
    نام »جكيگور« را شنيده اي؟ روستايي است در گوشه  
جنوب شرقي كش��ور، از شرق تا مرز پاكس��تان فاصله  
چنداني ندارد و از جنوب تا س��واحل مك��ران و درياي 
عمان. از صبح علي الطلوع روز جمعه همه پاي كار بودند 
تا اهالي جكيگور هم بيايند و رأي شان را بدهند. آنها هم 
در تعيين سرنوشت كشورشان سهم داشتند؛ نفري يك 
رأي مثل اهالي تهران، اصفهان، تبريز و مشهد. جمهوري 
اسلامي اينطور است ديگر، وقتي پاي انتخابات و صندوق 
رأي وسط باشد، روس��تايي اهل جكيگور و رهبرمعظم 
 انقلاب يكسان هستند و هر دو فقط يك رأي دارند. اصلًا 

فرق جمهوري اسلامي با حكومت طاغوت همين است

    س��ال تحصيلي جديد ب��ا كمبود ۱۷۶ ه��زار معلم 
مواجه خواهد ش��د. علاوه بر آن حدود ۷۲ هزار معلم تا 
مهر ۱۴۰۳ بازنشسته مي شوند و اين يعني تأمين نيروي 
انس��اني براي وزارت آموزش و پرورش سخت تر از قبل 
مي شود. بحران كمبود معلم در س��ال گذشته، آسيب 
زيادي را به تعليم و تربيت دانش آم��وزان وارد كرد، به 
خصوص آنهايي كه در مدارس عادي دولتي در مناطق 
كم برخوردار درس مي خواندند، چراكه ديرتر از س��اير 
دانش آموزان، مفاهيم درسي را آموختند و فرصت كافي 
براي يادگيري نداشتند. به نظر مي رسد كه قرار است باز 
هم اين ماجرا تكرار شود و ضربه ديگري را بر پيكر نحيف 

آموزش و پرورش بزند

    س��ي ودومين دوره بازي هاي المپيك در شرايطي 
از پنجم م��رداد در پاريس آغاز خواهد ش��د كه كاروان 
ايران با ن��ام »خ��ادم الرض��ا« در اي��ن دوره ۱۲۴نفره 
خواهد بود. بااينكه در ۱۴رشته بازي ها موفق به كسب 
سهميه ش��ده ايم اما باز هم نس��بت به دو دوره گذشته 
تعداد ورزشكارمان كاهش يافته اس��ت! افزايش تعداد 
بانوان ورزش��كار ايراني از نكات جالب توجه كاروان مان 
محسوب مي شود، تا پيش از اين اعزام ۱۰بانو به المپيك 
توكيو۲۰۲۰ بالاترين ركورد براي ورزش كشور بود اما با 
سهميه اي كه فرزانه فصيحي به دست آورد، اين ركورد 
شكس��ت و به ۱۱نفر رس��يد، با اين  حال كاهش تعداد 

ورزشكار همچنان محسوس است
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 جان تازه در شهرداري
با هم افزايي دولت شهيد رئيسي

رأي به جمهوري اسلامي
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سر باشگاه ها

عبدالمطهر محمدخاني

حميدرضا  شاه نظري

غلامرضا صادقيان

دنيا حيدري |  خبرنگار گروه  ورزشی

بعد از تش��كيل ش��وراهاي اس��لامي ش��هر، معمولاً ارتباط 
ش��هردار پايتخت و رئيس جمهور مس��تقر چندان مناسب 
نبود. موضوعات سياسي و حاش��يه ها، مانع از هم افزايي اين 
دو دس��تگاه براي خدمتگ��زاري هرچه مناس��ب تر به مردم 
مي شد. عموماً فضاي ميان شهرداري و دولت به جاي تعامل 
و هم افزايي، رقابت بود. در اين رقابت  هم آنچه كمتر اهميت 
داشت، خير و صلاح شهر بود، فارغ از گرايش هاي سياسي، اين 
موضوع تقريباً در همه دوره ها صدق مي كرد. حتي دولت ها 
و شهرداري هايي كه از نظر دسته بندي هاي مرسوم، در يك 
جناح و دايره سياسي قرار مي گرفتند هم از گزند اين رقابت ها 
مصون نبودند. قصد من البته اسم آوردن نيست، اما يك دور 
مرور تاريخ سكانداران بهشت و پاستور، بيانگر همه چيز است، 
اما دولت رئيس جمهور شهيد آيت الله رئيسي نخستين دولتي 
بود كه رقابت هاي سياسي را به تعامل و هم افزايي براي خير و 

صلاح شهروندان پايتخت بدل كرد | صفحه 3

رأي مردم در انتخابات رأي به جمهوري اس��لامي و تجديد 
عهد با آن است و به معناي ابراز صريح نظر اين بخش از مردم 
است ولي معكوس آن درست نيست. يعني آن درصدي كه 
در انتخابات مشاركت نكرده اند به معناي اعتقاد آنان به عدم 
مشروعيت نظام مستقر نيست و براي آن علل جامعه شناختي 
متعددي مي توان برش��مرد كه از جمله آن به تشكيل نسل 
جواني در سطح جهاني اشاره كرد كه برخي از آنان با عنوان 
نس��ل زد ياد مي كنند كه هويت آنان برس��اخته رسانه هاي 
نوين ب��وده و تمايلي به مش��اركت و انجام مس��ئوليت هاي 
اجتماعي ندارند.  در عصر كنوني با گس��ترش ش��بكه هاي 
اجتماعي و جهاني شدن سبك هاي خاصي از زندگي در نسل 
جديد، متأسفانه مسئوليت پذيري عمومي نه فقط در ايران 
بلكه در سطح جوان در ميان جوانان پايين تر آمده و همين 
سبب پايين آمدن ميزان مش��اركت اين نسل و حتي حذف 
خودخواس��ته آنان در فرآيندهاي سياس��ي و نقش آفريني 
 در مس��ئوليت هاي اجتماع��ي در ايران و س��اير كش��ورها 

شده است | صفحه 2

سعيدجليلي و مسعودپزشكيان با ارائه ديدگاه ها و برنامه ها 
تمام تلاش خود را ب��ه كار گرفتند تا انتخاب مردم باش��ند. 
ش��نبه معلوم خواهد ش��د نگاه غالب مردم به ك��دام يك از 
اين دو نامزد انتخابات تعلق گرفته اس��ت.  مردم در دور اول 
اعلام نظر قطعي نكردند. براي همي��ن انتخابات به دور دوم 
كشيده شد. سعيد جليلي و مسعود پزشكيان بعد از دو دور 
مناظره حالا منتظرند ببينند ملت سرنوش��ت كش��ور را به 
كدام يك واگذار خواهد كرد و هماي س��عادت بر دوش چه 
كسي مي نشيند. البته ش��ايد اگر از بار امانت سخن بگوييم 
شايسته تر است. روز جمعه روز سرنوشت است؛ روز تعيين 

سرنوشت ملت براي كشور | صفحه 2

ارقامي كه اين روزها در فصل مكاره نقل و انتقالات مثل نقل و 
نبات دهان به دهان مي چرخد، باوركردني نيست؛ رقم هاي 
درشتي كه حتي تصورش هم ساده نيست و در ذهن بسياري 
از افراد جامعه نمي گنج��د،  اما عده اي به راحتي خواس��تار 
دريافت آن مي شوند و عده اي ديگر هم چون قرار نيست خود 
دس��ت به جيب ش��وند، با فراغ بال بذل و بخشش مي كنند، 
بي آنك��ه آب از آب تكان بخورد! فوتبال اي��ران با وجود تمام 
نمايش هايي كه آقايان به پا مي كنند، دولتي اس��ت و تعداد 
تيم هاي خصوصي آن به انگشت هاي يك دست هم نمي رسد. 
اين يعني آنچه روانه حلقوم فوتبالي جماعت مي شود،  از جيب 

مردم زده مي شود | صفحه 13

کارشناسان از راهكارهاي تحكيم خانواده و تكريم سالمندان مي گويند

خانواده ايراني اصيل و دوست داشتني
2/6ميليون مسكن در حال ساخت است

    به رغم آنكه سال هاست مفهوم خانواده و هويت و 
ساختار آن در جهان غرب و حتي بسياري از كشورهاي 
شرقي دچار اس��تحاله ش��ده، اما اين مهم ترين نهاد 
جامعه در كشور ما همچنان اصالت و كاركردهاي خود 
را حفظ كرده است. بر همين س��ياق و بنا بر اهميت 
خانواده در فرهنگ ايراني- اسلامي از سال ۱۳8۶ روز 
۲5 ذي الحجه هر سال به عنوان روز خانواده و تكريم 
بازنشستگان در تقويم رسمي كشور درج شد. روزي كه 
آيه »هَل اتَي« سوره »الَإنسان« در آن نازل شده است و 
اين آيه به خانواده و استحكام پايه هاي آن مي پردازد و 
تشويق به صبر و انفاق از مهم ترين موضوعاتي است كه 

در آن بيان مي شود؛ در عين حال احترام به سالمندان 
به عنوان يكي از ارزش هاي اصلي جامعه ما در اين روز 
مورد تأكيد قرار مي گيرد، يعني با وجودي كه ۱5 ماه 
مي  به عنوان روز جهاني خانواده نامگذاري شده است، 
جايگاه ويژه اين نهاد در ايران اسلامي، ما را برآن داشته 
تا در تقويم ملي يك روز مهم ديني را به آن اختصاص 
دهيم. با اين وجود با توجه به تغييرات سبك زندگي 
ناش��ي از هجمه فرهنگ غرب از طريق فناوري هاي 
ارتباطي، امروزه آس��يب هايي خانواده اصيل ايراني 
را تهدي��د مي كند كه مقابل��ه با آن نياز ب��ه تبيين و 

روشنگري دارد | صفحات 7، 8، 9 و10

  بنيامي��ن نتانياهو از يك ط��رف، در ميدان جنگ 
تحت فش��ار قرار دارد و از س��وي ديگر، گزارش هاي 
غيررسمي نشان مي دهد كه از طرف رده هاي مختلف 
تصميم گيري هم زير فش��ار اس��ت. نيويورك تايمز 
دوشنبه ش��ب از قول منابعي كه نام آنها فاش نشده، 
گزارش كرده بود كه شماري از افسران ارشد اسرائيل 

براي آتش بس فش��ار مي آورند، حتي اگر اين مسئله 
به بقاي جنب��ش حماس در اين باريكه منجر ش��ود، 
موضوعي كه ديروز نتانياهو به آن واكنش نش��ان داد 
و گفت: »من نمي دانم آن عناصر بي نام چه كس��اني 
هس��تند )كه در روزنامه نفوذ كرده اند(، اما من اينجا 
هستم تا به صراحت بگويم اين اتفاق نخواهد افتاد.« او 

گفت: » ما جنگ را تنها پس از دستيابي به همه اهداف 
آن از جمله ح��ذف حماس و آزادي همه اس��را تمام 
مي كنيم.« به رغم اين لفاظ��ي نتانياهو، فرماندهان 
چهار گردان ارتش رژيم صهيونيستي مستقر در نوار 
غزه گفته اند كه از بين بردن تونل ها و زيرساخت هاي 
جنبش حماس در اين باريكه به زم��ان نياز دارد، در 

حالي كه نظاميان اس��رائيلي به دلي��ل ۹ماه حضور 
در نوار غزه و جنگ در اين باريكه خس��ته و فرسوده 
ش��ده اند. فرماندهان صهيونيس��ت تأكيد كردند كه 
بی عدالتي در خصوص عدم حضور يهوديان موس��وم 
به حريدي ها در ارتش باعث تضعيف روحيه نظاميان 

صهيونيست شده است | صفحه 15

    هادي عباس��ي، مع��اون وزير راه وشهر س��ازي: 
موضوعاتي ك��ه در مناظ��ره اخير از س��وی يكي از 
كانديداهاي رياست جمهوري درباره ساخت مسكن 
ارائه ش��د، ناقص، فاقد اطلاعات و به صورت بخشي 
بود. طرح نهضت ملي مس��كن در دو بخش شهري 
و روستايي اجرا مي ش��ود. چيزي كه از سوی يكي از 
كانديداها ارائه شد به نظر مي رسد فقط بخش شهري 
بود. وقتي ما زمين را تخصيص مي دهيم، اولين گام 
آماده سازي است. متقاضيان مشخص می شوند و مردم 
پول واريز مي كنند. آماده سازي يك فرايند زمانبر و 
هزينه بر اس��ت. بايد كاربري ها، خدم��ات روبنايي، 

خيابان ها و بسياري مؤلفه هاي ديگر مشخص شود، 
در غير اين صورت پروانه صادر نمي شود. اينكه پروانه 
را صرفاً ملاك ساخت مسكن قراردهيم، يعني نگاه 
بخش��ي و ناقص داريم. از ۲/۶ ميليون واحد نهضت 
ملي مسكن بيش از ۶۰۰ هزار واحد تحويل داده شده 
كه ۱۳۰ هزار واحد آن مس��كن مهر اس��ت. متوسط 
پيشرفت طرح نهضت ملي مسكن نيز ۳۰ درصد است 
اما دائماً پروژه تعريف مي شود. مثلاً يك دفعه ۱۰۰ هزار 
واحد افزايش مي يابد كه ميانگين پيشرفت كل پايين 
مي آيد، بنابراين ممكن است ميانگين همواره روي 

۳۰ درصد باقي بماند | صفحه 4

 »دومان« ناگفته هاي آخرين سفر
رئيس جمهور شهيد

    محس��ن طلايي كارگردان و تهيه كننده مس��تند 
»دومان« در گفت و گو با »جوان«: ما در اين مستند با 
اعضاي هلال احمر، بچه هاي سپاه و افراد محلي صحبت 
كرديم. چون ما در يك منطقه جغرافيايي استاني كار را 
توليد كرديم در اين مستند با تمام شخصيت هايي كه 
با مسئله مرتبط مي شدند و در استان حضور داشتند، 
حتي مسئولان شهرها و روس��تاهاي مختلف صحبت 
كرديم. يكي از آيتم هاي ما كه بخشي از مستند را هم 
شامل مي شود به گفت و گو با موتور سواراني اختصاص 

دارد كه در پيدا كردن محل حادثه نقش داشتند. البته 
اين را بايد بگويم كه موتور سواران اولين كساني نبودند 
كه به محل حادثه رس��يدند چون اساس��اً اولين نفر يا 
اولين باري وجود نداش��ت. به دليل اينكه وقتي پهپاد 
محل سقوط بالگرد را پيدا مي كند چندين تيم كه در 
نقاط مختلف و اطراف محل حادثه حضور داشتند همه 
با س��رعت به سمت مختصات مش��خص شده حركت 
مي كنند و تقريب��اً اغلب آنه��ا با هم به مح��ل حادثه 

مي رسند | صفحه 16
  مهسا گربندی|  خبرنگار گروه  اجتماعی

 بهناز  قاسمي  |  خبرنگار گروه  اقتصادی

حسرت نخور، چون بهترين خانواده دنيا را داري
خودماني

در يك جمع چند نفره ، دوستي تعريف مي كرد تا  نيره 
ساري 

 

ــزه «ادا بازي» را در  همين چند هفته پيش انگي
ميهماني خانوادگي شلوغ خود داشت. تا اينكه در 
يكي از شبكه هاي اجتماعي فيلمي ديده كه در آن 
با طبقاتي كردن بازي فقرا و ثروتمندان، ادا بازي را 
منتسب به خانواده هايي كرده كه پولي براي گردش،تفريح و امكانات ندارند؛ 
درنتيجه به اجبار و از سر ناچاري در جمع «ادا بازي» مي كنند در حالي كه افراد 
ثروتمند حتي نمي دانند ادابازي چي هست و به جاي آن يا در سفر و گردش 
ــگاه و آن  ــاي لاكچري در اين باش ــتند يا به قول معروف درگير بازي ه هس

باشگاه! 
ــخ به او گفت: «همين خودت نبودي كه چند سال پيش  فرد ديگري در پاس
با بيماري مادرت دست و پنجه نرم مي كردي و حسرت دورهمي هاي قبل را 
مي خوردي و مي گفتي كاش مادرم سالم بود و يك قرمه سبزي درست مي كرد 
و دورهم جمع مي شديم! چرا يك فيلم توانسته روي تو تأثير بگذارد در حالي 
كه خيلي از همان افراد ثروتمند به دليل از هم گسيختگي خانوادگي حسرت 
داشتن همين جمع ها را دارند. بسياري از آنها از سر تنهايي و ناچاري مجبور 

هستند كه به بازي هاي انفرادي روي بياورند.»
ديگري تعريف مي كرد: «اتفاقاً من خانواده اي را مي شناسم كه بسيار هم متمول 
هستند ولي برنامه ماهانه و ثابت آنها دورهمي يك روز جمعه و بازي هاي قديمي 
است. حتي آب بازي خواهر برادري و نوه نتيجه اي، در حياط خانه پدري را به 
ــد. دقيقاً هم ادا بازي و از همين  رفتن در بهترين هتل جهان ترجيح مي دهن
بازي هاي ساده و خانگي انجام مي دهند و همه هم مقيد هستند كه اين يك 

روز در ماه را دور هم جمع شوند.»
متأسفانه ما عمدتاً زندگي خانواده هاي ديگران را صرفاً از بيرون مي بينيم. از 
بيرون هر زندگي يك كل منسجم به نظر مي رسد در حالي كه درون زندگي 
خانواده خودمان جزئيات را مي بينيم و در جزئيات وحدت موجود در كليات 
ــرت ديگر خانواده ها را مي خوريم در حالي كه  ــود؛ پس ما حس ديده نمي ش
ــايد آنچه در خانواده مان داريم  داشته هاي خانواده خودمان را نمي بينيم. ش
ــت، پس باور كنيم مرغ  ــته هاي ديگر خانواده ها بسيار ارزشمندتر اس از داش
ــه بيفتيم. بدي ماجرا اين است كه  همسايه غاز نيست و نبايد در دام مقايس
چنين رفتاري را نسل به نسل منتقل هم مي كنيم. به عنوان مثال و نظر به مثال 
ابتدايي كه مطرح كرديم؛ ما به فرزندان خود ناخواسته ياد مي دهيم كه مثلاً 
بازي «ادا بازي» يا همان «پانتوميم» از سر نداري يا ساير موضوعات در جمع 

اجرا مي شود در حالي كه مي توان اين بازي را نشئت گرفته از مدل دورهمي 
خانوادگي و جمعي تعريف و به آن افتخار كرد. 

اين بخشي از ماجراست. ما حتي اگر بتوانيم هم بايد گاهي وقت ها مثل همان 
ــتن را به خصوص در موضوعات مادي در بياوريم تا  «ادا بازي» اداي نتوانس
ديگران حسرتي بر دل شان نماند؛ اما كاملاً برعكس شده است. قرض مي كنيم، 
وام مي گيريم، قسط روي قسط مي دهيم، خود را به زحمت و مشقت مي اندازيم 
ــاد و خوشحال در برابر ديدگان قرار  تا با تهيه برخي كالاها، زندگي خود را ش
دهيم. در حالي كه اساساً حتي اگر چنين امكاناتي با حداكثرهاي مادي هم 
فراهم باشد لزومي به اشتراك گذاري در صفحات مجازي با ديگران نيست. چه 
اصراري داريم بقيه خوشي هاي مارا ببينند؟ اصلاً چه چيزي را به چه كسي 
ــفر رفتن ما، درگير  مي خواهيم ثابت كنيم؟ چرا بقيه بايد چند ماه بعد از س
عكس هاي ما باشند؟ اصلاً فرض هيچ قصدي جز اشتراك گذاري نيست، چه 
اصراري داريم كه ديگران دائم وسط زندگي ما باشند و از جزئيات زندگي ما 
مطلع شوند؟! چه بسيار افرادي كه زندگي خوب،آرام و شيريني داشتند اما 
همين نمايش اجرا كردن ها در مقابل ديگران باعث شده است تا سر هيچ و پوچ 
زندگي شان متلاشي يا آسيبي به آن وارد شود. هيچ كس به اين فكر نمي كند 
ممكن است غذايي كه من عكس آن را براي ديگران مي گذارم يا تفريحي كه 
به نمايش مي گذارم اثر منفي بر زندگي ديگران داشته باشد! اي كاش مراقب 
باشيم. حتي مراقب ساده ترين چيزها و حتي داشته هاي معنوي مان. برخي 
ــراي ديگران اجرا  ــان هم نمايش ب حتي با پدر و مادر وخواهر و برادر خودش
ــي باشد  ــايد در بين اطرافيان مان كس مي كنند. به اين فكر نمي كنند كه ش
كه از نمايش ما در فضاي مجازي دلتنگ عزيز از دست داده شود. كمي براي 

خودمان زندگي كنيم. 
امام صادق (ع) مي فرمايند:«اگر قبرها براي شما گشوده شوند همانا خواهيد 
ديد كه اكثر مردگان شما با چشم زخم مرده اند؛ زيرا چشم زخم حقيقت دارد» 
اين حديث از امام صادق(ع) نشان از آن دارد كه نه تنها چشم زخم از ديدگاه 
اسلام وجود دارد بلكه تا آن اندازه قدرت دارد كه شخص را راهي قبرستان كند!!! 
پيامبر اسلام(ص) نيز به قدرت چشم و خطر آن اشاره مي كنند و مي فرمايند: 

«چشم، مرد را داخل قبر و شتر را داخل ديگ مي كند.»
از امام رضا(ع) پرسيده شد: چشم زخم واقعيت دارد؟ ايشان فرمودند: «آري، 
هرگاه تو را چشم زنند، كف دستت را مقابل صورتت قرارده و سوره حمد و قل 
هو االله احد و معوذتين را قرائت كن و هر دو كف را به صورتت بكش، خداوند تو 

را از گزند آن حفظ مي كند.»
از يك طرف عادت كرديم حسرت زندگي ديگران را بخوريم و همين حسرت به 
قول معروف «پدر زندگي ها را در آورده است.» يكي را بي اعتماد به نفس كرده 

است و يكي را متوقع، يكي را شرمنده و يكي را اهل خودنمايي. 
ــم بي آنكه توجهي به جزئيات  در عصرجديد و ملزومات آن بازي مي خوري
ــرت زندگي ديگران را مي خوريم و فكر مي كنيم اگر  ــيم. حس داشته باش
ــفر خارجي مي رود و مثلاً اهل تفريحات لاكچري است پس از ما  فلاني س
خوشبخت تر است. ملاك خوشبختي ما زندگي ديگران شده است كه صرفاً 
ــته هاي خود را نمي دانيم،  آن را از بيرون مي بينم. از طرف ديگر قدر داش
ــي  و  ــي از آن نداريم. بر زبان مان نمي آيد كه براي خوش نمي بينيم و درك
داشته ديگران دعاي خير كنيم تا خدا هم اگر نقصان كمبودي وجود دارد 
ــد. خلاصه اينكه خانواده ات را با تمام  به مدد همان بلندنظري به ما ببخش
داشته هايت دوست بدار و حسرت خانواده هاي ديگر را نخور، زيرا بهترين 

خانواده دنيا را داري!

چرا ساعت حركت نمي كند؟!
7 راهكار براي گذشت راحت تر زمان

همه ما معمولاً موقعيتي را تجربه  نيره 
محمودي

 
 

كرده ايم كـه به نظرمـان زمان 
اصلاً به جلو حركت نمي كند. در 
چنين موقعيتي است كه ديگر 
نمي توانيد روي كار تمركز كنيد؛ 
بنابراين پشت سر هم به ساعت نگاه مي كنيد و مشتاق 
آزادي هسـتيد؟ اين حس به ويژه زماني كه خود را در 
موقعيت هاي ناخوشـايند يا يكنواخت مي بينيد؛ يك 
تجربه رايج و كاملاً طبيعي اسـت. ايـن حس مي تواند 
ناشـي از تمايل طبيعي ما براي جست وجوي راحتي يا 
لذت و اجتناب از ناراحتي باشد؛ بنابراين مهم است كه 
تشخيص دهيم اين احساسات بخشى عادي از وضعيت 
انسـان هسـتند. اما آيا راه هايي براي كمـك به گذر 
سـريع تر زمان وجود دارد. اينجا كارهايي را براي شما 
فهرست كرده ايم كه مي توانند به گذر راحت تر زمان در 

چنين موقعيت هايي كمك كنند. 
  

 به ساعت نگاه نكنيد: تماشاي ساعت عاملي منفي 
بر سلامت و افزايش استرس و اضطراب است. اين كار 
ــود و  ــما ش ــث بي قراري و بي صبري ش مي تواند باع
توانايي تان را براي مشاركت كامل در لحظه حال مختل 

كرده و بر بهره وري و روحيه شما تأثير منفي داشته باشد. 
ــا يكنواختي در موقعيت هاي  مهارت كنار آمدن با ناراحتي ي
مختلف، براي رشد شخصي و تاب آوري ضروري است. آرزوي 
گذر زمان به توسعه اين مهارت كمك نمي كند. در عوض، مهم 
است كه ناراحتي را در آغوش بگيريم و بپذيريم. به خودمان 
ــا عجله تجربه و  ــلاش براي فرار ي ــم آن را بدون ت اجازه دهي
حس كنيم. با انجام اين كار، مي توانيم با سهولت بيشتري در 
موقعيت هاي چالش برانگيز حركت كرده و ظرفيت خود را براي 

مديريت ناراحتي به روشي سالم و سازنده افزايش دهيم. 
ــه در محل كار   ايجاد يـك روال كاري: زماني ك
هستيم، اغلب با چيزهاي مختلفي درگير شده و چند 
ــن مي تواند  ــام مي دهيم، اما اي ــان انج كار را همزم
استرس زا باشد. در صورت امكان، ايجاد يك روال منظم و قابل 
پيش بيني ايده خوبي است. وقتي رويه منظمي در كارها داشته 
باشيم، كارها را به صورت خودكار سر جايشان انجام داده و كمتر 
متوجه گذر زمان مي شويم. بنابراين، با يك روال منظم، احتمال 
بيشتري وجود دارد كه كارها را بدون اينكه متوجه شويد چقدر 
زمان برده اند؛ انجام دهيد. اين ترفند لزوماً كار را هيجان انگيزتر 
نمي كند يا باعث نمي شود از كار در محل كار بيشتر لذت ببريد، 
اما مي تواند باعث شود زمان صرف شده كمي سريع تر بگذرد. 

ــت هميشه روي   رسـيدن به جريان: بهتر اس
كارهايي كه از آنها لذت مي بريد كار كنيد و حواس 
پرتي را به حداقل برسانيد. اين جريان زماني اتفاق 
ــويد.  مي افتد كه در يك كار غرق و با آن درگير ش
ــاير عواملي كه به اين امر كمك مي كنند عبارتند از حذف  س
حواس پرتي هايي مانند رسانه هاي اجتماعي يا ساير اعلان ها، 

ــوند و تعيين  ــكاران مزاحم ما نمي ش ــان از اينكه هم اطمين
ــان، بنابراين  ــا ضرب الاجل براي خودم ــت زماني ي محدودي
احساس مي كنيم مجبوريم تا حد امكان در اسرع وقت غرق 

شويم. 
 تقسيم زمان به بخش هاي كوچك تر: ممكن 
ــد. اما  ــما طولاني به نظر برس ــت روز كاري ش اس
مي توانيد آن را به بخش هاي كوچك تر تقسيم كنيد 
تا مديريت آن آسان تر شود. همچنين مي توانيد براي كار روي 
فعاليت هاي خاص، بدون وقفه، زمان را در برنامه خود مسدود 
كنيد. كارهاي زياد روي هم انباشته شده،مي تواند دلهره آور 
باشد و باعث كش آمدن زمان شود. بنابراين برنامه ريزي كنيد 
و فقط روي يك كار در هر زمان تمركز كنيد. همچنين بهتر 
است وظايف را به مراحل كوچك تر تقسيم كنيد. اين مي تواند 
به مديريت آنها و احساس موفقيت بيشتر در هنگام تكميل شان 
كمك كند. افزون بر اين، نكته مهم اين است كه بايد استراحت 
هم داشته باشيد. اگر مي توانيد استراحت ها را در زمان هايي 

انجام دهيد كه مناسب شماست. 
 درگير فعاليت هاي جذاب شويد: كارها هميشه 
جذاب نيستند. اما انتخاب فعاليت هاي جذاب در 
صورت امكان باعث مي شود از نگاه كردن به ساعت 
ــده در روز كاري خود منحرف  ــي مان و تمركز روي زمان باق

شويد. 
اگر تركيبي از كارهاي خسته كننده و جذاب براي انجام دادن 
ــازماندهي كنيد كه فعاليت هاي  داريد؛ روز خود را طوري س
ــد  در چه كارهايي  جذاب در اولويت قرار گيرند. اگر مي داني
خلاق تر و پربارتر هستيد؛ مي توانيد روي هيجان انگيزترين و 
جذاب ترين كارها تمركز كنيد و كارهاي كم تقاضاتر را براي 
ــري داريد؛ نگه داريد. اين  زمان هايي از روز كه بهره وري كمت
ــريع تر بگذرد و بعد ناگهان  ــود زمان س ممكن است باعث ش

متوجه مي شويد كه وقت ناهار است. 
 تمرين آگاهي از لحظه حال: ذهن آگاهي مي تواند 
مؤثر باشد و به شما در تغيير درك زمان كمك كند. با 
تمرين ذهن آگاهي، مي توانيم نگرشي از آگاهي بدون 
قضاوت را پرورش دهيم و كاملاً در لحظه حال درگير شويم. اين 
مي تواند به ما در قدرداني از غناي تجربيات مان و كاهش احساس 
فشار زمان كمك كند.  مي توانيد با ترك ميز كار خود براي انجام 
يك پياده روي شروع كنيد. روي احساس حركت بدن تان تمركز 
كنيد؛ يا روي درخشش آفتاب بر پوست تان، يا جريان هوايي كه 
روي دستان تان يا چيزهايي كه مي توانيد ببينيد يا بو كنيد. اگر 
واقعاً نمي توانيد ميز خود را ترك كنيد، مي توانيد توجه خود را به 
دور بدن خود بچرخانيد، از بالاي سر خود شروع كنيد و ببينيد 
ــي دارد، به تدريج به سمت انگشتان پا حركت  الان چه احساس
كنيد. آيا هيچ تنشي وجود دارد؟ با زندگي در لحظه، مي توانيد به 
خودتان كمك كنيد از آنچه در لحظه مي گذرد احساس رضايت 

بيشتري داشته باشيد، تا اينكه به آينده يا گذشته نگاه كنيد. 
 از ابزار و تكنيك هاي بهره وري استفاده كنيد: 
مي توانيد ابزاري مانند تكنيك پومودورو را امتحان 
كنيد. براساس اين تكنيك 25دقيقه روي يك برنامه 
كار كنيد و سپس پنج دقيقه استراحت كنيد. بعد از مدتي يك 
ــما  ــه اي به خودتان بدهيد. ش ــتراحت طولاني تر 15دقيق اس
مي توانيد اين تكنيك را با نيازهاي خود سازگار كنيد. اگر براي 
ــتري نياز داريد؛ مي توانيد 50دقيقه يا يك  تمركز به زمان بيش

ساعت كار كنيد و سپس 10دقيقه استراحت كنيد. 
ــعي كنيد  ــود كار مي كنيد؛ س ــور معمول در خانه خ اگر به ط
ــتراحت به يك  براي مدتي در اتاق ديگري كار كنيد يا زمان اس
ــاپ يا كتابخانه نزديك برويد. اگر در دفتر هستيد، بعد  كافي ش
از ناهار پياده روي كنيد يا در زمان استراحت بيرون بنشينيد تا 

تغيير منظره داشته باشيد.

پنج شــنبه 14تيــر 1403 - 27 ذى الحجه 1445

ويژه نامه هفتگى سبك زند   گى 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

تكريم سالمندان 
احترام به پيامبران 

خانواده و فاميل است
  جايگاه خانواده به حفظ منزلت و جايگاه اعضاي آن و ديدن 
نقش هاي بي بديل هر عضوي از اعضاي خانواده است. يكي از 
ــفانه در پيچ و خم زندگي هاي  اعضاي تأثيرگذاري كه متأس
ــت، بلكه بي مهري به آن  ــده اس امروزي به آن كمتر توجه ش
ــت كم  بركت و فزوني نعمت هاي الهي را از زندگي ها برده اس
ــالمند و سرمايه هاي بي بديل  توجهي يا بي توجهي به قشر س
پدران و مادران و پدربزرگان و مادربزرگان با تجربه و مهرباني 
ــتگيري هاي زيادي را  ــتان پر محبت آنان دس ــت كه دس اس
ــد؛ آنهايي كه پيامبرگرامي  مي تواند براي زندگي داشته باش
ــد: البركه مع  ــتند و فرمودن ــلام بركت هاي زندگي دانس اس
ــالمندان شماست. اگر دنبال  اكابرهم، يعني بركت همراه س
اين مي گرديد كه زندگي پر از خير و بركتي را تجربه كنيد بايد 
نگاه خود را به سرمايه هاي زندگي تان كه سالخوردگان هستند 
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سبك نگرش

خانواده ايراني، اصيل و دوست داشتني

خانواده هاي سست و كارتني 
حاصل شعارزدگي 

در ازدواج هاي امروزي است

حجت الاسلام دكتر سيدحسين خادميان
استاد حوزه و دانشگاه:

باور كليشه اي
 «سالمند نمي تواند» را
 از ذهن ها حذف كنيم 

مرجان ميرزايي
 دكتراي روانشناسي و سلامت: 

توجه به سالمندان 
براي خانواده شادي و بركت

مي آورد

دكتر سيدمحسن ميرطالبي، استاد دانشگاه
روان شناس و كارشناس تعليم و تربيت:

ناديده انگاشتن 
و طرد اجتماعي سالمندان

 از مصاديق سالمند آزاري است

دكتر حسام الدين علامه
رئيس اسبق دبيرخانه شوراي ملي سالمندان: 

كارشناسان از راهكارهاي تحكيم خانواده و تكريم سالمندان مي گويند

خانواده
 گرم ترين جاي 

دنياست،  همين!

رنا
 |  اي

رع
ا زا

رض

جنگ غزه طولاني مدت خواهد بود 

۱- انتخابات بعيد است يك نامزد قاطع با اختلاف 
آراي زياد داشته باشد. اما همچنان بعيد است كه 
نامزد شكس��ت خورده، نتيجه را زير سؤال ببرد. 
هر دو نامزد تفاوت هاي اساس��ي با نامزدهاي 88 

دارند. 
۲- آراي پزش��كيان هرچه باش��د، هيچ نسبتي با 
حضور و دعوت اصلاح طلبان ندارد. خودش��ان را 
به ناداني مي زنند و مي گويند چون با مش��اركت 
۴۰درصدي هم پزشكيان اول شد، پس اصلاحات 
هنوز زنده اس��ت! اگر چنين اس��ت، چرا سه ماه 
پيش در انتخابات مجلس با ۴8درصد مشاركت، 
اول نشدند؟! اگر بگويند در انتخابات مجلس چون 
ما ب��ا نفرات اصل��ی نيامديم، هواخواه��ان ما هم 
نيامدند ولی اين بار هواخواه��ان ما آمدند، يعني 
اين ۴۰درصد به كل��ي از آن ۴8درصد متفاوتند! 
اين يعني در انتخابات مجلس و رياست جمهوري 
مجموعاً 8۴درصد شركت كرده اند كه بيشتر آنان، 
به دو گروه ۴۰ و ۴8 درصدي تقسيم مي شوند! اين 

تمامي عقلانيت اصلاح طلبان است. 
۳- كساني كه مش��اركت نكنند، طيفي از دلايل 
براي غيبت آنان وجود دارد. ممكن است نارضايتي 
از اقتصاد، در صدر اين دلايل باشد. اما نارضايتي 
از اقتصاد، مخالفت با اصل نظام نيس��ت. با همان 
دليل كه دشمنان ايران هميش��ه مشاركت هاي 
بالا را به معناي رضايت كامل از نظام نمي دانستند، 
می توان گف��ت مش��اركت پايين ه��م به معناي 

مخالفت با نظام نيست.  
۴- هركدام از دو نامزد كه رئيس جمهور شوند، از 
صبح آغاز كار، با نقد س��خت و منصفانه ما روبه رو 
خواهند ش��د. اين به نفع خود ايشان است و بايد 

نشان دهند كه اين حقيقت را درك مي كنند. 
5- يكي از دلايل كاهش مشاركت، پوششي بودن 
برخي نامزدهاست كه به ديدگاه و باور مردم ضربه 
مي زند؛ چه پوشش��ي بودن براي نام��زد موجود، 
چه پوشش��ي بودن براي يك جريان سياس��ي يا 

دولت قبل. 
۶- و بالاخره رش��د عقلانيت سياسي كساني كه 
رأي مي دهند، بيش��تر شده اس��ت، چون نسبت 
ميان رأي آنان با تمناي س��لبريتي هاي سياسي 
و فرهنگي و ورزشي و تمناي شبكه هاي خارجي 
و سياه نمايي ها و دروغ بافي هاي معمول تبليغات 
انتخاباتي، در هر انتخابات كمتر مي ش��ود و اين 

بهترين خبر هر انتخابات جديد است. 

 تا اينجای کار 
چه می دانيم؟ 

  شيوا  نوروزي|  خبرنگار گروه  ورزشی

پیشرفت کشور
با رأی مردم

رهبر معظم انقلاب : ان شاءالله خداوند متعال 
دل های همه ما را هدايت کند به آنچه که 

مورد رضای اوست  و همه  کسانی که اسلام را 
 دوست دارند، جمهوری اسلامی را 

دوست دارند،  پيشرفت کشور را 
 دوست دارند و بهبود اوضاع کشور
  و پرکردن خلأها را دوست دارند  
به وسيله  آرای شان اين را در روز 

جمعه  نشان دهند و خداوند 
توفيق بدهد بتوانند بهترين 

را انتخاب کنند؛ کسی که 
بتواند اين اهداف را  در 

کشور تحقق ببخشد 
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روز سرنوشت
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