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   صدای دهل شنیدن از دور خوش است!

شــهرت و ثــروت »دانیــل اســتیل« بــرای بســیاری 
وسوسه برانگیز است اما شاید بسیاری از افرادی که از دور 
به زندگی او نگاه می کنند، ندانند روش کار او به چه صورت 
است و او چطور توانسته به چنین عملکرد خارق العاده ای 
در نوشتن و انتشار کتاب دست پیدا کند. بگذارید برای 
توصیــف روش کارش از وبــاگ شــخصی اش کمــک 
بگیریــم. او حدود 10 ســال پیــش )2009( روش خود 
را این طور توصیف کرده: »من در لباس راحتی و پشــت 
میزم می نویسم. در زمانی که درگیر نوشتن هستم، هیچ 

فردی را نمی بینم، برای چند هفته حتی موهایم را شانه 
نمی کنم. تنها توجه من در این زمان درخصوص مسائل 
زیبایی، به مصرف صابون و خمیردندان محدود می شود. 
می توانم بگویم تا وقتی در حال روایت قصه ام هستم، اصا 
خودم وجود ندارم... در این مدت با فردی حرف نمی زنم 
)تنها اســتثنا فرزندانم هســتند، آن هم اگر آن ها تماس 
بگیرند(. تماس های دیگر را پاســخ نمی دهم. کســی را 
ماقات نکرده و خانه را ترک نمی کنم. تنها مسیری که 
در این زمان طی می کنم، فاصلــه بین تخت خواب و میز 
کارم اســت. بین 20 تا 22 ســاعت در روز کار می کنم و 

بین 3 تا 4 ساعت می خوابم. می توانم بگویم از این که در 
شــب ها ناچارم کار را متوقف کنم، می ترسم. می ترسم 
روند قصه را فراموش کنم؛ اتفاقی که البته نمی افتد...«. 
روش کار »دانیل استیل«، روشی غریب و غیرقابل تصور 
برای بسیاری از ماســت؛ ســاعات طولانی کار، محدود 
کردن شــدید روابــط، حذف کــردن تفریح و بــه نوعی از 
تعادل خارج کــردن زندگی. امــا جــدای از غریب بودن 

این روش، نکته عجیب تری کــه وجود دارد واکنش 
افرادی است که وقتی از موفقیت های این 

نویسنده و ثروت و شهرت اش حرف 
زده می شــود، آهــی می کشــند 

و می گوینــد: »مــا در زندگــی 
شانس هم نداشــتیم!« انگار 
که دانیل اســتیل به واسطه 
شــانس بــه چنیــن ثــروت و 

جایگاهی رســیده است! حالا 
اما حداقــل شــما می دانید که 

موفقیت خانم اســتیل بیش از هر 
چیز به پشــتکار و تاش مــداوم و البته 

قربانی کــردن بخش های دیگــر زندگی اش 
ربط دارد و داستان خوش شانسی و بودن در مکان و زمان 
مناسب و ... در این باره چندان کارایی ندارد. اما پیش از 
این که برخی تصمیم بگیرند از همین فردا، روش کار خانم 

اســتیل را نعل به نعل پیاده کنند، بگذارید به سوال مهم 
دیگری بپردازیم؛ آیا اگر ما هم به این شکل کار کنیم، به 

همین میزان موفق خواهیم بود؟

   آیا جزو یک درصد مردم دنیا هستید؟
این اواخر با طرح دوباره ســاعات کاری »اســتیل« در یک 
مصاحبه، بحث ها درباره ســامت این روش در رسانه ها 
بالا گرفت؛ این که آیا نداشــتن تعــادل بین کار و ســایر 
بخش های زندگی، انتخاب درستی است؟ و در کنار 
این ســوال قابل تامل، برخی رسانه ها به سوال مهم 
دیگری پرداخته اند؛ آیا خوابیدن برای چنین ساعات 
کمی در بازه های زمانی طولانی امکان پذیر است و 
عوارضی ندارد؟ اگر از متخصصان حوزه ســامت 
خواب بپرسید، همگی متفق القول به شما خواهند 
گفت که میزان خواب توصیه شــده بــرای یک فرد 
بالغ، بین 7 تا 9 ساعت اســت و با افزایش سن، این 
میزان تنها اندکی کاهش می یابد. نداشتن خواب 
کافی به ویژه در طولانی مدت عوارض متعــددی دارد، از 
جمله ایجاد مشکات متعدد در حافظه و عملکرد شناختی 
فرد. حالا بیایید دوباره به سبک زندگی خانم استیل نگاهی 
بیندازیم. استیل می گوید بعد از بزرگ شدن فرزندانش، 
به جز تعطیات تابستانی و کریسمس، باقی سال را به این 
شکل کار می کند. پیش از آن نیز زمانی که فرزندی در خانه 
داشته، هر چند کمتر کار می کرده اما باز میزان خواب او 
کم  و  زیر 5 ســاعت بوده است. این در شــرایطی است که 
کار خانم استیل نیاز شدیدی به تمرکز بالا دارد. آیا درباره 
ساعت خواب و روش کار او اغراق شده یا داستان دیگری 
در کار است؟ بسیاری معتقدند دانیل استیل جزو اقلیتی 
از افراد اســت که بدون این که کار خاصــی انجام بدهند، 
بدن شــان توان انطباق با خواب کــم را دارد. این افراد که 
کمتر از یک درصد جمعیت را تشکیل می دهند، نیاز به 
خواب کمتری دارند و با کم خوابیدن دچار 
اختال در حافظه و تمرکز نمی شوند.

   الهام بگیرید اما 
مقایسه نکنید

دیدن موفقیت و عملکرد افراد 
از دور، می توانــد بســیاری از 
ما را دچار سوءبرداشــت کند؛ 
گاهی از میزان تاش های خاص 
یک فــرد اطاعی نداریــم و گاهی 
از ویژگی هــای خــاص او بی خبریم. بر 
همین مبنا هم توصیه می شود از ویژگی های 
مثبت دیگران )مانند پشتکار دانیل استیل( الهام بگیرید 
اما خودتان را به صورت کلی با دیگران مقایسه نکنید و در 

پی تکرار چشم بسته روش زندگی دیگران نباشید.

ما و شما 

* چاپ عکس شــب یلدا در تابســتان، نوبر 
است که در زندگی سام اتفاق افتاده است.

ماوشما: شب یلدا موضوع عکس نیست، 
کرســی و دورهــم بــودن و ضــرب المثل 
گفتن موضوع عکس است که زمستان و 

تابستان نمی شناسد.
* لطفا برای ما دخترها طرز تهیه غذاهای 
معمولی مثل قرمه سبزی، فسنجون و ... 
رو هم بذارین تو صفحه ســامت. بیشتر 
غذاهایی که الان چاپ میشه، سوسولیه.

* ما قدیمی ها واقعا از ضرب المثل به جا 
استفاده می کردیم و چقدر هم برای مان 
جوانمرد، 77 ساله شیرین بود.  

* مشــکلی در زندگی من هست و کسی 
مخفیانه کارهای عجیبی در اتاقم می کند 
که نمی شــود با پیامک همه اش را گفت. 
نمی دانــم دعاســت یا طلســم. بــا نصب 
دوربیــن مخفــی در اتاقم امتحــان کردم 
ولی چیزی دستگیرم نشد. اگر اطاعی 

از این چیزها دارید، کمکم کنید.
* پرونده تان درباره این که ما کجای عالم 
هستیم، مو را بر تنم ســیخ کرد. باز هم از 
این پرونده ها بیشتر چاپ کنید تا عظمت 

خداوند کریم را بهتر درک کنیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سر زدن به پدربزرگ

اگــه پدربزرگ تــون در قید حیات 
هســت، امروز یــه زمانــی رو در 
نظــر بگیریــن و یه ســری بهش 
بزنین و بشــینین پای حرف ها و 
خاطره هــاش... حتما خوشــحال 

میشه، شک نکنید.
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 دوستم که هر ماه با خواهرانش 
پیش فالگیر می  رود، طلسم شده!

گاهــی اوقات افــراد به  مشاوره 
دلیــل ساده اندیشــی، فردی

رفتارهــای  و  باورهــا 
ناصحیــح اطرافیــان و 
خانواده خیلی زود اسیر خرافه می شوند تا 
خودشان را خوشــبخت کنند چراکه بسیار 
راحت تــر از تفکــر و تاش برای رســیدن به 
خواسته هاست. فراگیر شدن مسائلی مانند 
طلسم، سحر یا جادو و ... که این روزها نظر 
بسیاری از افراد را به خود جلب کرده است، 
در همین بیــن قــرار دارد. البته قبــل از هر 
دیگــر  می خواهــم  شــما  از  توصیــه ای 
دوســت تان را برای رفتن به چنین جاهایی 
همراهــی نکنید چراکه ممکن اســت برای 

شما هم دامی پهن کنند.

   نشانه های بیماری عصبی

شــما در متن پیامک تان بــه حالت هایی که 
برای دوســت تان ایجاد می شــود، اشاره ای 
نکرده ایــد از جملــه داشــتن تپــش قلــب، 
بی خوابی، گرفتگی عضات و سردرد شدید 
که اگر این موارد به همراه جیغ و فریاد باشد، 
همگی عایم و نشانه بیماری عصبی است. 
بنابراین پیشــنهاد می شــود دوســت تان به 
پزشک متخصص اعصاب و روان مراجعه کند. 
باتوجه به اظهارات شما، متاسفانه خرافات و 
باورهای غلــط خانواده اش به قدری شــدت 
گرفته که به جای درمان فرزندشان وی را به 
سمت خانه های فالگیران و رمالان سوق می 
دهند و این اولین باری نیســت که انسان ها 

از خرافه پرستی آسیب های جدی دیده اند.

   دوست شما وحشت زده است

دوست شما از بیان مسئله خاصی وحشت 
دارد و قطعا آســیب جــدی به او وارد شــده 
که قدرت بیان آن را ندارد و از طرفی فشــار 
خانــواده و درک کم آنان وضعیت جســمی 
او را سخت تر کرده اســت اما باید بدانیم ما 
همان طور کــه تربیــت شــده ایم، رفتار می 
کنیم بنابراین وقتی در چنیــن خانواده ای 
افــکار غلــط و خرافی وجود داشــته باشــد 
احتمــال دارد فرزنــد آن خانــواده هــم این 
اعتقــاد خرافی را قبــول کند. بــا این حال، 
به طــور کلــی بــرای شــناختن ماجراهایی 
از این قبیــل باید علــم و دانــش خودمان را 
افزایــش دهیــم و با فضــای واقعــی ارتباط 
برقرار کنیم چراکه برخی از قربانیان رمالی 
به دلیل فقدان آگاهی در دام این شــیادان 
می افتند. مسلما مشاوران و روان شناسان 
و چه بســا روان پزشــکان با آگاهی دادن به 
افراد، بهتریــن روش هــای تصمیم گیری و 
حل مشکل را آموزش می دهند. البته شاید 
باور این مســئله سخت باشــد که در برخی 
مواقع، مشــکل از خود افراد اســت چراکه 
رمال مسائل را به قضا و قدر نسبت می دهد 
که بــرای بعضی افراد خوشــایندتر اســت. 
با ایــن حال افــراد نیاز بــه دانــش، آگاهی، 
پیشرفت و آرامش دارند و اگر بستر مناسب 
فراهم شود احتمال این که به سمت رمال ها 
کشــیده شــوند، کمتر خواهد بــود. توصیه 
نهایی من با توجه به شــدت و شرایط خاص 
دوســت تان، مراجعه به پزشــک متخصص 

اعصاب و روان است.

بنفشه دولت آبادی |  روان درمانگر و مشاور خانواده

   دردسر مشترک بیمارانی که 

بیماری شان خاص است

بنابه تخصصم به عنوان روان شناس سامت 
با بیماران خاص و مزمن زیادی کار کرده ام؛ 
بیماران هموفیلی، تالاسمی، دیابتی، صرع 
و ... . یکی از شکایت های مشترکی که تقریبا 
از تمام این بیماران شــنیده ام، درک ضعیف 
مردم جامعه از بیماری و شــرایط آن هاست. 
اغلب این بیماران عاوه بر رنج و سختی های 
مربوط به بیماری، به دلیــل ناآگاهی مردم و 
اطرافیــان، حتی از حضــور در جامعه و انجام 
کارهای معمولی نیز محروم شده و در رنج اند. 
ایــن بیمــاران از کودکی تــا بزرگ ســالی در 
جنگی هر روزه با این مشکات به سر می برند. 
مادر یک کودک اوتیســتیک می گفت هر بار 
فرزندم در بیرون از خانــه داد و بیداد می کند 
و بی قرار می شــود با ســرزنش مــردم مواجه 
می شوم و احساس گناه و ناتوانی شدیدی را 
تجربه می کنم. به همین دلیل تا مجبور نباشم 
فرزندم را از خانه بیرون نمی آورم. پسر جوان 
مبتا به تالاســمی می گفت که صاحب کارم 
بعــد از این که فهمیــد من مبتا به تالاســمی 
هستم، به گمان این که بیماری من واگیردار 

اســت، مرا اخراج کــرد. دختر بچــه مبتا به 
دیابــت می گفت از وقتی مســئولان مدرســه 
فهمیده اند من دیابت دارم حتی اجازه ورزش 
کردن را هم بــه من نمی دهند! متاســفانه به 
دلیل درک کــم و ناآگاهی مــردم و البته نبود 
آموزش و اطاع رسانی از سوی مسئولان امر، 
بسیاری از این بیماران از ساده ترین تجارب و 

حقوق خود محروم هستند.

   بیماران خاص را درک کنیم

ای کاش کمــی وقــت بگذاریــم و در خصوص 

بیماری هــای خــاص و مزمــن مطالعــه کنیم 
یا اگر بــه طــور تصادفی بــه اطاعاتــی درباره 
این بیمــاران برخوردیم، به راحتــی از کنارش 
نگذریم. با شناخت شرایط خاص، محدودیت ها 
و توانایی های این بیمــاران و انگ زدایی از این 
بیماری ها، این فرصــت را به آن هــا بدهیم که 
بــدون دغدغــه و بــار اضافه بــر رنــج بیماری، 
بتواننــد ماننــد هر شــهروند دیگــری زندگی 
معمولــی داشــته باشــند. فرامــوش نکنیــم 
ترحم لازم نیست، در واقع چیزی برای ترحم 
وجود ندارد؛ تنها کافی اســت این واقعیت را 
بپذیریم که انسان ها به لحاظ بدنی با یکدیگر 
متفــاوت هســتند؛ مــا تنهــا نیازمنــد »درک 
تفاوت هــا« هســتیم. اگر مســئولان مدرســه 
و همکاســی های آن پســر جــوان شــرایط و 
تفاوت هــای او را درک نمی کردنــد، ممکــن 
بود او هرگــز نتواند دوران مدرســه را به اتمام 
برساند. قدری به این فکر کنیم که روزانه چند 
نفر در کشور ما از این گونه حقوق طبیعی محروم 
می شوند و ما چه ســهمی در این راه می توانیم 
داشته باشــیم؟ همه مشــکات تنها به دست 
مسئولان حل نخواهد شد. ما هم به سادگی با 
رفتارهای خود بر دیگران اثرگذاریم. به سادگی 
با درک، همدلی و شفقت می توانیم زندگی را 

برای یکدیگر راحت تر کنیم.

نمایشی دیدنی از درک انسانی
 به بهانه ویدئوی جشن دانش آموختگی دانشجوی مبتا به  اوتیسم 

که همه همکاسی هایش در مراسم ساکت ماندند تا اذیت نشود

به تازگی در فضای مجازی ویدئویی به اشتراک گذاشته شده که مراسم 
شبکه های 
دانش آموختگی در سالنی بزرگ را نشــان می دهد. در این ویدئو یکی از اجتماعی 

دانش آموختگان، پسری اوتیستیک است. هنگامی که وی برای دریافت 
مدرک پایان تحصیلش روی صحنه می رود، همکلاسی ها و مهمان ها برای 
این که حساسیت شنوایی او تحریک نشود و آزار نبیند، همه سکوت می کنند و برای تشویق 
فقط دست هایشــان را تکان می دهند. همان طور که می دانیم افراد مبتلا به اوتیســم، به 
محرک های محیطی )شلوغی، سر و صدا، نور زیاد، تماس بدنی و ...( بسیار حساس هستند 
و اگر در این شرایط قرار بگیرند، بی قرار می شوند و حتی ممکن است کنترل خود را از دست 
بدهند. ویدئوی مذکور به لحاظ این که تعداد زیادی از آدم ها این اطلاعات را درباره یک بیمار 
اوتیستیک دارند و در لحظه حساس، بلافاصله خود را با شرایط خاص یکی از اعضای شان 

هماهنگ می کنند، بسیار دیدنی و تاثیرگذار است. نمایشی تمام عیار از »درک انسانی«.

دکتر پرستو امیری |  روان شناس سلامت

بانوان

با یکی از دوستانم چند سالی است آشنا هستم. در این چند سال شنیده ام 
)تقریبا ماهی یک بار( با خواهرانش به فالگیر مراجعه می کنند. حتی من 
هم چند باری همراهشان بودم و صحبت های این فالگیرها و حدس هایی 
که می زدند، برایم جالب بود. چند وقت پیش هم دوستم حالت های عجیب و غریبی پیدا 
کرد به طوری که مدام جیغ و فریاد می زد. خانواده اش معتقد بودند طلســم شده است 

و باید یک فالگیر درست و حسابی درمانش کند. چگونه می توانم به او کمک کنم؟

زوجین

 چرا نباید فرزندتان را بیشتر 
از همسرتان دوست بدارید؟

عاقه و محبت به فرزند، بخش جدایی ناپذیر زندگی هر 
پدر و مادری است اما اگر بیشــتر از عشق به همسرتان 
باشــد، ممکن اســت با مشــکل مواجه شــوید. عشــق 
به فرزند می توانــد کاری کنــد که حاضر باشــید برای 
درست کردن کاردستی تا ساعت یک نصف شب بیدار 
بمانید یا 20 کیلومتر رانندگی کنید تا فقط یک کفش 
ورزشــی را به فرزندتان برســانید امــا غیرمعقول ترین 
کاری کــه والدین مرتکب آن می شــوند، عاقه بیش از 
حد به فرزند، حتی بیشــتر از همسر اســت. به گزارش 
خبرآناین و بــه نقــل از Time، قطعــا پدر و مــادر باید 
فرزندشان را دوســت بدارند و به نیازشان توجه کنند. 
عشــق به فرزند اجتناب ناپذیر اســت و عشق به همسر 
کاما به انتخــاب و تمرین مــا بســتگی دارد. محققان 
عقیده دارند، کودکانی که والدین شان به یکدیگر عشق 
می ورزند، شادترند و احساس امنیت بیشتری دارند. 
در واقــع آن ها نه تنها الگویی برای شــکل اصلی رابطه 
والدین در خانواده دارند بلکــه از این طریق می آموزند 
در چنین رابطه ای افراد چگونه بــا هم رفتار می کنند. 
تحقیقاتی که در این زمینه انجام شــده نشان می دهد 
تنش هــای موجــود در روابط والدیــن، به نــدرت وارد 
ارتباط آن ها با فرزندشان نیز می شود. کودکان به دلیل 
ناتوانی در تحلیل تنش های موجود در رفتار والدین با 
یکدیگر، خودشــان را در این موضوع مقصر می دانند. 
مشکل دیگری که در این بین پیش می آید، تبدیل شدن 
فرزندان به الگــوی رویایی والدین اســت. والدینی که 
تمام احساسات شان را در فرزندشــان سرمایه گذاری 
می کننــد، در بــزرگ ســالی از او انتظاراتــی خواهند 
داشــت مثل این که بخواهنــد تمام آرزوهای از دســت 
رفته شان در انسانی که بزرگش کرده اند، متجلی شود. 
مسلما فرزند شما وقتی به نوجوانی و جوانی می رسد، 
از این که بخواهد شــما را به آرزوهایتان برساند کافه 
می شــود. پدر و مادر گاهــی آن قدر درگیر مشــکات 
فرزندشان می شوند که خودشان را فراموش می کنند. 
محققان این مسئله را عامل نیمی از طاق ها در سنین 
بالای 50 ســال می دانند. تنها راه بــرای جلوگیری از 
بروز چنین مشکاتی این است که به یاد داشته باشید، 
فرزندان تان تنها علت کنار هم بودن شما و همسرتان 
نیستند و در واقع تربیت فرزند مسئولیتی است که شما 

به همراه شریک زندگی تان آن را پذیرفته اید.

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

قرار و مدار

22 ساعت کار در 70 سالگی!
 شاید کتاب های »دانیل استیل«، نتوانند چیزهای زیادی به ما یاد بدهند اما سبک کار او 

برای بعضی از ما آموزنده است

اگر اهل خواندن رمان باشــید، به احتمال زیاد نام »دانیل اســتیل« را هم شنیده اید. 
نویسنده ای با بیش از 170 عنوان کتاب با قصه هایی عاشقانه. او که این روزها 71 ساله محوری

است، هنوز خودش را بازنشسته نکرده و همچنان مشغول نوشتن است. به مدد فروش 
بالای کتاب ها، ثروت او را بیش از 350 میلیون دلار تخمین می زنند. در ایران نیز تا به 
امروز ده ها عنوان کتابش منتشر شده است. کتاب های او در زیر مجموعه ادبیات عامه پسند قرار گرفته و از 
این منظر، منتقدان ادبی و طرفداران جدی ادبیات داســتانی، کمتر به کتاب هایش توجه نشان داده اند. 
برخلاف داستان هایش اما هر زمان حرف از سبک کار و نوشتن او شــده، توجه بسیاری از مردم عادی تا 
متخصصان حوزه های مختلف، به این موضوع جلب شده اســت. در این مطلب می خواهیم به روش کار او 
نگاهی بیندازیم چراکه به نظر می رسد هر چند نمی توانیم از کتاب هایش درس بگیریم اما از روش کار او 

می توانیم نکات مهمی را یاد بگیریم.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد علوم اعصاب شناختی


