
   ميلاد دخانچي:
برنده مناظره صدا و سيما بود. يك قدم جلو 
آمد. توصيه به خسروي: هيچ التزامي نداري 
همه سؤال‌ها رو بپرس��ي، تو بايد يك بحث 
خوب را اداره كني، نقطه ن��زاع را پيدا كني، 
اجازه بدي بحث آنجا ش��كل بگي��ره و ذيل 
نزاع س��ؤال‌ها و محورها رو ط��رح كني و با 

ترانزيشن‌هاي نرم بحث رو جلو ببري. 
  اميررضا مافي:

با همه‌ ضعف‌هاي��ي كه داري��م و اختلافات 
عميق دو طرف؛ وقتي مناظره‌‌ ترامپ و بايدن‌ 
را ديديم و با مناظره پزشكيان و ‎جليلي قياس 
مي‌كنيم، به اخلاق‌مداري‌ ايراني و مكتبي‌مان‌ 

بايد افتخار كنيم. 
  محمد رستم‌پور:

سؤالات چالش��ي، صريح و مبتكرانه مناظره 
رودرروي امشب و ورود مدبرانه مجري، همان 
چيزي است كه از صداوسيماي تحول انتظار 
داريم. مرحبا به طراحان و آفرين به مجريان. 

‎ #انتخابات_۱۴٠۳
  محمدجعفر محمدزاده:

‏به گمانم كساني كه منتظرند برپايه ‎مناظره‌ 
رأي بدهند هن��وز فرصت براي ش��نيدن و 
انتخاب كردن دارند. كلام خداوند اس��ت كه 
حرف‌ها را بشنويد و بهترين‌ را گزينش كنيد: 
فبش��ر عباد‌الذين يستمعون‌القول فيتبعون 

احسنه. 
#انتخابات_ رياست‌جمهوري

  عبدالله گنجي:
ادبيات دو كانديدا محترمانه است. طرفداران 
خوبه ياد بگيرند، اما پزشكيان مطلقاً سلبي 
است، يعني »چه بايد نكنيم« )اون كار نبايد 
بش��ود، اون كار غلط اس��ت(. جليلي عمدتاً 
ايجابي است، يعني »چه بايد بكنيم« هست. 

  علي رجبي:
مسعود پزش��كيان، مش��كلات را فهميده و 
راهكارش ارجاع به كارشناس��ان است؛ جز 
در مسئله فيلترينگ كه براي آن يك راهكار 

گفت. سعيد جليلي مش��كلات را از نزديك 
ديده، درباره آنها جلس��ه گذاش��ته و به يك 
راهكار رس��يده، اما توان انتقال اين چرخه با 

زبان ساده، به مردم را ندارد. 
  ميثم مهديار:

هر دو سمت انتخابات براي ناترازي‌هاي انرژي 
فقط راهكارهاي قيمتي ارائه مي‌دهند. آيا راه 

ديگري نيست؟!
  ميكائيل دياني:

من امش��ب جايي بودم و نتونس��تم مناظره 
را ببينم، ام��ا مهم‌ترين چي��زي كه در همه 

صفحات مجازي ديدم اين بود:
‎پزش��كيان: همين ام��روز از انتخابات كنار 
مي‌روم. اگر آقاي ‎جليلي نتوانس��ت رشد 8 

درصد را اقدام كند ايشان را اعدام كنيد. 
اين يعني متأسفانه نزاع اين مدلي جواب ميده 

و توليد رأي ميكنه!
  مصطفي نجفي:

سعيد جليلي در مناظره امشب چهره‌اي نرم، 

آرام و انعطاف‌پذير از خود به تصوير كشيد؛ با 
اين هدف كه جلوي دو قطبي مورد نظر تيم 
تبليغاتي دكتر پزشكيان را بگيرد. براي همين 
برخي اظهارات پزشكيان را تأييد  و همزمان 
در عين حال او را نقد مي‌كند. ‎جليلي نسبت 

به قبل قابل فهم‌تر صحبت مي‌كند!
  سيدعباس صالحي:

در ۱۵ تيرماه، اگر الف انتخاب شود طرفداران 
رقيب باور كرده‌اند كه او مقدمه جنگ و طليعه 
داعش و... اس��ت و اگر ب پيروز ش��ود جمع 
مقابل، يقين كرده‌اند كه او و اطرافيانش ضد 
انقلاب و عامل سيا و... است. در چنين فضاي 
آشوبناك و نفرت و كينه، افقي براي توسعه 

هست؟! رقابت را با عداوت اشتباه نكنيم. 
  سيامك قاسمي:

توي مناظره دو تا كانديدا ورد زبانشون اينه: 
»همونطور كه آقاي دكتر مي‌فرمايند.« بابا 
كاش روي همو ببوسند و رئيس‌جمهوري را 

زوج و فرد كنند و تموم بشه بره. 

بشنوید و بهترین را انتخاب کنید
برگزاري مناظرات دور دوم انتخابات رياس�ت‌جمهوري دولت چهاردهم واكنش‌هاي 
بس�ياري در ش�بكه‌هاي اجتماع�ي ب�ه هم�راه داش�ت. كارب�ران ش�يوه برگزاري 
مناظره از س�وي صداوس�يما را ش�يوه‌اي دقيق براي برگزاري اين جن�س مناظرات 

دانس�تند و آن را موج�ب افزايش مش�اركت و دقيق ش�دن بحث‌ها ب�راي انتخاب 
اصلح دانس�تند. آنها همچني�ن رعايت اخلاق از س�وي دو كانديدا را قابل س�تايش 
بيان كردن�د. در ادام�ه واكنش‌هاي كارب�ران را درباره اي�ن مناظره م�رور كرده‌ايم. 

اين صفحه پيام‌ه�ا، ‌متن‌ها، عكس‌نوش�ت‌ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می‌دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه‌ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه‌های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

    تصویر منتخب

      تصويري زيبا از مناظره اول دور دوم انتخابات رياست‌جمهوري 
دولت چهاردهم

حرف خود را كنترل كنيم
آيت‌الله جوادي آملي:

»و دع القول فيما لا تعرف و الخطاب فيما لم تكلّف«، فرمود: در 
هر مجلسي مجبور نيستي حرف بزني! تا ندانستي، سخن نگو؛ تا 
ضرورت نبود، سخن نگو. اگر خداي ناكرده چيزي را نمي‌دانستي، 
مي‌خواستي بگويي، يا جاهلانه حرف مي‌زني، يا مبتلا به كذب 
مي‌شوي! اگر مربوط به حقایق تكوين باشد، چون ما از كسي خبر 
نمي‌دهيم، فقط اظهارنظر مي‌كنيم، مي‌شود »جهل«. اگر مربوط 
به اشخاص و ش��خصيت‌هاي مردمي باش��د، چون خبر نداريم، 

مي‌شود »كذب« يا جهل است، يا كذب!
»و امسك عن طريق اذا خفت ضلالته«، راهي را كه نمي‌داني و 
احتمال گمراهي مي‌دهي، آن راه را ن��رو. »فانّ الكفّ عند حيره 
الضّلال خير من ركوب الاهوال«: »اهَوال« با هاء هوّز آن هول‌ها و 
خطرهاست. فرمود: شما مرتكب خطرات نشو، وقتي يك چيزي 

را نمي‌داني، بهترين راه سكوت است و فراگيري علم. 
منبع: كانال تلگرام�ي »آيت‌الله‌العظمي ج�وادي آملي 

)مدظله العالي(«

   آیينه نفس

رئيس‌جمهور جديد اين ۳ كار را انجام ندهد

رسول جعفريان در تویيتي نوشت: به زودي دانشگاه‌ها بايد بودجه‌اي براي استفاده از پايگاه‌هاي 
هوش مصنوعي معروف دنيا مانند چت جي‌بي‌تي اختصاص دهند تا استادان و دانشجويان به 
آساني بتوانند كارهاي علمي خود را پيش برده و مشكلات درسي را حل كنند. خيلي زود زود. 

حميد آذرمند در تویيتي نوش��ت: اصلاح بازار انرژي را به اب��زار انتخاباتي تبديل نكنيد. 
رئيس‌جمهور آينده هر كه باشد، بالاجبار چند ماه ديرتر يا زودتر، به سمت اصلاحات قيمتي 

خواهد رفت. هر دو طرف هم اين را مي‌دانند.

مجتبي لشكر بلوكي در كانال تلگرامي خود 
نوشت: بگذاريد با يك خاطره شروع كنم. 
كس��ي مي‌گفت  در يكي از مأموريت‌هاي 
خارجي در تيم همراهان وزير بودم. ليست 
همراهان وزير در آن سفر كاملًا معلوم بود. 
مي‌گفت ديدم ك��ه يك��ي از معاونان وزير 
كه در ليس��ت نبود هم س��روكله‌اش پيدا 
شد؛ ساعت دو ش��ب پرواز از فرودگاه امام! 
نشسته بوديم در پاويون. تشريفات اداري 
انجام شد. همه رفتيم به س��مت هواپيما. 
آن معاون ماند. برايم جاي تعجب ش��د. از 
وزير پرس��يدم كه چرا فلاني نيامد. گفت 
پروتكل است كه وقتي وزير، كشور را ترك 
مي‌كند، يك��ي از معاونان مي‌آيد تا آخرین 
دقايق نزد وزي��ر باقي مي‌مان��د تا آخرين 
نكات و هماهنگي را انج��ام دهد تا زماني 
كه وزير در ايران نيس��ت بر اساس آخرين 
نكات همه‌چيز تدبير شود. واقعاً چه پروتكل 
احمقانه‌اي! در جهاني كه شما حين سفر و 
در اوج آس��مان هم به اينترنت دسترسي 
داري! اصلًا چه نيازي هست كه يك معاون 
وزير را نيمه‌ش��ب به فرودگاه خارج از شهر 
بكش��اني و او فردا خم��ار و خواب‌آلوده در 
مورد مهم‌تري��ن مقتضيات ح��وزه كاري 
خودش تصميم‌گيري كن��د؟ با خودم فكر 
كردم كه اين پروتكل از اول احمقانه نبود. 
هي��چ پروتكلي احمقانه نيس��ت. ما آدم‌ها 
هستيم كه احمق هستيم. پروتكل‌ها زماني 
كه به وجود مي‌آيند بر اساس تجربه و خرد 
جمعي و تاريخي به اين نتيجه مي‌رس��يم 
كه اين كار لازم است. در لحظه تولد دليل 
منطقي دارند اما درگذر زمان كه ش��رايط 

متفاوت مي‌ش��ود ديگر به آن پروتكل نياز 
نيس��ت ولي ما آن را حف��ظ مي‌كنيم! اين 
خاطره را بهانه مي‌كنم و به رئيس‌جمهور 

جديد چند پيشنهاد ساده مي‌دهم:
سخنراني نكنيد!

م��ا از رئيس‌جمهور هي��چ انتظاري 
نداريم كه س��خنراني كند. اصلًا چه 
نيازي هست كه شما در روز كارگر، كارمند، 
معلم، روز ق��وه قضائيه و صده��ا روز ديگر 
س��خنراني كنيد. به سخنراني هفته دولت 
و نوروز و گزارش دهي فصلي كفايت كنيد. 
اصلاً چه نيازي هست كه شما در رخدادهاي 
مختلف سخنراني كنيد. هر سخنراني شما 
ميلياردها تومان براي ما آب مي‌خورد. اصلًا 
اصلًا مبالغه نمي‌كنم: هزينه‌هاي انتظامي 
و امنيتي )چك و خنث��ي(، هزينه فرصت 
مديراني كه جهت ادب بايد از دستگاه‌هاي 
خود بيايند و منظم بنشينند و به حرف‌هاي 

نه‌چندان كليدي شما گوش كنند. هزينه 
استهلاك جاده و ماشين‌هاي دولتي، هزينه 
تيم اداري تجهيز فضا و... ما از رئيس‌جمهور 
انتظار داريم پشت ميزش بنشيند، تمركز 
كند و چند تصميم مه��م بگيرد. همين! ما 
به س��خنران نياز نداريم! كشور ما نيازمند 
تصميمات خردمندانه، جسورانه و حاصل 
اجماع اس��ت. ش��ما بايد تصميم بگيريد. 

سخنراني را به ديگران واگذار كنيد. 
پروتكل‌هاي بي‌فايده تشريفاتي 

را ادامه ندهيد!
مث�اًل هم��ه فك��ر مي‌كنن��د كه 
رئيس‌جمهور وقتي مي‌رود يك استاني، بايد 
تيم استاندار، امام‌جمعه و نمايندگان مجلس  
به استقبال بيايند. يك دختر كوچك زيبا را 
هم هماهنگ مي‌كنند كه براي ش��ما شعر 
بخواند. پيش خودتان حساب‌وكتاب كنيد 
كه همين تشريفات چقدر زمان و هزينه از 

جيب بيت‌المال خرج مي‌كند. شجاع باشيد 
و دستور بدهيد تمام تش��ريفات استقبال 
را حذف كنند. مس��تقيم تش��ريف ببريد 
به جلس��ه تصميم‌گيري و نه س��خنراني. 
ما ماليات و نفت نمي‌دهيم كه براي ش��ما 

تشريفات استقبال و بدرقه فراهم كنند. 
بيش‌فعال نباشيد!

مملكت ما پر از مسئله است، اما 
قرار نيس��ت ي��ك رئيس‌جمهور 
همه مس��ائل را حل كن��د. رئيس‌جمهور 
بايد حداكثر پنج مسئله اصلي را از هزاران 
مس��ئله انتخاب و آن را حل كن��د. اينكه 
ش��ما راجع به همه‌چيز صحبت مي‌كنيد. 
راجع به همه‌چيز جلسه مي‌گذاريد. راجع 
به همه‌چيز اظهارنظ��ر مي‌كنيد. راجع به 
همه‌چيز تصميم مي‌گيريد نشانه آن است 
كه اولويت و ضداولويت )نااولويت( نداريد. 
مديري كه توانايي تشخيص اولويت‌ها را از 
مس��ائل فرعي‌تر و كم‌اهميت ندارد، اولين 
ش��رط مديريت و عقلانيت را نقض كرده 
است. مي‌دانم كه تحت‌فش��ار هستيد كه 
راجع به همه‌چيز واكنش نشان دهيد ولي 
اگر در اين مسير بيفتيد اين راه انتها ندارد!

تجويز راهبردي پايان��ي: خلاصه مي‌كنم؛ 
س��خنراني نكنيد، تصميم‌گي��ري كنيد. 
كوركورانه پروتكل‌ه��اي باقيمانده از ادوار 
قبلي را تكرار نكنيد. جسارت داشته باشيد و 
پروتكل‌هاي بي‌فايده، تشريفاتي و هزينه‌زا 
را كنار بگذاريد. ش��جاعت داشته باشيد و 
مسائل فرعي را پاي مس��ائل اصلي قرباني 
كني��د و تمرك��ز كني��د روي اولويت‌هاي 

سرنوشت‌ساز و توسعه آفرين. 

ضرورت تدبير براي بهره‌مندي از هوش مصنوعي اصلاح بازار انرژي را به ابزار انتخاباتي تبديل نكنيد

قاتلان تصميم‌گيري استراتژيك
كانال تلگرامي »تفكر استراتژيك« 
نوش��ت: چه براي زندگي ش��خصي 
خود تصميم‌گي��ري مي‌كنيد و چه 
مدير ارشد يك س��ازمان هستيد يا 
يك استاندار و رئيس‌جمهور باشيد، 
يكي از مهم‌ترين مهارت‌ها، مهارت 
تصميم‌گي��ري اس��ت. در اين ميان 
عادت‌هايي وج��ود دارند كه قاتلان 

تصميم‌گيري استراتژيك هستند:
۱- عادت خيلي منطقي‌بودن: اگر خيلي منطقي باشيد، هيچ ايده خلاقانه‌اي به ذهن شما 
نمي‌رسد. اگر بخواهيد هر ايده‌اي را كه كمي عجيب و غريب است  در همان لحظه اول كنار 

بگذاريد، هميشه به همان گزينه‌هاي قديمي خواهيد رسيد. 
۲- عادت انتخاب اولين راه‌حل: فكركردن كار انرژي بري است، بنابراين مغز ما متخصص 
كاهش مصرف انرژي است. چه كار مي‌كند؟ يكي از كارهايي كه مي‌كند اين است كه وقتي به 
اولين گزينه رسيد، خاموش مي‌شود و سوت پايان جست‌وجو را مي‌كشد! بدين ترتيب شما با 

سبد كوچكي از گزينه‌ها روبه‌رو خواهيد بود. 
۳- عادت فقط يك جواب درست وجود دارد: اكثر ما فكر مي‌كنيم كه يك جواب بهينه 
وجود دارد و ما بايد آن را پيدا كنيم. در صورتي كه ممكن است سه جواب مطلوب وجود داشته 

باشد، بنابراين ذهن خود را باز نگه داريد. 
۴- عادت تفكر تك س�ناريويي: همه ما در صحبت مي‌گوييم كه دنيا متغير اس��ت، اما 
در عمل، وقتي تصميم مي‌گيريم فقط بر اساس يك آينده )س��ناريو(، گزينه برتر را انتخاب 
مي‌كنيم. در صورتي كه بايد علاوه بر گزينه براي آينده مورد انتظار، براي آينده‌هاي ديگر نيز 

گزينه‌هاي متناسب در ذهن داشته باشيم. 
۵- عادت جمع‌آوري داده‌هاي خيلي زياد: برخي از ما آنقدر اطلاعات جمع‌آوري مي‌كنيم 
كه دچار فلج تحليلي )Paralysis by analysis( مي‌شويم. كيفيت تصميم‌گيري مبتني بر 

داده‌هاي خيلي كم و خيلي زياد هر دو در معرض خطر است. 
۶- عادت بي‌توجهي به پيامدهاي موج دو و س�ه: تفكر كوتاه‌مدت يكي از بزرگ‌ترين 
اش��تباهاتي اس��ت كه افراد در فرآيند تصميم‌گيري مرتكب آن مي‌ش��وند. آنها نمي‌دانند 
تصميمي كه امروز مي‌گيرند علاوه بر زمان حال بر آينده نيز تأثير خواهد گذاشت. چيزي كه 
امروز درست و كاربردي به نظر مي‌رسد، شايد نهايتاً تصميم خوبي از آب درنيايد. براي رفع 
اين مشكل از ابزار چرخ آينده استفاده مي‌كنند. اين ابزار كمك مي‌كند  پيامدهاي موج‌هاي 

بعدي تصميم امروز مشخص و در نظر گرفته شود. 

چطور هوش مصنوعي كشاورزي را متحول مي‌كند؟
مهدي دوست‌پرست در كانال تلگرامي 
»علم ب��راي هم��ه« كاربردهايي از 
هوش مصنوعي در حوزه كشاورزي 
را به اش��تراك گذاش��ت. اين موارد 

عبارتند از:
- تشخيص ميزان رسيده‌ بودن ميوه: 
پهپادهاي مجهز به هوش‌مصنوعي از 
الگوريتم‌هاي بينايي كامپيوتر براي 

تحليل رنگ و بافت هر ميوه استفاده و زمان مناسب برداشت را تعيين مي‌كنند. 
- تصويربرداري چندطيفي: با استفاده از نور فرابنفش اين پهپادها مي‌توانند معيارهايي مثل 

ميزان شيريني و سلامت كلي را ارزيابي كنند. 
- برداشت: زماني كه ميوه آماده برداشت ‌باشد، پهپادهاي مجهز به مكانيسم‌ برداشت محصول 
را بدون آسيب‌رساني برداش��ت مي‌كنند. درنتيجه تنها بهترين ميوه‌ها روانه بازار مي‌شود و 

ضايعات كاهش ميی‌ابد. 
- افزايش كارايي: پهپادهاي هدايت‌ ش��ده با هوش مصنوعي مي‌تواند مناطق وس��يعي را به 
سرعت پوشش بدهد و ميوه‌ها را در لحظه مناس��ب شناسايي و برداشت كند كه به‌طور قابل 

توجهي بهره‌وري را افزايش مي‌دهد. 
- كيفيت بالاتر: با اطمينان از اينكه ميوه‌ها در زمان اوج رسيده بودن برداشت مي‌شوند، هوش 

مصنوعي به تحويل محصول با كيفيت‌ به مصرف‌كنندگان كمك مي‌كند. 
- حل مش��كل كمبود نيروي كار: كمبود نيروي كار يك مس��ئله مهم در كش��اورزي است، 

پهپادهاي مجهز به هوش مصنوعي جايگزين قابل اعتماد و كارآمد هستند.

۷ راهكار براي افزايش بهره‌وري در زندگي حرفه‌اي
سامان فائق در كانال تلگرامي خود نوشت: در هر مسيري كه هستي، اگر به پيشرفت فكر ميكني، 
به جز رانت و پارتي، تنها راهي كه باقي مي‌مونه افزايش بهره‌وري در زندگي حرفه‌ايته. بايد آروم 
آروم همه چيز رو ارتقا بدي و جلو بري. اينجا هفت نكته و براي هر نكته يك استراتژي نوشتم:

‏۱. اولويت بندي و برنامه‌ريزي كنيد )استراتژي: از ماتريس آيزنهاور استفاده كنيد.(
اين ماتريس كمكت ميكنه كه كارها رو اولويت‌بندي كني. كارهاتون رو به دسته‌هاي فوري و 
مهم، نه فوري اما مهم، فوري اما نه مهم و نه فوري نه مهم تقسيم كنيد و به ترتيب انجام بديد. 

‏۲. حواس پرتي را به حداقل برسون )استراتژي: تكنيك پومودورو را اجرا كنيد.(
پومودورو يك روش مديريت زمانه كه ميگه در فواص��ل ۲۵ دقيقه‌اي به صورت متمركز كار 
كن و بعدش استراحت‌هاي كوتاه داشته باش. اين بهت كمك ميكنه حواس‌پرتي‌هايي مثل 

شبكه‌هاي اجتماعي هم به حداقل برسه. 
‏۳. تفويض اختيار و خودكارسازي )استراتژي: وظايف تكراري را شناسايي كنيد.(

كافيه كارهاي تكراري در برنامه روزانه خ��ودت رو پيدا كني يا به ديگران محول كني يا با يه 
سري نرم‌افزار انجامش بدي. الان هم كلي ابزار AI براي همين موضوع اومده. 

‏۴. استراحت كنيد )استراتژي: براي استراحت‌هاي منظم برنامه‌ريزي كنيد.(
اگر مدام كار كني، مخصوصاً اگه پشت ميزي، با استراحت‌هاي كوتاه، دچار فرسودگي شغلي 
نميشي. استراحت‌هاي بين و آخر هفته معمولاً باعث ميشه احساس پوچ بودن نكني و بعدش 

براي كار انرژي بالاتري داشته باشي. 
‏۵. محيط كار رو بهينه كنيد )استراتژي: فضاي كاري رو مرتب و سازماندهي كن.(

فضاي كاري نامرتب ميتونه منبع مهمي براي حواس پرتي و ناكارآمدي باش��ه. سعي كنيد 
اطرافتون در محل كار رو خلوت كنيد و فقط چيزهاي لازم رو دم دست بذاريد.

‏۶. آرام و به طور مستمر پيشرفت كنيد )استراتژي: قانون کی درصد را اجرا كنيد.(
روي اين تمركز كنيد هر چيزي ميتونه کی درصد بهتر از قبل بشه. به طور مداوم به دنبال راه‌هايي 
براي ساده‌سازي فرآيندهاي كاري خودتون باشيد البته تا جايي كه به اصل كار صدمه وارد نشه. 

‏۷. يه سري از كارها رو با هم انجام بديد )استراتژي: كارهاي هم‌جنس رو انتخاب كنيد.(
به جاي اينكه كارها رو يكي يكي انجام بديد، بهتره كارها رو دسته‌بندي كنيد و همه رو با هم 

انجام بديد. مثلًا وقت بذاريد و به همه ايميل‌ها يا پيام‌هاتون يكجا جواب بديد و صفر كنيد.

 با اين چند ترفند ساده 
مصرف برق خود را تا 15 درصد كم كنيد

كانال تلگرامي »آخرين تویيت« نوشت: وزارت نيرو از نيمه دوم ارديبهشت 
اقدام به راه‌اندازي پويشي موسوم به باانرژي كرده است كه تا پايان شهريور 
نيز ادام��ه دارد. در اي��ن پويش مش��تركان خانگي مي‌توانن��د با كمك 
راهنمايي‌هاي ارائه شده در اپليكيشن مربوطه، مصرف برق خود را بدون 
كاسته شدن رفاه و آسايش، ترجيحاً تا 15 درصد پايين بياورند: ۱( فعال 
كردن گزينه اكو )Eco( در لوازم برقي؛ ۲( تنظيم دماي لوازم سرمايشي 
روي 24 درجه؛ ۳( به چينش لوازم برقي در منزل دقت كنيد؛ ۴( سايه‌بان 

و عايق كولر آبي را از ياد نبريد؛ ۵( ساعات اوج مصرف برق را ياد بگيريد. 

همدلي چيست؟
كانال تلگرامي »معنا و فلسفه زندگي« بخش��ي از كتاب »زندگي تاب 
آورانه« اثر »برنه براون« را به اشتراك گذاشت. در اين بخش از كتاب در 
باب »همدلي« مي‌خوانيم: من همدلي را مهارت يا توانايي بهره‌برداري از 
تجربيات خود براي وصل شدن به تجربه كسي كه با ما ارتباط دارد تعريف 
مي‌كنم. تعريف ديگري كه مي‌پسندم از كتاب مشاوره ارن آيوي، پاول 
پدرسون و مري آيوي است. آنها همدلي را »توانايي درك يك وضعيت از 
چشم‌انداز فردي ديگر مي‌دانند. ديدن، شنيدن و احساس كردن جهان 
منحصر به فرد كس��ي ديگر«. باور دارم كه باي��د همدلي را يك مهارت 
دانست، زيرا همدل بودن يا داشتن توانايي براي نشان دادن همدلي، يك 
ويژگي ذاتي يا شهودي نيست. ما ممكن است به طور طبيعي نسبت به 
ديگران حساس باشيم، ولي همدلي چيزي بيش از حساس بودن است.

 با اين كار 
نياز به دوره عزت نفس كودك نيست

فائزه مرادي در گروه روانشناسي »بامامان« نوشت: روزي پونصد بار به بچه 
ميگيد چرا يه حرف رو بايد هزار دفعه بهت بزنم؟ بعد در دوره تقويت اعتماد 
به نفس و افزايش عزت نفس در كودكان ش��ركت مي‌كنيد؟ از فردا صبح 
همين جمله رو نگو، بچه خودش به خودش مطمئن ميشه، مفت و مجاني.
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