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مدیریت هیجانات
 در شرایط سخت

»گذر از آب و آتش«

حمیدرضا محمدیاری/بازار کسب و کار
جشن چهارشنبه سوری یکی از جشن‌های مهم و سنتی ایرانیان 
اسـت که هر سـال در آخرین سـه شـنبه سـال آخرین هفته سـال 
آغـاز می‌شـود. ایـن جشـن بـه منظـور پایـان دادن بـه زمسـتان و 
اسـتقبال از بهار برگزار می‌شـود. آداب و رسـوم این جشـن شـامل 
ریختـن آب‌شسـتنی بـر سـر یکدیگـر، عبـور از زیـر آتـش و پخـش 

کـردن شـیرینی‌های مخصـوص ایـن روز می‌شـود.

در جشـن چهارشـنبه سـوری، آیتم‌های خاصی وجود دارند که 
بـه طـور خـاص بـرای ایـن جشـن تهیـه می‌شـوند. برخـی از ایـن 

آیتم‌هـا شـامل مـوارد زیـر می‌شـوند:
1. آب‌شسـتنی: افرادبـرای ریختـن آب‌شسـتنی بـر سـر یکدیگر در 

ایـن روز، آب‌شسـتنی‌های مخصوصـی تهیـه می‌کننـد.

2. شـیرینی‌ها: شـیرینی‌های مخصوصـی بـرای پخـش کـردن در 
ایـن روز بـه عنـوان نشـان مهربانـی و دوسـتی بیـن افـراد اسـتفاده 

می‌شـود.

3. آتش: عبور از زیر آتش در این روز نیز یکی از آیین‌های 
مهم این جشن محسوب می‌شود.

4. لباس‌هـای رنگارنـگ: افـراد در ایـن روز لباس‌هـای رنگارنـگ و 
شـاد پوشـیده و به مناسـبت جشن نیز لباس‌های خاصی انتخاب 

می‌کنند.

جشـن چهارشـنبه سـوری شـامل عبور از زیر آتش اسـت که 
بـه نـام »گـذر از آب و آتـش« شـناخته می‌شـود. افـراد بایـد از 
زیـر آتـش بپرنـد و از یـک سـو بـه سـوی دیگـر برونـد تـا از برکـه 
آب رد شـوند. ایـن آییـن بـه منظـور پاکسـازی و پـاک شـدن از 
گناهـان و بدی‌هـا بـه ویـژه در آسـتانه نـوروز برگـزار می‌شـود. 
ایـن عمـل بـه عنـوان نمـادی از پاکـی و تمیـزی بـرای آغـاز سـال 

نـو و بهـار اسـت.
بـه عنـوان مثـال، در برخـی مناطـق، برخـی از افـراد یـک پله‌ی 
چوبـی را بـر روی آتـش قـرار می‌دهنـد و از طریـق قـدم زدن بـر 
روی ایـن پلـه، از زیـر آتـش عبـور می‌کننـد. ایـن عمل نشـان از 
شـجاعت و اعتمـاد بـه نفـس افـراد اسـت کـه بـا عبـور از آتش، 
اسـتقامت و قـوت روحـی خـود را نشـان می‌دهنـد. ایـن فرآیند 
بـه عنـوان یـک آییـن قدیمـی و سـنتی در جشـن چهارشـنبه 

سـوری انجـام می‌شـود.

بلـه، بـه عنـوان مثـال دیگر، در برخی مناطق بـرای گذر از زیر 
آتـش، افـراد از یـک تونـل چـادری کـه از زیـر آتـش می‌گـذرد 
اسـتفاده می‌کننـد. ایـن تونـل معمـولاً بـا اسـتفاده از چـادر و 
قـرار  آن  روی  آتـش  و  سـاختارهای چوبـی سـاخته می‌شـود 
می‌گیـرد. افـراد بـا ورود بـه ایـن تونـل و پیشـرفت از زیـر آتش، 
احسـاس پاکی و تمیزی روحی می‌کنند و این عمل به عنوان 
یکـی از آیین‌هـای سـنتی و زیبـای جشـن چهارشـنبه سـوری 

شـناخته می‌شـود.
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دولت به یاری تامین اجتماعی بیاید/
 بیمه‌شدگان خویش فرما توان پرداخت ندارند

انتظـار مـا از دولـت ایـن اسـت کـه باتوجـه بـه تعهـداتِ 
همه‌جانبـه و خطیـر تامیـن اجتماعی نسـبت به بسـیاری 
از بخش‌های جامعه از حوزه اقتصادی گرفته تا درمانی، 
بـه صـورت خـاص و ویـژه خـط اعتبـاری مشـخصی را برای 
حمایـت از سـازمان تامیـن اجتماعـی ایجـاد کنـد تـا ایـن 
سـازمان نیـز بتوانـد وظایـف افـزوده شـده خـود را نسـبت 
به بسیاری از اقشاری که دچار مشکل شده اند، به‌نحو 

احسـن انجـام دهد.

شـروع  بـا  اقتصـادی:  سـرویس  کار–  و  کسـب  بـازار 
اسـفندماه،  در  صهیونیسـتی  رژیـم  و  آمریـکا  حملات 
بسیاری از نهادها، گروه‌های ذی‌نفع و جامعه مخاطبان 
سـازمان تامین اجتماعی در تعامل خود با این سـازمان 
بـه  دچـار مشـکلاتی شـدند. سـازمان تامیـن اجتماعـی 
داروخانـه‌ای،  درمانـی،  مراکـز  جملـه  از  نهادهـا  برخـی 
دیگـر  برخـی شـرکت‌های  و  عمـر  و  تکمیلـی  بیمه‌هـای 
ایـن سـازمان از بسـیاری  بدهـکار اسـت، امـا همزمـان 
از ذی‌نفعـان خـود طلـب‌کار هـم هسـت. در ایـن میـان 
دولت و نهادهای عمومی غیردولتی )مثل شـهرداری‌ها( 
بزرگتریـن ابربدهـکاران بـه تامیـن اجتماعی هسـتند. اما 
علاوه بـر ایـن دو بخـش، گروه‌هـای دیگـری نیـز وجـود 

دارنـد کـه تامیـن اجتماعـی از آن‌هـا طلـب‌کار اسـت.

کارفرمایان، بیمه‌شدگان خویش‌فرما و سایر گروه‌های 
خـرد دیگـر نیـز در زمـره ذی‌نفعانـی هسـتند کـه تامیـن 
ایـام  در  معمـولاً  اسـت.   طلـب‌کار  آن‌هـا  از  اجتماعـی 
بحران‌هایی از قبیل جنگ، حوادث طبیعی و امثال آن، 
تامیـن اجتماعـی بـا میانجی‌گـری دولـت، در رسـیدگی به 
بخشی از طلب‌های خود از کارفرمایان مهلت داده و به 

تعبیـر حقوقـی »اسـتمهال« می‌کنـد.

اجتماعـی  تامیـن  سـازمان  جنـگ،  آغـاز  بـا  نیـز  اخیـراً 
»تـا  کـرد:  اعلام  کارفرمایـان  بـه  اطلاعیـه‌ای،  بـا صـدور 
پانزدهم فروردین ماه ۱۴۰۵ بازرسی‌های کارگاهی صرفا 
در صـورت تقاضـای بیمه‌شـده، کارفرما و یا بازرسـی‌های 
تحقیقـی انجـام می‌شـود و هرگونـه بازرسـی کارگاهـی 

غیرضـروری تـا تاریـخ مذکـور متوقـف می‌گـردد.«

ایـن امتیـازات بـه کارفرمایـان البتـه گاهـی بـا انتقـادات 
از  )اعـم  اجتماعـی  تامیـن  سـازمان  دیگـر  بیمه‌شـدگان 
بیمه‌شـدگان اجباری و خویش‌فرما( مواجه می‌شـود؛ زیرا 
خود تامین اجتماعی موارد کسـورات حق بیمه عمر، حق 
بیمه تکمیلی و مبالغ اقساط وام را بلافاصله پس از واریز 

حقـوق یـا انجـام خدمـات، از آن‌هـا کسـر می‌کنـد.

در ایـن میـان مهلت‌هـای طولانـی و اقسـاط حـق بیمـه 
بـرای کارفرمایـان، بخشـی از بیمه‌شـدگان خویش‌فرمـا 
)مرتبـط بـا کارگاه‌هـای تـک نفـره یا شـاغلانی کـه کارهای 
خدماتـی یـا تولیـدی انفـرادی می‌کننـد( را بـر آن داشـته 
تـا در شـرایطی کـه وضعیـت کسـب و کارهـا بـه شـدت 
بحرانی است، مطالبه استمهال و حل مشکل حق بیمه 

خـود را بکننـد.

برخـی از ایـن بیمه‌شـدگان خویش‌فرمـا در تمـاس بـا 
رسـانه‌ها ادعـا کردنـد کـه بـه دلیـل ایجـاد خلاء یـک یـا 
دوماهـه در پرداخت‌هـای مربـوط بـه سـوابق خـود، دیگـر 
و  کـرده  واریـز  مبلغـی  بعـدی  ماه‌هـای  در  نتوانسـتند 

خدمـات بیمـه ای بـه آن‌هـا متوقـف شـده اسـت.

بـا  اخیـر  روزهـای  طـی  سـازمان  ایـن  خـود  هرچنـد 
اعلام‌عـدم نیـاز بـه تمدیـد کارت هوشـمند راننـدگان و 
کارت مهارت کارگران سـاختمانی، تا حدی در جهت این 
هـدف کوشـیده اسـت؛ امـا  هنـوز صدهـا هـزار نفـر بیمه 
شـده خویش فرمای این سـازمان در شـرایطی که کسـب 
و کارهایشان دچار مشکل شده و در پرداخت حق بیمه 

مشـکل دارنـد، کمـاکان بـا دشـواری مواجـه هسـتند.

چه باید کرد؟ مداخله دولت به نفع تامین اجتماعی!

در همیـن رابطـه، حسـن صادقـی معـاون دبیرکل خانه 
کارگرگفـت: واقعیـت ایـن اسـت کـه مـا در شـرایط جنگی 
قـرار داریـم. شـرایط جنگـی نیـز اقتضائـات خـاص خـود 
در حوزه‌هـای  را  خـود  اثـرات  جنـگ همـه  ایـن  دارد.  را 
اقتصادی و اجتماعی می‌گذارد و برخی اقشـار ضعیف و 

کارگاه‌هـای کوچـک را دچـار مشـکل می‌کنـد.

وی افزود: سازمان تامین اجتماعی نیز نهادی اقتصادی 
اسـت کـه خدمـت دهنـده و خدمت گیرنده اسـت. یعنی 
مناسبات این سازمان دو سویه بوده و از سویی خدمت 
می‌گیـرد و از طرفـی خدماتـی را ارائـه می‌دهـد. در ایـن 
شـرایط نیز انجام تعهدات برای سـازمان دشـوارتر است. 
اجتماعـی در شـرایط  تامیـن  دلیـل مدیـران  بـه همیـن 

جنگـی تلاش می‌کننـد مشـکلات را مدیریـت کنند.

معاون دبیرکل خانه کارگر تصریح کرد: سازمان تامین 
بانـک  از  اعتبـاری  رفـاه خـط  بانـک  از طریـق  اجتماعـی 
مرکـزی بابـت عیـدی دریافـت کـرد و اگـر بخواهـد ایـن بار 
در شـرایط موجـود بـرای رفـاه حـال برخی اقشـار اقدام به 
مهلت دادن کند یا مشکلات آن‌ها را مانند بیمه‌شدگان 
خویـش فرمـا حـل کنـد، بایـد از سـوی دولـت و از طریـق 

منابـع آن بـه سـازمان کمـک شـود.

عضو هیات مدیره کانون بازنشستگان تامین اجتماعی 
تهـران ادامـه داد: در مـورد سـایر اقشـار و کارفرمایـان نیـز 
همیـن موضـوع صـادق اسـت. یعنـی اگـر قـرار اسـت بـه 
کارفرمایـان نیـز مهلتـی داده شـود، دولـت بایـد بتواند در 
این شـرایط خطیر،  ریسـک موجود برای سـازمان تامین 
اجتماعـی را پوشـش دهـد. در شـرایطی کـه بسـیاری از 
کسب و کارهای انفرادی و خدماتی که ناگزیر بیمه شده 
اجبـاری نیسـتند و خویـش فرمـا هسـتند، بـا مشـکلات 

اقتصـادی مواجـه شـده‌اند، بـه نظـر می‌رسـد دولـت بایـد 
در شـرایط حسـاس جنگـی اقداماتـی انجـام دهد.

رئیس اتحادیه پیشکسوتان جامعه کارگری خاطرنشان 
تامیـن  سـازمان  شـرایط  ایـن  در  معتقدیـم  مـا  کـرد: 
اجتماعـی بـه وظایـف خـود مطابـق قانـون عمـل می‌کند، 
اما در شرایط بحرانی و جنگی، مسئله ما اقدام فراتر از 
وظایف و قوانین است و برای چنین چیزی همه ما باید 
دسـت و بـه دسـت هـم داده و بیـش از آنچـه در دسـتور 
کار ماسـت، بـرای یکدیگـر مایه بگذاریـم. کمک به برخی 
اقشـار بیمـه شـده مثـل بیمه‌شـدگان خویش‌فرمایـی کـه 
در شـرایط جنگـی بـا خلاء‌هایـی مواجـه شـدند، از همیـن 
نمونه‌هاست که نیاز به نوعی از خودگذشتگی اجتماعی 

و مدیریتـی دارد.

ایـن فعـال کارگـری در پایـان بیـان کـرد: انتظـار مـا از 
دولـت ایـن اسـت کـه باتوجـه بـه تعهـداتِ همه‌جانبـه و 
خطیر تامین اجتماعی نسبت به بسیاری از بخش‌های 
جامعـه از حـوزه اقتصـادی گرفتـه تـا درمانی، بـه صورت 
خاص و ویژه خط اعتباری مشخصی را برای حمایت از 
سـازمان تامین اجتماعی ایجاد کند تا این سـازمان نیز 
بتوانـد وظایـف افـزوده شـده خود را نسـبت به بسـیاری 
از اقشـاری کـه دچـار مشـکل شـده انـد، به‌نحـو احسـن 

انجـام دهد.

دشمن نامرئی
 در کمین گندمزارهای 

خراسان شمالی

گندمزارهای سـبز خراسـان شـمالی این روزها در حالی 
دشـت‌ها،  بهـاری  آرامـش  میـان  در  کـه  می‌کشـند  قـد 
دشمنی کوچک اما خطرناک در کمین خوشه‌ها نشسته 
اسـت؛ آفـت »سـن گنـدم« کـه اگـر به‌موقـع مهار نشـود، 
می‌توانـد حاصـل ماه‌هـا تلاش کشـاورزان را تهدیـد کنـد.

بهـار کـه از راه می‌رسـد، دشـت‌های خراسـان شـمالی 
آرام‌آرام رنـگ سـبز امیـد بـه خـود می‌گیرند؛ خوشـه‌هایی 
که نوید نان بر سفره مردم و حاصل دسترنج کشاورزان 

را می‌دهنـد.

می‌گیرنـد،  جـان  مـزارع  کـه  روزهایـی  همیـن  در  امـا 
تهدیـدی کوچـک و پنهـان نیـز در کمیـن گندمزارهاسـت؛ 
آفتـی کـه اگـر بـه موقـع مهـار نشـود، می‌توانـد رنـج یـک 

سـاله کشـاورزان را بـه خطـر بینـدازد.

در چنین شـرایطی کارشناسـان جهاد کشـاورزی اسـتان 
بـا حضـور در مـزارع، پایش‌هـای مسـتمر و دقیـق را در 
دسـتور کار قرار داده‌اند تا پیش از گسـترش آفت »سـن 
بـه  را  گنـدم«، راهکارهـای کنترلـی و توصیه‌هـای فنـی 

کشـاورزان ارائـه کننـد.

این بازدیدهای میدانی با مشـارکت کارشناسـان زراعت 
و حفظ نباتات و مسئولان مراکز جهاد کشاورزی در نقاط 
مختلـف اسـتان انجـام می‌شـود و هـدف آن شناسـایی 
به‌موقـع تهدیـدات و جلوگیـری از خسـارت به محصولات 

راهبردی اسـت.

دیده‌بانی برای حفظ نان مردم

کارشناسـان در ایـن بازدیدهـا وضعیـت مـزارع غلات را 
از نزدیـک بررسـی می‌کننـد و نشـانه‌های احتمالی حضور 
آفـت سـن گنـدم را زیـر نظـر دارند؛ آفتی کـه از مهم‌ترین 
تهدیـدات بـرای تولیـد گنـدم بـه شـمار مـی‌رود و می‌تواند 

کیفیـت و کمیـت محصـول را کاهـش دهد.

مدیـر حفـظ نباتـات سـازمان جهـاد کشـاورزی خراسـان 
شـمالی در گفت‌وگـو بـا روابـط عمومـی ایـن سـازمان بـا 
تاکیـد بـر اهمیـت ایـن پایش‌هـا گفـت: حفـظ و ارتقـای 

کشـاورزی  محصـولات  تولیـد 
اولویت‌هـای  از  غلات  به‌ویـژه 
شـبکه‌های  و  ماسـت  اصلـی 
مراقبـت و پیش‌آگاهـی در همیـن 

هسـتند. فعـال  راسـتا 

پایش‌هـای  وی،  گفتـه  بـه 
میدانـی منظـم و به‌هنگام یکی از 
مهم‌تریـن ابزارها برای شناسـایی 
و  بیماری‌هـا  و  آفـات  زودهنـگام 
اتخـاذ تصمیم‌هـای کنترلـی موثـر 

بـه شـمار مـی‌رود.

امید در دل خوشه‌ها
بازدیدهـا،  ایـن  جریـان  در 
میـزان  کارشناسـی  تیم‌هـای 
خسـارت احتمالـی ناشـی از آفـت 

سـن گنـدم را ارزیابـی کـرده و در حال تدوین گزارش‌های 
تخصصـی هسـتند تـا بـر اسـاس آن توصیه‌هـای فنـی و 

شـود. ارائـه  کشـاورزان  بـه  اجرایـی 

کـه سلامت  انجـام می‌شـود  حالـی  در  اقدامـات  ایـن 
مـزارع غلات، تنهـا یـک موضوع کشـاورزی نیسـت؛ بلکه 
گامـی مهـم در مسـیر تامیـن امنیـت غذایـی و پایـداری 

تولیـد در اسـتان محسـوب می‌شـود.

هـر خوشـه گنـدم، روایـت تلاش کشـاورزی اسـت کـه 
ماه‌هـا چشـم بـه آسـمان و زمیـن دوختـه تـا محصولـی 

سـالم برداشـت کنـد.

اکنون نیز کارشناسـان و کشـاورزان دوشـادوش یکدیگر 
در تلاش‌انـد تـا بـا هوشـیاری و مراقبـت، اجـازه ندهنـد 
گندمزارهـای  آرامـش  خطرنـاک،  امـا  کوچـک  دشـمنی 
خراسـان شـمالی را بـر هـم بزنـد؛ تلاشـی خامـوش امـا 

حیاتـی بـرای پاسـداری از نـان مـردم.



سه شنبه  26  اسفند  *  سال  یازدهم  *  شمـاره 1429

4  4

سرمایه‌گذاری برای تولید
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مدیر بنیاد مسکن انقلاب اسلامی شهرستان گنبد کاووس ؛

واگذاری ۹۲ قطعه زمین رایگان
 به مشمولان قانون حمایت از جوانی جمعیت در گنبدکاووس

انقلاب  مسـکن  بنیـاد  مدیـر 
اسلامی شهرسـتان گنبد کاووس 
بـا  زمیـن  قطعـه  واگـذاری ۹۲  از 
کاربـری مسـکونی در روسـتاهای 
قالـب  و یسـیر گچـن در  دیکچـه 
قانون حمایت از خانواده و جوانی 

جمعیـت خبـر داد.

وکار  کسـب  بـازار  گـزارش  بـه 
انقلاب  مسـکن  بنیـاد  مدیـر 
اسلامی شهرستان گنبد کاووس 
از واگـذاری ۹۲ قطعـه زمیـن بـا 
کاربری مسـکونی در روسـتاهای 
دیکچـه و یسـیر گچـن در قالـب 
و  خانـواده  از  حمایـت  قانـون 

داد. خبـر  جمعیـت  جوانـی 

صابری با بیان اینکه این اراضی 
کاملا  بصـورت  قانـون  مطابـق 

رایـگان بـه واجدیـن شـرایط واگـذار شـده، گفـت: بنیـاد مسـکن انقلاب اسلامی بـه مالـکان ایـن زمیـن هـا مبلـغ ۴۰۰ 
میلیـون تومـان تسـهیلات قرض‌الحسـنه بـا کارمـزد ۵ درصـد و بازپرداخـت ۲۰ سـاله بـرای سـاخت مسـکن مقـاوم و 

مناسـب پرداخـت مـی کنـد

گفتنـی اسـت هـدف از از طـرح جوانـی جمعیـت تشـویق جوانـان بـرای ازدواج و تشـویق خانواده‌هـا بـرای فرزنـدآوری 
اسـت و بـرای هـر دوی ایـن مـوارد حمایت‌هـا و تسـهیلاتی در نظـر گرفتـه اسـت.

در طـرح جوانـی جمعیـت مشـوق‌هایی بـرای تسـهیلات اشـتغال، خریـد مسـکن، فرزنـدآوری و مـوارد این چنینی 
امده اسـت.

مهم‌ترین مواردی که درباره این طرح رسـانه‌ای شـده اسـت اعطای ۲۰۰ متر زمین به خانواده‌هایی اسـت که فرزند 
سـوم آنهـا بـه دنیـا بیایـد. یـا قـرار شـده بـه مادرانـی کـه فرزنـد دوم آنهـا بـه دنیـا می‌آیـد خودروی بـدون قرعه‌کشـی و با 
قیمت کارخانه داده شـود. حق عائله کارمندان دولت قرار اسـت ۷٫۵ برابر شـود. همچنین در طرح جوانی جمعیت 

تسـهیلات چند میلیونی با تنفس شـش ماهه می‌دهند.

یکـی دیگـر از مشـوقهای فرزنـدآوری در طـرح جوانـی جمعیـت مربـوط بـه خانوارهایـی اسـت کـه فرزنـد سـوم داشـته 
باشـند. بـر اسـاس طـرح جدیـد مجلـس، در کلان‌شـهرها و شـهرهایی کـه جمعیـت بیـش از ۵۰۰ هـزار نفـر دارنـد، اگـر 

خانـواده‌ای فرزنـد سـوم را بـه دنیـا بیـاورد می‌توانـد مالـک ۱۵۰ تـا ۲۰۰ متـر زمیـن شـود.

شهردار گرگان؛

راه‌اندازی بازارچه سرپوشیده کالاهای اساسی در گرگان

شـهردار گـرگان از راه‌انـدازی بازارچـه عرضـه مسـتقیم محصـولات کشـاورزی و کالاهـای اساسـی از سـوی شـهرداری 
گـرگان بـا مشـارکت سـازمان تعـاون روسـتایی اسـتان خبـر داد.

بـه گـزارش خبرنـگار بـازار کسـب وکار، مجیـد طاهـری شـهردار گـرگان اعلام کـرد: بازارچه عرضه مسـتقیم محصولات 
کشـاورزی و کالاهای اساسـی از سـوی شـهرداری گرگان با مشـارکت سـازمان تعاون روسـتایی استان گلستان در محل 

انتهای خیابان راه‌آهن، جنب اسـتخر معلم، سـاختمان »ایسـت کار« راه‌اندازی شـد.

شـهردار گرگان افزود: هدف از راه‌اندازی این بازارچه تنظیم بازار، حذف واسـطه‌ها در زنجیره توزیع، کنترل قیمت، 
تأمین رفاه، امنیت غذایی شهروندان و حمایت از تولیدکنندگان و مصرف‌کنندگان بوده است.

وی گفـت: در ایـن بازارچـه سرپوشـیده کـه در آسـتانه سـال جدیـد راه‌انـدازی شـده اسـت، کالاهـای اساسـی شـامل 
برنج، شکر، روغن، خرما و… و انواع میوه‌وتره‌بار شامل سیب‌درختی، پرتقال و سیب‌زمینی به قیمت مناسب عرضه 

می‌شود.

گفتنـی اسـت، ایـن بازارچـه همـه‌روزه تـا ۱۵ فروردیـن ۱۴۰۵ از سـاعت ۹ صبـح الـی ۵ عصـر پذیـرای مراجعه‌کننـدگان 
خواهـد بود.

مدیرکل میراث‌فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی گلستان؛

اسکان ۱۰ هزار هموطن درگیر جنگ در مراکز اقامتی گلستان

میراث‌فرهنگـی،  مدیـرکل 
صنایع‌دسـتی  و  گردشـگری 
از  بیـش  اسـکان  از  گلسـتان 
ایرانـی  هم‌وطـن  هـزار   ۱۰
درگیـر جنـگ طـی ۱۰ روز اخیـر 
مـدارس  و  اقامتـی  مراکـز  در 

داد. خبـر  گلسـتان 

بـازار  خبرنـگار  گـزارش  بـه 
کسـب وکار، فریـدون فعالـی 
میراث‌فرهنگـی،  مدیـرکل 
صنایع‌دسـتی  و  گردشـگری 
گلسـتان اظهار کـرد: باتوجه‌به 
ضـرورت  و  کشـور  شـرایط 
خدمت‌رسـانی بـه هم‌وطنـان، 
اسـتان‌های  مـردم  به‌ویـژه 
درگیر جنگ تحمیلی، فعالیت 
از  زودتـر  امسـال  سـتاد  ایـن 

اسـت. شـده  آغـاز  گذشـته  سـال‌های 

وی تصریـح کـرد: در بـازه زمانـی ۱۲ تـا ۲۲ اسـفندماه امسـال، درمجمـوع ۹ هـزار و ۹۱۳ نفر در مراکز پیش‌بینی‌شـده 
اسکان یافتند که از این تعداد ۸ هزار و ۸۴۲ نفر در تأسیسات گردشگری استان و یک هزار و ۷۱ نفر نیز در مدارس 

اسکان داده شدند.

مدیـرکل میراث‌فرهنگـی، گردشـگری و صنایع‌دسـتی گلسـتان بـا اشـاره بـه بسـیج ظرفیت‌هـای اسـتان بـرای ارائـه 
خدمـات مناسـب بـه مسـافران و نیازمنـدان اسـکان، ابـراز کـرد: بـا برنامه‌ریـزی انجام‌شـده و همـکاری دسـتگاه‌های 
عضو سـتاد اجرایی خدمات سـفر، ظرفیت لازم برای اسـکان حدود ۶۰ هزار نفر در مراکز اقامتی و فضاهای اسـکان 

اضطـراری اسـتان فراهـم شـده اسـت.

وی ادامه داد: این ظرفیت با مشارکت دستگاه‌های مختلف عضو ستاد خدمات سفر و باهدف ایجاد آمادگی لازم 
برای مدیریت سفرها و همچنین پاسخگویی به شرایط خاص احتمالی ایجاد شده است.

فعالی گفت: دسـتگاه‌های عضو سـتاد اجرایی خدمات سـفر اسـتان با آمادگی کامل در حال خدمت‌رسـانی هستند 
و تلاش می‌شـود خدمات اسـکان و رفاهی در شـأن هم‌وطنان ارائه شـود.

گفتنـی اسـت در راسـتای تسـریع در خدمات‌رسـانی و مدیریـت بحـران احتمالـی در هنـگام وقـوع حـوادث بخصـوص 
شـرایط جنگی حاکم بر کشـور پنج سـالن ورزشـی شـهرداری گرگان مرکز اسـتان گلسـتان نیز  جهت اسـکان اضطراری 

شـهروندان تجهیز و آماده خدمت‌رسـانی اسـت.

تا در زمان بحران احتمالی شهروندان را به نزدیک‌ترین مکان در محل اسکان اضطراری انتقال داده شوند.

مدیر حج و زیارت استان گلستان؛

تشرف۱۱۰۰۰ گلستانی به حج عمره مفرده

مدیر حج و زیارت اسـتان گلسـتان 
گفـت: بـا بازگشـت تمـام معتمریـن 
گلسـتانی، پرونـده حـج عمـره مفـرد 
گلسـتان بـرای امسـال بسـته شـد و 
امسـال،  اسـفندماه  تـا  شـهریور  از 
۱۱ هـزار و ۵۵۰ نفـر بـه حـج عمـره 

شـدند. مشـرف 

بـه گـزارش بـازار کسـب وکار مدیـر 
کـرد:  اظهـار  زیـارت گلسـتان  و  حـج 
از شـهریور تـا اسـفندماه امسـال، ۱۱ 
هـزار و ۵۵۰ گلسـتانی بـه حـج عمـره 
مفرد مشـرف شـدند و پرونده زائران 

حـج عمـره گلسـتان تـا پایـان امسـال بسـته شـد.

سید علی میر قاسم‌پور افزود: روز گذشته، ۲۲ اسفندماه، آخرین کاروان حج عمره گلستان در قالب چهار اتوبوس 
و ۱۳۷ نفر به‌صورت زمینی وارد گلستان و شهرستان آق‌قلا شد.

وی تصریـح کـرد: پـس از شـروع جنـگ تحمیلـی رمضـان و بسته‌شـدن فرودگاه‌هـا، تعـداد یـک هـزار و ۳۳۴ نفـر از 
معتمریـن اسـتان گلسـتان در قالـب ۱۱ کاروان در سـرزمین وحـی مکـه مکرمـه و مدینـه منـوره باقیمانـده بودنـد.

مدیر حج و زیارت گلسـتان ابراز کرد: با تدابیر بسـیار خوب مسـئولین مربوطه، زائران با اتوبوس از مدینه منوره به 
مرز عرعر و بعد از عراق به مرز شـلمچه و در نهایت با اتوبوس به مقصد رسـیدند.

وی ادامـه داد: بـا بازگشـت تمـام معتمریـن گلسـتانی، پرونـده حـج عمـره مفـرد گلسـتان بـرای امسـال بسـته شـد و از 
شـهریور تـا اسـفندماه امسـال، ۱۱ هـزار و ۵۵۰ نفـر بـه حـج عمـره مشـرف شـدند.

گفتنی اسـت  چند روز گذشـته نیز  جبارعلی ذاکری مدیرعامل راه‌آهن از برگزاری نشسـت اعضای هیئت‌مدیره این 
شـرکت و برنامه‌ریـزی بـرای راه‌انـدازی قطارهـای فوق‌العاده به‌منظور جابه‌جایی حجاج بیت‌الله‌الحـرام خبر داد.

وی بـا قدردانـی از تلاش‌هـای شـبانه‌روزی کارکنـان راه‌آهـن، به‌ویـژه در شـرایط حسـاس و سـخت کنونی،گفـت در 
ایـن روزهـا کارکنـان راه‌آهـن بـا حضـور مسـتمر در محـل کار خـود، خدمت‌رسـانی ایمـن و پایدار به مـردم در بخش‌های 

مسـافری و بـاری را بـا روحیـه جهـادی ادامـه می‌دهنـد.

ش محمدیاری
س: ستای

عک
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مدیرکل راه و شهرسازی گلستان؛

تکمیل ۱۴۰۷ 
مسکن‌مهر نیمه ‌تمام  

در گلستان

راه و شهرسـازی گلسـتان گفـت: در اسـتان  مدیـرکل 
گلسـتان بیـش از ۴ هـزار واحـد مسـکن مهر نیمه‌تمـام از 
دولـت قبـل باقیمانـده اسـت کـه تاکنون یک هـزار و ۴۰۷ 

واحـد آن تکمیـل و بـه متقاضیـان تحویـل داده شـد.

به گزارش بازار کسـب وکار، سـید محمدحسـینی اظهار 
کرد:  یکی از برنامه‌های دولت سـیزدهم در کشـور علاوه 
بـر سـاخت و تحویـل چهـار میلیـون واحـد مسـکونی بـرای 
مسـکن  متوقف‌شـده‌ی  واحدهـای  تکمیـل  متقاضیـان، 

مهـر بود.

وی تصریـح کـرد: مجموعـاً ۴ هـزار و ۱۶۶ واحـد پـروژه 
مسـکن مهـر باقی‌مانـده بـود کـه از این تعداد یـک هزار و 

۴۰۷ واحـد آن تعییـن تکلیـف شـد.

مدیـرکل راه و شهرسـازی گلسـتان ابـراز کـرد: یـک هـزار 
و ۵۹۷ واحد مسـکن مهر نیز به‌صورت فروش اقسـاطی 

تعیین تکلیف شـدند.

 ۲۸ گلسـتان،  مسـکن  پروژه‌هـای  در  داد:  ادامـه  وی 
پـروژه روبنایـی اعـم از سـاخت مسـجد، کلانتـری و خانـه 
بهداشـت از محل اعتبارات سـازمان ملی زمین و مسـکن 

فعـال شـدند.

حسینی گفت: تهیه و تحویل ۱۸ آسانسور برای تکمیل 
واحدهـای نیمه‌تمـام در پروژه‌های گـرگان، گنبدکاووس، 
گالیکـش و کردکـوی از دیگـر اقدامـات راه و شهرسـازی 

گلسـتان در سـال ۱۴۰۴ بود.

وی بیـان کـرد: اداره کل راه و شهرسـازی گلسـتان در 
یـک سـال اخیـر اقدامـات اثرگـذاری در حـوزه راه‌سـازی 
انجـام داده کـه از مهم‌تریـن آن‌هـا می‌تـوان بـه افتتـاح، 
تحویـل موقـت پروژه‌هـا و عقـد قـرارداد جدیـد راه‌سـازی 

اشـاره کـرد.
مدیرکل راه و شهرسازی گلستان یادآور شد: در استان 

گلسـتان مجموعـاً ۵ هـزار و ۲۶۵ 
کیلومتـر راه اصلـی، بزرگـراه، راه 
فرعـی و روسـتایی قـرار دارد کـه از 
ایـن میـزان، ۳۹۵ کیلومتـر پـروژه 
راه‌سـازی در اسـتان در حـال اجـرا 
اسـت و از ابتـدای امسـال تاکنـون 
عملیات اجرایی ۹ پروژه راه‌سازی 

آغاز شـده اسـت.

ایـن  داد:  ادامـه  حسـینی 
پروژه‌ها شـامل، ترمیم زیرسـازی 
و اجـرای آسـفالت گـرم در محـور 
و  اینچه‌بـرون  بـه  گنبـدکاووس 
احـداث ایـن جـاده، پـروژه بیس و 
آسفالت باند شمالی محور آق‌قلا 
بـه گنبـدکاووس و پـروژه تعریض 
و بهسـازی محور گنبـدکاووس به 

اسـت. آق‌قلا 

وی افزود: عملیات اجرایی پروژه آسـفالت باند شـمالی 
محـور گنبـدکاووس بـه آق‌قلا، تعریض باند شـمالی بندر 
ترکمـن بـه آق‌قلا، بیـس و آسـفالت بانـد شـرقی بنـدر 
ترکمـن بـه گمیشـان و تعریـض و بهسـازی محـور بنـدر 
ترکمن به سیجوال در یک سال اخیر توسط اداره کل راه 

و شهرسـازی گلسـتان آغاز شـده اسـت.

مدیرکل راه و شهرسازی گلستان از تحویل موقت پنج 
پـروژه در سـال ۱۴۰۴ خبـر داد و گفـت: تحویـل موقـت و 
عقـد قـرارداد جدیـد بـرای هشـت پـروژه راه‌سـازی در یـک 
سـال اخیـر بیانگـر اهتمـام اسـتان بـر توسـعه زیربناهـای 

حمل‌ونقـل اسـت.

مدیرکل تعزیرات حکومتی 
استان گلستان؛

تخلف ۹۶ واحد 
خبازی در گلستان

مدیـرکل تعزیـرات حکومتـی اسـتان گلسـتان گفـت: در 
یک‌ماهه اخیر ۳۴۲ واحد نانوایی در گلستان مورد بازدید 
قرار گرفت و ۹۶ واحد متخلف شناسایی و جهت رسیدگی 

قانونی به شـعب تعزیرات حکومتی معرفی شـدند.
بـه گـزارش خبرنگار بازار کسـب وکار، مدیرکل تعزیرات 

حکومتی اسـتان گلسـتان گفت: در یک‌ماهه اخیر ۳۴۲ 
واحـد نانوایـی در گلسـتان مـورد بازدیـد قـرار گرفـت و ۹۶ 
واحـد متخلـف شناسـایی و جهـت رسـیدگی قانونـی بـه 

شـعب تعزیـرات حکومتـی معرفی شـدند.

رضـا قشلاقی اظهـار کـرد: در راسـتای نظـارت بـر نحـوه 
فعالیـت نانوایـان اسـتان طـرح تشـدید نظـارت بـر ایـن 
واحدهـا از ابتـدای مـاه مبـارک رمضـان آغـاز شـده اسـت.

افـزود:  گلسـتان  اسـتان  حکومتـی  تعزیـرات  مدیـرکل 
اکیپ‌های مشترک تعزیرات حکومتی به همراه بازرسان 
اداره غله، فرمانداری و جهاد کشاورزی و اتحادیه نانوایان 
از نانوایی‌های سـطح شـهر بازدید و در صورت مشـاهده 
هرگونـه تخلـف از جملـه کم‌فروشـی در وزن چانـه، عـدم 
رعایت ضوابط بهداشتی، عدم رعایت ضوابط اختصاصی 
خریـد فـروش حمـل و نگهـداری آرد و سـایر تخلفـات بـا 
تخلفـات مزبـور مطابـق قانـون و با شـدت برخـورد خواهد

قشلاقی ضمـن تشـکر از خبازانـی کـه بـا رعایـت ضوابط 
بـه خدمات‌رسـانی مـی کننـد  اقـدام  و مقـررات صنفـی 
اذعـان کـرد: ایـن نظارت‌هـا به‌صـورت مسـتمر در راسـتای 
دفـاع از حقـوق مصرف‌کننـدگان انجـام و بـا متخلفیـن 

امنیـت  برهم‌زننـدگان  و 
به‌شـدت  مـردم  غذایـی 

شـد. خواهـد  برخـورد 
تعزیـرات  مدیـرکل 
حکومتـی اسـتان گلسـتان 
خواسـت  شـهروندان  از 
گزارشـات یـا شـکایات خـود 
را از طریق سامانه ۱۳۵ در 

بگذراننـد. میـان 

هـم  پیـش  چنـدی 
مهـر،  کیـان  عبدالعلـی 
امـور  هماهنگـی  معـاون 
اقتصادی استاندار گلستان 
ابـراز کـرد: در شـرایطی کـه 
کشور درگیر جنگ تحمیلی 
بـا  به‌هیچ‌عنـوان  اسـت؛ 
تخلفـات صنفـی مسـامحه 
هرگونـه  بـا  شـد  نخواهـد 
احتمالـی  سوءاسـتفاده 
برخـورد  به‌شـدت  بـازار  در 

کـرد. خواهیـم 

معاون هماهنگی امور اقتصادی 
استاندار گلستان؛

عرضه مرغ ۴۵ روزه 
برای کمک به تعادل

 بازار در گلستان

معـاون هماهنگـی امـور اقتصادی اسـتاندار گلسـتان از 
عرضه مرغ ۴۵ روزه برای کمک به تعادل بازار در استان 

خبر داد.

بـه گـزارش بـازار کسـب وکار، عبدالعلـی کیـان مهـر، در 
گفت‌وگـو بـا خبرنـگار مـا  اظهـار کـرد: در روزهـای آینـده، 
مـرغ ۴۵ روزه بـرای کمـک بـه تعـادل بـازار عرضـه خواهـد 
شـد و از روز چهارشـنبه هـم توزیـع مـرغ منجمـد در بـازار 

انجام شـد.

معـاون هماهنگـی امـور اقتصـادی اسـتاندار گلسـتان 
افـزود: مـا تمـام تلاشـمان را می‌کنیـم تـا در تعطیلات 
نـوروز هـم ثبـات بـازار را حفـظ کنیـم تـا مـردم بتواننـد 
مایحتـاج خـود را بـا آرامـش و خیـال راحـت تأمیـن کننـد.

وی کنترل قیمت‌ها به‌ویژه در بازار مرغ را از محورهای 
مهم تصمیمات این جلسـه برشـمرد و افزود: قیمت‌های 
غیرمنطقـی قابـل قبـول نیسـت و دسـتگاه‌های مسـئول 
موظف‌انـد بـا همـکاری بخش‌هـای مرتبـط و در صـورت 
لزوم با استفاده از ظرفیت‌های نظارتی و قانونی، نسبت 

بـه سـاماندهی بـازار اقدام کنند.

نهاده‌هـای  واردات  گفـت:  وی 
دامـی از بنـادر جنوبـی کشـور در 
مرغـداران  و  اسـت  انجـام  حـال 
بـرای  نهاده‌هـا  تأمیـن  نگـران 

باشـند. جوجه‌ریـزی 

عنـوان  همچنیـن  مهـر  کیـان 
بـرای  لازم  تمهیـدات  کـرد: 
مـرغ  تأمیـن  و  جوجه‌ریـزی 
و  فروردیـن  ماه‌هـای  موردنیـاز 
اردیبهشـت سـال آینده در نظر 
گرفته شـده است. شرکت‌های 
می‌تواننـد  هـم  خصوصـی 
بنـادر  از  هـم  را  خـود  واردات 
جنوبـی و هـم از بنـادر شـمالی 

دهنـد. انجـام  کشـور 

جزییات افزایش 
دستمزد/ پایه مزد

 به ۱۶ میلیون و ۶۰۰ 
هزار تومان

 افزایش یافت

درصـد   ۶۰ میـزان  بـه  کارگـران  دسـتمزد  حداقـل 
یافـت. افزایـش 

بازار کسب و کار- سرویس اقتصادی: در سیصد و چهل 

و یکمیـن نشسـت شـورای عالـی کار بـا حضـور نمایندگان 
کارگـری، کارفرمایـی و دولتـی و بـا حضـور احمـد میـدری، 
وزیـر تعـاون، کار و رفـاه اجتماعـی بـرای تعییـن حداقـل 

دسـتمزد ۱۴۰۵ کارگـران برگـزار شـد.

بـر اسـاس اعلام نماینـده کارگـران در شـورای عالـی کار، 
حداقـل دسـتمزد کارگـران بـه میـزان ۶۰ درصـد افزایـش 
یافتـه اسـت. همچنیـن، حـق مسـکن کارگـران نیـز بـه ۳ 
میلیـون تومـان رسـیده اسـت. در همیـن راسـتا، سـایر 
سـطوح مـزدی مشـمول افزایـش ۴۵ درصـدی بعلاوه ۱.۵ 

میلیـون تومـان خواهنـد شـد.

احمد میدری، وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی در جمع 
خبرنـگاران گفـت: پایـه حداقـل مـزد ماهانـه از ۱۰ میلیون 
و ۳۰۰ هـزار تومـان بـه ۱۶ میلیـون و ۶۰۰ هـزار تومـان 

افزایـش یافت.

یـک  بـه  تومـان  یـک میلیـون  از  اولاد  افـزود: حـق  وی 
یافـت. افزایـش  تومـان   ۶۰۰ و  میلیـون 

وی در ادامه به افزایش حق مسکن اشاره کرد و گفت: 
رقم ۹۰۰ هزار تومان حق مسـکن برای سـال ۱۴۰۵ به ۳ 
میلیون تومان و سـنوات نیز از ۲۸۲ هزار تومان به ۵۰۰ 

هزار تومان افزایش یافت.

علی خدایی نماینده کارگران در شورای عالی کار نیز در 
ادامـه اعلام کـرد:  با توجه به متغیرهای اقتصادی، شـورا 

تصمیـم گرفـت حداقـل مـزد و مزایـای مـزد بعـداز ۶ مـاه 
مـورد بازنگری قـرار گیرد.

وی اظهـار کـرد: تصمیم‌گیـری ۳ سـه ضلع شـورای عالی 
کار نشـان می‌دهـد کـه معیشـت کارگـران از سـوی دولـت 

درک شـده اسـت./ ایلنا
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ارگ تاریخـی بلقیـس بـه‌ عنـوان دومیـن بنـای خشـتی 
بزرگ ایران، گواهی زنده بر تبادلات فرهنگی ساسانیان، 
سـربداران و مسـافران جـاده ابریشـم اسـت، هـر دیـوار و 
سفالینه‌ اش، قصه‌ای از شکوه و زندگی مردمان گذشته 

را نجـوا می‌کنـد.

در میان دشـت‌های خراسـان شـمالی، شـهری باسـتانی 
خفتـه اسـت کـه گویـی رازهـای بسـیاری را در دل خـود 

پنهـان کـرده اسـت.

شـهری کـه قدمـت آن به دوران ساسـانی بازمی‌گردد 
و بـه عنـوان دومیـن بنـای خشـتی بـزرگ ایـران، شـاهد 
فـراز و نشـیب‌های تاریـخ و تبـادلات فرهنگی گسـترده 

بوده اسـت.

قدم به قدم در این شـهر باسـتانی، گویی در گذرگاهی 
از زمـان بـه گذشـته سـفر می‌کنیـم و ردپـای تمدن‌هـای 
گوناگـون را در خشـت‌های کهنـه و معمـاری باشـکوه آن 

می‌یابیـم.

بلقیس نه تنها یک شـهر باسـتانی، بلکه آینه‌ای اسـت 
کـه بازتابـی از شـکوه و عظمـت تمدن‌هـای دیریـن را بـه 

نمایـش می‌گـذارد.

معماری خشتی بی‌نظیر

بـا  ایـران،  بـزرگ  خشـتی  بنـای  دومیـن  بلقیـس،  ارگ 
نشـان‌دهنده  منحنـی،  قوس‌هـای  و  ضخیـم  دیوارهـای 

اسـت. سـربداران  و  ساسـانی  مهندسـان  مهـارت 

و  محلـی  مـواد  از  ترکیبـی  رس،  خـاک  لایـه  هـر 
تکنیک‌هـای سـاختن کهـن را بـه تصویـر می‌کشـد؛ 
طـوری کـه پـس از قرن‌ها، هنوز هم به‌خوبی پابرجا 

می‌مانـد.

نقش‌نگاری‌ها و سفالینه‌ها

و  تزئینـی  سـفالینه‌های  ارگ،  دیوارهـای  حاشـیه  در 
نقش‌نگاری‌هـای ریـز، صحنه‌هـای روزمـره کاروانسـراها، 

مراسم مذهبی و جشن‌های محلی 
را بـه تصویـر می‌کشـند.

تمـاس  بـر  گواهـی  آثـار،  ایـن 
و  سـربداران  مسـتقیم ساسـانیان، 
مسـافران جـاده ابریشـم بـا یکدیگـر 
در  فرهنگ‌هـا  کـه  جایـی  هسـتند؛ 
داسـتان‌های  و  می‌آمیزنـد  هـم 

می‌سـازند. مشـترکی 

مرکز تجاری و استراتژیک

در  مهـم  ایسـتگاهی  به‌عنـوان 
مسیر جاده ابریشم، ارگ بلقیس 
اسـتراحت  بـرای  محلـی  تنهـا  نـه 
بـرای  بازارچـه‌ای  بلکـه  کاروان‌هـا 
و  ادویـه  نقـره،  کالاهـای  تبـادل 

اسـت. بـوده  پارچـه 

کـه  شـد  باعـث  تبـادلات،  ایـن 
هنرهـای محلـی )ماننـد سـفالگری 
و گلیم‌بافـی( بـا سـبک‌های خارجـی 
ترکیـب و طرح‌هـای جدیـدی پدیـدار 

شـوند.

شـکوفایی  سـربداران؛  دوره 
هنگـی فر

در قـرن هفتـم هجری، سـربداران 
ارگ را بـه پایتختـی فرهنگی‑دینـی 

تبدیـل کردنـد.

کتابخانه‌هـا  علمیـه،  مـدارس 
اطـراف  در  هنـری  کارگاه‌هـای  و 

ارگ شـکل گرفتنـد؛ جایـی کـه دانشـمندان، شـاعران و 
صنعتگـران به‌هـم پیوسـتند و فضـای فکـری پـر رونقـی 

شـد. ایجـاد 

نتیجه‌گیری

اسـفراین، شـهری بـا تاریـخ و فرهنـگ غنـی از مهمترین 
مراکـز تاریخـی و فرهنگی خراسـان شـمالی اسـت.

تمدن‌هـای  قلـب  عنـوان  بـه  بلقیـس،  باسـتانی  شـهر 
گذشـته، گنجینه‌ای از اطلاعات و آثار باسـتانی را در خود 

جـای داده اسـت.

بـا توجـه بـه اهمیـت تاریخـی، فرهنگـی و گردشـگری 
اسـفراین، لازم اسـت کـه اقدامـات لازم بـرای حفاظـت و 
معرفـی ایـن شـهر بـه گردشـگران داخلـی و خارجـی انجام 
شـود تـا بتـوان از ظرفیـت هـای ایـن شـهر بـه نحـو احسـن 
اسـتفاده کـرد و بـه حفـظ و توسـعه فرهنگ و تاریـخ ایران 

کمـک کرد./ایرنـا

بلقیس؛ بازتابی از تمدن‌های دیرین در قلب خراسان‌شمالی

معاون توان‌بخشی بهزیستی استان گلستان؛

توزیع بیش از ۵۶۰ دستگاه ویلچر بین توان‌خواهان گلستانی

توان‌بخشـی  معـاون 
از  اسـتان گلسـتان  بهزیسـتی 
توزیـع بیـش از ۵۶۰ دسـتگاه 
توان‌خواهـان  بیـن  ویلچـر 

داد. خبـر  گلسـتانی 

بـه گـزارش بـازار کسـب وکار 
کیفیـت  بهبـود  راسـتای  در 
جامعـه  بـه  خدمات‌رسـانی 
هـدف و کاهـش زمـان انتظـار 
مددجویان، نشسـت مشترکی 
توسـعه  معاونت‌هـای  میـان 
مدیریت و منابع و توان‌بخشی 

شـد. برگـزار  کل  اداره 

روح‌اللـه  دیـدار،  ایـن  در 
جعفـری، معـاون توسـعه مدیریـت و منابـع بهزیسـتی اسـتان، بـا فاطمـه فتحـی، معـاون توان‌بخشـی، پیرامـون 
سـازوکارهای عملیاتـی توزیـع هرچـه سـریع‌تر لـوازم تروان‌پزشـکی و تجهیـزات توان‌بخشـی میـان توان‌خواهـان 

پرداختنـد. نظـر  تبـادل  و  گفتگـو  بـه  اسـتان  سـطح 

جعفـری در ایـن نشسـت بـر لـزوم تسـهیل فرایندهـای اداری و پشـتیبانی جهـت رسـاندن ایـن اقلام بـه دسـت 
نیازمنـدان واقعـی در کمتریـن زمـان ممکـن تأکیـد کـرد. همچنیـن در این جلسـه مقرر شـد بـا هماهنگی دقیق‌تر 
میـان ایـن دو حـوزه، اولویت‌بندی‌هـای لازم جهـت توزیـع عادلانـه تجهیـزات در شهرسـتان‌های تابعـه بـا سـرعت 

بیشـتری اجرایی شـود.

فاطمه فتحی، معاون توان‌بخشـی بهزیسـتی اسـتان گلسـتان در این نشسـت اظهار کرد: باهدف تسـهیل در 
تردد و افزایش اسـتقلال حرکتی معلولان عزیز ۵۶۰ دسـتگاه ویلچر تخصصی تهیه شـده اسـت که شـامل ۱۵۰ 

دسـتگاه ویلچر سـه‌کاره و ۴۰۰ دسـتگاه ویلچر ارتوپدی اسـت.

وی در ادامـه بـا اشـاره بـه نقـش خیریـن در پیشـبرد اهـداف حمایتـی افـزود: علاوه بـر مـوارد فـوق، ۱۰ دسـتگاه 
ویلچـر ویـژه سـالمندان نیـز به‌صـورت اهدایـی تأمیـن شـده اسـت کـه بـر اسـاس اولویت‌بنـدی در اختیـار واجدین 

شـرایط قـرار می‌گیـرد تـا بخشـی از دغدغه‌هـای ایـن افـراد و خانواده‌هایشـان مرتفـع شـود.

رئیس اتاق اصناف ایران؛

اجبار به فروش برخی کالا‌های کم‌مصرف 
در کنار اقلام اساسی تخلف است

رئیـس اتـاق اصنـاف ایـران گفـت: 
مایحتـاج  عرضـه  کـه  شـرایطی  در 
و  همچنـان  بایـد  شـهروندان 
کمافی‌السابق در واحدهای صنفی 
ادامـه داشـته باشـد، اقـدام برخـی 
بـر  مبنـی  پخـش  شـرکت‌های  از 
فـروش سـبدی کالا، موجـب ایجـاد 
تلاطـم در بـازار شـده و نظـام عرضه 

را مختـل می‌کنـد. و تقاضـا 

به گزارش بازار کسـب وکار قاسم 
نـوده فراهانـی رئیـس اتـاق اصنـاف 

ایـران، اظهـار کـرد: طبـق گزارش‌هـای واصلـه از سـوی برخـی فعـالان صنفـی مبنـی بـر فـروش سـبدی کالا توسـط 
برخـی از شـرکت‌های پخـش، موضـوع مـورد بررسـی و ارزیابـی قـرار گرفـت.

رییس اتاق اصناف ایران افزود: کنترل و تنظیم بازار به ویژه در شرایط بحران و به منظور رفاه حال شهروندان 
و توزیع به موقع کالا و خدمات در سطح شهر در اولویت قرار دارد بنابراین با هر گونه تخلف و عرضه کالا تحت 

عنوان فروش سبدی برخورد می‌شود.

نوده فراهانی اظهار داشت: پیش از این سازمان حمایت مصرف‌کنندگان و تولیدکنندگان نیز هشدار داده بود 
که برخی شرکت‌های پخش از شرایط التهاب کالایی ناشی از تحولات منطقه‌ای سوء استفاده کرده و اقدام به 

فروش اجباری کالا در کنار اقلام اساسی می‌کنند.

رئیس اتاق اصناف ایران بیان داشت: در شرایطی که عرضه مایحتاج شهروندان باید همچنان و کمافی‌السابق 
در واحدهای صنفی ادامه داشـته باشـد، اقدام برخی از شـرکت‌های پخش مبنی بر فروش سـبدی کالا، موجب 

ایجاد تلاطم در بازار شده و نظام عرضه و تقاضا را مختل می‌کند.

نوده‌فراهانـی گفـت اجبـار بـه فـروش برخی کالاهای کم‌مصرف در کنار اقلام اساسـی )فروش سـبدی کالا( یک 
تخلـف محسـوب می‌شـود و بی‌شـک بازرسـان اتاق‌هـای اصنـاف و سـازمان تعزیـرات حکومتـی نیـز برخوردهـای 

قانونـی لازم بـا افـراد یـا شـرکت‌هایی کـه مرتکـب ایـن تخلف شـوند را خواهد داشـت.
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راهکار مقابله با فرسودگی روانی در شرایط بحران

پریسا مسعودی/ بازار کسب و کار

در قلب هر بحرانی، سلامت روان ما همچون سلامت 
جسـم، نقشـی حیاتـی ایفـا می‌کنـد؛ فرسـودگی روانـی، 
پاسـخی طبیعـی و قابـل درک به فشـارهای طولانی‌مدت 
اسـت، بـا شـناخت به‌موقـع نشـانه‌های آن و به‌کارگیـری 
راهکارهای مؤثر، می‌توانیم سپری محکم برای محافظت 

از خـود و عزیزانمـان در برابـر ایـن چالش بسـازیم.

از  بـه ویـژه جنـگ   همان‌طـور کـه در شـرایط بحرانـی 
سلامت جسـم خود مراقبت می‌کنیم، توجه به سلامت 

روان نیـز ضـروری اسـت.

اجتماعـی،  بحران‌هـای گسـترده  یـا  در شـرایط جنگـی 
ً بیشـتر از شـرایط عـادی اسـت. فشـار روانـی افـراد معمـولا

متخصصـان سلامت روان معتقدنـد مجموعـه‌ای از 
عوامـل محیطـی، اجتماعـی و روانـی می‌توانند شـدت 
موقعیت‌هایـی  چنیـن  در  را  اضطـراب  و  اسـترس 

افزایـش دهنـد.

و  اسـترس  معـرض  در  طولانی‌مـدت  گرفتـن  قـرار 
فشـارهای روانـی باعث‌فرسـودگی یـا خسـتگی روانـی می 
شـود. در چنیـن شـرایطی، ذهـن بـرای مـدت طولانـی در 
وضعیـت هشـدار قـرار می‌گیـرد و بـه مـرور دچـار تخلیـه 

می‌شـود. روانـی  انـرژی 

قـرار گرفتـن مـداوم در معـرض اخبـار ناگـوار، نگرانـی 
دربـاره آینـده، اختلال در خـواب و احسـاس ناتوانـی در 
کنتـرل شـرایط از جملـه عواملـی هسـتند کـه می‌تواننـد 
ایـن  دهنـد.  افزایـش  را  روانـی  خسـتگی  بـروز  احتمـال 
عاطفـی،  بی‌حسـی  شـکل  بـه  اسـت  ممکـن  وضعیـت 

کاهـش انگیـزه و احسـاس پوچـی بـروز کنـد.

روانشناسـان تأکیـد می‌کننـد کـه توجـه بـه علائـم اولیـه 

می‌توانـد از تشـدید ایـن وضعیـت جلوگیـری کنـد. برخـی 
از مهم‌تریـن نشـانه‌های فرسـودگی روانـی عبارت‌انـد از: 
بی‌حوصلگـی و کاهـش انگیـزه بـرای انجـام فعالیت‌هـا، 
اختلال در خـواب ماننـد بی‌خوابـی یا خواب بیـش از حد، 
پرخـوری عصبـی، کاهـش واکنش‌هـای  یـا  بی‌اشـتهایی 
عاطفی و احساس بی‌حسی، تحریک‌پذیری و عصبانیت 
زودهنـگام،‌ کاهـش تمرکـز و دشـواری در تصمیم‌گیـری 

و‌احسـاس بی‌معنـا بـودن یـا پوچـی

نشانه‌های فشار روانی در کودکان

اسـت  ممکـن  اسـترس‌زا  شـرایط  در  نیـز  کـودکان 
نشـانه‌هایی از فشـار روانی نشـان دهند. والدین باید به 
ایـن علائـم توجـه کنند: گریه‌های مکرر یا کاهش شـادی 
و خنـده، بی‌علاقگـی بـه بـازی یـا فعالیت‌هـای معمـول، 
وابسـتگی بیـش از حـد بـه والدیـن، کابوس‌های شـبانه و 

اختلال خـواب

امـن  فضـای  ایجـاد  و  کـودکان  احساسـات  بـه  توجـه 
اضطـراب  کاهـش  در  مهمـی  نقـش  می‌توانـد  عاطفـی 

باشـد. داشـته  آن‌هـا 

اسـترس طولانـی خسـته  برابـر  در  ذهـن  و  بـدن  چـرا 
می‌شـوند؟

در  طولانی‌مـدت  گرفتـن  قـرار  روان‌شناسـی،  نظـر  از 
شـرایط اسـترس‌زا باعـث فعـال مانـدن مـداوم سیسـتم 
منجـر  می‌توانـد  وضعیـت  ایـن  می‌شـود.  بـدن  هشـدار 
بـه خسـتگی ذهنـی، کاهـش انـرژی روانـی و اختلال در 

عملکـرد شـناختی شـود.

یکی از مهم‌ترین منابع استرس در بحران‌ها، احساس 
عـدم قطعیـت دربـاره آینده اسـت. وقتی افـراد نمی‌دانند 
چـه اتفاقـی در روزهـا یا هفته‌های آینـده رخ خواهد داد، 

سـطح اضطراب به طور طبیعی افزایش می‌یابد.

تصاویـر  بحـران،  اخبـار  پی‌درپـی  کـردن  دنبـال 
خشـونت‌آمیز یـا روایت‌هـای تلـخ می‌توانـد باعـث فعـال 
ماندن مداوم سیسـتم اسـترس در بدن شـود و احسـاس 

کنـد. را تشـدید  نگرانـی و خسـتگی ذهنـی 

تعطیلـی فعالیت‌هـای روزمره، تغییـر در برنامه کاری یا 
تحصیلـی و محـدود شـدن ارتباطـات اجتماعـی می‌توانـد 

احسـاس بی‌ثباتـی و فشـار روانـی ایجـاد کنـد.

در شـرایط بحرانـی، بسـیاری از افـراد بـه طـور مـداوم 
دربـاره سلامت، امنیـت و آینـده اعضـای خانـواده خـود 
نگـران هسـتند کـه ایـن موضـوع می‌توانـد فشـار روانـی 

قابـل توجهـی ایجـاد کنـد.

تأمیـن  یـا  شـغل  اقتصـادی،  مسـائل  دربـاره  نگرانـی 
نیازهـای زندگـی نیـز در بسـیاری از بحران‌هـا بـه عنـوان 

می‌شـود. شـناخته  اسـترس  تشـدید  مهـم  عامـل 

 راهکارهای مقابله با تنش در شرایط بحران

ذهـن،‌  بـه  دادن  اسـتراحت  گوینـد  مـی  روانشناسـان 
محـدود کـردن دریافـت اخبـار دنبـال کردن مـداوم اخبار ، 
گفت‌وگـو بـا دیگـران صحبت کـردن با دوسـتان یا اعضای 
خانـواده، انجـام فعالیت‌هـای سـاده کارهـای تکـراری و 
قرار گرفتن در فضای باز پیاده‌روی کوتاه، نور خورشید و 
هوای تازه و‌تقویت ارتباط معنوی برای بسیاری از افراد، 
دعـا، نیایـش یـا لحظـات خلـوت معنـوی می‌توانـد منبـع 

آرامـش و امیـد باشـد.

دریافـت کمـک تخصصـی در صـورت تـداوم علائـم یـا 
تشـدید فشـار روانـی، مراجعـه بـه متخصصـان سلامت 

باشـد. بسـیار کمک‌کننـده  روان می‌توانـد 

در شـرایط بحرانـی آسـیب پذیـری سـالمندان ۳ برابـر 
بیشـتر از جوانـان اسـت

شرایط بحرانی آسیب پذیری سالمندان ۳ برابر بیشتر 
از جوانان است و همچنین در این شرایط نزدیک به نیمی 
از مـوارد مـرگ مربـوط بـه سـالمندان اسـت. سـالمندان با 
آرتـروز، درد؛ محدودیـت  ناتوانایـی هـای حرکتی)ماننـد 
هـای حرکتـی، ضعـف عضلانـی و …( بسـیار آسـیب پذیـر 

تـر بـوده و در معـرض خطـر بالاتـری قـرار دارند.

آسیب‌پذیری ویژه سالمندان در شرایط بحران
ناتوانی‌هـای  دارای  کـه  ویـژه آن‌هایـی  بـه  سـالمندان، 
حرکتی هسـتند، در شـرایط بحرانی مانند جنگ و تخلیه 
مناطـق، بـه طـور قابـل توجهـی آسـیب‌پذیرترند. سـرعت 
کـم در جابجایـی، خطـر زمیـن خـوردن و اسـترس روانـی، 
چالش‌هـای جـدی بـرای این گـروه ایجاد می‌کند. آموزش 
مراقبیـن و خانواده‌هـا بـرای ارائـه حمایـت مؤثـر، امـری 

ضـروری اسـت.

و  عقـل  زوال  بـه  مبتال  سـالمندان  ویـژه  چالش‌هـای 
بحـران در  آلزایمـر 

بیشـترین  بحرانـی،  شـرایط  در  ویـژه  بـه  گـروه،  ایـن 
آسـیب‌پذیری را دارند. تشـدید گیجی شـبانه، اختلال در 
ساعت بیولوژیک، و افزایش اضطراب ناشی از تغییرات 

محیطـی، از جملـه مشـکلات آن‌هاسـت.

حـس  حفـظ  بـرای  تلاش  شـخصی،  حریـم  حفـظ 
آشـنایی محیـط، توجـه بـه نیازهـای جسـمی، مدیریـت 
دقیـق داروهـا، و بازگردانـدن حـس امنیـت و تعلـق، 
راهکارهایی کلیدی برای کاهش اضطراب و سردرگمی 

ایـن بیمـاران هسـتند.

به‌کارگیـری  و  چالش‌هـا  ایـن  از  عمیق‌تـر  درک  بـا 
و  کـودکان  اضطـراب  مدیریـت  و  مناسـب  راهکارهـای 
سالمندان و بیماران ، می‌توانیم به حفظ سلامت روان و 
ارتقـای کیفیـت زندگی افـراد، به ویژه در دوران پرمخاطره 

بحـران، کمـک کنیـم.

آگهـی موضـوع مـاده3 قانـون تعییـن تکلیـف وضعیـت ثبتـی 
اراضـی و سـاختمان هـای فاقـد سـند رسـمی برابـر رای هیـات 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمانهای فاقد 
سند رسمی درواحد ثبتی شهرستان گمیشان تصرفات مالکانه 
وبلامعـارض متقاضـی محـرز گردیـده لـذا مشـخصات متقاضـی 
واملاک مـورد تقاضـا بـه شـرح ذیل به منظور اطلاع عمـوم دردو 
نوبـت بـه فاصلـه 15 روز از تاریـخ اولیـن آگهـی به مـدت دو ماده 
اعتـراض خـود را بـه اداره ثبـت محـل تسـلیم وپس از اخذ رسـید 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را 
به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است درصورت انقضای 
مدت مذکور و عدم وصول اعتراض برابر مقررات سـندمالکیت 
صادر خواهد شد. صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به 

دادگاه صالحـه نخواهـد بود.
1- آقـای رحمـان بـردی قلیـچ نیازی فرزند یگان بردی به شـماره 
شناسنامه 41 و شماره ملی 6289726481 صادره از گمیشان 
یـک قطعـه زمیـن  بـر صـدور سـند مالکیـت ششـدانگ  مبنـی 
مزروعی به مساحت 1385.56 مترمربع قسمتی از ششدانگ 
اراضـی قریـه بصیرآبـاد  واقـع در  از 3- اصلـی  پلاک 2 فرعـی 
بخش 5 حوزه ثبت ملک شهرستان گمیشان و از سهمی آقای 
حضرتقلـی فرخـی برابـر رای شـماره 140460312474002843 

مورخـه 1404/11/9 و کلاسـه پرونـده 1404-7 .
2- آقای رحمان بردی قلیچ نیازی فرزند یگان بردی به شماره 

شناسنامه 41 و شماره ملی 6289726481 صادره از گمیشان 
یـک قطعـه زمیـن  بـر صـدور سـند مالکیـت ششـدانگ  مبنـی 
مزروعی به مساحت 41340.24 مترمربع قسمتی از ششدانگ 
اراضـی قریـه بصیرآبـاد  واقـع در  از 3- اصلـی  پلاک 2 فرعـی 
بخش 5 حوزه ثبت ملک شهرستان گمیشان و از سهمی آقای 
حضرتقلـی فرخـی برابـر رای شـماره 140460312474002841 

مورخـه 1404/11/9 و کلاسـه پرونـده 1404-6 .
تاریخ انتشار نوبت اول: روز یکشنبه 1404/12/10

تاریخ انتشار نوبت دوم: روز سه شنبه 1404/12/26
م.الف :472	

مولام بنگلی- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک گمیشان
------------------------------------------------------------------------------------

آگهـی اختصاصـی موضـوع مـاده ۳ قانـون ومـاده ۱۱۳ آییـن نامـه 
اجرایـی تعییـن تکلیـف وضعیـت ثبتـی اراضـی و سـاختمان هـای 
فاقد سند رسمی برابر رای شماره ۱۴۰۴۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۹۰۳۴تاریخ 
۱۴۰۴.۱۲.۰۵هیـات موضـوع قانـون تعییـن تکلیـف وضعیـت ثبتـی 
اراضـی و سـاختمان‌های فاقـد سـند رسـمی مسـتقر در واحـد ثبتـی 
 ۱۴۰۴۱۱۴۴۱۲۰۰۸۰۰۰۶۸۲ کلاسـه  پرونـده  قلا  آق  شهرسـتان 
تصرفـات مالکانـه و بلامعـارض متقاضـی یونـس قربـان پـور فرزنـد 
بـردی بـه شـماره شناسـنامه و کـد ملـی  ۴۹۷۰۰۴۴۳۰۹ صـادره آق 
قلا در سـه دانـگ مشـاع از ششـدانگ  یـک قطعـه زمیـن  مزروعـی 
مسـاحت ۷۸۴۳.۱۴ مترمربـع مفـروز و مجـزی شـده جزئـی از پلاک 

ثبتـی شـماره ۲۱۰ فرعـی از ۴  اصلـی واقـع در آق قلا، اراضـی قریـه 
یامپی ، بخش شـش حوزه ثبتی ملک شهرسـتان آق قلا از سـهمی 
مالـک رسـمی خالـق قلـی صحنـه تایید گردیده اسـت. لـذا به منظور 
اطلاع عمـوم مراتـب در دونوبـت بـه فاصلـه ۱۵ روز آگهـی می شـود 
در صورتـی کـه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالکیـت متقاضـی 
اعتراضی داشـته باشـند می توانند از تاریخ انتشـار اولین آگهی به 
مـدت  دو مـاه اعتـراض خـود را بـه ایـن اداره تسـلیم و پـس از اخـذ 
رسـید، ظـرف مـدت یـک مـاه از تاریخ تسـلیم اعتراض، دادخواسـت 
خـود را بـه مراجـع قضایـی تقدیـم نماینـد. بدیهـی اسـت در صـورت 
انقضـای مـدت مذکـور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند 

مالکیـت صـادر خواهد شـد. 
م الف:۱۳۵۵

تاریخ انتشار نوبت اول:دوشنبه۱۴۰۴.۱۲.۱۱
تاریخ انتشارنوبت دوم:سه شنبه۱۴۰۴.۱۲.۲۶

مهناز جهانفر
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا
-----------------------------------------------------------------------------------------

آگهـی اختصاصـی موضـوع مـاده ۳ قانـون ومـاده ۱۱۳ آییـن نامـه 
اجرایـی تعییـن تکلیـف وضعیـت ثبتـی اراضـی و سـاختمان هـای 
فاقد سند رسمی برابر رای شماره ۱۴۰۴۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۹۰۳۹تاریخ 
۱۴۰۴.۱۲.۰۵هیـات موضـوع قانـون تعییـن تکلیـف وضعیـت ثبتـی 
اراضـی و سـاختمان‌های فاقـد سـند رسـمی مسـتقر در واحـد ثبتـی 

شهرستان آق قلا پرونده کلاسه ۱۴۰۴۱۱۴۴۱۲۰۰۸۰۰۰۶۸۱تصرفات 
مالکانـه و بلامعـارض متقاضـی عبدالغنـی قربـان پـور فرزنـد بـردی 
بـه شـماره شناسـنامه و کـد ملـی  ۲۱۱۰۰۸۴۳۸۳ صـادره گـرگان 
در سـه دانـگ مشـاع از ششـدانگ  یـک قطعـه زمیـن  مزروعـی 
مسـاحت ۷۸۴۳.۱۴ مترمربـع مفـروز و مجـزی شـده جزئـی از پلاک 
ثبتـی شـماره ۲۱۰ فرعـی از ۴  اصلـی واقـع در آق قلا، اراضـی قریـه 
یامپی ، بخش شـش حوزه ثبتی ملک شهرسـتان آق قلا از سـهمی 
مالـک رسـمی خالـق قلـی صحنـه تایید گردیده اسـت. لـذا به منظور 
اطلاع عمـوم مراتـب در دونوبـت بـه فاصلـه ۱۵ روز آگهـی می شـود 
در صورتـی کـه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالکیـت متقاضـی 
اعتراضی داشـته باشـند می توانند از تاریخ انتشـار اولین آگهی به 
مـدت  دو مـاه اعتـراض خـود را بـه ایـن اداره تسـلیم و پـس از اخـذ 
رسـید، ظـرف مـدت یـک مـاه از تاریخ تسـلیم اعتراض، دادخواسـت 
خـود را بـه مراجـع قضایـی تقدیـم نماینـد. بدیهـی اسـت در صـورت 
انقضـای مـدت مذکـور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند 

مالکیـت صـادر خواهد شـد. 
م الف:۱۳۵۶

تاریخ انتشار نوبت اول:دوشنبه۱۴۰۴.۱۲.۱۱
تاریخ انتشارنوبت دوم:سه شنبه۱۴۰۴.۱۲.۲۶

مهناز جهانفر
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا
----------------------------------------------------------------------------------------
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آگهي  تجديد مناقصه 
 اگهي مناقصه خريد كي دستگاه

 كاميون فورس

شـهرداری خـان ببيـن برابـر بنـد 4مصوبه شـماره 253مورخ 20/ 10/ 1404 شـورای اسلامی 
شـهر خان ببين در نظر دارد از طريق مناقصه عمومی اقدام به خريد يك دسـتگاه كاميون 
فـورس  6 تـن تانكـر بـا قابليـت نصـب تانكـر حمـل آب  بـه ظرفيـت 5000 ليتـر نمايـد. لـذا 
متقاضيـان مـی تواننـد بـا مراجعـه بـه سـامانه خدمـات الكترونيكـی دولـت )سـامانه سـتاد( 

نسـبت بـه ملاحظـه و دريافـت اسـناد مربـوط بـه مناقصـه مذكـور اقـدام نماينـد.
سپرده شركت در مناقصه 000 / 000 / 750/ 2 ريال ) دو ميليارد هفتصدو پنجاه ميليون 
ريال( به صورت نقد ) واريز به حسـاب سـپرده شـهرداری خان ببين 3100002384009( يا 

ضمانت نامه بانكی يا اسـناد خزانه می باشـد. 
برنـدگان اول، دوم و سـوم هـرگاه حاضـر بـه انعقـاد قـرارداد نشـوند ، سـپرده آنان به ترتيب 
ضبط خواهد شـد. سـاير اطلاعات و جزئيات مربوطه در اسـناد مناقصه درج گرديده اسـت.

شهرداری خان ببين در رد يا قبول پيشنهادت مختار است.
نوبت اول: 19/ 12/ 1404

نوبت دوم: 26/ 12/ 1404
بازگشایی پيشنهادات: 08/ 01/ 1405

شناسه آگهی 2144083        
سعيد اسماعيلی /  شهردار خان ببين

مناقصه عمومی یک /دو مرحله ای
A4 فراخوان 1400کارتن کاغذ

اداره کل آمـوزش و پـرورش اسـتان گلسـتان در نظـر دارد فراخـوان 1400 کارتـن کاغـذ  A4 معـادل 
7000بسـته 500عـددی بـه شـماره ۲۰۰۴۰۰۰۱۲۵۰۰۰۰۱۰  را از طریـق سـامانه تـدارکات الکترونیکـی دولـت 

برگـزار نماید.
کلیـه مراحـل برگـزاری فراخـوان از دریافـت و تحویـل اسـناد فراخـوان تا بازگشـایی پاکت هـا از طریق درگاه 

سـامانه تـدارکات الکترونیکـی دولـت )سـتاد( بـه آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شـد.
متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی امضای 

الکترونیکی )به صورت برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز و مهر سازمانی اقدام لازم را به عمل آورند.
مواعد زمانی:

- تاریخ انتشار فراخوان: 1404/12/23
-  مهلت دریافت اسناد فراخوان: 1404/12/25

- مهلت ارسال پیشنهادات: 1405/01/06
- زمان بازگشایی پاکت ها: 1405/01/08

نـوع و مبلـغ تضمیـن شـرکت در فراینـد ارجـاع کار:  ضمانـت نامـه بانکـی بـه مبلـغ 3،500،000،000ریـال 
معـادل 350،000،000تومـان 

اطلاعات تماس و آدرس دسـتگاه : گرگان خیابان شـهید بهشـتی بهشـت 23 شـهرک بهارسـتان اداره کل 
آمـوزش و پـرورش اسـتان گلسـتان – 01732620371

اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس :  021-1456

شناسه آگهی 2144679

نوبت دوم

دکتر حسن ستایش 
واژه چرمغان از اسامی جغرافیایی دیرین شهر بجنورد است 
کـه در دو مقولـه جاینـام شناسـی و آبنـام شناسـی بـه گـوش 

مردمـان قدیـم ایـن شـهر و آبادیهـای اطـراف آن آشناسـت.

اول اینکـه چرمغـان نـام یـک شـهر باسـتانی بـوده کـه اکنـون 
در زیـر خـاک تپـه هـای معصـوم زاده مدفـون اسـت. دوم، نـام 
رودخانـه یـا آب چرمغـان اسـت که در گذشـته سراسـر مـزارع و 
باغـات بجنـورد را مشـروب مـی سـاخت و مـازاد آن بـه رودخانه 
عیـن اللطـف مـی پیوسـت و از آنجـا وارد رودخانـه بـزرگ سـمار 
مـی گشـت.  حـال بپردازیـم بـه اینکـه چرمغـان یعنی چـه و چرا 

بـه ایـن دو پدیـده جغرافیایـی چرمغـان گفتـه اند.

همـان طـور کـه گفتـه شـد برخـی اعتقـاد بـر ایـن دارنـد کـه 
چرمقـان همـان شـهر مدفـون در تپـه هـای معصوم زاده اسـت 
و استنادشـان بـه کتـاب مطلـع الشـمس)ص135( اسـت  کـه 
از قـول اهالـی بجنـورد مـی گویـد : » در محلـي کـه قلعـه عزيـز 
و امامـزاده و سـلطان سـيد عبـاس واقـع شـده شـهري بـوده 
موسوم به جرمقان در کمال آبادي اين شهر را مغول در غلبه‌ 

بـر خراسـان خـراب کرده‌انـد«. 

البتـه بایـد گفـت ایـن سـخن اعتمـاد السـلطنه  قابـل اعتمـاد 
 . اسـت  شـده  نقـل  عـوام  مـردم  قـول  از  اولاً  زیـرا   . نیسـت 
ثانیـاً  تاریـخ در ایـن زمینـه کاملاً سـاکت اسـت و از شـواهد 
باستانشـناختی در حفـاری هـای تپه های معصـوم زاده هم بر 

نمـی آیـد کـه ایـن مـکان، چرمغـان نـام داشـته اسـت. 

اینکـه چـرا بـه ایـن شـهر باسـتانی چرمغـان گفتـه انـد دلیلش 
ایـن اسـت کـه بخشـی از آب چرمغـان کـه منبعـش از بـش 
در ضلـع  از طـی مسـیر طولانـی  بعـد  اسـت   بـوده  قـارداش 
شـمال شـرقی معصـوم زاده از دل قنـات هایـی بیـرون می آمد 
و در  سـطح زمیـن روان مـی شـد و مـزارع بجنـورد را مشـروب 
مـی سـاخت . از آنجـا کـه تپـه معصـوم زاده در مجـاورت ایـن 
رود قـرار داشـت  شـهر باسـتانی مدفـون در آن تپـه را هـم بـه 
همـان نـام شـناخته انـد‌. بـه همیـن دلیـل اراضـی قلعـه عزیـر 
و امامـزاده سـلطان سـیدعباس مـزارع چرمغـان محسـوب مـی 
شده است)مطلع الشمس ،ص۱۲۸(؛ و گرنه اسناد مکتوب و 
شواهد باستانشناختی به چرمغان به عنوان نام باستانی این 

شـهر اشـاره ای ندارنـد.  

وجـود  جرمغـان  نـام  بـه  آبـادی  چندیـن  گذشـته  در  البتـه 
داشـته اسـت کـه در نسـخه‌هاى قديمـى جغرافيدانـان عرب به 
صورتهاى مختلف چرمنكان، شرمنكان، صرمنجان، صرمنكان، 
شـرمقان، جرمقـان، جرمنـكان و جاریمـکان ذكر گرديده اسـت  
و هـر کـدام در منطقـه ای از ایـران زمیـن ممکـن اسـت وجـه 

تسـمیه متفاوتـی داشـته باشـد.

یکـی از آنهـا جرمقـان نزدیـک اسـفراین از نواحـی نیشـابور 
بـوده اسـت کـه بـه آن شـرمقان هـم مـی گفتنـد) الانسـاب ، ج 

7 ص323 ( . ایـن واژه  ریشـه در جرمـق) معـرب گرمـه ( دارد 
کـه بـه صـورت جرمقـان در آمـده اسـت ؛ همان که همیشـه به 
همراه سـملقان یک ولایت محسـوب می شـد )  )روضة الصفا 
، ص 170( ولی این آبادی به دلیل بعد مسافت و حائل بودن 
بلنـدی هـای اسـدلی نمـی توانـد آبشـخور رودخانـه چرمغـان 
بجنـورد باشـد.  حـال اگـر چنیـن باشـد پس واژه چرمغـان ازکجا 

آمـده کـه وارد  قامـوس جغرافیـای شـهر بجنـورد شـده اسـت؟

بـر اسـاس گـزارش هنـری مـوزر در سـفرنامه ترکسـتان و 
ایـران )ص200(  ، جرمقـان قلعـه اي بـوده اسـت  نزديـک 
رودخانـه اتـرک کـه فاصلـه آن ، از قوچـان تـا بجنـورد بايـد 
نسـبتاً طولانـي بـوده باشـد کـه بـرای ایـن  جهانگـرد کـه از 
قوچـان حرکـت کـرده فـردای آن روز از مسـافت  بسـیار دوری 

قابـل مشـاهده بـوده اسـت .

لـذا چنیـن نیسـت کـه چرمقـان  نـام شـهری بـوده اسـت کـه 
در حملـه مغـول بـه ایـن منطقـه تخریـب شـده و اکنـون در دل 
تپـه هـای معصـوم زاده نهفتـه اسـت؛ بلکـه بـه گفتـه باسـتان 
شناسـان بقایـای قلعـه باسـتانی واقـع در ۵۰۰ متـری غـرب 
روسـتای قارلـق  بـوده اسـت کـه تـا زمان ناصرالدین شـاه برقرار 
بـوده و مشـخصاتي کـه هنـري مـوزر از آن قلعه به دسـت داده 
بـا آن خرابـه هـا کـه در حوالـی گرمخـان اسـت مطابقـت دارد.

امـا برخـی چرمغـان را تحریـف شـده چهارمغـان مـی داننـد و 
مـی گوینـد : در بقعـه بـش قـارداش چهار مغ دفن شـده اسـت 
کـه بعـد از دفـن پيکـر سـردار مفخـم, تعـداد مدفونهـاي آنجا به 
پنـج تـن رسـيده و بـه همين دليـل به بش قـارداش ) پنج برادر 

( مشـهور شـده است.

در حالیکـه واقعيتهـاي تاريخـي نشـان مـی دهنـد کـه در ایـن 
مـکان اساسـاً از مغـان و زردشـتیان خبـری نبـوده اسـت. مثلاً  
ناصرالديـن شـاه در آخريـن سـفرنامه خـود کـه مربـوط بـه ايـن 
منطقـه هـم هسـت مـي گويـد:  بـه سرچشـمه اي رسـيديم .. 
آنجا مشهور به بش قارداش است؛ يعني پنج برادر . کردهاي 
شـادلوي سـکنه اينجاها خيلي اعتقاد به اين پنج برادر دارند . 
به سـهام الدوله حکم شـد گنبد تازه اي سـر مقبره آنها بسـازد 

. )سـفرنامه خراسـان، ص115(. 

طبـق ایـن سـند ، مـی تـوان گفـت کـه مقبـره بـش قـارداش 
مربـوط بـه چهـار مـغ نبـوده اسـت. چـون اولاً در آنجـا مغـی در 
میـان نبـوده اسـت  ثانیـاً پنـج بـرادر بـوده انـد کـه آنجـا مدفـون 

شـده انـد نـه چهـار بـرادر .

همچنيـن در کتـاب خراسـان و سيسـتان,  سـفرنامه کلنـل 
ييت به ايران و افغانسـتان )ص180( آمده اسـت : » در اينجا 
)چشـمه بش قارداش(  سـهام الدوله يک اسـتخر بزرگ ايجاد 
کـرده بـود و در کنـار آن نيـز مشـغول سـاختن مقبـره‌اي بـراي 

خـود بـود«.
» او مـي گفـت کـه دوسـت دارد در اينجـا بـه خـاک سـپرده 

تـا  نـدارد  علاقـه‌اي  کوچکتريـن  و  شـود 
همچـون پـدران خـود در مشـهد يـا کربلا 

گـردد«.  دفـن 

آيـد  مـي  بـر  نیـز  تاريخـي  سـند  ايـن  از 
ايـن   ، سـردار  فـوت  از  قبـل  اساسـاً  کـه 
مـکان بـش قـارداش نـام داشـته اسـت نـه 
چهارمغـان .  چشـمه و مقبـره  کنـار آن و 
باغات اطراف هیچ نشانی از مغ به دست 
نمـی دهنـد. به علاوه ، جهانگـردان با این 
همـه دقتـی کـه در بیان جزئیـات دارند اگر 
مطلبـی یـا عقیـده ای حتـی افسـانه ای  در 
این زمینه می شـنیدند حتماً در سـفرنامه 

خـود ذکـر مـی کردنـد. 

وانگهـی  بـش قـارداش یـک کلمـه ترکـی 
است که از ابتدای ورود ترکان به این منطقه روی این چشمه  
نامگـذاری شـده اسـت و از آن پـس شـواهد تاریخـی  نشـان 
نـداده اسـت کـه زمانـی زردشـتیان بـه ایـن منطقـه آمـده و  نـام 
ایـن چشـمه را تغییـر داده باشـند. گذشـته از ایـن، در کتابهـای 

تاریخـی از چهـار مغـان ذکـری بـه میـان نیامـده اسـت.

فقـط صاحـب مطلـع الشـمس, محمـد حسـن خـان اعتمـاد 
السـلطنه اسـت کـه در کتـاب مـرآت البلـدان از بـش قـارداش 
بـه عنـوان منبـع رود چهارمغـان ياد کرده اسـت کـه از جنوب به 
سـمت بجنورد جاري و از مشـرق به شـمال رفته و به رودخانه 

سـيمبار داخـل مـي شـود )ص273( .

به استناد همین کتاب برخي تصور کرده اند چرمغان همان 
چهارمغـان اسـت و مرحـوم اسـماعيل جزمـي هنرمنـد خطاط و 
سنگ تراش بجنوردی ظاهراً در سال 1300 بر روي سنگي که 
چشـمه بـش قـارداش از آن مـي جوشـيد شـعار » پنـدار نيـک , 
گفتـار نيـک و کـردار نيـک« را حـک کـرده اسـت تـا بتواند تداعي 

کننده مغان و زردشـتيان در اين مکان باشـد .

در نظـر داشـته باشـیم کـه اعتماد السـلطنه نمـی گویدکه نام 
دیگـر بـش قـارداش چهارمغـان بـوده اسـت؛ بلکـه مـی گویـد 
منبع آب چرمغان بجنورد چشـمه بش قارداش اسـت ؛ همان 
طـور کـه مـی گویـد منبـع آب عیـن اللطـف کـوه سـالوک اسـت 
یـا در کتـب جغرافیـا مـی خوانیـم کـه منبـع و سرچشـمه اولیـه 

رودخانـه اتـرک کـوه شـاه جهـان اسـت.
پـس بـه تبـع نـام منابـع آبـی ، رودخانـه ای بـه نـام سـالوک یـا 
رودخانـه ای بـه نـام  شـاه جهـان وجـود نـدارد . بلکـه هـر یـک 
برحسـب اینکـه در چـه بسـتری جریـان دارد نـام هـای عیـن 

اللطـف یـا اتـرک بـه خـود گرفتـه اسـت.

بنابراین نام رودخانه جرمغان برگرفته از نام منبع آن، یعنی 
چشـمه بش قارداش نیسـت؛ بلکه متأثر از مقصدی اسـت به 

نام جرمغان که به سـوی آن روان اسـت.. 

از نظـر آبنـام شناسـی ، بـه گفتـه اعتمـاد السـلطنه در بجنورد 
و رود  اللطـف  سـه رودخانـه وجـود داشـته اسـت: رود عیـن 
در)مـرآه  کـه  جرمغـان  رودخانـۀ   . بازخانـه  رود  و  جرمغـان 
البلـدان، 1367(  بـه اشـتباه چهارمغـان نامیـده شـده منبعش 
بـش قـارداش اسـت کـه از جنـوب به‌سـمت بجنـورد جـارى و از 
مشـرق بـه شـمال رفتـه از دهنـه موسـوم بـه باباامـان بـه جلگه 
گرمخـوان )جرمخـوان( رفتـه از آنجـا بـه آب سـمار داخـل مـی 

گـردد. ) مـرآه اللسـفر ص 65( .

در حقیقـت رودخانـه بـش قـارداش بـه ایـن دلیـل جرمغـان 
نامیـده شـده اسـت کـه پـس از طـی مسـیر میـرزا حسـنلو و 
قارلـق مسـتقیم بـه  مقصـد گرمخان مـی رود؛ و رودخانه بزرگ 
سـمار از آنجـا شـروع و بـه سـوی اتـرک روان مـی شـود. وگرنـه 
در منطقـه بجنـورد جـز گرمخـان هیـچ جاینامـی وجود نـدارد که 

نسـبت واژگانـی بـا جرمغـان یـا چرمغـان داشـته باشـد. 

بنابراین، چرمغان صورت تحریف شـده واژه » چهار مغان«  
نیسـت بلکـه برعکـس ایـن گرمخـان یـا  جرمغـان اسـت کـه بـه 
شـکل شـرمغان یـا چرمغـان در آمـده اسـت کـه در ایـن فرآینـد 
واج »ج « در لفـظ »جرمغـان« بـه دلیـل قریـب المخـرج بـودن 
بـا واچ »چ« تبدیـل بـه چرمغـان شـده اسـت . در واقـع، از لفـظ 
چرمغـان  واژه چهارمغـان را اسـتخراج کـرده انـد تـا بـه کمک آن 

واژه چرمغـان را تحلیـل سـاختواژی کنند.

اگـر گفتـه مـی شـد چرمغـان  ریشـه در »چـؤل مغـان« دارد 
که یکی از دشـتهای بسـیار حاصلخیز و پوشـیده از علف ماوراء 
قفقـاز بـه شـمار مـی آیـد قابـل قبـول بـود. زیـرا چـؤل مغـان بـه 
معنای »دشـت مغان « اسـت و تاریخ و جغرافیای آن منطقه 
نیـز  چنیـن تحلیلـی را تأییـد مـی کنـد کـه مـغ هـا در این دشـت 
حضور داشته اند )زبده التواریخ ، ص165(؛ ولی چنین فرضی 

بـرای منطقـه بجنورد غیرممکن اسـت.

بـه دلایـل مطـرح شـده فـوق، نسـبت دادن  بـا توجـه  لـذا   
چرمغـان بـه چهـار مغـان خطایـی فاحـش و غیـر منطقـی اسـت.

جاینام شناسی خطه بجنورد:

نگاهی به وجه تسمیه چرمغان بجنورد

در روزهای سخت که کودکان ما در خانه محبوس اند 
بازی بهترین دارو برای ان هاست.
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روزنامه فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی
سرمایه‌گذاری برای تولید

ناهید اکبری مقدم 
کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی 

این مقاله به بررسی ماهیت هیجانات در شرایط سخت 
و بحرانـی می‌پـردازد و راهکارهـای علمـی بـرای مدیریـت 
مؤثـر آن‌هـا ارائـه می‌دهـد. بـا تشـریح تأثیـرات هیجانـات 
یادگیـری  اهمیـت  روان،  سلامت  و  تصمیم‌گیـری  بـر 
مهارت‌هـای تنظیـم هیجـان را برمی‌شـمارد و در نهایـت، 
مجموعه‌ای از تکنیک‌های عملی مبتنی بر شواهد را برای 
مقابلـه سـازنده بـا چالش‌هـای عاطفـی پیشـنهاد می‌کنـد.

شـرایط سـخت و بحرانی، اعم از بلایای طبیعی، بحران‌های 
اجتماعـی،  تنش‌هـای  یـا  شـدید  کاری  فشـارهای  شـخصی، 
بخشـی اجتناب‌ناپذیـر از زندگـی انسـان هسـتند. در چنیـن 
موقعیت‌هایی، هیجاناتی مانند ترس، اضطراب، خشم و غم 
بـا شـدت و فراوانـی بیشـتری ظاهر می‌شـوند. ایـن هیجانات، 
در صـورت مدیریـت نشـدن، می‌تواننـد توانایی تفکر منطقی، 
شـدت  بـه  را  روان  سلامت  حفـظ  و  مؤثـر  تصمیم‌گیـری 
تحت‌تأثیـر قـرار دهنـد. از ایـن‌رو، آگاهـی از ماهیت هیجانات 
و یادگیـری مهارت‌هـای مدیریـت آن‌هـا، نـه تنهـا یـک توانایـی 
مفید، بلکه یک ضرورت برای گذار سالم از دوران‌های دشوار 
اسـت. هـدف ایـن مقالـه، ارائـه چارچوبـی علمـی و کاربـردی 

بـرای درک و مدیریـت هیجانـات در شـرایط پرتنـش اسـت.

۱. هیجانات در شرایط سخت
تعریف هیجانات

روان‌شـناختی  پاسـخ‌های   )Emotions( هیجانـات 
یـا  درونـی  محرک‌هـای  برابـر  در  کـه  هسـتند  پیچیـده‌ای 
بیرونـی معنـادار برانگیختـه می‌شـوند. هـر هیجـان از سـه 

اسـت: شـده  تشـکیل  اصلـی  جـزء 

۱. جزء شناختی: ارزیابی و تفسیر فرد از موقعیت.
افزایـش  )ماننـد  بدنـی  تغییـرات  فیزیولوژیـک:  جـزء   .۲

هورمونـی(. تغییـرات  تعریـق،  قلـب،  ضربـان 
۳. جزء رفتاری: ابراز هیجان از طریق حالت چهره، کلام 

و عمل.

در شـرایط سـخت، سیسـتم هیجانـی اغلـب در حالـت 
»تهدیـد« یـا »بحـران« عمل می‌کند و پاسـخ‌هایی را فعال 
می‌سـازد کـه ریشـه در مکانیسـم‌های بقـای انسـان دارد.

انواع هیجانات در شرایط بحرانی
می‌تواننـد  هیجانـات  از  وسـیعی  طیـف  بحران‌هـا،  در 
از: عبارتنـد  آن‌هـا  شـایع‌ترین  از  برخـی  کـه  شـوند  تجربـه 

تـرس و اضطـراب: ناشـی از تهدیـد واقعـی یـا انتظـار یـک 
خطـر آینـده. پاسـخ »جنـگ یـا گریـز« را فعـال می‌کنـد.

موانـع،  بـه  پاسـخ  در  اغلـب  تحریک‌پذیـری:  و  خشـم 
می‌یابـد. بـروز  درماندگـی  احسـاس  یـا  بی‌عدالتی‌هـا 

غـم و انـدوه: در مواجهـه بـا فقـدان، شکسـت یـا ناامیـدی 
پدیـدار می‌شـود.

احسـاس گناه و شـرم: ممکن اسـت به دنبال ارزیابی نقش 
خـود در وقـوع بحـران یـا ناتوانی در حل آن ایجاد شـود.

و  نتیجـه فشـار طولانی‌مـدت  ناامیـدی:  و  بی‌حوصلگـی 
کنتـرل. احسـاس  تضعیـف 

بی‌حسـی و انـزوا: گاهـی بـه عنـوان مکانیـزم دفاعـی برای 
محافظـت از overload هیجانـی رخ می‌دهـد.

تأثیرات هیجانات بر رفتار و تصمیم‌گیری
هیجانـات شـدید می‌تواننـد عملکـرد شـناختی را مختـل 

کنند:
تنـگ شـدن حیطـه توجـه: تمرکـز فـرد تنهـا بـر جنبه‌هـای 

را  تهدیدآمیـز موقعیـت متمرکـز می‌شـود و درک کلی‌تـر 
می‌دهـد. کاهـش 

تضعیـف حافظه فعال: پـردازش اطلاعات جدید و یادآوری 
اطلاعات ذخیره‌شـده با مشـکل مواجه می‌شـود.

قضاوت و تصمیم‌گیری تکانشی: هیجانات منفی تمایل 
افزایـش  را  پرخطـر  و  کوتاه‌مـدت  تصمیم‌گیری‌هـای  بـه 
می‌دهنـد. احتمـال خطاهـای شـناختی ماننـد »تفکـر همه 

یـا هیـچ« یـا »فاجعه‌سـازی« بیشـتر می‌شـود.

رفتارهای اجتنابی یا پرخاشـگرانه: فرد ممکن اسـت برای 
فـرار از هیجـان ناخوشـایند، از موقعیـت دوری کنـد یـا بـه 

شـیوه‌ای تخریبـی واکنـش نشـان دهد.

رابطـه بیـن برانگیختگـی هیجانـی و عملکـرد شـناختی را 
Yerkes-( یرِکسِ-دادسـون  معـروف  منحنـی  بـا  می‌تـوان 

Dodson Law( نشان داد. این منحنی نشان می‌دهد که 
عملکرد در سـطح متوسـطی از برانگیختگی بهینه اسـت و 
در سـطوح بسـیار پایین )خسـتگی( یا بسـیار بالا )اضطراب 

شـدید( کاهـش می‌یابـد.

در شـرایط سـخت، فـرد اغلـب در ناحیـه سـمت راسـت 
منحنـی )برانگیختگـی بیـش از حـد( قـرار می‌گیرد که منجر 

بـه افـت عملکـرد می‌شـود.

۲. اهمیت مدیریت هیجانات
نقش هیجانات در سلامت روان

مزمـن شـوند،  اگـر  ویـژه  بـه  مدیریت‌نشـده،  هیجانـات 
می‌تواننـد بـه عنـوان یـک عامـل اسـترس‌زای قـوی عمـل 
کرده و پیامدهای منفی زیر را برای سلامت روان به دنبال 

داشـته باشـند:
افزایـش خطـر اختلالات روان‌شـناختی: ماننـد اختلالات 
از سـانحه  پـس  اسـترس  اختلال  افسـردگی،  اضطرابـی، 

روان‌تنـی. اختلالات  و   )PTSD(

فرسـودگی )Burnout(: تخلیه هیجانی و جسـمی ناشـی 
از مواجهـه طولانی‌مـدت بـا اسـترس.

تضعیـف تـاب‌آوری: کاهـش توانایـی فـرد بـرای انطباق با 
شـرایط سـخت و بازگشـت بـه حالت تعـادل.

اختلال در روابـط بین‌فـردی: هیجانـات منفـی کنترل‌نشـده 
می‌تواننـد بـه تعـارض، تنـش و انـزوای اجتماعـی منجـر شـوند.

پیامدهای عدم مدیریت هیجانات
عـدم توانایـی در تنظیـم هیجانـات در شـرایط بحرانـی، 
دارد: گسـترده‌تری  عواقـب  روانـی،  آسـیب‌های  بـر  علاوه 

تصمیم‌گیری‌هـای مخـرب: انتخاب‌هایـی کـه می‌تواننـد 
وضعیت را بدتر کنند )مانند کناره‌گیری از کار، قطع رابطه 

مهـم، سـرمایه‌گذاری هیجانی(.

تخریب سلامت جسـمی: اسـترس مزمن با طیف وسیعی 
از بیماری‌هـا از جملـه بیماری‌هـای قلبی-عروقـی، مشـکلات 

گوارشـی و تضعیف سیسـتم ایمنی مرتبط اسـت.

کاهـش بهـره‌وری و عملکـرد: در محیـط کار یـا تحصیـل، 
فـرد نمی‌توانـد از توانمندی‌هـای شـناختی خـود بـه طـور 

کامـل اسـتفاده کنـد.

چرخـه معیـوب هیجانی: هیجانات منفی، افکار منفی را 
تقویت می‌کنند و این افکار به نوبه خود، هیجانات منفی 

شدیدتری ایجاد می‌کنند.

۳. راهکارها و تکنیک‌های مدیریت هیجانات در شرایط 
سخت

مدیریـت هیجانـات بـه معنـای سـرکوب یـا انـکار آن‌هـا 
نیسـت، بلکه به معنی شـناخت، پذیرش و هدایت آن‌ها 
ادامـه تکنیک‌هـای مؤثـر  بـه شـیوه‌ای سـازنده اسـت. در 

می‌شـوند: معرفـی 

تکنیک‌های تنفس عمیق و آرام‌سازی

ایـن تکنیک‌هـا مسـتقیماً بـر سیسـتم عصبـی خودمختـار 
تأثیـر می‌گذارنـد و پاسـخ »آرام‌سـازی« را فعـال می‌کننـد.

تنفس دیافراگمی )شکمی(: نفس عمیق از طریق بینی 
بـا پـر کـردن شـکم )بـه مـدت ۴ ثانیـه(، نگـه‌داری کوتـاه )۲ 
ثانیـه( و بـازدم آرام از دهـان )۶ ثانیـه(. تکـرار این چرخه به 

مـدت ۲-۵ دقیقه.

آرام‌سـازی عضلانـی تدریجـی: منقبـض کـردن و سـپس 
رهـا کـردن گروه‌هـای مختلـف عضلانـی بـدن از پاهـا بـه 
سـمت سـر یـا بالعکـس. ایـن کار تنـش جسـمانی ناشـی از 

هیجانـات را کاهـش می‌دهـد.

بازسازی شناختی )تغییر افکار منفی(

 )CBT( ایـن تکنیـک مبتنـی بـر درمـان شـناختی-رفتاری
است و بر شناسایی و به چالش کشیدن افکار غیرمنطقی 

و تحریف‌هـای شـناختی متمرکـز اسـت.

 )۲ منفـی.  خـودکار  افـکار  شناسـایی   )۱ کلـی:  مراحـل 
بررسـی شـواهد لـه و علیـه ایـن افـکار. ۳( جایگزینـی فکـر 

متعادل‌تـر. و  منطقی‌تـر 

مثال: به جای فکر »همه چیز از دست رفته است«، می‌توان 
گفـت: »ایـن شـرایط بسـیار سـخت اسـت، امـا مـن قبلاً هـم از 

چالش‌هـا عبـور کـرده‌ام و از منابعی برای مقابله برخـوردارم«.

پذیرش هیجانات
باعـث  اغلـب  ناخوشـایند،  هیجانـات  برابـر  در  مقاومـت 
تشـدید و طولانی‌تر شـدن رنج می‌شـود. پذیرش به معنای 

اجـازه دادن بـرای تجربـه هیجـان بـدون قضـاوت اسـت.

صحبـت کـردن بـا خـود: گفتـن جملاتـی ماننـد »در حـال 
احسـاس  یـک  ایـن  می‌کنـم.  اضطـراب  احسـاس  حاضـر 
طبیعـی در ایـن شـرایط اسـت. می‌توانـم آن را بپذیـرم و 

باشـد«. بگـذارم 

دفترچـه  یـک  در  احساسـات  ثبـت  هیجانـات:  نوشـتن 
کنـد. پذیـرش آن‌هـا کمـک  و  پـردازش  فرآینـد  بـه  می‌توانـد 

)Mindfulness( ذهن‌آگاهی
ذهن‌آگاهـی تمریـن حضـور کامـل در لحظـه حـال، بدون 
قضـاوت اسـت. ایـن تمریـن باعـث می‌شـود فـرد از چرخـه 

افـکار و هیجانـات منفـی فاصلـه بگیرد.

مدیتیشـن کوتـاه: توجـه بـه نفـس، صداهـای اطـراف یـا 
حس‌هـای بـدن بـه مـدت ۵-۱۰ دقیقـه در روز.

تمرین در فعالیت روزمره: انجام یک کار سـاده مانند غذا 
خـوردن یـا راه رفتـن بـا تمام حواس متمرکـز بر آن کار.

جستجوی حمایت اجتماعی
عوامـل  قدرتمندتریـن  از  یکـی  دیگـران  بـا  ارتبـاط 

اسـت. اسـترس  تعدیل‌کننـده 

و  نگرانی‌هـا  گذاشـتن  اشـتراک  بـه  کـردن:  صحبـت 
خانـواده،  )دوسـتان،  اعتمـاد  قابـل  فـردی  بـا  احساسـات 

. همسـر(
درخواسـت کمـک: طلبیـدن کمـک عملـی یـا عاطفـی هنگام 

نیاز.

پیوسـتن بـه گروه‌هـای حمایتـی: حضـور در جمـع افـرادی 
کـه شـرایط مشـابهی را تجربـه می‌کننـد.

تعیین اهداف کوچک و قابل دستیابی

در شرایط بحران، احساس درماندگی شایع است. شکستن 
مسـیر بزرگ و دشـوار به گام‌های کوچک و مشـخص می‌تواند 

احساس کنترل و خودکارآمدی را بازگرداند.

ویژگـی اهـداف مؤثـر: خـاص، قابـل اندازه‌گیـری، قابـل 
.)SMART( زمان‌بندی‌شـده  و  مرتبـط  دسـتیابی، 

مثال: به جای »حل کردن کل مشکل«، هدف می‌تواند 
»تمـاس گرفتـن بـا یـک مرکـز مشـاوره تـا فـردا سـاعت ۱۰ 
صبـح« یـا »تهیـه یـک لیسـت از گزینه‌های ممکن تـا پایان 

امروز« باشـد.

مراقبت از خود )خواب، تغذیه، ورزش(
سلامت جسمانی پایه و اساس سلامت هیجانی است. 
در شـرایط سـخت، مراقبـت از بـدن اغلـب نادیـده گرفتـه 

می‌شـود.

و  تحریک‌پذیـری  کم‌خوابـی  باکیفیـت:  و  کافـی  خـواب 
می‌دهـد. افزایـش  شـدت  بـه  را  هیجانـی  آسـیب‌پذیری 

تغذیـه متعـادل: پرهیـز از قندها و کافئیـن زیاد و مصرف 
منظـم غذاهـای مغـذی بـر ثبات خلق تأثیر می‌گـذارد.

فعالیـت بدنـی منظـم: ورزش حتـی بـه شـکل پیـاده‌روی 
و  کاهـش  را  اسـترس  بـا  مرتبـط  هورمون‌هـای  کوتـاه، 
می‌دهـد. افزایـش  را  خـوب(  احسـاس  )هورمـون  اندورفیـن 

شـرایط سـخت، آزمونـی بـرای توانمنـدی هیجانـی هـر فـرد 
اسـت. هیجانـات شـدید در ایـن شـرایط، پدیـده‌ای طبیعـی 
امـا بالقـوه مخـرب هسـتند کـه در صـورت عـدم مدیریـت، 
کیفیـت  هـم  و  جسـم  و  روان  سلامت  هـم  می‌تواننـد 
تصمیم‌گیـری و عملکـرد را بـه خطـر بیندازنـد. خوشـبختانه، 
مدیریت هیجانات یک مهارت اکتسـابی اسـت. تکنیک‌های 
ارائه‌شـده در ایـن مقالـه، از تنفـس عمیـق و بازسـازی افـکار 
تـا مراقبـت از خـود و جسـتجوی حمایـت، ابزارهـای علمـی 
ایـن  ایـن مهـارت هسـتند. ترکیـب  بـرای تقویـت  و عملـی 
راهکارهـا و تمریـن منظـم آن‌هـا می‌توانـد تـاب‌آوری فـرد را 
افزایـش دهـد، بـه طـوری کـه فـرد نـه تنهـا از بحران‌هـا عبـور 

کنـد، بلکـه امـکان رشـد پـس از آن را نیـز فراهـم سـازد.

در  هیجانـات،  مدیریـت  یادگیـری  بـر  سـرمایه‌گذاری 
حقیقـت سـرمایه‌گذاری بـر سلامت، کارآمـدی و کیفیـت 

اسـت. زندگـی  ناگزیری‌هـای  بـا  مواجهـه  در  زندگـی 
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