
9فرهنگ و هنر
گــروه فرهنگ و هنــر - اجرای 
داشته‌های موسیقایی هر منطقه برای اقوام و 
ملل دیگر یکی از راه‌های شناساندن میراث 
فرهنگی و تثبیت این سرمایه‌های ارزشمند 
هنری محســوب می‌شوند که معمولا در 
بسیاری از کشورها مرسوم است. در آثار 
شــاخص موسیقی جهان می‌توان رد پای 
قطعات فولک و بومی را مشــاهده کرد که 
به واســطه اجراهای علمی و ارکســترال 
شهرتی فراتر از مرزهای یک قوم یا کشور 
یافته‌اند و به بخشی از شناسنامه فرهنگی 
جامعه مبدأ تبدیل شده‌اند. این موضوع در 

موسیقی اقوام ایران نیز صدق می‌کند.
طی دهه‌های اخیر قطعات متعددی 
در موسیقی ملی و کلاسیک ایرانی ساخته 
شــده که در آن‌ها بخش‌هایی از موسیقی 
فولک گوشــه‌ای از ایــران نیز به کار رفته 
اســت. فرآینــدی که هم در موســیقی 
ارکســترال نسبت به موسیقی برخی اقوام 
دیده شده و هم در موسیقی فیلم و سریال 

مورد استفاده قرار می‌گیرد. 
در موســیقی فیلم و سریال می‌توان 
به بهره‌گیری از موسیقی مازندرانی برای 
موســیقی ســریال »پایتخت« اشاره کرد 
که توانست بخشــی از میراث موسیقایی 
مازندران را برای سایر ایرانی‌ها بشناساند.

امــا در موســیقی ارکســترال طی 
ســال‌های اخیر جــز در یک مــورد که 
اســتاد »محمدرضا درویشی« اوایل دهه 
۶۰ قطعاتی از موســیقی مازندران را برای 
اجرای ارکستر تنظیم کرد و چند سال بعد 
منتشر شد، گام دیگری برای تنظیم قطعات 
ارکســترال بر پایه این موســیقی برداشته 
نشــد. البته قطعات تنظیم شــده توسط 
»محمدرضــا درویشــی«، بهمن ۱۳۹۵ 
توسط ارکســتر فیلارمونیک مازندران به 
رهبری »محســن بافنده« در ســاری و با 
حضور خود درویشی و خوانندگان اصلی 
قطعات یعنــی »نورالله علیزاده« و زنده‌یاد 
»ابوالحسن خوشــرو« طی دو شب برای 
مخاطبان موســیقی مازندران اجرا شد که 
مورد اســتقبال علاقه‌مندان و رسانه‌ها نیز 
قرار گرفت و نشــان داد که میل به شنیدن 
موســیقی مازندران در قالــب اجراهای 

ارکسترال بسیار بالاست.
نوای ارکســترال موســیقی 

مازندران
»سبحان مهدی‌پور« هنرمند ۳۹ ساله 

اهل بابل که نزدیک به ۲۵ ســال است در 
تهران فعالیت‌های هنــری خود را انجام 
می‌دهــد، از مدت‌ها پیش با دغدغه تولید 
یک قطعه ارکسترال با کیفیت از موسیقی 
مازنــدران گامی را برداشــت که به گفته 
او این روزهــا مراحل پایانی تولید آن در 
قسمت میکس و مستر انجام می‌شود و تا 
چند هفته دیگر نیز قرار است با برگزاری 

یک مراسم رونمایی، منتشر شود.
»مهــر و مهربونــی« نــام احتمالی 
قطعه‌ای اســت که خوانندگی و پیگیری 
برای تولید آن توسط مهدی‌پور انجام شده 
و تنظیم قطعه بر اساس ملودی‌های فولک 
مازندران توسط آهنگساز و استاد برجسته 
موســیقی، کامبیز روشن‌روان  انجام شده 

است.
مهدی‌پور دربــاره این قطعه گفت: 
تولید قطعه‌ای ارکســترال از موســیقی 
مازندران یکی از دغدغه‌های همیشگی من 
در عرصه موسیقی بود تا به شکلی نسبت 
به فرهنگ، زبان و مردم اســتان خودم در 

حوزه موسیقی ادای دین کنم. 
خوشــبختانه پس از ماه‌ها تلاش و 
پیگیری با کمک برخی از دوستان توانستیم 
قطعه‌ای ارزشــمند و ماندگار با تنظیم و 
ارکستراسیون استاد روشن‌روان تهیه کنیم 
که به نوعی بیانگر ظرفیت‌های موســیقی 
مازندران در عرصه ملی و بین‌الملل باشد.

وی افزود: اجرای موسیقی اثر توسط 
نوازندگان برجســته و مطرح موســیقی 
کشــور در ارکســتر بزرگی که ادغامی از 
ارکستر ســمفونیک و ارکستر ملی است 
با استفاده از سازهای بادی، بادی برنجی، 
کوبه‌ای، مضرابی ایرانی و زهی کلاسیک 

انجام شد.
این خواننده مازندرانی خاطرنشان 
کرد: قطعه تولید شــده بر پایه سه ملودی 
معروف موسیقی بومی مازندران تهیه شده 
که ادغام این ســه ملودی، قطعه‌ای جدید 
با تنظیمی متفاوت را رقم زده اســت. در 
واقع روایتی قدیمی با تنظیمی جدید است 
که با شعری از استاد »حجت‌الله حیدری« 

تهیه شده.
روایت قدیمی، بازتنظیم جدید

مهدی‌پور اظهار کرد: با هدف انسجام 
و یکپارچگی محتوای شعر تصمیم گرفتیم 
که روی ملودی‌های قدیمی که در کنار هم 
قرار گرفته‌اند، شعری واحد را قرار دهیم. 

به همین دلیل از استاد حیدری درخواست 
شــد که شــعری بومی با حفــظ اصالت 
واژگانی و البته نزدیک به موقعیت امروز 
زبــان مازندرانی در جامعه برای این اجرا 
بســرایند. کلامی که استاد حیدری به کار 
برد به زبان مازندرانی امروز نزدیک و برای 
نسل‌های مختلف بیشتر قابل درک است. 
به عبارتی دیگر تلاش شده که با وفاداری 
به اصل روایت، ملودی‌های بومی با اشعار 

جدید بازسازی شود.
ایــن هنرمنــد اهــل بابــل درباره 
ظرفیت‌های و ضرورت‌های موســیقی 
مازنــدران گفت: هدف اصلــی من این 
است که بگویم موسیقی مازندران قابلیت 
اجرای ارکسترال با ارکسترهای بزرگ را 
دارد. دوســتانی که در مازندران مشغول 
فعالیت در عرصه موســیقی بومی هستند 

تــاش زیادی می‌کننــد و آثار خوبی هم 
توسط آن‌ها تولید می‌شود. کنسرت‌های 
متعددی برگزار می‌شــود و در ســیمای 

مازنــدران هم پخش و اجرای موســیقی 
مازندرانــی مورد توجه قــرار دارد. اما در 
ژانر کلاســیک و ارکســترال به جز اقدام 
ارزشــمند آقای درویشی در دهه ۶۰، گام 
دیگری برای معرفی ظرفیت‌های موسیقی 

مازندران برداشته نشد.

موســیقی  ظرفیت‌هــای 
مازندران

مؤسس و مدیر مرکز موسیقی آوای 

دل افزود: تولید این قطعه یک پیام مهم دارد؛ 
این که موسیقی بومی مازندران در صورت 
حمایت می‌تواند توسط ارکسترهای ملی 
و سمفونیک اجرا شود و مخاطب زیادی 
هم داشته باشد. با این روش موسیقی اقوام 

دیگر کشــور به مخاطبان موسیقی فاخر 
و حتی در عرصه بین‌المللی معرفی شــد. 
اجرای آثار کردی با صدای استاد »شهرام 
ناظری« و به رهبری »لوریس چکنواریان« 
یکی از این نمونه‌هاســت که توانســت 
جایگاه موسیقی کردی را در نگاه مخاطب 
ارتقا دهد. از این موارد متعدد هســتند. اما 
در مازندران این اتفاق نیفتاد و موســیقی 
بومی این استان همچنان در مازندران مانده 
است. در حالی که ظرفیت کافی برای این 
کار وجود دارد و فقط کافی است که کمی 

از این فعالیت حمایت شود.
مهدی‌پور دربــاره تأمین مالی اجرا 
و تولید این قطعه ارکســترال مازندرانی 
اظهــار کرد: تا کنون نزدیک به ۴۰ میلیون 
تومان برای تولید این قطعه هزینه شد. این 
بودجه‌ای غیردولتی است که قرار بود برای 

تولید آثاری در بخش‌هــای دیگر هزینه 
شود، اما برای پاسداشت زبان و موسیقی 
مازندران ترجیح داده شد که در تولید این 
قطعه مورد اســتفاده قــرار گیرد. به نظرم 
مســئولان و متولیان اداری حوزه فرهنگ 
مازندران باید تلاش کنند تا هر سال اثری 
با کیفیت از موسیقی مازندران تولید شود.

به گفته این هنرمند مازندرانی، قطعه 
مهر و مهربونی در مرحله مستر قرار دارد 
و احتمالا مرداد امسال منتشر خواهد شد. 
پیــش از ایــن قرار بود که ایــن قطعه در 
اردیبهشت منتشر شود، اما شیوع کرونا و 
محدودیت‌های ایجاد شده برای برگزاری 
برنامه‌های هنری، امکان برپایی مراســم 
رونمایی و اجرای ارکســترال این قطعه را 

از بین برد.
این هنرمند خاطرنشــان کرد: قطعه 
ارکسترال مازندرانی هم با عادی‌تر شدن 
شــرایط در کشــور و فراهم شدن برپایی 
مراسم رونمایی منتشر می‌شود. سعی ما بر 
این است که در مراسم رونمایی دست‌کم 
بخشی از ارکستر نیز حضور داشته باشند 
و این قطعه با حضور اســتاد روشن‌روان 
برای حاضران به صورت زنده اجرا شود.

حفظ اصالت در تنظیم
مهدی‌پور دربــاره اجرای قطعات 
ارکسترال از موســیقی‌های بومی گفت: 
مهم‌ترین راه شناساندن موسیقی بومی به 
اقوام و ملل دیگر ســاختن آثار با کیفیت و 
فاخر بر پایه موسیقی بومی است. البته در 
این بین باید به جزئیاتی مانند لحن و لهجه 
موســیقی در تنظیم و ارکستراسیون قطعه 

نیز توجه کرد. 
نکتــه دقیق و مهمی که در این قطعه 
توسط استاد روشــن‌روان به طور جدی 
مورد نظر قرار داشــت. قبل از ایشــان با 
چند تن از آهنگســازان برجســته کشور 
برای این قطعه همکاری کردم که در عین 
علمی بودن خروجی تنظیم‌ آن‌ها، طعم و 
لحن موسیقی مازندران را در اثر احساس 

نکردم.
وی افزود: وقتی بازسازی یک قطعه 
موسیقایی مازندران را انجام می‌دهیم باید 
طعم و رنگ و بوی شمال را به مخاطبی که 
اهل این منطقه نیست هم برسانیم. در غیر 
این صورت موفق نبودیم. یعنی فقط نت‌ها 
قرار نیست اجرا شود. بلکه باید حال و هوا 
نیز انتقال یابد. موســیقی باید تصویری از 

خاستگاه خود را ارائه کند. در این ارکستر 
این اتفاق افتاده است.

جریان‌سازی با موسیقی
این هنرمند مازندرانی موسیقی بومی 
را یکی از اجزای میراث فرهنگی و عنصری 
اثرگذار در اقتصاد گردشگری برشمرد و 
گفت: باید توجه داشــته باشیم که چنین 
اقداماتی صرفا یک حرکت موســیقایی 
نیستند. بلکه جریانی اجتماعی محسوب 
می‌شــوند. اگر آثار موســیقایی فاخر و 
جذاب تولید شــود و در توزیع و انتشار 
آن نیز با حمایت مســئولان برنامه‌ریزی و 
حمایت لازم صــورت پذیرد، قطعا یک 
ملودی یا قطعه موسیقی می‌تواند بازتابی 
چندمنظوره داشته باشــد. البته متأسفانه 
در مازندران حمایــت و همراهی لازم با 
هنرمندان اثرگذار اهل این استان در عرصه 
ملی را ندیدم و متأســفانه بی‌مهری‌هایی 
مواجه شدم که میل و انگیزه برای فعالیت 

در این استان را از بین می‌برد.
وی اردیبهشت ماه قطعه بازخوانی 
شــده »دیگه عاشق شــدن فایده نداره« 
را بــا هــدف تجلیل از اســتاد »کوروس 
سرهنگ‌زاده« منتشر کرد که مورد استقبال 

مخاطبان قرار گرفت.
او حال حاضر نیز قطعه‌ای به نام »با 
قدســیان آسمان« با تنظیم »مهیار علیزاده« 
آهنگساز شناخته شده مازندرانی را آماده 
انتشار دارد که طی روزهای آتی در اختیار 
علاقه‌مندان به موســیقی قــرار خواهد 

گرفت. 
مهدی‌پــور علاوه بــر این قطعه‌ها 
این روزها ســه آلبوم نیز در دست تولید 
دارد که امســال منتشر خواهند شد. »قصه 
آفاق«، »یادواره اقبــال آذر ۱«، »جرعه‌ای 
دگر« و »پیدا و پنهان« تعدادی از آلبوم‌های 
منتشر شده با صدای این هنرمند مازندرانی 
هستند. او طی ســال‌های اخیر دو اجرا با 
گروهش در مازندران داشت و یک کارگاه 

نیز در بابل برگزار کرد. 
در کارنامــه این هنرمنــدان جوان 
مازندرانی اجرای ده‌ها کنسرت داخلی و 
خارجی و همکاری با تعدادی از اســاتید 
بزرگ موسیقی ایران و همچنین هنرجویی 
در محضر بسیاری از اساتید شناخته شده 
موسیقی مانند »احمد ابراهیمی«، »حسین 
دهلــوی«، »محمد رضا لطفــی« و »علی 

اصغر شاهزیدی« دیده می‌شود.

تولید قطعه ارکسترال از موسیقی 
مازندرانی پس از ۴ دهه

هنرمند و خواننده مازندرانی موسیقی ایران، قطعه‌ای ارکسترال بر پایه ملودی‌های بومی این استان را با تنظیم »کامبیز روشن‌روان« آهنگساز و و استاد 
برجسته موسیقی اجرا کرده که قرار است طی هفته‌های آینده به بازار موسیقی کشور عرضه شود.

اورا دیــدم با یک ژســت بی‌نظیر؛ 
یک کت و شــلوار شــیک پو شیده بود 
و روبروی فروشــگاه بغلی منتظر بود؛از 

خوشحالی داشتم بال در می آوردم ؛
چند ســالی بود که ندیده بودمش 
و آرزوی دیدنش را داشــتم ؛حتی برای 
لحظه ای در خواب ؛درحالی که دست و 
پایم را گم کرده بودم به او نزدیک شدم...
سسســام بابایی قشنگم ؛چقدر جوون 

شــدی...پدر در حالــی که تعجب کرده 
بود خودش را کمی عقب کشــید و با بی 
تفاوتی گفت ســام بانو؛عرقی سرد بر 

پیشانیم نشست ؛
بغض عجیبی گلویم را فشــار داد 
؛داشتم خودمو جمع و جور میکردم ؛که 
ناگهان زنــی در حالی که یک نایلون پر 
از خرید، در دســتانش بود از فروشگاه 
بیــرون آمد و به دنبال او دختری با نمک 

بــا پیراهنی صورتــی از جنس حریر و 
کفشــهای ســفید که پاهــای تپلی اش 
نمایان بود کودکانــه و در حالی که قیل 

وقال میکرد به سوی پدر دوید؛
درجا خشــکم زد او چقدر شــبیه 
کودکــی من بود اشــکهایم شــروع به 

ریختن کردند ؛ 
من ماندم و بهاری که باز هم ســایه 

او بر سرم نیست.

گروه فرهنگ و هنر - کانون پرورش 
فکری کودکان و نوجوانان ۱۰ بازی رومیزی 
و کارتــی برگرفته از آثار فاخر ادبیات کهن 

فارسی و ادبیات معاصر را رونمایی کرد.
کانون پــرورش فکری کــودکان و 
نوجوانــان ۱۰ بــازی رومیــزی و کارتی 
برگرفته از آثار فاخر ادبیات کهن فارسی و 
ادبیات معاصر را رونمایی کرد. این بازی‌ها 
که مناســب کودکان و نوجوانان هفت سال 
به بالاست، از آثار فاخر ادبیات کهن فارسی 
همچــون مثنوی معنوی مولانا، منطق‌الطیر 
عطار نیشابوری، کلیله و دمنه و تاریخ بیهقی 
و همچنین ادبیات معاصر شــامل آثار نیما 
یوشیج و حبیب یغمایی اقتباس شده است.

طراحی این بازی‌ها با الهام و اقتباس از 
داستان‌های ادبیات فارسی به سفارش مرکز 
سرگرمی‌های سازنده و بازی‌های رایانه‌ای 
کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان 
در ســال ۱۳۹۷ آغاز شد. در همین ارتباط 
نشست‌های هم‌اندیشی با حضور طراحان 
ایرانی بازی و اســباب‌بازی و متخصصان 
حوزه ادبیات فارسی تشکیل و دست‌آورد 
این پروژه تاکنون ۱۰ بازی رومیزی و کارتی 

شده است.
بازی کارتی »ســیمرغ« با اقتباس از 
منطق‌الطیر و بر اســاس داســتان سیمرغ 

عطــار نیشــابوری بــا طراحــی آیدین 
مهدیزاده‌تهرانی، »گنجیشکک اشی مشی« 
با اقتباس از ادبیات فولکور اســتان فارس 
و بر اســاس داستان گنجشکک اشی‌مشی 
و »مــار و مارگیر« بــا اقتباس از منطق‌الطیر 
و بر اســاس داســتان مار و مارگیر هر دو با 
طراحی علی شیرکرمی، »شغال هفت‌رنگ« 
با اقتباس از مثنوی‌معنوی و بر اساس داستان 
شغال هفت‌رنگ با طراحی احسان عبدی، 
»طوطــی و بقال« با اقتباس از مثنوی‌معنوی 
و بر اساس داستان طوطی و بقال با طراحی 
عماد ارغند و پازل کارتی »آهو و پرنده‌ها« با 
اقتباس از آثار نیما یوشیج و بر اساس داستان 

آهو و پرنده‌ها با طراحی شــادی عظیمی از 
جمله آثار کارت‌بازی‌ها هستند.

همچنین بازی‌هــای مهره و صفحه 
»گوهر شب‌چراغ« با اقتباس از مثنوی‌معنوی 
و بر اســاس داستان گوهر شــب‌چراغ با 
طراحــی مهنام منفــرد، »روبــاه و زاغ« با 
اقتباس از دیوار اشــعار حبیب یغمایی و بر 
اساس داستان روباه و زاغ با طراحی شهاب 
محسنین، »زاهد و دزدان« با اقتباس از کلیله 
و دمنه و بر اســاس داستان زاهد و گوسفند 
بــا طراحی فرحناز ورنان و »ایاز و یاران« با 
اقتباس از تاریخ بیهقی و بر اســاس داستان 
سلطان محمود و ایاز با طراحی عماد ارغند 

نیز از دیگر آثاری است که رونمایی شد.
مدیرکل ســرگرمی‌های ســازنده و 
بازی‌های رایانــه‌ای کانون پرورش فکری 
در باره ضــرورت بهره‌گیــری از متون و 
ادبیات کهــن در طراحی اســباب‌بازی و 
ســرگرمی گفت: هدف از انجام این پروژه، 
آشــنایی کودکان و نوجوانان با ادبیات، هنر 
و پاس‌داشت میراث کهن ایران زمین، زنده 
نگه داشتن ادبیات ملی و بومی و بسترسازی 
برای فعالیت‌های تحقیقی و پژوهشی است.

محســن حموله ضمــن دعوت از 
تولیدکننــدگان و ســرمایه‌گذاران بــرای 
فعالیت در این حوزه گفت: کانون پرورش 
فکــری کودکان و نوجوانان در ســال‌های 
گذشته برای معرفی طراحان و ایده‌پردازان 
در حــوزه اســباب‌بازی فعالیت‌هایی را با 
برگزاری نشست‌های تخصصی و رویداد 
ملی ایده‌آزاد آغاز کرده اســت که پیش‌بینی 
می‌شود قابلیت‌ها و استعدادهای نسل جوان 
نوپرداز بیش از گذشــته شناسایی و معرفی 

شود.
این محصولات با هدف رونق تولید 
کالای ایرانــی و حضور در بازارهای بازی 
و اســباب‌بازی با مشــارکت و همکاری 
ســازمان‌ها و نهادهای علاقه‌مند در ســال 

جهش تولید رونمایی می‌شود.

تو پریدی و پس از رفتن تو دنیا، پرَ
تو که رفتی همه پر ، حوصله پر ، رویا  پر

باختم زندگیم را که ز دستم نروی
زندگی با همه ی خوب و بدش یکجا ،پر

دل به دریا زدم اما سر من خورد به سنگ
صخره شد سهم من و قایق من ، دریا پر

گفته بودی که به فردا نکشد این دوری
بی تو هر ثانیه سال است گلم ، فردا پر

دل من دست تو ماند و خود من دست قفس
سوخت در دست تو آنجا دل من ، اینجا پرَ

بی تو جان از تن من پر بکشد ،باور کن
آخرین حرف دلم بود ،همین حالا ، پر

اگر آثار موســیقایی فاخر و جذاب تولید شــود و در توزیع و انتشار آن 
نیز با حمایت مســئولان برنامه‌ریزی و حمایت لازم صورت پذیرد، قطعا 
یک ملودی یا قطعه موســیقی می‌تواند بازتابی چندمنظوره داشته باشد. 
البته متأســفانه در مازندران حمایت و همراهی لازم با هنرمندان اثرگذار 
اهل این اســتان در عرصه ملی را ندیدم و متأسفانه بی‌مهری‌هایی مواجه 
شــدم که میــل و انگیزه برای فعالیــت در این اســتان را از بین می‌برد.

گــروه فرهنــگ و هنــر - ما 
خیلی‌وقت‌هــا نمی‌توانیم »نه« بگوییم به 
خصــوص اگر آدم مهرطلبی باشــیم که 
به خودمــان اجازه ندهیم ذره‌ای دیگران 
را ناراحت و دلخــور ببینیم؛ که اگر این 
طور باشد و دیگران هم این خصوصیت 
ما را بشناســند ممکن است بارها و بارها 
از احساســات ما سوءاســتفاده کنند و 
تقاضاهای غیرمنطقی و بی‌جا از ما داشته 

باشند. 
آنوقت ما تبدیل می‌شویم به انسانی 
که همیشــه به خاطر خوشــایند دیگران 
زندگی می‌کنــد و هدفش تنها برآوردن 
نیازهــای کوچک و بزرگ آنها اســت. 
اینجا اســت که شروع می‌کنیم به ذره ذره 

تحلیل رفتن و از دســت دادن انرژی‌مان 
 و در نهایت هم احســاس قربانی شــدن 

می‌کنیم.
دیمــون زاهاریادس در کتاب »هنر 
نــه گفتــن« راهکار‌های جالبــی را در 
اختیارمان قرار می‌دهد تا با کاربردشــان 
بتوانیم واکنش‌های اکتسابی را که در طول 
زندگی در ذهن‌مان حک شــده‌اند، کنار 
بگذاریم و بدون احساس گناه و ملامت 
به انجام کاری که دوست نداریم یا وقتش 
را نداریــم، نه بگوییــم و خصیصه مردم 

شادکنی‌مان را رها کنیم.

گــروه فرهنگ و هنــر - »فرمول 
برنامه‌ریــزی؛ راهنمایــی بــرای ایجــاد 
فهرست‌های کاری« کتابی در زمینه موفقیت 
باموضوع مدیریت کاری و برنامه‌ریزی اثر 
دیمــون زاهاریادس اســت.این اثر درباره 
ایجاد فهرســت‌های کاری برای مدیریت 
وقت و زمان و برنامه‌ریزی و انجام صحیح 
کارها صحبت می‌کند.فهرست کارها یکی 
از ســاده‌ترین سیستم‌های مدیریت وظیفه 
روزانه‌ای است که امروزه مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. با این حال همچنان میلیون‌ها نفر 
را ناامید می‌کند. شــاید شما هم یکی از آنها 
باشــید.اولا، این مسئله تقصیر شما نیست. 
افــراد معدودی آموزش اصولی برای نحوه 
ایجاد فهرست‌های موثر دریافت می‌کنند. به 

ندرت این مهارت در مدرســه آموزش داده 
می‌شــود. و زمانی که اکثر ما وارد محل کار 
می‌شویم، رویکردی ضعیف و نامؤثر را برای 
به انجام رســاندن وظایف به کار می‌گیریم.
ثانیا، بدون آموزش اصولی، احتمالا شما از 
شیوه مدیریت وظیفه‌ای استفاده می‌کنید که 
توانایی‌تــان در انجام کارها را از بین می‌برد. 
بدون یک استراتژی اصولی برای مدیریت 
کارها، روزهایمان به شدت از کنترل خارج 
می‌شوند. همانطور که کارهای با اولویت بالا 
از سررسیدشان می‌گذرند، میزان استرس‌مان 

فوق‌العاده افزایش می‌یابد.

» هنر »نه« گفتن«»فرمول برنامه‌ریزی«
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