
   عليرضا گرائی: 
افس��وس كه ديگر از وجود آن درياي علم و 
اخلاق محروم شديم. عجب سال دردناكي بود. 
به فاصله كوتاهي هم مرحوم صافي گلپايگاني 
و هم آي��ت الله علوي گرگان��ي. خدايا از عمر 
بي بركت منِ كمترين كم ك��ن و به عمر پر 

بركت علما و مراجع تقليد اضافه بفرما... 
   غلامي اراكي:

او عالمي وارسته، مردمي و ساده زيست بود. 
پيامبر فرمود: »مرگ عالم جبران ناپذير است! 
مرگ يك قبيله آس��ان تر از م��رگ يك عالم 
اس��ت!« )كنز العمال ص ۲۸۸۵۸( خدايش 

رحمت كند. عاش سعيدا و مات حميدا... 
#علوي_گرگاني

   محمدمهدي عبداللهي: 
روح مطهر يكى از شاگردان برجسته آيت الله 
بروجردى و حضرت امام خمين��ى)ره( يار 
صديق امام و رهبرى، آيت الله علوى گرگانى 

به ملكوت اعلى پيوس��ت و مهمان س��فره 
سيدالش��هدا)ع( ش��د. همان كه گفته بود: 
»خون ش��هدا راحت به دس��ت نيامده كه 
هركس بنشيند انقلاب يا رهبري را تضعيف 

كند.« روحش شاد
   محمدمهدي رحيمي: 

امسال دوبار توفيق داشتم خدمت حضرت 
آيت الله علوي گرگاني برسم. صفا، صميميت، 
سادگي و دوري از تشريفات معمول در عين 
صراحت لهجه، حضور در بيت ايشان و بهره 
از كلامشان را لذت بخش كرده بود. جايگاه 
والايشان در جنت، مزد س��ال ها مجاهدت 
علمي و اس��تواري بر صراط حق حمايت از 

اسلام ناب است. 
   طه حسن نيا: 

انا  لله و انا اليه راجعون. باخبر شديم روح مرجع 
عاليقدر و عدالتخواه جهان تشيع، حضرت 
آي��ت الله س��يد محمدعل��ى علوي گرگاني 

به ملك��وت اعلى پيوس��ت. فق��دان وجود 
سيدبزرگوار را به پيش��گاه مقدس حضرت 
ولى عصر)عج(، مقام معظ��م رهبرى، علما 
و مراجع تقلي��د، حوزه ه��اى علميه و بيت 

علوى گرگانى تسليت عرض مي كنم. 
   سيدسعيد لواساني: 

انا لله و انا اليه راجعون؛ با اولياي اسلام محشور 
شود عالم و سيد و مجتهد عاليقدر. رحمت و 

رضوان الهي بر روح آيت الله علوي گرگاني. 
   طاها عسكري: 

بس��يار متواضع، بس��يار خوش ذوق، بسيار 
خوش برخورد و انقلابي بود... مرحوم حضرت 
آي��ت الله علوي گرگاني.گرگان،تس��ليت... 

#آيت الله_علوي_گرگاني
   عبدالمجيد خرقاني: 

مرحوم آيت الله علوي گرگاني در تمام سال هاي 
دولت حسن روحاني، با موضع شفاف و صريح 
خود در مقابل افكار و تصميمات اش��تباه و 

منحرفانه دولت ايس��تاد و بلندگوي ملت و 
انقلاب در برابر دولت بنفش بود. 

   صادق نيكو: 
نزديك هاي اذان ظهر اگر براي پرسيدن سؤال 
شرعي زنگ مي زديد دفتر آيت الله علوي گرگاني، 

خودشون تلفن رو جواب ميدادن!
   كاربري با نام »مهيار«: 

رس��ول خ��دا)ص(: »وقتي آخرالزم��ان فرا 
مي رسد مرگ نيكان امت مرا گلچين مي كند 
چنانكه شما خرماهاي خوب را از طبق انتخاب 
مي كنيد.« ب��راي ش��ادي روح تمامي علما 
به خصوص آي��ت الله علوي گرگاني صلواتي 

قرائت كنيد... 
   كاربري با نام »طاهره«:

آيت الله علوي گرگاني نماد روحانيت سنتي 
بودند. مرجع ساده زيس��تي كه در دفترشان 
بدون هيچ تشريفاتي به روي همه باز بود و پاي 

درددل مردم مي نشستند... رحمه الله عليه
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عاش سعيدا و مات حميدا
كاربران شبكه هاي اجتماعي در پي فوت حضرت آيت الله علوي گرگاني از فضائل و ويژگي هاي ايشان نوشتند

روح بلند مرجع عاليقدر حضرت آيت الله حاج سيد محمدعلي علوي گرگاني به ملكوت اعلی 
پيوست. كاربران شبكه هاي اجتماعي در توئيت هايي با ذكر فضيلت ها و بزرگواري هاي آيت الله 
علوي گرگاني فقدان اين مرجع بزرگ جهان تشيع را تسليت گفتند. كاربران در توئيت هاي خود 

از صفا، صميمت، خشوع، بصيرت و همراهي اين عالم وارسته با انقلاب اسلامي نوشتند. يكي از 
ويژگي هاي بزرگ اين مرجع تقليد در بيان كاربران باز بودن در دفتر ايشان به روي مردم و حتي 
پاسخگويي شخصي به تلفن ها بود. در ادامه بخش هايي از واكنش هاي كاربران مرور شده است. 

اين صفحه پيام ه�ا،  متن ها، عكس نوش�ت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر اين 
اس�ت كه ديدگاه ها و نظرات كاربران انديش�مند ش�بكه های 

اجتماعی در عرصه مكتوب هم ديده شود.

 آيا جنگ جهاني سوم 
در انتظار بشر است؟

استاد شهيد مرتضي مطهري)ره(: 
هيچ مي دانيد الان چگونه بدبيني اي در روشنفكران جهان نسبت به 
آينده بشريت پيدا شده است و هيچ مي دانيد اين بدبيني با مقياس 
علل و عوامل ظاهري بجاست؟... تا حالا در جنگ يكي غالب بود و 
ديگري مغلوب، ولي اگر جنگ جهاني ديگري ميان قدرت هاي درجه 
اول جهان صورت بگيرد غالب و مغلوبي وجود نخواهد داشت، يعني 
غالب و مغلوب هر دو از ميان مي روند. واقعاً بر اساس شرايط ظاهري، 
حق با كيست؟ حق با بدبين هاست. اگر حساب كنيم كه دنيا به راستي 
روي انبار باروت است، از انبار باروت هم خطرناك تر )ديگر باروت يعني 
چه؟ صدر درجه بالاتر از انبار باروت( و از ميان رفتنش با فشاردادن 
چند دكمه ميسر است، حق با آنهايي است كه به آينده دنيا بدبين  
هستند. راس��تي هم روي علل ظاهري هيچ دليل ندارد كه بدبين 
نباشيم، بايد هم بدبين باشيم. نبايد اميدوار باشيم كه بچه هاي ما يك 

عمر طبيعي و عادي بكنند و بچه هاي خودشان را ببينند. 
امروز مي بينيم بشر به كره ماه مي رود. با خود فكر مي كنيم كه كم كم 
آنجا سكونت مي كند و اگر جنوني به كله اش بزند، از آنجا زمين را منهدم 
مي كند. تنها يك چيز است و آن الهامي است كه ما از دين مي گيريم  
)الَّذينَ يؤْمِنونَ باِلغَْيبِ(، مي گوييم البته در گذشته براي بشريت به 
مقياس هاي كوچك قبيله اي و كشوري و مقياس هاي كمي بزرگ تر 
)اقليمي( از اين خطرات پيش آمده ولي جهان را صاحبي باشد خدا 
نام؛ خداوند به يك وسيله آن را حفظ كرده است. وقتي هم كه خطر به 

مقياس جهاني به وجود آيد، باز لطف الهي از عالم گرفته نمي شود. 
از نظر منط��ق دين، از نظر الَّذي��نَ يؤْمِنونَ باِلغَْي��بِ ، از نظر منطق 
خبرهايي كه از طريق دين گرفته ايم نه از روي اصول ظاهر، مي گوييم 
خيالمان از اين جهت كه بشريت به كلي نيست و نابود بشود راحت 
است. هرچه در گذشته بوده است مقدمه اي بوده براي آنچه در آينده 
پيش مي آيد. ما آينده اي پيش رو داريم كه در آن به تعبير اس��لام 
عقل ها كامل مي شود. حديث دارد كه خداوند )نمي گويد امام زمان( 
در آن دوره دست لطف خودش را بر سر بندگان مي گذارد حَتّي  كمُلتَْ 
عُقولهُُمْ  و بشر عقل خودش را باز مي يابد و ديگر اين بي عقلي ها را خود 
به خود نمي كند. مي فرمايد: در آن دوره عمرها طولاني تر و بهداشت 
مردم كامل تر مي شود، امنيت به طور كامل برقرار مي گردد. درندگان با 
يكديگر صلح مي كنند )كاسيگين و جانسون  هم با هم صلح مي كنند.( 
زمين حداكثر نيرويي را كه دارد، گنج هاي مدفون��ي را كه دارد در 

اختيار بشر مي گذارد. آسمان بركاتش را مي بارد. 
منبع: كانال رسمي »بنياد شهيد مطهري« در تلگرام به استناد كتاب 

»آزادي معنوي«

   آیينه نفس

5 شيوه مديريت بمباران خبري

سجاد زندي توئيت كرد: بياييد مقاومت نكنيد و قبول كنيد رسم و رسوم هاي ايراني ها واسه 
ازدواج خيلي سختگيرانه است و ازدواج رو در خيلي از مواقع غيرممكن ميكنه. ازدواج شده 
يه ميدان واسه فخرفروشي خانواده ها؛ واس��ه همين خانواده هاي عروس و داماد وارد يك 

جنگ با همديگه ميشن تا امتيازات بيشتري از همديگه بگيرند. 

فؤاد محمدي در توئيتي در خصوص كارهاي عجيب و غريب برخي از جوانان در چهارشنبه 
سوري نوش��ت: وقتي تفريحات س��الم و كافي براي تخليه هيجانات و انرژي نوجوانان و 
جوانان كشور فراهم نباشه، نتيجه اش ميش��ه همين آمار جراحات و تلفات انساني كه در 

شب چهارشنبه سوري مي بينيم. چاره اي بينديشيد. 

كانال تلگرامي »ژئوپليتيك رسانه« به نقل از يورونيوز نوشت: 
بمباران خبري رسانه ها در عصر ديجيتال و رشد روزافزون 
خبررس��اني لحظه اي و فوري به ويژه از طريق ش��بكه هاي 
اجتماعي باعث شده تا ميزان اس��ترس و اضطراب افراد به 
واس��طه آگاهي آني از اتفاقاتي كه لزوماً ارتباط مستقيمي 
با زندگي آنها ندارند، افزايش يابد. ش��نيدن اخبار هولناك 
و خبرهايي كه ماهيتاً استرس زا هستند حتي اگر در حوزه 
جغرافيايي دوري حادث شده باشند هم قابليت تأثيرگذاري 

منفي بر قشر وسيعي از افراد را دارند. 
درياف��ت فزاينده اعلان ه��اي )نوتيفيكيش��ن( خبري روي 
گوشي هاي هوشمند كه بعضاً چندين بار در ساعت روي صفحه 
تلفن شما نمايان مي ش��ود، مي تواند در بعضي از افراد اثرات 
ثانويه منفي به دنبال داشته باشد اما براي مديريت اضطراب و 
استرس خبري كه اين  روزها به نوعي به جزء لاينفك زندگي 

بشر مدرن تبديل شده است، چه كارهايي مي توان كرد؟
مايكل زيفرا، يكي از متخصصان روانشناسي گروه پزشكي 
نورث وس��ترن امريكا در يادداش��تي كه در ماه مارس و در 
بحبوحه حمله نظامي روسيه به اوكراين منتشر كرده، پنج 

شيوه كارآمد را پيشنهاد كرده است. 
۱( از موضوعات خبري تحريك آميز دوري كنيد

اگر بين شما و خبري كه دنبال مي كنيد يك رابطه شخصي 
وجود داشته باشد، استرس��ي كه حس مي كنيد دو چندان 
خواهد بود. اگر متوجه شده ايد كه برخي كانال هاي خبري و 
شبكه هاي تلويزيوني اخباري را پوشش مي دهند كه براي شما 
خوشايند نيست، بهتر است كه ديگر اين منابع خبري را دنبال 
كنيد. حتي اين امكان در برخي شبكه هاي اجتماعي فراهم 
است تا با مشخص كردن واژه هايي كه نسبت به آنها حساسيت 

داريد، خبرهاي مرتبط با چنين واژه هايي را دريافت نكنيد. 
۲( زمان اختصاص يافته به اخبار را محدود كنيد

با توجه به رش��د تكنولوژي گوش��ي هاي هوش��مند و تعدد 
اپليكيشن هاي خبري شما هر روز بيشتر از گذشته در معرض 
حجم نامحدودي از اخبار قرار مي گيريد. درست است كه اطلاع  
داشتن از وقايع جاري در زندگي روزمره مهم است اما از ياد نبريد 
كه اختصاص بيش از اندازه وقت به اخبار مي تواند سلامت رواني 
شما را هم به مخاطره بيندازد. هستند افرادي كه به خواندن و 
پيگيري اخبار »اعتياد« دارند و به زعم دكتر زيفرا براي اين دسته 
از افراد عبور كردن از كنار وقايع خبري، كار آساني نيست. بهترين 
راه مديريت علاقه هاي خود در مصرف زمان اختصاص يافته به 
اخبار و محدود كردن زماني است كه به دنبال كردن اخبار از روي 
وب سايت ها و شبكه هاي اجتماعي مي پردازيد. بهترين قاضي 
خودتان است؛ بنابراين اگر خودتان فكر مي كنيد زماني كه به 

اين كار اختصاص مي دهيد زياد است، آن را محدود كنيد. 
3( آگاهي نسبت به ميزان استفاده از شبكه هاي اجتماعي

شبكه هاي اجتماعي اين قابليت را دارند كه احساس شما از 

دنياي اخبار و اطلاعات را تشديد كنند. به اعتقاد دكتر زيفرا 
هميشه و همه وقت اخبار به شكلي از اشكال در شبكه هاي 
اجتماعي ظاهر مي ش��وند و به صورت خ��ودكار در معرض 
ديد شما قرار مي گيرند؛ موضوعي كه مي تواند براي برخي 

مشكل ساز شود. 
در معرض م��داوم و نامحدود محتواي خبري قرار داش��تن 
مي تواند تمام توجه شما را معطوف خود كند. مسئله اي كه 
همزمان امكان تمركز ش��ما بر موضوعات ديگر را نيز تحت 
تأثير قرار مي دهد و آن را به شدت سخت مي كند. بنابراين 
لازم است كه نسبت به محتواي شبكه هاي اجتماعي هوشيار 
باشيد و اپليكيش��ن هايي را كه براي روانتان مضر هستند، 

سريعاً از روي گوشي خود پاك كنيد. 
۴( تمرين مديريت خوب استرس

دكتر زيفرا در مطالعات خود به اين نتيجه رسيده است كه 
مديريت صحي��ح و در عين حال مداوم اس��ترس مي تواند 
راهي آس��ان و مؤثر براي كمك به كاهش اضطراب خبري 
باش��د. ورزش منظم، خواب كافي و تغذيه مناسب از ديگر 
فاكتوره��اي لازم در مبارزه با اس��ترس هس��تند. اگر فكر 
مي كنيد كه تلفن شما باعث اضطرابتان مي شود، خاموشش 
كنيد و حتي براي مدت كوتاهي هم شده، بدون استفاده از 

برق و وسايل برقي زندگي كنيد. 
5( درك كنيد كه اين طبيعي است

صرفنظر از اينكه چه نامي بر آن مي گذاريد، امروزه اضطراب 
ناشي از خبر به پديده خيلي رايجي تبديل شده است. دكتر 
زيفرا مي گويد ما در دوران نامطمئن��ي زندگي مي كنيم و 
واقعيت اين است كه اين عدم اطمينان خود به عامل اصلي 

اضطراب زايي بين مردم مبدل شده است. 

ازدواج يا ميدان فخرفروشي؟ تلفات چهارشنبه سوري از كجاست؟

 طوفان شديد باعث افزايش رضايت و محبت
 بين زوج ها مي شود!

مجيد ميرزاي��ي در كانال تلگرامي خود 
گزارش داد: داس��تان از اين قراره كه يه 
پژوهشگر داشته روي روابط بين زوجين 
در يك ش��هر س��احلي مطالعات انجام 
ميداده و وسطاي همون دوره مطالعاتي 
يك طوفان سهمگين در اون شهر اتفاق 
مي افته. پژوهشگر متوجه ميشه بسياري 
از زوج هاي تازه ازدواج كرده بعد طوفان 

بيشتر از قبل از هم  رضايت داشتن و روابط عاطفي اونا بهتر شده. 
مطالعات نشون  ميده در اكثر بلاياي طبيعي اين اتفاق مي افته و زوج ها بيشتر قدر همو ميدونن!

خلاصه ميخوام بگم اگه مشكل داريد پاشيد بريد يه جايي كه طوفان خيز يا زلزله خيز باشه. 
يكي دو بار كه در اون شرايط قرار بگيريد تازه مي فهميد چقدر همديگه رو دوست داريد. 

ساختار سايبري رژيم صهيونيستي در يك نما
محمد رستم پور در كانال تلگرامي خود در خصوص ساختار سايبري رژيم صهيونيستي در يك نما نوشت: 
  )INCD( سياست امنيت سايبري رژيم صهيونيستي در سطوح عالي توسط اداره سايبري ملي اسرائيل
هدايت و هماهنگ مي شود. اين اداره به صورت مستقيم تحت كنترل نخست وزير و دفترش قرار دارد.  
اداره سايبري ملي وظايف سازمان امنيت سايبري ملي )NCSA( سابق را با مأموريت هاي اداره ديگر 
رژيم صهيونيستي يعني سازمان سايبري ملي اسرائيل )INCB( تركيب مي كند.  در سطح عملياتي، 
اقدامات مطابق با حوزه هاي موضوعي ميان موساد، شين بت، پليس رژيم صهيونيستي و اداره سايبري 
ملي اسرائيل تقسيم مي شود. در عمل اين آژانس ها ارزش هاي محوري متفاوت و رويكردهاي عملياتي 
متغيري را نشان دادند كه سبب ايجاد انشقاق در اداره ملي سايبري ملي شد.  ارگان هاي دفاع سايبري 
اصلي نيروي دفاعي اسرائيل )IDF( در واحد ۸۲۰۰ آن قرار دارند و اداره C4I )براي عمليات هاي دفاعي 
و زيرساخت هاي امنيتي(. شين بت، موساد، پليس رژيم صهيونيستي و وزارت دادگستري همگي درگير 

هستند. اين ادارات بايد با اداره سايبري ملي اسرائيل هماهنگي كنند.

آدم ها مثل كتاب ها هستند
رضا خدري نوش��ت: بعضي از آدم ها جلد زرك��وب دارند. بعضي جلد ضخي��م و بعضي جلد 
نازك؛ بعضي از آدم ها با كاغذ كاهي چاپ مي شوند و بعضي با كاغذ خارجي. بعضي از آدم ها 
تجديدچاپ مي شوند و بعضي از آدم ها فتوكپي آدم هاي ديگرند. بعضي از آدم ها با حروف سياه 
چاپ مي شوند و بعضي از آدم ها صفحات رنگي دارند. بعضي از آدم ها تيتر دارند، فهرست دارند 

و روي پيشاني بعضي از آدم ها نوشته اند: حق هرگونه استفاده ممنوع و محفوظ است. 
بعضي از آدم ها قيمت روي جلد دارند. بعضي از آدم با چند درصد تخفيف به فروش مي رسند 
و بعضي آدم ها بعد از فروش پس گرفته نمي ش��وند. بعضي از آدم ها نمايشنامه اند و در چند 
پرده نوشته مي شوند. بعضي از آدم ها فقط جدول و سرگرمي دارند و بعضي از آدم ها معلومات 
عمومي هستند. بعضي از آدم ها خط خوردگي دارند و بعضي از آدم ها غلط چاپي دارند. از روي 
بعضي از آدم ها بايد مشق نوشت و از روي بعضي از آدم ها بايد جريمه نوشت. بعضي از آدم ها را 

بايد چند بار بخوانيم تا معني آنها را بفهميم و بعضي از آدم ها را بايد نخوانده دور انداخت.

 دستگيري مرد چيني كه ۱۶۰ پردازنده
 به بدنش چسبانده بود

كانال تلگرامي »هفته نامه فجازيست« خبر داد: 
قاچاق كردن پردازنده ها بسيار ارزان تر و حتي 
مقرون به صرفه تر از وس��ايلي مثل لوازم خانگي 
است و شگردهاي مختلفي براي اين كار وجود 
دارد. يكي از اين روش ها چسبوندن تراشه ها به 
بدنه كه مقامات گمرك چين اعلام كردن يه نفر 
رو در ش��رايطي كه ۱۶۰ پردازن��ده اينتل زير 

لباسش چسبونده بود، دستگير كردن. 
پردازنده هاي همراه اين قاچاقچي، اغلب از نسل 
۱۱ و ۱۲ پردازنده هاي اينتل بودن كه قيمتشون حدوداً ۳۳۰ دلار است. با يك تخمين ساده از 

قيمت اين ۱۶۰ پردازنده، به ارزش كلي بيش از ۵۰ هزار دلاري اين محموله مي رسيم!

سايه سياه بر سر صهيونيست ها
يعقوب ربيعي نوش��ت: حمله سايبري 
گس��ترده و بي س��ابقه اي ب��ه رژي��م 
صهيونيستي شده است. الميادين به نقل 
از مناب��ع خب��ري گ��زارش داد تمامي 
س��ايت هاي وزارتخانه ه��اي رژي��م 
صهيونيستي از جمله سايت پست اين 
رژيم از دسترس خارج شدند. ظاهراً اين 
حمله سايبري توسط گروهBlack shadow  يا سايه سياه انجام شده است.  اين گروه كه برخي 
ادعا مي كنند ايراني است قبل از اين طي ارتباط با اورن گورن خدمتكار منزل بني گانتز وزير جنگ 
اين رژيم به درون منزل وزير جنگ صهيونيست ها ورود كرده بود.  همچنين در اقدامي ديگر در 
آذرماه ۹۹ با حمله به شيربيت بزرگ ترين شركت بيمه اي رژيم صهيونسيتي موفق به سرقت داده ها 
و اطلاعات بسيار مهمي از جمله كارت ملي، آدرس، نوع خودرو، اسامي برخي از بستگان و جزئيات 
ديگري از بيمه شوندگان اين شركت بيمه اي شده بود.  ظاهراً قرار نيست صهيونيست ها راحت 

بخوابند، سايه سياه عدم امنيت بر سر آنها خواهد بود.

هيچ چيز عجيب تر از چيزهاي ديگر نيست!
غلامرضا صادقيان در كانال تلگرامي خود 
نوش��ت: مرغ ماهيخ��وار س��ر از تخم كه 
برمي آورد، والدين��ش چند تكه ماهي در 
دهانش مي ريزند. در گوش او نجوايي هم 
مي كنند اما بعيد اس��ت درباره تشخيص 
ماهي در ك��ف رود از ارتفاع ب��الاي آب و 
سپس محاسبات پيچيده و بسيار مهندسي شكست نور و مقاومت آب و حبس نفس چيزي بگويند. 
حتي با او درباره لذت خوردن ماهي روي تابلوي »ماهيگيري  ممنوع!« هم چيزي نمي گويند. اما او 
چندي بعد همه اين كارها را فوت آب است. انگار ميليون ها سال با آن زيسته باشد. اين فقط زنبور 
نيست كه وحي مي شنود، مرغ ماهيخوار هم! هيچ چيز در اين دنيا عجيب تر از چيزهاي ديگر نيست. 

خدا شرم نمي كند كه به پشه اي مثال بزند: ان الله لايستحيي ان يضرب مثلاً بعوضه. 
استادي در فلسفه ، هرگاه به اين شگفتي ها مي رسد، از اديب پيشاوري ياد مي كند: »همه آنچه 
اندر كتب خوانده اي/ زفرزانگان يا كه بشنوده اي/ فسانه  اي به هم گشته زين عالم است/ فزون 

است عالم، فسانه كم است.«

۶ حدومرز ضروري در روابط بين فردي
سارا اكبرزاده طي يادداشتي به شش حدومرز ضروري در روابط بين فردي پرداخته است. مواردي 

كه او نام برده عبارتند از: 
حدومرز احساسي: اين حدومرزها در مورد موضوعات نامناسب هستند. احترام به حدومرزهاي 

احساسي افراد به معني محترم شمردن احساسات اون ها و فشار نياوردن به اونهاست. 
حد و مرز زمان و انرژي: گذاشتن حدومرز زماني و انرژي باعث ميشه شما اولويت هاتون، زمان 

و ميزان انرژي اي رو كه براي بقيه مي گذاريد، شناسايي كنيد. 
حدومرز وسيله اي: حدومرز داشتن براي وس��ايلتون و پول، باعث ميشه در گذر زمان بين 

طرفين رنجشي پيش نياد. 
حدو مرز فيزيكي: فضاي شخصي و حدومرز بدني تون رو مشخص و ازش محافظت كنيد. 

براي خودتون تعريف كنيد چه چيزي براتون مناسب يا نامناسبه. 
حدومرز ذهني: اين حدومرز در افراد متفاوته و هر فرد تجربيات متفاوتي داره. شما اين حق 

رو داريد كه ارزش ها و باورهاي خودتون رو داشته باشيد. 
حدو مرز لحظه اي: تنها با گوش دادن به صداي دروني ت��ون در لحظات متفاوت از زندگي، 

حدومرز خودتون رو با بقيه مشخص كنيد. 

 سوسمار پل دماغي نيوزيلند
 ۱۹۰ ميليون سال بدون تغيير

كانال تلگرامي »زوميت« نوشت: بررسي فسيل خزنده اي باستاني نشان 
مي دهد سوسمار پل دماغي نيوزيلند در مقايسه  با اجدادي كه ۱۹۰ ميليون 
سال پيش زندگي مي كردند، تغيير چنداني نكرده است. سوسمار پل دماغي 
يا توآتاراي نيوزيلند مانند ايگواناهاي تيره رنگ به نظر مي رس��د اما اين 
خزندگان تيغ دار درواقع مارمولك نيستند و آخرين بازمانده راسته  مرموز و 
 )Rhynchocephalians( باستاني از خزندگان معروف به نول سرسانان
هستند كه پس از دوران اوج خود در دوران ژوراسيك عمدتاً نابود شدند. آنها 

اعجوبه هاي خانواده خزندگان هستند. 
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