكس هاي قديمي يا اس��ناد فراموش ش��ده به هم ريخته 
هستند. من عادت داشتم آنقدر فايل روي دسكتاپم بگذارم 
كه حتي نمي توانستم اسم فايل ها را بخوانم! هر بار كامپيوترم 
را روشن مي كردم، با آشفته بازاري بصري مواجه مي شدم و 
تقريب��اً ديگر هيچ چيز روي دس��كتاپم كارايي نداش��ت. 
دسكتاپ خود را به محلي تبديل كنيد كه كمكتان مي كند 

كارتان را انجام بدهيد و برق شادي ايجاد مي كند. 
تنها چيزهايي كه روي دسكتاپم نگه مي دارم پوشه اي به 
اس��م »مخزن« اس��ت و هر فايل ديگري مثل عكسي كه 
مي خواهم آن روز استفاده كنم. دس��كتاپ كامپيوترم را 
فضاي كارم در نظر مي گيرم، درس��ت مثل ميز كارم. پس 
فقط چيزهايي را رويش مي گذارم كه قصد دارم بلافاصله از 
آنها استفاده كنم. پوشه مخزن مثل كابينت پرونده است. 
داخلش دو پوشه ديگر قرار دارد، يكي »اسناد« و ديگري 
»عكس ها« و نيز هر سندي كه بايد به زودي مرورش كنم و 
عكس هايي كه طي چند روز آينده به كارم مي آيند. پوشه 
»عكس ها« دربرگيرنده عكس هايي است كه دوست دارم در 

پروژه هاي نزديكم در آينده از آنها استفاده كنم. 
 Pdf پوشه »اسناد« سندها، ارائه هاي پاورپوينت و فايل هاي
را در خود نگه مي دارد. عاش��ق دسته بندي و سازماندهي 
هستم، پس براي هر كدام از اين دسته ها پوشه اي جداگانه 
دارم، اما صادقانه بگويم، لازم نيست تا اين حد پوشه بندي 
كنيد. مي توانيد به راحتي، با جست وجوي كلمات كليدي، 
هر سندي را پيدا كنيد.  دسته بندي در پوشه »عكس ها« 
ضروري اس��ت. وقتي عكس ها را دانلود مي كنيم، معمولاً 
اسامي غيرقابل  تش��خيصي دارند و جست وجو كردنشان 
دشوار است، اما تغيير نام هر عكس هم واقع بينانه نيست. 
به همين دليل بهتر اس��ت طبق كاربردش��ان آنه��ا را در 
پوش��ه هاي جداگانه بگذاريد. خود من پوش��ه هايي دارم 
براي عكس هايي كه مي خواهم براي كار ذخيره كنم، مثل 
»عكس هاي مرتب سازي« و »عكس جلد كتاب ها« و نيز 
پوشه هايي با نام »براي اينستاگرام« يا »براي وبلاگم« كه 
در آنها موقتاً  عكس هاي بلاتكليفي را ذخيره مي كنم كه بعد 
از انجام كارم پاكشان مي كنم.  خوشحالي ناشي از داشتن 
دس��كتاپ مرتب مي تواند اعتيادآور باشد، اما بايد اعتراف 
ً  دسكتاپم را منظم نگه مي دارم. روزي يكي  كنم تازه اخيرا
از طرفدارانم پيشم آمد تا با من صحبت كند، من هم داشتم 
در كافه اي با لپ تاپم كار مي كردم. آنقدر از به هم ريختگي 
صفحه نمايشم خجالت كش��يدم كه از آن موقع هميشه 

دسكتاپم را مرتب نگه مي دارم. 
اينكه پوشه هاي ديجيتالتان را چطور دسته بندي مي كنيد، 

بس��تگي به اين دارد كه راحت ترين روش برايتان در كار 
چيست. ايده هاي بالا فقط توصيه هايي براي شما هستند. 

ايميلهايتانرادوربريزيدمگراينكه...
هنگام تصميم گيري درباره اينكه ايميلي را 
نگه داريد يا نه از خودتان بپرسيد: آيا لازم 
است اين ايميل را نگه دارم تا در آينده كارم 
راه بيفت��د؟ آيا خواندن دوب��اره اين ايميل 
دانش، الهام يا انگيزه اي براي كار آينده ام فراهم مي كند؟ آيا 

اين ايميل برق شادي را در من برمي انگيزد؟
رويكردي پيدا كنيد كه براي خودت��ان و كارتان منطقي 
باشد. همانند اسناد ديجيتال، تعداد معقولي پوشه مدنظر 
قرار دهيد كه به اضافه پوشه هاي فرعي جمعاً 10 تا يا كمتر 
بش��وند. چون مي توانيد ايميل ها را جست وجو كنيد، اگر 
پروژه ها مرتبط هس��تند، مي توانيد آنها را در يك پوش��ه 
ذخيره كنيد.  بعد از اينكه صندوق پيامتان را پاكس��ازي 
و ايميل ها را بايگاني كرديد، س��راغ پوشه هاي باقيمانده 
برويد. كارتان را با شناسايي پوش��ه هايي شروع كنيد كه 
ارزش دارد، نگهشان داريد. اگر همه پيام ها را ذخيره كرده 
باشيد، بررسي هر ايميل بسيار زمان بر مي شود. پوشه هايي 
را كه ديگر لازم نداريد، پاك كنيد. چنين پوشه هايي براي 
من كلاس هايي هستند كه قبلًا تدريس مي كردم. مجدداً، 
مطمئن شويد كه از هرگونه مقتضيات سازماني يا صنعتي 
درباره نگهداري داده ها پيروي مي كنيد. همچنين به پوشه 
ايميل هاي »ارسال ش��ده« خود دس��ت نزنيد. اين پوشه 
قابليت جست وجو هم دارد و ارزش ندارد بخواهيد به طور 

دقيق هر پيامي در آن را بررسي كنيد. 
در نهايت، ايميل هايتان را روزانه پردازش كنيد. وقتي پيام 
جديدي مي آيد، طرز تفكرتان را از »نگه داشتن همه چيز« 
به »دورريختن همه چيز« تغيي��ر دهيد، مگر اينكه دليل 

خوبي براي نگه داشتن ايميلي داشته باشيد. 

نرمافزارهايكمتررويگوش�يتان،يعني
حواسپرتيكمتر

ه��ر آدم معمول��ي روزي ۸۵ب��ار از تلفن 
هوشمندش استفاده مي كند كه بيش از پنج 
ساعت در روز مي شود. اين رفتار دليلي دارد. 
بس��ياري از نرم افزارها مخصوصاً س��اخته 
شده اند تا اعتيادآور باشند و مي توانند حواسمان را از انجام 
كارمان پ��رت كنند. قضيه تكان دهنده اين اس��ت. صرف 
حضور تلفن همراه مي توان��د عملكردتان را تضعيف كند، 
حتي اگر بي صدا روي ميزتان باشد. اگر نرم افزارهاي كمتري 
روي گوشي تان داشته باش��يد، حواس پرتي هايتان كمتر 
مي ش��ود و دلايل كمتري داريد كه تلفن را نزديكتان نگه 
داريد.  ح��الا گوش��ي تان را برداري��د و نرم افزارهايتان را 
يكي يكي بررس��ي كنيد. اول از خودتان بپرس��يد: آيا اين 
نرم افزار لازم است؟ بعضي شركت ها نرم افزارهاي مشخصي 
را براي كل كاركنان يا براي مشاغل خاص الزامي مي دانند، 
پس بايد آنها را نگه داريد. بعد از خودتان بپرس��يد: آيا اين 
نرم افزار كمكم مي كند بهتر كار كنم؟ نرم افزارهايي را نگه 
داريد كه باعث مي شوند در شغلتان بهتر باشيد يا شما را به 

زندگي كاري ايده آل تان نزديك تر مي كنند. 
در نهايت از خودتان بپرسيد: آيا اين نرم افزار برق شادي را 
در من به وجود مي آورد؟ نرم افزارهايي را نگه داريد كه واقعاً 

از استفاده  كردنشان لذت مي بريد. 
بعد از اينكه درباره اين س��ؤالات خوب فك��ر كرديد،  اگر 
نرم افزاري را پيدا كرديد كه ارزش نداش��ت نگهش داريد، 
پاكش كنيد. اگر به هر دليلي در آينده لازم شود، به راحتي 
مي توانيد دوباره دانلودش كنيد و عموماً هم لازم نيست آن 
را بخريد.  يادتان باشد، شما رئيس وسايل تكنولوژيكتان 
هستيد. بگذاريد تكنولوژي باعث پيشرفت زندگي كاريتان 
بش��ود و كمكتان كند واضح تر ببينيد ك��ه چطور كارتان 
مي تواند برايتان منبعي از خوش��ي باش��د. وقتي اس��ناد 
ديجيتال، ايميل ها و نرم افزارهاي تلفن هوش��مندتان را 
مرتب مي كنيد، متوجه مي ش��ويد كه آنها فقط ابزارهايي 
براي كمك به كارتان هستند، نه يك انبار ذخيره كه كل 

زندگي حرفه اي تان را آرشيو مي كند. 
نقل و تلخیص از: وب سايت ترجمان/ نوشته: ماري 
كوندو و اسكات سوننِشاين/ ترجمه: میترا دانشور
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سبك مطالعه

فوايد مطالعه و كتابخواني از نگاهي ديگر

كتاب مي خوانيم تا سالم بمانيم

وقتي كتاب خوانده مي شود، چون با واژگان بيشتر 
در ارتباط بوده و كلمات بيشتري ياد گرفته مي شود، 
توانايي كلامي ارتقاي بيش��تري مي يابد. به عبارت 
ديگر افرادي ك��ه مطالعه مي كنن��د هوش  كلامي 
بالاتري نسبت به افرادي كه مطالعه نمي كنند، دارند. 
گفتني  است اين هوش  كلامي با سطح فرهنگ افراد 
در ارتباط است و در واقع مطالعه روشي براي افزايش 
تمركز به ش��مار مي آيد؛ زيرا كه چش��م و ذهن فرد 
براي مدتي به يك موضوع متمركز مي شود. بنابراين 
افرادي كه به طور منظم مطالع��ه مي كنند؛ تمركز 
بيشتري نسبت به افرادي دارند كه مطالعه آنها كم 

است يا اصلًا كتاب نمي خوانند. 
تمرك��ز روي كلمات و داس��تان يك كت��اب، باعث 
فعال شدن مغز و عملكردهاي شناختي آن مي شود. 
اي��ن كار مي تواند ب��ه تحريك ذهن، ب��ه خصوص 
قسمتي از مغز كه وظيفه تمركز، تجزيه و تحليل را 
بر عهده دارد، كمك كند و منحصراً اين قس��مت از 

مغز را فعال تر مي كند. 
اين تحريك ذهن سرانجام در جايي كه ما نياز داريم 
موضوعي را تحليل كني��م، تمركز ما را براي تحليل 

آن موضوع بيشتر مي كند. 
با تحريك و بهبود عملكرد مغز، ذهن ش��ما فعال تر 
مي شود و با ايجاد تمركز شديد روي كلمات، مغز شما 
مقدار قابل توجهي از اطلاعات را به خود اختصاص 
مي دهد كه مي تواند مهارت تفكر انتقادي، تجزيه و 
تحليل انتقادي و همچنين توانايي خواندن شما را 
بهبود بخشد و اين بهترين روش براي تحريك ذهن 
و فعال تر كردن روند فكري شماست. خواندن فقط به 
تفكر انتقادي شما كمك نمي كند، بلكه باعث بهبود 

قدرت و عملكرد مغز نيز مي شود. 
تحريك مداوم مغز با مطالعه كتاب انجام مي شود كه 
اين كار س��بب كنترل بخش هاي مختلف مغز شما 
شده و در نهايت مهارت هاي تفكر و تجزيه و تحليل 

شما را كنترل مي كند. 
مطالعه يك داس��تان خ��وب مي تواند انس��ان را به 
دنياي ديگ��ري منتقل كند ت��ا بتوان��د ناراحتي و 
نگراني هاي خود را فراموش كند. همچنين مطالعه 
يك مقاله گي��را و جذاب ذهن را از اس��ترس ها دور 
مي كند و باعث مي شود تنش ها از بين برود و آرامش 
جايگزي��ن آن ش��ود، بنابراين مطالع��ه مي تواند به 
كاهش ميزان استرس افراد كمك كند. تمركز روي 
كلمات نوشتاري مي تواند در رفع ذهن از اضطراب و 

فشارهاي روزمره كمك كند.
 پس از ش��روع به خواندن، ذهن ش��روع به تمركز 
خواهد كرد. در حين مطالعه، ديگر به مس��ائلي كه 
باعث استرس ش��ده اند فكر نمي شود، بلكه استرس 

كاملًا فراموش خواهد ش��د. پس با گذش��ت زمان، 
خواندن باعث كاهش اس��ترس و اضطراب ش��ده و 
باعث بهترشدن احساس روحي و جسمي مي شود. 

با مطالعه بيشتر كلمات زيادتري در معرض ديد قرار 
مي گيرند، همين امر باعث مي شود هر روز به دايره 
واژگان افزوده و اثرات مطالعه در صحبت ها پديدار 
شود. كلمات چه به صورت فيزيكي و چه به صورت 
كتاب الكترونيكي، مي توانند باع��ث افزايش دايره 

واژگان شوند. 
بيان ش��يوا و خوش صحبت بودن در ه��ر حرفه اي 
كمك ش��اياني به فرد مي كند و با افزايش اعتماد به 
نفس در انسان باعث مي ش��ود فرد با افراد با درجه 

فرهنگي و سواد بالاتر هم صحبت شود. 
با مطالعه روزانه و جست وجوي كلمات جديد دايره 
واژگان گس��ترش يافته و مهارت هاي زباني بهبود 
مي يابد. با كتابخواني مرتب مغز با واژگاني پر مي شود 
كه در ادامه زندگي از اين واژگان در هر موقعيتي به 
صورت ناخودآگاه استفاده مي شود و با استفاده از اين 
كلمات جديد طرز صبحت كردن به طور شگفت آوري 

تغيير خواهد كرد. 
خواندن مي تواند ذهن را درگير كند و قوه تخيل را 
به ميزان قابل توجهي افزايش دهد. اينكه در طول 
مطالعه يك رمان رمز آلود ذهن درگير شخصيت هاي 
متعدد و داستان معمايي آن شود و به دليل همين 
شخصيت ها و داستان ها، قسمتي از مغز كه مسئول 
تحليل موضوعات مختلف اس��ت، تحريك ش��ده و 
بدون اينكه لازم باش��د در دنياي واقعي بسياري از 
شخصيت ها به ش��كل واقعي تجربه شود، به راحتي 
بسياري از آن شخصيت ها در كتاب خوانده مي شود 
و با اسرار شخصيتي جديد آشنا شده و مهم تر از آن 
يكبار فرص��ت تحليل و مواجهه با آن ش��خصيت با 

مطالعه يك رمان رمز آلود به دست مي آيد. 
وقتي شروع به خواندن كتاب مي كنيم، معمولاً در 
ابتدا تصويري از ح��وادث آن كتاب در ذهن نداريم، 
اما هر وقت كه كتاب را تمام كردي��م، مي توانيم به 
آساني تمام ش��خصيت ها و دنيايي كه آن كتاب در 
ذهن ما ايجاد ك��رده را به خاطر آورده و ش��روع به 
تجزيه و تحليل كنيم و در پايان كتاب به طور آشكار 
در مي يابيم كه به طور شگفت انگيزي قوه تحليل ما 

در حال فعاليت است. 
از ديگر فوايد كتابخواني و مطالعه مي توان داش��تن 
خواب راحت، افزايش اعتماد به نفس، تقويت توانايي 
شنيداري، افزايش خلاقيت و بهبود روابط اجتماعي 

را برشمرد. 
براي هر فرد با هر س��ليقه اي كتابي هست كه توجه 
فرد را به خود جلب كند تا با توجه به س��لايق خود 
در هر زمينه اي كه علاقه دارد يك كتاب را انتخاب و 

خواندن آن را شروع كند. 
در دو زمان بيشتر توصيه مي شود كه مطالعه صورت 
گيرد يكي در شروع روز و ديگري در پايان روز پيش 
از خواب. شروع روز با انجام مطالعه باعث نظم ذهن 

مي شود. 
 يك جامع��ه براي بهره مندي از س��لامت فرهنگ، 
در مرحله اول به سلامت رواني افراد نيازمند است؛ 
اين امر، زماني تحقق مي يابد كه چاپ كتاب در يك 
جامعه رونق داشته و مردم به س��مت كتابخواني و 

مطالعه گرايش داشته باشند.
 از اين رو بايد اقدامات لازم براي فرهنگسازي در اين 
زمينه صورت گيرد. يك جامع��ه زماني فعال و پويا 
خواهد بود كه افراد آن از سلامت جسمي و روحي 
بهره مند باش��ند و مطالعه در سلامت روان اعضاي 
جامعه، بس��يار مفيد اس��ت. براي فرهنگسازي در 
حوزه كتاب خواني، در مرحله  اول بايد چاپ كتاب 
كودك رونق چشمگيري داشته باشد؛ چراكه انس 
و علاقه انسان در كودكي با كتاب موجب تداوم آن 

مي شود. 

  زهرا هنربخش
ام�روزه گس�ترش ش�بكه هاي اجتماعي و اختص�اص اكثري�ت زمان م�ردم به گش�ت و گذار در 
اينترنت و دنیاي مجازي س�بب ش�ده تا زم�ان كت�اب خواندن كاهش ياب�د. اگر آگاه ش�ويم كه 
كتاب خواندن و مطالع�ه چه آثار و فواي�دي به همراه دارد، حتم�اً زمان بیش�تري را براي مطالعه 
كتاب هاي مختل�ف اختص�اص مي دهیم. اگ�ر افرادي ك�ه در ط�ول روز مطالعه بیش�تري دارند 
را با اف�رادي كه مطالع�ه ندارند ي�ا می�زان مطالعه آنها كم اس�ت مقايس�ه كنیم، آنهاي�ي كه در 
طول روز چند س�اعت كت�اب مي خوانند، ماده س�فید مغزش�ان ك�ه در ناحیه زباني ق�رار دارد، 
بیش�تر از افرادي اس�ت كه كتاب نمي خوانن�د؛ اين ماده ب�ا مطالعه زي�اد در مغز تولی�د و باعث 
بهتر ش�دن كاركرد اي�ن عضو ب�دن مي ش�ود. كتابخوان�ي فواي�د بي ش�مار ديگري نی�ز دارد. 

وقتي ش�روع ب�ه خوان�دن كتاب 
مي كنیم، معمولاً در ابتدا تصويري 
از ح�وادث آن كت�اب در ذه�ن 
نداري�م، اما ه�ر وقت ك�ه كتاب را 
تمام كردي�م مي توانیم به آس�اني 
تم�ام ش�خصیت ها و دنیاي�ي كه 
آن كت�اب در ذهن ما ايج�اد كرده 
را ب�ه خاط�ر آورده و ش�روع ب�ه 
تجزي�ه و تحلیل كنی�م و در پايان 
كتاب ب�ه طور آش�كار در مي يابیم 
كه به ط�ور ش�گفت انگی�زي قوه 
تحلیل م�ا در حال فعالیت اس�ت

يادتان باش�د، ش�ما رئیس وس�ايل 
تكنولوژيكت�ان هس�تید. بگذاري�د 
تكنول�وژي باعث پیش�رفت زندگي 
كاريتان بشود و كمكتان كند واضح تر 
ببینید كه چط�ور كارت�ان مي تواند 
برايت�ان منبع�ي از خوش�ي باش�د. 
وقت�ي اس�ناد ديجیت�ال، ايمیل ها و 
نرم افزاره�اي تلفن هوش�مندتان را 
مرتب مي كنید، متوجه مي شويد كه 
آنها فقط ابزارهايي براي كمك به كارتان 
هس�تند، نه يك انبار ذخی�ره كه كل 
زندگي حرفه اي تان را آرشیو مي كند

يك خانه تكاني درست و حسابي در صفحه رايانه شما

دنيايشلوغديجيتالياتراخلوتكن!

سبك برنامه ريزي

 دسكتاپ شما بايد مكاني ويژه باشد، 
اما ب�راي خیلي ه�ا حك�م زباله دان 
را دارد. دس�كتاپ ها غالب�اً به خاطر 
فايل هاي دانلود ش�ده اي كه يك بار 
استفاده شده اند،  عكس هاي قديمي 
يا اسناد فراموش ش�ده به هم ريخته 
هس�تند. من ع�ادت داش�تم آنقدر 
فايل روي دسكتاپم بگذارم كه حتي 
نمي توانستم اسم فايل ها را بخوانم! 
هر بار كامپیوترم را روشن مي كردم، 
ب�ا آش�فته بازاري بص�ري مواج�ه 
مي شدم و تقريباً ديگر هیچ چیز روي 
دسكتاپم كارايي نداشت. دسكتاپ 
خ�ود را به محل�ي تبدي�ل كنید كه 
كمكت�ان مي كن�د كارت�ان را انجام 
بدهید و برق ش�ادي ايج�اد مي كند 


