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   امام صادق)ع( فرمود: »زوروا كربلا و لا تقطعوه فاءن خير أولاد الانبياء ضمنته.«
كربلا را زيارت كنيد و اين كار را ادام�ه دهيد، چراكه كربلا بهترين فرزن�دان پيامبران را در آغوش 

خويش گرفته است. 
»كامل الزيارات، ص269«

هاديانه
زيارت كربلا

پياده روي اربعين آرمانشهر گمشده انسان را مجسم مي كند
حجت الاسلام والمسلمين علي سرلك:

‌‌اربعين نيز به اندازه عاشورا مهم است
س��رلك‌در‌خصوص‌اينكه‌چرا‌پياده‌روي‌و‌زي��ارت‌اربعين‌به‌اندازه‌
دهه‌اول‌محرم‌و‌آيين‌هاي‌سوگواري‌‌تاسوعا‌و‌عاشورا‌اهميت‌دارد،‌
توضيح‌مي‌دهد:‌ابعاد‌عاشورا‌به‌مرور‌زمان‌روشن‌تر‌شده‌است،‌قيام‌
اباعبدالله)ع(‌گس��تره‌و‌پژواك‌خود‌را‌واضح‌تر‌و‌ش��فاف‌تر‌به‌گوش‌
جهانيان‌رسانده‌و‌هرچه‌جلوتر‌آمده‌است‌انسان‌هاي‌آزاده‌تري‌به‌اين‌
جريان‌پيوسته‌اند.‌بخشي‌از‌اين‌مهم،‌اقتضاي‌تاريخي‌است‌و‌بخشي‌
هم‌تأثير‌شگفت‌انگيز‌انقلاب‌اسلامي‌در‌توجه‌به‌سيدالشهدا)ع(‌و‌مؤثر‌
بودن‌قيام‌ايشان‌است.‌بدون‌ترديد‌بسترسازي‌ای‌كه‌انقلاب‌اسلامي‌
به‌لحاظ‌اجتماعي‌در‌روي‌آوردن‌و‌توجه‌مردمان‌به‌ماجراي‌اربعين‌
كرده،‌بسيار‌مؤثر‌بوده‌اس��ت‌.‌از‌اين‌نظر‌نقش‌شهدا‌نيز‌نقش‌ممتاز‌
و‌ويژه‌اي‌است.‌ش��هدا‌همان‌موقعي‌كه‌در‌هشت‌سال‌دفاع‌مقدس‌
حضور‌داشتند،‌ورد‌سخن‌شان‌اين‌شعر‌بود‌كه‌كربلا‌كربلا‌ما‌داريم‌
مي‌آييم،‌اكنون‌سيل‌عظيمي‌در‌پياده‌روي‌اربعين‌شركت‌مي‌كنند‌و‌

با‌همان‌نيت‌و‌همت‌شهدا‌در‌اين‌حركت‌عظيم‌حضور‌مي‌يابند.‌

‌ كربلا انسان را به انسانيت خود نزديك تر مي كند
س��رلك‌با‌اش��اره‌به‌تأثير‌اربعين‌در‌س��بك‌زندگي‌امروز‌مي‌گويد:‌
اينطور‌اتفاقات‌در‌ژرف‌ترين‌و‌بنيادي‌ترين‌لايه‌هاي‌ش��خصيتي‌ما‌
اثر‌مي‌گذارد.‌درست‌است‌تأثيراتش‌محسوس‌و‌قابل‌بيان‌و‌فهرست‌
كردن‌نيست،‌ولي‌خيلي‌روشن‌اس��ت‌كربلا‌به‌نام‌سيدالشهداست‌
و‌اين‌جريان،‌حيات‌و‌زندگي‌انس��ان‌را‌جه��ت‌دار‌و‌معنادار‌مي‌كند‌
و‌جامعه‌را‌به‌سمت‌فضائل‌اخلاقي‌س��وق‌مي‌دهد.‌همانطور‌كه‌در‌
پياده‌روي‌اربعين‌اوج‌فداكاري،‌ايثار،‌اس��تقامت،‌بخشندگي،‌عفو،‌
مهرباني،‌ميهمان‌پذيري‌و‌بسياري‌از‌ويژگي‌هاي‌انساني‌تجلي‌و‌به‌
شكل‌حيرت‌انگيزي‌بروز‌پيدا‌مي‌كند،‌از‌سويي‌نشان‌مي‌دهد‌كربلا‌
انسان‌را‌به‌انسانيت‌خود‌نزديك‌تر‌مي‌كند‌و‌قابل‌سنجش‌با‌معيارهاي‌

مادي‌نيست.‌
‌ دليل استقبال مردم از پياده روي اربعين 

اين‌كارشناس‌مذهبي‌درباره‌اس��تقبال‌و‌علاقه‌مردم‌به‌پياده‌روي‌
اربعين‌اظهار‌مي‌دارد:‌تقابل‌با‌آس��يب‌هاي‌فرهنگ‌مدرنيته‌شايد‌

يكي‌از‌دلاي��ل‌علاقه‌مردم‌ب��ه‌راهپيمايي‌اربعين‌باش��د.‌فرهنگ‌
مدرنيته‌اي‌كه‌در‌آن‌زندگي‌مي‌كنيم‌و‌جهات‌زيس��ت‌ما‌را‌شكل‌
مي‌دهد،‌فرهنگي‌مبتني‌بر‌خودخواهي،‌خودمحوري‌و‌منفعت‌طلبي‌
است.‌اينها‌ممكن‌است‌انسان‌را‌به‌يكسري‌موفقيت‌هاي‌كوتاه‌مدت‌
برساند،‌اما‌نهايتاً‌او‌را‌خسته،‌پژمرده‌و‌دلزده‌مي‌كند.‌در‌اربعين‌نوع‌
و‌سبكي‌از‌زندگي‌را‌تجربه‌مي‌كنيم‌كه‌در‌خيالات‌و‌رؤياهاي‌مان‌
آن‌را‌جس��ت‌وجو‌مي‌كرديم.‌از‌اين‌نظر‌جاذبه‌زيادي‌دارد‌و‌اينكه‌
مي‌بينيم‌هر‌س��ال‌پير‌و‌جوان،‌خرد‌و‌كلان،‌زن،‌مرد‌و‌بچه‌در‌اين‌
حماسه‌باشكوه‌حضور‌پيدا‌مي‌كنند‌و‌به‌رغم‌برخي‌تصويرها‌راضي‌و‌
خوشحال‌برمي‌گردند،‌جزو‌معجزات‌اربعين‌است‌كه‌اين‌مغناطيس‌
در‌خود‌دارد.‌اربعين‌آرمانشهر‌گمشده‌انس��ان‌را‌مجسم‌مي‌كند،‌
از‌اين‌جهت‌جاذبه‌دارد‌و‌هركس‌اربعين‌آمده،‌برنگش��ته‌دلتنگ‌
مي‌شود‌و‌آرزو‌مي‌كند‌كاش‌در‌اين‌س��فر‌حضور‌پيدا‌كند.‌به‌واقع‌
اربعين‌همخواني‌با‌فطرت،‌آرمان‌ها،‌كمال‌گرايي‌و‌زيباگرايي‌ما‌دارد‌

و‌عطش‌انسان‌را‌سيراب‌مي‌كند.‌

‌ تأثيرات اجتماعي پياده روي اربعين 
وي‌در‌مورد‌نقش‌و‌تأثيرات‌سياس��ي‌و‌اجتماعي‌پياده‌روي‌و‌زيارت‌
اربعين‌تصريح‌مي‌كند:‌همين‌اندازه‌ك��ه‌اربعين‌تجمع‌امت‌واحده‌
را‌به‌رخ‌مي‌كش��اند‌و‌امت‌امام‌زمان)عج(‌در‌اين‌رزمايش‌عمومي‌و‌
صف‌آرايي‌عاشقانه‌كنار‌هم‌قرار‌مي‌گيرند،‌جدي‌ترين‌و‌اجتماعي‌ترين‌
پيام‌و‌هويتي‌است‌كه‌اربعين‌در‌اين‌نقش‌بندي‌‌دارد.‌به‌نظرم‌كساني‌
كه‌در‌پياده‌روي‌اربعين‌ش��ركت‌يا‌موكب‌برگزار‌مي‌كنند،‌خواسته‌

يا‌ناخواسته،‌دانس��ته‌يا‌ندانس��ته‌ماجراي‌ظهور‌را‌به‌باور‌
انس��ان‌هاي‌حتي‌لجوج‌نزديك‌مي‌كنند،‌يعني‌

كساني‌از‌سر‌لجاجت‌وجود‌مبارك‌منجي‌
عالم‌بشريت‌را‌انكار‌مي‌كنند‌و‌علت‌

اصلي‌مخالفت‌آنها‌اين‌است‌كه‌
با‌همين‌عِده‌و‌عُده‌مناسبات‌
اجتماعي‌كه‌در‌عالم‌در‌ابعاد‌
سياست،‌اقتصاد‌و‌فرهنگ‌
جاري‌است،‌نبايد‌منجي‌
بيايد،‌به‌همين‌خاطر‌از‌
طريق‌هاليوود‌شخصيتي‌
را‌منجي‌س��ازي‌و‌آن‌را‌
پردازش‌مي‌كنند.‌بشري‌
كه‌در‌اين‌اتمسفر‌تنفس‌
مي‌كند،‌به‌ن��اگاه‌باورش‌

مي‌شود‌انسان‌هايي‌در‌همين‌
بستر‌دنياي‌مادي‌زيست‌كنند،‌

ولي‌به‌يك‌باره‌هويت‌منتظر‌بودن‌
و‌مجاهد‌بودن‌را‌از‌خود‌بروز‌مي‌دهند،‌

از‌اين‌جهت‌كار‌بزرگ‌اربعين‌باورپذير‌كردن‌
ظهور‌امام‌زمان)عج(‌است‌و‌آنهايي‌كه‌از‌سر‌انصاف‌

و‌خرد‌به‌صحنه‌نگاه‌مي‌كنند،‌متوجه‌مي‌شوند‌منجي‌امري‌شدني‌
و‌مهم‌است.‌

‌ ابعاد و دستاوردهاي خانوادگي اربعين
نقش‌پي��اده‌روي‌و‌زيارت‌اربعي��ن‌به‌صورت‌خانوادگ��ي‌در‌تربيت،‌
انسجام‌و‌بهبود‌روابط‌اعضاي‌خانواده‌موضوع‌ديگري‌است‌كه‌سرلك‌
در‌خصوص‌آن‌خاطرنشان‌مي‌كند:‌اربعين‌در‌ابديت‌انسان‌آثار‌خود‌
را‌نمايان‌مي‌كند‌ولي‌آثار‌اجتماعي‌آن‌كم‌نيس��ت،‌به‌همين‌خاطر‌
است‌كه‌خيلي‌ها‌با‌خانواده‌و‌فرزندان‌كوچك‌و‌شيرخواره‌حضور‌پيدا‌
مي‌كنند‌و‌اين‌حسيني‌شدن‌نسل‌و‌تبار‌حقيقت‌طلبي،‌به‌آنها‌جزاي‌
خير‌مي‌دهد‌و‌بزم‌پياده‌روي‌به‌پا‌مي‌كنند،‌همانطور‌كه‌بزم‌عاشورا‌و‌

سيدالشهدا)ع(‌با‌حضور‌خانواده‌خودش‌گرم‌شد.‌
‌ آداب و رعايت پياده روي اربعين

وي‌در‌پاس��خ‌به‌اينكه‌چه‌آدابي‌را‌بايد‌در‌پياده‌روي‌و‌زيارت‌اربعين‌
لحاظ‌كنيم؟‌مي‌گويد:‌اولين‌ادب‌زيارت،‌مراقبت،‌مواظبت،‌تكريم‌و‌
خدمت‌به‌بقيه‌زائران‌است.‌بايد‌بدانيم‌آنها‌ميهمانان‌امام‌حسين)ع(‌
هستند‌و‌اين‌همان‌كاري‌است‌كه‌موكب‌داران‌مي‌كنند‌و‌بايد‌در‌خود‌

زائران‌هم‌پررنگ‌باشد.‌نكته‌دوم‌حضور‌قلب‌زائر‌است‌كه‌بايد‌در‌طول‌
مسير‌متوجه‌سالار‌شهيدان‌و‌اهداف‌او‌باشد.‌او‌بايد‌ذاكر‌اين‌حقيقت‌
باش��د‌و‌دائم‌الوضوبودن،‌ذكر‌گفتن،‌از‌دنيا‌نگفتن‌و‌براي‌دنيا‌تلاش‌
نكردن‌بسيار‌مهم‌است.‌مسئله‌سوم‌اينكه‌شكل‌و‌شمايل‌حضور‌را‌
هم‌بايد‌زيبا‌كرد.‌اينكه‌نشاط‌عمومي،‌چهره‌هاي‌بشاش،‌انرژي‌هاي‌
زياد‌و‌توجه‌به‌اموري‌كه‌مراقبتش‌واجب‌است،‌مانند‌اسراف‌نكردن‌
و‌رعايت‌نظافت،‌مورد‌تأكيد‌قرار‌مي‌گيرد‌و‌هرچقدر‌بيشتر‌رعايت‌

شود،‌بهتر‌است.‌
‌راه رفتن در اربعين هم ثواب دارد

از‌او‌مي‌پرسيم‌آيا‌صرف‌پياده‌روي‌و‌زيارت‌اربعين‌براي‌ما‌ثواب‌است‌
يا‌بايد‌به‌لحاظ‌اخلاقي‌و‌رفتاري‌خود‌را‌مهياي‌اين‌حركت‌كنيم‌و‌به‌
قول‌معروف‌حلاليت‌بطلبيم‌و‌وجودمان‌را‌از‌زنگارها‌پاك‌كنيم‌و‌بعد‌
در‌اين‌مسير‌بيفتيم.‌وي‌مي‌گويد:‌حتي‌صرف‌حضور‌و‌قدم‌به‌قدم‌در‌
اربعين،‌حج‌عمره‌‌مقبول‌پيامبر)ص(‌حساب‌مي‌شود.‌هرچقدر‌اين‌
معرفت‌عميق‌‌تر‌باشد،‌بهره‌مندي‌بيشتر‌است‌اما‌حتي‌صرف‌حاضر‌

بودن‌هم‌فضيلت‌دارد‌و‌براي‌انسان‌رشد‌به‌بار‌مي‌آورد.‌
‌ شيو ه هاي انتقال پيام اربعين به كودكان

وي‌در‌رابطه‌با‌اينكه‌چگونه‌و‌با‌چه‌شيوه‌هايي‌پيام‌‌هاي‌اربعين‌را‌براي‌
كودكان‌و‌نوجوانان‌بازگو‌كنيم‌و‌اين‌فرهنگ‌را‌به‌آنان‌انتقال‌
دهيم؟‌تصريح‌مي‌كن��د:‌اين‌قضيه‌مهم‌و‌دقيق‌
است‌و‌بايد‌بابتش‌فكر‌كرد‌اما‌قصه‌گويي‌
و‌بيان‌داستان‌ها‌و‌ماجرا‌هايي‌كه‌در‌
كربلا‌رخ‌داده‌اس��ت،‌مي‌تواند‌
مؤثر‌باش��د.‌فرزندان‌ما‌بايد‌
بعض��ي‌از‌ش��خصيت‌هاي‌
مهم‌كربلا‌را‌بشناس��ند‌
چراكه‌پيوند‌خوبي‌بين‌
كودكان‌ايجاد‌مي‌كند‌
و‌هرچقدر‌ك��ودكان‌و‌
نوجوان��ان‌در‌هيئت‌ها‌
و‌مواك��ب‌كار‌مفيدي‌
انجام‌دهن��د‌و‌خدمتي‌
كنند،‌اين‌خدمت‌آنها‌را‌
به‌اين‌نسل‌دوست‌داشتني‌

گره‌مي‌زند.‌
‌ ماندگاري س�بك و سياق 

زندگي حسيني
از‌او‌مي‌پرسيم‌چه‌كنيم‌كه‌شاخص‌هاي‌
فرهنگ‌حسيني‌در‌سبك‌و‌س��ياق‌زندگي‌مان‌
دروني‌ش��ود‌و‌پايدار‌بماند‌و‌فقط‌متكي‌به‌اربعين‌و‌دهه‌اول‌
محرم‌نباشد؟‌وي‌در‌پاسخ‌بيان‌مي‌كند:‌اگر‌اين‌مسئله‌را‌از‌اربعين‌
شروع‌كنيم‌در‌بقيه‌شئون‌زندگي‌هم‌پايدار‌خواهد‌شد‌.‌شك‌نكنيد‌
كسي‌كه‌يك‌ساعت‌ورزش‌مي‌كند‌تواني‌كه‌از‌ورزش‌مي‌گيرد،‌حتي‌
در‌درس‌خواندن‌مؤثر‌است.‌در‌مورد‌اربعين‌هم‌به‌همين‌صورت‌است.‌

حال‌خوب‌اربعين‌در‌تمام‌طول‌سال‌همراه‌ما‌خواهد‌بود.‌
‌ بدعت هاي پياده روي اربعين

س��رلك‌در‌مورد‌اينكه‌چه‌آفت‌ها‌و‌بدعت‌هايي،‌پياده‌روي‌و‌زيارت‌
اربعين‌را‌تهديد‌مي‌كند؟‌مي‌گويد:‌بی‌توجهی‌به‌مس��ائل‌ش��رعي‌و‌
وظايفي‌كه‌امام‌حس��ين)ع(‌بر‌آنها‌پايبند‌بود،‌مانند‌نماز‌اول‌وقت،‌
رعايت‌حق‌الناس‌و‌بيت‌المال‌و‌رعايت‌آبروي‌مردم‌مي‌تواند‌آفت‌باشد.‌
در‌مقابل‌اينها‌مواردي‌است‌كه‌هر‌چقدر‌بيشتر‌رعايت‌كنيم،‌بهره‌مان‌

از‌عاشورا‌بيشتر‌خواهد‌شد.‌
همچنين‌ديگر‌بدعت‌ها‌در‌پياده‌روي‌اربعي��ن‌مي‌تواند‌اين‌موضوع‌
باشد‌كه‌شخص‌گمان‌كند‌صرفاً‌در‌حال‌انجام‌مراسمي‌آييني‌است‌

نه‌اينكه‌مسيري‌را‌براي‌اصلاح‌دنيا‌و‌آخرت‌خود‌طي‌مي‌كند.‌

انجام كاري بموق�ع و حذف آن از  نيره 
فهرست امور محوله مي تواند بسيار محمودي 

رضايت بخش باشد، با اين حال اگر 
در مديريت زمان خود با مش�كل 
مواجه هستيد يا از حجم كاري كه 
بايد انجام دهيد، احساس ناراحتي مي كنيد، گاهي اوقات 
ادام�ه كار و فعاليت دش�وار مي ش�ود. در اي�ن صورت، 
استفاده از تكنيك مديريت زمان براي كمك به شما براي 
شروع و مديريت كارآمدتر زمان مفيد خواهد بود. يكي 
از تكنيك هاي رايج در اين مورد، تكنيك پامادورو است.  
تكنيك پومودورو)Pomodoro(  اب�زار مديريت زمان 
اس�ت ك�ه ش�امل تقس�يم وظاي�ف كاري ب�ه فواصل 
25دقيقه اي است كه به نام پومودورو  شناخته مي شود. 
پوم�ادورو براس�اس انج�ام فعالي�ت ط�ي 25دقيقه و 
پنج دقيقه استراحت و س�پس انجام فعاليتي ديگر طي 
25دقيقه عمل مي كند. در تكنيك پومادورو اين فرايند 
تكرار مي شود، اما در هر چهار دور پومادورو، مي توانيد 

15 تا 30دقيقه استراحت كنيد. 

‌پامادورو از كجا آمد؟
احتمالاً‌از‌خود‌مي‌پرسيد‌كه‌چگونه‌اين‌تكنيك‌توسعه‌يافته‌است‌و‌
چرا‌فواصل‌زماني‌بر‌‌ود‌توضيح‌داده‌كه‌اين‌تكنيك‌چگونه‌به‌وجود‌
آمده‌است.‌هنگامي‌كه‌فرانچس��كو‌براي‌امتحانات‌دانشگاه‌درس‌
مي‌خواند،‌از‌يك‌تايمر‌آشپزخانه‌به‌شكل‌گوجه‌فرنگي‌)در‌ايتاليايي‌
به‌نام‌پومودورو(‌براي‌تنظيم‌يك‌زمان‌دو‌دقيقه‌اي‌استفاده‌كرد‌و‌

خود‌را‌به‌چالش‌كشيد‌تا‌فقط‌براي‌دو‌دقيقه‌متمركز‌بماند.‌
دو‌دقيقه‌مؤثر‌بود،‌بنابراين‌او‌تايمر‌را‌براي‌فاصله‌زماني‌طولاني‌تري‌

تنظيم‌كرد‌و‌متوجه‌شد‌به‌او‌كمك‌مي‌كند،‌روي‌كارش‌متمركز‌
بماند.‌او‌با‌فواصل‌مختلف‌آزمايش‌كرد‌و‌دريافت‌كه‌‌25دقيقه‌كار‌
به‌دنبال‌يك‌استراحت‌پنج‌دقيقه‌اي‌بس��يار‌ايده‌آل‌است.‌فواصل‌
‌10دقيقه‌اي‌براي‌انجام‌هر‌كاري‌بسيار‌كوتاه‌و‌فواصل‌يك‌ساعته‌

بدون‌استراحت‌بسيار‌طولاني‌بود.‌
در‌ادامه‌نحوه‌توسعه‌تكنيك‌پومودورو،‌تمرين‌اين‌تكنيك،‌مزايا‌و‌
معايب‌آن‌را‌توضيح‌داده‌می‌شود.‌اينها‌نكاتي‌هستند‌كه‌مي‌توانند‌

به‌شما‌در‌اجراي‌تكنيك‌پامادورو‌كمك‌كنند:
‌از‌يك‌تايمر‌استفاده‌كنيد:‌استفاده‌از‌تايمر‌مي‌تواند‌به‌شما‌ كمك‌كند‌در‌مس��ير‌خود‌بماني��د‌و‌از‌فواصل‌زماني‌خود‌1
تخطي‌نكنيد.‌مي‌توانيد‌از‌يك‌تايمر‌قديمي‌آشپزخانه‌براي‌تنظيم‌
زنگ‌هشدار‌براي‌هر‌بازه‌زماني‌پومودورو‌و‌استراحت‌يا‌در‌صورت‌
تمايل‌از‌يك‌برنامه‌تايمر‌در‌تلفن‌خود‌استفاده‌كنيد.‌اگر‌با‌رايانه‌
‌pomodoroكار‌مي‌كنيد،‌برخي‌از‌مرورگرها‌داراي‌پسوند‌تايمر‌

نيز‌هستند.‌

‌وظايف‌خود‌را‌برنامه‌ريزي‌كنيد:‌برنامه‌ريزي‌وظايف‌روزانه‌ و‌تخمين‌تعداد‌بازه‌هاي‌پومودورو‌ب��راي‌هر‌كار‌مي‌تواند‌2
مفيد‌باش��د.‌كارهاي‌پيچيده‌در‌فهرس��ت‌فعاليت‌هاي‌خود‌را‌به‌
تكه‌هاي‌كوچك‌تر‌تقسيم‌كنيد‌تا‌بتوانيد‌به‌راحتي‌آنها‌را‌به‌فواصل‌

پومودورو‌تقسيم‌كنيد.‌
‌از‌اس��تراحت‌هاي‌خ��ود‌نهاي��ت‌اس��تفاده‌را‌ببري��د:‌از‌ استراحت‌هاي‌خود‌براي‌نوشيدن‌آب،‌خوردن‌ميان‌وعده،‌3
كشش‌اندام،‌انجام‌يك‌مديتيشن‌سريع‌يا‌پياده‌روي‌كوتاه‌استفاده‌
كنيد.‌اين‌فعاليت‌ها‌مي‌توانند‌به‌شما‌كمك‌كنند‌احساس‌شادابي‌
داشته‌باش��يد‌پس‌از‌استراحت‌آماده‌باش��يد‌كه‌دوباره‌به‌سر‌كار‌

بازگرديد.‌
‌فواصل‌زماني‌را‌سفارش��ي‌كنيد:‌اگر‌تكنيك‌پومودورو‌را‌ امتحان‌كرده‌ايد‌و‌احساس‌مي‌كنيد‌فواصل‌‌25دقيقه‌اي‌يا‌4
وقفه‌هاي‌پنج‌‌دقيقه‌اي‌براي‌شما‌كار‌نمي‌كند،‌مي‌توانيد‌زمانبندي‌
را‌به‌گونه‌اي‌تنظيم‌كنيد‌كه‌بهتر‌باشد.‌ايده‌اصلي‌اين‌تكنيك‌اساساً‌

اين‌است‌كه‌بخش‌هايي‌از‌زمان‌را‌براي‌تمركز‌روي‌كار‌تعيين‌و‌
در‌اين‌بين‌اس��تراحت‌و‌ذهن‌خود‌را‌آرام‌و‌بازيابي‌كنيد.‌به‌
تايم‌‌هاي‌كاري‌با‌فواصل‌و‌وقفه‌هاي‌سفارشي‌تايمر‌مارينارا‌

هم‌گفته‌مي‌شود.‌
‌ مزاياي تكنيك پومودورو

اينها‌برخي‌از‌مزاياي‌تكنيك‌پومودورو‌هستند:‌
-‌تمزكز‌را‌تقويت‌مي‌كن��د:‌تعيين‌يك‌دوره‌زماني‌فقط‌
براي‌كار‌مي‌تواند‌به‌شما‌كمك‌كند‌روي‌كار‌خود‌متمركز‌
بمانيد.‌اين‌كار‌از‌پرت‌شدن‌حواس‌شما‌از‌سوی‌چيزهاي‌

ديگر‌مانند‌وررفتن‌با‌موبايل‌براي‌چك‌كردن‌رس��انه‌هاي‌
اجتماعي‌جلوگيري‌مي‌كند.‌

-‌به‌شما‌كمك‌مي‌كند‌ش��روع‌كنيد:‌گاهي‌اوقات،‌اگر‌كارهاي‌

زيادي‌براي‌انجام‌دادن‌داريد،‌ممكن‌اس��ت‌خيلي‌سخت‌به‌نظر‌
برسند‌و‌ندانيد‌از‌كجا‌شروع‌كنيد.‌تكنيك‌پامادورو‌به‌شما‌كمك‌
مي‌كند‌با‌تقسيم‌وظايف‌به‌بخش‌هاي‌كوچك‌تر‌و‌قابل‌كنترل‌تر‌
كه‌مي‌توانيد‌آنها‌را‌يكي‌يكي‌به‌عهده‌بگيريد،‌فعاليت‌هاي‌خود‌را‌

بهتر‌سازماندهي‌كنيد.‌

-‌كارايي‌را‌بهبود‌مي‌بخش��د:‌اگر‌تمايل‌داريد‌كاره��ا‌را‌به‌تعويق‌
بيندازيد‌يا‌به‌راحتي‌حواس‌شما‌پرت‌مي‌شود،‌تكنيك‌پومودورو‌
مي‌تواند‌به‌شما‌كمك‌كند‌زمان‌خود‌را‌بهتر‌مديريت‌كنيد‌و‌شما‌را‌
در‌برابر‌خودتان‌مسئول‌تر‌كند.‌اين‌اقدام‌مي‌تواند‌به‌شما‌كمك‌كند‌
از‌زمان‌خود‌به‌نحو‌احسن‌استفاده‌كنيد‌و‌به‌اهداف‌خود‌برسيد.‌

-‌اس��ترس‌و‌اضطراب‌را‌كاهش‌مي‌دهد:‌اگ��ر‌به‌يك‌ضرب‌الاجل‌
نزديك‌شده‌ايد،‌گاهي‌اوقات‌زمان‌مي‌تواند‌مانند‌دشمن‌عمل‌كند‌
و‌باعث‌شود‌شما‌استرس‌و‌اضطراب‌زيادي‌را‌تجربه‌كنيد.‌داشتن‌
چارچوبي‌براي‌مديريت‌زمان‌مي‌تواند‌به‌ش��ما‌كمك‌كند‌كنترل‌
بيشتري‌داشته‌باشيد‌و‌استرس‌و‌اضطراب‌خود‌را‌كاهش‌دهيد،‌
البته‌تكنيك‌پامودورو‌مانند‌بس��ياري‌از‌تكنيك‌‌هاي‌
ديگر‌ممكن‌اس��ت‌معايت‌و‌نقص‌هاي‌خود‌را‌داشته‌
باشد.‌معايب‌تكنيك‌پومودورو‌مثلًا‌فواصل‌و‌وقفه‌هاي‌
ثابت‌گاهي‌اوقات‌مي‌توانند‌بيش‌از‌حد‌غيرقابل‌انعطاف‌
به‌نظر‌برس��ند.‌همچنين‌اگر‌كار‌بيش��تر‌از‌فاصله‌زماني‌

تعيين‌شده‌طول‌بكشد،‌مي‌تواند‌استرس‌زا‌باشد.‌
گاه��ي‌چارچ��وب‌وقفه‌ها‌خ��ارج‌از‌كنترل‌می‌ش��ود‌و‌
محدوديت‌هاي‌شما‌را‌در‌نظر‌نمي‌گيرد.‌به‌عنوان‌مثال،‌
ممكن‌اس��ت‌وظايف‌يا‌همكاراني‌در‌محل‌كار‌ش��ما‌

باشند‌كه‌توجه‌شما‌را‌در‌محل‌كار‌مي‌طلبد.‌
با‌وجود‌اين‌ايرادها‌اگر‌به‌دنبال‌يك‌استراتژي‌مديريت‌
زمان‌هستيد‌كه‌به‌شما‌كمك‌كند‌بهره‌وري‌بيشتري‌
داش��ته‌باش��يد‌و‌از‌روز‌كاري‌خود‌نهايت‌استفاده‌را‌
ببريد،‌ارزش‌دارد‌تكنيك‌پام��ادورو‌را‌امتحان‌كنيد‌و‌
ببينيد‌آيا‌براي‌شما‌مفيد‌است‌يا‌خير.‌مي‌توانيد‌فواصل‌
‌25دقيقه‌اي‌را‌با‌وقفه‌هاي‌پنج‌‌دقيق��ه‌اي‌امتحان‌كنيد‌يا‌

فواصل‌زماني‌را‌متناسب‌با‌نياز‌خود‌سفارشي‌كنيد.‌

25 دقيقه فعاليت و 5دقيقه استراحت كن!
يك تكنيك مؤثر براي مديريت زمان

از اس��تراحت هاي خ��ود نهاي��ت اس��تفاده را ببريد: از 
اس��تراحت هاي خود براي نوش��يدن آب، خوردن ميان 
وعده، كش��ش اندام، انجام يك مديتيش��ن س��ريع يا 
پياده روي كوتاه استفاده كنيد. اين فعاليت ها مي توانند 
به شما كمك كنند احساس شادابي داشته باشيد تا پس 
از استراحت آماده باش��يد دوباره به سر كار بازگرديد

حجت الاسلام والمسلمين علي سرلك در رابطه با فلسفه و پيشينه تاريخي  نيره
پياده روي و زيارت اربعين مي گويد: از يك طرف اولين اربعينيان، بازماندگان ساری

سيد الشهدا)ع( و زنان و فرزندان بودند و از طرفي عطيه عوفي شاگرد جابربن 
عبدالله انصاري- صحابي بزرگ رسول خدا)ص(- به همراه جابر، نخستين 
زائران امام حسين)ع( در 20صفر سال61 هجري، همزمان با اربعين شهيدان 

كربلا هستند و نام اين دو همواره همراه با زيارت اربعين برده مي شود.  وي مي افزايد: در خلال همه 
سال هايي كه شيعه امكان اين توفيق حضور را داشته، بعد از اربعين سال61 هجري تاكنون، پياده روي 
اربعين در طول تاريخ بارها اتفاق افتاده است. زمان هايي كه دستگاه جور و حكومت هاي ظالم مانعي 
ايجاد نمي كردند نيز ش�اهد اربعين بوديم، اما در چند سال اخير ش�اهد پياده روي اربعين به شكل 

فوق العاده هستيم و جلوه  اي كه در حال حاضر مي بينيم، كم نظير است. 

اينكه مي بينيم هر سال پير و جوان، خرد و كلان، زن، مرد 
و بچه در اين حماسه باش��كوه حضور پيدا مي كنند و به 
رغم برخي تصويرها راضي و خوشحال برمي گردند، جزو 
معجزات اربعين است كه اين مغناطيس در خود دارد. 
اربعين آرمانشهر گمشده انسان را مجسم مي كند، از اين 
جهت جاذبه دارد و هركس اربعين آمده، برنگشته دلتنگ 
مي شود و آرزو مي كند كاش در اين سفر حضور پيدا كند

سبك‌‌برنامه‌ريزي
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