
   محمدباقر قاليباف:
استفاده از ارزهاي جايگزين براي تجارت بين 
اعضا از اقدامات مهم بريكس است كه باعث 
قطع يكي از اهرم هاي اصلي فشار امريكا بر 
اقتصادهاي نوظهور خواهد بود. توافق مالي 
اخير ميان ايران و روسيه كه در حال پيگيري 
آن هستيم از نمونه هاي موفق همكاري براي 

دلارزدايي از مناسبات دوجانبه است. 
   مهدي محمدي:

رئيس مجل��س چين مي گويد گس��ترش 
بريك��س ب��ه آن ق��درت داده اس��ت. ايده 
جالب چيني ها در اي��ن اجلاس اين بود كه 
كش��ورهاي بريكس نياز به يك زيرساخت 
كس��ب و كار داخل��ي دارن��د. چيني ها بر 
خلاف روسيه كه از ادبيات امنيتي استفاده 
مي كند؛ مايل به تأكيد بر مفاهيم اقتصادي 
 و ژئوپلتيكي هس��تند. جالب بود كه رئيس 
مجلس ملي چين بيش از هر چيز بر انرژي و 

هوش مصنوعي تأكيد كرد. 
   فواد ايزدي:

در روزهاي گذشته چند بار با شبكه هاي تلوزيوني 
كشور هند صحبت كرده ام. نتيجه انتخابات براي 
هند و ديگر كش��ورهاي عضو#بريكس اهميت 
زي��ادي دارد. همه منتظرند ببينند سياس��ت 
خارجي متوازن سه س��ال گذش��ته ادامه پيدا 
مي كند يا دوباره براي چند س��ال ايران معطل 

 امريكا مي ماند و درجا مي زند. 
   سيدرضا علمي حسيني:

اولين حضور رسمي ايران به عنوان عضو در 
بريكس، همزمان با انتخ��اب رئيس دولت 
چهاردهم، و آن چ��ه در دي��دار قاليباف و 
پوتين رد و بدل ش��د، نشان دهنده حفظ و 
تقويت سياس��ت هاي منطقه اي جمهوري 
اسلامي ايران، در دوران جديد است. پايان 

يك جانبه گرايي. 

   عبدالمجيد خرقاني:
همون طور كه دكت��ر قاليباف ت��و مناظرات 
هم گفته بود راه حل اصل��ي مقابله با تحريم، 
خنثي سازي است تا دش��من از تحريم ايران 
پشيمان ش��ود. قاليباف در ديدار با پوتين به 
همگرايي بيشتر كشورهاي عضو بريكس تأكيد 

كرد كه مورد استقبال پوتين قرار گرفت. 
   مرتضي مقدم:

سفر قاليباف به مس��كو و ديدار با پوتين به 
فاصله يك هفته پس از انتخابات رياس��ت 
جمهوري در اي��ران اهميت اش بيش��تر از 
پيروزی پزشكيان نباشد، كمتر هم نيست. 
العاقل يكفي بالاش��اره... قوه عاقله نظام اين 
روزه��ا به ق��دري دقيق عم��ل مي كند كه 

مي خواهم ايستاده تشويق اش كنم!

   عليرضا شريف منش:
امروز اجلاس پارلمان هاي عضو  بريكس در 
سن پترزبورگ برگزار شد. ياد رئيس جمهور 
ش��هيدمان و وزير خارجه اش در دل ها زنده 
باد كه مفهوم موازنه قدرت در عرصه سياست 

خارجي را خوب مي فهميدند. 
   كاربري با نام »فهيمه«:

تعامل با دنيا رو بلديم اگه كاربلدها پاي كار 
باشند. ياد شهيدان رئيسي و اميرعبداللهيان 
گرامي؛ از جمله رويكردهاي گروه  #بريكس: 
۱. افزايش مبادلات تجاري بين كشورهاي 
عضو و در نتيجه كاهش وابستگي اقتصادي 
به اروپا و امريكا؛ ۲. تش��كيل بانك توس��عه 
و ذخي��ره ي ارزي در براب��ر نهادهاي غربي 
همچون بانك جهاني و صندوق بين المللي 

پول؛ ۳. اس��تفاده از پتانسيل كشورهاي در 
حال توس��عه براي تغيير مناسبات اقتصاد 
جهان��ي و عادلانه ت��ر ك��ردن آن؛ ۴. ايفاي 
نقش مؤثر در كمك كردن به كشورهاي در 
حال ورشكستگي ۵. تأثيرگذاري مثبت بر 
بحران هاي سياسي يا اقتصادي مهم جهاني. 

   كامران عابدي:
 قاليب��اف: »مجل��س و دولت جدي��د ايران 
آمادگي همه جانبه براي همكاري با اعضاي 
بريك��س را دارند. توافق اخير مال��ي ايران و 
روسيه از نمونه هاي موفق دلارزدايي است.«

چهار محور انرژي، ترانزيت، تجارت و بانك از 
محورهاي اصلي كشورهاي  #بريكس است 
كه ايران آمادگي همكاري در همه حوزه ها 

را با اعضا دارد. 

بريكس، نشستي براي خنثي سازي تحريم
كاربران شبكه هاي اجتماعي رئيس مجلس را در اجلاس بريكس همراهي كردند

حضور دكتر محمد باقر قاليباف، رئيس مجلس ش�وراي اسلامي كشورمان، در اجلاس 
بريكس با همراهي و پش�تيباني كارب�ران ش�بكه هاي اجتماعي همراه ب�ود. كاربران 
اين حضور و نتايج آن را در ص�ورت پيگيري و تقويت ارتباط�ات حاصل از آن، موجب 
خنثي سازي تحريم و گره گش�ايي از مشكلات اقتصادي دانس�تند. كاربران همچنان 

ياد و خاطر شهيد آيت الله رئيس�ي و ش�هيد اميرعبداللهيان را كه با پشتكار عضويت 
ايران در بريكس را پيگيري كردند، گرامي داشتند. در ادامه بخش هايي از واكنش هاي 
كاربران را مرور كرده ايم. ش�خص رئيس مجلس و همراهان او ني�ز گزارش هايي از اين 
اجلاس در شبكه هاي اجتماعي به اشتراك گذاشتند كه نمونه اي از آن نيز آمده 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.

 مصيبت تحريف و دروغ 
در برخي منابر محرم

استاد شهيد مرتضي مطهري)ره(:
باور كنيم حرف اين مرد بزرگ، حاجي نوري را كه مي گويد: امروز 
اگر كسي بخواهد بگريد، اگر كس��ي بخواهد ذكر مصيبت كند، 
بر مصائب جديد اباعبدالله بايد بگريد، بر اي��ن دروغ هايي كه به 

اباعبدالله)ع( نسبت داده مي شود. 
مثلاً مي گويند:

در همان گرماگرم روز عاشورا كه مي دانيم مجال نماز خواندن هم 
نبود و امام نماز خوف خواند، امام فرمود حجله عروسي راه بيندازيد، 
من مي خواهم عروسي قاسم را با يكي از دخترهايم، لااقل شبيهش 
هم شده، در اينجا ببينم! )حالا قاسم يك بچه ۱۳ساله است. ( چرا؟ 

آخر آرزو دارم؛ آرزو را كه نمي توانم به گور ببرم. 
شما را به خدا ببينيد، يك حرفي است كه اگر به زن دهاتي بگويي، 
به او برمي خورد. گاهي از يك افراد خيلي سطح پايين ]مي  شنويم 
كه [ من آرزو دارم عروسي پسرم را ببينم؛ عروسي دخترم را ببينم. 
حالا در يك چنين گرماگرم زدوخورد كه مج��ال نماز خواندن 
نيس��ت؛ مي گويند حضرت فرمود كه من در همينجا مي خواهم 
دخترم را براي پسر برادرم عقد كنم و يك شكل عروسي هم شده 

است در اينجا راه بيندازم. 
يكي از چيزهايي كه از تعزيه خواني  هاي قديم ما هرگز جدا نمي شد؛ 
عروسي قاسم بود، قاسم نوكدخدا، يعني نوداماد، درصورتي كه اين 

قضيه در هيچ كتابي از كتاب هاي تاريخي معتبر وجود ندارد. 
منبع: كانال رسمي »بنياد ش�هيد مطهري« در تلگرام به 

استناد كتاب »حماسه حسيني، ص۶۷«

   آیينه نفس

مهارت هاي حل مسئله و تصميم  گيري

اميرحسين يزدان پناه، در توييتي نوشت: خيلي ها نمي دانند در بسياري از سفرهاي داخلي و 
خارجي خلبان پرواز، دكتر  قاليباف است. اين موضوع براي مقامات بريكس آنقدر جذاب بود كه 
ديشب در مراسم استقبال از سوی نايب رئيس دوما و امروز در ديدار رئيس شوراي فدراسيون 

روسيه به آن اشاره و نشانه توانمندي ايراني ها و رئيس مجلس ايران، توصيف شد.

مقداد زكي زاده، در توييتي نوشت: آقاي پزشكيان از همون اول انتخاب شدنش چند تا اقدام 
خوب كرده كه شايد برخي انتظارش را نداشتند: نامه به سيدحسن نصرالله، تماس هاي تلفني 
با سران چند كشور همسايه، حضور در هيئت شيخ حسين انصاريان،  حضور در منزل شهيد 

رئيسي و... مي خواستم به سهم خودم از ايشان بابت اين اقدامات قدرداني كنم. 

محمد عس��كري، در يادداش��تي تلگرامي 
نوش��ت: زندگي مجموعه اي از تصميمات 
مختلف است كه در گستره اي از موقعيت ها 
و مشكلات بسيار ساده تا بسيار پيچيده اتخاذ 
مي گردند درنتيجه مه��ارت تصميم گيري 
ما بس��يار مهم اس��ت. علي رغم اينكه ما از 
لحاظ فكري پيش��رفته ترين موجودات اين 
سياره هستيم، تصميم گيري همواره براي ما 

چالش برانگيز بوده است. 
  مه�ارت تصميم گي�ري درس�ت در 

مديريت زندگي
تصميم گيري يكي از تكاليف استرس زا براي 
مغز انسان است و مردم اغلب بيان مي كنند كه 
تصميم گيري برايشان بسيار سخت است. ما 
هرروز بايد تصميماتي بگيريم كه زندگي ما را 
تحت تأثير قرار مي دهند از مسائل جزيي مانند 
اينكه ناهار چي بخوريم، تا تصميم هاي بزرگي 
كه زندگي مان را تغيير مي دهند، مانند اينكه 
در چه رشته  اي و كجا درس بخوانيم يا با چه 
كسي ازدواج كنيم. گاه اين تصميم گيري ها 
به قدري مهم است كه از خدمات روانشناسي 

مشاوره پيش از ازدواج استفاده مي كنيم. 
  چرا اكثر افراد از تصميم  گرفتن بيزارند؟

تصميم گيري يك امر مهم و اساسي در زندگي 
هر فرد است و موفقيت يا عدم موفقيت افراد 
ارتباط بس��يار زيادي با تصميم گيري هاي 
صحيح آنه��ا دارد. غالب��اً ت��رس از انتخاب 
گزينه  نادرست باعث مي شود كه افراد وارد 
دوره اي »برزخ گونه« ش��وند كه در آن هيچ 
كاري انجام نمي ش��ود و مسائل و مشكلات 
تنها بزرگ تر و بزرگ تر مي شوند. اين ترس 
معم��ولاً توانايي تأمل و تش��خيص را از آدم 
مي گيرد به طوري كه ديگر گرفتن ساده ترين 

تصميمات هم برايش دشوار مي شود. 

  مهارت حل مسئله و تصميم گيري
هر يك از ما ممكن است با اين شرايط روبه رو 
شده باشيم كه نياز به تصميم گيري براي يك 
موقعيت حساس يا مهم داشته ايم. اگر پاسخ 
معمول شما به اغلب اين شرايط، »نمي توانم 
تصميم بگيرم« باشد، مهارت تصميم گيري 
مؤثر مي تواند به شما كمك كند تا با اعتماد 
به  نفس بيشتر تصميمات صحيح تري را اتخاذ 
كنيد. در ساده ترين شكل، تصميم گيري به 
معني انتخاب كردن بين دو ي��ا چند اقدام 
مختلف است. تصميم گيري فرآيند انتخاب 
يك شيوه عمل از ميان اعمال متنوع است. 
اين فرآيند شامل استفاده از چيزهايي است 
كه در دس��ت داريد براي رس��يدن به آنچه 

مي خواهيد. 
صرف نظر از ن��وع تصميمي كه قرار اس��ت 
گرفته شود، همه تصميم گيري ها از الگوي 
مش��ابهي پي��روي مي كنند. بعض��ي افراد 
در هن��گام تصميم گيري دچ��ار اضطراب و 
دلهره مي ش��وند و توانايي اتخاذ ساده ترين 

تصميمات را ه��م ندارند. اين اف��راد بدون 
اينكه از اختلالات اضطرابي خودآگاه باشند، 
تصميمات هيجاني و اشتباهي مي گيرند. ولي 
در مقابل بعضي افراد در مواجهه با مشكلات 

معمولاً انتخاب هاي درست و مؤثري دارند. 
مي توانيد از اين آزمون براي سنجش ميزان 
اضطراب خود اس��تفاده كنيد. عمده ترين 
علت موفقيت اين افراد آن اس��ت كه هنگام 
مواجه با مش��كل يا چالش��ي كه بايد براي 
آن تصميم گيري كنند؛ از روش��ي منظم و 
مرحله  به  مرحله استفاده كرده و فنون مهارت 

تصميم گيري را به خوبي به كار مي بندند. 
  مراحل تصميم گيري

صرف نظر از نوع تصميمي كه قرار است گرفته 
شود؛ همه تصميم گيري ها از الگوي مشابهي 
پيروي مي كنند. تصميم گيري با اين امر آغاز 
مي ش��ود كه فرد يا گروهي تشخيص دهند 
كه مشكلي وجود دارد كه بايد براي حل آن 
تصميم گيري نمود. در اين مواقع نياز به تغيير 
در يك موقعيت خاص احساس مي گردد و 

فرد يا گروه بايد براي بهبود بخشيدن به آن 
موقعيت، تمهيداتي فراهم كنند. در تعريف 
مش��كلي كه برايتان پيش آم��ده بايد نقش 
خودتان و ميزان مس��ئوليتي را كه در قبال 
تصميم گيري براي آن داريد، مشخص كنيد 
و بيش  از اندازه وارد نشويد. انواع مختلفي از 
مهارت هاي تصميم گيري وجود دارد كه در 

چهاردسته  زير طبقه بندي مي شوند:
- مه�ارت تصميم گي�ري منطق�ي:  
تصميم گي��ري منطق��ي رايج تري��ن ن��وع 
تصميم گيري است كه وقتي افراد مي خواهند 
تصميم گيري هاي شان را بهبود و ارتقا دهند، 

آموزش داده مي شود. 
- مهارت تصميم گيري شهودي: ايده  اين 
مدل تصميم گيري اين است كه ممكن است 
مطلقاً هيچ منطق يا استدلالي در تصميم گيري 
وجود نداش��ته باش��د. در ع��وض، يك درك 
دروني يا شهود يا نوعي حس در مورد اينكه كار 
درست چيست؛ وجود دارد. احتمالاً به تعداد 
افراد روي زمين، انواع مدل هاي شهودي براي 
تصميم گيري وجود دارد. فرد ممكن اس��ت 
چيزي در قلب خود، يا در ضمي��ر خود يا در 
درون خود يا هر جاي ديگري احس��اس كند 

و بداند كه تصميمش درست است. 
- مهارت تصميم گيري تركيبي: بسياري 
از تصميمات ما، در واقع نتيجه  تركيب كردن 
روندهاي منطقي و ش��هودي هستند. اين 
موضوع هنگامي كه فرد جنبه هاي مختلف هر 
دو روند را تركيب مي كند، شايد عمدي باشد، 

اما ممكن است ناخواسته هم رخ دهد. 
- مهارت تصميم گيري راضي كننده: در 
اين روش به جاي ارزياب��ي همه  گزينه هاي 
ممكن و انتخاب بهترين آنها، اولين گزينه اي را 
كه ما را به نتيجه مي رساند، انتخاب مي كنيم. 

جذابيت خلباني قاليباف براي مقامات بريكس چند اقدام ارزشمند رئيس جمهور منتخب

مداومت بر زيارت عاشورا در محرم و صفر
كان��ال تلگرامي »در محضر اس��تاد 
فاطمي نيا« به استناد »كتاب صبح 
قيامت، صفحه ۴۱« بياني از مرحوم 
فاطمي نيا)ره( را به اشتراك گذاشت. 
ايش��ان فرموده اند: در اي��ام  محرم  و  
صفر  ب��ه  خواندن  زي��ارت  عاش��ورا  
مداوم��ت  داش��ته  باش��يد  و  آن  را  
ب����ا  نش����اط  بخواني����د، ن��ه  با   
كس��الت  و   خس��تگي  . آن  صد  لعن  و  صد  س��لام  هم  كه  در  زيارت  عاش��ورا  هست، اگر  حال  
و  نش��اط  روحي  داش����تي  به  همان ترتيب  بخوان! ولي  اگر  چنانچه  نش����اط  روحي  لازم  را  
نداشتي، به  يك  سلام  و  يك  لعن  اكتفا  كن، در اينباره  يك  حديث  نوراني  وارد  شده  است  كه  در  
آن  آمده:  اگر  وقت  و  نشاط  روحي  لازم را نداشتين يا نمي توانس��تين صد  مرتبه  س��لام  و  لعن  

را  بگوييد، به جاي  آن تعبير »مائه مرّه« را بعد از سلام ها و لعن ها بگوييد. 

 جلبك ها گامي فراتر از انرژي پاك
به سوي منبعي با »كربن منفي«

كانال تلگرام��ي »رَجان« نوش��ت: 
دانش��مندان دانش��گاه كنكورديا با 
كشف انقلابي خود، طلايه دار عصري 
نو در دنياي انرژي شده اند. آنها موفق 
به توسعه منبعي تجديدپذير بر پايه 
جلبك ش��ده اند كه نه تنه��ا كربن 
منتشر نمي كند، بلكه دي اكسيدكربن 
را از اتمس��فر ج��ذب مي كن��د و به 
»كربن منفي« تبديل مي شود.  اين دس��تاورد، نقطه عطفي در تلاش هاي بشر براي يافتن 
جايگزيني پاك و پايدار براي سوخت هاي فسيلي به شمار مي رود. براي دهه ها، دانشمندان 
در جست وجوي راه حل هايي براي مهار انرژي همجوش��ي هسته اي، يا ابداع فناوري هايي با 
»كربن خنثي« بوده اند. اما اين اختراع جديد، فراتر از اينها عمل مي كند و گامي اساس��ي در 
جهت توليد »انرژي با كربن منفي« برداشته است.  راز اين فناوري شگفت انگيز در فتوسنتز 
نهفته اس��ت. جلبك ها در طي اين فرآيند طبيعي، دي اكسيدكربن را جذب و به غذاي خود 
تبديل مي كنند. محققان با قرار دادن جلبك ها در يك محلول دو ميلي متري و محصور كردن 
آنها در محفظه هاي اند و كاتد، موفق به اس��تخراج انرژي از الكترون هاي آزاد شده در فرآيند 

فتوسنتز شده اند. اين سلول هاي ريز فتوسنتزي مي توانند تا يك ولت برق توليد كنند. 
مزاياي اين منبع انرژي نوظهور فراوان است. در وهله اول، اين فناوري دوستدار محيط زيست 
بوده و هيچ گونه آلاينده يا گازهاي سمي منتش��ر نمي كند. در مقايسه با سيستم هاي توليد 
برق فعلي كه از سيليكون و مواد خطرناك استفاده مي كنند، اين اختراع جديد، مشكل دفع 

پسماندهاي سمي را نيز حل خواهد كرد.  
علاوه بر اين، جلبك ها به عنوان منبعي تجديدپذير، به طور مداوم در حال رشد و تكثير هستند 
و نياز به هيچ گونه سوخت فسيلي يا استخراج مواد اوليه ندارند. اين موضوع پايداري و تداوم 
توليد اين منبع انرژي را تضمين مي كند. با وجود چش��م اندازهاي روشن، هنوز چالش هايي 
براي استفاده گسترده از اين فناوري در سطح شهرها وجود دارد. مقياس بندي اين سيستم و 

تطبيق آن با نيازهاي شهري نيازمند تحقيقات و سرمايه گذاري بيشتر است. 
اما دانش��مندان مصمم هس��تند كه اين منبع انرژي انقلابي را به واقعيت تبديل كنند. آنها 
معتقدند كه با تلاش و پشتكار، مي توان از اين فناوري براي تأمين برق تمامي شهرها و گامي 
بلند در جهت مقابله با بحران تغييرات آب و هوايي برداشت.  كشف »كربن منفي« با استفاده 
از جلبك ها، نويدبخش آينده اي پاك تر و پايدارتر براي كره زمين است. اين دستاورد علمي، 
نشان دهنده تعهد و خلاقيت بي نظير بشر در حل چالش هاي زيست محيطي و حركت به سوي 

دنيايي سرسبزتر و سالم تر است.

غبار از صفحه روشن عاشورا بگيريم
محمدصادق عبدالله��ي، در صفحه 
اينس��تاگرامي خود نوش��ت: شهيد 
مطهري)ره( مي فرمودند: كه صحنه 
عاش��ورا دو صفح��ه دارد؛ صفحه اي 
تاريك ك��ه امام حس��ين)ع( در اين 
صفحه مغلوب تاريخ و شكست خورده 
جنگ است. روايت اين صفحه، روايت 
درد و رنج و اسيري اهل بيت)ع( است. 
اما عاشورا صفحه روش��ني نيز دارد كه در آن امام حس��ين)ع( قهرمان هميشه تاريخ و رهبر 
آزادي خواهي و عدالت طلبي اس��ت. در اين صفحه درد و رنجي كه روايت مي ش��ود، نه مايه 
فسردگي آدمي كه مايه حماسه، بيداري و فغان عليه ظلم اس��ت. اكنون در ميان ما شيعيان 
صفحه روشن حادثه عاشورا كمتر جايي دارد. اين شب ها هر آنچه مي بينيم و مي شنويم، گريه 
و روضه براي آن لشكر مظلوم شكست خورده رنج كشيده است. نه گريه بر آنكه براي اصلاح دين 

و قيام عدالت برخواست و سفينه اي ساخت براي هدايت ابنا بشر در طول تاريخ. 
اين مقدمه بر فهم نهضت عاشورا، موجب شده است در چند سال گذشته همواره تلاشم بر آن 
باشد كه ماه محرم را با كتابي مرتبط با اين ماه به سر كنم تا از شعور حسيني بهره اي بردارم. 

عناوين آنچه را كه تا امروز روزي ام شده است به اشتراك مي گذارم:
  آثار داستاني:

»كرشمه خسرواني«، »سقاي آب و ادب«، »آفتاب در حجاب«، »پدر، عشق و پسر« و »از ديار 
حبيب« همگي به قلم بي نظير سيد مهدي شجاعي

»شماس شامي« نوشته مجيد قيصري
»ناميرا« اثر صادق كرميار

  آثار تحليلي:
»حسين وارث آدم« اثر دكترعلي شريعتي«

»حماسه حسيني« اثر سترگ استادشهيد مرتضي مطهري)ره(
»عاشورا؛ فساد و اصلاح« مجموعه ۹ سخنراني از مرحوم دكتر داود فيرحي

»پس از ۵0 سال: پژوهشي تازه پيرامون قيام حسين)ع(« اثر مرحوم دكتر سيدجعفر شهيدي
  آثار تاريخي:

»فتح  خون« اثر جاودان شهيد آويني)ره(
»تأملي در نهضت عاشورا« اثر ارزشمند دكتر رسول جعفريان

»كوفه و نقش آن در قرون نخستين اسلامي« نوشته دكتر محمدحسين رجبي دواني
  آثار عرفاني:

»رحمت واسعه« بيان خصائص حضرت سيدالشهدا)ع( در اشارات آيت الله بهجت)ره(
»چراغ هدايت« اثر آيت الله محمد شجاعي)ره(

»حماسه و عرفان« اثر آيت الله  جواد آملي)حفظه الله(
فصل »كربلا، عاشورا، امام حسين)ع(، گريه و سوگواري« از كتاب »مصباح  الهدي - گفتارهاي 

ناب مرحوم دولابي)ره( در نگرش اهل محبت و ولايت معصومين« به اهتمام مهدي طيب
لازم است عرض كنم كه رويكردهاي برخي از اين كتاب ها با يكديگر متفاوت مي باشد اما هر 

كدام از دريچه اي به اين رويداد بزرگ و بغرنج تاريخ نگريسته اند كه ارزشمند است.

تاب آوري و آستانه تحمل
كانال تلگرام��ي »آكادمي مديريت 
استراتژيك« نوشت: هيچ وقت كاري 
رو كه پتانسيل موفقيت بالايي داره، 
صرف��اً به اي��ن خاط��ر كه فش��ار و 
چالش هاي فعليش زياده، رها نكن! 
براي مقابله با اين فشارها و چالش ها، 
بايد تاب آوري رو در خودمون تقويت 
كنيم. تاب آوري ب��ه معناي توانايي 
شخص يا س��ازمان در مقابله با فشارها، تنش ها و مش��كلاته. اين توانايي شامل مهارت هاي 
مختلفي مثل تحمل استرس، حل مسئله، تصميم گيري، انعطاف پذيري و تعامل با ديگرانه. با 
افزايش خودشناسي، يادگيري مديريت استرس و يادگيري ارتباط مؤثر با ديگران، مي تونيم 
به مرور تاب آوري رو در خودمون تقويت كنيم. در دنياي رقابتي و پرتنش امروز، نيازمند كسب 

مهارت ها و نگرش هاي جديدي از جمله تاب آوري هستيم.

آزادي بيان از نوع امريكايي
اميرعلي ابوالفتح، در توييتي نوشت: در كشوري كه آزادي بيان آن در 
نخستين متمم قانون اساسي اش تضمين شده است؛ سه نفر از مديران 
ارشد دانشگاهي در دانشگاه كلمبيا به علت تبادل پيام  هايي با مضامين 
مشكوك به يهودس��تيزي براي هميشه از س��مت خود بر كنار شدند. 

آزادي بيان از نوع امريكايي!

آمار تكان دهنده مصرف نوشابه در ايران
كان��ال تلگرامي »مجله پزش��كي« نوش��ت: در حال حاض��ر در ايران 
چهاربرابر ميانگين عادي دنيا نوشابه مصرف مي كنيم. در واقع هر ايراني 
به طور متوسط حدود ۴0تا ۴۲ليتر نوشابه در سال مصرف مي كند. حالا 
كه نيازمند خوردن نوشيدني هستيم مي توانيم با برنامه هاي درازمدت 
مصرف نوش��ابه را كاهش دهيم و بهترين جايگزين آن نوشيدني هاي 
سنتي و ايراني هس��تند كه دوغ از جمله آنهاس��ت و جايگزين بسيار 

مناسبي براي نوشابه است.

كودكان را بي عرضه خطاب نكنيم
كانال تلگرامي »اندكي تفكر« نوشت: كودكان تصور مي كنند بزرگ ترها 
همه چيز را مي دانند، بنابراين مثلًا وقتي به او بگوييد: »بي عرضه! حتي 
عرضه يه كار كوچك را هم نداري!«او باور مي كند، چون شما بزرگ تر او 
هستيد و او حرف هاي شما را باور دارد. بيشتر مواظب حرف هايي كه به 

فرزندان مان مي زنيم، باشيم. 

يخچال سالم و صرفه جويي در انرژي
رسانه »با انرژي« نوش��ت: با رعايت اين چند نكته، هم عمر يخچالت 
رو زياد ك��ن و هم مصرف برق��ش رو كم كن: ۱.حف��ظ فاصله ۱0 الي 
۲0سانتي متري از ديوار؛ ۲. قرار ندادن يخچال در معرض گرما  ۳.تنظيم 

دماي يخچال ۴+ و فريزر روي ۱۸- درجه.
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