
بهــادار  اوراق  و  بــورس  ســازمان  رییــس 
اصولــی  سیاســت های  از  یکــی  گفــت: 
ــعه  ــته توس ــال گذش ــازمان در ۲ س ــن س ای
بــود  غیرمســتقیم  ســرمایه گذاری های 
و  صندوق هــا  طریــق  از  مهــم  ایــن  کــه 
ــتقیم  ــرمایه گذاری مس ــا از س ــبدگردان ه س

هدایــت شــد. غیرمســتقیم  بــه 
 »مجیــد عشــقی« در مراســم رونمایــی از 
بــه  تکمیلــی،  بازنشســتگی  صندوق هــای 
رونمایــی یــک محصــول آینــده دار و اساســی 
ــن  ــزود: ای ــرد و اف ــاره ک ــرمایه اش ــازار س در ب
ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــزو ابزارهای ــدوق ج صن
همــه ذینفعــان آن در میــان مــدت و بلندمدت 
بــرکات زیــادی را بــه همــراه خواهــد داشــت.

ــدوق جــزو  ــن صن عشــقی خاطرنشــان کرد: ای
پیشــگامی  بــا  کــه  اســت  صندوق هایــی 
نهادهــای مالــی طراحــی و بــا توجــه بــه نیــاز 

ــد. ــدازی ش ــازار راه ان ب
ارزش  ادامــه داد:  بــورس  ســازمان  رییــس 
دارایــی صندوق هــا از ۲ ســال گذشــته تــا 
دیــروز بــه ۸۶۵ هــزار میلیــارد تومــان رســیده 
اســت کــه ایــن صنــدوق هــا شــامل صنــدوق 
انــواع صنــدوق هــای  ثابــت،  درآمــد  بــا 
ــدوق  ــی، صن ــای کالای ــدوق ه ــهامی، صن س
ــی  ــن و ســاختمان م ــدوق زمی جســورانه، صن

ــود. ش
ــار  ــه آم ــا توجــه ب ــام اینکــه ب ــا اع عشــقی ب
ارائــه شــده رشــد خوبــی را در صنــدوق ســهام 
ــبدگران  ــث س ــت: در بح ــم، گف ــاهد بودی ش
ــی را  هــا هــم در ۲ ســال گذشــته رشــد خوب
ــه کردیــم، به طــوری کــه دارایــی تحــت  تجرب
ــارد  ــزار میلی ــبدگردان ها از ۴۵ ه ــت س مدیری
تومــان بــه بیــش از ۱۰۰ هــزار میلیــارد تومــان 

رســیده اســت.
ایــن رونــد نشــان  وی خاطرنشــان کــرد: 

می دهــد ســرمایه گــذاری غیرمســتقیم جــای 
ــه  ــه ب ــا توج ــت و ب ــرده اس ــدا ک ــود را پی خ
توســعه نهادهــای مالــی انتظــار داریــم تــا ایــن 

ــد. ــه دار باش ــی ادام ــد افزایش رون
داشــت:  اظهــار  بــورس  ســازمان  رییــس 
یکــی از اتفاقــات مثبــت رخ داده در یــک 
ســال گذشــته ایــن اســت کــه در اکثــر 
بازدهــی  ســرمایه گذاری  صندوق هــای 
ــم. ــازار کســب کردی ــه ب ــری را نســبت ب بالات

وی گفــت: صندوق هــای ســرمایه گذاری بــا 
ــع  ــتند در مقاط ــه داش ــی ک ــه اصالت ــه ب توج
ماهانــه، ســه مــاه، ۶ ماهــه و ســالانه بازدهــی 

ــب بهتــری داشــتند. ــه مرات ب
عشــقی گفــت: اگــر بازدهــی شــاخص بــورس 
ــد در  ــدود ۳۸ درص ــالانه ح ــورت س ــه ص را ب
ــذاری  ــای ســرمایه گ ــم، صندوق ه نظــر بگیری
بــه بازدهــی بیــش از ۵۰ درصــد دســت پیــدا 
ــاخص  ــاداری را از ش ــه معن ــه فاصل ــد ک کردن

دارد. کل 
رییــس ســازمان بــورس اعــام کــرد: صنــدوق 
هــای ســرمایه گــذاری در نوســانات بــازار 
ســرمایه عملکــرد بهتــری خواهنــد داشــت کــه 
ــه در کســب بازدهــی شــده  ــن ایجــاد فاصل ای

اســت.
صنــدوق   ۴۰۶ اکنــون  کــرد:  اعــام  وی 
ــش  ــه بی ــم ک ــازار داری ــذاری در ب ــرمایه گ س
ــی  ــا بازده ــدوق ه ــن صن ــد از ای از ۷۵ درص
ــر  ــن ام ــد، ای ــب کردن ــازار را کس ــر از ب بالات
نشــان دهنــده آن اســت کــه ایــن صنــدوق هــا 

ــد. ــدا کردن ــازار پی ــود را در ب ــگاه خ جای
ــورس طبــق  عشــقی تاکیــد کــرد : ســازمان ب
رســالت خــود و بــا توجــه بــه گســترش ایجــاد 
شــده در ســرمایه گــذاری صنــدوق هــا بحــث 
نظــارت خــود را در ایــن صنــدوق هــا را 

ــت. ــش داده اس افزای

صندوق هــای  در  منابــع  گــردش 
ســرمایه گذاری طــی یــک ســال گذشــته

ــع  ــردش مناب ــه گ ــورس ب ــازمان ب ــس س ریی
در صندوق هــای ســرمایه گذاری طــی یــک 
تاکیــد کــرد: در  و  اشــاره  ســال گذشــته 
مجمــوع  در  ابطالــی  صــدور  صندوق هــای 
بیــش از یــک هــزار و ۱۰۰ همــت صــدور 
و حــدود یــک هــزار و ۵۰ همــت ابطــال 
داشــتیم، ایــن امــر نشــان دهنــده تغیــر 
و  ســرمایه گذاری  صندوق هــای  جایــگاه 
توجــه ســرمایه گذاران بــه ایــن صندوق هــا 

ــت. اس
ــا  ــای م ــی از آرزوه ــه یک ــان اینک ــا بی وی ب
ــرمایه گذاری  ــای س ــش صندوق ه ــش نق افزای
در تابلــوی معامــات روزانــه بــوده اســت، 
ادامــه داد: ۲ ســال گذشــته حــدود ۱۸ درصــد 
ــای  ــه صندوق ه ــازار ب ــه کل ب ــات روزان معام
ــت،  ــاص داش ــورس اختص ــه در ب ــل معامل قاب
ایــن عــدد اکنــون بــه حــدود ۵۰ درصــد 

ــت. ــیده اس رس
عشــقی اظهــار داشــت: بــا توجــه بــه نوســانات 
ایــن  ســرمایه گذاران  ســهام،  در  قیمــت 
ــای  ــه صندوق ه ــد ک ــوع را درک کرده ان موض
ســرمایه گذاری هــم از لحــاظ نقدشــوندگی 
دارای مزیــت هســتند، همچنیــن نوســانات 
قیمتــی ایجــاد شــده در ایــن صندوق هــا 
ــه  ــا ب ــت؛ ام ــازار اس ــرایط ب ــا ش ــب ب متناس

ــت. ــازار نیس ــانات ب ــدت نوس ش
رییــس ســازمان بــورس بــا اعــام اینکــه 
معامــات  ســهم  افزایــش  بــه  امیــدوار 
صندوق هــای قابــل معاملــه در بــازار هســتیم، 
ســرمایه گذاران  مشــارکت  افزایــش  گفــت: 
و  ســرمایه گذاری  صندوق هــای  در 
ثبــات  بــه  کمک کننــده  ســبدگردان ها 

بیشــتر بــازار خواهــد بــود.
در  مشــارکت کننده  افــراد  تعــداد 

ســرمایه گذاری صندوق هــای 
وی بــا اشــاره بــه تعــداد افــراد مشــارکت کننده 
ــرد:  ــام ک ــرمایه گذاری اع ــای س در صندوق ه
اکنــون بیــش از هشــت میلیــون و ۲۰۰ هــزار 
صندوق هــا،  انــواع  در  حقیقــی  ســهامدار 
از  بیــش  و  کرده انــد  ســرمایه گذاری 
صندوق هــای  کل  دارنــدگان  درصــد   ۶۰
ــی هســتند. ســرمایه گذاری ســهامداران حقیق

عشــقی بــا اعــام اینکــه ســهامداران حقوقــی 
بیشــتر در صندوق هــای بــا درآمــد ثابــت 
فعــال هســتند، گفــت: می تــوان در آینــده 
امیــدوار بــه ثبــات بــازار ســرمایه و جلوگیــری 

ــیم. ــازار باش ــد ب ــای تن از حرکت ه

در ۲ سال گذشته انجام شد؛

ناترازی برخی از بانک های کشور میراث افزایش اقبال سهامداران به سرمایه گذاری غیرمستقیم در بورس
سیاست های اشتباه گذشته

 وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
میــراث دار  اکنــون  گفــت: 
سیاســت ها  از  مجموعــه ای 
هســتیم کــه ثمــره آن ناترازتــر 
ــای  ــک ه ــی از بان ــدن برخ ش

ــت. ــور اس کش
»ســید  ایرنــا،  گــزارش  بــه 
در  خانــدوزی«  احســان 
از  رونمایــی  آییــن  مراســم 
بازنشســتگی  صندوق هــای 
تکمیلــی اعــام کــرد: نکتــه 
صندوق هــا  مــورد  در  مهــم 
ــه  ــفانه ب ــه متاس ــن اســت ک ای
سیاســت های  وجــود  دلیــل 
ســال های  در  تنظیم گــری 
ــرازی  ــک نات ــاهد ی ــته ش گذش
در صندوق هــای بازنشســتگی 

بودیــم.
ایــن  داشــت:  اظهــار  وی 
ناتــرازی فقــط مختــص بــه 
ایــران نیســت؛ بلکــه مســاله 
صندوق هــای  بــه  مربــوط 
ســال  چندیــن  بازنشســتگی 
ــوان یکــی از  ــه عن اســت کــه ب
ــورها  ــم در کش ــات مه موضوع

می شــود. تلقــی 
اینکــه  بیــان  بــا  خانــدوزی 
در ایــران از جهــت متفاوتــی 

مبتــا به ایــن ناتــرازی شــدیم، 
خاطرنشــان کــرد: مســاله عــاج 
ــادی  ــاختاری اقتص ــرازی س نات
یــک مســاله از جنــس بلندمدت 
ــه  ــه ب ــت ک ــدت اس ــان م و می
بــه  و  می دهــد  رخ  تدریــج 
تدریــج هــم بایــد عــاج شــود.
وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
بــا بیــان اینکــه هــر چقــدر 
تاخیــر  آنهــا  عــاج  در  کــه 
داشــته باشــیم، هزینــه اصــاح 
افزایــش خواهــد یافــت، گفــت: 
بانکــی هــم  ناترازی هــای  در 
ــم،  ــاله مواجهی ــن مس ــا همی ب
ــه ای  ــراث دار مجموع ــون می اکن
کــه  هســتیم  سیاســت ها  از 
ناترازتــر  موجــب  آن  ثمــره 
بانک هــای  از  برخــی  شــدن 

ــت. ــده اس ــور ش کش
خانــدوزی ادامــه داد: گاهــی 
ــات آدرس هــای ناصحیحــی  اوق
بیــان می شــود. بــرای مثــال 
بــه  مربــوط  معــروف  ایــراد 
مســاله تســهیات تکلیفــی کــه 
متوجــه بانک هــا می شــود را 
ــا  ــا اساس ــرد ام ــع ک ــد رف بای
بانک هــا  ناتــرازی  مســاله 
ارتبــاط چندانــی بــه تســهیات 

تکلیفــی نــدارد.
وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی 
اظهــار داشــت: اکنــون ناتــرازی 
شــبکه های  در  موجــود 
ــری در  ــیاق دیگ ــه س ــی ب بانک
بازنشســتگی  صندوق هــای 
ــرای  ــد ب ــه بای ــد ک ــود دارن وج
ــاه  ــر کوت ــر تدابی ــن ام عــاج ای
ــود. ــه ش ــر گرفت ــی در نظ مدت
وی ادامــه داد: دولــت در لایحــه 
پیشــنهاداتی   ۱۴۰۱ بودجــه 
را مطــرح کــرد کــه چنــدان 
ــری  مقبــول مجلــس نبــود و اث
از آن در مصوبــه نهایــی مجلس 

ــود نداشــت. وج
دولــت  گفــت:  خانــدوزی 
برنامــه  لایحــه  در  مجــدد 
هفتــم توســعه، فصلــی را بــرای 
ناتــرازی صندوق هــا در نظــر 
گرفتــه اســت کــه امیــدوارم 
ــج  ــرای اصاحــات پن ســندی ب
در  بتــوان  تــا  باشــد  ســاله 
قانــون برنامــه هفتــم اراده ای 
را بــرای حــل و فصــل ناتــرازی 
بازنشســتگی  صندوق هــای 

داشــته باشــیم.
بــا  اقتصــادی  امــور  وزیــر 
ــور  ــت کش ــه منفع ــان اینک بی

ســرعت  بلندمــدت  در 
ــات  ــن اصاح ــه ای ــیدن ب بخش
ــردم از  ــرد: م ــام ک ــت، اع اس
ــد  سیاســتمدار خــود می خواهن
ــی  ــت مل ــه منفع ــه ک ــا آنچ ت
اســت را لحــاظ کننــد و بیــش 
کــه  اصاحاتــی  در  ایــن  از 
ــال های  ــی س ــد ط ــور بای کش
ــم  ــورد آن تصمی ــته در م گذش
می گرفــت، تاخیــر نیندازنــد.
اســت  بهتــر  داد:  ادامــه  وی 
ایــن  بــه  بــازار  تحلیلگــران 
نکتــه اشــاره داشــته باشــند 
ــه در  ــد ک ــج دهن و آن را تروی
ســرمایه گذاری های  صــورت 
ــاهد  ــور ش ــتقیم در کش غیرمس
و  بــازار  در  ثبــات  ایجــاد 
ــرای  ــدت ب ــگاه بلندم ــاد ن ایج
ســرمایه گذاری باشــیم تــا از 
ــه  ــازار ســرمایه ب ایــن طریــق ب
حرفــه ای  و  باثبــات  بــازاری 

تبدیــل شــود.
افزایــش ســرمایه گــذاری در 
 ۵۰ بــه   ۲۰ از  صندوق هــا 

درصــد
ــول ۲  ــت: در ط ــدوزی گف خان
ســال گذشــته میــزان ســرمایه 
صندوق هــای  در  گــذاری 
 ۲۰ از  کمتــر  ســرمایه گذاری 
درصــد بــود و اکنــون ایــن 
رقــم بــه حــدود ۵۰ درصــد 
افزایــش پیــدا کــرده اســت کــه 
ایــن امــر جــزو اقدامــات مثبــت 

می شــود. تلقــی 
ــام  ــادی اع ــور اقتص ــر ام وزی
کــرد: بــا توجــه بــه تدابیــر 
اشــتباهی کــه ســال ۹۹ در 
بــازار بــورس رخ داد و بســیاری 
ــان  ــرر و زی ــار ض ــردم دچ از م
ترویــج  صــورت  در  شــدند، 
ــتقیم  ــذاری غیرمس ــرمایه گ س
در بــازار می تــوان از آن دوره 
از  عبــور کــرد و وارد دوره ای 
جدیــدی از مشــارکت حرفــه ای 

ــویم. ــازار ش ــردم در ب م
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ــی از  ــه رونمای ــاره ب ــا اش ــاع ب ــاه اجتم ــاون، کار و رف ــر تع  وزی
بازنشســتگان  گفــت:  تکمیلــی،  بازنشســتگی  صندوق هــای 
می تواننــد در ســود ســرمایه مشــارکت داشــته باشــند، همچنیــن 
عــاوه بــر دریافــت حقــوق بازنشســتگی یــک حقوقــی مکملــی را 

ــه و ســنواتی دریافــت کننــد. ــه صــورت ماهان ب
ــای  ــی از صندوق ه ــن رونمای ــوی« آیی ــت مرتض ــید صول  »س
بازنشســتگی تکمیلــی، اظهــار کــرد: امــروز دیــداری را بــا رهبــر 
معظــم انقــاب داشــتیم کــه در ایــن دیــدار رهبــر معظــم انقاب 
توصیفاتــی را از اقدامــات دولــت داشــتند کــه در تاریــخ بی نظیــر 

بــود.
وزیــر تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی اظهــار داشــت: رهبــر معظــم 
ــد،  ــت و تایی ــر حمای ــاوه ب ــت ع ــن دول ــد از ای ــاب فرمودن انق
ــن راســتا در ۸ ســرفصل،  ــه دنبــال تمجیــد هســتم کــه در ای ب
ــورد  ــت را م ــن مل ــوری اســامی و خادمی ــام جمه ــربازان نظ س

ــد. ــه کردن ــد و تذکــرات مفیــد را ارائ ــرار دادن تمجیــد ق
ــران،  ــی در ای ــه زندگ ــد ب ــرخ امی ــش ن ــه افزای ــاره ب ــا ش وی ب
ادامــه داد: متوســط نــرخ امیــد بــه زندگــی در ابتــدای پیــروزی 
انقــاب بیــن ۵۲ تــا ۵۳ بــوده اســت. کار بزرگــی کــه ایــن نظــام 
ــرخ  ــا خدمــات درمانــی و رفاهــی انجــام داد، ســبب افزایــش ن ب
ــاس  ــر اس ــدد ب ــن ع ــه ای ــد ک ــران ش ــی در ای ــه زندگ ــد ب امی
گزارش هــای تمامــی مراکــز رســمی داخلــی و خارجــی از جملــه 

ــه ۷۸ رســیده اســت. ــی ب ســازمان بهداشــت جهان
کــه  بازنشســتگی  صندوق هــای  کــرد:  بیــان  مرتضــوی 
ــی را  ــی بیــن نســلی هســتند، یــک تضمیــن حداقل صندوق های
بــرای تــداوم زندگــی آبرومندانــه فراهــم کــرده اســت، امــا ایــن 
اقــدام کافــی نیســت بــه ســبب آنکــه در نظــام جمهوری اســامی 
ــاد اســت و هزینه هــا بالاســت؛ بنابرایــن لازم  ایــران مــراودات زی

ــن امــر انجــام شــود. ــرای ای ــا کار مناســبی ب اســت ت
وزیــر تعــاون، کار و رفــاه اجتماعی گفــت: خوشــبختانه قانون گذار 
بــرای ایــن امــر، صندوق هــای بازنشســتگی تکمیلــی را در نظــر 
ــرمایه گذاری  ــا س ــن صندوق ه ــد در ای ــراد می توانن ــه و اف گرفت
ــخص  ــدر ش ــه ق ــوند. هرچ ــد ش ــود آن بهره من ــرده و از س ک
ســرمایه گذاری کنــد می توانــد از آن بهــره ببــرد. اشــخاص پــس از 
بازنشســتگی هــم می تواننــد در ایــن صندوق هــا ســرمایه گذاری 

ــد. ــان نیــز می تواننــد از آن بهــره گیرن کننــد و وارث
ــرمایه  ــود س ــد در س ــتگان می توانن ــت: بازنشس ــان داش وی بی
مشــارکت داشــته باشــند؛ همچنیــن عــاوه بــر دریافــت حقــوق 
ــه و  ــورت ماهان ــه ص ــی را ب ــی مکمل ــک حقوق ــتگی ی بازنشس

ــد. ــت کنن ســنواتی دریاف
توجه ویژه دولت سیزدهم به بخش تعاون

 وزیــر تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی گفــت: عــدم توجــه به مســاله 
تعــاون در ســال های گذشــته باعــث عقب افتادگــی در ایــن حــوزه 
شــده بــود، امــا بــا توجــه ویــژه دولــت ســیزدهم بــه بخــش تعاون 

اکنــون بیــش از ۱۱۰ هــزار تعاونــی در کشــور فعال هســتند.
 »ســید صولــت مرتضــوی« در آییــن افتتــاح ۳۷۳ طــرح تعاونــی 
ــه مناســبت هفتــه تعــاون، اظهــار کــرد: مســاله تعــاون یکــی  ب
ــکام  ــم در اح ــاون ه ــعه اقتصــادی اســت. تع ــای توس از مولفه ه
دینــی و هــم در قانــون اساســی مــورد توجــه ویــژه قــرار گرفتــه 
ــد در راســتای سیاســت های  اســت. تکلیــف ایــن اســت کــه بای
ــور در  ــاد تعاون مح ــور را اقتص ــاد کش ــد از اقتص ــی، ۲۵ درص کل

بــر بگیــرد.
ــل  ــه دلای ــرد: ب ــد ک ــی تاکی ــاه اجتماع ــاون، کار و رف ــر تع وزی
ــه مســاله تعــاون و عــدم ترویــج  مختلــف ماننــد عــدم توجــه ب
فرهنــگ تعــاون از ایــن هــدف عقــب هســتیم؛ امــا در ۲ ســالی 
کــه از دولــت ســیزدهم می گــذرد توجــه ویــژه بــه مســاله تعــاون 

صــورت گرفتــه اســت.
ــور در  ــی در کش ــزار تعاون ــر ۱۱۰ ه ــغ ب ــون بال ــزود: اکن وی اف
ــدن  ــت، مع ــد، صنع ــد تولی ــف اقتصــادی مانن ــای مختل زمینه ه
ــوزه  ــا در ح ــن تعاونی ه ــد. ای ــت می کنن ــاورزی و... فعالی و کش
ــور  ــاد کش ــات در اقتص ــرای ثب ــی ب ــاش فراوان ــز ت ــع نی توزی
ــد  ــا بای ــت و م ــدای راه اس ــن ابت ــه ای ــد؛ البت ــورت می دهن ص
تــاش کنیــم تــا بــه اهــداف پیش بینــی شــده در ســند توســعه 

ــم. ــاون دســت یابی تع
ــرخ  ــاله ن ــه س ــا هم ــد م ــا باش ــر بن ــرد: اگ ــان ک ــوی بی مرتض
ــم  ــه مشــارکت مردمــی داری ــاز ب ــم نی ــکاری را کاهــش بدهی بی
ــا کمــک آنهــا مســاله بیــکاری را مدیریــت کنیــم. مســاله  ــا ب ت
تعــاون بســیار مهــم اســت و اگــر یکــی از اهــداف نظــام جمهوری 
اســامی رســیدن بــه عدالــت اقتصــادی و توزیعــی باشــد بــه نظر 
مــا تعــاون مظهــر عدالــت اجتماعــی، اقتصــادی و توزیعــی اســت.

ــداد  ــرداری تع ــروز شــاهد بهره ب ــار داشــت: ام ــاون اظه ــر تع وزی
قابــل توجهــی از طرح هــای تعاونــی هســتیم. نکتــه مهمــی کــه 
مطــرح شــد مســاله ســاماندهی منابــع عمومــی اســت. بر حســب 
ــه  ــه ب ــی ک ــه طرح های ــده از مجموع ــه دســت آم گزارش هــای ب
بهره بــرداری می رســد حــدود ۹۱ درصــد را منابــع عمومــی 
ــه  ــن ب ــز همیــن اســت و ای ــد. فلســفه تعــاون نی تامیــن کرده ان

معنــای اجــرای موضــوع تعــاون بــه بهتریــن وجــه اســت.
ــت:  ــی، گف ــرداری از ۳۷۳ طــرح تعاون ــه بهره ب ــاره ب ــا اش وی و ب
ایــن طرح هــا بــا ســرمایه گذاری بالــغ بــر ۶ هــزار میلیــارد تومــان 
ــرای بیــش از ۸ هــزار نفــر در ۳۱  ــا هــدف ایجــاد اشــتغال ب و ب
اســتان کشــور افتتــاح شــد.مرتضوی افــزود: تعــاون مظهــر عدالت 
اســت و امــورات را در جریــان حقیقــی هدایــت کــرده و از تکاثــر 
ــی  ــای واقع ــه معن ــاون ب ــخه تع ــد نس ــد. بای ــری می کن جلوگی
ــی  ــان معرف ــه جه ــرده و آن را ب ــن ک ــم، تبیی ــن، تنظی را تدوی
کنــد. بــا حضــور »صولــت مرتضــوی« وزیــر تعــاون، کار و رفــاه 
اجتماعــی، بــه مناســبت هفتــه تعــاون، تعــداد ۳۷۳ طــرح تعاونی 
ــغ  ــا ســرمایه گذاری بال ــزار و ۱۵۱ عضــو و ب ــا مشــارکت ۲۴ ه ب
بــر ۶۳۸۴ میلیــارد تومــان بــا هــدف ایجــاد شــغل بــرای ۸ هــزار 
و ۴۵۴ نفــر و ســرمایه مردمــی ۵۸۱۵ میلیــارد تومــان افتتــاح و 

ــید. ــرداری رس ــه بهره ب ب
بــر اســاس ایــن گــزارش، از مجمــوع ۳۷۳ طــرح افتتاحــی، ۲۳۳ 
طــرح در حــوزه تولیــد، ۷۹ طــرح در بخش هــای خدمــات و ســایر 

توزیعــی، ۶۱ طــرح مســکن بــه بهره بــرداری خواهنــد رســید.

پرداخت حقوق مکمل در صندوق های 
بازنشستگی تکمیلی

خبر

رئیــس ســازمان منابــع طبیعــی و آبخیــزداری کشــور گفــت: اجــرای 
ــه ۱۸ هــزار میلیــارد تومــان  طــرح کاشــت یــک میلیــارد درخــت ب

اعتبــار نیــاز دارد.
ــت  ــعلی نوبخ ــاورزی، عباس ــاد کش ــا از وزارت جه ــزارش ایرن ــه گ ب
ــی در  ــگل هیرکان ــی از جن ــگاران از بخش ــد خبرن ــان بازدی در جری
منطقــه ســنگده اظهــار داشــت: اختصــاص ۲۵۰ میلیــارد تومــان در 
ــارد  ــک میلی ــی کاشــت ی ــرح مردم ــرای ط ــه ب ــف بودج ــب ردی قال
درخــت، رقــم ناچیــزی اســت و مــا روی مشــارکت مــردم، صنایــع و 

دســتگاه های مختلــف حســاب کرده ایــم.
وی هزینــه تولیــد، کاشــت و نگهــداری از هــر درخــت را ۱۰۰ هــزار 

تومــان در کشــور اعــام کــرد.
نوبخــت ادامــه داد: هزینــه تولیــد، کاشــت و نگهــداری از درخــت در 
ــه  ــاوت اســت، ب ــا شــرایطی کــه دارد متف هــر کشــوری متناســب ب
طــوری کــه هزینــه آن در مناطــق خشــک ماننــد عربســتان ۱۰ دلار 

هزینــه برمــی دارد.
وی در همیــن حــال مــدت نگهــداری از هــر درخــت را بــرای اســتقرار 

حــدود ۱۰ ســال عنــوان کــرد.
معــاون وزیــر جهــاد کشــاورزی ادامــه داد: یــک ســوم بودجــه 
ــا و  ــان صــرف احی ــی در کشــورهای جه ــع طبیع ــازمان های مناب س

می شــود. جنگل هــا  توســعه 
وی تصریــح کــرد: در راســتای اجــرای طــرح مردمــی کاشــت یــک 
میلیــارد درخــت، ۲۰ درصــد کار مربــوط بــه بخــش تولیــد نهــال و 

انتقــال، ۱۰ درصــد کاشــت و ۷۰ درصــد نگهــداری اســت.
نوبخــت در اجــرای طــرح مردمــی کاشــت یــک میلیــارد درخــت از 
صنایــع آلــوده کننــده و بخــش خصوصی خواســت در عمل مشــارکت 

داشــته باشــند و تنهــا بــه حمایت هــای زبانــی اکتفــا نکننــد.
وی افــزود: تاکنــون از بیــن بیــش از ۲۸ تفاهم نامــه صــورت گرفتــه 
بــا دســتگاه های مختلــف در مشــارکت بــا ایــن طــرح، تنها ۳ شــرکت 
صنعتــی گلرنــگ، هلدینــگ خلیــج فــارس و ایران خــودرو بــه مراحل 

نهایی رســیده اســت.

اجرای پروژه های به زراعی راهکاری 

برای حل چالش تولید روغن در کشور

ــوزش  ــات، آم ــازمان تحقیق ــاوری س ــش و فن ــاون پژوه مع
و ترویــج کشــاورزی )تــات( گفــت: اجــرای پروژه هــای 
ــور از  ــن در کش ــد روغ ــش تولی ــل چال ــرای ح ــی ب به زراع

اولویت هــای ســازمان تــات اســت.
بــه گــزارش ایرنــا از وزارت جهــاد کشــاورزی، حســین 
جعفــری در گردهمایــی ســالانه برنامه ریــزی تحقیقــات 
ــه  ــک هفت ــن تبری ــی، ضم ــای روغن ــذر دانه ه ــد ب و تولی
دولــت، بــا بیــان ایــن کــه ۱۰ درصــد ســهم مصــرف روغــن 
در داخــل کشــور تامیــن می شــود، گفــت:  تولیــد روغــن بــه 
عنــوان یــک کالای اســتراتژیک، بــا چالــش هــا و مشــکات 
پیچیــده ای از جملــه مســایل فنــی و حمایتــی مواجه اســت.

وی آسیب شناســی چالش هــای موجــود و آینده پژوهــی 
ــر  ــی ب ــای تحقیقات ــه فعالیت ه ــی ب ــور جهت ده ــه منظ ب
ــر  ــه ثم ــای ب ــرا را از راهکاره ــش اج ــای بخ ــاس نیازه اس
و  روغنــی  دانه هــای  توســعه کشــت  اهــداف  رســیدن 
دســتیابی بــه خوداتکایــی تولیــد روغــن در کشــور دانســت 
و افــزود: از اولویت هــای ســازمان تــات برطــرف کــردن 
ــی  ــای به زراع ــرای پروژه ه ــی و اج ــی، تکنیک ــای فن نیازه

ــت. ــور اس ــن در کش ــد روغ ــش تولی ــل چال ــرای ح ب
معرفــی ۶۲ رقــم اصــاح شــده دانه هــای روغنــی بــه بخــش 

کشاورزی
رئیــس موسســه تحقیقــات اصــاح و تهیــه نهــال و بــذر نیــز 
ــده  ــاح ش ــم اص ــی ۶۲ رق ــم، از معرف ــن مراس ــه ای در ادام
ــر داد. ــه بخــش کشــاورزی کشــور خب دانه هــای روغنــی ب

ــی در  ــش تحقیقات ــن بخ ــای ای ــان، فعالیت ه ــد زمانی محم
تولیــد ارقــام اصــاح شــده دانه هــای روغنــی را روبــه رشــد 
ــا تــاش محققــان ۶۲ رقــم انــواع  ارزیابــی کــرد و افــزود: ب
دانه هــای روغنــی توســط بخــش تحقیقــات دانه هــای 
روغنــی کــه ۵۰ رقــم آزاد گرده افشــان و ۱۲ رقــم دانه هــای 
روغنــی هیبریــد اســت بــه بخــش کشــاورزی معرفــی شــد.
ــواع دانه هــای روغنــی  ــا بیــان ایــن کــه ۱۶ رقــم از ان وی ب
ــه بخــش خصوصــی واگــذار شــده اســت، اظهــار داشــت:  ب
بخــش تحقیقــات دانه هــای روغنــی ۱۵ درصــد از مجموعــه 
ــه بخــش خصوصــی موسســه  ــذار شــده ب ــای واگ فناوری ه

را بــه خــود اختصــاص داده اســت.
ــی  ــن خوراک ــن روغ ــت تامی ــر اهمی ــد ب ــا تاکی ــان ب زمانی
ــن  ــد ای ــش روی تولی ــای پی ــه چالش ه ــوار، ب ــبد خان در س
محصــول در کشــور اشــاره کــرد و گفــت: محدودیــت منابــع 
ــای  ــش کشــت دانه ه ــن چال ــن و مهم تری ــوان اولی آب به عن

روغنــی در کشــور اســت.
ــتند  ــی هس ــی صنعت ــی، گیاهان ــان روغن ــزود: گیاه وی اف
ــد و  ــد در تولی ــی می توان ــادی و صنعت ــبات اقتص ــه مناس ک
توســعه کشــت ایــن گیاهــان نقــش اساســی داشــته باشــد.
ــذر،  ــال و ب ــه نه ــاح و تهی ــات اص ــه تحقیق ــس موسس رئی
ســازمان دهی بــذر را یکــی دیگــر از مســایل مهــم در تولیــد 
ــمرد  ــی برش ــان زراع ــایر گیاه ــی و س ــای روغن ــذر دانه ه ب
و اظهــار داشــت: تقویــت مباحــث به زراعــی در دســتور 
ــای  ــم، کمیته ه ــن مه ــرای ای ــرار دارد و ب ــه ق کار موسس
ــران و  ــرات صاحب نظ ــدی از نظ ــت بهره من ــی جه تخصص

متخصصــان تشــکیل  شــده اســت.

برآورد اعتبار ۱۸ هزار میلیارد تومانی 

طرح کاشت یک میلیارد درخت

 همزمــان بــا هفتــه دولــت هفــت طــرح 
حــوزه راهــداری مراغــه بــا ۶۸ میلیــارد تومــان 
ــه  ــا، ب ــرداری از آنه ــا بهره ب ــاح، و ب ــه افتت هزین
مطالبه هــای دیرینــه چندیــن هــزار نفــر از 
اهالــی ایــن شهرســتان جامــه عمــل پوشــانده 

ــد.  ش
ــاده ای  ــل ج ــداری و حمل ونق ــس اداره راه رئی
بــا  گفت وگــو  در  چهارشــنبه  روز  مراغــه 
خبرنــگار ایرنــا بیــان کــرد: ایــن طرح هــا 
شــامل زیرگــذر مســیر داش آتــان، پــل ورودی 
مســیر »کهجــوق«- پــل »تازه کنــد«، »تثبیــت 
زیرســازی و روکــش آســفالت ورودی مراغــه«، 
»آســفالت محــور گل تپــه – آغبــاغ فتوحــی«، 
»پــل چــکان« و »پــل روســتای خطب« اســت.

ــداث  ــرای اح ــی ب ــارد تومان ــه ۲۱.۵ میلی هزین
ــان ــذر داش آت ــل زیرگ پ

ــا بیــان اینکــه احــداث پــل  ــادر شــریفی« ب »ن
زیرگــذر داش آتــان از ســال ۱۳۹۸ شــروع 
ــود، بیــان کــرد: احــداث ایــن زیرگــذر  شــده ب
ــل  ــه از مح ــون هزین ــارد و ۵۰۰ میلی ۲۱ میلی
مشــارکت های  و  اســتانی  ملــی،  اعتبــارات 
مردمــی در پــی داشــت کــه بیــش از ۱۷ 
ــل  ــان آن از مح ــون توم ــارد و ۵۰۰ میلی میلی

ــد. ــن ش ــی تامی ــارات مل اعتب
ــوانح  ــرح س ــن ط ــرای ای ــا اج ــه وی ب ــه گفت ب
ــد و  ــن محــدوده کاهــش می یاب جــاده ای در ای
تــردد اهالــی چندیــن روســتای ایــن مســیر که 
ــه  مرکــز تولیــد ســیب صادراتــی شهرســتان ب

شــمار مــی رود، تســهیل خواهــد شــد.
ــه  ــار ده ــس از چه ــوق پ ــل کهج ــرای پ اج

مطالبــه و وقفــه
ــه  ــن ب ــه همچنی ــداری مراغ ــس اداره راه ریی
احــداث پــل ورودی مســیر روســتای »کهجوق« 
بــا نزدیــک بــه هفــت میلیــارد تومــان هزینــه از 
محــل اعتبــارات ملــی و مشــارکت های مردمــی 
ــز  ــرح نی ــن ط ــرای ای ــرد: اج ــان ک ــاره و بی اش

ــود. ــی ب جــزء مطالبه هــای دیرینــه اهال
»شــریفی« بیــان کــرد: تعریــض و باکس گذاری 
ــاعته  ــف ۷۲ س ــا توق ــه ب ــوق« ک ــل »کهج پ
عبــور قطــار از روی آن در روز یکشــنبه ۲۱ 
ــود، پــس از  مــرداد ســال جــاری آغــاز شــده ب
ــه مرحلــه عبــور  ۶۰ ســاعت کار شــبانه روزی ب
ــاده ای آن  ــیر ج ــید و مس ــار از روی آن رس قط

نیــز امــروز، چهارشــنبه افتتــاح شــد.
وی از مشــارکت و خودیــاری ۶۰۰ میلیــون 
ــز  ــیر نی ــن مس ــتاهای ای ــی روس ــی اهال تومان

ــل  ــن پ ــض ای ــزود: تعری ــرد و اف ــی ک قدردان
ــیت  ــل حساس ــه دلی ــه ب ــار ده ــش از چه بی
ــود و احــداث  ــاده ب ــق افت ــه تعوی اجــرای آن ب

ــد. ــق ش ــیزدهم محق ــت س آن در دول
وی ادامــه داد: حــدود یــک پنجــم باغــات 
ســیب مراغــه در ایــن مســیر قــرار دارد و 
تعریــض ایــن پــل از تحمیــل هزینه هــای 
زایــد بــه اهالــی و ترافیــک عبــور و مــرور آنــان 

می کنــد.  جلوگیــری 
حــذف یکــی از نقــاط حادثه خیــز جــاده مراغــه 

– هشــترود بــا احــداث پــل تازه کنــد
حمل ونقــل  و  راهــداری  اداره  رئیــس 
تعریــض  طــرح  اجــرای  مراغــه،  جــاده ای 
ــدای  ــد« در ابت ــطح »تازه کن ــع غیرهمس تقاط
ــی از  ــق یک ــترود را تحق ــه – هش ــیر مراغ مس
مطالبه هــای دیرینــه مــردم ایــن منطقــه 
ــل  ــن پ ــم ای ــرض ک ــزود: ع ــرد و اف ــوان ک عن
ــود و اصــاح  ــوع ســوانح رانندگــی ب عامــل وق
ــه  ــر مطالب ــاوه ب ــز ع ــه حادثه خی ــن نقط ای
مــردم، از ســوی فرمانــدار دولــت مردمــی نیــز 

ــت. ــرار داش ــد ق ــورد تاکی م
ــن  ــداث ای ــرای اح ــرد: ب ــه ک ــریفی« اضاف »ش
پــل نیــز بیــش از ۱۳ میلیــارد و ۸۷۰ میلیــون 
ــارد  ــی، ۲ میلی ــارات مل ــل اعتب ــان از مح توم
ــتانی  ــارات اس ــان از اعتب ــون توم و ۴۴۰ میلی
و ۱۰۰ میلیــون تومــان از محــل مشــارکت 

ــد. ــه ش ــی هزین مردم

ــتگاه های  ــی ۲ روزه ایس ــه وی تعطیل ــه گفت ب
ــوم  ــای س ــرای روزه ــز ب ــه و تبری ــار مراغ قط
ــتور  ــا دس ــته ب ــال گذش ــرداد س ــارم م و چه
جمهــوری  راه آهــن  شــرکت  مدیرعامــل 
ــتگاه  ــا دس ــان دهه ــت همزم ــامی، فعالی اس
خــودرو ســنگین، عملیــات خاکبــرداری در 
ــرژی و  ــوط ان ــی خط ــیع، جابجای ــطح وس س
از  بتنــی  ســازه های  انتقــال  و  آماده ســازی 
حــدود یکســال قبــل از آن را می تــوان بخشــی 
از مدیریــت متمرکــز بــرای اجــرای ایــن طــرح 

ــمار آورد. ــه ش ــی ب ــزرگ عمران ب
آســفالت ورودی شــهر مراغــه پــس از تثبیــت 

زیرســازی
رییــس اداره راهــداری مراغــه بیــان کــرد: 
ورودی شــهر مراغــه از ســمت بنــاب بــه دلیــل 
ایــرادی کــه در زیرســازی و روکــش داشــت، در 
ــود  ــی نب ــتان تاریخ ــن شهرس ــردم ای ــان م ش
ــو  ــی جوابگ ــه تنهای ــز ب ــفالت نی ــش آس و روک
ــدا  ــیر ابت ــن مس ــاس ای ــن اس ــر همی ــود؛ ب نب
ــش  ــپس روک ــازی و س ــت زیرس ــه تثبی مرحل

ــت. ــر گذاش ــت س ــفالت را پش آس
ــرح  ــن ط ــرای ای ــرای اج ــزود: ب ــریفی« اف »ش
ــارد و ۶۴۰  ــز هشــت میلی ــده نی ــر زمیــن مان ب
میلیــون تومــان از محــل اعتبــارت ملــی هزینــه 
ــی  ــای اهال ــر از مطالبه ه ــی دیگ ــا یک ــد ت ش

ــد. مراغــه تحقــق یاب
ــا  ــز ب ــاط حادثه خی ــر از نق ــی دیگ ــذف یک ح

ــکان ــل چ ــداث پ اح
ــاده  ای  ــل ج ــداری و حمل ونق ــس اداره راه ریی
ــل چــکان، یکــی  ــا احــداث پ ــت: ب ــه گف مراغ
دیگــر از نقــاط حادثه خیــز جــاده قدیمــی 

ــد. ــذف ش ــترود ح ــه – هش مراغ
بــه گفتــه »شــریفی« ایــن طــرح شــامل 
 ۲۱۰ متــری،  هشــت  دهنــه  دو  تعریــض 
مترمکعــب عملیــات ســنگی، ۳۱۰ مترمکعــب 
ــفالت  ــازی و آس ــر زیرس ــزی و ۵۰۰ مت بتن ری
ــه  ــان هزین ــارد توم ــک میلی ــا ی ــه ب ــت ک اس

ــد. ــرا ش اج
آسفالت محور گل تپه – آغباغ فتوحی

ــا بیــان اینکــه  رئیــس اداره راهــداری مراغــه ب
آســفالت محــور گل تپــه - آغبــاغ تــردد اهالــی 
چندیــن روســتای ایــن مســیر را تســهیل کرده 
اســت، بیــان کــرد: در ایــن محور یــک کیلومتر 
ــر آســفالت ریزی شــد  زیرســازی و ۵.۹ کیلومت
کــه در مجمــوع ۱۱ میلیــارد تومــان هزینــه در 

پــی داشــت.
مطالبــه دیرینــه اهالــی روســتای خطــب 

محقــق شــد
ــا بیــان اینکــه  رئیــس اداره راهــداری مراغــه ب
احــداث پــل خطــب جــزء مطالبه هــای دیرینــه 
ــود، بیــان کــرد: احــداث  ــی ایــن روســتا ب اهال
ایــن پــل ســه دهنــه بــا ســه میلیــارد تومــان 
هزینــه از مصادیــق توجــه دولــت ســیزدهم بــه 
ــه حــق مــردم اســت. نیازهــا و مطالبه هــای ب

هفت طرح راهداری مراغه با ۶۸ میلیارد تومان 
هزینه افتتاح شد
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ــور  ــوال کش ــت اح ــازمان ثب ــس س  رئی
گفــت: در برنامــه هفتــم توســعه، تجمیــع 
کارت هــای خدماتــی و بانکــی از مجلــس 
ــه  ــورای اســامی درخواســت شــده ک ش
در کمیســیون تلفیــق برنامــه نیــز بــا آن 

موافقــت شــده اســت.
ــا خبرنــگار  هاشــم کارگــر در گفت وگــو ب
ــداف  ــی از اه ــه یک ــان اینک ــا بی ــا ب ایرن
ایــن  ملــی  هوشــمند  کارت  ایجــاد 
ــات  ــیاری از خدم ــع بس ــه مرج ــت ک اس
در کشــور قــرار گیــرد، گفــت: طــی 
ســال های گذشــته بــه دلیــل فقــدان 
ــمند  ــای هوش ــب کارت ه ــش مناس پوش

ملــی در مســائل گوناگــون، بــه طــور 
ــد. ــه نش ــه آن پرداخت ــدی ب ج

رئیــس ســازمان ثبــت نــام احــوال کشــور 
ــت هایی  ــی از درخواس ــرد: یک ــه ک اضاف
کــه در برنامــه هفتــم توســعه از مجلــس 
شــورای اســامی داشــتیم و تــا ایــن 
مرحلــه بــا آن موافقــت شــده، بحــث 
ــی  ــی و بانک ــای خدمات ــع کارت ه تجمی

اســت.
معــاون وزیــر کشــور تصریــح کــرد: 
تفاهم نامــه ای بــا بانــک ملــی بــه عنــوان 
اولیــن بانــک در ایــن زمینــه امضــا شــده 
از  پــس  آن  اجرایــی  مراحــل  اســت؛ 

تدویــن برنامــه مــورد نیــاز ســازمان ثبــت 
ــد  ــاز خواه ــی، آغ ــک مل ــا بان ــوال ب اح

شــد.
ــدام  ــن اق ــرد: ای ــدواری ک ــراز امی وی اب
بســیاری از هزینه هــای جــاری کشــور 
ــات کــم  ــت خدم ــرای دریاف ــردم را ب و م

ــم. کنی
کارگــر دربــاره دریافــت کپــی از مــدارک 
ــرد: ســازمان  ــار ک ــی در ادارات اظه هویت
ثبــت احــوال، ســرویس های الکترونیکــی 
هویتــی بــه ادارات ارائــه شــده و نیــاز بــه 
دریافــت فیزیکــی مــدارک از ســوی هیــچ 
ــی  ــی و عموم ــتگاه های دولت ــک از دس ی

ــرد:  ــان ک ــر نش ــدارد. وی خاط ــود ن وج
ــون نیــز ادارات را از دریافــت مــدارک  قان
منــع کــرده و اگــر دســتگاهی ایــن اقــدام 
ــرا  ــت؛ زی ــف اس ــد، تخل ــام می ده را انج
کپــی دریافتــی هیــچ اســتفاده ای نــدارد. 
ــازی  ــه نی ــچ وج ــه هی ــردم ب ــن م بنابرای
ــد و  ــدارک خــود ندارن ــی م ــه کپ ــه ارائ ب
دســتگاه ها نیــز مجــاز بــه دریافــت کپــی 

مــدارک نیســتند.
رئیــس ســازمان ثبــت احــوال کشــور 
دربــاره اختــال در ســامانه ایــن ســازمان، 
ــه  ــه ب ــه اینک ــه ب ــا توج ــرد: ب ــح ک تصری
۲۰۰ دســتگاه در ۲۰۰ هــزار نقطه کشــور 
ســرویس  و  می کنیــم  ارائــه  خدمــات 
ــود  ــذا در صــورت وج ــه اســت، ل یکپارچ
ــات  ــتگاه ها در خدم ــه دس ــال، هم اخت

ــوند. ــی ش ــار مشــکل م ــانی دچ رس
بــه  بنــا  کــرد:  خاطرنشــان  کارگــر 
ــت  ــازمان ثب ــات، س ــان وزارت ارتباط اذع
ــتگاه در  ــن دس ــوان دومی ــه عن ــوال ب اح
اســتعامات الکترونیــک معرفــی شــد کــه 
ناشــی از پایــدار بــودن ســرویس های 
ــت.  ــوال اس ــت اح ــازمان ثب ــی س هویت
چنانچــه اختالــی ایجــاد شــود، از طریــق 
ــود. ــانی می ش ــازمان اطاع رس ــال س پرت

در  مــردم  کــرد: چنانچــه  تأکیــد  وی 
ــکلی  ــن مش ــا چنی ــتگاه ها ب ادارات و دس
ــا اعــام کننــد و  ــه م ــرو می شــوند، ب روب
تــا آن را پیگیــری و بــا متخلــف برخــورد 

ــم. کنی

رئیس سازمان ثبت احوال کشور: تجمیع کارت های خدماتی و 

بانکی در برنامه هفتم توسعه عملیاتی می شود

چاپ : امیرفاضل پارسیان
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج

رئیس پلیس آکاهی کشور: تلاش پلیس آگاهی 
رفع دغدغه مردم در حوزه سرقت است
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کتاب تصمیم گیری فوق حرفه ایکتاب تصمیم گیری فوق حرفه ای

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتاب خود برتر: خودت باش،
 فقط کمی بهتر

میکروکتــاب خــود برتر: خودت بــاش، فقط 
کمــی بهتر به قلــم مایک بایر، کــه در گروه 
پرفروش ترین های ســال 2019 نیویورک تایمز 
قرار دارد به شما می آموزد تا استعدادهای نهان 
خود را کشف کرده، آن ها را به بالاترین سطح 
برسانید و بهترین انسانی که می توانید باشید، 

تبدیل شوید.
تا بــه حال از خود ســوال کرده اید آیــا واقعاً 
همان کسی هســتید که دوست دارید باشید؟ 
آیا زندگی ای که دارید، همان است که همواره 
آرزویش را داشــتید؟ آیا هر روز را مطابق خود 
برترتان می گذرانید؟ چه چیزهایی وجود دارد 
که می توانید همین امروز آن ها را تغییر دهید؟
می توانید به این پرســش ها پاسخ دهید؟ کمی 
به زندگی روزمره خود فکر کنید. آیا هر روز در 
جهت ارتقای سبک زندگی تان تلاش می کنید 
و یــا تنها از روی عادت به ســپری کردن آن 
مشــغول هســتید؟ آیا زندگی تان سرشــار از 
کار، ارتباط و فعالیت هایی همســو با حقیقت 
درونتان است یا فکر می کنید روی تردمیلی از 

مسئولیت های اجباری قرار دارید؟
اگر قصد دارید زندگی بهتری داشــته باشــید 
امــروز را به فردا موکــول نکنید و برای تحقق 
آرزوهای خود اولین قدم را بردارید. میکروکتاب 
 Best( خود برتر: خودت باش، فقط کمی بهتر
self: be you only better( ابزارهایــی را 
برای این کار در دســتان شما قرار می دهد تا 
زندگی رضایت بخشی را در بالاترین سطح برای 

خود خلق کنید.
مایک بایر )Mike Bayer( یک استاد حرفه ای 
اســت که میکروکتاب خود برتر کتاب مقدس 
اوست. او به عنوان یک راهنمای باشعور و اهلِ 
عمل، به شما کمک می کند تا از جایگاهی که 
امروز در آن قرار دارید، به جایگاهی برسید که 
همواره دوست داشتید در آن باشید. او شما را 
در تمام حوزه های شخصی، خانوادگی، کاری، 

معنوی و... یاری خواهد نمود.
بایر در ایــن میکروکتــاب فرمانــروای تمام 
جنبه های زندگی تان را به شــما نشان می دهد 
و آن فرمانروا کسی نیست جز شخص شما. او 
واسطه ای بی نظیر در تغییر زندگی افراد است  
و در این میکروکتاب تمام حرف هایش را بازگو 

می کند.
پــس از پایان مطالعه ایــن میکروکتاب کاملا 
متوجه خواهید شــد بهتر از قبلتان شــده اید. 
مایــک بایر در این کتاب به عنــوان راهنمای 
زندگی شــما عمل کرده و شــما را با سؤالاتی 
تأمل برانگیز و تحریک کننــده ای که هرگز با 
آن ها مواجه نشــده اید، رو به رو کرده و شما را 

در این مسیر هدایت می کند.
نویســنده ی این میکروکتاب بــدون کمترین 
قضاوت و همراه با لطافت و آرامش، افراد را به 
سمت و سوی خودِ واقعی شان رهنمود می کند. 
او به شما کمک می کند تا تمام جوانب زندگی 
را در مسیر بهتر شدن سنجیده و به سوی آن 
گام بردارید.میکروکتاب خود برتر مناسب چه 

کسانی است؟
مایک بایر این کتاب را برای تمام کســانی که 
قصد دارند در زندگی شان تغییر و تحول ایجاد 
نموده و هر روز نســبت به روز قبل خود بهتر 

شوند، به رشته ی تحریر در آورده است.
میکروکتاب چیست؟ چرا میکروکتاب ها مفید 

هستند؟
میکروکتاب های سبکتو در حقیقت چکیده ای 
مهم از کتاب ها هســتند که شما بتوانید آن ها 
را در زمانــی معقول بخوانیــد. همه ما در روز 
زمان های پرت زیادی داریــم که می توانیم با 
میکروکتاب آن را به زمان طلایی تبدیل کنیم.
میکروکتاب ها شامل بخش های ثابتی هستند، 
در ابتــدا توضیحاتی در مورد نویســنده وجود 
دارد چرا که وقتی شما با نویسنده آشنا باشید 
بهتر بــا کتاب ارتباط برقــرار می کنید. بخش 
بعدی، توضیحی کلی در مورد کتاب اســت که 
شــما بتوانید در یک نگاه با مبحث کلی کتاب 
آشــنا شــوید و بخش آخر هم چکیده مفید 
آن است.در بخشــی از میکروکتاب خود برتر 

می خوانیم:
یادم هســت زمانی که در کلاس درس نشسته 

بودم، از ما یک آزمون گرفتند.                 

کتاب صورتت را بشور دختر
کتاب صورتت را بشــور دختــر به قلم ریچل 
هالیس به عنــوان پرفروش ترین اثر نیویورک 
تایمز در زمینه ی خودسازی، قصد دارد تا به 
همه ی خانم ها یادآور شود که برای دستیابی 
به اهدافشــان باید تلاش کــرده و به همان 

کسی مبدل شوند که واقعاً هستند.
قطعاً مطالعه ی کتاب صورتت را بشــور دختر 
)Girl, wash your face( حتــی بــرای 
دختــری که در کتاب فروشــی ایســتاده و 
نمی تواند تصمیم بگیرد آیا این کتاب را بخرد 
یــا نه، مفیــد خواهد بود. در ایــن اثر ریچل 
هالیس )Rachel Hollis( سعی دارد تا به 
شما کمک کند تصمیماتی منطقی و درست 

در زندگی اتخاذ کنید.
این کتاب در مورد بسیاری از دروغ های بزرگ 
موجــود در جامعه صحبت کــرده و حقیقت 
مهمی را آشــکار می ســازد؛ کدام حقیقت؟ 
این که شما تنها کســی هستید که مسئول 
شادی، خوشبختی و نارضایتی های زندگی تان 
هستید، حتی مســئول کسی هستید که در 

آینده خواهید شد.
همه ی انســان ها گاهــی برای تحــت تأثیر 
قرار دادن دیگران و جلب توجه کســانی که 
دوستشــان ندارند، کاری انجــام می دهند یا 
حتی وســایلی می خرند کــه هزینه آن را به 
سختی پرداخت می کنند، اما حقیقتاً باید این 
کار را کنار گذاشت، شما نباید تمایلات خود 
را سرکوب کنید؛ چرا که زندگی مانند چرخ و 
فلک نیست که بتوان به نقطه قبلی بازگشت، 
زندگی  باید سفری دلپذیر از مکانی منحصر به 
 فرد به مکانی دیگر بوده و ســاخته ی دست و 

حاصل تلاش وصف ناپذیر خودتان باشد.
هالیــس در کتــاب صورتت را بشــور دختر 
داســتان های طنز آمیز، غمگین و خجالت آور 
بســیاری را شــرح می دهد که همه آن ها به 
یک جمله ختم می شوند؛ »زندگی ات فقط به 
خودت بســتگی دارد.« باید دروغ هایی که در 
محیط اطرافتان می شنوید را بشناسید وگرنه 
این حقیقــت باور نکردنی اســت. درک این 
حقیقت که افراد باید خودشــان شادی های 
زندگی را انتخاب کنند و کنترل امور زندگی  
را در دستان خود گیرند اهمیت فراوانی دارد، 
ایــن حقیقت را باید با هر دو دســت محکم 
گرفــت و روی تابلــوی اعلانات قــرار داد تا 

همیشه نظاره گر آن باشید.
در آخر اغراق نیســت اگر بگوییم این کتاب 
می تواند بهترین مشوق شما در جهت تبدیل 
شــدنتان به فردی کــه می خواهید باشــد. 
شــما در این اثر یاد خواهیــد گرفت که در 
ســخت ترین روزها و لحظه هــای زندگی تان 
فقــط یک حرکت رو به  جلــو حتی به  اندازه 
یک اینچ و حتی یک مایل هم می تواند باعث 

پیشرفت تان شود.
در بخشــی از کتاب صورتت را بشــور دختر 

می خوانیم:
چند ســال پیش در یک ســخنرانی شرکت 
کــردم کــه در آن یک مشــاور زندگی روی 
صحنه ایســتاد و بــا حرف هایش مــردم را 
به فکر فرو برد که خودشــان را باور داشــته 
باشند. لحظه های آن سخنرانی و جلسه برایم 
لذت بخش بود، چــون تصمیم گرفتم تبدیل 
به نســخه ی بهتری از خودم شــوم، خودم را 
باور داشته باشم. هیچ کس نمی تواند به تمام 
سؤالات ما جواب دهد، باید از افکار و بصیرت 
دیگران الهــام بگیرید. امیــدوارم تا اینجای 
کتاب یکسری توصیه های محسوس مرا درک 
کرده باشید، شاید تک تک کلمات این کتاب 
برایتان بی معنی باشــد، اما من تلاش کردم 
کتاب هایی بخوانم، پادکست هایی گوش دهم 
تا بتوانم به چنان خرد و حکمتی دست یابم و 

آن ها را در اختیارتان قرار دهم.
ســخنران جلســه از حضار پرســید: دوست 
داشتید از سمت پدرتان عشق دریافت کنید 
یا از ســمت مادرتان؟ پدر یــا مادرتان، کدام 
را بیشتر دوست دارید، منظورم این است که 
دوســت دارید از کدام سمت عشق بیشتری 
دریافــت کنید؟ پدر… جــواب اکثر خانم ها 
این بــود، جواب من هم همیــن بود. من در 
جلســات روان درمانی زیادی شرکت کردم و 
به چنین سؤالاتی جواب دادم؛ بنابراین وقتی 
ســخنران چنین سؤالی پرسید من جواب آن 
را می دانســتم، پدر... پس هنوز سخنران کار 

خاصی نکرده بود.
اما در ادامه ســؤالی پرســید کــه همه چیز 
تغییر کرد. »برای دستیابی به آن باید چطور 
فرزندی بودید؟« منظورش برای دستیابی به 
عشق پدرتان چه کار باید می کردید؟ با خودم 
گفتم: موفقیــت، برایم چیــز جدیدی نبود، 
می دانستم سخنران بودن چطور روی زندگی 

بزرگسالی هم تأثیر می گذارد. 

کتاب عطــای رویاهایت را بــه لقایش 
نبخش نوشــته ی ســعید گل محمدی، 
حکایت ها، جملات  از  است  مجموعه ای 
و اشــعار الهام بخشــی که نویسنده، در 
زندگی اش با آن ها آشنا شده است، و به 
ســبب ارزش و اهمیت والایی که دارند، 

آن ها را ترجمه و یا تألیف کرده است.
هر یــک از ما، رؤیایی داریــم که برای 
اما،  رســیدن به آن بی تابــی می کنیم 
بایــد بدانیم که رؤیای مــان نیز بی تابِ 
رســیدن به ماســت! ولی مانند همه ی 
محبوبه هــای جهان، مملو از عشــوه و 
ناز اســت! بنابراین، برای رســیدن به او 
بایــد ناملایمات را به جــان بخریم و بر 
تلاش مان بیفزاییم. شــاید رؤیای ما هم 
بی تابِ رســیدن به ما باشد، اما او هرگز 
احساســش را ابراز نمی کند! و همیشه 
مانند شاهزاده خانمی محجوب و موقر، 
منتظر روزی است که ما برای رسیدن به 
او، شجاعانه وارد عرصه ی مبارزه شویم. 
اگر برای رسیدن به رؤیای تان، در انتظار 
روزی هســتید کــه او درب خانه تان را 
بکوبد، باید بگویم که این انتظار، بی پایان 
است! اما، اگر شهامت داشته باشید و با 
غلبــه بر ترس ها و تردیدهایتان، قدم در 
راه بگذاریــد، درکمال شــگفتی متوجه 
خواهید شد که چگونه محبوبه ی دوست 
داشــتنی تان، مشتاقانه عشــق شما را 
جایز  درنگ  دیگــر  بنابراین،  می پذیرد. 
نیســت، هم اکنون به رؤیای تان ســلام 
کنیــد زیرا، او بیش از شــما در آرزوی 

رسیدن به شماست!
وقتی بــه چیزی اعتقــاد دارید، فرمان 
بی چــون و چرایی به مغــز خود صادر 
می کنید تا واکنشــی معین نشان دهد. 
به عنوان مثال، ممکن اســت کســی از 
شما قدری نمک خواسته باشد و شما در 
حالی که به آشپزخانه می رفته اید با خود 
فکر کرده ایــد: »من که جای نمکدان را 
نمی دانم.« بعد چند قفســه را گشته اید 
و سرانجام گفته اید: »نمی توانم نمکدان 
را پیدا کنم.« آنگاه آن کس با اطمینان 
قدم به داخل آشــپزخانه گذاشته و در 
کنارتان ایســتاده اســت. بعد به چیزی 
که درســت در جلو چشم تان بوده اشاره 
کرده و گفته اســت: »این چیست؟« و 

شما آن وقت متوجه نمکدان شده اید!
آیا نمکدان، از اول در آن جا بوده است؟ 
پس چــرا آن را ندیــده بودید؟ علتش 
این اســت که اصلا به وجــود نمکدان 
در آن جــا عقیــده نداشــتید به محض 
ایــن که عقیده ای را بپذیریم، آن عقیده 
فرمانروای اعصاب ما می شــود و نیرویی 
پیــدا می کند که می توانــد قابلیت های 
حــال و آتی مــا را افزایش دهــد یا به 

نابودی کشاند.
کتاب عطــای رویاهایت را بــه لقایش 
نبخش نتیجه ی سال ها مطالعه و تحقیق 
در دنیای زیبا و شــگفت انگیز موفقیت، 

تحول و مهارت های زندگی می باشد.
جملات برگزیده کتاب عطای رویاهایت 

را به لقایش نبخش:

- ترک آرزو، یعنی ترک زندگی!
- شکســت، باید انرژی خفتــه را بیدار 

کند.
- آغــاز کردن، مهم ترین بخش هرکاری 

است.
- موفق ها، عمل گرا هستند و ناموفق ها، 

صحبت مدار.
- به زمین افتادن مهم نیست، برخاستن 

از زمین مهم است!
- اغلب اوقــات، تا چیزی را از دســت 

ندهیم، قدرش را نمی دانیم!
- اگر تکانی به خودت ندهی، دیر یا زود، 

زندگی تکانت می دهد!
- هرچه اکنون هستیم، محصول افکاری 
است که درگذشته داشته ایم و حالا هم 

داریم.
- خوشــبختی، به افرادی لبخند می زند 
که با تمام قوا و عزمی راســخ، دســت 

به کار شده اند.
- به  جای موضوعــات منفی، همواره به 
موضوعات مثبت بیندیشید و افکار خوب 

را جذب نمایید.
- افــرادی کــه حرکــت نمی کننــد، 
نمی تواننــد از زنجیرهایــی آگاهی پیدا 

کنند که بر پای شان بسته شده است!
- وقتی به کســی اجازه می دهید که با 
ناراحت تان کند، در  یا رفتــارش  گفتار 
واقع به او اجــازه داده اید که کنترل تان 

نماید!
- اگر می خواهید مواردی را تغییر دهید 
که در زندگی قابل رؤیت هســتند، باید 

آن چــه را تغییر دهید کــه قابل رؤیت 
نیستند!

- اگــر نمی دانیــد بــه کجــا می روید، 
می توانید از هر مســیری که می خواهید 
حرکت کنید و به همان جایی برسید که 

نمی دانید کجاست.
در بخشی از کتاب عطای رویاهایت را به 

لقایش نبخش می خوانیم:
حقیقــت تلخــی اســت کــه آدم هــا 
بــه  رســیدن  بهــای  نمی خواهنــد 
رؤیاهای شــان را بپردازنــد! آن ها فقط 
انتظار دارند که درمقابل دیدگان شــان، 
کلاه  یــک  درون  از  رؤیاهای شــان 
شعبده بازی بیرون بیایند و ظاهر شوند! 

در این دنیا، هر چیزی بهایی دارد. 
بهای رســیدن به رؤیاهایی که در ســر 
داریــم این اســت که هرچه ســریع تر، 
از خواب بیدار شــویم و برای رســیدن 
بــه آرزوهای مان، با تمــام وجود تلاش 
کنیــم. البته گاهی هم بخــت و اقبال، 
درکناره های جاده به چشــم می خورند؛ 
اما فقط زمانی آن ها خودشــان را به ما 
نشــان می دهند که پیش تر، قدم در راه 

نهاده باشیم.
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شــما به کمک کتــاب تصمیم گیری 
نوشــته فاطمه فخری،  فوق حرفه ای 
تصمیم گیــری را با کمترین اشــتباه 
انجام خواهید داد، اگر به نکته های آن 
عمل کنیــد و در زندگی روزمره آن ها 

را به کار ببندید.
دربــاره کتــاب تصمیم گیــری فوق 

حرفه ای:
اول  از همــه انســان یــک موجــود 
تصمیم گیر اســت. تاکنون از این بُعد 
به خودتان نگاه  کرده اید؟! اینکه شــما 
هــر روز صدهــا تصمیــم گوناگون و 
بزرگ و کوچــک می گیرید و دائم در 
حال تصمیم گیری و در معرض تبعات 
تصمیمات خود هســتید. گاهی افراد 
بهای بسیار گزافی را برای تصمیمات 
قبلــی خــود می پردازنــد؛ گاهی در 
اشــتباه  یا  تردید  تصمیم گیری دچار 
می شــوند و گاهــی اصــلًا نمی دانند 
چگونه بایــد تصمیم  بگیرند. حتماً در 
اطراف خود کسانی را می شناسید که 
دچار این مشکلات باشند. اصلًا شاید 
یکی از آن ها خود شــما باشــید!همه 
این موارد نشــان می دهــد که چقدر 
نیاز بــه آموختن مهارت تصمیم گیری 
دارید. بله مهارت! امروزه تصمیم گیری 
به عنوان یکی از مهارت های به اصطلاح 
»نرم« زندگی شــناخته شده است که 
هر کســی باید آن را بدانــد و بتواند 
درست انجام دهد. برای همین هر سال 
تحقیقاتــی در خصوص تصمیم گیری 
انجام می شود و در کارگاه های آموزشی 
و مشــاوره ها به افراد کمک می شــود 
که در زمینــه تصمیم گیری آگاهی و 
ارتقــا دهند.قطعاً اگر  مهارت خود را 
کیفیت تصمیم گیری های شما متحول 
و اصلاح شــود، زندگی تان نیز بهبود 
پیــدا می کند؛ زیرا مجبــور نخواهید 
بود پیوســته بهای تصمیمات اشتباه 
خــود را بپردازید یا نتایــج آن ها را تا 
مدت ها تحمل کنید. برای رسیدن به 
این هدف، باید مهارت تصمیم گیری را 
به خوبی بیاموزید و با خطاهای رایج در 
تصمیم گیری آشنا شوید. البته پس از 

تصمیم گیری درست، قدم بعدی اقدام 
کردن است که در بســیاری از موارد 

افراد از این مرحله جا می مانند.
کتابی که در دست دارید، درباره همه 
این موارد با شــما ســخن می گوید و 
کمک می کند مهارت تصمیم گیری را 
به خوبی یاد بگیرید و در زندگی خود 

اجرا کنید.
نویســنده در این کتاب، تصمیم گیری 
حرفه ای را کامــل و مرحله به مرحله 
به شما می آموزد که چطور با کمترین 
خطا از پس تصمیمات مهم زندگی تان 

برآیید.
 تصمیمات نادرســت در بســیاری از 
مــوارد به دلیل عــدم تحقیق کافی و 
نداشتن اطلاعات از خطاها و ابزارهای 
تصمیم گیری اتفــاق می افتد. در کنار 
آشــنایی با این خطاها و ابزارها شما 
یــاد می گیرید که ذهن تــان را برای 

تصمیم گیری های مهم آماده کنید.
گیری  تصمیم  کتاب  نکوداشــت های 

فوق حرفه ای:
مهارت های  )مــدرس  برجی  ایمان   -
موفقیت و نویســنده کتــاب کروکی 
خواسته(: ما در هر لحظه از شبانه روز 
در حال تصمیم گیری هســتیم و این 
اقدامات  تصمیمات ما هســتند کــه 
و در نهایــت نتایــج زندگی مــان را 
می ســازند، پس خیلــی اهمیت دارد 
بتوانیم  که در موقعیت های مناســب 
برای  بگیریــم.  مناســبی  تصمیمات 
افزایــش دانــش و مهــارت در حوزه 
تصمیم گیــری کتاب خانــم فخری را 

باید خواند.
)تکنولوژیســت  حافظی نژاد  محمد   -
راهکارهایی  کتــاب  این  آموزشــی(: 
برای روبه رو شــدن با چالش های مهم 
زندگی تــان را دارد و همچنین به ما 
می آمــوزد چگونــه در تصمیم گیری 
قاطع تر و مسئولیت پذیرتر باشیم؛ پس 
با مطالعه آن به استقبال موفقیت بروید 
و خواندن آن را بــه تعویق نیندازید. 
بهتریــن روش هــای تصمیم گیــری 
هوشمندانه توسط سرکار خانم فخری 

در این کتاب نگاشته شده است.
- سعیده قواسی )مدرس زبان انگلیسی 
و فارسی - مدرس مهارت های مطالعه 
و یادگیــری(: هــر روز ممکن اســت 
هزاران تصمیم بگیریم، از انتخاب غذا 
تا لایک کردن یا نکردن در شبکه های 
اجتماعــی. برای گرفتــن تصمیمات 
کوچــک و بی اهمیت تــا مهم ترین و 
بزرگ تریــن تصمیمــات زندگی مان، 
نیازمند مهارت تصمیم گیری هستیم. 
مهارتی که ریسک تصمیماتمان را به 
حداقل برســاند و بیشترین بهره وری 
را برایمان رقــم بزند. با مطالعه کتاب 
برای  راه هایی  حرفه ای،  تصمیم گیری 

اتخاذ تصمیمات مؤثر خواهید یافت.
- مریم معلمی زاده )نویسنده، سخنران 
و مدرس مهارت های ازدواج و زندگی 
به  بخشیدن  تحقق  برای  زناشــویی(: 
رویاهای زندگیتان نیاز به تغییر، جزء 
بدیهیات اســت. به همــان اندازه که 
برای ایــن تغییر و تحول تلاش کنید، 
می توانید زندگی و دنیای پیرامون تان 
را عوض کنید. اگر مایل به پیشــرفت 
و تغییر هســتید، برای خواندن کتاب 
تصمیم گیری حرفه ای نوشــته فاطمه 
فخری زمان بگذارید و از لذت مطالعه 

و بهره ببرید.
کتــاب تصمیم گیری فــوق حرفه ای 

برای چه کسانی مناسب است؟
اگــر در نحوه تصمیم گیری درســت 
دچار مشــکل می شــوید و نمی دانید 
چگونــه بایــد بهترین تصمیــم را در 
کمترین زمان بگیرید، این کتاب را از 

دست ندهید.
در بخشی از کتاب تصمیم گیری فوق 

حرفه ای می خوانیم:
از بزرگ ترین اشتباهاتی  شــاید یکی 
کــه در هنگام تصمیم گــری مرتکب 
می شوند، این باشد که بدون شناخت 
کافی از خودشــان و مشخص کردن 
اینکه چه کســی می خواهند باشــند، 
در مورد این صحبت می کنند که چه 

تصمیمی برایشان بهتر است.
دانســتن اینکه چه کســی هستید و 

می خواهید چه کســی باشید، یکی از 
کلیدی ترین گام هــا برای موفقیت در 

زندگی است.
این روزها، کم تر به ما گفته شده است، 
دنبال جواب این سؤال باشیم که: من 
می خواهم چه کســی بشــوم؟ و چه 

معنایی در زندگی ام داشته باشم؟
احتمالًا بــا خودتــان می گویید، این 
بخش کلیشه ای اســت، ولی مطمئن 
باشــید، این بخش خیلی مهم اســت 
بگیریم؛  بتوانیم تصمیم درســتی  که 
به طوری که یک بخش جداناشــدنی 
از یک تصمیم گیری حرفه ای اســت. 
بیشــتر مواقع، در صورت آگاه نبودن 
به بخــش ارزش هــا، تصمیم گیری با 

شکست مواجه می شود، چرا؟
ارزش های  بدون شــناخت  زمانی که 
می گیریــم،  تصمیمــی  خــود 
تصمیم گیــری ما با شکســت مواجه 
می شــود و اگر فقط به نظر برسد که 
این تصمیم گیری درستی بوده و برای 
شما سود داشته و بعد خلاف آن ثابت 
شــود، با گذشت زمان کوتاهی، عذاب 
وجدان و حس های بد به ســراغ شما 
می آینــد. بگذارید با یک مثال توضیح 
دهم: فردی ارزشــش صداقت اســت 
و چــون از ارزش هایش آگاه نیســت، 
شــغلی را انتخاب می کند که حقوق 
بســیاری دارد، ولــی در این شــغل، 
مجبور است دروغ بگوید. شاید در اول 
کار خود خوشحال باشد، ولی به مرور 
زمان دچار حــس بد، عذاب وجدان و 
درگیــری ذهنی می شــود که متوجه 
دلیلــش هم نیســت و تنها یک دلیل 
دارد آن هم »نشناختن ارزش هایش« 

است.
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معرفی کتاب شجاعت 
دوست  داشتنی نبودن

گفتگویــی دیالکتیکی و داســتان گونه میان 
یک فیلســوف و مردی جوان. کتاب شجاعت 
دوست  داشتنی نبودن اثری پرفروش به قلم 
ایچیرو کیشیمی و فومیتاکه کوگا است. آن ها 
با تعالیمی برگرفته از اندیشه های آلفرد آدلر، 
روان شناس بزرگ اتریشی، به شما می آموزند 
چگونــه زندگی خــود را تغییــر دهید و به 

خوشبختی برسید.

درباره کتاب شجاعت دوست  داشتنی نبودن:
چــه چیزی می تواند انســان را به ســعادت 
برســاند؟ شاید پاسخ این سوال که همه ی ما 
به دنبال آن هســتیم، در دستان آلفرد آدلر 
باشد. حالا به تنها چیزی که نیاز داریم ذهنی 
باز و کمی جسارت است تا بتوانیم گامی فراتر 
از مرزهای خود برداریم و راه خوشــبختی را 
جســتجو کنیم. چرا که جست وجوی آن نیز 

به اندازه ی یافتن خوشبختی ارزشمند است.
کتــاب شــجاعت دوست داشــتنی نبــودن 
)Courage to be Disliked( بــه روایت 
داستان زندگی فیلســوفی می پردازد که در 
حاشــیه ی شــهری قدیمی زندگی می کرد و 
معتقد بود که خوشــبختی و کامیابی، بیش 
از آن که در نظر می آید در دســترس همگان 
اســت. روزی مردی جــوان و بدبین- خیلی 
بدبین- به ملاقات او رفت تا راز خوشــبختی 
را از او دریابــد. این مرد جــوان از این حجم 
از فشار و اضطراب خســته شده بود. به نظر 
او هیــچ مفهومی تحت عنوان خوشــبختی 
وجود نداشــت و شــانه هایش نمی توانســت 
فشــار زندگی را تحمل کنــد. و این گونه بود 
که گفتگویی روایی میان این دو رقم خورد و 
داستان شجاعت دوست داشتنی نبودن شکل 

گرفت.
ایچیــرو کیشــیمی )Ichiro Kishimi( و 
فومیتاکه کــوگا )Fumitake Koga( این 
کتاب را در ســال 2013 منتشــر کردند و از 
آن زمان این اثر مورد استقبال گسترده واقع 
شده اســت. همه ی ما خسته و سردرگمیم و 
گاهی هیچ  تصوری نداریم که در زندگی چه 
کار می کنیم. ما در روابط روزانه و تعاملاتمان 
با دیگران بارها و بارها دچار مشکل می شویم 
و نمی دانیم چگونه باید رفتــار کنیم. اما راه 

حل این مشکلات کجاست؟

این اثر شــگفت انگیز، با بیش از سه میلیون 
فروش از نســخه اصلی، به ما می گوید تا در 
زندگی چه باید کنیم. نویسندگان این کتاب 
بــه ما می آموزند تا انگشــت اتهــام را رو به 
دیگران نگیریم و آن ها را مسئول ناکامی های 
خــود ندانیم. به جای این کــه به خود دروغ 
بگوییم، کمر همت بربندیم و بدانیم هر کدام 
از ما بهترین هســتیم؛ بهترین خودمان. و به 
این بهترین بــودن با تایید و یــا عدم تایید 

دیگران خدشه ای وارد نمی شود.
آســوده خاطر، بدون ترس از قضاوت دیگران، 
این کتاب را در دســت بگیرید و به سخنان 
عمیق فیلســوف و مرد جوان گوش بسپارید. 
اطمینان داشــته باشــید که کتاب شجاعت 
دوست داشتنی نبودن در فهرست کتاب هایی 
قرار خواهد گرفت که زندگی شما را دگرگون 

کرده اند.
نکوداشت های کتاب شجاعت دوست  داشتنی 

نبودن:
- بسیار توصیه می شود. )مارک آندرسن(

- بحثی ظریف درباره ی یک نظریه ی پیچیده، 
)Quartzy( .با بینشی فلسفی

- کتــاب شــجاعت دوست داشــتنی نبودن 
خوانندگان را به سمت دستیابی به خوشبختی 
 Library( .و تغییر پایدار راهنمایی می کند

)Journal
کتاب شجاعت دوست  داشتنی نبودن مناسب 

چه کسانی است؟
اگر به روان شناسی آدلری علاقه مند هستید و 
می خواهید کتابی خوش خوان در این باره در 
قالب داستان مطالعه کنید و بیاموزید چگونه 
با عدم محبوبیت خود از ســمت دیگران کنار 
بیایید، کتاب شــجاعت دوست داشتنی بودن 

مناسب شماست.

کتاب حذف نون »ن«

کتاب حذف نون »ن« نوشته علی روحانیان، به 
شــما از قدرت ذهن و کلام می گوید و برخی از 
مهارت های زندگی و نحوه قرار گرفتن در مسیر 

موفقیت را یاد می دهد.
کلمات در زندگی انســان ها نقش بسیار زیادی 
دارند، اما مشــکل این است که تقریباً هیچ یک 
به این موضوع توجهــی نمی کنند که در طول 
روز چه کلماتی بــه کار برده و واژه ها چه نقش 
اساسی در زندگی بشر دارند. حقیقت این است 
که شما با اســتفاده از کلماتی مانند: نمی توانم، 
نمی شود، من این کار را بلد نیستم و ... در واقع 
آن ها را بــه زندگیتان دعوت کــرده و به آن ها 

قدرت اجرایی شدن می دهید.
بســیاری از مردم گمان می کننــد که موفقیت 
مال آن ها نیســت! یا آن ها محکــوم به زندگی 
در شرایط سخت هســتند! یا کسانی که موفق 
شــده اند، افرادی هســتند کــه ارث زیادی به 
آن ها رســیده و یا پدرشان بسیار ثروتمند بوده 
اســت. حال سؤال این است اکنون که شما پدر 
ثروتمند یا ارث زیادی ندارید باید بازنده باشید؟ 
باید دســت روی دست گذاشته و هیچ حرکتی 

انجام ندهید؟ قطعاً پاسخ منفی است.
در اینجا نقش کلماتی که به کار می برید نمایان 
می شــود. در حقیقت تفاوت فردی که می گوید 
من نمی توانم، من موفق نمی شــوم با فردی که 
می گویــد من می توانم، من موفق می شــوم در 
گفتار و کلمات آن هاســت. در واقع هر دو آن ها 
درست می گویند. وقتی شــما در کلام خود به 
این حقیقت که نمی توانید آن کار را انجام دهید 
اعتــراف می کنید، پس نبایــد انتظار پیش روی 
داشته باشید چون شما این حقیقت را به سمت 

خود جذب کرده اید.
شــما در زندگی برای کســب موفقیت تنها دو 
راه دارید. می توانید به شیوه فعلی به زندگیتان 
ادامه دهید و هر روز در اندیشه ثروت و موفقیت، 
وقتتــان را بیهــوده از بین ببریــد و یا همین 
لحظه از جا برخاســته و شــروع به کار کنید تا 
تحولی بزرگ در زندگیتان ایجاد شود. خواندن 
کتاب های گوناگون برای رســیدن به موفقیت 
خوب اســت اما تا زمانی که به آن عمل نشــود 
بیهوده اســت. بهترین زمان برای شروع همین 

امروز است.
نویسنده هدف خود را از نوشتن این کتاب تغییر 
در افکار و گفتار بیان کرده اســت؛ کلماتی که 
بــدون در نظر گرفتن خطراتشــان به کار برده 
می شوند و حذف نون دقیقاً به همین نکته اشاره 
دارد؛ کلماتی مانند نمی توانم، نمی شود و امثال 
این ها که بــه مرور زندگی انســان را دگرگون 
می کند. کتاب حذف نون نقشه راه برای زندگی 
بهتر، شادتر و کســب موفقیت و تحقق اهداف 

شما در همه زمینه هاست.
در بخشی از کتاب حذف نون می خوانیم:

حقیقت این است که اگر ندانی به کجا می روی، 
احتمالًا به هیچ جا نخواهی رسید. وقتی انسان 
بر آنچه کــه می خواهد تمرکــز می کند، آنجه 
نمی خواهد کم کم از بین می رود. به این ترتیب 
آنچــه می خواهد توســعه می یابــد و جایگزین 
ناخواســته ها می شــود. فقط باید به یاد داشته 
باشــید که به گونه ای به هدفتان و موفقیت در 
آن نگاه کنید که گویی آن را از قبل به دســت 

آورده اید.
اگر اهداف کوچک را مد نظر قرار دهید باید در 
انتظار نتایج کوچک باشــید. بزرگ فکر کنید تا 
به موفقیت های بزرگ دســت یابید. برای بزرگ 
اندیشــیدن باید لغات و عباراتی را به کار ببریم 
که تصاویــر ذهنی مثبت و بــزرگ را در ذهن 

تداعی کند و نون را از لغاتمان حذف کنیم.
برای مثال: به جای جمله یک بار دســت به آن 
کار زدم و شکســت خوردم دیگر هرگز فکرش 
را هم نمی کنم می توانیــم نون را از جملاتمان 
حذف کنیــم و بگوییم دوباره امتحان می کنم و 

این بار موفق می شوم.
اهداف ابتدا بــا یک فکر آغاز می شــوند، تمام 
دارایی های امروز بشر روزی فکر اشخاصی بوده 
که آن را به حقیقت تبدیل کرده اند. وقتی فکری 
را در ذهــن نگــه داریم و بــر آن تمرکز کنیم، 
تبدیل به احساس می شود و سپس احساس به 
رفتــار و در نهایت رفتار به نتیجه تبدیل خواهد 

شد.

کتاب تناقض انتخاب: چرا بیشــتر کمتر 
است؟ اثر پرفروش بری شوارتز، درباره ی 
انتخاب هایــی مانند تحصیلات، شــغل، 
رابطه جنسی، عشق و... است که تقریباً 
در تمــام مراحل زندگی خــود با آن رو 
به رو هســتید و شما را قادر می سازد تا 
سرنوشت و تقدیرتان خودتان را کنترل 
کنیــد و در هر موقعیتی بتوانید به آنچه 

دقیقاً می خواهید نزدیک شوید.
احتمــالًا تا به حــال در زندگی خود با 
کسانی معاشرت داشته اید که از نظرتان 
بسیار موفق و کامیاب بوده اند و زندگی 
رویایی و رشک برانگیزی داشته اند، ولی 
نشسته اید  صحبت هایشــان  پای  وقتی 
با کمال تعجــب دریافته اید که نه تنها 
احساس رضایت و خوشبختی نمی کنند، 
بلکه به حال کسانی غبطه می خورند که 
رفــاه کمتر و انتخاب هــای محدودتری 

دارند.
 )Barry Schwartz( بــری شــوارتز
استاد دانشگاه اســوارث مور آمریکا در 
 The paradox( کتاب تناقض انتخاب
of choice( شــرح می دهــد که چرا 
برخلاف تصور رایج، بسیاری از انسان ها 
با وجــود امکانات وســیع، انتخاب های 
فــراوان و گزینه هــای جذابــی که در 
اختیار دارند، زندگی شــان پر دغدغه و 
ناشاد است و کمتر احساس خوشبختی 

می کنند.
ایده های  انتخــاب  تناقض  در  شــوارتز 
جســورانه اش را به شــیوه ای کاربردی، 
بسیار شفاف و به دور از کلی گویی های 
مرســوم بیان می کنــد، تــا جایی که 
مطرح ترین شخصیت های  از  از  تعدادی 
علم روانشناســی کتاب وی را ستوده اند 
و دنیل کانمن، برنده جایزه نوبل ســال 
2002 آن را کلید »خرســند زیستن« 
در دنیای مدرن و پیچیده امروز خوانده 

است.
کتاب تناقــض انتخاب به عنوان یک اثر 
کلاسیک، نسخه ای برای خرسند زیستن 
)نه فقط شــاد زیســتن( در دنیای پر از 
انتخاب امروزی است. نسخه ای تحسین 
شده و جامع بر اساس روانشناختی نوع 
بشــر که توســط بزرگانی چون مارتین 
سلیگمن از آن به کتابی یاد می شود که 
باید توسط هر فرد فکوری خوانده شود 
و گاردین آن را پرفروش ترین کتاب سال 

دانسته است.
در ســوی دیگر، این واقعیت که برخی 
انتخاب ها خوب هستند لزوماً به معنای 
این نیســت کــه داشــتن انتخاب های 
بیشــتر، بهتر است. داشــتن اضافه بارِ 
انتخاب هــا هزینه دارد. بــه عنوان یک 
فرهنگ، ما شیفته آزادی، خودمختاری 
و تنوع هستیم و میل چندانی نداریم که 
از هیچ یک از گزینه هایمان چشم پوشی 
کنیم. با این حال، ســفت چســبیدن به 
تمــام انتخاب های در دســترس باعث 
اتخاذ تصمیمات بد، اضطراب، اســترس 
و نارضایتی می شود و حتی ممکن است 
ابتــلا به بیماری افســردگی را به دنبال 
داشته باشد.انتخاب برای حفظ استقلال 
و آزادی عمل ضروری است، چیزی که 
اســاس و پایه رفاه و آسایش را تشکیل 
می دهد. افراد ســالم و تندرست تمایل 
دارند تا زندگی شان را خودشان مدیریت 
کنند )طبیعی اســت که بایــد اینگونه 
باشد(. در ســوی دیگر، این واقعیت که 
برخی انتخاب ها خوب هســتند لزوماً به 
معنای این نیست که داشتن انتخاب های 

بیشتر، بهتر است.
برخــی نظــرات درباره کتــاب تناقض 

انتخاب:
- تناقض انتخاب، پر خواننده ترین کتاب 

امسال است. )گاردین(

- با تحلیل های هوشمندانه اش، »تناقض 
انتخاب« اثــری متقاعد کننده اســت. 

)بیزنس ویک(
- شوارتز انگشتش را درست روی حال و 
هوا و خلق و خوی مردم گذاشته است! 

)کریستین سنتری(
- تناقض انتخاب کتابی اصیل و سودمند 
است. سراسر متن کتاب بر استدلال های 
استوار بنا شده است. )نیویورک آبزرور(

- بری شــوارتز در کتــاب تحول آفرین، 
مستدل و بسیار معقولش، از انتخاب های 
بســیار زیادی که در جهان مدرن بر سر 
راه ما قرار گرفته سخن می گوید. تناقض 
انتخاب کتابی اســت که هر فرد فکور و 
اندیشمندی باید آن را بخواند. )مارتین 

سلیگمن(
- این کتاب از دو جهت ارزشمند است: 
اول، همانطور که همیشه گفته ام، بیشتر 
ما انسان ها اگر گزینه های کمتری داشته 
باشیم آسوده تر زندگی می کنیم و دوم، 
این کتاب می تواند مقدمه و آغازی برای 
انجام تحقیقات روان شــناختی درباره ی 

انتخاب و سلامت باشد. )دانیل کانمن(
در بخشــی از کتــاب تناقــض انتخاب 

می خوانیم:
دانشــجویی داشــتم که در دهه 90 از 
دانشــگاه فارغ التحصیل شــد و من با او 
احساس رفاقت و نزدیکی می کردم )اسم 
او را جوزف بگذاریم(. او تحصیلاتش را تا 
مقطع دکترا ادامه داد و اکنون به عنوان 
محقق در دانشــگاهی بزرگ مشــغول 
به کار اســت. چند ســال بعد جوزف با 
یکی از دانشــجویان فارغ التحصیل وارد 
رابطه عاشــقانه شدند )اســم او را جِین 
بگذاریم(. جوزف به من گفت که »جِین 
همان کسی است که من می خواستم«، 
حال که مسیر شــغلی او مشخص شده 
و شــریک زندگــی اش را انتخاب کرده 

بود به نظر می رســید که جوزف تصمیم 
بزرگ زندگی اش را گرفته اســت. با این 
حال جوزف در مســیر عشق و دلدادگی 
می بایســت چند انتخاب سخت دیگر را 
انجــام می داد. اول، آن هــا باید تصمیم 
می گرفتند کــه باهم زندگــی کنند یا 
نه؟ این تصمیم نیازمند ســبک سنگین 
کردن مزایای هر انتخاب بود )راحتی و 
آسایش، بهبود شــرایط مالی، پس انداز 
بایــد تصمیم  بعد آن ها  کردن(.کمــی 
می گرفتند که کی و چگونه ازدواج کنند. 
آیا باید منتظر می شــدند تا درسشــان 
تمام شــود؟ آیا آن ها باید جشنشان را 
طبــق آداب مذهبی برگــزار می کردند 
و اگر این گونه بــود، طبق مذهب کدام 
یک، جوزف یا جیــن؟ پس ازدواج باید 
پول هایشــان را با هم شریک می شدند 
یا هر یک جداگانه خرج می کردند؟ اگر 
قرار بود هرکــدام جداگانه برای زندگی 
هزینه کننــد، هزینه های مشــترک را 
می کردند؟وقتی  پرداخــت  باید  چگونه 
تصمیم گیری های مربوط به ازدواج حل 
شــدند، نوبت به معمای فرزند داشــتن 
می رسد. آیا آنان باید فرزند می داشتند؟ 
بلــه! آن ها به  ســادگی در ایــن زمینه 
تصمیــم گرفتند. با این حــال، موضوع 
زمان بنــدی بچه دار شــدن به مجموعه 
دیگری از انتخاب ها شــامل اتمام دوره 
دکترا و تثبیت شرایط کاری شان بستگی 

داشت.

کتاب تناقض انتخاب: چرا بیشتر کمتر است؟
نام کتاب: کتاب تناقض انتخاب: چرا بیشتر کمتر است؟
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انتخــاب: آنگاه که  پارادوکس  کتــاب 
آزادی انتخــاب، اضطــراب می آورد اثر 
بری شــوارتز، درباره انتخاب هایی است 
که مردم در اکثــر جنبه های زندگی با 
آن ها دســت به گریبان هســتند مثل 
روابط جنسی،  روابط دوســتی،  شغل، 

خانواده داری و ملاحظات مذهبی.
انتخاب ما را قادر می ســازد که مقاصد 
خود را کنترل کرده و ما را به ســمت 
آنچه دقیقا از یک وضعیت خاص انتظار 
برای  انتخاب  داریم، رهنمون می سازد. 
اســتقلال ضروری است و استقلال نیز 
برای رفاه بنیادین اســت. افراد ســالم 
می خواهنــد و نیاز دارند کــه زندگی 
خود را رهبــری کنند. البته این آزادی 
انتخاب، گاهی هزینه هــا و پیامدهایی 
ناگــوار دارد و حتــی شــاید موجــب 

تصمیم های نادرست شود.
هیچ کــس منکر این قضیه نیســت که 
انتخاب موجب بهبــود کیفیت زندگی 
می شود. انتخاب ما را قادر می سازد که 
مقاصد خــود را کنترل کرده و ما را به 
سمت آنچه دقیقا از یک وضعیت خاص 
انتظار داریم، رهنمون می سازد. انتخاب 
برای استقلال ضروری است و استقلال 
نیز برای رفاه بنیادین است. افراد سالم 
می خواهند و نیاز دارند که زندگی خود 

را رهبری کنند.
 )Barry Schwartz( شــوارتز  بری 
 The( در کتــاب پارادوکــس انتخاب
است:  آورده   )  paradox of choice
من اعتقاد دارم که بیشــترین آزادی ما 
از طریــق یادگیری نحوه انتخاب خوب 
درباره مســائل مهم به دست می آید و 
همین طور خالی کردن شــانه های خود 
از بــار نگرانی های بیــش از حد درباره 

مسائلی که ارزشی ندارند.
در دنیای امروز افسردگی در این نسل 
بیــداد می کند و عامل این افســردگی 
و همین طور خودکشــی این است که 
مردم تجربیات ناامیــد کننده ای دارند 
چرا که استاندارهایشــان بــالا رفته و 
وقتی می خواهند این تجربیات را برای 
خودشــان تحلیل کنند، فکر می کنند 
مقصر خودشان هســتند و نتیجه این 
می شــود که عملکردتان به طور عینی 

در مجموع بهتر است و حالتان بدتر!
داشتن انتخاب بیش  از حد دارای هزینه 
است. شــما به لحاظ فرهنگی، شیفته 
آزادی هستید و نیز شیفته خودرایی و 
تنوع بوده و تمایلی بــه نادیده گرفتن 
هیچ کدام از گزینه های خود ندارید؛ اما 
گرفتن سرســختانه تمامی انتخاب های 
موجــود در برابر ما موجب تصمیم های 
بد، اضطراب، اســترس و عدم رضایت و 

حتی افسردگی بالینی خواهد شد.
ایالات متحده آمریکا با تعهد بر آزادی 
و استقلال تاسیس شده است و آزادی 
انتخاب جزو ارزش های اصلی آن است. 
با این حال هدف این کتاب این اســت 
که بگوید شــما با برابر گرفتن آزادی با 
انتخاب به  صورت بسیار مستقیم لطفی 
در حق خود نمی کنید؛ چرا که الزاما با 
افزایش تعداد گزینه های موجود کمکی 

به افزایش آزادی نکرده اید.
برخی نظرات دربــاره کتاب پارادوکس 

انتخاب:
- پارادوکــس انتخــاب خالص و مفید 
است. تحقیقات آن استوار و منطق آن 

عالی است. )نیویورک آبزرور(
- شوارتز انگشــت خود را به وضوح بر 
ویژگی عاطفی ملت گذاشــته اســت. 

)کریستین سنچری(
- مطالعه ای با بصیــرت که با موفقیت 
درباره عنوانش بحث می کند. )فیلادلفیا 

میکویرر(
- شــوارتز حرف های بابصیرت بسیاری 
درباره زندگی روزمره و فطرت آن دارد. 

)بوک لینت(
- در این کتاب انقلابی و خوش منطق، 
بری شــوارتز نشان می دهد که انتخاب 
بســیار زیادی در جهــان مدرن وجود 
دارد. این تعداد بیهوده باعث می شــود 
مصــرف کننده ناتوان و ناراضی شــود. 
اســت که  انتخاب کتابی  پارادوکــس 
هر فرد اندیشــمند بایــد آن را بخواند. 
)مارتیــن ای پــی گیلمان، نویســنده 
کتاب خوش بینی آموخته شده و شادی 

معتبر(
در بخشــی از کتاب پارادوکس انتخاب 

می خوانیم:
بیــش از دو قرن پیش، آدام اســمیت 
مشاهده کرد که آزادی فردی در انتخاب 
موجب تضمین حداکثری تولید کارآمد 
و توزیع کالاهای اجتماعی می شود. یک 
بازار رقابتی که توســط دولت محدود 
نشــده و مملو از کارآفرینانی است که 
مشــتاق توجه دقیق به نیازها و علایق 
برابر  مطلوبی  به طور  مشتریان هستند، 

مشتریان پاسخگو خواهد بود.
تولیدکننــدگان کالا و فراهم آورندگان 
انعطاف پذیر و  خدمات، گوش به زنــگ، 
رهاشــده از قوانین و قیدوبندها، آنچه 
مشتریان می خواهند را به طور دقیق در 

اختیار آن ها قرار خواهند داد.
انتخاب به همان میزان که دارای ارزش 
ابزاری است، دارای ارزش دیگری است 
که شــاید مهم تر هم باشــد. آزادی در 

انتخاب دارای ارزشــی است که شاید 
بتوان آن را »ارزش ابــرازی« نام نهاد. 
انتخاب آن چیزی اســت که ما را قادر 
می ســازد به جهــان بگوییــم که چه 
کسی هســتیم و به چه چیزی اهمیت 

می دهیم.
این توصیف به همان اندازه نحوه پوشش 
ما بدیهی و ســطحی است. لباس هایی 
که ما انتخاب می کنیم بیانی عمدی از 
ذائقه هستند و باهدف ارسال پیام هایی 
چون »مــن یک آدم جدی هســتم«، 
»من یک آدم احساســی هستم«، »من 
ثروتمند هستم« یا »من این را می پوشم 
چون می خواهم بپوشم و نظر شما برای 
من مهم نیســت« برگزیده می شــوند. 
شما برای ابراز وجود به تعدادی مکفی 

از انتخاب ها نیاز دارید.

ایــن مســئله در ســایر جنبه هــای 
زندگی تان نیز به عنــوان انتخاب کننده 
صدق می کند. غذایــی که می خوریم، 
خودرویی که می رانیــم، خانه هایی که 
در آن هــا زندگی می کنیم، موســیقی 
که گــوش می دهیــم، کتاب هایی که 
می خوانیم، تفریحات ما، مشــارکت ما 
در امــور خیریه، تظاهراتی که در آن ها 
شــرکت می کنیــم، همــه و همه این 
انتخاب هــا یک کارکــرد بیانی دارند و 

اهمیت عملی آن ها مهم نیست.

نام کتــاب: کتــاب پارادوکس انتخاب: آنــگاه که آزادی 
انتخاب، اضطراب می آورد
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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کتاب تصمیم گیری فوق حرفه ایکتاب تصمیم گیری فوق حرفه ای

معرفی کتابمعرفی کتاب

کتاب خود برتر: خودت باش،
 فقط کمی بهتر

میکروکتــاب خــود برتر: خودت بــاش، فقط 
کمــی بهتر به قلــم مایک بایر، کــه در گروه 
پرفروش ترین های ســال 2019 نیویورک تایمز 
قرار دارد به شما می آموزد تا استعدادهای نهان 
خود را کشف کرده، آن ها را به بالاترین سطح 
برسانید و بهترین انسانی که می توانید باشید، 

تبدیل شوید.
تا بــه حال از خود ســوال کرده اید آیــا واقعاً 
همان کسی هســتید که دوست دارید باشید؟ 
آیا زندگی ای که دارید، همان است که همواره 
آرزویش را داشــتید؟ آیا هر روز را مطابق خود 
برترتان می گذرانید؟ چه چیزهایی وجود دارد 
که می توانید همین امروز آن ها را تغییر دهید؟

می توانید به این پرســش ها پاسخ دهید؟ کمی 
به زندگی روزمره خود فکر کنید. آیا هر روز در 
جهت ارتقای سبک زندگی تان تلاش می کنید 
و یــا تنها از روی عادت به ســپری کردن آن 
مشــغول هســتید؟ آیا زندگی تان سرشــار از 
کار، ارتباط و فعالیت هایی همســو با حقیقت 
درونتان است یا فکر می کنید روی تردمیلی از 

مسئولیت های اجباری قرار دارید؟
اگر قصد دارید زندگی بهتری داشــته باشــید 
امــروز را به فردا موکــول نکنید و برای تحقق 
آرزوهای خود اولین قدم را بردارید. میکروکتاب 
 Best( خود برتر: خودت باش، فقط کمی بهتر
self: be you only better( ابزارهایــی را 
برای این کار در دســتان شما قرار می دهد تا 
زندگی رضایت بخشی را در بالاترین سطح برای 

خود خلق کنید.
مایک بایر )Mike Bayer( یک استاد حرفه ای 
اســت که میکروکتاب خود برتر کتاب مقدس 
اوست. او به عنوان یک راهنمای باشعور و اهلِ 
عمل، به شما کمک می کند تا از جایگاهی که 
امروز در آن قرار دارید، به جایگاهی برسید که 
همواره دوست داشتید در آن باشید. او شما را 
در تمام حوزه های شخصی، خانوادگی، کاری، 

معنوی و... یاری خواهد نمود.
بایر در ایــن میکروکتــاب فرمانــروای تمام 
جنبه های زندگی تان را به شــما نشان می دهد 
و آن فرمانروا کسی نیست جز شخص شما. او 
واسطه ای بی نظیر در تغییر زندگی افراد است  
و در این میکروکتاب تمام حرف هایش را بازگو 

می کند.
پــس از پایان مطالعه ایــن میکروکتاب کاملا 
متوجه خواهید شــد بهتر از قبلتان شــده اید. 
مایــک بایر در این کتاب به عنــوان راهنمای 
زندگی شــما عمل کرده و شــما را با سؤالاتی 
تأمل برانگیز و تحریک کننــده ای که هرگز با 
آن ها مواجه نشــده اید، رو به رو کرده و شما را 

در این مسیر هدایت می کند.
نویســنده ی این میکروکتاب بــدون کمترین 
قضاوت و همراه با لطافت و آرامش، افراد را به 
سمت و سوی خودِ واقعی شان رهنمود می کند. 
او به شما کمک می کند تا تمام جوانب زندگی 
را در مسیر بهتر شدن سنجیده و به سوی آن 
گام بردارید.میکروکتاب خود برتر مناسب چه 

کسانی است؟
مایک بایر این کتاب را برای تمام کســانی که 
قصد دارند در زندگی شان تغییر و تحول ایجاد 
نموده و هر روز نســبت به روز قبل خود بهتر 

شوند، به رشته ی تحریر در آورده است.
میکروکتاب چیست؟ چرا میکروکتاب ها مفید 

هستند؟
میکروکتاب های سبکتو در حقیقت چکیده ای 
مهم از کتاب ها هســتند که شما بتوانید آن ها 
را در زمانــی معقول بخوانیــد. همه ما در روز 
زمان های پرت زیادی داریــم که می توانیم با 
میکروکتاب آن را به زمان طلایی تبدیل کنیم.
میکروکتاب ها شامل بخش های ثابتی هستند، 
در ابتــدا توضیحاتی در مورد نویســنده وجود 
دارد چرا که وقتی شما با نویسنده آشنا باشید 
بهتر بــا کتاب ارتباط برقــرار می کنید. بخش 
بعدی، توضیحی کلی در مورد کتاب اســت که 
شــما بتوانید در یک نگاه با مبحث کلی کتاب 
آشــنا شــوید و بخش آخر هم چکیده مفید 
آن است.در بخشــی از میکروکتاب خود برتر 

می خوانیم:
یادم هســت زمانی که در کلاس درس نشسته 

بودم، از ما یک آزمون گرفتند.                 

کتاب صورتت را بشور دختر
کتاب صورتت را بشــور دختــر به قلم ریچل 
هالیس به عنــوان پرفروش ترین اثر نیویورک 
تایمز در زمینه ی خودسازی، قصد دارد تا به 
همه ی خانم ها یادآور شود که برای دستیابی 
به اهدافشــان باید تلاش کــرده و به همان 

کسی مبدل شوند که واقعاً هستند.
قطعاً مطالعه ی کتاب صورتت را بشــور دختر 
)Girl, wash your face( حتــی بــرای 
دختــری که در کتاب فروشــی ایســتاده و 
نمی تواند تصمیم بگیرد آیا این کتاب را بخرد 
یــا نه، مفیــد خواهد بود. در ایــن اثر ریچل 
هالیس )Rachel Hollis( سعی دارد تا به 
شما کمک کند تصمیماتی منطقی و درست 

در زندگی اتخاذ کنید.
این کتاب در مورد بسیاری از دروغ های بزرگ 
موجــود در جامعه صحبت کــرده و حقیقت 
مهمی را آشــکار می ســازد؛ کدام حقیقت؟ 
این که شما تنها کســی هستید که مسئول 
شادی، خوشبختی و نارضایتی های زندگی تان 
هستید، حتی مســئول کسی هستید که در 

آینده خواهید شد.
همه ی انســان ها گاهــی برای تحــت تأثیر 
قرار دادن دیگران و جلب توجه کســانی که 
دوستشــان ندارند، کاری انجــام می دهند یا 
حتی وســایلی می خرند کــه هزینه آن را به 
سختی پرداخت می کنند، اما حقیقتاً باید این 
کار را کنار گذاشت، شما نباید تمایلات خود 
را سرکوب کنید؛ چرا که زندگی مانند چرخ و 
فلک نیست که بتوان به نقطه قبلی بازگشت، 
زندگی  باید سفری دلپذیر از مکانی منحصر به 
 فرد به مکانی دیگر بوده و ســاخته ی دست و 

حاصل تلاش وصف ناپذیر خودتان باشد.
هالیــس در کتــاب صورتت را بشــور دختر 
داســتان های طنز آمیز، غمگین و خجالت آور 
بســیاری را شــرح می دهد که همه آن ها به 
یک جمله ختم می شوند؛ »زندگی ات فقط به 
خودت بســتگی دارد.« باید دروغ هایی که در 
محیط اطرافتان می شنوید را بشناسید وگرنه 
این حقیقــت باور نکردنی اســت. درک این 
حقیقت که افراد باید خودشــان شادی های 
زندگی را انتخاب کنند و کنترل امور زندگی  
را در دستان خود گیرند اهمیت فراوانی دارد، 
ایــن حقیقت را باید با هر دو دســت محکم 
گرفــت و روی تابلــوی اعلانات قــرار داد تا 

همیشه نظاره گر آن باشید.
در آخر اغراق نیســت اگر بگوییم این کتاب 
می تواند بهترین مشوق شما در جهت تبدیل 
شــدنتان به فردی کــه می خواهید باشــد. 
شــما در این اثر یاد خواهیــد گرفت که در 
ســخت ترین روزها و لحظه هــای زندگی تان 
فقــط یک حرکت رو به  جلــو حتی به  اندازه 
یک اینچ و حتی یک مایل هم می تواند باعث 

پیشرفت تان شود.
در بخشــی از کتاب صورتت را بشــور دختر 

می خوانیم:
چند ســال پیش در یک ســخنرانی شرکت 
کــردم کــه در آن یک مشــاور زندگی روی 
صحنه ایســتاد و بــا حرف هایش مــردم را 
به فکر فرو برد که خودشــان را باور داشــته 
باشند. لحظه های آن سخنرانی و جلسه برایم 
لذت بخش بود، چــون تصمیم گرفتم تبدیل 
به نســخه ی بهتری از خودم شــوم، خودم را 
باور داشته باشم. هیچ کس نمی تواند به تمام 
سؤالات ما جواب دهد، باید از افکار و بصیرت 
دیگران الهــام بگیرید. امیــدوارم تا اینجای 
کتاب یکسری توصیه های محسوس مرا درک 
کرده باشید، شاید تک تک کلمات این کتاب 
برایتان بی معنی باشــد، اما من تلاش کردم 
کتاب هایی بخوانم، پادکست هایی گوش دهم 
تا بتوانم به چنان خرد و حکمتی دست یابم و 

آن ها را در اختیارتان قرار دهم.
ســخنران جلســه از حضار پرســید: دوست 
داشتید از سمت پدرتان عشق دریافت کنید 
یا از ســمت مادرتان؟ پدر یــا مادرتان، کدام 
را بیشتر دوست دارید، منظورم این است که 
دوســت دارید از کدام سمت عشق بیشتری 
دریافــت کنید؟ پدر… جــواب اکثر خانم ها 
این بــود، جواب من هم همیــن بود. من در 
جلســات روان درمانی زیادی شرکت کردم و 
به چنین سؤالاتی جواب دادم؛ بنابراین وقتی 
ســخنران چنین سؤالی پرسید من جواب آن 
را می دانســتم، پدر... پس هنوز سخنران کار 

خاصی نکرده بود.
اما در ادامه ســؤالی پرســید کــه همه چیز 
تغییر کرد. »برای دستیابی به آن باید چطور 
فرزندی بودید؟« منظورش برای دستیابی به 
عشق پدرتان چه کار باید می کردید؟ با خودم 
گفتم: موفقیــت، برایم چیــز جدیدی نبود، 
می دانستم سخنران بودن چطور روی زندگی 

بزرگسالی هم تأثیر می گذارد. 

کتاب عطــای رویاهایت را بــه لقایش 
نبخش نوشــته ی ســعید گل محمدی، 
حکایت ها، جملات  از  است  مجموعه ای 
و اشــعار الهام بخشــی که نویسنده، در 
زندگی اش با آن ها آشنا شده است، و به 
ســبب ارزش و اهمیت والایی که دارند، 

آن ها را ترجمه و یا تألیف کرده است.
هر یــک از ما، رؤیایی داریــم که برای 
اما،  رســیدن به آن بی تابــی می کنیم 
بایــد بدانیم که رؤیای مــان نیز بی تابِ 
رســیدن به ماســت! ولی مانند همه ی 
محبوبه هــای جهان، مملو از عشــوه و 
ناز اســت! بنابراین، برای رســیدن به او 
بایــد ناملایمات را به جــان بخریم و بر 
تلاش مان بیفزاییم. شــاید رؤیای ما هم 
بی تابِ رســیدن به ما باشد، اما او هرگز 
احساســش را ابراز نمی کند! و همیشه 
مانند شاهزاده خانمی محجوب و موقر، 
منتظر روزی است که ما برای رسیدن به 
او، شجاعانه وارد عرصه ی مبارزه شویم. 
اگر برای رسیدن به رؤیای تان، در انتظار 
روزی هســتید کــه او درب خانه تان را 
بکوبد، باید بگویم که این انتظار، بی پایان 
است! اما، اگر شهامت داشته باشید و با 
غلبــه بر ترس ها و تردیدهایتان، قدم در 
راه بگذاریــد، درکمال شــگفتی متوجه 
خواهید شد که چگونه محبوبه ی دوست 
داشــتنی تان، مشتاقانه عشــق شما را 
جایز  درنگ  دیگــر  بنابراین،  می پذیرد. 
نیســت، هم اکنون به رؤیای تان ســلام 
کنیــد زیرا، او بیش از شــما در آرزوی 

رسیدن به شماست!
وقتی بــه چیزی اعتقــاد دارید، فرمان 
بی چــون و چرایی به مغــز خود صادر 
می کنید تا واکنشــی معین نشان دهد. 
به عنوان مثال، ممکن اســت کســی از 
شما قدری نمک خواسته باشد و شما در 
حالی که به آشپزخانه می رفته اید با خود 
فکر کرده ایــد: »من که جای نمکدان را 
نمی دانم.« بعد چند قفســه را گشته اید 
و سرانجام گفته اید: »نمی توانم نمکدان 
را پیدا کنم.« آنگاه آن کس با اطمینان 
قدم به داخل آشــپزخانه گذاشته و در 
کنارتان ایســتاده اســت. بعد به چیزی 
که درســت در جلو چشم تان بوده اشاره 
کرده و گفته اســت: »این چیست؟« و 

شما آن وقت متوجه نمکدان شده اید!
آیا نمکدان، از اول در آن جا بوده است؟ 
پس چــرا آن را ندیــده بودید؟ علتش 
این اســت که اصلا به وجــود نمکدان 
در آن جــا عقیــده نداشــتید به محض 
ایــن که عقیده ای را بپذیریم، آن عقیده 
فرمانروای اعصاب ما می شــود و نیرویی 
پیــدا می کند که می توانــد قابلیت های 
حــال و آتی مــا را افزایش دهــد یا به 

نابودی کشاند.
کتاب عطــای رویاهایت را بــه لقایش 
نبخش نتیجه ی سال ها مطالعه و تحقیق 
در دنیای زیبا و شــگفت انگیز موفقیت، 

تحول و مهارت های زندگی می باشد.
جملات برگزیده کتاب عطای رویاهایت 

را به لقایش نبخش:

- ترک آرزو، یعنی ترک زندگی!
- شکســت، باید انرژی خفتــه را بیدار 

کند.
- آغــاز کردن، مهم ترین بخش هرکاری 

است.
- موفق ها، عمل گرا هستند و ناموفق ها، 

صحبت مدار.
- به زمین افتادن مهم نیست، برخاستن 

از زمین مهم است!
- اغلب اوقــات، تا چیزی را از دســت 

ندهیم، قدرش را نمی دانیم!
- اگر تکانی به خودت ندهی، دیر یا زود، 

زندگی تکانت می دهد!
- هرچه اکنون هستیم، محصول افکاری 
است که درگذشته داشته ایم و حالا هم 

داریم.
- خوشــبختی، به افرادی لبخند می زند 
که با تمام قوا و عزمی راســخ، دســت 

به کار شده اند.
- به  جای موضوعــات منفی، همواره به 
موضوعات مثبت بیندیشید و افکار خوب 

را جذب نمایید.
- افــرادی کــه حرکــت نمی کننــد، 
نمی تواننــد از زنجیرهایــی آگاهی پیدا 

کنند که بر پای شان بسته شده است!
- وقتی به کســی اجازه می دهید که با 
ناراحت تان کند، در  یا رفتــارش  گفتار 
واقع به او اجــازه داده اید که کنترل تان 

نماید!
- اگر می خواهید مواردی را تغییر دهید 
که در زندگی قابل رؤیت هســتند، باید 

آن چــه را تغییر دهید کــه قابل رؤیت 
نیستند!

- اگــر نمی دانیــد بــه کجــا می روید، 
می توانید از هر مســیری که می خواهید 
حرکت کنید و به همان جایی برسید که 

نمی دانید کجاست.
در بخشی از کتاب عطای رویاهایت را به 

لقایش نبخش می خوانیم:
حقیقــت تلخــی اســت کــه آدم هــا 
بــه  رســیدن  بهــای  نمی خواهنــد 
رؤیاهای شــان را بپردازنــد! آن ها فقط 
انتظار دارند که درمقابل دیدگان شــان، 
کلاه  یــک  درون  از  رؤیاهای شــان 
شعبده بازی بیرون بیایند و ظاهر شوند! 

در این دنیا، هر چیزی بهایی دارد. 
بهای رســیدن به رؤیاهایی که در ســر 
داریــم این اســت که هرچه ســریع تر، 
از خواب بیدار شــویم و برای رســیدن 
بــه آرزوهای مان، با تمــام وجود تلاش 
کنیــم. البته گاهی هم بخــت و اقبال، 
درکناره های جاده به چشــم می خورند؛ 
اما فقط زمانی آن ها خودشــان را به ما 
نشــان می دهند که پیش تر، قدم در راه 

نهاده باشیم.
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شــما به کمک کتــاب تصمیم گیری 
نوشــته فاطمه فخری،  فوق حرفه ای 
تصمیم گیــری را با کمترین اشــتباه 
انجام خواهید داد، اگر به نکته های آن 
عمل کنیــد و در زندگی روزمره آن ها 

را به کار ببندید.
دربــاره کتــاب تصمیم گیــری فوق 

حرفه ای:
اول  از همــه انســان یــک موجــود 
تصمیم گیر اســت. تاکنون از این بُعد 
به خودتان نگاه  کرده اید؟! اینکه شــما 
هــر روز صدهــا تصمیــم گوناگون و 
بزرگ و کوچــک می گیرید و دائم در 
حال تصمیم گیری و در معرض تبعات 
تصمیمات خود هســتید. گاهی افراد 
بهای بسیار گزافی را برای تصمیمات 
قبلــی خــود می پردازنــد؛ گاهی در 
اشــتباه  یا  تردید  تصمیم گیری دچار 
می شــوند و گاهــی اصــلًا نمی دانند 
چگونه بایــد تصمیم  بگیرند. حتماً در 
اطراف خود کسانی را می شناسید که 
دچار این مشکلات باشند. اصلًا شاید 
یکی از آن ها خود شــما باشــید!همه 
این موارد نشــان می دهــد که چقدر 
نیاز بــه آموختن مهارت تصمیم گیری 
دارید. بله مهارت! امروزه تصمیم گیری 
به عنوان یکی از مهارت های به اصطلاح 
»نرم« زندگی شــناخته شده است که 
هر کســی باید آن را بدانــد و بتواند 
درست انجام دهد. برای همین هر سال 
تحقیقاتــی در خصوص تصمیم گیری 
انجام می شود و در کارگاه های آموزشی 
و مشــاوره ها به افراد کمک می شــود 
که در زمینــه تصمیم گیری آگاهی و 
ارتقــا دهند.قطعاً اگر  مهارت خود را 
کیفیت تصمیم گیری های شما متحول 
و اصلاح شــود، زندگی تان نیز بهبود 
پیــدا می کند؛ زیرا مجبــور نخواهید 
بود پیوســته بهای تصمیمات اشتباه 
خــود را بپردازید یا نتایــج آن ها را تا 
مدت ها تحمل کنید. برای رسیدن به 
این هدف، باید مهارت تصمیم گیری را 
به خوبی بیاموزید و با خطاهای رایج در 
تصمیم گیری آشنا شوید. البته پس از 

تصمیم گیری درست، قدم بعدی اقدام 
کردن است که در بســیاری از موارد 

افراد از این مرحله جا می مانند.
کتابی که در دست دارید، درباره همه 
این موارد با شــما ســخن می گوید و 
کمک می کند مهارت تصمیم گیری را 
به خوبی یاد بگیرید و در زندگی خود 

اجرا کنید.
نویســنده در این کتاب، تصمیم گیری 
حرفه ای را کامــل و مرحله به مرحله 
به شما می آموزد که چطور با کمترین 
خطا از پس تصمیمات مهم زندگی تان 

برآیید.
 تصمیمات نادرســت در بســیاری از 
مــوارد به دلیل عــدم تحقیق کافی و 
نداشتن اطلاعات از خطاها و ابزارهای 
تصمیم گیری اتفــاق می افتد. در کنار 
آشــنایی با این خطاها و ابزارها شما 
یــاد می گیرید که ذهن تــان را برای 

تصمیم گیری های مهم آماده کنید.
گیری  تصمیم  کتاب  نکوداشــت های 

فوق حرفه ای:
مهارت های  )مــدرس  برجی  ایمان   -
موفقیت و نویســنده کتــاب کروکی 
خواسته(: ما در هر لحظه از شبانه روز 
در حال تصمیم گیری هســتیم و این 
اقدامات  تصمیمات ما هســتند کــه 
و در نهایــت نتایــج زندگی مــان را 
می ســازند، پس خیلــی اهمیت دارد 
بتوانیم  که در موقعیت های مناســب 
برای  بگیریــم.  مناســبی  تصمیمات 
افزایــش دانــش و مهــارت در حوزه 
تصمیم گیــری کتاب خانــم فخری را 

باید خواند.
)تکنولوژیســت  حافظی نژاد  محمد   -
راهکارهایی  کتــاب  این  آموزشــی(: 
برای روبه رو شــدن با چالش های مهم 
زندگی تــان را دارد و همچنین به ما 
می آمــوزد چگونــه در تصمیم گیری 
قاطع تر و مسئولیت پذیرتر باشیم؛ پس 
با مطالعه آن به استقبال موفقیت بروید 
و خواندن آن را بــه تعویق نیندازید. 
بهتریــن روش هــای تصمیم گیــری 
هوشمندانه توسط سرکار خانم فخری 

در این کتاب نگاشته شده است.
- سعیده قواسی )مدرس زبان انگلیسی 
و فارسی - مدرس مهارت های مطالعه 
و یادگیــری(: هــر روز ممکن اســت 
هزاران تصمیم بگیریم، از انتخاب غذا 
تا لایک کردن یا نکردن در شبکه های 
اجتماعــی. برای گرفتــن تصمیمات 
کوچــک و بی اهمیت تــا مهم ترین و 
بزرگ تریــن تصمیمــات زندگی مان، 
نیازمند مهارت تصمیم گیری هستیم. 
مهارتی که ریسک تصمیماتمان را به 
حداقل برســاند و بیشترین بهره وری 
را برایمان رقــم بزند. با مطالعه کتاب 
برای  راه هایی  حرفه ای،  تصمیم گیری 

اتخاذ تصمیمات مؤثر خواهید یافت.
- مریم معلمی زاده )نویسنده، سخنران 
و مدرس مهارت های ازدواج و زندگی 
به  بخشیدن  تحقق  برای  زناشــویی(: 
رویاهای زندگیتان نیاز به تغییر، جزء 
بدیهیات اســت. به همــان اندازه که 
برای ایــن تغییر و تحول تلاش کنید، 
می توانید زندگی و دنیای پیرامون تان 
را عوض کنید. اگر مایل به پیشــرفت 
و تغییر هســتید، برای خواندن کتاب 
تصمیم گیری حرفه ای نوشــته فاطمه 
فخری زمان بگذارید و از لذت مطالعه 

و بهره ببرید.
کتــاب تصمیم گیری فــوق حرفه ای 

برای چه کسانی مناسب است؟
اگــر در نحوه تصمیم گیری درســت 
دچار مشــکل می شــوید و نمی دانید 
چگونــه بایــد بهترین تصمیــم را در 
کمترین زمان بگیرید، این کتاب را از 

دست ندهید.
در بخشی از کتاب تصمیم گیری فوق 

حرفه ای می خوانیم:
از بزرگ ترین اشتباهاتی  شــاید یکی 
کــه در هنگام تصمیم گــری مرتکب 
می شوند، این باشد که بدون شناخت 
کافی از خودشــان و مشخص کردن 
اینکه چه کســی می خواهند باشــند، 
در مورد این صحبت می کنند که چه 

تصمیمی برایشان بهتر است.
دانســتن اینکه چه کســی هستید و 

می خواهید چه کســی باشید، یکی از 
کلیدی ترین گام هــا برای موفقیت در 

زندگی است.
این روزها، کم تر به ما گفته شده است، 
دنبال جواب این سؤال باشیم که: من 
می خواهم چه کســی بشــوم؟ و چه 

معنایی در زندگی ام داشته باشم؟
احتمالًا بــا خودتــان می گویید، این 
بخش کلیشه ای اســت، ولی مطمئن 
باشــید، این بخش خیلی مهم اســت 
بگیریم؛  بتوانیم تصمیم درســتی  که 
به طوری که یک بخش جداناشــدنی 
از یک تصمیم گیری حرفه ای اســت. 
بیشــتر مواقع، در صورت آگاه نبودن 
به بخــش ارزش هــا، تصمیم گیری با 

شکست مواجه می شود، چرا؟
ارزش های  بدون شــناخت  زمانی که 
می گیریــم،  تصمیمــی  خــود 
تصمیم گیــری ما با شکســت مواجه 
می شــود و اگر فقط به نظر برسد که 
این تصمیم گیری درستی بوده و برای 
شما سود داشته و بعد خلاف آن ثابت 
شــود، با گذشت زمان کوتاهی، عذاب 
وجدان و حس های بد به ســراغ شما 
می آینــد. بگذارید با یک مثال توضیح 
دهم: فردی ارزشــش صداقت اســت 
و چــون از ارزش هایش آگاه نیســت، 
شــغلی را انتخاب می کند که حقوق 
بســیاری دارد، ولــی در این شــغل، 
مجبور است دروغ بگوید. شاید در اول 
کار خود خوشحال باشد، ولی به مرور 
زمان دچار حــس بد، عذاب وجدان و 
درگیــری ذهنی می شــود که متوجه 
دلیلــش هم نیســت و تنها یک دلیل 
دارد آن هم »نشناختن ارزش هایش« 

است.
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معرفی کتاب شجاعت 
دوست  داشتنی نبودن

گفتگویــی دیالکتیکی و داســتان گونه میان 
یک فیلســوف و مردی جوان. کتاب شجاعت 
دوست  داشتنی نبودن اثری پرفروش به قلم 
ایچیرو کیشیمی و فومیتاکه کوگا است. آن ها 
با تعالیمی برگرفته از اندیشه های آلفرد آدلر، 
روان شناس بزرگ اتریشی، به شما می آموزند 
چگونــه زندگی خــود را تغییــر دهید و به 

خوشبختی برسید.

درباره کتاب شجاعت دوست  داشتنی نبودن:
چــه چیزی می تواند انســان را به ســعادت 
برســاند؟ شاید پاسخ این سوال که همه ی ما 
به دنبال آن هســتیم، در دستان آلفرد آدلر 
باشد. حالا به تنها چیزی که نیاز داریم ذهنی 
باز و کمی جسارت است تا بتوانیم گامی فراتر 
از مرزهای خود برداریم و راه خوشــبختی را 
جســتجو کنیم. چرا که جست وجوی آن نیز 

به اندازه ی یافتن خوشبختی ارزشمند است.
کتــاب شــجاعت دوست داشــتنی نبــودن 
)Courage to be Disliked( بــه روایت 
داستان زندگی فیلســوفی می پردازد که در 
حاشــیه ی شــهری قدیمی زندگی می کرد و 
معتقد بود که خوشــبختی و کامیابی، بیش 
از آن که در نظر می آید در دســترس همگان 
اســت. روزی مردی جــوان و بدبین- خیلی 
بدبین- به ملاقات او رفت تا راز خوشــبختی 
را از او دریابــد. این مرد جــوان از این حجم 
از فشار و اضطراب خســته شده بود. به نظر 
او هیــچ مفهومی تحت عنوان خوشــبختی 
وجود نداشــت و شــانه هایش نمی توانســت 
فشــار زندگی را تحمل کنــد. و این گونه بود 
که گفتگویی روایی میان این دو رقم خورد و 
داستان شجاعت دوست داشتنی نبودن شکل 

گرفت.
ایچیــرو کیشــیمی )Ichiro Kishimi( و 
فومیتاکه کــوگا )Fumitake Koga( این 
کتاب را در ســال 2013 منتشــر کردند و از 
آن زمان این اثر مورد استقبال گسترده واقع 
شده اســت. همه ی ما خسته و سردرگمیم و 
گاهی هیچ  تصوری نداریم که در زندگی چه 
کار می کنیم. ما در روابط روزانه و تعاملاتمان 
با دیگران بارها و بارها دچار مشکل می شویم 
و نمی دانیم چگونه باید رفتــار کنیم. اما راه 

حل این مشکلات کجاست؟

این اثر شــگفت انگیز، با بیش از سه میلیون 
فروش از نســخه اصلی، به ما می گوید تا در 
زندگی چه باید کنیم. نویسندگان این کتاب 
بــه ما می آموزند تا انگشــت اتهــام را رو به 
دیگران نگیریم و آن ها را مسئول ناکامی های 
خــود ندانیم. به جای این کــه به خود دروغ 
بگوییم، کمر همت بربندیم و بدانیم هر کدام 
از ما بهترین هســتیم؛ بهترین خودمان. و به 
این بهترین بــودن با تایید و یــا عدم تایید 

دیگران خدشه ای وارد نمی شود.
آســوده خاطر، بدون ترس از قضاوت دیگران، 
این کتاب را در دســت بگیرید و به سخنان 
عمیق فیلســوف و مرد جوان گوش بسپارید. 
اطمینان داشــته باشــید که کتاب شجاعت 
دوست داشتنی نبودن در فهرست کتاب هایی 
قرار خواهد گرفت که زندگی شما را دگرگون 

کرده اند.
نکوداشت های کتاب شجاعت دوست  داشتنی 

نبودن:
- بسیار توصیه می شود. )مارک آندرسن(

- بحثی ظریف درباره ی یک نظریه ی پیچیده، 
)Quartzy( .با بینشی فلسفی

- کتــاب شــجاعت دوست داشــتنی نبودن 
خوانندگان را به سمت دستیابی به خوشبختی 
 Library( .و تغییر پایدار راهنمایی می کند

)Journal
کتاب شجاعت دوست  داشتنی نبودن مناسب 

چه کسانی است؟
اگر به روان شناسی آدلری علاقه مند هستید و 
می خواهید کتابی خوش خوان در این باره در 
قالب داستان مطالعه کنید و بیاموزید چگونه 
با عدم محبوبیت خود از ســمت دیگران کنار 
بیایید، کتاب شــجاعت دوست داشتنی بودن 

مناسب شماست.

کتاب حذف نون »ن«

کتاب حذف نون »ن« نوشته علی روحانیان، به 
شــما از قدرت ذهن و کلام می گوید و برخی از 
مهارت های زندگی و نحوه قرار گرفتن در مسیر 

موفقیت را یاد می دهد.
کلمات در زندگی انســان ها نقش بسیار زیادی 
دارند، اما مشــکل این است که تقریباً هیچ یک 
به این موضوع توجهــی نمی کنند که در طول 
روز چه کلماتی بــه کار برده و واژه ها چه نقش 
اساسی در زندگی بشر دارند. حقیقت این است 
که شما با اســتفاده از کلماتی مانند: نمی توانم، 
نمی شود، من این کار را بلد نیستم و ... در واقع 
آن ها را بــه زندگیتان دعوت کــرده و به آن ها 

قدرت اجرایی شدن می دهید.
بســیاری از مردم گمان می کننــد که موفقیت 
مال آن ها نیســت! یا آن ها محکــوم به زندگی 
در شرایط سخت هســتند! یا کسانی که موفق 
شــده اند، افرادی هســتند کــه ارث زیادی به 
آن ها رســیده و یا پدرشان بسیار ثروتمند بوده 
اســت. حال سؤال این است اکنون که شما پدر 
ثروتمند یا ارث زیادی ندارید باید بازنده باشید؟ 
باید دســت روی دست گذاشته و هیچ حرکتی 

انجام ندهید؟ قطعاً پاسخ منفی است.
در اینجا نقش کلماتی که به کار می برید نمایان 
می شــود. در حقیقت تفاوت فردی که می گوید 
من نمی توانم، من موفق نمی شــوم با فردی که 
می گویــد من می توانم، من موفق می شــوم در 
گفتار و کلمات آن هاســت. در واقع هر دو آن ها 
درست می گویند. وقتی شــما در کلام خود به 
این حقیقت که نمی توانید آن کار را انجام دهید 
اعتــراف می کنید، پس نبایــد انتظار پیش روی 
داشته باشید چون شما این حقیقت را به سمت 

خود جذب کرده اید.
شــما در زندگی برای کســب موفقیت تنها دو 
راه دارید. می توانید به شیوه فعلی به زندگیتان 
ادامه دهید و هر روز در اندیشه ثروت و موفقیت، 
وقتتــان را بیهــوده از بین ببریــد و یا همین 
لحظه از جا برخاســته و شــروع به کار کنید تا 
تحولی بزرگ در زندگیتان ایجاد شود. خواندن 
کتاب های گوناگون برای رســیدن به موفقیت 
خوب اســت اما تا زمانی که به آن عمل نشــود 
بیهوده اســت. بهترین زمان برای شروع همین 

امروز است.
نویسنده هدف خود را از نوشتن این کتاب تغییر 
در افکار و گفتار بیان کرده اســت؛ کلماتی که 
بــدون در نظر گرفتن خطراتشــان به کار برده 
می شوند و حذف نون دقیقاً به همین نکته اشاره 
دارد؛ کلماتی مانند نمی توانم، نمی شود و امثال 
این ها که بــه مرور زندگی انســان را دگرگون 
می کند. کتاب حذف نون نقشه راه برای زندگی 
بهتر، شادتر و کســب موفقیت و تحقق اهداف 

شما در همه زمینه هاست.
در بخشی از کتاب حذف نون می خوانیم:

حقیقت این است که اگر ندانی به کجا می روی، 
احتمالًا به هیچ جا نخواهی رسید. وقتی انسان 
بر آنچه کــه می خواهد تمرکــز می کند، آنجه 
نمی خواهد کم کم از بین می رود. به این ترتیب 
آنچــه می خواهد توســعه می یابــد و جایگزین 
ناخواســته ها می شــود. فقط باید به یاد داشته 
باشــید که به گونه ای به هدفتان و موفقیت در 
آن نگاه کنید که گویی آن را از قبل به دســت 

آورده اید.
اگر اهداف کوچک را مد نظر قرار دهید باید در 
انتظار نتایج کوچک باشــید. بزرگ فکر کنید تا 
به موفقیت های بزرگ دســت یابید. برای بزرگ 
اندیشــیدن باید لغات و عباراتی را به کار ببریم 
که تصاویــر ذهنی مثبت و بــزرگ را در ذهن 

تداعی کند و نون را از لغاتمان حذف کنیم.
برای مثال: به جای جمله یک بار دســت به آن 
کار زدم و شکســت خوردم دیگر هرگز فکرش 
را هم نمی کنم می توانیــم نون را از جملاتمان 
حذف کنیــم و بگوییم دوباره امتحان می کنم و 

این بار موفق می شوم.
اهداف ابتدا بــا یک فکر آغاز می شــوند، تمام 
دارایی های امروز بشر روزی فکر اشخاصی بوده 
که آن را به حقیقت تبدیل کرده اند. وقتی فکری 
را در ذهــن نگــه داریم و بــر آن تمرکز کنیم، 
تبدیل به احساس می شود و سپس احساس به 
رفتــار و در نهایت رفتار به نتیجه تبدیل خواهد 

شد.

کتاب تناقض انتخاب: چرا بیشــتر کمتر 
است؟ اثر پرفروش بری شوارتز، درباره ی 
انتخاب هایــی مانند تحصیلات، شــغل، 
رابطه جنسی، عشق و... است که تقریباً 
در تمــام مراحل زندگی خــود با آن رو 
به رو هســتید و شما را قادر می سازد تا 
سرنوشت و تقدیرتان خودتان را کنترل 
کنیــد و در هر موقعیتی بتوانید به آنچه 

دقیقاً می خواهید نزدیک شوید.
احتمــالًا تا به حــال در زندگی خود با 
کسانی معاشرت داشته اید که از نظرتان 
بسیار موفق و کامیاب بوده اند و زندگی 
رویایی و رشک برانگیزی داشته اند، ولی 
نشسته اید  صحبت هایشــان  پای  وقتی 
با کمال تعجــب دریافته اید که نه تنها 
احساس رضایت و خوشبختی نمی کنند، 
بلکه به حال کسانی غبطه می خورند که 
رفــاه کمتر و انتخاب هــای محدودتری 

دارند.
 )Barry Schwartz( بــری شــوارتز
استاد دانشگاه اســوارث مور آمریکا در 
 The paradox( کتاب تناقض انتخاب
of choice( شــرح می دهــد که چرا 
برخلاف تصور رایج، بسیاری از انسان ها 
با وجــود امکانات وســیع، انتخاب های 
فــراوان و گزینه هــای جذابــی که در 
اختیار دارند، زندگی شــان پر دغدغه و 
ناشاد است و کمتر احساس خوشبختی 

می کنند.
ایده های  انتخــاب  تناقض  در  شــوارتز 
جســورانه اش را به شــیوه ای کاربردی، 
بسیار شفاف و به دور از کلی گویی های 
مرســوم بیان می کنــد، تــا جایی که 
مطرح ترین شخصیت های  از  از  تعدادی 
علم روانشناســی کتاب وی را ستوده اند 
و دنیل کانمن، برنده جایزه نوبل ســال 
2002 آن را کلید »خرســند زیستن« 
در دنیای مدرن و پیچیده امروز خوانده 

است.
کتاب تناقــض انتخاب به عنوان یک اثر 
کلاسیک، نسخه ای برای خرسند زیستن 
)نه فقط شــاد زیســتن( در دنیای پر از 
انتخاب امروزی است. نسخه ای تحسین 
شده و جامع بر اساس روانشناختی نوع 
بشــر که توســط بزرگانی چون مارتین 
سلیگمن از آن به کتابی یاد می شود که 
باید توسط هر فرد فکوری خوانده شود 
و گاردین آن را پرفروش ترین کتاب سال 

دانسته است.
در ســوی دیگر، این واقعیت که برخی 
انتخاب ها خوب هستند لزوماً به معنای 
این نیســت کــه داشــتن انتخاب های 
بیشــتر، بهتر است. داشــتن اضافه بارِ 
انتخاب هــا هزینه دارد. بــه عنوان یک 
فرهنگ، ما شیفته آزادی، خودمختاری 
و تنوع هستیم و میل چندانی نداریم که 
از هیچ یک از گزینه هایمان چشم پوشی 
کنیم. با این حال، ســفت چســبیدن به 
تمــام انتخاب های در دســترس باعث 
اتخاذ تصمیمات بد، اضطراب، اســترس 
و نارضایتی می شود و حتی ممکن است 
ابتــلا به بیماری افســردگی را به دنبال 
داشته باشد.انتخاب برای حفظ استقلال 
و آزادی عمل ضروری است، چیزی که 
اســاس و پایه رفاه و آسایش را تشکیل 
می دهد. افراد ســالم و تندرست تمایل 
دارند تا زندگی شان را خودشان مدیریت 
کنند )طبیعی اســت که بایــد اینگونه 
باشد(. در ســوی دیگر، این واقعیت که 
برخی انتخاب ها خوب هســتند لزوماً به 
معنای این نیست که داشتن انتخاب های 

بیشتر، بهتر است.
برخــی نظــرات درباره کتــاب تناقض 

انتخاب:
- تناقض انتخاب، پر خواننده ترین کتاب 

امسال است. )گاردین(

- با تحلیل های هوشمندانه اش، »تناقض 
انتخاب« اثــری متقاعد کننده اســت. 

)بیزنس ویک(
- شوارتز انگشتش را درست روی حال و 
هوا و خلق و خوی مردم گذاشته است! 

)کریستین سنتری(
- تناقض انتخاب کتابی اصیل و سودمند 
است. سراسر متن کتاب بر استدلال های 
استوار بنا شده است. )نیویورک آبزرور(

- بری شــوارتز در کتــاب تحول آفرین، 
مستدل و بسیار معقولش، از انتخاب های 
بســیار زیادی که در جهان مدرن بر سر 
راه ما قرار گرفته سخن می گوید. تناقض 
انتخاب کتابی اســت که هر فرد فکور و 
اندیشمندی باید آن را بخواند. )مارتین 

سلیگمن(
- این کتاب از دو جهت ارزشمند است: 
اول، همانطور که همیشه گفته ام، بیشتر 
ما انسان ها اگر گزینه های کمتری داشته 
باشیم آسوده تر زندگی می کنیم و دوم، 
این کتاب می تواند مقدمه و آغازی برای 
انجام تحقیقات روان شــناختی درباره ی 

انتخاب و سلامت باشد. )دانیل کانمن(
در بخشــی از کتــاب تناقــض انتخاب 

می خوانیم:
دانشــجویی داشــتم که در دهه 90 از 
دانشــگاه فارغ التحصیل شــد و من با او 
احساس رفاقت و نزدیکی می کردم )اسم 
او را جوزف بگذاریم(. او تحصیلاتش را تا 
مقطع دکترا ادامه داد و اکنون به عنوان 
محقق در دانشــگاهی بزرگ مشــغول 
به کار اســت. چند ســال بعد جوزف با 
یکی از دانشــجویان فارغ التحصیل وارد 
رابطه عاشــقانه شدند )اســم او را جِین 
بگذاریم(. جوزف به من گفت که »جِین 
همان کسی است که من می خواستم«، 
حال که مسیر شــغلی او مشخص شده 
و شــریک زندگــی اش را انتخاب کرده 

بود به نظر می رســید که جوزف تصمیم 
بزرگ زندگی اش را گرفته اســت. با این 
حال جوزف در مســیر عشق و دلدادگی 
می بایســت چند انتخاب سخت دیگر را 
انجــام می داد. اول، آن هــا باید تصمیم 
می گرفتند کــه باهم زندگــی کنند یا 
نه؟ این تصمیم نیازمند ســبک سنگین 
کردن مزایای هر انتخاب بود )راحتی و 
آسایش، بهبود شــرایط مالی، پس انداز 
بایــد تصمیم  بعد آن ها  کردن(.کمــی 
می گرفتند که کی و چگونه ازدواج کنند. 
آیا باید منتظر می شــدند تا درسشــان 
تمام شــود؟ آیا آن ها باید جشنشان را 
طبــق آداب مذهبی برگــزار می کردند 
و اگر این گونه بــود، طبق مذهب کدام 
یک، جوزف یا جیــن؟ پس ازدواج باید 
پول هایشــان را با هم شریک می شدند 
یا هر یک جداگانه خرج می کردند؟ اگر 
قرار بود هرکــدام جداگانه برای زندگی 
هزینه کننــد، هزینه های مشــترک را 
می کردند؟وقتی  پرداخــت  باید  چگونه 
تصمیم گیری های مربوط به ازدواج حل 
شــدند، نوبت به معمای فرزند داشــتن 
می رسد. آیا آنان باید فرزند می داشتند؟ 
بلــه! آن ها به  ســادگی در ایــن زمینه 
تصمیــم گرفتند. با این حــال، موضوع 
زمان بنــدی بچه دار شــدن به مجموعه 
دیگری از انتخاب ها شــامل اتمام دوره 
دکترا و تثبیت شرایط کاری شان بستگی 

داشت.
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انتخــاب: آنگاه که  پارادوکس  کتــاب 
آزادی انتخــاب، اضطــراب می آورد اثر 
بری شــوارتز، درباره انتخاب هایی است 
که مردم در اکثــر جنبه های زندگی با 
آن ها دســت به گریبان هســتند مثل 
روابط جنسی،  روابط دوســتی،  شغل، 

خانواده داری و ملاحظات مذهبی.
انتخاب ما را قادر می ســازد که مقاصد 
خود را کنترل کرده و ما را به ســمت 
آنچه دقیقا از یک وضعیت خاص انتظار 
برای  انتخاب  داریم، رهنمون می سازد. 
اســتقلال ضروری است و استقلال نیز 
برای رفاه بنیادین اســت. افراد ســالم 
می خواهنــد و نیاز دارند کــه زندگی 
خود را رهبــری کنند. البته این آزادی 
انتخاب، گاهی هزینه هــا و پیامدهایی 
ناگــوار دارد و حتــی شــاید موجــب 

تصمیم های نادرست شود.
هیچ کــس منکر این قضیه نیســت که 
انتخاب موجب بهبــود کیفیت زندگی 
می شود. انتخاب ما را قادر می سازد که 
مقاصد خــود را کنترل کرده و ما را به 
سمت آنچه دقیقا از یک وضعیت خاص 
انتظار داریم، رهنمون می سازد. انتخاب 
برای استقلال ضروری است و استقلال 
نیز برای رفاه بنیادین است. افراد سالم 
می خواهند و نیاز دارند که زندگی خود 

را رهبری کنند.
 )Barry Schwartz( شــوارتز  بری 
 The( در کتــاب پارادوکــس انتخاب
است:  آورده   )  paradox of choice
من اعتقاد دارم که بیشــترین آزادی ما 
از طریــق یادگیری نحوه انتخاب خوب 
درباره مســائل مهم به دست می آید و 
همین طور خالی کردن شــانه های خود 
از بــار نگرانی های بیــش از حد درباره 

مسائلی که ارزشی ندارند.
در دنیای امروز افسردگی در این نسل 
بیــداد می کند و عامل این افســردگی 
و همین طور خودکشــی این است که 
مردم تجربیات ناامیــد کننده ای دارند 
چرا که استاندارهایشــان بــالا رفته و 
وقتی می خواهند این تجربیات را برای 
خودشــان تحلیل کنند، فکر می کنند 
مقصر خودشان هســتند و نتیجه این 
می شــود که عملکردتان به طور عینی 

در مجموع بهتر است و حالتان بدتر!
داشتن انتخاب بیش  از حد دارای هزینه 
است. شــما به لحاظ فرهنگی، شیفته 
آزادی هستید و نیز شیفته خودرایی و 
تنوع بوده و تمایلی بــه نادیده گرفتن 
هیچ کدام از گزینه های خود ندارید؛ اما 
گرفتن سرســختانه تمامی انتخاب های 
موجــود در برابر ما موجب تصمیم های 
بد، اضطراب، اســترس و عدم رضایت و 

حتی افسردگی بالینی خواهد شد.
ایالات متحده آمریکا با تعهد بر آزادی 
و استقلال تاسیس شده است و آزادی 
انتخاب جزو ارزش های اصلی آن است. 
با این حال هدف این کتاب این اســت 
که بگوید شــما با برابر گرفتن آزادی با 
انتخاب به  صورت بسیار مستقیم لطفی 
در حق خود نمی کنید؛ چرا که الزاما با 
افزایش تعداد گزینه های موجود کمکی 

به افزایش آزادی نکرده اید.
برخی نظرات دربــاره کتاب پارادوکس 

انتخاب:
- پارادوکــس انتخــاب خالص و مفید 
است. تحقیقات آن استوار و منطق آن 

عالی است. )نیویورک آبزرور(
- شوارتز انگشــت خود را به وضوح بر 
ویژگی عاطفی ملت گذاشــته اســت. 

)کریستین سنچری(
- مطالعه ای با بصیــرت که با موفقیت 
درباره عنوانش بحث می کند. )فیلادلفیا 

میکویرر(
- شــوارتز حرف های بابصیرت بسیاری 
درباره زندگی روزمره و فطرت آن دارد. 

)بوک لینت(
- در این کتاب انقلابی و خوش منطق، 
بری شــوارتز نشان می دهد که انتخاب 
بســیار زیادی در جهــان مدرن وجود 
دارد. این تعداد بیهوده باعث می شــود 
مصــرف کننده ناتوان و ناراضی شــود. 
اســت که  انتخاب کتابی  پارادوکــس 
هر فرد اندیشــمند بایــد آن را بخواند. 
)مارتیــن ای پــی گیلمان، نویســنده 
کتاب خوش بینی آموخته شده و شادی 

معتبر(
در بخشــی از کتاب پارادوکس انتخاب 

می خوانیم:
بیــش از دو قرن پیش، آدام اســمیت 
مشاهده کرد که آزادی فردی در انتخاب 
موجب تضمین حداکثری تولید کارآمد 
و توزیع کالاهای اجتماعی می شود. یک 
بازار رقابتی که توســط دولت محدود 
نشــده و مملو از کارآفرینانی است که 
مشــتاق توجه دقیق به نیازها و علایق 
برابر  مطلوبی  به طور  مشتریان هستند، 

مشتریان پاسخگو خواهد بود.
تولیدکننــدگان کالا و فراهم آورندگان 
انعطاف پذیر و  خدمات، گوش به زنــگ، 
رهاشــده از قوانین و قیدوبندها، آنچه 
مشتریان می خواهند را به طور دقیق در 

اختیار آن ها قرار خواهند داد.
انتخاب به همان میزان که دارای ارزش 
ابزاری است، دارای ارزش دیگری است 
که شــاید مهم تر هم باشــد. آزادی در 

انتخاب دارای ارزشــی است که شاید 
بتوان آن را »ارزش ابــرازی« نام نهاد. 
انتخاب آن چیزی اســت که ما را قادر 
می ســازد به جهــان بگوییــم که چه 
کسی هســتیم و به چه چیزی اهمیت 

می دهیم.
این توصیف به همان اندازه نحوه پوشش 
ما بدیهی و ســطحی است. لباس هایی 
که ما انتخاب می کنیم بیانی عمدی از 
ذائقه هستند و باهدف ارسال پیام هایی 
چون »مــن یک آدم جدی هســتم«، 
»من یک آدم احساســی هستم«، »من 
ثروتمند هستم« یا »من این را می پوشم 
چون می خواهم بپوشم و نظر شما برای 
من مهم نیســت« برگزیده می شــوند. 
شما برای ابراز وجود به تعدادی مکفی 

از انتخاب ها نیاز دارید.

ایــن مســئله در ســایر جنبه هــای 
زندگی تان نیز به عنــوان انتخاب کننده 
صدق می کند. غذایــی که می خوریم، 
خودرویی که می رانیــم، خانه هایی که 
در آن هــا زندگی می کنیم، موســیقی 
که گــوش می دهیــم، کتاب هایی که 
می خوانیم، تفریحات ما، مشــارکت ما 
در امــور خیریه، تظاهراتی که در آن ها 
شــرکت می کنیــم، همــه و همه این 
انتخاب هــا یک کارکــرد بیانی دارند و 

اهمیت عملی آن ها مهم نیست.

نام کتــاب: کتــاب پارادوکس انتخاب: آنــگاه که آزادی 
انتخاب، اضطراب می آورد

نویسنده: بری شوارتز
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معرفی کتاب صوتی آینده خود 
را خلق کنید

کتاب صوتی آینده خود را خلق کنید نوشته ی 
برایــان تریســی، مخصوص کسانی ســت که 
می خواهند درآمد بیشــتری داشــته باشند، 
زندگی لــذت بخش و بانشــاط تری را تجربه 
کننــد و پله های ترقی و موفقیــت را هر چه 
ســریع تر طی کنند. تنها کافیست تا با دوازده 
اصل این کتاب آشنا شــوید تا زندگی تان زیر 

و رو شود.
درباره کتاب صوتی آینده خود را خلق کنید:

برایان تریسی یکی از محبوب ترین سخنرانان 
حرفــه ای جهان در کتاب صوتــی آینده خود 
 Create Your Own( کنیــد  خلــق  را 
Future( به شما درباره یک مسیر اثبات شده 
و دقیــق توضیح می دهد که بــا قرارگیری در 
آن و عمل به دســتورالعمل هایش، آینده تان 
درخشــان می شــود و می توانید بــه اهداف 

مختلف خود دست پیدا کنید.
درواقع با دوازده اصولی که کتاب آینده خود را 
خلق کنید به شــما پیشنهاد می دهد، زندگی، 
شــغل و آینده تان قابل کنتــرل خواهد بود و 
بدون آنکه اســترس عوامل مخرب بیرونی را 
داشته باشــید، می دانید که قطعا به موفقیت 

خواهید رسید.
تریســی هر یک از این عوامــل موفقیت را به 
همــراه مثال هــای موردی و جــذاب برایتان 
توضیح می دهد و در کنار آن تمرینات خاصی 
را برایش در نظر می گیرد تا بتوانید بلافاصله از 
آن ها برای اجرا در زندگی خود استفاده کنید.

کتاب آینده خود را بســازید به شــما نشــان 
می دهد کــه چگونه می توانیــد اهداف تان را 
تعیین کنیــد، خلاقیت ذاتی خــود را به کار 
گیرید و از هر مانعی در مســیر خود بگذرید. 
شــما خواهید آموخت که چگونه مهارت های 
اصلــی برای تســلط بر حــوزه کاری خود را 
بشناسید و چگونه از مهم ترین افراد در زندگی 

شغلی و شخصی خود حمایت کنید.
درواقع اهمیتی ندارد که شــغل و حرفه شما 
چیســت؛ چرا که هر کسی می تواند با شنیدن 
ایــن کتــاب صوتــی در زمینــه کاری خود 
متخصص شــود، به اســتقلال مالی برســد و 
عادت ها و افکار مثبتی را در خود پرورش دهد.

نکوداشت های کتاب صوتی آینده خود را خلق 
کنید:

- هر کســی که به دنبال موفقیت در زندگی 
شــخصی و شغلی خود است باید این کتاب را 
بخواند. )جف روزن، معاون اجرایی رئیس بانک 

ایالات متحده(
- اگر مراحل ســاده بــه کار رفته در کتاب را 
دنبال کنید، قطعا زندگی شــما تغییر می کند 
و ســرعت موفقیت شما بیشتر می شود. )تونی 

جری، نویسنده و سخنران(
- برای ایجــاد آینده ای موفــق، دوازده اقدام 
عملی و قدرتمند را یاد بگیرید تا زندگی خود 
را کنترل کنید و موفقیت خود را به درجات بالا 
برســانید. این کتاب را هر کسی که می خواهد 
دستاوردهای خود را بیشتر کند، باید بخواند. 
)تونی الســاندرا، نویسنده کتاب قانون طلایی 

فروش(
- برایان تریســی بار دیگــر کتابی قدرتمند و 
کاربردی نوشــته که به شــما نشان می دهد 
چگونه شــانس و موقعیت هــای خوب خود را 
بســازید، مســئولیت زندگی خود را بر عهده 
بگیرید و آینده را به هر شکلی که می خواهید، 
تغییــر دهید. )کن بلانچارد، نویســنده کتاب 

مدیر یک دقیقه ای(
کتاب صوتی آینده خود را خلق کنید برای چه 

کسانی مناسب است؟
اگر انسان بلندپروازی هســتید و می خواهید 
کیفیت زندگی خود را بهتر کنید و در تمامی 
بخش های آن به موفقیت برسید، این کتاب به 

شما پیشنهاد می شود.
برایان تریسی را بیشتر بشناسیم:

یکــی از بهترین ســخنرانان و نویســندگان 
انگیزشــی در ســطح جهان برایان تریســی 
)Brian Tracy(نــام دارد. او تاکنون در 70 
کشور دنیا، ســمینارهای موفقیت و فروش را 
برگزار کرده است و تعداد سمینارهای او حدود 
5000 هزار با بیش از 2000 شــرکت کننده 

تخمین زده می شود.                                     

معرفی کتاب با آرامش خاطر
 ثروتمند شوید

یک راهنمــای کاربردی و آزموده شــده برای 
افزایش ثــروت... ناپلئون هیل در اثر پرفروش 
خــود، کتاب با آرامش خاطر ثروتمند شــوید 
تکنیک هایی را به شــما آموزش می دهد که از 
طریق آن ها می توانیــد درآمد خود را افزایش 
دهید. این اثــر در فهرســت کتاب هایی قرار 

گرفته که زندگی شما را دگرگون می سازند.
درباره کتاب با آرامش خاطر ثروتمند شوید

سال 1967 بود که ناپلئون هیل کتاب با آرامش 
خاطر ثروتمند شوید را تألیف کرد. انتشار این 
اثر دگرگونی چشــمگیری در کتاب های ژانر 
موفقیت و خودســازی به وجود آورد و کتاب 
نام برده اکنون از جمله کتاب های کلاسیک در 
این حوزه به شمار می آید. نویسنده در این اثر 
تکنیک هایی را با شــما به اشتراک می گذارد 
که با به کاربســتن آن ها می توانید به آنچه که 
در دل می پرورانید، دســت پیدا کنید. از پول 
و درآمد بیشــتر گرفته، تا هر چیز دیگری که 

مطلوب شماست.
آنچه که کتاب با آرامش خاطر ثروتمند شوید  
 )Grow Rich: With Peace of Mind(
را از باقی آثار در این زمینه متمایز می ســازد، 
ایــن نکته ی اساسی ســت: برای رســیدن به 
هدفمان، لازم نیســت دچار آشــفتگی ذهنی 
شــویم. می توان با آرامش خاطــر به آنچه که 
می خواهیم، برســیم. دانســتن و عملی کردن 
چند نکته کافی ست تا بی آنکه هزینه ای گزاف 
بپردازیم یا خود را دچار زحمتی اضافی کنیم، 

به مطلوبمان برسیم.
کتاب در شــانزده فصل تألیف شــده اســت. 
نویســنده گام به گام همراه شماســت تا نوعی 
نگرش ذهنی را برای خود رقم بزنید که شــما 
را به ثروت برســاند. به  عبــارت  دقیق تر،  این 
مثبت اندیشــی است که درآمد شما را افزایش 
می دهد! ابتدا باید نگرش منفی را کنار بگذارید؛ 
پس از آن می توانید نفس خود را سالم پرورش 
دهیــد، به جای آن که پول بر شــما تســلط 
داشته باشد، شــما بر پول مسلط می شوید و 
درنتیجه ی آن عــاری از ترس بی پولی زندگی 

خواهید کرد.
خوب است اشاره کنیم کتاب با آرامش خاطر 
ثروتمند شــوید از جملــه محبوب ترین آثار 
در چند دهه ی گذشــته اســت و در لیســت 
کتاب هایــی قرار گرفتــه کــه زندگی تان را 
دگرگون خواهند کرد. به گواه سخن میلیون ها 
نفر، این کتاب یکی از الهام بخش آثاری ست که 
می توانید در ژانر خودســازی مطالعه کنید. در 
ایران نیز مترجمین مختلفی آن را به فارســی 
برگردانده انــد که ترجمــه ی مهین خالصی از 
جمله ترجمه های خوب این کتاب است که به 
همت انتشارات نسل نواندیش به چاپ رسیده 

است.
جوایــز و افتخــارات کتاب بــا آرامش خاطر 

ثروتمند شوید
- از پرفروش ترین کتاب های موفقیت در چند 

دهه ی گذشته
- حضور در فهرستی با عنوان »کتاب هایی که 

زندگی تان را دگرگون خواهند کرد«
نکوداشت های کتاب با آرامش خاطر ثروتمند 

شوید
- بــاور دارم کــه اصول موفقیــت هیل کاملًا 
درست هســتند؛ چون بیش از سی  سال است 
که از آن ها در تجارتم استفاده می کنم. )جان 

وانامیکر(
- هــر موفقیتــی را که به دســت آورده ام، به 
سیزده اصل اساسی این کتاب مدیونم. )دبلیو. 

ام. ریگلی(
- این اثــر آموزه هایی را به شــما یاد خواهد 
داد که به مراتــب باارزش تر از ثروتند. )جورج 

ایستمن(
کتاب با آرامش خاطر ثروتمند شــوید مناسب 

چه کسانی است؟
اگــر می خواهید به ثروت دســت پیدا کنید،  

کتاب ناپلئون هیل برای شماست.
با ناپلئون هیل بیشتر آشنا شویم

ناپلئون هیل )Napoleon Hill( نویســنده 
آمریکایی و از پیشگامان ژانر موفقیت شخصی 

بود.                                                     

آنتونــی رابینز در کتاب صوتی قدرت 
درونتان را آزاد کنیــد، فرمولی برای 
دستیابی به بالاترین حد عملکرد را به 
شما آموزش می دهد و کمک می کند 
تا با تغییر دید و دیدگاه خود نســبت 
به زندگی و تمامی مســائل در مسیر 
پیشــرفت و موفقیت قــدم بردارید و 
احســاس بهتری نســبت به خودتان 

پیدا کنید.
درباره کتاب صوتی قدرت درونتان را 

آزاد کنید:
اصولی که در این کتاب درباره  آن ها 
سخن گفته شده است، نتایج ملموسی 

را برایتان رقم می زند. 
خودتــان بایــد تصمیــم بگیرید که 
اســت.  مناســب  برایتان  چه چیزی 
به ایده های کتاب قــدرت درونتان را 
 Unleash the Power( آزاد کنید
Within( به عنوان مهم ترین مفهوم 

در زندگی تان بنگرید.
قدمت مغز انســان به دو میلیون سال 
می رســد و برای شــاد کردن شــما 
طراحی نشده اســت؛ بلکه برای این 
طراحی شــده که شما را نجات بدهد 
از این رو همیشه به دنبال یک مشکل 
می گردد. شــما به دنبــال هر چیزی 
که برویــد آن را می یابید؛ در حقیقت 
»جوینده، یابنده اســت.« و این نکته 
یکی از حقایق زندگی به شمار می رود.
پــس اگــر می خواهید همــه چیز را 
تغییر بدهیــد، باید ببینید چه چیزی 
می تواند مانع رسیدن شما به اهدافتان 
شــود؟ مطمئناً ذهن. به نظرتان کدام 
جنبــه از ذهن ایــن کار را می کند؟ 
کدام احساس است که این موضوع را 
خراب می کند که شما در زندگی تان 

به دنبال چیزی نروید؟ قطعاً ترس.
دنیای امروز بســیار پیچیده است، با 
این حــال از دوران جنگ جهانی دوم 
پر استرس تر نیست. هیچ یک از شما 
آن زمــان را به یاد ندارید، به احتمال 

زیاد دموکراســی در حال محو شدن 
بود و در مقاطعــی آلمانی ها در حال 
نزدیک شدن به پیروزی بودند. به این 

شرایط می گویند شرایط پراسترس.
اینکه آن قدری که می خواهید درآمد 
نداریــد، کمــی اضافــه وزن دارید و 
یا کســی در فضای مجازی به شــما 
این مسائل استرس زا  فحش می دهد، 
نیستند. شــما خودتان به آن ها لقب 
پراســترس داده اید، چراکه چشم انداز 
خوبی ندارید. شــما باید خوب بدانید 
که چه چیزی احساسات تان را خراب 

می کند.
یکــی از بزرگ تریــن چیزهایــی که 
موجب حال بدتان می شود، انتظارات 
است. بهتر اســت انتظارات خود را با 
قدردانی جایگزین کنید، از این طریق 
تمــام زندگی تان تغییر می کند. وقتی 
توقــع رخدادی را دارید و آن چیز رخ 
ندهد، حالتان خراب می شود. زندگی 
برای درد کشیدن، پراسترس و عصبی 
بــودن، ترس و نگرانــی، خیلی کوتاه 
اســت. اما ذهن تان بــه این دلیل که 
محســوب  نجات دهنده  نرم افزار  یک 
چیزهای  دنبال  همیشــه  می شــود، 

اشتباه می گردد.

این وظیفه  شماست که اجازه ندهید 
ایــن اتفاق روی بدهد و تنها راهی که 
می توانیــد از این مســئله نجات پیدا 
کنید، این است که دور خودتان خطی 
بکشید و بگویید »من نمی خواهم رنج 
باشم.  می خواهم صادق  من  بکشــم، 
وقتی که اســترس به من دســت داد 
نفــس می کشــم و یاد ایــن موضوع 
می افتم کــه ما تنها موجــودات این 
سیاره هستیم که می توانیم به برخی 
افعال فکر کنیم و عصبی شــویم. به 
بعضی اتفاق ها فکر کنیم و خوشحال 
شویم. به یکســری اتفاق فکر کنیم و 

نگران شویم. 

به برخی اتفاقات فکر کنیم و عاشــق 
شــویم.« اما شــما بایــد کنترل این 
مسئله را به دست بگیرید؛ باید مغزتان 
را تربیت کنید. اگر این مغز را تربیت 
نکنید، او از شــما استفاده می کند به 
جای اینکه شما از او بهره بگیرید. شما 
باید به جای مغزتان به حرف قلب تان، 

روح تان و روان تان گوش بدهید.
شما باید مغز و قلب را در کنار یکدیگر 
به کار بگیرید. این گونه قدرت هر دو 
را با هم دارید. برای رســیدن به این 
مرحله، باید انتظارات خود از دیگران 
را کم کنیــد. زیرا احتمال اینکه همه 
به گونه ای رفتار کنند که به نظر شما 
درست می رسد، بسیار پایین است. به 
جای انتظارات فراوان و بی جا داشتن 
از اطرافیان بهتر است حس قدردانی 
خــود را افزایــش دهید تا احســاس 

خوبی داشته باشید.
ایــن را بدانید هیچ مشــکلی در دنیا 
نیست که شــما قادر به حل کردنش 
تمامی مشــکلات  نباشــید، چرا که 
توســط خودتان ســاخته شــده اند. 
بنابرایــن هر مشــکلی را که خودتان 
ســازنده اش هســتید، می توانید حل 
کنید. از ایــن رو بایــد بیاموزید که 
چگونــه الگوهای قدیمی تان را از بین 
ببرید و الگوهای جدید را جایگزینش 
کنید. زاویه دید و داســتان خود را در 
زندگی تغییــر دهید و اقدام به کاری 
کنید، در این صورت است که حالتان 

نیز عوض می شود.
کتاب صوتی قــدرت درونتان را آزاد 
کنید برای چه کسانی مناسب است؟

اگر تشنه  تغییر و پیشرفت در زندگی 
هستید و دوســت دارید به موفقیت 
شخصی دســت پیدا کنید، این کتاب 

را از دست ندهید.
با آنتونی رابینز بیشتر آشنا شویم:

 )Tony Robbins( آنتونی رابینــز
نویسنده و سخنران آمریکایی در 29 

فوریه ســال 1960 در یــک خانواده  
نسبتاً فقیر متولد شد. در 22 سالگی 
در یــک آپارتمــان کوچــک زندگی 
فقیرانه ای را می گذراند به گونه ای که 
به گفته  خودش ظرف های غذایش را 

به ناچار در وان حمام می شست.
علاوه بر مشــکلات مالــی، به دلیل 
پرخوری وزنی بیشتر از 120 کیلوگرم 
داشــت و همین او را به فردی تنبل، 
بی حال و خواب آلود تبدیل کرده بود. 
با این حال او رویاهای جاه طلبانه ای را 

در سر می پروراند. 
وی تصمیم گرفت چاقی اش را از بین 
ببرد و به همین خاطر چندین کتاب 
در این زمینــه خواند. اما هیچ یک به 
آنتونی کمکی نکردند و او راه دیگری 

را پیدا کرد.
رابینز به فکر افتاد یک نفر را که از نظر 
جسمی ســالم و دارای تناسب اندام 
اســت بیابد و عقاید و تفکرات و نحوه  
تغذیه اش را الگوی خود قرار دهد. این 
روش مؤثر بود و او موفق شد در کمتر 
از دو ماه، بدون استفاده از رژیم غذایی 
با راهکارهای روانشناسی و کنترل فکر 
و ذهن، نزدیک به 15 کیلوگرم از وزن 

خود را کم کند.
عمده شــهرت رابینز به دلیل آثارش 
در حــوزه موفقیت اســت. او یکی از 
موفق تریــن افــراد در آمریــکا و در 
زمینه  بهبود عملکرد دیگران به شمار 
مــی رود. همچنین آنتونــی بنیانگذار 
و رئیــس هیئت مدیــره بنیاد آنتونی 
رابینز اســت که به افراد مختلف برای 
دســتیابی به موفقیت هــای فردی و 

حرفه ای کمک می کند.

کتاب صوتی قدرت درونتان را آزاد کنید
نام کتاب: کتاب صوتی قدرت درونتان را آزاد کنید

نویسنده: آنتونی رابینز
مترجم: فریبا سبز چمنی
گوینده: غلامرضا صادقی
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موفقیت و خودسازی

کتاب صوتی معجزه مثبت اندیشی
اگر دوست دارید شــیوه ی جدیدی 
بــرای نگرش خــود در زندگی اتخاذ 
کنیــد، پاول مــک کنــا، متخصص 
رفتارشــناس و نویســنده کتاب های 
خودســازی و خودیــاری، در خلاصه 
کتاب صوتی معجزه مثبت اندیشی به 
شما کمک می کند با کشف الگوهای 
افکار منفــی خود، نگــرش و عادات 

خوب را جایگزین آن ها کنید.
درباره خلاصه کتــاب صوتی معجزه 

مثبت اندیشی:
شاید در اطرافیان خود افراد بااستعداد 
زیادی را بشناســید که در هیچ یک 
از جنبه های زندگی شــان نمی توانند 
این  زیادی کســب کننــد.  موفقیت 
درســت اســت که هرکســی در این 
موفقیت های  کسب  شایستگی  جهان 
شغلی، اجتماعی و عاطفی را دارد. اما 
باید بدانید که راه صحیح رسیدن شما 
به موفقیت کدام اســت؛ در غیر این 

صورت با شکست مواجه می شوید.
دلیل بسیاری از شکست های شما در 
زندگی این اســت کــه در زمان بروز 
مشکلات قدرت تسلط بر احساساتتان 
را نداریــد و درمورد آینده ی پیش رو 
تصورات اشتباهی در سر می پرورانید. 
یکــی از مهم ترین نکات موفقیت این 
اســت که با احساســات منفی خود 
مبارزه کنیــد و کنترل کامل بر روی 

تفکراتتان داشته باشید.
پاول مک کنا در کتاب صوتی معجزه 
 Paul McKenna's( مثبت اندیشی

Positivity( که نسخه اصلی آن نیز 
به شــکل صوتی )پادکست نویسنده( 
و  تکنیک ها  اســت،  منتشــر شــده 
روش هایی را به شــما معرفی می کند 
که با کمک آن هــا بتوانید بر ذهن و 
احساســاتتان تسلط کافی پیدا کنید. 
با شــنیدن این کتاب صوتی و انجام 
راهکارهــای ارائه شــده در آن قادر 
خواهید بود با اعتمادبه نفس بیشتری 

افکار خود را هدایت کنید.
مثل  منفی  احساســات  از  بســیاری 
خشم، ترس و تنهایی می تواند شما را 
وادار به رفتارهایی کند که مســتقیماً 
برای  به شکســت منتهی می شــود. 
کنارگذاشتن احساسات و افکار منفی 
باید شیوه ی جدید نگرش به زندگی 
را امتحان کنید. نویســنده در خلاصه 
کتاب صوتی معجزه مثبت اندیشی در 
قدم اول به شما یاد می دهد الگوهای 
منفی افکارتان را کشف کنید و بدانید 
دقیقــاً در چه زمان هایــی این افکار 
به ســراغتان می آید. بــا دریافت این 
اطلاعــات، می توانید به راحتی نگرش 

مثبت را جایگزین افکار سمی کنید.
مــک کنا عقیده دارد مثبت اندیشــی 
بر تمامی جنبه هــای زندگی ما مثل 
مســیر شــغلی و روابط تأثیــر دارد. 
سیســتم مثبت اندیشی که او به شما 
ارائــه می کند، با اســتفاده از آخرین 
تکنیک های روان شناســی ذهن شما 
را طوری برنامه ریــزی می کند که به 
شــکل اتوماتیک وار مثــل یک برنده 
فکر کند و به ســمت افکار و ایده های 

موفقیت آمیز پیش برود.
مثبت  معجزه  کتاب صوتــی  خلاصه 

اندیشی مناسب چه کسانی است؟
اگر قصــد داریــد در زندگــی خود 
احساس شــادی و موفقیت بیشتری 
داشته باشید، شنیدن راهکارهای ارائه 
شــده در این کتاب کمک زیادی به 

شما می کند.
پاول مک کنا را بیشتر بشناسیم:

این ســخنران، متخصص رفتارشناس 
و نویســنده کتاب های خودســازی و 
خودیــاری در ســال 1963 در لندن 
متولد شد. او تابه حال در سمینارهای 
موفقیت زیــادی ســخنرانی کرده و 
کتاب هــای پرفــروش فراوانی نیز در 
حــوزه تولیدات رســانه ای و موفقیت 
شخصی نوشته اســت. پاول مک کنا 
)Paul McKenna( همچنیــن در 
برنامه های تلویزیونــی زیادی میزبان 
بــوده و در زمینــه ی خودســازی، 
هیپنوتیزم، کاهش وزن و مدیتیشــن 

صحبت کرده است.
از دیگــر کتاب هــای وی می توان به 
»زندگی خــود را در هفت روز تغییر 
دهید« و »اعتمادبه نفس فوری« اشاره 

کرد.
در بخشــی از خلاصه کتــاب صوتی 

معجزه مثبت اندیشی می شنویم:
مــا تــوی دوره ی جالبــی زندگــی 
می کنیم. دنیای ما هر روز داره تغییر 
میکنه. تغییــرات تکنولوژی و علمی 
پیرامون ما با سرعت سرسام آوری در 
حال افزایشــن. ما انسان ها از فواصل 

خیلــی دور با هم در ارتباطیم. دنیای 
اطرافمــون رو می گردیم و اونو تغییر 
انجامشــون  که  محاســباتی  میدیم. 
چندیــن ســال طــول می کشــید، 
ســفرهایی کــه چندین مــاه زمان 
می بردن را حالا فقط توی چند ساعت 

انجام میدیم.
تکامــل داره رخ میــده و مــا خیلی 
ســریع داریم جلو میریم. همین الان 
توی عصر ارتباطات دیجیتالی زندگی 
و  تلفن  فکس،  دستگاه های  می کنیم. 
کامپیوتر و ماهواره همشــون اجزای 
زندگــی مــدرن قرن بیســت و یک 
هستند. اتفاقی توی یه گوشه از جهان 
میوفته و ما از گوشه ی دیگه ی دنیا 
اونو چند دقیقه ی بعد توی صفحه ی 

تلویزیون می بینیم.
سیســتم های ارتباطی دنیــا می تونه 
ذهن هــای مارو به هــم مربوط کنه. 
دقیقــا مثل اعصاب داخــل یک مغز 
بــزرگ و جهانی. مــا در اوج تکامل 
خودمون قــرار داریم. من معتقدم که 
مرحله ی بعدی پیشرفت بشر حرکت 
به خــارج عصر ارتباطــات و ورود به 
عصــر جدیدیه که مردم منابع داخلی 

خودشون رو توسعه میدن.
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معرفی کتاب صوتی کنجکاوی در 
سرنوشت، با شوق و اشتیاق

 زندگی کنید

کتاب صوتی کنجکاوی در سرنوشت، با شوق 
و اشــتیاق زندگی کنید نوشته  آنتونی رابینز، 
به شما قدرت ریسک می دهد و کمک می کند 
تا بــدون ترس و هراس مســیر زندگی تان را 
تغییــر داده و در جهت پیشــرفت و موفقیت 

خود گام بردارید.
درباره  کتاب صوتی کنجکاوی در سرنوشت:

همــه  انســان ها در زندگی خــود کارهایی 
تکراری انجام می دهند که از آن ها هیچ لذتی 
نمی برنــد. در حقیقت هیچ یک به این نتیجه 
و خواسته  درونی نرســیده  اند که یک تجربه  
منحصربه فرد داشته باشند و هیچ گونه نظری 
برای تبدیــل کردن آن کارهــای تکراری به 

تجربه هایی نو و هیجان انگیز ندارند.
 )Anthony Robbins( رابینــز  آنتونــی 
می گوید اغلب مردم هیچ گاه به دست آوردن 
یک تجربه  خاص را به عنوان یک هدف معین 
در نظر نمی گیرند. هدف تمامی انســان ها در 
اکثر اوقات انجام آن فعالیت مشخص یا دست 
یافتن به چیزی اســت اما در طی این مسیر 
الزامی به احساس شادی در درون خود ندارند.

نویســنده مقصود خود از نوشتن این کتاب را 
افزایش رضایت و شادی از انجام فعالیت های 
روزمره برای دســت یافتن به موفقیت عنوان 
می کنــد. با گوش دادن بــه این کتاب صوتی 
می آموزید که برای خود هدفی مشخص کنید 
تا مســیر صعود به قله موفقیت برایتان هموار 

شود.
می توان گفــت تمامی اموری که در اطرافتان 
رخ می دهــد، بر روی شــما تأثیر می گذارد و 
این رخدادها ســرانجام قادر هســتند شما را 
به هر ســویی بکشــانند. بنابراین بهتر است 
برای بالا بــردن کیفیت زندگی تان، معیارها و 
اســتانداردهای خود را افزایش دهید و به کم 

قانع نباشید!
اگر دوســت دارید در هر امری حرفه ای شوید 
باید به طور دقیــق بدانید که چه می خواهید 
و برای رســیدن به آن بایــد چه رویدادی در 
زندگی تــان رخ دهد. اگر برای دســتیابی به 
ارزش هــا اصرار ورزید و خود را به شــناخت 

آن ها متعهد کنید بی تردید موفق می شوید.
کتاب صوتی کنجکاوی در سرنوشت برای چه 

کسانی مناسب است؟
اگر می خواهید مســیر زندگی تــان را تغییر 
دهید و به موفقیت دســت یابیــد این کتاب 

برای شماست.
با آنتونی رابینز بیشتر آشنا شویم:

آنتونی رابینز نویســنده و سخنران آمریکایی 
در 29 فوریه ســال 1960 در یــک خانواده  
نســبتاً فقیر متولد شــد. در 22 ســالگی در 
یــک آپارتمان کوچک زندگــی فقیرانه ای را 
می گذرانــد به گونه ای که بــه گفته  خودش 
ظرف های غذایش را به ناچــار در وان حمام 

می شست.
علاوه بر مشکلات مالی، به دلیل پرخوری وزنی 
بیشتر از 120 کیلوگرم داشت و همین او را به 
فردی تنبل، بی حال و خواب آلود تبدیل کرده 
بود. با این حال او رویاهای جاه طلبانه ای را در 
سر می پروراند. وی تصمیم گرفت چاقی اش را 
از بین ببرد و بــه همین خاطر چندین کتاب 
در این زمینه خوانــد. اما هیچ یک به آنتونی 

کمکی نکردند و او راه دیگری را پیدا کرد.
رابینــز به فکر افتــاد یک نفر را کــه از نظر 
جسمی سالم و دارای تناسب اندام است بیابد 
و عقاید و تفکرات و نحوه  تغذیه اش را الگوی 
خــود قرار دهد. این روش مؤثر بود و او موفق 
شد در کمتر از دو ماه، بدون استفاده از رژیم 
غذایی با راهکارهای روانشناسی و کنترل فکر 
و ذهن، نزدیک بــه 15 کیلوگرم از وزن خود 

را کم کند.
عمده شــهرت رابینز به دلیل آثارش در حوزه  
موفقیت اســت. او یکی از موفق ترین افراد در 
آمریــکا و در زمینه  بهبــود عملکرد دیگران 
اســت. آنتونی بنیانگذار و رئیس هیئت مدیره 
بنیاد آنتونی رابینز است که با هدف کمک به 
افراد برای دســتیابی به موفقیت های فردی و 

حرفه ای بنا نهاده شده است.

معرفی کتاب پروفسور دیوانه: قوانین 
جادوی اثر مکتوب تمدن متمدن بازی 

R.J.B بزرگان به سبک

کتاب پروفســور دیوانه، به شــما این پیام را 
می رساند که برای داشتن یک زندگی ایده آل 
تنها کافیست که به خودتان و توانایی هایتان 
ایمان داشته باشــید. ابراهیم رجبی کویخی 
با ارائه ی توصیه هایی ارزشــمند به شما یاد 
می دهد کــه کنترل زندگی خودتــان را به 
بهترین شکل ممکن در دست بگیرید و طعم 
شیرین ثروت، شادی و خوشبختی را بچشید.

درباره ی کتاب پروفسور دیوانه:
این کتــاب از مجموعه کتاب های جادوی اثر 
معجزه ای   R.J.B موفقیــت قوانین  مکتوب 
است که دیدگاه ها و عقایدتان را برای داشتن 
زندگــی بهتر و خلــق بهترین هــا دگرگون 
می کنــد. آیا می دانســتید اگر بــه خودتان 
ایمان نداشته باشــید که می توانید به ثروت 
و موفقیت های زیادی در زندگی دســت پیدا 
کنید، هیچ گاه ســهمی از این جهان پهناور 
نخواهید داشت؟ بیایید از همین حالا شروع 
کنید. شــما اگــر ارزش ها و اســتعدادهای 
نامحدود خــود را نپذیرید قطعاً سرنوشــت 
خوبــی نخواهید داشــت و در این شــرایط 
هیچ کس مقصر فروپاشی و آشفتگی آینده ی 

شما نیست! پس راهکار چیست؟
 Mad( نویسنده در کتاب پروفســور دیوانه
Professor( بــه شــما ایــن فرصــت را 
می بخشــد تــا ثروتمند شــوید و در زندگی 
شخصی و شغلی تان به موفقیت برسید. اما به 
دلیل وجود میدان مســابقه ی پر هرچ و مرج 
هفت میلیارد انســان که به دنبال رســیدن 
بــه موفقیت و کســب ثروت هســتند، ابتدا 
باید زیرســاخت های خود را درست پی ریزی 
نمایید تا با هر طوفانی، رویاهایتان بر سرتان 

آوار نشوند.
شما انســان های دانا و توانایی هستید، فقط 
بایــد بدانید که انجام هر کاری فرمول خاص 
خودش را دارد که برای رســیدن به موفقیت 
بایــد آن ها را فــرا بگیریــد. ابراهیم رجبی 
کویخی در کتاب حاضــر این فرمول ها را به 
شــما آموزش می دهد. به خودتــان اعتماد 
کنید و با بهره گیــری از راه و روش های این 
کتاب وارد جریان پهناور و نامحدود رونق ها و 
فراوانی ثروت های زندگی تان شوید تا بتوانید 
از همه ی ابزار های بی شــماری که اکنون در 
نزد شماست به  درستی استفاده نمایید، آنگاه 
می توانید به هر آنچه می خواهید دسترســی 

پیدا کنید.
اثر  دربــاره ی مجموعه کتاب های جــادوی 

:R.J.B مکتوب قوانین موفقیت
مجموعه حاضر نتیجه ی 24 ســال تحقیق و 
تجارب نظری و عملی ابراهیم رجبی اســت. 
تقریبا 14 سال زمان برد تا نگارش دوازده اثر 
مجموعه کتاب های جادوی اثر مکتوب قوانین 
موفقیت R.J.B به پایان برســد. نویسنده در 
این کتــب قوانین بســیار هیجان انگیزی از 
خود بــه یادگار می گذارد که تأثیر مثبتی در 
جهت خلق رویاهایتان می گذارند. او خودش 
تمــام این قوانین را به کار برد و سرنوشــت 
درخشــانی را در زندگی اش خلق نمود. امید 
اســت شما هم به کارگیری آن ها به موفقیت 

برسید.
کتــاب پروفســور دیوانه برای چه کســانی 

مناسب است؟
خواندن این کتاب به افرادی پیشنهاد می شود 
که می خواهند قوانین رســیدن به موفقیت و 
ثــروت را فرا بگیرند و زندگی ای ایده آل برای 

خود بسازند.
با ابراهیم رجبی کویخی بیشتر آشنا شویم:

او را بســیاری از ایرانیــان و حتی خارجیان 
آســیایی و اروپایی می شناســند. ابراهیم یا 
فراز رجبی ســال ها با فقر و مشکلات دست 
و پنجه نرم نمود. او از ســن ده ســالگی در 
مشاغلی مانند دست فروشی، روزنامه فروشی، 
ساندویچ فروشــی و... در شــهرها و محله ها 
کســب درآمد می کرد. اما در نهایت با تلاش 
فراوان توانست موفقیت های بزرگی به دست 

آورد.

کتاب صوتی هنر شفاف اندیشیدن
اندیشیدن  کتاب صوتی هنر شــفاف 
نوشــته ی رولــف دوبلــی، راهنمایی 
مفید و جذاب برای کســانی است که 
می خواهند از خطاهای شناختی خود 
جلوگیــری کنند و در همــه ی ابعاد 
زندگی شان انتخاب های بهتری داشته 
باشند. کتابی پرفروش که به مدت 80 
هفته متوالی در فهرست ده کتاب برتر 

و پرفروش اشپیگل آلمان بود.
دربــاره کتــاب صوتی هنر شــفاف 

اندیشیدن:
همه ی افــراد در طــول روز در حال 
تصمیم گیــری، فکر کــردن، انتخاب 
کردن و … هســتند؛ به عبارتی تمام 
اعمالی که به وســیله ی ذهن صورت 
می گیرد. اما ســوال اینجاست که آیا 
این کار به درســتی انجام می شــود؟ 
اندیشیدن  کتاب صوتی هنر شــفاف 
 The Art of Thinking(
Clearly( راهنمایی است که به شما 
کمک می کند تا خطاهای ساده ذهنی 
خود را بهتر بشناسید، از آن ها دوری 
کنید و در نهایــت تصمیمات بهتری 

بگیرید.
اندیشیدن  کتاب صوتی هنر شــفاف 
از اشتباهاتی که ممکن است هر یک 
از شــما انجام دهید، سخن می گوید، 
اشــتباهاتی کــه در زندگــی همه ی 
انســان ها وجــود دارنــد و در تمام 
می گذارند،  تاثیــر  زندگی  تصمیمات 
اما شما به دلایلی آن ها را نمی بینید؛ 
در  می شــوند  باعث  که  اشــتباهاتی 
نهایت تصمیمات غلطی داشته باشید. 
برای مثال یقیناً برای شــما هم پیش 
آمده با قاطعیــت نتیجه ای بگیرید و 
چند روز بعد کاملًا برعکس آن اتفاق 

بیفتند و حسابی پشیمان شوید.
رولــف دوبلی در این کتــاب صوتی، 
ســبب تغییر و دگرگونی افکار شــما 

می شود و شما پس از شنیدن این اثر، 
دیدگاه تــازه ای به جهان اطراف خود 
خواهید داشت و تصمیمات منحصر به 

فردتری خواهید گرفت.
هنر شفاف اندیشــیدن پس از اینکه 
به انتشــار رســید در مدت کمی به 
چندین زبان دنیا ترجمه شــد و مورد 
توجه بسیاری از مخاطبان کتاب های 
روانشناســی و روان شــناختی قــرار 
گرفت. نویسنده در این کتاب با بیانی 
رسا و صریح، رفتار و شخصیت انسان 
را مورد تحلیل و بررسی قرار داده و به 
شما یادآور می شود که شاید بسیاری 
از انتخاب ها به صورت واضح و صادقانه 

گرفته نشوند.
نــکات این کتاب در ســتون هفتگی 
روزنامه های برجســته آلمان، هلند و 
ســوئیس و بعداً در دو کتاب آلمانی 
نوشــته می شــد. همچنیــن پس از 
ترجمه آن بــه زبان های مختلف، این 
کتاب در لیســت پرفروش ترین آثار 
در انگلیس، کره جنوبی، هند، ایرلند، 

سنگاپور و ایران قرار گرفت.
را   )Rolf Dobelli( دوبلــی  رولف 

بیشتر بشناسیم:
او رمــان نویس، نویســنده و متفکر 
سوئیسی اســت و دکترای خود را در 
رشته فلسفه اقتصاد از دانشگاه سنت 
گالن ســوئیس دریافت کــرد. دوبلی 
کار داســتان نویسی را از سال 2002 
شــروع کرد و هــم اکنــون در زمره 

نویسنده های پرفروش دنیا قرار دارد.
این نویسنده بنیانگذار چندین شرکت 
از جمله World.minds اســت که 
در ســال 2008 آن را تاسیس کرد تا 
پلی بین جوامع مختلف علمی، تجاری 
و فرهنگی باشــد. این شرکت سالانه 
با حضور سخنرانان  را  نشســت هایی 
بزرگ دنیا در شــهر زوریــخ برگزار 

می کند.

دوبلــی رمان ها و آثار غیر داســتانی 
زیادی نوشــته و کتاب هایش به 42 
زبان دنیا ترجمه شده است. برخی از 
آثار ترجمه شــده او عبارتند از: اخبار 

را دنبال نکنید و هنر خوب زیستن.
در  نــوآوری  و  خلاقیــت  درواقــع 
کتاب های دوبلی باعث شــده تا او به 
یک نویســنده ی برجسته تبدیل شود 
و همچنیــن در کارش بــه موفقیت 
دســت یابد تا حدی که از او به عنوان 
شخصیت برجسته ای در اقتصاد و علم 

یاد می کنند.
نکوداشــت های کتــاب صوتــی هنر 

شفاف اندیشیدن:
- اگــر می خواهید جلــوی خطاهای 
شناختی را بگیرید، این کتاب را حتما 
بخوانید. )آیریس بونه، استاد و رئیس 

مدرسه هاروارد کندی(
- دوبلــی رایج تریــن شکســت های 
تصمیم گیری ما را با روشــی صریح و 
جذاب بررســی می کند و نحوه مقابله 
بــا آن ها را آمــوزش می دهد. )رابرت 

سیالدینی، نویسنده کتاب تأثیر(
- بررسی جدی استدلال ها و خطاهای 
شناختی که منجر به اشتباهات مکرر 
افراد، مشــاغل و ملت ها می شود. در 
این کتاب جذاب، دوبلی دستورالعمل 
خوشــبختی را ارائه نمی دهد بلکه یاد 
می دهد کــه چگونه از خود ناراحت و 
)starred review( .ناراضی نباشید

- این کتاب نثری ساده و جذاب دارد. 
کاری کــه دوبلی انجام می دهد دقیقاً 
پیش فرض ها، ســوگیری و توهماتی 
اســت که فرایندهای تفکر و تصمیم 
گیری ما را در روابط تجاری و شخصی 
اشــتباهات  این  و  شــکل می دهــد 
می توانند برای ما به عنوان افراد و به 
عنوان یک جامعه گران تمام شــوند. 
هنر  صوتی  تایمز(کتاب  )فایننشــال 
شــفاف اندیشــیدن برای چه کسانی 

مناسب است؟
بــه کتاب هــای روانشناســی و  اگر 
خودشناســی علاقه مند هســتید و 
می خواهید خطاهای فکری و رفتاری 
خود را پیدا کنید، این کتاب به شــما 

پیشنهاد می شود.
در بخشی از کتاب صوتی هنر شفاف 

اندیشیدن می شنویم:
زی گارنیک و دوستانش به رستوران 
رفتند و هنگام ســفارش دادن متوجه 
شــدند که پیش خدمت هیچ کدام را 
غذاهای  منتظر  آن ها  نکرد.  یادداشت 
اشــتباه بودنــد که همه چیــز دقیقا 
آنطــور که خواســته بودند ســرمیز 
آمد و از هــوش عجیب پیش خدمت 
تعجــب کردنــد، وقتی از رســتوران 
بیرون آمدند زی متوجه شــد چیزی 
جا گذاشــته و مجدد برگشــت و آن 
پیش خدمــت باهوش را پیــدا کرد و 
سراغ وسیله اش را گرفت.پیش خدمت 
او را نشــناخت. زی غافلگیر شده بود، 
وقتــی از پیش خدمت علت رفتار او را 
پرسید گفت: من ســفارش ها را تنها 
تــا زمانی که تحویل دهــم در ذهنم 
نگه مــی دارم. نظریه زی می گوید: ما 
کارهــا را وقتی به طــور کامل انجام 
می دهیم از حافظه مان پاک می کنیم 
و تنهــا کارهایی را به خاطر می آوریم 
که ناقــص هســتند.حتی از این هم 
ساده تر است، اگر ذهنت درگیر چیزی 
است، کافی است برای آن یک برنامه 
با جزییات بنویســی، نگرانی ها کاملا 

حذف می شوند.     

معرفی کتاب صادرات کالا و خدمات فنی و مهندسی
نام کتاب: کتاب صوتی هنر شفاف اندیشیدن

نویسنده: رولف دوبلی
مترجم: عادل فردوسی پور، بهزاد توکلی، علی شهروز

گوینده: عادل فردوسی پور
ناشر چاپی: نشر چشمه
ناشر صوتی: رادیو گوشه

سال انتشار: ۱۳۹۹
MP3 :فرمت کتاب

مدت: ۹ ساعت و ۱۵ دقیقه
زبان: فارسی

موضوع کتاب: کتاب صوتی روانشناسی و موفقیت، کتاب 
موفقیت و خودسازی

کتــاب صوتی نیمه تاریــک جویندگان 
کتاب هــای  پرفروش تریــن  از  نــور 
به  فــورد،  دبی  نوشــته  نیویورک تایمز 
شــما کمک می کند تا ســایه و ضمیر 
ناخودآگاه تان را بهتر و بیشتر بشناسید 
و از این طریق استعدادهای نهفته تان را 
شــکوفا کرده و حال بهتری را نسبت به 

خود و دیگران تجربه کنید.
آســان نیســت آنچه را که از آن متنفر 
بوده ایــد، آنچــه را کــه از آن تــرس 
داشته اید، انچه را که دائماً فکرتان را به 
خود مشغول کرده یا رنجتان داده است 
دوست بدارید. اغلب آسان تر می آید که 
به رنج گذشــته بچســبید تا به شفای 
 Debbie( لحظه حال ولی دبــی فورد
Ford( در کتاب نیمه تاریک جویندگان 
 The Dark Side Of The( نــور 
Light Chasers( این اطمینان را به 

شما می دهد که آسان تر نیست.
آینده ای که عمیقاً در آرزویش هســتید 
تنها وقتی از آنِ شــما خواهد شــد که 
با دردهای گذشــته تان  حاضر باشــید 
روبه رو شــوید و نقطه پایانــی بر آن ها 
بگذاریــد. تنهــا راه داشــتن آینده ای 
متفاوت تــر از قبــل نه فقــط پذیرفتن 
گذشته بلکه در آغوش گرفتن آن است.

وقتی یــاد بگیریــد تمام آنچــه را که 
هستید، تمام آنچه را که تجربه کرده اید 
هر چقدر هم که ســخت بوده در آغوش 
بگیرید به تکاملی دست می یابید که در 

آرزویش هستید. 
وقتــی دریابید که تک تــک جنبه های 
بودنتــان  کامــل  بــرای  بشــری تان 
ضروری اند، گامی بلند به ســوی عشق 

ورزیــدن به خود و محقق کردن زندگی 
اصیل خویش برمی دارید.

وقتی تمام جنبه های وجودتان را درک 
کنیــد و آن هــا را بپذیریــد، آدم های 
پیرامونتــان هم از نتیجــه آن بهره مند 
می شــوند. این موهبتی است که تمامی 
ندارد. چون آن هایی کــه در حضورتان 
هســتند، احســاس بهتــری در مورد 
خودشان پیدا خواهند کرد. اطرافیانتان 
مشتاقانه از شما می خواهند که آنچه را 
می دانید بــه آن ها نیز بگویید. چون چه 
در حال حاضر قبولش داشته باشند چه 
نداشته باشــند، همه به دنبال بازگشت 
به یکپارچگــی خویش هســتند. همه 
می خواهند از آنچه هســتند احســاس 

خوبی داشته باشند.
 همــه می خواهند از ته دل احســاس 
ارزشمند بودن کنند و این همان چیزی 
اســت که کتاب حاضر در اختیار شــما 
می گــذارد و همان چیزی اســت که با 
انجام تمرین های هر فصل آن می توانید 

انتظار دریافتش را داشته باشید.
اگر ایــن راه را بروید ضــرر نمی کنید. 
وقتی درمی یابید که از هیچ چیزی غیر 
از عشــق ناب ساخته نشــده اید قلبتان 
گشوده می شود و با خودتان و با دیگران 
بــه صلح می رســید. وقتی کــه ارزش 
تک تک جنبه های شــخصیتتان را درک 
کنید دیگر هرگــز خودتان یا دیگران را 
مثل ســابق نمی بینید و از آن کسی که 
فرصت بودنش را در این زندگی یافته اید 

بر سر ذوق می آیید.
صدهــا هزار نســخه از ایــن کتاب در 
سرتاسر جهان به فروش رسیده و به 19 

زبان دنیا نیز ترجمه شده است. مطمئناً 
دلیل ایــن اقبال اثرگذاری آن اســت. 
این کتاب شــما را به ســرمنزل مقصود 
می رساند و می توانید با خیال راحت قدم 
در این راه بگذارید. این کتاب صوتی در 
دانشــگاه ها و مؤسسات آموزشی سراسر 
دنیا تدریس می شود و تمامی مشاوران، 
روانشناســان و روانکاوان دنیا توصیه به 

خواندن و شنیدن این کتاب کرده اند.
با دبی فورد بیشتر آشنا شویم:

دبی فــورد مــدرس، معلم، ســخنران 
اکتبــر 1955 در  اول  نویســنده در  و 
کالیفرنیا متولد شــد. عمده شــهرت او 
بــه دلیل نوشــتن کتاب نیمــه تاریک 
جویندگان نور است. این اثر در سالی که 
پرفروش ترین کتاب  یافت عنوان  انتشار 

سال را به دست آورد.
پس از آنکه اپرا وینفری مجری مشــهور 
آمریکایی کتاب نیمه تاریک جویندگان 
نور را در برنامه اش در سال 2000 مورد 
نقد و تحلیل قــرار داد، این اثر در طول 
چند هفته در فهرست پرفروش ترین های 
نیویورک تایمز در اواخر ســال 2000 و 

اوایل 2001 قرار گرفت.
فــورد در رادیو و تلویزیــون کارگاه های 
آموزشی فراآورش سایه برگزار و مؤسسه 
تحول آموزشــی فورد را تأســیس کرد. 
همچنیــن چندین برنامــه تلویزیونی و 

مستند ساخت.
او در 17 فوریــه 2013 بعــد از مبارزه 
طولانی با ســرطان در سن 57 سالگی 
درگذشت. از دیگر آثار او می توان به در 
آغوش سایه خود، طلاق معنوی، بهترین 
ســال زندگی شــما، نامه ای از بهشت، 

بازتاب سایه، پاک سازی آگاهی، شجاعت 
و ... اشاره کرد.

در بخشــی از کتاب صوتی نیمه تاریک 
جویندگان نور می شنویم:

درون هر کدام از ما گنجینه ای از طلای 
ناب پنهان است. این جوهر طلایی روح 
ماســت. خالص، باشکوه، درخشان و در 
اختیار. ولی رویه ســختی از گِل ترس و 
وحشــت این طلا را پوشانده است. این 
روکش گِلی نقابی اســت که در اجتماع 
بــه چهره می زنیم و خود را با آن به دنیا 

نشان می دهیم.
پــرده برداشــتن از ســایه ات، نقابت را 
آشــکار می کند. ما باید به دیده عشق و 
دلســوزی به این نقاب نگاه کنیم. چون 
درک آنچــه که پشــت آن پنهان داریم 

بسیار ارزشمند است.
داستان بودای طلایی را در نظر بگیر. در 
سال 1957 معبدی را در تایلند به محل 
دیگــری منتقل کرده بودند و گروهی از 
راهب ها مسئول جابه جایی مجسمه گِلی 
عظیم الجثه بودا شده بودند. در نیمه راه 
یکــی از راهب ها متوجــه تَرَکی در این 

مجسمه شد. 
راهب ها که نگران آسیب دیدن مجسمه 
بودند تصمیم گرفتند یک روز صبر کنند 

و فردایش به راه خود ادامه دهند.

نام کتاب: کتاب صوتی نیمه تاریک جویندگان نور
نویسنده: دبی فورد
مترجم: فرخ بافنده

گوینده: شهره روحی، هوتن شاطری پور
ناشر چاپی: انتشارات پندار تابان

ناشر صوتی: انتشارات جیحون

سال انتشار: ۱۳۹۹
MP3 :فرمت کتاب

مدت: ۹ ساعت و ۱ دقیقه
زبان: فارسی

موضــوع کتاب: کتاب صوتی روانشناســی و موفقیت، کتاب 
موفقیت و خودسازی
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج

رئیس پلیس آکاهی کشور: تلاش پلیس آگاهی 
رفع دغدغه مردم در حوزه سرقت است

     سال سوم   شماره     79     چهارشنبه   2         فروردین      1402            16  صفحه             3000  تومان

یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج

رئیس پلیس آکاهی کشور: تلاش پلیس آگاهی 
رفع دغدغه مردم در حوزه سرقت است
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کتاب صوتی تیز و بز فکر کن و عمل 
کن )راهکارهایی برای موثر 

و مصمم بودن(

کتــاب صوتی تیز و بز فکــر کن و عمل کن 
)راهکارهایــی بــرای موثر و مصمــم بودن( 
نوشــته ی دارن بریدجــر و دیوید لوئیس، به 
شما می آموزد که چگونه با مدیریت ذهن تان 
مشکلات و مسائل روزمره خود را حل کنید و 
در زندگی تصمیمات درست و به جا بگیرید و 
کارهای خود را در کمترین زمان عملی کنید.

کتــاب صوتــی تیز و بــز فکر کــن و عمل 
 :Think Smart Act Smart( کــن 
 Ways to be Effective and  101
ریاضی دانــان،  از  شــیوه هایی   )Decisive
رقبای  تجــاری،  مشــاوران  روان شناســان، 
ورزشی ارائه کرده است تا هنگام روبه رو شدن 
با مشــکلات از آن ها استفاده کنید. هم چنین 
تکنیک های آموزش ذهن و تمرینات ارزیابی 

فردی گوناگونی نیز شرح داده است.
عــده ای از اشــخاص برای تجزیــه و تحلیل 
شرایط، زمان بسیاری را صرف می کنند بدون 
اینکه تصمیم هایی قطعــی و معینی بگیرند. 
عده ای دیگر تصمیم های درســتی می گیرند، 
اما آن ها را عملی نمی کنند. تعلل و سســتی، 
از دست دادن انگیزه و در انتظار بودن جهت 
فرا رســیدن زمان مناســب می تواند ما را از 
اقدام کردن باز دارد. ترس هم از جمله ی این 
عوامل است، یعنی ترس از تبعات و پیامدهای 
تصمیم، تــرس از تغییر، یا ترس از واکنش و 
عکس العمــل دیگــران که می توانــد مانع از 

تصمیم گیری شود.
بــرای اینکه بتوانید بر این موانع غلبه کنید و 
تصمیم هایتان را عملی کنید لازم است هدفی 
را مشــخص کنید، برنامه و نقشه ای زیرکانه 
برای عمل کردن داشته باشید، زمان تان را به  
طور مؤثر و کارآمد مدیریت کنید، از تنبلی و 
سستی دوری کنید و عادت اقدام کردن را در 
خود ایجاد کنید. با تســلط بر این عادت های 
مهم، شــما می توانید تا حد امکان کارآمد و 
بهینه باشید و به  آسانی به اهداف  خود برسید.

دارن بریدجر )Darren Bridger( و دیوید 
لوئیــس )David Lewis( در قســمتی از 

پیشگفتار این کتاب می گویند:
»بعضــی مواقع در عرصه های مختلف زندگی 
مثل کار، زندگــی خانوادگی و یا حتی اوقات 
فراغت مشــکلاتی به وجــود می آید که حل 
و فصــل کردن آن ها کاری ســخت اســت. 
ممکن است شــما به این نتیجه برسید که با 
راهکارهای معمــول خود نمی توانید وضعیت 
ایجاد شــده را به طور موثر مدیریت کنید و 
حتی ممکن اســت خود را بر ســر دو راهی 
و تنگنای کامــلا تازه ای ببینیــد. در چنین 
شرایطی ممکن اســت نیازمند ابزاری دور از 
ذهن باشید. این کتاب در تمام مراحل مبارزه 
با مشکلات، راهنمای شما خواهد بود تا جایی 

که بتوانید به نتیجه ی دلخواه برسید.«
در بخشــی از کتاب صوتی تیز و بز فکر کن و 

عمل کن می شنویم:
فرهنگ مــا بیش تر از هر چیــز روی بیان و 
شرح افکار از طریق زبان متمرکز است؛ و این 
در حالی است که اغلب ما شیوه ی دیگر تفکر، 
یعنی تصویرســازی ذهنی را که در دسترس 

همه ی ماست نادیده می گیریم.
خلق ایده ها با تجســم و تصویرسازی نه تنها 
برای تفکر خلّاقانه سودمند است، بلکه برای 
مدیریت هیجانــات و تنظیم اهداف نیز مفید 

فایده خواهد بود.
وقتی شــما در آرامش کامل به  سر می برید، 
فکرتان در دنده ی 1 قرار دارد و تمرکز شــما 
روی باطن و درونتان است. این مرحله شامل 
خوابیدن و رؤیاپردازی است و امواج مغزی به 
سمت تصویرسازی ذهنی هدایت می شوند و 
این مرحله ا ی است ایده آل برای دریافت افکار 
خلّاقانه که از اعماق ذهن شما فوران می کند.

به  نظر می رسد که بخش خودآگاه و ناخودآگاه 
از طریق تصاویر با یکدیگر در ارتباط اند. بدون 
توجه به تصادفی بــودن یا تکرار محض، این 
تصاویر ذهنی که شــما مشغول بررسی آن ها 

هستید می توانند پر از معنا باشند.               

کتاب مدیریت تصمیم گیری 
و حل مسئله

کتاب مدیریت تصمیم گیری و حل مســئله 
نوشته حوریه فیض آبادی و سعید علایی، به 
شــما کمک می کند چگونه در هر موقعیت و 
شــرایطی بهترین تصمیم و راه حل را پیدا و 
انتخاب کنید. آموختن این مهارت ها و به کار 
بردن آن ها تأثیر بســیاری در نحوه و کیفیت 

زندگی شخصی شما دارد.

همه انســان ها در زندگی شــخصی و کاری 
خود، با مشکلات بســیاری روبه رو می شوند. 
وجــود مشــکلات ریز و درشــت در زندگی 
امری عادی تلقی می شــود، بنابراین به جای 
منفعلانه عمل کردن بهتر است بیاموزیم که 

مشکلات خود را چگونه حل کنیم.

اگر شما توانایی کافی برای حل موفقیت آمیز 
مسئله را داشته باشید، این امر باعث افزایش 
اعتماد به نفســتان شــده و احساس خوبی 
پیدا می کنید. حل مســئله مهارتی است که 
می توانید آن را یاد بگیرید و در زنگی خود به 
کار ببندید. اگر این مهارت را به دست آورید 
می توانید به طور سازنده با مشکلات زندگی 

مواجه شوید.

برای حل مســئله چند فعالیت را باید انجام 
دهید. در ابتدا مشــکل را با جزئیات تعریف 
کنیــد و بعــد راه حل هــای مختلــف برای 
مشکلتان را بررسی کرده و سرانجام بهترین 

راه حل را انتخاب کنید.

در بخشی از کتاب مدیریت تصمیم گیری و 
حل مسئله می خوانیم:

تکنیک هــای حــل مســئله راه حلی جهت 
برطرف کردن مشــکل ارائه نمی کنند، بلکه 
وسیله ای هستند برای شناسایی علل بوجود 
آمدن مشکلات. تحلیلگر با استفاده از قدرت 
نوآوری و خلاقیت خود و تیم حل مســئله، 
نسبت به برطرف کردن مشکل، راه حل ارائه 

نماید. 
در دنیای دگرگونی ها اگر ما نتوانیم خود را با 
سیر شتابان تحولات سازگار سازیم و دانش، 
محصــول یا خدمــت جدیدی بــرای عرضه 
نداشــته باشــیم، دچار زوال خواهیم شد از 
دلایل عدم بروز خلاقیت در سازمآن ها، نبود 
یک سیســتم مدون جهت آموزش خلاقیت، 
عدم وجود محیط ســازمانی مناســب برای 
نامناسب خلاقیت  ایجاد خلاقیت و مدیریت 
می باشد. برای تبدیل سازمان به یک سازمان 
خلاق و نوآور نیاز به ارائه روش ها و راهکارها 
و تدوین الگوی مناسب و بومی حس می شود. 
پدیــده خلاقیت و نوآوری مثل بســیاری از 
خصیصه های انســانی در آحاد نوع بشر یافت 
می شــود و این انگیزش ها و شرایط محیطی 
و فردی اســت که عامل خلاقیت را آشــکار 

می کند. 
خلاقیت بعنوان یک حالت روانی و ذهنی که 
در قلمرو علم روانشناسی است ظهور می کند 
و از آنجایــی که عمده کار و فعالیت انســان 
در سازمان ها انجام می شــود، عامل ایجاد و 
پــرورش خلاقیــت در محدوده علــم و هنر 

مدیریت قرار می گیرد. 
مدیــران می تواننــد ظهور خلاقیــت را در 
سازمان ها با ایجاد زمینه های مناسب، تسریع 
و یا با ایجــاد فضای نامناســب آن را عقیم 
نمایند خلاقیت میلی ذاتی است که در وجود 
انســان به ودیعه نهاده شــده و انسان مظهر 

خلاقیت الهی است.

ســوزان ام. لابــوت در کتاب مشــاوره 
روانشناســی ســلامت در بیمارســتان 
توضیح داده است که چگونه روانشناسان 
ســلامت می توانند به عنوان مشاور در 
بیمارستان با تیم پزشکی همکاری کرده 
و در تعیین سبب شناســی نشــانه های 
در  اختــلال  افســردگی،  اضطــراب، 

سازگاری و... کمک کنند.
کتاب حاضر آموزش های مفصلی را درباره 
موضوع های حائز اهمیت برای نحوه کار 
در بیمارســتان ارائه می کند؛ برای مثال 
می توان تفسیر پرونده پزشکی بیماران، 
تشریح مشکلات اصلی روان شناختی که 
در بیمارســتان رخ می دهنــد و هدایت 
فرایند ارزیابی و درمــان در بخش های 
بیمارســتانی را نــام بــرد. همچنیــن 
اطلاعاتی را درباره رسیدگی به نیازهای 
خاص بیماران بســتری از جمله ارزیابی 
ظرفیــت تصمیم گیری و کمک به آن ها 
برای مدیریت مســائل مربوط به پایان 

زندگی ارائه می کند.
رویکرد نظری کتاب مشاوره روانشناسی 
 Health( بیمارســتان  در  ســلامت 
 psychology consultation in
 )the inpatient medical setting
الگوی زیســتی روانی اجتماعی را دنبال 
می کند که مدل اســتاندارد فعلی برای 
مداخله های حوزه روانشناســی سلامت 
بالینی است. در این مدل، روانشناس در 
هنگام مفهوم پــردازی فرد و بیماری اش 
اجتماعی  زیست شناختی،  ابعاد  همه  به 
توجه می کند.  بیماری  روانشــناختی  و 

بیماران  برای  مداخله های طراحی شده 
بستری نیز اغلب بر رویکردهای شناختی 

رفتاری مبتنی بر شواهد استوار است.
این کتاب به پنج بخش تقســیم شــده 
است. بخش یکم بر محیط بیمارستانی و 
مدل های مشاوره بستری تأکید می کند. 
بخــش دوم، به اصول اولیه و اساســی 
انجام دادن مشــاوره بستری می پردازد. 
بخش سوم، مشــکلات روانشناختی در 
بیماران بســتری بررســی می شود. در 
بخش چهارم، موضوعات و مسائل خاص 
در بیمارســتان تشــریح می شــوند. در 
بخش پنجم کتاب، بر موضوعات اخلاقی 

و حرفه ای تأکید شده است.
کارکــرد روانشــناختی در بخش هــای 
بســتری پزشــکی از چنــد جهــت با 
کار بالینــی در بخش هــای ســرپایی و 
تفاوت  روانپزشکی  بســتری  بخش های 
دارد. با این حال کارآموزان روانشناسی 
بــدون هیچ گونــه راهنمایی یــا دوره 
آموزشــی در زمینه نحوه کار در بخش، 
نخســتین حضــور بالینی خــود را در 
همچنین  می کننــد.  آغاز  بیمارســتان 
درمانگــران باســابقه تر نیــز تخصصی 
در حوزه روانشناســی ســلامت ندارند. 
هرچند ناظران بخش ها تســلط نســبتاً 
کاملــی بر مســائل و موضوعات مرتبط 
دارند؛ اما آن ها وقت کافی برای آموزش 
بــه کارآموزان ندارند و پیش از شــروع 
دوره کارآموزی اقــدام به برگزاری یک 
سمینار پایه درباره کارورزی بیمارستانی 

نمی کنند.

سلامت  روانشناســی  رشــته  تاریخچه 
)Health psychology( در ایران به 
کمتر از یک دهــه برمی گردد، بنابراین 
می تــوان گفــت این گرایش از رشــته 
نوپاست.  تقریباً  ایران  روان شناســی در 
بدیهــی اســت همان طــور که ســایر 
رشته های علمی و دانشگاهی در ابتدای 
کار با مســائل و چالش هــای مختلفی 
روبه رو بوده اند،  روانشناســی سلامت نیز 
در عبور از گذرگاه تحول، با چالش هایی 
قابل پیش بینی مواجه خواهد بود. یکی 
از این مسائل جدی، کمبود منابع درسی 
کافی )به ویــژه به زبان فارســی( برای 
دانشــجویان این رشــته به خصوص در 
مقطع دکتری تخصصی اســت و یکی از 
مسئولیت های جامعه علمی و تخصصی 
کشــور، رفع این نقص مهم و اساســی 

است.
با توجه به این شــرایط، طی چند سال 
مراجع  در  زیادی  بررســی های  گذشته 
مختلف بین المللی انجام شــده است تا 
از منابع علمــی معتبر و روزآمد در این 
زمینه اســتفاده شــود. اکنون بخشی از 
این کمبودها با انتشــار کتاب مشــاوره 
روانشناسی ســلامت در بیمارستان رفع 

خواهد شد.
سوزان ام. لابوت )Susan Labott( را 

بیشتر بشناسیم:
دکتــرای  دارای  لابــوت،  ام.  ســوزان 
تخصصی روانشناســی و پروفســور برد 
دکترای  امریکا،  روانشناســی  تخصصی 
خود را در از دانشــگاه ایلینویز شمالی 

گرفــت و فلوشــیپ پســادکتری را در 
بیمارستان هنری فورد گذراند. او استاد 
روانپزشکی  بالینی در مرکز  روانشناسی 
دانشــگاه ایلینویز و گروه علوم سلامتی 
آن دانشــگاه است. ســوزان پس از 18 
سال که ســرویس روانشناسی سلامت 
ســرپایی را اداره می کنــد، اکنون این 
ســرویس را برای بیماران بســتری در 

بیمارستان راه اندازی کرده است.
در  روانشناسی سلامت  کتاب مشــاوره 
بیمارســتان به چه کســانی پیشــنهاد 

می شود؟
این اثر بــرای علاقه منــدان به مباحث 
روانشناســی به ویژه برای افرادی که در 
زمینه روانشناسی بالینی عمومی مهارت 
دارند امــا تجارب بیمارســتانی اندکی 
دارند، گزینه ای عالی به شــمار می رود. 
همچنیــن دانشــجویان می تواننــد به 
سهولت هنگام گذراندن دوره کارآموزی 
در بیمارســتان، از این کتــاب به عنوان 

راهنمای خود استفاده کنند.
در بخشــی از کتاب مشاوره روانشناسی 

سلامت در بیمارستان می خوانیم:
روانشناس هنگام ارائه خدمات مشاوره ای 
به بیماران بستری می تواند در چند قالب 

و چهارچوب مختلف کار کند.                               
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همه افراد باسواد می توانند از کتاب راه 
انســان شــدن، اثر کارل راجرز، به قدر 
درک و همــت خود بهره گیرند و روابط 
خــود با دیگران را بهبود بخشــند تا به 
سوی خویشتن  سازی و تعالی خود گام 
بردارند. هر چند در اصل این یک کتاب 
روانشناسی و تعلیم و تربیت است، ولی 
دانشــجویان روانشناسی، علوم تربیتی، 
روان پزشکی و مددکاری اجتماعی، علوم 
اجتماعی، الهیات و فلســفه می توانند از 

آن بهره های علمی فراوان ببرند.
 On( شــدن  انســان  راه  کتــاب 
becoming a person( شــامل 21 
فصل اســت که هر فصل از اســتقلال 
تمامی فصل ها  اســت.  برخوردار  کامل 
مقاله هایــی بوده انــد که دکتــر کارل 
 )Carl Ransom Rogers( راجــرز
به مناسبت های مختلف آن ها را نگاشته 
و یا ســخنرانی کرده اســت. از این رو 
خوانندگان بــرای فهم فصل های بعدی 
نیازی به مطالعه فصل های قبلی ندارند. 
افزون بر این، تمامی فصل ها از کیفیت 
و ماهیــت جداگانــه ای برخوردارنــد. 
راجرز تنها به مباحث بســیار تخصصی 
روانشناســی در این کتــاب نپرداخته 
اســت، بلکه ســوای روانشناسی ناب و 
پژوهش هــای مربوط بــه نظریه ها، به 
موضوعاتی در بــاب خانواده، آموزش و 
انســانی،  ارتباط های  برقراری  پرورش، 
فلســفه، علم و سیاســت نیز مبادرت 

ورزیده است.
به همین دلیل کتاب گستره پردامنه ای 
از کتاب خوان ها را راضی می ســازد. از 
دیگر ســو، این اثر یک کتاب درســی 
تخصصی به معنی دقیق کلمه نیســت. 
را  خود  تخصصــی  نظریه های  راجــرز 
بــه گونــه ای مشــروح در زمینه های 
روانشناســی، مشــاوره و درمان در آثار 
دیگــر خــود آورده اســت. در این اثر 
عمومی  نظریات  با  بیشــتر  خوانندگان 

او درباره انســان و حوادث و ارتباط های 
مربوط به او آشنا می شوند. این اثر راجرز 
را نه تنها به عنوان یک روانشــناس، که 
یک فیلســوف و جامعه شــناس معرفی 

می کند.
کتاب راه انسان شدن از جهت پژوهش 
دارای اهمیت ویژه ای برای پژوهشگران 
علوم انســانی اســت. راجرز در بخش 
نخســت این کتاب می گویــد: »من به 
گونــه ای فزاینده به پژوهــش اهمیت 
داده ام.« و در جایی دیگر اضافه می کند: 
»گروه های گواه، آزمون ها، همبستگی ها، 
)آزمون t( و درصد های مهم به ما یاری 
می دهند تا حدس های ذهنی درســت 
داشــته باشــیم و از فریب دادن خود 
بپرهیزیم ... آزمایش هــای معنی دار به 
عنوان مســتخدمانی به کار می روند که 
کوشــش آن ها صرف رســیدگی کردن 
یا  ذهنی، جزم اندیشــی  به حدس های 
فرضیه یک شــخص می شــود که آیا با 

واقعیت عینی مطابقت دارد یا نه«.
این کتاب به هیچ وجه اندرزنامه نیست و 
هیچ شباهتی به »خودآموز« ندارد، بلکه 
این تجربه راجرز اســت که خوانندگان 
مقاله ها غالباً آن را چالش انگیز و پرمایه 
می یابنــد. محتوای کتاب تــا اندازه ای 
تصمیم گیری هــای  در  شــخص  بــه 
شخصیش و در پیگیری آن ها به موازات 
تلاش هایش در جهت تبلور شــخصیتی 
که مایل است داشــته باشد، اطمینان 

می دهد.
دکتر کارل راجرز درباره نوشــتن کتاب 
راه انسان شدن می گوید: به ساده ترین 
بیان، هدف از این کتاب آن اســت که 
شــما را در تجربه خــود، تجربه ای که 
بخشــی از وجود من اســت، شریک و 
ســهیم ســازم. این آن چیزی است که 
امروزین  مــن در جنگل های زندگــی 
و در ســرزمین پهناور و بدون نقشــه 
تجربه در  بــه  ارتباط هــای شــخصی 

این ها، چیزهایی هســتند که  آورده ام، 
مــن دیده ام و باورهای من از آن ها مایه 

گرفته اند.
این هــا راه هایــی هســتند کــه مــن 
پیمــوده ام و در آن گذرگاه ها باورهای 
خویــش را آزموده ام. این هــا برخی از 
دلواپسی ها  پرســش ها،  گم گشتگی ها، 
و بی اطمینانی هایی هســتند، که من با 

آن ها مواجه هستم.
راجــرز نمونــه واقعی یک دانشــمند 
او  بــود.  پژوهــش  بــه  علاقه منــد 
فرمول بندی های خود را به آزمایش های 
پژوهشی می سپرد. خوانندگان ملاحظه 
خواهند کرد که در سرتاســر کتاب او یا 
به یافته های پژوهشــی دیگران استناد 
می کند یا پژوهش های انجام  داده خود 

را به تفصیل تشریح می کند.
دستاورد دکتر کارل راجرز از تجربه های 
بالینــی و پژوهش هــای این ســالیان، 
چندین کتــاب و مقاله های بســیاری 
است. نوشتارهایی که در این مجلد آمده 
از میان مقاله هایی انتخاب شــده اند که 
آن ها را در ده ســال آخر از ســی و سه 
سال زندگی حرفه ای خود، یعنی میان 
سال های 1951 تا 1961، نوشته  است.

در بخشــی از کتاب راه انســان شدن 
می خوانیم:

ایــن کتاب دربــاره تجربه های بســیار 
شــخصی هر کــدام از ماســت. درباره 
مراجعی اســت که در دفتر من، آن جا 
کنار میز می نشــیند، تلاش می کند که 
خودش باشد، تا سرحد مرگ از این که 
خودش باشد هراس دارد تلاش می کند 
کــه تجربه خــود را آنگونه که هســت 
ببیند، می خواهد که آن تجربه بشود و با 
وجود این از دورنمای آینده به گونه ای 

ژرف می ترسد.
این کتاب درباره من اســت به گونه ای 
کــه در آن جا با آن مراجع می نشــینم. 
رویم بــه اوســت و در  آن تقلای ژرف 

و حســاس، تا آن جا که بتوانم شــرکت 
می کنم. درباره من اســت که می کوشم 
تجربــه مراجــع را همراه بــا معنی و 
احســاس و مزه و طعمی کــه برای او 
داشته است، درک کنم. درباره من است 
که به خاطر فهمیدن آن مراجع و برای 
زار  انسانی خود، می خواهم  خطاپذیری 
بزنم و درباره شکست هایی است که گاه 
و بیگاه از این که زندگی را آن گونه که 
مراجع می بیند نمی توانم ببینم، نصیبم 
می شود. شکســت هایی که مانند اشیاء 
ســنگین فرود می آیند و بر سر راه پیچ 
در پیــچ و پر از ظرافت رشــدی که در 
حال تحقق یافتن است، قرار می گیرند.

درباره من اســت که به ســبب مزیت 
ماما بودن، برای تولد شــخصیتی تازه، 
به گونه ای که در کنار بایســتم و نگران 
پیدایش یک خود، یک شــخص و ناظر 
فرآیند تولدی باشــم که من در آن یک 
سهم مهم و آسان  سازی داشته ام، سخت 

شادمان می شوم. 
هم درباره مراجع و هم من است که به 
نیروهای مؤثر و سازمان  یافته ای که در 
همه این تجربه نمایان هستند و به نظر 
می رســد آن نیروها به گونه ای ژرف در 
همه گیتی ریشــه دار باشند، با شگفتی 

توجه می کنیم. 
من بر این باورم که ایــن کتاب درباره 
زندگی اســت، زندگی که آشکارا خود 
را در فرآیند درمانی ظاهر می ســازد با 
قدرت کور و گنجایش ویرانگری بسیار 
سترگش، اما با پیروزی خرد کننده اش 
به ســوی رشــد، در صورتی که فرصت 

برای رشد فراهم باشد«.
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کتاب چهار ثانیه: تمام زمانی که نیاز 
دارید تا عادت های مخرب تان را کنار 

بگذارید

پیتر برگمن در کتاب چهار ثانیه: تمام زمانی 
که نیاز دارید تا عادت های مخرب تان را کنار 
بگذارید، با دید جدیدی که به شما می دهد، 
کمکتــان می کند تا الگوهای منفی را با رفتار 

انرژی زا و بهینه جایگزین کنید.
خواسته های انسان مانند آرامش ذهن، روابط 
غنی و عملکرد شــغلی، همگی برای تحقق، 
به شــکل حیرت انگیزی آشــکار هستند. با 
این حال تلاش های شــما بر پایه عادت های 
ویرانگری اســتوار می شوند که راه رسیدن به 

خواسته ها را سد می کند.
کتاب چهار ثانیه )Four seconds( شــما 
را به آرامش فرا می خواند؛ اینکه در هیاهوی 
زندگــی این روزهایتان کمــی تأمل و درنگ 
کنید، به خودتان و دیگران فرصت دهید و با 
این کار زندگی آرام تری را تجربه کنید و در 
روابطتان با مشکلات کمتری رو به رو شوید. 
به شما یاد می دهد که در رسیدن به اهدافتان 
ایــن قدر عجولانه و نســنجیده عمل نکنید، 
در روابطتان واکنش های آنی از خود نشــان 

ندهید و عزیزانتان را آزرده خاطر نکنید.
پیتر برگمــن )Peter Bregman( یکی از 
روزنامه نگاران برجســته و معروف در نشریه  
وال استریت اســت و در این اثر راهبردهایی 
برای ترک عادت هــای انرژی بر و نابهینه که 
اغلب افراد را از مسیر درست منحرف می کند، 
پیشــنهاد می دهد. او در این کتاب به شــما 
کمک می کند تا بدانید در رابطه تان با دیگران 

چگونه رفتار کنید.
این اثر مناسب افرادی است که مسئولیتی بر 
عهده دارند و می خواهند آن را به نحو احسن 
انجام دهند. در آخر باید گفت »چهار ثانیه« 
حال روابطتان را خوب می کند. برای پیشرفت 
در جهانی با شتاب سرسام آور تنها کافی ست 
بــه اندازه  چهار ثانیه درنگ کنید تا نفســی 
به همین اندازه طولانی و عمیق بکشید. این 
گونــه انتخاب های ســنجیده و زیرکانه تری 
خواهید داشــت که به پیامدهای بسیار بهتر 

منتهی خواهد شد.
آنچه در کتــاب چهار ثانیه بــه آن پرداخته 

می شود:
- چــرا هدف گــذاری در حقیقــت می تواند 

عملکرد فرد را خراب کند.
- چگونه انزوای مدبرانــه به بازیابی تمرکز و 

نیروی اراده کمک می کند.
- چرا گوش ســپردن بــه حرف های دیگران 
)نه بحث و جدل( بهترین راهکار برای تغییر 

دادن ذهن شان است.
- چگونه مســئولیت پذیری در قبال شکست 
دیگران در حقیقت می تواند برای کل اعضای 

گروه سودمند باشد.
در بخشی از کتاب چهار ثانیه می خوانیم:

وقتی سر  کار هستید، داشتن دوستی صمیمی 
نشــانه  محکمی برای موفقیت اســت. شاید 
افــراد آزادانه از کلمه  »صمیمی« اســتفاده 
کننــد )فکر کنید اینجا مهد  کودک اســت و 
شــما می توانید بیش از یک دوست صمیمی 
داشــته باشــید(، اما طبق مطالعات سازمان 
گلوپ که در طول 35 سال روی بیش از پنج 
میلیون کارگر انجام شده، 56 درصد کسانی 
که گفته اند در محل کارشان دوست صمیمی 
دارند اکنون اشــخاصی فعال، موفق و کارآمد 
هســتند، در حالی که تنها 8 درصد کسانی 
که در محل کار دوست صمیمی ندارند موفق 

هستند.
مطالعه  قابل توجه دیگری که در طول چند 
دهه انجام شــده، نشــان می دهد که روابط 
دوستانه در دوران دبیرستان نشانه  محکمی 
بــرای افزایش درآمد در بزرگســالی اســت، 
به ازای هر نفر که شــما را دوســت صمیمی 
خودش می داند حدود دو درصد به درآمدتان 
اضافه می شــود. به عبارت دیگر اگر در دوران 
دبیرستان سه نفر شما را جز دوستان صمیمی 
خودشــان بدانند، درآمد تان در بزرگســالی 

شش درصد بیشتر خواهد بود.
می خواهید شغل تان را حفظ کنید؟ پس بهتر 

است برای خودتان دوستانی داشته باشید.           

کتاب تصمیم گیری

کتــاب تصمیم گیــری نوشــته ی اســتیفن 
پــی. رابینز، اثــری کاربردی بــرای همه ی 
مدیریت  مسائل  دانش پژوهان  و  علاقه مندان 

و روان شناسی است.
شــاید هیــچ مهارتــی بیشــتر از توانایــی 
 )Decide & conquer( تصمیم گیــری 
برای موفقیت در زندگی، مهم نباشد. در واقع 

تصمیم گیری زندگی شما را شکل می دهد. 

اینکه در چــه رشــته ای درس بخوانید؟ در 
کدام دانشــگاه؟ چه شغلی را برگزینید؟ یا با 
چه کســی ازدواج کنیــد؟ و غیره؛ اینکه چه 
کســی هستید و چه کســی خواهید شد، به 
طور کامل با انتخاب های شما در تصمیمات 

تعیین می شود.
شما چگونه تصمیم می گیرید؟ آیا در فرایند 
تصمیم گیری های خود از سبک خاصی پیروی 
می کنید؟ آیا فکر می کنید در تصمیم گیری به 
اندازه ی کافی منطقی هســتید یا تحت تأثیر 
احساســات و تخمین های سرانگشتی عمل 
می کنید؟ آیا خود را مســئول سرنوشت خود 
می دانید؟ آیا شــتاب زده تصمیم می گیرید یا 
در انجام کارها آن قدر تعلل می کنید که زمان 

از دست برود؟
 آیا فکر می کنید در تمام دوران زندگی خود، 

تصمیم های درستی گرفته اید؟
آیــا می دانســتید نوع شــخصیت شــما بر 
تصمیم هایی که می گیرید، مؤثر اســت؟ آیا 
تردیدها،  می توانیــد  تصمیم گیــری  هنگام 
احساســات یا اطمینان بیــش از حد خود را 

کنترل کنید؟
 آیا تاکنون در رژیم گرفتن، ورزش کردن یا 
ترک سیگار موفق بوده اید یا منتظر شنبه ای 
طلایی هســتید!؟ آیــا در تصمیم های خود، 
همه ی اطلاعــات لازم را فراهم آورده اید؟ آیا 
به نظر شما آنچه در گذشته رخ داده، تأثیری 

در آینده ی شما دارد؟
 آیــا تصمیمی کــه اخیراً گرفته ایــد، کاملًا 
درســت بوده یا بدشانشی آورده اید؟ آیا تا به 

حال تصمیم اشتباه گرفته اید؟ آیا...
 Stephen P.( رابینــز  پــی.  اســتیفن 
Robbins(، در ایــن اثــر به همــه ی این 
ســؤالات و پرســش های دیگــر شــما در 
حوزه ی تصمیم گیری پاســخ می دهد. بیشتر 
و روان شناسی  علاقه مندان حوزه ی مدیریت 
با کتاب های این نویســنده ی مشهور آشنایی 

دارند.

 کتاب رفتار سازمانی رابینز که سال هاست در 
داخل و خارج از کشــور و در سطوح مختلف 
دانشــگاهی تدریس می شود، این نویسنده ی 
بــزرگ را در صدر مؤلفان آثار این حوزه قرار 

داده است.
این اثر حاصل مطالعات و پژوهش های ســی 
ساله ی مؤلف است. او سعی کرده با استفاده 
از مطالعات و پژوهش های آکادمیک صورت 
گرفته در حوزه ی روان شناســی و مدیریت، 
الگویی ســودمند برای تصمیم گیری فردی و 

کاربردی ارائه دهد. 

آنچــه کتاب حاضــر را از ســایر کتب حوزه 
تصمیم گیری و موفقیت متمایز می سازد، این 
است که رویکرد آن تجاری نیست و با نگاهی 

آکادمیک به این مقوله پرداخته شده است.
جملات برگزیده ی کتاب تصمیم گیری:

- هرچه بیشــتر بخواهید، بیشــتر به دست 
می آورید.

- صبر همیشه کمک نمی کند، اما بی صبری 
هرگز کمک نمی کند.

- کنترل شما تنها بر فرایند تصمیمات است 
و نه بر نتایج و پیامدهای آن.

- ابتــدا واقعیت ها را کشــف کنید؛ ســپس 
می توانید به میزانی که دوســت دارید آن ها 

را تحریف کنید.
- کیفیت تصمیم هایی که شــما می گیرید، 
یکی از مهم ترین مســائلی است که به طور 
وســیع زندگی روزانه شما را تحت تأثیر قرار 

می دهد.

کتاب صوتی رســیدن بــه حال خوب 
)میکروکتــاب( نوشــته  ی دیوید برنز، 
به شــما یــاد می دهد کــه چگونه بر 
ترس های درونی خــود غلبه کنید، با 
چــه روش هایی کیفیــت ارتباط های 
خود را بهبود بخشــید و با اضطراب و 
مشــکلات روزمره کنار بیایید. این اثر 
یکــی از کتاب های پرفــروش آمازون 

است.
درباره میکروکتاب صوتی رســیدن به 

حال خوب:
همه انســان ها در برهه هایی از زندگی 
خود با مشــکلات متنوعی دســت و 
پنجه نــرم می کننــد و تمامــی این 
دلهره  ایجاد  باعث  فشــارهای روحی، 
و اضطراب درون افراد می شود. دیوید 
برنز در میکروکتاب صوتی رسیدن به 
 The feeling good( حال خــوب
Handbook( به شما کمک می کند 
تا از افســردگی و استرس های روزمره 
خلاص شــوید و زندگی خود را به یک 
تجربه نشــاط آور و لذت بخش تبدیل 
کنید.نویســنده کتاب رسیدن به حال 
خوب با اســتفاده از روش های درمانی 
روانشناســی شــناختی یــک درمان 
پیشگیرانه و بدون دارو را برای مبارزه 
با افسردگی به شما معرفی می کند که 
با انجــام تکنیک ها و تمرینات آن گام 
به گام به سوی حس و حال بهتر قدم 

بردارید.
بنابراین با شــنیدن ایــن میکروکتاب 
صوتی یاد می گیرید که چگونه روابط 
خود را با دیگران تنظیم کنید و نسبت 
به افــرادی که به آن هــا علاقه دارید، 

احساس خوشایندتری داشته باشید.
صوتی  میکروکتــاب  نکوداشــت های 

رسیدن به حال خوب:
- کتابــی مقــدس برای حــوزه رفتار 
 The درمانــی شــناختی! )روزنامــه

)Observer
- راهنمایــی بی بدیل بــرای مقابله با 
ترس، اضطراب و مشــکلات ارتباطی. 

)USA Today(
- یک دســتاورد شگفت انگیز! بهترین 
در حــوزه خــود. )آنتونــی بیتــس، 

روانشناس بالینی(
- اگر به دنبــال توصیه های صحیح و 
عملی هســتید تا زندگی تان را کم یا 
زیاد تغییر دهید، این کتاب مخصوص 
شماســت. )رابــرت لی مدیــر مرکز 

شناخت درمانی نیویورک(
میکروکتــاب صوتی رســیدن به حال 
خوب به چه کسانی پیشنهاد می شود؟

اگــر به مباحــث روانشناســی علاقه 
مند هســتید و می خواهیــد که حال 
روحی تان همــواره خوب باشــد و از 
درونی تان  اضطراب هــای  و  ترس هــا 
دوری کنید، این میکروکتاب برای شما 

مناسب است.
دیوید برنز را بیشتر بشناسیم:

اســاتید برجســته حــوزه  از  یکــی 
 David( برنــز  دیوید  روانپزشــکی، 
D. Burns( نــام دارد که با نوشــتن 
 Feeling Good کتاب های پرفروش
در دهه 1980 به شهرت فراوانی رسید 
و موفق شد که رفتار درمانی شناختی 
دکتــر آرون تمکین بــک )CBT( را 
در میان مردم گســترش دهــد. برنز 
هم اکنون اســتادیار گروه روانپزشکی 
و علوم رفتاری در دانشــکده پزشکی 

دانشگاه استنفورد است.
او در ســال 1970 توانســت دکترای 

خود را از دانشــکده پزشکی دانشگاه 
استنفورد دریافت کند و دوره دستیاری 
خودش را در رشته روانپزشکی در سال 
1947 در دانشــکده پزشکی دانشگاه 
پنســیلوانیا به پایان برساند و در سال 
1976 نیز هیئت روانپزشــکی و مغز و 
اعصاب آمریکا دانش علمی او را تایید 

کرد.
دیویــد برنز علاوه بر نوشــتن کتاب و 
مقالات علمی، ســالانه سخنرانی های 
مختلفی انجــام می دهد و کارگاه های 
آموزشی روان درمانی برای متخصصان 
بهداشت روان در سراسر ایالات متحده 
و کانادا برگزار می کند. این روانپزشک 
آمریکایــی برای تحقیقــات و تدریس 
خود جوایز بســیاری را به دست آورده 
و تاکنــون دانش آموختگان پزشــکی 
دانشکده پزشــکی دانشگاه پنسیلوانیا 
سه بار او را به عنوان معلم سال انتخاب 

کرده اند.
چــرا  چیســت؟  میکروکتــاب 

میکروکتاب ها مفید هستند؟
حقیقت  در  ســبکتو  میکروکتاب های 
چکیده ای مهم از کتاب ها هســتند که 
شــما بتوانید آن ها را در زمانی معقول 
بخوانید. همــه مــا در روز زمان های 
پرت زیــادی داریم کــه می توانیم با 
میکروکتــاب آن را به زمــان طلایی 

تبدیل کنیم.
ثابتی  بخش های  شامل  میکروکتاب ها 
هســتند، در ابتدا توضیحاتی در مورد 
نویسنده وجود دارد چرا که وقتی شما 
با نویسنده آشــنا باشید بهتر با کتاب 
ارتباط برقــرار می کنید. بخش بعدی، 
توضیحــی کلی در مورد کتاب اســت 
که شــما بتوانید در یک نگاه با مبحث 

کلی کتاب آشنا شوید و بخش آخر هم 
چکیده مفید آن است.

در بخشــی از میکروکتــاب صوتــی 
رسیدن به حال خوب می شنویم:

اضطراب موضوعی اســت که محققان 
درمورد آن سه نظریه مهم ارائه داده اند 
و براساس آن ســایر روان درمانگرها، 
روش هــای درمانی خودشــان را برای 

بیماران در نظر می گیرند.
درمانگران شناختی معتقدند که افکار 
منفی علت اصلی اضطراب هستند؛ این 
درمانگران علت اصلی همه ناراحتی های 
افــراد را درونی می داننــد. البته همه 
افــکار منفی باعث ترس نمی شــوند و 
بعضــی  از آن ها مفید هســتند. ترس 
ســالم به ما اخطار می دهد که خطری 
در کمین است و باید مواظب خودمان 
باشــیم اما اظطرابی که عصبی باشد، 
ریشه در افکار ما و تاثیرهایی دارد که 
ما از محیط پیرامون خودمان برداشت 
می کنیم.نگرانی هــای شــما وقتی به 
وجــود می آیند که شــما دائم چنین 
جملاتی را بــه خودتان می گویید؛ من 
آنقدر نگرانم که ممکن اســت اختیارم 
را از دست بدهم و احساس می کنم هر 
لحظه در حال بیهوش شــدن هستم. 
درواقــع این افکار واقعی نیســتند اما 

شما آن ها را باور می کنید.

کتاب صوتی رسیدن به حال خوب
نام کتاب: خلاصه کتاب صوتی رسیدن به حال خوب

نویسنده: دیوید برنز
گوینده: دادبه دادمهر

ناشر صوتی: سبکتو
سال انتشار: ۱۳۹۹

MP3 :فرمت کتاب
مدت: ۲ ساعت و ۴۹ دقیقه

زبان: فارسی
موضوع کتاب: خلاصه کتاب صوتی روانشناسی و موفقیت

تکرارشــونده ی  الگوهای  به  تابه حال 
رفتاری دیکتاتورها و سیاســتمداران 
تاریــخ توجه کرده اید؟ شــباهتی که 
جهان کنونی را بــرای ما پدید آورده 

است.
 کتــاب ذهن های آشــفته اثر موفق 
ایــان هیوز بــا بیانی ســاده، واضح و 
تحســین برانگیز، دربــاره روش هایی 
صحبت می کند که افراد خطرناک در 
دنیا می توانند بــه کمک آن ها ظهور 
یابنــد و شــکوفا شــوند و در نهایت 
خشــونت بی حــد و مــرزی را علیه 

بشریت در جهان اعمال کنند!

درباره کتاب ذهن های آشفته
اگر بــه شــکل رفتــاری و اقدامات 
دیکتاتورهای سراســر دنیا نگاه کنید 
آن ها  مستبدانه  مدیریت  شیوه های  و 
را مورد توجه قــرار دهید، می توانید 
به یک الگوی فکری و رفتاری نســبتا 

مشترک در میان آن ها برسید. 
الگویی که به دنیــای آدم های عادی 
ســر و شکل بخشــیده و در بسیاری 
از موارد سرنوشــت قطعی آن ها را به 
شــکل آزاردهنده و غم انگیزی تغییر 

داده است.
آشــفته  ذهن هــای  کتــاب 
بررسی  با   )Disordered minds(
این الگوهای مشــترک در میان افراد 
خطرناک تاریــخ مانند آدولف هیتلر، 
اســتالین، مائو و... ایده بسیار جالبی 
را درباره آن ها ارائه کرده اســت که به 
بسیاری از پرســش ها درباره اقدامات 

این افراد در گذشته، پاسخ می دهد.
 ایــان هیــوز )Ian Hughes( بــا 
بیانی ســاده و شــیوا و با بهره گیری 
از آرای زیگموند فرویــد و هانا آرنت 

به این مســئله می پردازد که چگونه 
رهبرانی با ذهن های آشــفته )دارای 
اختــلال شــخصیت ضداجتماعــی، 
خودشــیفتگی و پارانویــا( می توانند 
کنتــرل جوامع بی ثبات را به دســت 
ایجاد  تــوده ای  و جنبش های  گرفته 
کنند که به ســایر ذهن های آشــفته 
نیز قدرت می بخشد! نتیجه این اتفاق 
در دنیا چیزی جــز بربریت، جنگ و 
کشتار و آسیب  های بین المللی نیست 
و افراد عادی را زیر چرخ دنده های این 

بیماری های روحی له می کند.
ایــن کتــاب به خوبی بیــان می  کند 
از رهبران سیاسی  که چرا بســیاری 
رفتارهای مشــابه و خشــونت آمیزی 
دارند و ما چگونه می توانیم جلوی به 

قدرت رسیدن این افراد را بگیریم!
نکوداشت های کتاب ذهن های آشفته

- کتــاب ذهن های آشــفته به عنوان 
یک هشــدار واضح عمل می کند که 
ظالمانی مانند هیتلر، اســتالین و مائو 
را نباید صرفاً به عنوان شخصیت های 
تاریخــی دیــد، بلکه باید بــه عنوان 
معاصرانــی خطرناک، بــه آن ها نگاه 
کــرد. )دکتر کایــران کیهان، مدرس 
کالج  دانشگاه  جامعه شناســی،  ارشد 
کورک و ســردبیر آسیب شناسی های 

اجتماعی تمدن معاصر(
- کتاب ذهن های آشــفته یان هیوز 
یک کتاب خواندنی ضروری در دوران 

دونالد ترامپ است. 
هیوز بــا بصیرت و شــیوایی توضیح 
می دهد کــه چگونه رهبــران دارای 
ذهن هــای آشــفته – روان پریشــی، 
خودشــیفتگی و پارانویا – می توانند 
کنتــرل جوامع بی ثبات را به دســت 
گیرنــد و جنبش های تــوده ای ایجاد 

کنند که به ســایر ذهن های آشــفته 
نیز قدرت می بخشد. )جفری ساکس، 

استاد دانشگاه، دانشگاه کلمبیا(
- ایان هیــوز بینش علمی جدیدی را 
ارائه می دهد. او مشــخص می کند که 
در بســیاری از موارد افراد قدرتمند با 
رفتارهای روان پریشانه ی خودشیفته و 
پارانویید در میان ما جذاب هســتند، 
اما عملکرد آن ها نتایج فاجعه باری را 
برای بشریت به همراه دارد! )استیون 
جانستون،  روان شناسی  استاد  پینکر، 
دانشــگاه هاروارد، و نویســنده کتاب 
»روشنگری اکنون: موردی برای عقل، 

علم، انسان گرایی و پیشرفت«(
بایــد  ایــن کتابــی اســت کــه   -
قانون گذاران و رهبران آن را بخوانند. 
)راب کال، بنیان گذار وب سایت خبری 
»اوپدنیوز« و نویســنده کتاب »جز به 

کل: انقلاب ارتباط«(
کتــاب ذهن های آشــفته بــرای چه 

کسانی مناسب است؟
خوانــدن  از  کــه  افــرادی  همــه 
کتاب هــای روانشناســی بــا موضوع 
اختلالات شــخصیتی لــذت می برند 
و یــا به مطالعات تاریخی و سیاســی 
این کتاب  علاقه مندنــد، مخاطبــان 

هستند.
با ایان هیوز بیشتر آشنا شویم

یکی از موفق ترین پژوهشــگرانی که 
عالی  بســیار  نویســندگی  زمینه  در 
ظاهر شــده، ایان هیوز اســت. او به 
تحقیقات  موسسه  پژوهشــگر  عنوان 
دانشــگاه کــورک در  کالج  محیطی 
ایرلنــد فعالیت می کنــد و محقق و 
مشاور سیاست گذاری در علم، فناوری 

و نوآوری است.
 هیوز همچنین دارای دکترای فیزیک 

و کارشناسی ارشــد روانکاوی است و 
نوشته های او پیرامون پیوند موضوعات 
و  به دموکراسی  روانشناســی معاصر 
توجه به کنش سیاســتمداران، بسیار 
مورد اســتقبال مخاطبان قرار گرفته 

است.
برگزیده کتــاب ذهن های  جمــلات 

آشفته
- تغییری که اعمال خشونت در دنیا 
به وجود می آورد چیزی نیســت جز 

خشن تر کردن دنیا!
- فکر سایه ای از احساس ماست؛ ولی 

تیره تر، تهی تر و ساده تر!
- تمام چین یــک صحنه تئاتر بود و 
مردم چین برای مائو در نقش بازیگران 

یک نمایش پرزرق وبرق بودند.
- عمیق ترین هدف تاریخ این است که 
در رفتارهای افراطی انسان، بخشی از 

ماهیت و ذات بشر را نشان دهد.
را  بیســتم  قــرن  بتــوان  شــاید   -
خونین ترین دوره آزمایشــات سیاسی 
آرمان شــهری توصیف کرد که جهان 

تاکنون شاهد آن بوده است.
در بخشــی از کتاب ذهن های آشفته 

می خوانیم
کسی انسان است که باعث برانگیخته 
شــدن احساسات در انســان دیگری 
شــود. این واقعیت می تواند به عنوان 
اساســی ترین تعریــف مــا از ماهیت 

انسان باشد.              

نام کتاب: کتاب ذهن های آشفته: چگونه شخصیت های 
خطرناک دموکراسی را از بین می برند؟

نویسنده: ایان هیوز
مترجم: میلاد سبزه آرای لنگرودی

ناشر چاپی: انتشارات اندیشه آگاه
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج

رئیس پلیس آکاهی کشور: تلاش پلیس آگاهی 
رفع دغدغه مردم در حوزه سرقت است
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کتاب صوتی بهترین سال زندگی شما: 
یک سیستم کارآمد برای دستیابی به 

اهداف بزرگ

کتاب صوتی بهترین سال زندگی شما به قلم 
دارن هاردی به شــما کمک می کند تا آنچه 
که همیشه آرزوی آن را در سر می پروراندید، 
به دســت آورید. با به کاربســتن توصیه های 
کاربــردی و اثرگذار نویســنده می توانید هر 
ســالِ عمر خــود را به بهترین ســال تبدیل 

سازید و سطح زندگی خود را ارتقاء بخشید.
درباره کتاب صوتی بهترین سال زندگی شما:

هر ســال لیستی بلند از آرزوها و اهداف خود 
تهیه می کنید اما در پایان ســال به نیمی از 
آنچه که می خواســتید هم نمی رســید؟ در 
واقع اهداف شــما تنهــا روی کاغذ می آیند 
و در جهــان واقعــی تقریباً هیــچ گاه محقق 
نمی شــوند؟ خبر خوب این اســت که دارن 
 Living Your Best Year( هــاردی 
Ever( در کتاب بهترین ســال زندگی شما 
)Darren Hardy( راه حل هایی نوین برای 
این مســأله ارائه کرده است. راهکارهایی که 
می تواند زندگی شما را به معنای دقیق کلمه 

دگرگون سازد.

بنابرایــن اگر از آن دســته افرادی هســتید 
که کمال گرایی در انجــام کارها تمام توان و 
رمقشان را ربوده اما با این حال باز هم نتیجه ی 
مطلوبی دریافت نمی کننــد، این کتاب قرار 
است حسابی به کارتان بیاید! نویسنده در این 
کتاب شــنیدنی گام به گام همراه شماست تا 
بتوانید بزرگ ترین اهداف خود را شناســایی 
کنید و به جای خیال پردازی، دست به انجام 

کاری بزنید. 
چرا که شــما قطعاً نمی خواهید آن کســی 
باشــید که در پیری به زندگی زیسته ی خود 
می نگرد و کوهی از حسرت و آرزوهای تحقق 

نیافته را پیش روی خود می بیند.
با این اثر شــگفت انگیز می آموزید که تمامی 
آرزوها و خواسته هاتان قابل دسترسی هستند. 
پس به جای این که اجازه دهید غباری از وهم 
و ناامیدی آرزوهایتان را بپوشاند، به این کتاب 
گوش بســپارید و با جدیّت هر چه تمام تر به 
ســوی اهداف خود پیش بروید. اینگونه است 
که امسال به بهترین سال زندگی شما تبدیل 
خواهد شد؛ البته بهترین سال زندگی شما، تا 
اکنون. چرا که قرار اســت هر سالتان بهتر از 

سال گذشته اش باشد...
کتاب صوتی بهترین سال زندگی شما مناسب 

چه کسانی است؟
این اثر بــه تمامی دوســت داران کتاب های 

موفقیت و خودیاری پیشنهاد می شود.
با دارن هاردی بیشتر آشنا شویم:

اگر بخواهیم برجســته ترین مربیان موفقیت 
را نام ببریم، بدون شــک نام دارن هاردی در 

صدر آن هاست.
 او 18 ســاله بود که کار تجارت را آغاز کرد 
و در 27 ســالگی به یکــی از ثروتمندترین 
افراد جهان تبدیل شــد. او به مدت هشــت 
سال ســردبیر مجله ی موفقیت بوده که یکی 
از پرتیراژترین مجلات دنیاســت. از دیگر آثار 
هاردی می توان به »اثر مرکب، قطار ســرعت 
به ســوی ثروت، رهاســازی قدرت درونی« 

اشاره کرد.

در بخشی از کتاب صوتی بهترین سال زندگی 
شما می شنویم:

سماجت و صبر شــاه کلید موفقیته. اگه این 
کلید رو نداشته باشید، بی شک نتیجه ای هم 
نمی گیرید. دیگه ساده تر از این نمیتونم بگم 

با من همراه باشید.
 رســیدن به اهداف خیلی راحته. دســت کم 
خیلی راحت تــر از بهانــه آوردن برای عدم 
موفقیت و داشــتن یه زندگــی بی هدف. اگه 
الان دست به کار نشید، تحمل افسوس فردا 
به مراتب ســخت تر از تلاشــیه که باید برای 
موفق شــدن بکنید. بیاید سفرمون رو شروع 

کنیم. 
وقتش رسیده که بهترین سال زندگیتون رو 
رقم بزنید و لذت ببرید. با خودتون تعهد کنید 
که تا ســال آینده همین موقع روی هدفتون 

مسر باشید.

کتاب راهنمای انتخاب

محسن صدیقی مشکنانی در کتاب راهنمای 
انتخاب، در تلاش اســت تا در کمال سادگی 
و اختصار، شــما را در جهت انتخاب بهترین 
و سریع ترین تصمیمات زندگی تان راهنمایی 

کند.
شــما در طول روز مرتب با انتخاب های ریز 
و درشتی ســر و کار دارید. انتخاب هایی که 
آرامش یا نگرانی، شادی یا ناراحتی و در کل، 
آینده شــما را تحت تاثیر قــرار می دهند. به 
عبارت دیگر می تــوان گفت همه ی اقدامات 
اجرایی شــما از انتخاب هایــی که می کنید 
سرچشــمه می گیرند. لذا انتخاب ها نقشــی 
مهم و اساســی در زندگی ایفا می کنند. چه 
آگاهانه گرفته شــده باشــند و چه ناآگاهانه. 
بنابراین هزینه و تلاش جهت افزایش کیفیت 
سرمایه گذاری های  ارزشمندترین  از  انتخاب، 

زندگی است.
این کتــاب راه های میانبُر عملی را در اختیار 
شــما قرار می دهد. با اینکــه هیچ تضمینی 
بــرای کار کردن قطعی آن هــا وجود ندارد، 
اما معمــولًا کار می کنند. محســن صدیقی 
مشکنانی در کتاب راهنمای انتخاب در تلاش 
است تا در کمال ســادگی و اختصار، شما را 
برای انتخاب بهتر، ســریع تر و ارزان تر آماده 
کند. او ابتدا توجه شما را به انتخاب های مهم 
زندگی که در موارد ناآگاهانه گرفته می شوند، 
جلب می کند و سپس نقش نشانه ها و نشان 
دهنده ها در انتخاب را مورد مطالعه و بررسی 

قرار می دهد.
نویســنده همچنیــن مباحــث و موضوعات 
دیگری را در این کتاب شــرح می دهد که از 
جمله آن می توان به اداره کردن انتخاب های 
اشتباه، انتخاب شدن و ابزار انتخاب، راه های 
اطمینان نســبی از درستی انتخاب و... اشاره 

کرد.
کتاب راهنمــای انتخاب برای چه کســانی 

مناسب است؟
هر شــخصی که دوســت دارد انتخاب های 
بهتری در زندگی داشته باشد و تصمیم های 
بهتری بگیرد، مخاطب این کتاب محســوب 

می شود. 
به این ترتیــب تمام افراد در هر ســنی که 
باشــند می توانند از مطالب مفید و ارزشمند 
این کتاب بهره ببرند. اما استفاده از آن برای 
کســانی که در شــرایط انتخاب های بزرگ 
هستند، به ویژه جوانان، بسیار مهم و ضروری 

است.
برای تاثیرگذاری بیشتر این کتاب، پیشنهاد 
می شــود یک بار کتاب را، مانند یک قصه، از 
ابتدا تا انتها مطالعه کنید و هنگام برخورد با 
شرایط، قسمت های مربوط را دوباره بخوانید.
در بخشــی از کتــاب راهنمــای انتخــاب 

می خوانیم:
- وقتی می خوای چیزی رو انتخاب کنی، اول 

نوعش رو انتخاب کن؛
- با این کار به شدت تعداد موردهای کاندید 

کم می شه؛
- و سریع تر و راحت تر می تونی انتخاب کنی؛

- برای مثال:
- فــرض کن می خوای یه هدیــه بخری؛ به 
جــای هدیه ممکنــه بگی پیرهــن؛ یا حتّی 

پیرهن آستین کوتاه؛
- با انتخاب نوع، حــالا می تونی از بین تمام 

عناصر این نوع، اقدام کنی؛
- وقتی که ویژگی خاصی رو روی یه نوع در 
نظر می گیری، به این معنیه که روی تک تک 

عناصر این نوع، باید قابل اعمال باشه؛
- برای همینه که کار ساده می شه؛

- چون بــه جای کار کــردن روی تک تک 
موردها، فقط یه بــار، روی کلِ نوع، انتخاب 

می کنی؛
- بــا در نظر گرفتن بیــش از یه نوع، باز هم 

می شه تعداد رو کمتر کرد؛ مثلًا:
- پیرهن آستین بلند؛

- پیرهن ورزشی؛
- عنصر مورد نظر هم باید خصوصیات پیرهن 
ورزشــی و هم پیرهن آستین بلند رو داشته 
باشــه )خصوصیات رو بــه ارث ببره(؛ همین 
باعث می شــه که موردهایی که باید بررسی 

بشن باز هم کمتر و کار ساده تر بشه؛

کتــاب راهبردهای مدیریــت نگرانی 
نوشته ی هادی گودرزی، با بیانی ساده 
عوامل ایجاد کننده نگرانی را شناسایی 
و راه های مدیریت آن را بیان می کند.

کار جنبه ای از زندگی است که صرف 
نظر از منابع مالــی برخی از نیازهای 
اساســی آدمی نظیر تحــرک روانی و 
احساسات  و  اجتماعی  نیازهای  بدنی، 
خود ارزشــمندی را ارضاء می کند. با 
وجود ایــن کار می تواند منبع فشــار 
روانی نیز باشــد. در دهه اخیر موضوع 
نگرانی و آثار آن در ســازمان ها مورد 
توجه بســیار واقع گردیده اســت. با 
وجود این که استرس مثبت نیز وجود 
دارد و نباید به اســترس به عنوان یک 
از  پدیده منفی نگریســت، زمانی که 
به  بیشــتر  نگرانی صحبت می شــود 
عوارض و جنبه هــای منفی آن توجه 
می شود. به هر حال استرس و نگرانی 
اثرات فراوانی بر عملکرد و فعالیت های 
اعضای سازمان دارد. مدیران، کارکنان 
و اربــاب رجوع ســازمان تحت تأثیر 
فشــارهای عصبی دچار حالات روانی 
خاصی می شــوند و دســت به اعمالی 
می زننــد که بــه طور مســتقیم در 
فعالیت ها و بازدهی ســازمان منعکس 

می گردد.
همه انسان ها در جوامع و فرهنگ های 
مختلف، در مقاطعی از زندگی، استرس 
را تجربه می کنند. واژه استرس که در 
زبان فارسی، فشار، فشار روانی یا تنش 
روانــی ترجمه شــده، در مکالمه های 
روزمره بسیاری از افراد دیده می شود 
به طور مثال افــراد موقعی که نگران 
هســتند می گویند اســترس دارم یا 
این که می گویند همیشه سر امتحان 
اســترس می گیــرم، در حالی که این 
کاربرد از کلمه اســترس بــه معنای 

اضطــراب، نگرانی و ترس و وحشــت 
صحیح نیست.

در واقع هرجــا که تغییری در زندگی 
روی دهد فرد با اســترس روبه رو شده 
است و اســترس یعنی دوباره سازگار 
شــدن فرد با شــرایط و موقعیت های 
جدید. لازاروس وســلیه بــا توجه به 
یافته هــای علمی جدیدتر، اســترس 
را اینگونه تعریــف می کنند: "واکنش 
مقابلــه با یــک تهدید ادراک شــده 
)واقعی یا خیالی( نســبت به سلامت 
معنوی  و  هیجانی  روانی، جســمانی، 
فرد که منجر به یک سلســله پاسخ ها 
و سازگاری های فیزیولوژیک می شود." 
واژه "ادراک شــده" اهمیــت زیــادی 
دارد، زیرا آنچه که برای کسی تهدید 
به حســاب می آید، ممکن است برای 
دیگری تهدید شمرده نشود. به عبارت 
دیگــر ادراک تهدید، پیامــد فرآیند 
ارزیابی فرد از تجارب تنش زای محیط 
اســت که منجر به تجربه ای هیجانی 
به نام استرس می شــود و با تغییرات 
رفتاری  و  روان شناختی  بیوشیمیایی، 

همراه است.
زندگــی همواره توأم با اســترس های 
بی شماری است که ممکن است از دید 
و توجه افراد خارج باشــند. لحظه ای 
درباره برخی مسائل، نگرانی ها، ترس ها 
و امیال ناکام کننــده که روزانه برای 
شما پیش می آیند، فکر کنید. نگرانی 
راجع به وزن و ظاهر، گم کردن اشیاء، 
آلودگی هوا، ترافیک، جرائم، مشاجره 
به اشخاص، خرابی اتومبیل، مشکلات 
مالــی، مــورد انتقــاد قــرار گرفتن، 
شرمندگی و... همه از جمله مشکلاتی 
هســتند که به طور روزانه بر ســر راه 
اغلب افراد قرار می گیرند. مشــکلات 
روزمــره، رویدادهــای ناراحت کننده 

کوچکی هســتند و وقتــی به تنهایی 
در نظر گرفته شوند، چندان به چشم 
نمی آیند. با این حال اگر این مشکلات 
بــا هم و در یک زمــان و یا وقتی که 
تحت فشار زیادی قرار دارید برای شما 
رخ دهند، می توانند موجب عوارض و 

آسیب های برای شما گردند.
اگر چه مشــکلات روزمره بــه اندازه 
بحران هــای عمده زندگی چشــم گیر 
نیســتند، اما خود نیز نوعی اســترس 
به حســاب می آیند که اســترس های 
کوچک یا میکرواســترس نــام دارند. 
مــا اغلــب نمی دانیم که چقــدر این 
مشــکلات می تواننــد ما را فرســوده 
کننــد و از تأثیــرات منفی تنش های 
روزانه بر ســلامت جسم و روان خود 
غافلیم. تصور کنید با یک صدای بلند 
و ناگهانی در حالت ترس و وحشــت 
شدیدی قرار گرفته اید. چه احساسات 
و حالت های جســمانی به شما دست 
خواهد داد. برخی از آن ها ممکن است 
این علائم باشند: سفت شدن عضلات، 
تند شــدن ضربان قلب، تشدید دم و 

بازدم و...
ایــن حالت ها بــه دلیل آزاد شــدن 
هورمونی به نــام آدرنالین در خون به 
انسان دست می دهد که با راه اندازی 
واکنشی در بدن به نام بازتاب "جنگ 
یا گریز" موجب بقای ارگانیســم زنده 
می شود. بازتاب "جنگ یا گریز" در نهاد 
همه موجودات از جمله انسان گذارده 
شده تا نیروی لازم برای موقعیت های 
اضطراری را فراهم کند. این بازتاب در 
انسان همانند حیوانات باعث می شود. 
که ســریع تر بدود و ســخت تر مبارزه 
کند. به محض آنکه احســاس ترس یا 
خشم به انســان دست دهد، آدرنالین 
وارد جریــان خون وی می شــود. این 

هورمون موجــب افزایش ضربان قلب 
و تنفس و ســایر بازتاب های جسمی 
می شــود که قدرت و سرعت لازم در 

رویارویی با خطر را به انسان ببخشد.
نــه تنها وقایع تهدیــد کننده زندگی 
بازتــاب جنــگ و گریز را در انســان 
راه انــدازی می کنند، بلکــه وقتی در 
معرض اســترس نیز قرار می گیریم با 
می گردیم.  روبرو  مشابه  بدنی  واکنش 
امــا متأســفانه این بازتــاب علاوه بر 
اینکه موجب بقــای زندگی می گردد، 
پیامدهــای منفی نیز بــه دنبال دارد. 
ما وقتــی در این حالت قرار می گیریم 
به  بسیار هیجان زده، مضطرب، گوش 
زنگ و تحریک پذیر می شــویم که این 
حالات توانایی ما را برای تعامل مؤثر با 

دیگران کاهش می دهد. 
در ایــن وضعیت افراد ممکن اســت 
از  خطرناکــی  ناگهانــی  رفتارهــای 
خــود بــروز دهند و همچنیــن توان 
تصمیم گیری آن ها مختل می گردد که 
علت آن، ترشــح آدرنالین در خون و 
شرایط جسمانی آن ها است. شناسایی 
این بازتاب و حالات جسمانی همراه با 
آن به افراد کمک می کند تا پاسخ های 
خــود را تحت کنترل داشــته و مانع 
بوجود آمدن مشــکلات حاد شوند و 
همچنیــن با کنترل واکنش هایشــان 
به اســترس ها در دراز مــدت از وقوع 
فرســودگی  و  ســلامتی  مشــکلات 

جلوگیری نمایند.
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در کتــاب ذهن و هیجان هــا: درمانی 
هیجانی،  اختلال هــای  برای  یکپارچه 
متیــو مــک کــی، پاتریــک فانینگ 
و پاتریشــیا زوریتــا اونــا اطلاعــات 
ارزشــمندی ارائه کرده اند که می تواند 
مورد استفاده افرادی قرار گیرد که در 
تنظیم هیجان های خود دچار مشــکل 

هستند.
در این اثر نه تنها خوانندگان در مورد 
عوامــل ســهیم در درد مــداوم خود 
مطالبی را می آموزند بلکه مهارت هایی 
کاربردی را برای بهبود توانایی خود به 
منظور مدیریت این هیجان های شدید 

نیز خواهند آموخت.
 Mind( کتــاب ذهــن و هیجان هــا
and emotions( ابزارهــای خوب و 
کاربردی در اختیــار خوانندگانی قرار 
می دهد کــه قصد دارند بــه نیازهای 
هیجانــی خود بپردازنــد. در واقع یک 
تشــریک مســاعی از ترکیب بهترین 
تکنیک های درمان شناختی - رفتاری، 
رفتــار درمانــی دیالکتیکــی و درمان 
مبتنــی بر پذیــرش و تعهــد صورت 
گرفته اســت - این رویکردی است که 
نویدبخــش کمک بــه خوانندگان این 
کتاب برای دنبال کــردن یک زندگی 

هدفمند می باشد.
کتاب ذهــن و هیجان ها یک دروازه ی 
ورود مشــخص و کاربــردی به دنیای 
پیچیده و اغلب گیج  کننده ی هیجان ها 
و درد هیجانــی اســت. متیو مک کی 
پاتریــک   ،)Matthew McKay(
 )Patrick Fanning( فانینــگ 
 Patricia( و پاتریشــیا زوریتــا اونــا
ایــن  نویســندگان   ،)Zurita Ona

از حوزه ی سلامت  متخصصانی  کتاب، 
روان و روان  درمانی هستند که این امر 
خود را در بطن کتاب آشکار می سازد. 
تمرینات قابل دسترســی و آسان آن ها 
موجب توانمندسازی و افزایش بهبودی 
هیجانی در هر کسی می شود که زمانی 
را برای کار با ایــن برنامه ی فوق العاده 

اختصاص می دهد.
مخاطبان این کتاب افــرادی در حال 
مبارزه با دردهای هیجانی و همچنین 
روان درمانگرانی اســت که بــه دنبال 
مشــکلات  برای  اثربخــش  درمانــی 
هیجانی هســتند. این کتــاب پروتکل 
یکپارچه ای را ارائه می کند، بدین معنا 
که درمان های مشابه ارائه شده در این 
کتاب بدون توجه به هیجان خاصی که 
موجب پریشانی شما می شود اثربخش 
احســاس  که  مواقعــی  در  هســتند. 
اضطراب، افســردگی، خشم، شرم و یا 
گنــاه دارید این کتاب به شــما کمک 
خواهد کرد. همچنیــن در مواقعی که 
با سطوح بالایی از هیجان های گوناگون 
در حال مبارزه هســتید کــه از آن به 
عنوان بدتنظیمی هیجانی یاد می شود 

نیز کمک  کننده است.
مؤلفــان کتــاب حاضــر بــا تلفیــق 
تکنیک های سه رویکرد درمانی دارای 
پشــتوانه های علمی نیرومند و با قلمی 
صریح و ســلیس به ارائه تکنیک هایی 
جهت خودیاری در مدیریت هیجان ها 
همت ورزیدند. کتاب ذهن و هیجان ها 
تمامــی  بــرای  یکپارچــه  درمانــی 
اختلال های هیجانی است که به جای 
هدف قرار دادن هر یک از هیجان ها به 
صورت جداگانه، فرآیندهای زیربنایی و 

عوامل فراتشخیصی زیربنای هیجان ها 
را هدف قــرار می دهد. این اثر پیوندی 
از پژوهش های  است بین علوم حاصل 
تجربی و کاربرد آن ها در دنیای واقعی.

در بخشــی از کتاب ذهن و هیجان ها 
می خوانیم:

اجتناب موقعیتــی. این نوع از اجتناب 
شــایع ترین نوع می باشــد. در اجتناب 
موقعیتی، شما خود را از افراد، مکان ها، 
چیزهــا، و یــا فعالیت هایی که موجب 
برانگیختن ناراحتی هیجانی در شــما 
می شوند دور می سازید. به عنوان مثال، 
ممکن اســت از مهمانی های شــلوغ و 
بزرگ اجتناب کنید. شاید تلاش کنید 
با دیگران تماس چشــمی نداشته و یا 
از موقعیت هایــی که در آن مجبورید با 
افراد غریبه تعامل داشته باشید اجتناب 

کنید.
افراد خاصی هماننــد برادر  از  شــاید 
همســرتان و یا افسر پلیس که شما را 
عصبانی می کنند، یا مکان های خاصی 
که احساس وحشــت زدگی را در شما 
آسانســور  تئاتر،  همانند  برمی انگیزند 
یا متــرو دوری کنید. یا ممکن اســت 
از حیوان هــای خاصی ماننــد مار و یا 
عنکبــوت  و یا فعالیت هــای خاصی از 
قبیل صحبــت کــردن در مکان های 
عمومــی و یا تغییر لبــاس در رختکن 

اجتناب کنید.
اجتناب شــناختی. این نــوع اجتناب 
منحصراً در ذهن شما صورت می گیرد. 
شــما با ســرکوب هشــیارانه ی افکار 
پریشــان  کننده و یــا خاطرات خاصی 
از آن هــا اجتناب می کنیــد و به خود 
می گوییــد، »دربــاره ی آن فکر نکن. 

فقط بگذار بروند«. شما تصاویر ذهنی 
ناخواسته را از خود دور می سازید.

گاهی اوقات اجتناب شناختی در قالب 
نگرانی یا نشخوار ذهنی نمایان می شود. 
ممکن است شما با نگران بودن به طور 
مداوم درباره ی آنچه که ممکن اســت 
اتفاق بیافتد، و یا راه اندازی سناریوهای 
مختلف بارها و بارها در ذهن خودتان با 
این امید که گوش به زنگی تا حدودی 
از رویدادهــای بــد جلوگیری می کند 
اضطراب خود نســبت به آینده و انواع 
گوناگونی از خطرات را در زندگی خود 

مدیریت کنید.
یکی دیگــر از تاکتیک هــای اجتناب 
شناختی جایگزینی افکار و یا خاطرات 
محتواهای  دیگــر  با  کننده  پریشــان  
ذهنی اســت. ممکن اســت با خیالات 
و یــا رویاپردازی ها و یا تکرار آیین های 
ذهنی از قبیل تکرار عبارات خاصی که 
تصور می کنید با خود خوش شانسی به 
همراه دارند ذهن خود را حواســپرت 

کنید. 
گاهی اوقــات دعاهــای آیین مند و یا 
اظهارات مثبت دارای هدف مشــابهی 
هســتند که در آن کلمــات تکراری و 
عبارات موجب می شــوند تا خاطرات و 
یا افکاری که شــما را آزار می دهد در 

آن ها غرق شوید.
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کتاب صوتی بهترین سال زندگی شما

دبــی فورد در کتــاب صوتی بهترین ســال 
زندگی شــما، از روشی ســنجیده برای خلق 
یک زندگی ویژه و استثنایی پرده برمی دارد و 
شما را هدایت می کند تا به عظمت خود قدم 
بگذارید و جنبه هایی از وجودتان را که ضامن 
کامیابی و موفقیت شماســت، تقویت نمایید. 
این اثر شــما را به راهی برای آفریدن بهترین 

سال زندگی تان دعوت می کند.
آفرینش بهترین سال زندگی تان در لحظه ها 
مســتور است، بهترین ســال زندگی شما به 
برآوردهای بیرونی بستگی ندارد، بلکه رمز آن 
در پرده برداشــتن از بزرگترین تمنای وجود 
شماســت. کتاب صوتی بهترین سال زندگی 
 )The Best Year Of Your Life( شما
با شعار »آرزو کنید، برنامه ریزی کنید، زندگی 
کنیــد«، راهنمایی گام به گام بــرای ایجاد 

بهترین سال زندگی تان است.
بــرای این کــه بهترین ســال زندگی تان را 
داشــته باشــید باید به آن شــخصی تبدیل 
شــوید که همواره آرزویش را داشــتید. باید 
آن ســیمای خود را که از همه بیشتر دوست 
داریــد دربربگیریــد و آن ویژگی هایــی که 
ظاهر رویایی تان را تشکیل می دهد، در خود 
رشــد دهید. همه ی ما باید این شانس را به 
خود بدهیم تا متوجه شــویم از چه راه هایی 
استعدادهایمان را مخفی کرده و عمیق ترین 

رویاهایمان را پوشانده ایم.
هدف دبی فــورد )Debbie Ford( در این 
کتاب، راهنمایی و حمایت از شما تا رسیدن 
به نقطه ای از خوشــیِ زندگی است که حتی 
فکــرش را هم نمی کردیــد؛ و در آخر، لذت 
بردن از نتیجه تلاش هایتان در پایان ســال، 
به گونه ای که وقتی به انتهای سال  رسیدید، 
دل تان نخواهد آن ســال تمام شــود. این اثر 
شــما را یاری می کند، راه و روش و برنامه ای 
طراحــی کنید که پیــروزی و موفقیت تان را 
تضمین کند و به ترفندهایی دست پیدا کنید 

که آرزوهای دیرین تان را تحقق بخشند.
همین حالا می توانید انتخاب کنید. می توانید 
امســال، امروز و این زمان را شــروع بهترین 
ســال زندگی تان بدانید یا اینکــه می توانید 
بــه همان راهی که زمان زیــادی در آن قدم 
برداشته اید، ادامه دهید. کتاب صوتی بهترین 
ســال زندگی شما، روشی ساده، هیجان انگیز 
و تثبیت شــده در اختیارتــان می گذارد که 
می توانید به وسیله آن از همین حالا بهترین 
سال زندگی تان را بیافرینید. اگر این مسیر را 
دنبال کنیــد، می بینید که تحقق آرزوهایتان 
بسیار راحت تر از آن چیزی بوده است که فکر 

می کردید.
درک این موضوع بسیار مهم است که بهترین 
سال زندگی ما چیزی است که توان و قدرت 
دســتیابی به آن را داشته باشــیم. می تواند 
بهترین تصویری باشــد کــه از خود در ذهن 
داریم، اما به طور حتم نمی تواند یک زندگی 
خیالی دور از ذهن باشــد کــه هرگز امکان 
رســیدن به آن را نداریــم. زندگی در خیال، 
رویــا، امید و آرزو، انحراف از مســیر اصلی و 
مانــع از درک و تعهد ما به تصمیمی اســت 
که ما را به سمت بهترین روزهای زندگی مان 
هدایت می کند.نشر صوتی آوانامه با همکاری 
انتشارات نسل نواندیش کتاب صوتی »بهترین 
سال زندگی شما« را با صدای فرناز مرکباتی 
تولید و منتشــر کرده است تا شما بتوانید به 
وســیله این کتاب هر ســال زندگی تان را به 
بهترین ســالش تبدیل کنیــد و از بودن در 
کنار عزیزان تان و رســیدن به زندگی سرشار 

از آرامش لذت ببرید.
در قســمتی از کتــاب صوتی بهترین ســال 

زندگی شما می شنویم:
در ســفر به مقصد بهترین سال زندگی خود 
بــا موانعی مواجه خواهیم شــد؛ بــا راه های 
بن بســت، با بیراه های اغوا کننده و مشکلاتی 
که مــا را از دنبال کردن رویاهایمان منحرف 
می کنند. برای این که مطمئن شــویم سالی 
که پیش رو داریم بهترین ســال زندگی مان 
خواهد بود باید بیاموزیم چگونه از این دام ها 
که سال ها مانع از حرکت ما شده اند، اجتناب 

کنیم.     

کتاب صوتی روش نابغه تنبل: درباره 
چیزهایى که براى تو مهم نیستند 

تنبل باش!

آیا می تــوان از نظر دیگران یــک فرد تنبل 
و بی نظــم بــود امــا در عین حــال بهترین 
برنامه ریــزی و عملکرد را بــرای انواع کارها 
داشــت؟ کندرا آداچی در کتاب صوتی روش 
نابغه تنبل، به شــما نشــان می دهــد تنها 
چیزهایــی ارزش وقت صرف کردن دارند که 

برای ما اهمیت دارند.
 این کتاب پرفروش نیویورک تایمز به شــما 
یادآوری می کند که بیشتر یا کمتر کار کردن 
نشانه خوبی برای داشتن سبک زندگی سالم 

نیست.

درباره کتاب صوتی روش نابغه تنبل:
کتاب ها و سخنرانی های بسیاری وجود دارد 
که درباره سبک زندگی برتر صحبت می کنند 
و بــه نوعی تمامی مردم با انواع ســلیقه ها و 
تیپ های شــخصیتی را مجبور می کنند تا به 
یک شکل به کارهایشــان رسیدگی کنند و 
حتی تعریفی واحد از منظم بودن، خوشبخت 

بودن و موفق بودن ارائه می دهند.
اما کندرا آداچی نویســنده کتاب روش نابغه 
تنبــل )The Lazy Genius Way( بــه 
شــما می گوید تنها باید بــرای چیزهایی که 
جایگاهی مهــم و ویژه برایتــان دارد، وقت 

بگذارید و همچون یک نابغه عمل کنید. 
درواقع درچنین شــرایطی اهمــال کاری و 
تنبلی پذیرفته نیســت. امــا زمانیکه چیزی 
برایتــان اهمیتی نــدارد، می توانید با خیال 
راحت استراحت کنید و آن را جزء اولویت های 

زندگی تان قرار ندهید.
به بیان دیگر شــما آزادید تا با تعریف خاص 
خود از جهــان پیرامون تان، »خوب« زندگی 
کنیــد. خوبی که ممکن اســت برای بعضی 
از مردم چندان مناســب و خوشایند به نظر 

نرسد اما برای شما کارآمد و جذاب است.
پس با شنیدن کتاب صوتی روش نابغه تنبل 
یاد می گیرید که راه بهتری برای رسیدگی به 
انبوه کارها و روابط شــخصی  تان پیدا کنید و 
برای همیشه همانی باشید که دوست دارید، 

به دور از باید و نبایدهای پیچیده دیگران.
نکوداشت های کتاب صوتی روش نابغه تنبل:

- اگر به شما گفته اند که تنبلی هیچ فایده ای 
نــدارد، این کتاب را بخوانید و بگذارید کندرا 
آداچی فکــر و زندگی تان را برای همیشــه 

تغییر دهد. )مک کلین اسمیت(
- کتــاب نابغه تنبل دســتورالعملی اســت 
برای خلق یک زندگی خانگی ســخاوتمندانه 
و کم اســترس. )جنیــا اســمیت و اس. دی. 

اسمیت(
- همیشــه وقتی پــای خانه در میــان بود، 
تنبلــی می کردم. نتیجــه اش چندان عجیب 
نبود؛ ســطل های زباله پر بودند، لباس ها در 
ماشین لباس شویی کپک می زدند و همه چیز 
درهم وبرهــم بــود. اما کنــدرا آداچی روش 
بهتری را به ما نشــان می دهــد. کتاب نابغه 
تنبل به شــما نمی گوید که سرآشپزی عالی 
شــوید و قرنیزهای خانه را با مســواک تمیز 
کنید. کندرا راه میانــه ای را پیش می گیرد. 

)جیمی گلدن(
کتــاب صوتــی روش نابغه تنبــل برای چه 

کسانی مناسب است؟
کســانی که خواهــان مدیریت زمــان خود 
هســتند و به دنبال ســبک زندگی سالم و 
راحــت می گردند، کتــاب روش نابغه تنبل 

گزینه مناسبی برایشان خواهد بود.
کندرا آداچی را بیشتر بشناسیم:

نویســنده ی آمریکایی کتاب حاضر که قصد 
داشــته معلم زبان انگلیسی شــود، حالا راه 
دیگــری را در پیش گرفته و به گفته ی خود، 
نابغه ای تنبل اســت، زیرا فقط بر چیزهایی 
تمرکز می کند که مهم اند و ســایر چیزها را 

رها می کند.
کندرا آداچی )Kendra Adachi( تا کنون 
دو کتاب در این زمینه نوشته است و وبسایت 
و پادکســتی را نیز حول موضوع کتاب روش 
نابغه تنبل اداره می کند. این نخستین کتاب 

اوست که به فارسی برگردانده شده.

کتاب صوتی چرا همش باید از خودت 
بگی؟!: هفت گناه مهلک خودشیفتگی
سندی هاچکیس در کتاب صوتی چرا 
همش باید از خودت بگی؟! به توضیح 
علائــمِ معضل رفتاری و شــخصیتی 
بزرگــی پرداخته که بســیاری از ما، 
مستقیم یا غیرمســتقیم با آن دست 
بــه گریبانیــم. این معضــل، اختلال 

خودشیفتگی ست.

درباره کتاب صوتی چرا همش باید از 
خودت بگی:

اختلال خوشــیفتگی چیســت و چه 
علائمــی دارد؟ وجه آســیب زای این 
بیماری بیشــتر معطوف به اطرافیان 
مبتلا به این اختلال است، یا خود او؟ 
یا  است،  درمان پذیر  آیا خودشیفتگی 
واقعیتی ناهنجار است که باید به نحوی 
با آن کنار آمد؟ انواع خودشــیفتگی 
کدامند؟ رویکردهای مختلف در علم 
روانشناســی، هر یک چــه تبیینی از 
داده اند؟  ارائه  بروز خودشیفتگی  علل 
در مواجهــه با افراد خودشــیفته چه 
رفتاری بایــد در پیــش گرفت؟ تن 
دادن به خواسته های ایشان و ارضای 
نیازهای تأییدطلبانه شــان چه تبعاتی 

در پی دارد؟...
 Sandy( هاچکیــس  ســندی 
Hotchkiss( در کتــاب چرا همش 

 Why Is It( !باید از خودت بگــی؟
Always About You( به ارائه ی 
درباره  قانع کننده  و  علمی  پاسخ هایی 

پرسش های فوق پرداخته است.

 او در ایــن اثر علاوه بر احاطه ی خود 
بر نظریه های مطرح در روانشناســی، 
از ســال ها تجربــه ی بالینــی اش به 
عنوان یک درمانگر نیز بهره گرفته، و 
این چنین، اثری درخور و سودمند در 
به رشته ی  باب اختلال خودشیفتگی 
تحریــر درآورده؛ کتابی که مطالعه ی 
آن به فــرد کمک می کند کــه اولًا، 
اختلال خودشیفتگی را به طور دقیق 
بشناســد؛ به نحوی کــه بتواند میان 
علائم خودشیفتگی و نشانه های سایر 

اختلال های روانی تمیز قائل شود. 
و دوماً، بسته به اینکه خود چه نسبتی 
بــا ایــن اختــلال دارد، زندگی »به 
عنــوان« یک خودشــیفته، یا زندگی 
»با« یک خودشــیفته را برای خود و 

اطرافیانش ساده تر گرداند.
ویژگی مهم و مثبت کتاب صوتی چرا 
همش باید از خودت بگی این اســت 
که مطالــب آن، علی رغم برخورداری 
از پایه های علمی قابل اعتنا، به زبانی 
روان و خالی از اصطلاحات تخصصی 

بیان شده اند.
 زیرا هــدف این بوده کــه اثر حاضر 

عــلاوه بــر علاقه مندان بــه مباحث 
روانشــناختی، بــه کار آن دســته از 
مخاطبین عام که به نحوی با موضوع 
کتــاب )خودشــیفتگی( درگیرند نیز 

بیاید.

نکوداشت های کتاب صوتی چرا همش 
باید از خودت بگی:

- راهنمایــی بــرای عبــور از طوفان 
 Jerold J.( خودشــیفتگی. 

)Kreisman
- این کتــاب نحوه ی کنــار آمدن با 
شخصیت های خودشــیفته را به شما 

)Drew Pinksy( .یاد می دهد
کتاب صوتی چرا همش باید از خودت 

بگی مناسب چه کسانی است؟

علاقه مندان به مباحث روانشــناختی 
مخاطبین اصلی این کتاب صوتی اند.

با سندی هاچکیس بیشتر آشنا شویم:
او متخصــص اختلال هــای روانــی، 
عناوینــی  نویســنده ی  و  درمانگــر 
چند در حوزه ی روانشناســی اســت. 
را  هاچکیــس  آثــار  صاحب نظــران 
از منابــع خــوب و قابل اســتناد در 

روانشناسی عمومی می دانند.

در بخشی از کتاب صوتی چرا همش 
باید از خودت بگی می شنویم:

حدوداً یک قرن پیش بود که زیگموند 
)عاشق  خودتحریکی  مرحله ی  فروید 
خود بــودن( نوزاد را بــه عنوان یکی 
از انواع »خودشــیفتگی اولیه« مطرح 
کــرد: منظور وی از این عنوان آن بود 
که تمام لیبیدو یا نیروی زیســتی در 
نوزاد بــر روی خــودش و نیازهایش 
متمرکز است. بر اساس نظر فروید، در 
نخســتین روزهای زندگی، نوعی سد 
محرک یا سپر روانشناختی طبیعی، از 
دستگاه نابالغ نوزاد در برابر ورود زیاد 
و سنگین احساسات بیرونی محافظت 
می کند. او نوزاد را موجودی می دانست 
که در داخل پیله ی محافظتی خود از 
نظر عاطفی نیازی به بیرون ندارد و به 
همین خاطر هنوز قادر به تشــخیص 

خود و دیگران نیست.
ما به لطف تحقیقاتــی که برای روی 
نوزادان انجام شده و نشان می دهد که 
نوزادان تا چه حد آگاه و توانا هستند، 
دیگر چنین تصوری نسبت به بچه ها 

نداریم.

معرفی کتاب صوتی صفر به یک
نام کتاب: کتاب صوتی چرا همش باید از خودت بگی؟!: 

هفت گناه مهلک خودشیفتگی
نویسنده: سندی هاچکیس

مترجم: سحر صالحی
گوینده: ندا قنبری

ناشر صوتی: انتشارات راوشید

سال انتشار: ۱۴۰۱
MP3 :فرمت کتاب

مدت: ۷ ساعت و ۵۰ دقیقه
زبان: فارسی

موضوع کتــاب: کتاب صوتــی روانشناســی و موفقیت، 
کتاب های روانشناسی بزرگسالان

کتاب درمــان مبتنی بــر پذیرش و 
تعهد: 100 نکته کلیدی و تکنیک ها 
نوشــته ی ریچارد بنت و جوزف ای. 
الیور، به توضیح پذیرش، ذهن آگاهی 
و راهبردهای تغییــر رفتار می پردازد 
تا درمانگران به کمــک آن ها بتوانند 
انعطاف پذیری روانــی را در مراجع و 

حتی خودشان افزایش دهند.

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد یا به 
اختصــار )ACT( یکی از درمان های 
نســل ســوم رفتار درمانی است. این 
رویکرد در مقایســه بــا رفتار درمانی 
شناختی تاکید بیشتری بر پذیرش و 

تمایل به تجربیات درونی دارد. 
هدف ایــن رویکرد آن اســت که به 
درمانجویــان بیامــوزد چگونه عقیده 
ســرکوب کردن پریشــانی ها را ترک 
کنند و هیجانات ناخوشــایند خود را 

بیشتر تحمل کنند.

 ACT در واقــع هدف اصلــی و مهم
انعطاف پذیــری  بــه  دســت یابی 
روانشناختی می باشد طوری که نیازی 
بــه حذف یا از بین بردن احساســات 
ناراحــت کننده نداشــته باشــید و 
بــا وجود ایــن احساســات و افکار و 
خاطرات دردنــاک، رفتاری مبتنی بر 

ارزش از خود نشان دهید.

کتــاب درمــان مبتنی بــر پذیرش 
 Acceptance and( تعهــد  و 
commitment therapy( بــدون 
پرداختن بــه توضیحات غیرضروری، 
به اختصار مهــم  ترین مفاهیم نظری 
و کاربــردی درمان ACT را در قالب 

100 نکته کلیدی ارائه می دهد.
این کتاب به ســه فصل اصلی تقسیم 
می شود: سر، دســت ها و قلب درمان 

مبتنی بر پذیرش و تعهد. 

در  بخش ســر اَکت، شــما با مفاهیم 

و نظریه ها آشــنا می شوید، در بخش 
دســت  اَکت، تمرینات و تکنیک های 
ایــن درمان را شــرح می دهد و قلبِ 
اَکت، شما را با راهبردهای عملی این 

درمان آشنا می سازد.

نویســندگان ایــن کتــاب از همــه 
درمانگــران تقاضا دارند که با مفاهیم 
نظری این درمان به خوبی آشنا شوند 
و در کنار آن، تمرینات مناســب هر 
مراجع را بــه کار ببندند تا در درمان 

موفق باشند.

 )Richard Bennett( ریچارد بنت
روانشــناس بالینی و درمانگر رفتاری 
شناختی است. او در دانشگاه بیرمنگام 
قسمتی  مسئولیت  و  می کند  تدریس 
از مرکــز روانشناســی کاربردی این 

دانشگاه را بر عهده دارد.

با ریچــارد بنت و جــوزف ای. الیور 
بیشتر آشنا شویم:

 )Joseph E Oliver( الیور  جوزف 
روانشناس بالینی و مدیر مرکز مشاوره 
"بافتــاری" اســت، او در لنــدن امور 
مشــاوره و آمــوزش در زمینه درمان 
مبتنی بــر پذیرش و تعهد را بر عهده 

دارد.
 وی مدیر درمان شناختی رفتاری در 
"حوزه سایکوز" در دانشگاه لندن است 
و یک مســئولیت در مرکز بهداشت و 

سلامت ملی انگلستان نیز دارد.

کتاب درمــان مبتنی بــر پذیرش و 
تعهد: 100 نکته کلیدی و تکنیک ها 

مناسب چه کسانی است؟
این کتاب عمدتاً کســانی  مخاطبین 
هســتند که با مفاهیم و اصول اولیه 
درمــان ACT آشــنایی داشــته و 
درصدد تکمیــل دانش و مهارت خود 
در این زمینه هســتند، لیکن شــیوه 
نــگارش کتاب به گونه ای اســت که 

عمــوم علاقمنــدان ایــن رویکرد را 
مجذوب خود می سازد.

جمــلات برگزیــده ی کتــاب درمان 
مبتنی بر پذیرش و تعهد: 100 نکته 

کلیدی و تکنیک ها:
- اگر ما با فکر »من افســرده هستم« 
هم جوشی کنیم و با این فکر مشغول 
رانندگی باشــیم، انتخاب های رفتاری 
ما بسیار محدودتر خواهد شد تا زمانی 
کــه این افکار را جدا از خود بدانیم، و 
این باعث می شــود ما با افکارمان در 

هنگام رانندگی کنار بیاییم.

همجوشــی  و  تجربــی  اجتنــاب   -
پاسخ گویی  برای  روش هایی  شناختی 
خودکار هســتند و زمانی که بی فایده 
و نامؤثر شوند هدف مداخله اکت قرار 

می گیرند.
- اســتعاره ها یک فرصــت برای مهار 
قــدرت زبان به منظور درک و فرموله 
کــردن کاهش درگیــری و همچنین 

تسهیل تغییر رفتاری ارائه می دهند.
- افکاری که سرکوب می شوند تمایل 
به بازگشــت دارند و احساساتی که از 
آن ها اجتناب می شــود در بلند مدت 

برجسته تر می شوند.

در بخشــی از کتاب درمان مبتنی بر 
پذیــرش و تعهد: 100 نکته کلیدی و 

تکنیک ها می خوانیم:
و  توصیف  بــرای  زیــادی  روش های 
طبقه بنــدی رفتار وجود دارد. یکی از 
اصول رفتاری که بر تمرین اکت تأثیر 
گذاشته، این تصور است که رفتار هر 
فــرد را می توان در یکــی از دو طبقه 

عملکردی قرار داد. 

رفتار تحت کنتــرل اجتنابی و رفتار 
تحــت کنتــرل گرایشــی رفتارهای 
مختلف را می توان بر اســاس کارکرد 
مشابه شان طبقه بندی کرد، حتی اگر 

کاملًا متفاوت به نظر برسند. 
فرض کنید مراجــع، تمرکز درمانگر 
بــر روی موضوع اصلــی را، بی فایده 
دارد.  ناراحتــی  احســاس  و  می داند 
مراجع ممکن است با استفاده از طنز 
سعی در تغییر مسیر مکالمه درمورد 
موضوع آزاردهنده داشته باشند، و یا 
ممکن است دیگر در جلسات شرکت 
نکند. این دو رفتار بســیار متفاوت به 

نظر می رسند. 

ولی هــر دو از یک طبقــه کارکردی 
یکسان هســتند زیرا هر دو در تلاش 
برای اجتناب از بحث در مورد موضوع 

ناخوشایند می باشند. 
در ایــن مورد می تــوان گفت مراجع 
کنترل )اجتنابی( دارد، بدین معنی که 
او به گونه ای آگاهانه یا ناآگاهانه است 
ناخوشــایند  تجربه  از  پرهیز  درصدد 

است.

درک اینکه مراجــع چگونه یادگرفته 
است  نامطبوع  بی ارزشی  احساس  که 
زیاد دشوار نیست و بنابراین انگیزه ای 
برای او شده که از اینگونه احساسات 

اجتناب کند.

 همــه ما اگر بفهمیــم محرکی مضر 
اســت از آن اجتنــاب می کنیم و این 
عمل برای کارکرد موفق هر ارگانیسم، 

بسیار مهم است.

 به بیان ســاده تر اگر انسان نیاموخته 
بود که از بســیاری از منابع خطرناک 
موجود در جهان فاصله بگیرد، خیلی 

زنده نمی ماند.

نام کتاب: کتاب درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد: 100 
نکته کلیدی و تکنیک ها

نویسنده: ریچارد بنت، جوزف ای. الیور
مترجــم: ابراهیم علیزاده موســوی، نســرین طاهری 
هدایتــی، نرگس پاپلی، حســین هــادی طرقی، الهه 

ادیبان مهر
ناشر چاپی: انتشارات طلوع مجد

سال انتشار: ۱۳۹۸
EPUB :فرمت کتاب

تعداد صفحات: ۲۲۸
زبان: فارسی
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موضوع کتاب: کتاب های روانشناسی بزرگسالان
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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کتاب صوتی مهارت های ذهنی 2

رابرت دیلتــز در کتاب صوتــی مهارت های 
ذهنی 2، دومین جلد از مجموعه اســتراتژی 
نبوغ، فرایند تفکر اینشتین را به دقت بررسی 
می کنــد و الگویی مفیــد و کارآمد از تفکر و 
نظریــات او ارائه می دهد و بر مبنای این الگو 
شــیوه هایی فوق العاده برای حل تعارض های 

روان شناختی معرفی می کند.

در تمام دنیا اینشتین را به عنوان الگو و نماد 
نبــوغ می شناســند. او روش جدید و کاملی 
از اندیشــه و فکــر کردن را عرضــه کرد که 
قسمت های زیادی از زندگی انسان ها را تحت 
تأثیر قــرار داد. کتــاب مهارت های ذهنی 2 
)Strategies of genius( فراینــد تفکری 
را که در شــخصیت و منش اینشتین وجود 
دارد تحلیل و بررســی می کند و با روش های 
مدل ســازی شــناختی کــه در برنامه ریزی 
عصبی زبانی یا همان ان ال پی موجود است، 
اســتراتژی ذهنی و باورهای او را به نمایش 

درمی آورد.

تمام فرایندهــای ذهنی که مورد اســتفاده 
اینیشین قرار گرفته اند، در ان ال پی ساختار 
و زبانی مخصوص به خــود دارد، با این حال 
دیگران هم می تواننــد از این فرایندها حتی 

در زمینه هایی غیر از فیزیک استفاده کنند.
به عقیده رابرت دیلتز )Robert Dilts( این 
تفاوت اســت که تفاوت می آورد. این عبارت 
از پیش فرض های معروف N.L.P است. حال 
سؤال این است که اینشــتین با مردم عادی 
چه تفاوتی دارد؟ طی چه فرایندهایی می توان 
تعارض های موجــود در درون و بیرون خود 
را حل کرد؟ اینشتین براساس چه دیدگاهی، 
راه حل هایی بــرای توجیه جمــع اضداد در 
پدیده های فیزیکی ارائه کرده اســت؟ اگر از 
نگاه او به مســائل توجه شــود این راه حل ها 

چقدر ساده و یا چقدر مشکل هستند؟

بــا گــوش دادن به این کتاب صوتی پاســخ 
تمامــی این ســؤال ها را خواهیــد یافت و با 
اســتفاده از راه حل های اینشتین تعارض های 
موجود در زندگی خود را تحلیل خواهید کرد.

دیلتز فرایندهای شــناختی و الگوهای تفکر 
اینشــتین را شناسایی و ســپس مدل سازی 
کرده و این مدل ســاخته شــده را به مسائل 
فردی، خانوادگی و اجتماعی بسط داده است.

با رابرت دیلتز بیشتر آشنا شویم:
شناخته شــده ترین  از  یکــی  دیلتز  رابــرت 
توسعه دهندگان N. L. P متولد سال 1955 
است. او از همان روزهای آغازین شکل گیری 
ان ال پــی همراه بنیانگذاران دیگر بوده و در 

رشد آن نقش مهمی ایفا کرده است. 

دیلتز 22 مقاله و 21 کتاب به رشــته تحریر 
درآورده و معروف تریــن و بزرگ ترین اثرش 
دایرةالمعارف ان ال پی اســت. وی دیدگاه ها 
و شــگردهای ابداعی مختلفــی در ان ال پی 
دارد که مشهورترینشان هرم دیلتس است که 
در آن روان انسان به لایه های مختلف منطق 

تقسیم بندی می شود.

در بخشــی از کتاب صوتی مهارت های ذهنی 
2 می شنویم:

اکنــون دربــاره چگونگی تفکر اینشــتین و 
فرایندهــای پایه روانشــناختی مانند تجربه 
حسی، شــکل های ذهنی، تصاویر، احساس و 
زبان ایده کلی به دست آمده است که آن ها را 

پایه های هر گونه تفکری یافته بود.

از آن جا که اینشــتین ادعا می کند که بازی 
ترکیبی ویژگی اساســی تفکر خلاق به نظر 
می رســد، اجازه دهید بررسی کنیم اینشتین 
هنگام تفکــر چگونه شــکل های ذهنی را با 

تصاویر ساخته شده ترکیب می کند. 
تصاویری که اینشتین تولید می کند به جای 
اینکه مملو از علائم انتزاعی دو بعدی باشــد 
بیشتر شــامل تصاویر سه بعدی استعاره گونه 
است که آن ها را آزمایش های فکری می نامد.

خلاصه کتاب راهنمای خودشناسی

مارک منسون در کتاب راهنمای خودشناسی، 
تلاش می کند با 3 ایده کلی شما را با ذهن تان 
آشنا کند. چون وقتی شــما بتوانید ذهن تان 
را کنترل و به ســمتی که بخواهید ببرید، در 

مسیر موفقیت قرار می گیرید.
ذهن شما، ســازنده تمام اتفاقاتی است که در 
زندگی تــان رخ می دهد. شــاید این حرف به 
نظر مســخره باشد اما چه خوش تان بیاید چه 
نه، تنها حقیقت موجود در زندگی اســت. هر 
اتفاقــی که تا امروز تجربه کردید، مســئولش 
خودتان هســتید. بله شــما خواستید تا آن ها 
اتفاق بیفتند. در واقع شــما در ذهن تان آن ها 

را ساخته اید.
گفته می شود که یونانیان واژه »خودشناسی« 
حــک  باستانی شــان  مجســمه های  روی  را 
می کردند، آن ها از مردم دعوت می کرده اند تا 
لحظه ای تامل کنند و انگیزه ها و اعمال شــان 
را مورد بررســی قــرار دهند. در بســیاری از 
ادیــان و فلســفه های سراســر جهــان، پیدا 
کردن خود آگاهی موضوعی محوری اســت. به 
نظر می رســد یکی از اثرات ناخوشــایند ذهن 
خارق العاده  ما در به پرسش گرفتن همه چیز، 
توانایی اش در به پرسش گرفتن خودش است.

»من چه کسی هســتم؟ چرا چنین کارهایی 
انجام می دهم؟ آیا می توانم تغییر کنم؟«

این ها پرسش هایی هســتند که به ناچار ما را 
وارد یک حالت خاص می کنند، اما از آن جا که 
من فکر نمی کنم پاســخی قطعی و همیشگی 
برای این پرسش ها وجود داشته باشد، این امید 
وجود دارد که بتوانیم درک بهتری از خودمان 
بدســت آوریم. علم روانشناسی به روش های 
بی شــماری نشان داده اســت که باورهای ما 
درباره  خودمان، نه تنها روی رفتارها، بلکه روی 
ذهنیت مان از جهان هم تاثیر می گذارد. افرادی 
که باور دارند از دیگران باهوش تر هستند واقعا 
عملکرد بهتری از خودشــان نشان می دهند، 
حتی اگر واقعا باهوش نباشند و از دانش آموزان 
متوسط بیشتر مطالعه نکرده باشند. افرادی که 
باور دارند نوشــیدنی انرژی زا مصرف کرده اند 
نســبت به حالت عادی وزنه های سنگین تری 
برمی دارند حتی اگر نوشیدنی که به آن ها داده 
شده است حاوی هیچ چیز ویژه ای نبوده باشد. 
افرادی که باور دارند به خواب کم تری احتیاج 
دارند واقعا در شرایطی که خواب کافی ندارند 

عملکردشان از دیگر افراد بهتر است.
باورها، قدرت دارند و به همین دلیل است که 
ما باید ذهن مان را آموزش دهیم تا باورهایش 
را تحت نظر بگیرد و آن ها را زیر ســوال ببرد. 
 self( میکروکتــاب راهنمــای خودشناســی
knowledge( حــاوی 3 ایده ای اســت که 
برای کمک به شــما طراحی شده اند تا بتوانید 

این کار را انجام دهید. این 3 ایده عبارتند از:
1. ذهن دو بخشی.

2. بــاور داشــتن بــه چیزهای ســودمند، نه 
چیزهای درست.

3. باور اولیه
مارک منسون )Mark Manson(، نویسنده، 
وبلاگ نویــس و کارآفرین آمریکایی اســت. او 
فارغ التحصیل رشــته مدیریت مالی است، اما 
علاقه زیــادی به روانشناســی دارد و در این 
زمینه مطالعات زیادی داشــته است. او زمانی 
که کاملا ناشــناس بود اولین کتابش را منتشر 
کرد و با اینکه کســی او را نمی شــناخت، در 
کمتر از یکسال توانست 15 هزار نسخه از آن 

را بفروشد. 
او همچنان وبلاگش را بــه روز نگه می دارد و 
یکی از پــر مخاطب ترین وبلاگ های آمریکا را 

دارد.
در بخشی از میکرو کتاب راهنمای خودشناسی 

می خوانید:
زمانی که ما مسئول ارزش های خودمان باشیم 
دیگر نیازی نیست که تقلا کنیم و جهان را با 
نیازهای خــود هماهنگ کنیم، بلکه می توانیم 
ارزش هایمان را به شــکلی تنظیم کنیم که با 
شــرایطی که در جهان داریم هماهنگ باشند. 
این همان تصمیم ســاده ای است که بر اساس 
آن ما مســئولیت وضعیــت و ارزش مان را بر 
عهــده می گیریم و این امکان را برای ما فراهم 
می کند کــه کنترل هر چیزی کــه برای مان 

اتفاق می افتد را بر عهده بگیریم.                

افــراد ذاتــاً مدیرانی با عملکــرد بالا به 
دنیــا نمی آینــد. آن هــا می آموزند که 
خصوصیات مدیران برجسته را در خود 
پــرورش دهند. ایــن خصوصیات را در 
کتاب مدیریت در هنگام تنش نوشته ی 
دنی کاکس و جان هاور کشــف کنید و 
از همین حالا شروع کنید که انرژی های 
منفی را به تاثیرات مثبت تبدیل کنید و 
احساس رضایتمندی را در تشکیلاتتان 

گسترش دهید.
درباره ی کتاب مدیریت در هنگام تنش:

مدیــران کارآمد هنگامــی که تنش در 
نیــز بهترین  بالاترین حد خود اســت 
نحو عمل می کننــد. کتاب مدیریت در 
 Leadership When( هنگام تنــش
the Heat Is On( مباحثــی تجربی 
در اختیار شــما می گــذارد که می توان 
با توجه به نتایــج آن تمامی تنش ها را 
مدیریت کــرد. به خصــوص در دوران 
ادغام کردن شــرکت ها، دوران تبلیغات، 

و دیگر ناآرامی های تشکیلاتی.
دنی کاکس و جان هاور در این راهنمای 
تجربی بــا رهنمون های زیــر مبنی بر 

چگونگی:
- حرکت ورای محدودیت ها

- ایجاد خصوصیات مدیران برجسته
- توســعه ی ویژگی هــای تشــکیلاتی 

کارآمد
- ساخت گروهی با عملکرد بالا

- پیدا کردن مدیری لایق
- تعیین اهداف

- حمایت از خلاقیت
- هدایت از طریق تغییر

به شــما نشــان خواهند داد که چگونه 
کارمنــدان را تحت تاثیــر قرار بدهید و 

آن ها را به سوی عملکردی موفق ترغیب 
کنید.

کتاب مدیریت در هنگام تنش شــامل 
توصیه هــا و قوانینــی عملی اســت که 
به شــما کمک می کند تا در فشــارها و 
مشکلات شغلی خونسردی خود را حفظ 
کنید و عملکردی باورنکردنی در تیمتان 
داشته باشید. شما با راهکارهای این اثر 
می توانید مشــکلات را بــه فرصت هایی 
برای ارتقای شــغلی تبدیــل کنید و بر 
موانعی غلبه کنید که مانع دستیابی شما 
و تیمتان به اهداف مورد نظرتان هستند.

نویســندگان کتــاب حاضــر شــما را 
راهنمایی می کنند تا علل ضعف روحیه 
خود را بشناســید و برای مقابله با آن ها 
باشید،  داشته  اســتراتژیک  برنامه ریزی 
ارتباطات سازمانی خود را توسعه دهید 
و با شــناخت ایده های جدیــد و کنار 
گذاشــتن اصول کهنه، الهام بخش شغل 

و تیمتان باشید.
کتاب مدیریت در هنگام تنش مناســب 

چه کسانی است؟
این کتــاب به مدیــران ســازمان ها و 
علاقه منــدان به کتاب هــای مدیریت و 

رهبری پیشنهاد می شود.
با نویسندگان کتاب مدیریت در هنگام 

تنش بیشتر آشنا شویم:
دنی کاکــس )Danny Cox(، امروزه 
یکــی از پرطرفدارتریــن ســخنرانان و 
بر  فرهیختگان اســت. کاکــس، علاوه 
مدیر فروش، خلبان آزمایشــی ســابق 
نویســنده ی  صوتی،  فوق  جنگنده های 
کتــاب »محدودیتی وجود ندارد«، یکی 
از اعضــای مجمع ســخنگوی ملی هال 
آوفیم )Hall of Fame( نیز می باشد.

جــان  هــاور )John Hoover( مدیر 
اجرایی ســابق والت دیزنی و مک گراو 
هیل اســت. او در زمینه توسعه و رفتار 
سازمان، متخصص در رهبری، ارتباطات، 
تحــول و تغییــر پایــدار در برنامه های 
آموزش گروهی برای طیف وســیعی از 

مشتریان نظارت دارد.
برگزیــده کتــاب مدیریت در  جملات 

هنگام تنش:
- غلبــه بر ناســازگاری موجب افزایش 

قدرت است.
- پذیــرای تغییر باشــید. تغییر فردا را 

می پذیرد اما تکرار گذشته را نه.
- بــه عضو گروه کمک کنید که رشــد 
کند، و در عــوض آن ها شــما را مورد 

احترام قرار می دهند.
- برای به دســت آوردن کارهای بزرگ، 
بیشــتر از حدی که افراد معمولی لازم 

می دانند، بدانید.
در بخشــی از کتاب مدیریت در هنگام 

تنش می خوانیم:
در حــال حاضر، من دارم دســتم را به 
ســوی چهار تا شش ســال آینده دراز 
می کنــم و چیزهایی را بــرای ارائه به 
شما برمی دارم. این دفترچه ی راهنمایی 
مربــوط به آینده اســت. این فهرســت 
تبادل داشــته ها یا دفتر راهنمای دان و 
برد استریت اســت. برای بسیاری، این 
جدول تشــکیلات شرکت است. آیا اسم 
شــما در آن نوشته شده؟ در چه مقامی 
)ســمَتی(؟ آیا از چیزی کــه می بینید 
متعجب هستید؟ اگر شما به عنوان یک 
مدیر از حــس ضرورت درباره ی ترقی و 
تشکیلاتتان  و  برخوردارید، شما  کارایی 
می بایســت در موقعیت برجسته ای قرار 

داشته باشید. اگر اینگونه نباشد، شانس 
خواهید داشــت که هیچ ردپایی از شما 
باقی نخواهد ماند. نگرشتان که با حس 
فوریتتان شــکل گرفته، اساساً باعث به 
وجود آمدن نتایجی می شــود که شــما 

انتظار دارید.
آیا فضای کافی برای ترقی دارید؟ اعضای 
گروهتان در خانه هایشــان به همسر و 
فرزندانشان درباره ی شما چه می گویند؟ 
شــما موضوع صحبت نیســتید شــما 
موضوع صحبتید. وقتی کسی می خواهد 
برای شما کار کند، اساساً می گوید: »من 
به شما و تشکیلاتتان اعتماد می کنم که 
هوای من و خانواده ام را داشته باشید.« 
و این مســئولیت سنگینی است. اگر آن 
شــخص یک یا دو سال زندگی اش را به 
هدر دهد، این زمــان را هرگز نمی توان 

جبران کرد.
 زندگی کارکنان شــما می بایست بهتر 
باشــد به خاطر اینکه آن هــا برای کار 
کردن برای شما از عقل و شعور برخوردار 
بوده اند. به عنوان یــک مدیر کارآمدی 
شــما بر زندگی افراد تاثیــر می گذارد. 
علاقه ای شدید به درســت انجام دادن 
کار، که با شــروع کــردن از خودمان و 
نفوذ در هر فرد و رابطه ی حرفه ای که ما 
داریم امکان می یابد، نشانگر عالی بودن 

تعهدمان است.
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کتاب صوتــی ۲۱ روز تا رســیدن به 
تحول )میکرو کتاب(، اثر لوئیز ال هی 
تفکری  دربــاره ی   )Louise Hay(
ســخن می گوید که رضایت از زندگی 
را بــه روزمــره ی ما جــذب می کند. 
تمرین هایی کــه برای تغییر زندگی به 

سمت رشد باید انجام دهیم.
تنها ۲۱ روز برای رسیدن به تحول نیاز 
داریــد تا زندگی را آنگونه که دوســت 
دارید بســازید. باور کنید که تنها ۲۱ 
روز می تواند شــما را در جهت زندگی 
درست و رســیدن به آنچه می خواهید 
قرار دهید. اگر شــما هم بــاور دارید 
کــه آنچه تا امروز به دســت آورده اید، 
کمتــر از لیاقــت شماســت و باید در 
جایــگاه دیگری باشــید و از آنچه که 

امروز هســتید راضی نیستید. یا اگر از 
زندگی یکنواخت خود خسته شده اید، 
پس لازم اســت که یک تصمیم جدی 
بگیریــد و این بار تغییــر را از خودتان 

شروع کنید.
 لوئیــز ال هــی در این کتــاب صوتی 
می گویــد که ایــن مشــکل از درون 
شماســت و برای رســیدن بــه آنچه 

می خواهید باید تمرین کنید.
در این کتــاب صوتــی، ۲۱ روز برای 
رســیدن به تحــول را می گذرانید. هر 
فصــل مربوط بــه یک روز اســت که 
موضوعــی مختــص به خــودش دارد 
همینطور هــر روز تمرین ها و عبارات 
تاکیدی دارد که بهتر است برای انجام 
آن ها کاغذ و خودکار همراه تان داشته 

باشید.
لوییز هــی، به عنوان یکــی از مربیان 
پیشــگام در زمینه خودباوری شناخته 

می شود.
 او که دوران کودکی و نوجوانی سختی 
را پشت سر گذاشته بود، از شیکاگو به 
نیویورک رفت و در آنجا با آثار فلورانس 
اســکاول شــین و ارنســت هولمز در 
خصوص تفکر نو آشنا شد. در آن زمان 
آن هــا ادعا می کردند کــه خوش بینی 
می تواند شــرایط مادی مردم را تغییر 
داده و همچنین مشــکلات جسمی  را 

برطرف سازد.
این کتاب صوتی در قالب میکروکتاب 
به شما عرضه شده تا با صرف هزینه و 
زمــان کمتر از تمام بخش های اصلی و 

مهم، به دور از حاشــیه و اضافه گویی 
کتــاب اصلی از محتــوای آن بهره مند 
شــوید. میکروکتاب ها تحــت قواعد و 
اســتانداردهای خلاصه نویســی برای 
شما چکیده شده اند. شــما با شنیدن 
آن ها    همان اطلاعات مفیدی را دریافت 
می کنید که کتاب اصلی در اختیارتان 

می گذارد.
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کتاب صوتی نانوکتاب سریع و آهسته فکر کن

دنیل کانمن در پادکست نانوکتاب سریع 
و آهسته فکر کن به خطاهای شناختی 
می پردازد و به شــما می آموزد که کجا 
می توانیــد به مغز خــود اعتماد و از آن 
پیروی کنیــد و در چه مواقعی مجاز به 

نادیده گرفتن آن هستید.
کتــاب ســریع و آهســته فکــر کــن 
در   )thinking, fast and slow(
پی ده ها ســال تحقیــق کانمن تالیف و 
منجر به برنده شــدن جایزه نوبل شــد. 
این کتاب نقش کانمن را در درک امروز 

ما از روانشناسی و اقتصاد رفتاری نشان 
می دهد، او به بررسی و تحلیل دو بخش 
از ذهن که اندیشــه و تفکر ما بر اساس 

آن شکل گرفته می پردازد.
اکثریت مــردم، حتی هنگام خطا هم به 
خود اطمینان دارند؛ اما اگر ناظری وجود 
داشته باشد که بدون طرفداری قضاوت 
کند، خطاها به تدریج رفع خواهند شد. 
هدف کانمن نیز بهبود توانایی تشخیص 

و درک بهتر خطاهاست.
 )Daniel Kahneman( دنیل کانمن

برنده جایــزه نوبل اقتصاد، چه کســی 
است؟انســان چگونه می اندیشــد؟ چه 
عواملی بر روی تصمیمات او اثر گذارند؟ 
پاســخ به این سوال ها را از دنیل کانمن 
دریافت خواهید کرد. او که دارای مدرک 
دکتراســت، در سال 2002 برنده جایزه 
نوبل اقتصاد شــده است. او محقق ارشد 
دانشکده امور عمومی و بین الملل وودرو 
ویلسون، اســتاد افتخاری روانشناسی و 
امور عمومی دانشــکده وودرو ویلسون، 
یوجین  روانشناســی  افتخاری  اســتاد 

هیگینز دانشگاه پرینستون است.
با اینکــه کانمن به طور رســمی درس 
او  امــا پژوهش های  اقتصاد را نخوانده، 
که بیشــتر روانشناسی بوده باعث شده، 
او را یکــی از تاثیرگذارتریــن افراد در 
نظریه های رفتاری علم اقتصاد بشناسند.

نانوکتاب چیست؟ چرا نانو کتاب ها مفید 
هستند؟

نانوکتاب، محصول شگفت انگیزتر دیگری 
از سبکتو است که دروازه کوچکی را به 
جهان عظیم کتاب ها برایتان می گشاید. 
نانوکتاب هــا خلاصــه ای 360 درجه  از 
کتاب هــا هســتند که مــروری کلی بر 
نــکات مهم و کلیدی کتاب را در اختیار 
شــما می گذارند. با نانوکتاب ها همیشه 
خلاصــه ای کوتاه، مفیــد و کاربردی از 
کتاب های مــورد علاقه تان را در اختیار 
دارید. همچنین نانوکتاب ها شــما را با 

کتاب های تازه آشنا می کنند.
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کتاب صوتی مهارت های ذهنی 1

کتــاب صوتــی مهارت های ذهنی 1 نوشــته 
رابرت دیلتز، اولین جلد از مجموعه استراتژی 
نبوغ، فرایندهای شناختی چهار نابغه از جمله 
ارسطو، شرلوک هولمز، والت دیزنی و ولفگانگ 
آمادئوس موتزارت را مورد بررسی قرار می دهد.

حوزه فعالیت این چهار نابغه با یکدیگر بســیار 
متفاوت اســت و حتــی یکــی از آن ها یعنی 
شــرلوک هولمز شــخصیتی خیالی است؛ اما 
آن ها در یک چیز مشــترک اند و آن استراتژی 
منحصر به فــرد و نیرومند بــرای خلاقیت و 
حل مسئله است که برای شما بسیار جذاب و 

سرگرم کننده خواهد بود.

فصل های کتاب که هر یک مربوط به یک نابغه 
اســت به یکدیگر ارجاع داده می شوند و نیازی 
نیست شما فصل های کتاب مهارت های ذهنی 
Strategies of Genius( 1( را بــه صورت 

پیوسته گوش دهید.
 هر نابغــه ای زمینه فعالیــت متفاوتی دارد و 
طبیعتــاً هر یــک از شــیوه و روش مختلفی 
برای رسیدن به هدفشان استفاده کرده اند که 
ممکن است استراتژی بعضی از آن ها جذابیت 

بیشتری داشته باشد.

به طور مثال ارســطو یک فیلســوف مشهور و 
نابغه است. شاید شما با برخی از نظریه های او 
موافق نباشید و برایتان جذابیتی نداشته باشد 
پس به راحتی می توانید به فصل بعدی بروید و 

زمانی دیگر به سراغ ارسطو بروید.

 Robert( اولیــن نابغه ای کــه رابرت دیلتــز
Dilts( به ســراغ او می رود ارســطو پدر علم 
مدرن است که یکی از تأثیرگذارترین نوابغ در 

تمدن غرب به حساب می آید. 
کشــفیات و نقشی که ارســطو در حوزه های 
مختلف اخلاق، منطق، شعر، کلام، روانشناسی، 
سیاست، زیســت و متافیزیک داشته به قدری 
مهم و مؤثر است که تا قرن ها نتیجه ای قطعی 

به حساب می آمد. 
ارســطو شــیوه و روش بســیار ویــژه ای در 
ســازماندهی نگاهــش بــه دنیــای اطرافش 
داشته که موفق شــده چنین شاهکار فلسفی 

خارق العاده ای را ایجاد کند.
این کتاب بیوگرافی و معرفی زندگی نامه افراد 
نیســت بلکه بر رفتار و کارکردهای خاص هر 
فرد تمرکز دارد و بر روی آن ها مطالعه می کند. 
هدف این اثر کندوکاو در تفکر و اســتراتژی، 

نظریه ها و اختراعات آن هاست.

با رابرت دیلتز بیشتر آشنا شویم:
رابرت دیلتز یکی از شناخته شده ترین توسعه 

دهندگان N.L.P، متولد سال 1955 است. 
او از همان روزهای آغازین شــکل گیری ان.ال.

پی همراه بنیانگذاران دیگر بوده و در رشد آن 
نقش مهمی ایفا کرده است.

 دیلتز 22 مقاله و 21 کتاب به رشــته تحریر 
درآورده و معروف تریــن و بزرگ تریــن اثرش 

دایرةالمعارف ان ال پی است.
 وی دیدگاه ها و شــگردهای ابداعی مختلفی 
در ان ال پــی دارد که مشهورترین شــان هرم 
دیلتس است که در آن روان انسان به لایه های 

مختلف منطق تقسیم بندی می شود.
در بخشــی از کتاب صوتی مهارت های ذهنی 

1 می شنویم:
شناســایی فرایندهای تفکر در فردی خاص به 
کارهای مفتش بسیار شبیه است، به ویژه این 
کار مربوط به افرادی اســت که حضور فیزیکی 
ندارند یا دیگر در ایــن دنیا زندگی نمی کنند. 
بسیاری از چیزهایی که باید روی آن کار کرد 
چیزهایی است که از دست نوشته ها و تولیدات 
و بیانات آن ها در خصــوص تفکر به جا مانده 
است. بایستی از این نشانه ها به صورت معکوس 
حرکت کــرد تا ســاختار فرایندهــای ذهنی 
سازنده آن ها را اســتنباط کرد. به چند دلیل 
شــرلوک هولمز در این مجموعه قرار می گیرد. 
اول از همه شرلوک هولمز به عنوان شخصیتی 
خیالــی مثالی مناســب به منظور شناســایی 
اســتراتژی های نوابغ با پرداختن به مدل سازی 
فرایند تفکری استثنائی و استفاده از آن فرایند 

در زمینه ای دیگر است.

کتاب به تغییر فکر کن؛ 11 روشی که 
افراد موفق در کار و زندگی از آن 

استفاده می کنند

جان سی ماکسول در میکروکتاب به تغییر فکر 
کن؛ 11 روشی که افراد موفق در کار و زندگی 
از آن استفاده می کنند، به شما می گوید برای 
اینکه زیباتر بیندیشید، باید چه تفکری داشته 

باشید و اصلا چگونه به این نوع تفکر برسید.
اغلب یکــی از اصلی ترین گام هــا و چالش ها 
در به وجود آمــدن تغییــرات، تغییر در نوع 
اندیشه  هایمان است. خیلی از ما شنیده ایم که 
اگر تفکرمــان را درباره موضوعی تغییر دهیم، 
موضوع هم به راحتی تغییــر خواهد کرد. در 
 Thinking( میکروکتاب به تغییــر فکر کن
for a change( بــه انواع اندیشــه متداول 
برای موفقیت پرداخته می شــود. اگر شما هم 
می خواهید تغییری بنیادی در خودتان ایجاد 
کنیــد، آن تغییــر را در افکارتــان و با کمک 
میکروکتاب بــه تغییر فکر کن، از همین حالا 

آغاز کنید.
زمانــی که به بهتر فکر کــردن خو می گیرید، 
زندگی تان به راستی تغییر می کند. این همان 
علت موفقیت بعضی اشــخاص است. اشخاص 
موفق به روشــی متفاوت نســبت به اشخاص 
غیرموفق تفکر می کنند. از این رو، چه اکنون 
موفق باشید چه نه، اگر حساب شده و آگاهانه 
برای ارتقــای عادت های فکری و رفتاری خود 
با بهبود افکارتان سعی کنید، به معنی حقیقی 
کلمه می توانید خود را به بالاترین ســطح در 

حوزه کاری خود برسانید.
در حقیقت یــک رابطه علت و معلولی صحیح 
بین چیزی که شما برمی گزینید که به آن فکر 
کنید و احساسی که درباره آن دارید و چیزی 
که به دســت می آورید وجــود دارد. به همین 
دلیل، اگر شــما طرز اندیشه انسان های موفق 
را یاد بگیرید، شــیوه هایتان را تغییر خواهید 
داد. با بهبود شــیوه فکر کردن، حس خودتان 
هم به طرف بهتر شــدن تغییر خواهد کرد. با 
بهبود احساس تان، شیوه کاری شما هم تغییر 
کــرده و رفتار متفاوتی خواهید داشــت و در 
آخر به طرف کارآیی و دستاوردهای بیشتری 
خواهیــد رفت. تغییر شــیوه فکر کردن باعث 
آغاز زنجیره ای از واکنش هایی می شود که شما 
را بــه جهت موفقیت و دســتاوردهای بزرگتر 

سوق خواهد داد.
همه ی اشــخاص موفق چه چیزی دارند؟ چه 
چیزی کسانی که به قله می رسند را از سایرین 
جــدا می کند؟ جواب این اســت: تفکر خوب! 
کســانی که تفکر خوب و صحیح را به عنوان 
شــیوه زندگی خــود پذیرفته انــد، رابطه بین 
سطح افکار خود و سطح پیشرفت شان را درک 
کرده اند. همچنین دریافته اند که اگر بخواهند 
زندگی خود را تغییر دهند، باید افکارشــان را 

تغییر دهند.
مشــکل بیشتر موسســات آموزشی این است 
که ســعی می کنند به مردم آموزش دهند که 
به چه چیــزی فکر کنند، نه اینکه چگونه فکر 
کنند. دانش به تنهایی قدرت نیســت. دانش 
فقط هنگامی ارزشــمند اســت که در دستان 
کسانی باشد که می توانند به خوبی فکر کنند.

 ،)John C. Maxwell( جان سی ماکسول
بیــش از 30 ســال از عمــرش را کشــیش 

کلیساهای بزرگ بود.
 ولی یک روز تصمیم گرفت که سرنوشــتش 
را دگرگــون کنــد. او اکنون یکــی از برترین 
 INJOY نویسندگان آمریکا و بنیانگذار گروه
اســت، ســازمانی که بــه گســترش رهبری 
بین المللی کمک می کنــد. او یکی از رهبران 
عظیم در جهان کسب وکار شناخته می شود و 
هر ســال در بیش از 500 شرکت برتر جهان 

سخنرانی می کند. 
جان نویســنده کتاب هایی چــون 21 ویژگی 
ضــروری رهبــران و رهبــری 360 درجــه 
نویســنده  پرفروش ترین  او  اســت. همچنین 

نیویورک تایمز و بیزینس ویک است.
میکروکتاب های سبکتو در حقیقت چکیده ای 
مهم از کتاب ها هســتند که شما بتوانید آن ها 
را در زمانــی معقول بخوانیــد. همه ما در روز 
زمان های پرت زیادی داریــم که می توانیم با 
میکروکتاب آن را به زمان طلایی تبدیل کنیم.

نوشته ی  غیرممکنه  غیرممکن  کتاب 
از پرفروش ترین  ماری فورلئو، یکــی 
تایمز محســوب  نیویورک  کتاب های 
می شــود که با زبانی ساده و صمیمی 
شــما را بــرای مواجهه با مشــکلات 
زندگی تــان آمــوزش می دهد و برای 
دستیابی به رویاهای تان آماده می کند.
آیا تا به حال برای به پایان رســاندن 
کار دچار خود مشــکل شــده اید؟ آیا 
به  همیشــه  شــگفت انگیز  ایده های 
ذهنتان می آید اما بعد از کم شــدن 
هیجان اولیه، آن را دنبال نمی کنید؟ 
اگر خلاق و بلندپرواز هستید، احتمالًا 

جواب مثبت است.
 مشکل از شما نیست که تا به حال آن 
ایده ها را دنبال نکرده اید. شما تنبل یا 
بی اراده نیســتید، بلکه هنوز یک باور 
مهم را هنوز نشــنیده اید: »غیرممکن 

غیر ممکنه، کار نشد نداره!«

 )Marie Forleo( مــاری فورلئــو
غیــر  غیرممکــن  کتــاب  در 
 Everything Is( ممکنــه 
Figureoutable( به شما می آموزد 
که چگونه در مواجهه با مشــکلات و 
سختی ها واکنش نشان بدهید و آن ها 

را از سر راه خود کنار بزنید. 

اگر فکر می کنیــد در زندگی خود به 
بن بســت رســیده اید و دیگر کاری از 
دستتان ساخته نیست این کتاب را از 

دست ندهید. 
ماری فورلئو مســیر زندگی شــما را 
تغییر خواهــد داد، همان گونه که این 
کار را تا به امروز با میلیون ها مخاطب 

خود انجام داده است.
نکوداشت کتاب غیرممکن غیرممکنه:
ترس هایش  بــا  می خواهد  هرکــس 
مواجه شــود و به رؤیاهایش جامه ی 
عمل بپوشــاند و راه بهتری رو به جلو 
بیابــد باید غیرممکــن غیرممکنه را 
بخواند. ماری فورلئو با شــوخ طبعی، 
بینش و توصیه های کاربردی چگونگیِ 

دستیابی به اهدافتان را نشان می دهد. 
این کتاب هر کسی را که سد راهتان 
شده است ضربه فنی می کند. )شریل 

استرید، نویسنده ی وحشی(

در  غیرممکنــه  غیرممکــن  کتــاب 
ایجاد  اساســی  تغییــر  زندگی تــان 
می کنــد. راه حل هــر آنچــه به آن 
مشغولید، رؤیای آن را دارید، یا حتی 
از آن اجتناب می کنید اینجاست. اگر 
هم فکر می کنید »اما من نمی توانم«، 
حتماً باید دست از خواندن این تقریظ 
برداریــد و کتــاب را بخریــد؛ چون 
همان طورکــه ماری با داســتان های 
کاربردی در  راه حل های  و  الهام بخش 
این کتابِ تأثیرگذار به شــما نشــان 
می دهد، تــو می توانی! )ســارا جونز، 

بازیگر و نویسنده(

گردبادی  غیرممکنه  غیرممکن  کتاب 
از قــدرت، شــوخی، عمل گرایــی، و 
دقیقاً  فورلئــو  ماری  اســت.  ظرافت 
همان گونــه کــه زندگــی می کنــد 
کامل، صراحتی  اشتیاق  با  می نویسد: 
عاری از چرندیات و تعهدی سرسختانه 
نسبت به خودپاســخ گویی. مردم، این 
زن محشر است. این کتاب زندگی تان 
را تغییر می دهــد. )الیزابت گیلبرت، 
نویســنده ی بخور، عبادت کن، عشق 

بورز و معجزه ی بزرگ(

چه چیــزی باعث می شــود خواننده 
هم زمان احساس دوست داشته شدن 
و الهام گرفتــن کنــد و درصددِ حل 
مزخرفاتی باشــد کــه در زندگی اش 
جریــان دارد؟ نمی دانــم، امــا ماری 
فورلئــو آن را فهمیده اســت! کتابی 
هوشمندانه، جالب، صریح و فوق العاده. 
عاشــقش شــدم! )برنه براون، دارای 
مدرک دکتری، نویســنده ی شجاعت 

رهبری و جرئت بسیار(

بهترین کتاب هــا مانند کلیدی اند که 

به خوبی در قفل جا می گیرند. ماری 
صادق، بخشــنده و دلسوز است و در 
این کتاب دانشــش را بــا ما در میان 
می گــذارد. اگر برای ایجــاد تغییرات 
بعدی تــان  گام  جســت وجوی  در 
هســتید، پس جای خوبــی آمده اید. 
)ست گودین، نویســنده ی این است 

بازاریابی(

مــاری فورلئو نیروی طبیعت اســت 
که به مــدد دیگران آمــده تا اعتماد 
بــه نفسشــان را بیابنــد و خــود و 
در  دهند.  رشــد  را  کسب و کارشــان 
غیرممکــن غیرممکنه، ماری تعدادی 
از درس هایی را که آموخته است بیان 
می کند. )سایمون سینک، نویسنده ی 
با چرا شــروع کنید و رهبران آخرسر 

غذا می خورند(
ماری فورلئو را بیشتر بشناسیم

ماری فورلئو از سال 1999 مدیر عامل 
شرکت آموزشی و رسانه ای خود است. 
وی توسط اپرا وینفری به عنوان »رهبر 
فکری برای نســل بعــدی« توصیف 
شده اســت. ماری مجری برنامه ی به 
نام خودش اســت که هم اکنون بیش 
از 47 میلیون بازدید در 195 کشــور 
جهان دارد. ماری فورلئو کارآفرینان، 
هنرمنــدان را آمــوزش می دهد تا به 
دنبال رویاهای خود بروند. او همچنین 
برنامه ی آموزشــی خود تحت عنوان 

B-School را اجرا می کند.

جمــلات برگزیده کتــاب غیرممکن 
غیرممکنه:

- مغز ما چیزهایــی را که باور داریم 
تقویت می کند.

- باورهای ما یا ما را به ســمتی سوق 
می دهند کــه از نهایتِ قابلیت هایمان 

استفاده کنیم یا مانع آن می شوند.

- باورهای ما شکست یا موفقیتمان را 
تعیین می کنند و اینکه ما در وهله ی 

اول موفقیت را چگونه معنا می کنیم.

- در بیانِ قدرتی که باور در زندگی مان 
دارد نباید غلو کــرد؛ اما قبل از اینکه 
شــروع کنیم به تغییــرِ باورهایمان، 
دانستنِ اینکه از کجا می آیند، بهمان 

کمک زیادی خواهد کرد.
غیرممکــن  کتــاب  از  بخشــی  در 

غیرممکنه می خوانیم:
همین حالا به اطــراف نگاه کنید. نه، 
واقعــاً به اطراف نــگاه کنید. هر کجا 
هستید، هر کاری که دارید می کنید، 
دســت از خواندن بردارید و به همه ی 
چیزهایی که می بینیــد توجه کنید. 
ببینیــد چــه چیزهایــی در اختیار 
دارید )همیــن کتاب هم جزئی از آن 
است(؛ وســایلی که نزدیک شماست، 
چه پوشــیده اید، روی چه نشسته اید، 

اشیایی که احاطه تان کرده اند.
چیزی هایــی کــه من می بینــم: اثر 
انگشتم روی صفحه ی لپ تاپ؛ فنجان 
قهوه؛ دیواری پر از کابینت های چوبیِ 
آشپزخانه که با توری سیمی پوشیده 
شــده و پر از لیوان، گلــدان و کتاب 
اســت؛ دفترچه ای فنری؛ چند بطری 
شراب. این ها چیزهای واضحی اند که 

دیده می شوند.

به احتمال زیــاد هر دوی ما در میان 
معجــزاتِ مدرنی مثل الکتریســیته، 
لوله کشیِ داخلی و وای فای نشسته ایم. 
تمــام این چیزهایی کــه ما را احاطه 
کرده اند، از جرقه ی یک فکر به وجود 
آمده اند، یک ایــده، تصوراتِ بدْوی و 

بی شکلِ یک نفر.
هر فیلمی که تابه حــال دیده اید، هر 
داســتانی که شــنیده اید و هر کتابی 
کــه خوانده اید، هر موســیقی ای که 
شــما را وادار به آوازخواندن یا گریه 
کرده، مســیری رمزآلــود از را جهان 
نیســتی به هستی طی کرده است، از 
ایده ای بی شــکل تا واقعیتی ملموس. 
ذهن ما نوعی ماشــین خلاقِ جادویی 
است. ذهن ما محل تولد تجارب بسیار 
فوق العاده مــان و پیشــرفت در تاریخ 

بشر است.
 ذهن ما آن چیزی اســت که قدرت 
ســاخت واقعیت، هم بــرای ما و هم 
برای دیگران را به ما می دهد. چون...

هر چیزی در دنیای مادی ابتدا ریشه 
در فکرمان دارد.
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کتــاب صوتی بله یــا خیــر: راهنمای 
تصمیم گیری بهتر

کتــاب صوتی بله یــا خیــر: راهنمای 
تصمیم گیری بهتر نوشــته ی اسپنســر 
جانســون، دربردارنــده ی راهکارهــا و 
روش هایــی اســت که به شــما کمک 
موقعیت هــای حســاس،  در  می کنــد 
تصمیمات درســت بگیرید؛ راهکارهایی 
تاثیرگذار برای این¬که بدانید چطور به 
چیزی که برایتان کارآیی دارد، بله و به 
چیزی که برای¬تان کارآیی ندارد، خیر 

بگویید.
کتــاب صوتی بله یــا خیــر: راهنمای 
 Yes or no: the( تصمیم گیــری بهتر
guide to better decisions( بــه 
شما نشان می دهد که چگونه بکارگیری 
روش های بله یا خیر در اخذ تصمیمات، 
باعث می شــود به نتایج بهتری دســت 
پیدا کنید و استرس کمتری در زندگی 

داشته باشید.
بسیاری از ما تصمیمات بسیار ضعیف و 
غلطــی در زندگی گرفته ایم. ما موقعیت 
عالی خــود را در بازار تجــارت جهانی 
از دســت داده ایــم، در محیطی ناپایدار 
زندگــی کرده ایــم، میــزان جنایت در 
کشــورهای مختلف به شدت بالا رفت و 
تأثیرات وحشتناک مواد مخدر، طلاق و 
بی خانمانی را به چشم خود دیده ایم. ما 
چه می خواســتیم و چه نمی خواستیم، 
در این موقعیت هــا قرار گرفته ایم و این 
وضعیت ها و نابسامانی ها تا حد بسیاری، 

نتیجه ی تصمیم هایی اســت که به طور 
دسته جمعی توسط عموم مردم گرفته 

شده اند.
باید از خود بپرســیم که ما در کجا راه 
را اشــتباه رفته ایــم و در ایــن باره چه 
می توانستیم بکنیم؟ آیا می توانستیم یاد 
بگیریم که برای خود، زندگی و کارمان، 
تصمیم های درخشــان تری بگیریم و از 
نتیجــه ی آن ها نهایت لــذت را ببریم؟ 
اگــر از میان ما، انســان هایی بودند که 
تصمیم های درســتی بگیرند، آیا همگی 
می توانســتیم کار بهتر، جوامع بهینه تر 
و خانواده هــای نیکوتــری را بــه وجود 

بیاوریم؟
زمانــی که با آگاهی درونــی به زندگی 
بنگریم، بیشــتر ما اشــتباهات  خــود 
و خطاهایــی کــه در گذشــته مرتکب 
آن شــده ایم را به یــاد می آوریم. هیچ 
فردی علاقه ای ندارد تصمیم اشــتباهی 
ما  اشــتباه  تصمیم گیری های  بگیــرد، 
به دلیل توهمی اســت کــه در لحظه ی 
تصمیم گیــری گرفتار آن می شــویم و 
تصمیمات درست ما، طبق واقعیت هایی 
اســت که در آن لحظه، به درستی آن را 

از غلط تشخیص داده ایم.
بهترین راه برای جلوگیری از تصمیمات 
غلط، تشــخیص صحیح و به موقع برای 
»بلــه« گفتن بــه چیزهایی اســت که 
به صلاح ما هســتند و »نــه« گفتن به 
چیزهایی که به ضرر ما تمام می شــوند. 
اگر شــما هــم متوجه شــدید که این 

سیستم برایتان مفید است، امیدوارم به 
دیگران کمک کنید که نحوه استفاده از 

آن را کشف کنند.
 Spencer( دکتر اسپنســر جانســون
برجســته ترین  از  یکــی   )Johnson
نویســندگان حوزه ی مدیریتی و فروش 
در جهــان اســت. میلیون هــا نفــر از 
طرفداران آثار او توانسته اند به سادگی با 
اعتماد به خود در حرفه، شغل و زندگی 

به موفقیت و سعادت دست پیدا کنند.
در قســمتی از کتاب صوتی بله یا خیر: 

راهنمای تصمیم گیری بهتر می شنویم:
هنگامی که کــوه پیمایان از کوه پایین 
می آمدند، مرد جوان کنــار راهنما قرار 
گرفــت و با هــم نکاتی را کــه در طی 
روزهای گذشــته آموختــه بودند، مرور 

کردند.
راهنما پرســید: هنگامی کــه به ابتدای 
ســفر در روز جمعه نــگاه می کنی، چه 

می بینی؟
مرد جوان گفت: می بینم که راهی را که 
در کوه پیمایــی روز جمعه طی کردم، 
بی شباهت به شــیوه تصمیم گیری های 
مــن نبود. من نمی دانســتم کــه دارم 
مســیر اشــتباهی را طــی می کنــم، 
اطلاعات ضروری را در اختیار نداشــتم، 
دستورالعمل هایی را که برای رسیدن به 
اینجا لازم بودند، نداشتم و از گزینه هایی 
که در اختیارم بودند، آگاهی نداشــتم و 
هنگامی که بدون دستورالعمل و نقشه، 
خانه را ترک کردم، بــه عواقب تصمیم 

خود فکر نکرده بودم. من در واقع به این 
ترتیب فقط خود را گول می زدم احساس 
کردم که باید برگردم و دســتورالعمل ها 
را بردارم، ولی از احساســاتم و شــم و 
الهامم غفلت کردم. شــاید در بعضی از 
ســطوح، احســاس می کردم شایستگی 
دریافــت نتایج بهتری را نــدارم، چون 
همان اشــتباهات قبل را مرتکب شدم، 

ولی از آن ها درس نگرفتم.
راهنما گفت: حالا چه احساسی داری؟

مــرد جــوان لبخنــد زد و گفت: حس 
می کنــم از خواب بیدار شــده ام. من با 
افکار و سؤالاتم، نسخه جدیدی از نقشه 
را بــرای خود تدارک دیده ام. حالا آن را 
در کیــف پولم همراه خــود به همه جا 

می برم.
راهنمــا لبخنــد زد و گفــت: البته تو 
می دانی که رمز موفقیت چیزی بیشــتر 
از حمل نقشه است، تو باید آن را بیرون 
بیاوری و دائما از آن استفاده کنی چون 
به این ترتیب تصمیمات بهتری خواهی 

گرفت.
مــرد جوان گفــت: این درســت همان 
چیزی بود که این هفته برای من پیش 

آمد.

نام کتاب: کتاب صوتی بله یا خیر: راهنمای تصمیم گیری 
بهتر

نویسنده: اسپنسر جانسون
مترجم: پروین قائمی

ناشر صوتی: انتشارات معیار علم
سال انتشار: ۱۳۹۸

MP3 :فرمت کتاب
مدت: ۳ ساعت و ۲۹ دقیقه

زبان: فارسی
موضــوع کتاب: کتاب صوتی روانشناســی و موفقیت، کتاب 

موفقیت و خودسازی
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج

رئیس پلیس آکاهی کشور: تلاش پلیس آگاهی 
رفع دغدغه مردم در حوزه سرقت است
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کتاب معجزه انضباط فردی

برایان تریسی در کتاب معجزه انضباط فردی 
به شــما کمک می کند تــا تنبلی و تن پروری 
را کنار بگذاریــد. او نه اصل برای منظم بودن 
ارائه می دهد و به شــما می آمــوزد چگونه با 

برنامه ریزی به فرد با انضباطی تبدیل شوید.
 The miracle( کتاب معجزه انضباط فردی
of Self-Discipline( نخســتین بــار در 
سال 2010 به چاپ رسید و به سرعت به یکی 
از کتاب های پرفروش در زمینه خودشناســی 

تبدیل شد.
برایان تریسی )Brian Tracy( در مقدمه ی 
با راهکارهایش شــما  کتابش قــول می دهد 
را منظم تــر و منضبط تــر کنــد. او در ابتدای 
کتــاب حاضر به این موضــوع اعتراف می کند 
که هیچ گاه فــرد باانضباطی نبــوده و بعد از 
درخواســت ناشران برای نوشــتن این کتاب 
متوجه نمــود بیرونی رفتارش بــرای دیگران 

شده است.
او در هــر بخش از این کتــاب یک اصل مهم 
برای دست یافتن به انضباط را شرح می دهد. 
در اولین بخش و در واقــع اولین اصل درباره 
درســت فکر کردن توضیح می دهد. به اعتقاد 
او اغلــب مردم به هیچ عنــوان فکر نمی کنند 
به طــوری که می توان گفت هــر کار دیگری 
برایشان راحت تر از فکر کردن است. او می گوید 
اگــر می خواهید کاری که انجــام می دهید از 
اثرگــذاری خوبی برخوردار باشــد، باید تفکر 
درستی پشــت آن قرار گیرد تا کیفیت خوبی 

را دریافت کنید.
در بخــش دوم این کتاب تریســی به اهمیت 
و جــادوی برنامه ریزی روزانــه می پردازد. به 
عقیده ی او انسان باید برای تمامی لحظه های 
زندگی حتی اوقات فراغــت خود برنامه ریزی 
کند. برای برنامه ریزی درســت باید ســؤالات 
آسانی مانند »اگر می توانستم هر کاری انجام 
دهــم، الان چــه کاری انجام مــی دادم؟« یا 
»کاری که دوست دارم انجام دهم چیست؟« 

را از خودتان بپرسید.
او می گوید مردم گاهی بــه قدری در زندگی 
روزمــره ی خود غرق می شــوند که یادشــان 
مــی رود می توانند دقایقی را بــه دور از تمام 

دغدغه ها و درگیری ها شاد باشند.
بخش ســوم کتاب معجزه انضبــاط فردی به 
تریســی  مبحث مدیریــت روزانه می پردازد. 
درباره ی این اصل می گوید هر دقیقه اضافی ای 
که بــرای برنامه ریزی صرف شــود، در حین 
کار ده دقیقــه زمــان صرفه جویی می شــود. 
پس اگر روزانه تنها یک دقیقه وقت گذاشــته 
و برای روزتان برنامه ریــزی کنید، حداقل ده 
دقیقه صرفه جویی کرده اید. او در این قسمت 
پیشــنهاد می دهد که امــور روزانه ی خود را 
اولویت بندی کــرده و در زمان تعیین شــده 
آن ها را انجام دهیــد. اگر کارتان در آن زمان 
محدود انجام نشد، آن را رها کرده و به اولویت 

بعدی تان بپردازید.
اصل چهارم برای انضباط فردی، جرأت داشتن 
اســت. به اعتقاد تریســی برای اینکه منضبط 
باشــید باید خود را ملزم به انجام کاری کنید 
و برای این اجبار باید جرأت به خرج دهید. او 
هشدار می دهد که هیچ گاه از شکست خوردن 
نهراسید، چرا که شکست عین موفقیت است. 
شما در این مسیر راه های اشتباه را می شناسید 
و برای پیدا کردن راه درســت تلاش بیشتری 

می کنید.
عادات ســلامتی اصل پنجــم انضباط فردی 
اســت. در حقیقت ســالم زندگی کردن باید 
به یکی از اهداف زندگی شــما تبدیل شــود. 
پس انداز کردن و ســرمایه گذاری عنوان اصل 
ششــم است و تریسی در این بخش از اهمیت 

فوق العاده آن می گوید.
سخت کوشــی مهم ترین اصــل انضباط فردی 
از نظر برایان تریســی اســت. به عقیده ی او 
افرادی که برای دســتیابی به اهدافشان تلاش 
نمی کنند، اگر هم چیزی به دســت آورند، آن 
را از دســت می دهند. بخش هشتم این کتاب 
به یادگیری می پردازد. آدمی برای پیشــرفت 
کــردن باید همواره در حال یادگیری باشــد. 
یادگیــری مــداوم انضباط فــردی را ضمانت 
می کند، درست همان طور که دانش آموزان با 
رفتن به مدرسه و یادگیری منضبط می شوند.

اوتــه ارهارت در کتاب پرفــروش زنان خوب 
به آســمان می روند، زنان بد بــه همه جا به 
همــه ی بانوان کمک می کند تا بر تمام موانع 
و باورهای اشــتباهی که در مقابل موفقیت و 
استقلال آن ها قرار دارد غلبه کنند و به فردی 
مستقل و خود ساخته در جامعه تبدیل شوند 

و به اهداف و خواسته های خود دست یابند.
در جامعه زنِ نمونه به صورتی تعریف می شود 
که همیشه با لبخندی بر لب، کارهای منزل و 
بیرون، مواظبت از فرزندان و وظایف زناشویی 
را انجام دهد. او فداکارانه شــوهر خود را در 
کارهایش یاری می دهــد و حمایت می کند. 
زیبا، متناسب و نجیب است. فداکاری می کند 
اما توقع سپاســگزاری نــدارد و در موقعیتی 
پایین تــر از توانایی هــای خود، بــه برخی از 

موفقیت های شغلی دست می یابد.
زنان بیش از مردان دچار اضطراب و افسردگی 
می شــوند. تصور می کنند بــرای آنکه از آنان 
قدردانی شــود باید بیش از مــردان زحمت 
بکشــند و تجربه هم به آن هــا حق می دهد. 
خانم ها می کوشــند نســبت به همکاران مرد 
خــود بی نقص تر، زرنگ تــر، انعطاف پذیرتر و 
... باشــند؛ آن ها بیش از همــکاران مرد خود 
زحمت می کشند اما کمتر قدرشان را می دانند 
و بهره کمتری نصیب شان می شود. حتی خود 
نیز قــدر زحمت خویــش را نمی دانند. زنان 
بسیاری هستند که دستاوردها و موفقیت های 
خود را پنهان می کنند چرا که نمی خواهند به 
خودشــان افتخار کنند. آن ها انتظار دارند تا 
کســی کشفشان کند و اگر آن فرد پیدا نشد، 
از  افســردگی، دلزدگی  حالت های خستگی، 
زندگــی و غم و اندوه به آن ها دســت خواهد 

داد.
خانم ها تصور می کنند که با ســکوت و در هر 
شــرایطی خوب بودن می تواننــد در زندگی 
شغلی و خصوصی شان به موفقیت و کامیابی 
برســند. تنها راهبرد آن ها برای رســیدن به 
موفقیت که هیچ شــکی دربــاره اش ندارند، 
خوب بــودن در نظــر دیگران اســت. آن ها 
الگوهایی که از مادرشــان به آن ها رسیده را 
باور دارند، اگرچه بارها با تجربه دریافته اند که 
زنان مستقل بیشتر از زنان به اصطلاح سر به 
راه در زندگی به موفقیت دست پیدا می کنند.
اوتــه ارهــارت )Ute Erhardt( در کتاب 
مشــهور »زنان خــوب به آســمان می روند، 
 Good Girls( »زنــان بد بــه همــه جــا
 Go to Heaven, Bad Girls Go
Everywhere( یک مرجع شــگفت انگیز 
بــرای تصمیماتتان در زندگــی ارائه می کند 
و در 13 فصــل شــما را راهنمایی می کند تا 
باورهــای صحیح و غلطی را که از گذشــته 
تاکنون در همه ی جوامــع، کم و بیش رواج 
داشته بشناسید و به نتایج درستی دست پیدا 
کنید. این کتاب به آن دسته از زنانی که باور 
دارند همیشــه باید مورد حمایت قرار گیرند 
و مراقبت شــوند کمک می کند تا شــناخت 
ارزشــمندی از وجود خود پیــدا کنند و در 
نهایت در زندگی شخصی و کاری به موفقیت 

برسند.
اوته ارهارت را بیشتر بشناسیم:

او متولد 1956 در کسل، روانشناس، نویسنده 
و مشاور روان درمانی است. کتاب های ارهارت 
درباره روانشناسی زنان از جمله کتاب »زنان 
خوب به آســمان می روند، زنــان بد به همه 
جا« جزء پرفروش ترین کتاب ها در این زمینه 
به زبان آلمانی هســتند. کتاب حاضر از سال 
1995 تــا 1997 در لیســت پرفروش ترین 
کتاب اشــپیگل برای کتاب های غیر داستانی 
قرار داشــت. این فروش بی ســابقه، رکوردی 
منحصر به فرد اســت که تاکنون هیچ کتاب 

غیر داستانی از آن پیشی نگرفته است.
جملات برگزیده کتاب زنان خوب به آسمان 

می روند، زنان بد به همه جا:
- اگر فریاد بزنید، اتفاق وحشتناکی نمی افتد!

- باید همــان کاری را بکنم که از من انتظار 
می رود.

- لیاقت هــای خــود را نشــان دهیــد و بر 
توانایی های خود تأکید کنید.

مــردم چگونه  قدرت:  منابــع  کتاب 
تصمیــم می گیرند نوشــته گری ای. 
کلیــن، روش تصمیم گیــری افــراد 
در موقعیت هــای گوناگــون و نحوه 
تجربیــات  از  را  آن هــا  بهره گیــری 
پیشــین خود در هنگام تصمیم گیری 
بررسی کرده اســت، همچنین تلاش 
بر ایــن بوده که نحــوه برخورد افراد 
روزمره  فشــارهای  و  با سردرگمی ها 
محیط خود از جمله گم کردن داده ها، 
ضیــق وقت، اهداف مبهم و شــرایط 

متغیر تحلیل شود.

 )Gary A. Klein( گری ای. کلین
 Sources( قــدرت  منابع  کتاب  در 
 of power: How people
و  توانایی ها  به   )make decisions
است که  پرداخته   انسانی  قابلیت های 
معمولًا یا کم اهمیت تلقی شده اند و یا 

به آن ها توجهی نشده است. 

او در بررســی های خود بیشتر تمایل 
دارد در مــورد تصمیم گیران با تجربه 
تحقیق کند چرا کــه تنها افرادی که 
در رابطه با حوزه  کاری خود اطلاعات 
و مهــارت زیادی دارند بــرای اتخاذ 

تصمیمات پرخطر تعیین می شوند.

 از این گذشــته کلایــن تجربه را به 
 عنوان یک عامل اساسی منابع قدرت 
فرماندهان  به همین دلیــل  می داند. 
برای  کــه  حریقــی  اطفــاء  محــل 
بررســی انتخاب کرده اســت به طور 
میانگین بیســت  و سه سال به  عنوان 
آتش نشان ســابقه کاری داشتند و یا 
شطرنج بازهای انتخابی او هزاران بازی 

را پشت سر گذاشته بودند.

برای انجام ایــن پژوهش ها گری ای. 
کلاین به همراه تیم پژوهشــی اش در 
می خوابیدند  آتش نشانی  ایستگاه های 
و واحدهــای مراقبت های ویژه را زیر 
نظر می گرفتند، بر تانک M-1، رزمناو 
ســپر نیروی دریایی ایالات متحده و 
همچنیــن بالگردهــای بلک هاوک و 

هواپیماهای آواکس سوار شدند. 
میدانی  پژوهش هــای  ایــن  از  آن ها 
اطلاعــات مفیدی آموختنــد که در 

کتاب به آن ها اشاره شده است.

در ادامه به جای اینکه نشــان دهند 
چطور افراد هنگام انجام کارهایشــان 
ایده آل خود رفتار  مطابق راهبرد های 
نمی کننــد، این انگیــزه در آن ها به 
وجود آمد که به این موضوع بپردازند 
که چطور افراد می توانند در شــرایط 
دشوار کارها را به  درستی پیش ببرند.

همه انســان ها در برخی شــرایط از 
یــک خرید پیش پا افتــاده گرفته تا 
شرایط حساس در آتش نشانی، قادرند 
از تجربیــات خود اســتفاده کرده و 
تصمیمی سریع و در عین حال کارآمد 

اتخاذ نمایند.

 شاید این طور به نظر برسد که خرید 
مهارتی  در یک ســوپرمارکت  کردن 
چشــمگیر نباشــد، اما تنها زمانی به 
مهــارت لازم برای انجــام خرید پی 
خواهیــد برد کــه نحــوه خرید یک 
خریدار آمریکایی بــا تجربه را با یک 
مهاجری که به  تازگی از کشور روسیه 

آمده است مقایسه کنید.

مثالــی دیگــر از تصمیم گیــری در 

شــرایط بسیار دشــوار فرمانده محل 
اطفاء حریق است که در شرایط ضیق 
وقت شــدیدی به سر می برد در حالی 
کارکنان ســاختمان  که مســئولیت 
چهار طبقه ای را کــه دارای چندین 
زنگ هشــدار آتش سوزی است هم بر 
عهــده دارد. پژوهش های گروه گری 
ای. کلاین بر این جهــان پرمخاطره 

متمرکز است.

در بخشی از کتاب منابع قدرت: مردم 
چگونه تصمیم می گیرند می خوانیم:

از  اســتفاده  خطــر  بزرگ تریــن 
شبیه ســازی ذهنی این است که شما 
می توانید هرگونه شواهد متناقض دور 

از هم را تصور کنید.
 قدرت شبیه سازی ذهنی می تواند در 

برابر خودش نیز استفاده شود.

مثال همکار گستاخ را در نظر بگیرید. 
شــما بر این باورید که گســتاخی از 
سوء ظن به اینکه شما رازش را فاش 

کرده اید ناشی می شود.

 برای آزمایش این توجیه، از دوســت 
مشــترکتان می خواهید تا از او دلیل 

این رفتارش را جویا شود. 

دوســتتان بــه شــما می گویــد که 
هیچ گونه گستاخی  متوجه  همکارتان 
نبوده و حس عصبانیتی نسبت به شما 
نداشته و هرگز هم فکر نکرده که شما 
ممکن اســت اطلاعات محرمانه اش را 

فاش کرده باشید.

 آیا کار شــما در اینجا تمام می شود؟ 
حتــی برای یــک ثانیه هم نــه. اگر 

همکارتــان از گســتاخی در رفتارش 
آگاه نیست، پس چه کسی آگاه است؟ 
به طور مشابه، عدم احساس هیچ گونه 
خشمی به طرز مشکوکی به انکار آن 
شــبیه اســت که باعث می شود شما 
حتی بیشــتر از توجیه خودتان قانع 

شوید.

 این ادعــای همکارتــان را مبنی بر 
اینکه هرگز فکر نمی کرده شما ممکن 
اســت رازش را فاش کرده باشید باور 
نمی کنید زیرا هر کسی که رازی را به 
کس دیگری بگوید باید این نگرانی ها 

را داشته باشد.

همکارتــان  زیــاد،  احتمــال  بــه   
دوســت  مقابــل  در  نمی خواســته 
مشــترکتان بیمار پارانوئیدی به نظر 
برســد و به خوبی وانمود کرده اســت 
که مشــکلی وجود ندارد. یا شاید هم 
دوست مشترکتان فرد قابل اعتمادی 

نبوده است.

به اصطــلاح دوســت  ایــن   شــاید 
مشــترکتان به طور عمــد حقیقت را 
به شــما نمی گوید تا شــما را به دام 
بیاندازد، شــاید او قصد دارد تا آن راز 
ارزشــمند را از زیر زبان شــما بیرون 

بکشد.
 شاید همه این ها از آن ناشی می شوند!
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کتاب هنر نه گفتن: بدون احساس گناه
دیمــون زاهاریــادس در کتــاب هنر 
نــه گفتــن: بدون احســاس گنــاه به 
شــما می آموزد کــه چگونــه در برابر 
خواســته های دیگران مقاومت کرده و 
پاســخ منفی بدهید. این کتاب به شما 
می گویــد کــه چطور بدون احســاس 
ملامــت، وقت و انرژی خود را بیشــتر 

صرف خودتان کنید!
 The Art of Saying( هنر نه گفتن
No( یــک کتاب راهنماســت. ممکن 
اســت این عبارت، معنایی کســالت بار 
در خود داشته باشــد اما در واقع نوعی 
مزیت اســت. این یعنی مطالب از صفر 
تا صد ارائه می شود. هیچ چیز به شانس 
واگذار نمی شــود. مهم نیســت شــما 
کجای فرآیند یادگیــریِ نه گفتن قرار 
دارید، این کتاب شــما را تحت پوشش 
قــرار می دهد. علاوه بر این، پیدا کردن 
مطالــب خاص در کتاب حاضر آســان 
اســت. اگر نیاز به یادآوری یک مفهوم 
یــا روش خاص داریــد، تنها کاری که 
باید انجام بدهید نگاه کردن به فهرست 
مطالب است. مطالب به روشی منطقی 

و منظم سازماندهی شده اند.
به یاد داشــتن اثرات بلــه گفتن مهم 
اســت. هنگامی که با درخواســت های 
دیگران موافقت می کنید و اولویت های 
آن ها را پیــش از اولویت های خود قرار 
می دهیــد، کنترل منابع ارزشــمندی 
همچون زمانتان را از دســت می دهید. 
وقتی این منابع، بــه خصوص زمان به 
هدر بــرود دیگر نمی تــوان آن را احیا 

کرد.
 Damon( زاهاریــادس  دیمــون 

Zahariades( با کتاب هنر نه گفتن 
به شما نشان می دهد که چگونه تقاضا، 
دعوت ، خواهش  و هــر چیز دیگری را 
که به حریم خصوصی تان تجاوز کرده، 
بدون احساس گناه رد کنید. روش هایی 
هم که به آن ها پرداخته، موجب کاستن 
درخواســت کننده  ناراحتیِ  و  ناامیدی 
بابت شــنیدن کلمه  »نه« خواهد شد. 
اما این بدان معنی نیست که نه گفتن، 
آســان خواهد بود دســت کم در ابتدا 
این طور نیســت. انجام ایــن کار همراه 
با اعتماد به نفس مانند اســتفاده از یک 
عضله  بدن اســت. شــما می بایســت 
عضلــه ای را بــه کار بگیرید تــا آن را 
قوی تر کنید. بنابراین شــما را تشویق 
می کنیم تا روش های موجود در هنر نه 
گفتن را فوراً مورد اســتفاده قرار دهید. 
با موقعیت های کم خطر و کوچک شروع 
کنید به عنوان مثال، در یک رستوران 
به گارسونی که ســعی می کند دسر را 
هم به شما بقبولاند، بگویید: »نه، دسر 
نمی خواهم. متشکرم.« سپس به تدریج 
از روش هــای دیگــر در موقعیت های 

پرخطر استفاده کنید.
با گذشت زمان و به کار بردن روش ها، 
خواهید دید که بیشــتر و بیشتر قاطع 
می شــوید. همین که یــاد بگیرید به 
عقاید خــود متکی باشــید، نه گفتن 
آسان تر خواهد شد. در نتیجه می بینید 
اعضای خانواده، همکاران  که دوستان، 
و همســایگانتان بیش از پیش به وقت 
و تصمیم های شــما احتــرام خواهند 

گذاشت.
هنگامــی که خواندن ایــن کتاب را به 
پایان رســاندید تمام ابزارهــا را برای 

نــه گفتن با احتــرام و درایت و مهم تر 
از همه، بدون احســاس گناه، خواهید 

داشت.
جملات برگزیده  کتاب هنر نه گفتن:

- اگر بــرای زندگی تــان اولویت بندی 
نکنید، کســی دیگر این کار را خواهد 

کرد.
- یــک »نــه« برآمــده از عمیق ترین 
اعتقــادات، بهتر از »بله« ای اســت که 
صرفاً برای خشــنود ساختن، یا بدتر از 
آن، برای اجتناب از دردسر گفته شده 

است.
- فــرق بین افراد موفق و افراد بســیار 
موفق این است که آدم های بسیار موفق، 

تقریباً به همه چیز »نه« می گویند.
با دیمون زاهاریادس بیشتر آشنا شویم:

دیمون زاهاریادس نویســنده  چندین 
کتاب در حوزه  بهره وری است. به گفته  
خود دیمون، او همواره فردی پربازده و 
مبتکر نبوده و قبل از مســتقل شدن و 
اســتفاده  مناسب از انرژی و وقتش، تا 
مدت ها، جلسات غیرضروری، مکالمات 
طولانــی و محیط کاری خیلی شــلوغ 
را تجربــه کرده اســت.زاهاریادس این 
روزها در کنار نگارش کتاب ها و مقالات 
مرتبط با بهره وری و مدیریت زمان، در 
اوقات فراغتــش به کارزارهای بازاریابی 
محتوا، کمک تبلیغاتی و فکری می دهد.

در بخشــی از کتــاب هنر نــه گفتن 
می خوانیم:

هنر نــه گفتن فقط دربــاره  یادگیری 
نحــوه  رد درخواســت ها بــه خاطــر 
صرفه جویی در وقت تان نیست. هرکس 
می توانــد این کار را انجــام دهد. بلکه 
هدف این اســت که یاد بگیریم چگونه 

بدون احساس گناه نه بگوییم.
و این یعنی استفاده از اندکی احترام.

به من بگویید آیا این موقعیت آشــنا به 
نظر می رسد:

خســته اید. کوهی از کار پیش رویتان 
اســت و زمان کافی بــرای انجام همه  
آن هــا نداریــد. اوضاع بدتر می شــود، 
تلفن تــان دائمــاً زنگ می زنــد و مانع 
کارتان می شود. و مسئله با این حقیقت 
وخیم تر می شــود که همه به دفتر شما 
سر می زنند و از شما درخواست کمک 

می کنند.
خلاصه  کلام اینکه احساس می کنید از 

پا درآمده و گیج شده اید.
در آن لحظه، همــکاری دیگر به دفتر 
شما می آید. او از شما می خواهد کاری 
برایش انجام بدهید، بی خبر از استرس 

و وضعیت ذهنی شما.
او کاملًا غافلگیر می شود.

شــما تمام طــول روز به دیگــران بله 
گفته اید، و از این کار خســته شده اید. 
بدتر از آن، از دســت خودتان عصبانی 
هســتید که چرا دائماً در حال برآوردن 
نیازهای همکارانتان هســتید، در حالی 

که نیازهای خودتان را رها کرده اید.
همکارتــان به دفتــر شــما می آید و 
می پرســد: »می شــه یه لطفــی بهم 

بکنی؟«
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نویسنده: دیمون زاهاریادس

مترجم: زهرا ابراهیمی
ناشر چاپی: بنگاه ترجمه و نشر کتاب پارسه

سال انتشار: ۱۳۹۸
EPUB :فرمت کتاب
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کتاب صوتی راز و رمز تفکر مثبت

کریستوف ژانر ژازله در کتاب صوتی راز و رمز 
تفکر مثبت، شــما را با شــیوه ی جدیدی از 
تفکر مثبت آشنا می کند و راهکارها و اصولی 
را به شــما نشــان می دهد که با کمک آن ها 
بتوانید بــا دیدگاهی نوین به وضعیت زندگی 
خود بنگرید. با شــنیدن این کتاب، شجاعت 
زیستن در شادی حقیقی را یاد می گیرید و با 

دیدی تازه به جهان می نگرید.

درباره کتاب صوتی راز و رمز تفکر مثبت:
در این روزهای سخت که مشکلات روزبه روز 
بیشتر می شوند و انرژی های منفی اطراف ما 
را فراگرفته اند، هرکســی حاضر اســت به هر 
چیزی چنــگ بزند تا بتواند بــرای لحظاتی 

شادی را تجربه کند. 
 Et si je( کتــاب راز و رمــز تفکر مثبــت
prenais la vie du bon côté( می تواند 
به شما در این زمینه کمک کند. کریستوف ژانر 
ژازله )Christophe Genre Jazelet( به 
شــما می آموزد تا مثبت نگریستن را به عنوان 
نوعی فلسفه و هنر در زندگی ببینید و از آن 

در جهت رشد شخصی خود استفاده کنید.
شــاید ایده ی تفکــر مثبــت را در خیلی از 
کتاب ها یا از افراد زیادی شــنیده باشید. اما 
تعداد کمی از مردم موفق می شــوند به شیوه 
ی درســتی به مثبت اندیشی برسند و شاهد 

تأثیرات آن در زندگی خود باشند.
 نکته ی دیگر آنکــه خیلی ها تصور می کنند 
کــه مثبت اندیشــی به معنی این اســت که 
نســبت به اتفاقات اطراف بی توجهی کنید و 
بی خیال باشید؛ اما این طور نیست و این فکر 

کاملًا اشتباه است.
کتاب راز و رمز تفکر مثبت راهکارها و اصولی 
را به شــما معرفی می کند که با کمک آن ها 
می توانید به شــیوه ای نو به وضعیت زندگی 
خود بنگرید و بر مشــکلات تان فائق آیید. با 
شنیدن این کتاب می توانید برای همیشه در 
ســلامت و صلح زندگی کنید و زندگی را از 
جنبه ی مثبتی بنگرید و رویدادهای شــاد را 

به سمت خود جذب کنید.

کتاب صوتی راز و رمز تفکر مثبت مناسب چه 
کسانی است؟

اگر قصد دارید زندگی بهتر و شادتری داشته 
باشــید و تفکر مثبت را در خود ایجاد کنید، 
شــنیدن این کتاب صوتی می تواند به شــما 

کمک زیادی کند.
در بخشــی از کتاب صوتــی راز و رمز تفکر 

مثبت می شنویم:
هــر عملی چه خوب چه حتی در ظاهر بد، از 
اساس باهدف و نیتی مثبت صورت می گیرد. 
حتی قبیح ترین انتقام جویی ها با هدفی مثبت 

رخ می دهد. 
هدفی که چه بســا جلوی آســیب رســاندن 
کســی را گرفتن باشــد از نــگاه خودمان. یا 
عدالت خاصی را به کرســی نشاندن. ما غالباً 
بــا موقعیت هایی که دایره ی ادراکمان خارج 

است، دست به رفتارهای واکنشی می زنیم.

 ازجملــه دفــاع از خــود و در مواجهــه با 
موقعیت های ناخوشایند، تلاش می کنیم تا از 

آن موقعیت درکی نو حاصل کنیم. 
بالاخص سعی می کنیم نیات طرف مقابلمان 

را حدس بزنیم.
نتیجه ی این تفســیرها ممکن اســت باعث 
ناراحتی مان شــود یا خشــممان را برانگیزد. 
متأسفانه دشوار بتوان به نیت حقیقی دیگران 

مبنی بر آزار رساندن پی برد. 
در مقابــل جســتجوی نیت مثبــت دیگران 
برای بهتر کردن موقعیت و حســی که از آن 

موقعیت داریم، برایمان مفیدتر خواهد بود. 

بــه همین ترتیب جســتجوی نیات و اهداف 
مثبت خویش به ما این امکان را می دهد که 
زمانی که مرتکب اشــتباهی شــدیم، خود را 

محکوم نکنیم. 
حتی وقتی به آینده نگاه می کنیم، جستجوی 
انگیزه های مثبتمان می تواند گذر به عمل را 

برایمان آسان تر کند.

کتاب صوتی چگونه بر کمال گرایی
 غلبه کنیم؟

آیا شــما فــردی کمال گــرا هســتید؟ اگر 
پاسختان به این سوال مثبت است و دوست 
دارید راه حلی برای این مســئله پیدا کنید، 
خلاصه کتــاب صوتی چگونه بر کمال گرایی 
غلبه کنیــم؟ را گوش کنید. این فایل صوتی 
راهکارهایی را بــرای کاهش این وضعیت به 
شــما ارائه می کند. گفتنی ست این اثر جزو 
مجموعه »چگونه های دست یافتنی« است که 
همه آن ها از مقاله های ســایت »هاو کن یو« 

برگرفته شده اند.
درباره خلاصــه کتاب صوتی چگونه بر کمال 

گرایی غلبه کنیم:
آیا می دانید به چه کسانی کمال گرا می گویند 
و ویژگی این افراد چیســت؟ شاید تا به حال 
این اصطلاح را زیاد به گوش تان خورده باشد. 
حتی ممکن اســت درمورد آن تحقیقاتی نیز 
کرده باشــید. به طور کلی نمی توان تعریفی 

کلی برای این ویژگی پیدا کرد. 
اما می توان گفــت خصوصیتی که بین تمام 
افــراد کمال گرا وجــود دارد این اســت که 
اهــداف غیرواقع گرایانه دارنــد و زمانی که 
امکان دسترسی به چیزی را ندارند، پریشان 

و سرخورده می شوند.
بســیاری از استانداردهایی که افراد کمال گرا 
برای انجام کارهای خــود در نظر می گیرند، 
منطق مشــخصی ندارند و چــون نمی توانند 
به خواسته هایشان برســند، دچار اختلالاتی 
می شــوند. از پیامدهای این عدم دسترســی 
می توان به کاهش اعتمادبه نفس، عدم حس 
رضایــت و خوشــنودی در کارهــا و اعمال 

سختگیری های عجیب و غریب اشاره کرد.
خلاصه کتاب صوتــی چگونه بر کمال گرایی 
غلبه کنیم؟ در ابتدا به تعریف این خصوصیت 
پرداخته و بعــد از آن روش های غلبه بر آن 
را برای شــما شــرح می دهد. با شنیدن این 
فایل صوتی با راهکارهایی آشنا می شوید که 
به کمک آن ها می توانیــد کمال گرایی را در 
خود از بین ببرید و با رضایت خاطر بیشتری 

زندگی کنید.

درباره مجموعه چگونه های دست یافتنی:
فایل هــای صوتی موجود در ایــن مجموعه 
شامل اطلاعات مهم و باارزش در زمینه های 
مختلفی می شوند. ازجمله موضوعاتی که به 
آن ها پرداخته می شوند، می توان به موفقیت 
در زندگی شــخصی و کاری، سلامت جسم و 
روان و رشــد و توسعه فردی اشاره کرد. لازم 
به ذکر است کتاب هایی که در این مجموعه 
به انتشــار می رســند نیز توسط متخصصین 
مختلــف ایرانی و خارجی تالیــف و ترجمه 

کرده اند.
همچنیــن راهکارهای تاثیرگــذاری در این 
کتاب ها به شــما ارائه می شوند که با کمک 
آن ها بتوانید خــود را در زمینه های مختلف 
ارتقــا داده و عادت های نامناســب خود را با 

عادات مفید و مناسب جایگزین کنید.
خلاصه کتــاب صوتی چگونه بر کمال گرایی 

غلبه کنیم به چه کسانی پیشنهاد می شود؟
اگر فــردی کمال گرا هســتید و این موضوع 
در زندگی تان باعث ایجاد مشــکلاتی شــده 
است، شــنیدن این فایل صوتی می تواند به 
شــما کمک کند تا بر این ویژگی غلبه کنید. 
همچنین تمام روان درمانگران و کســانی که 
به کتاب هــای موفقیت و خودیــاری علاقه 
دارند، می توانند این کتــاب صوتی را گوش 

کنند.
در بخشــی از خلاصه کتاب صوتی چگونه بر 

کمال گرایی غلبه کنیم می شنویم:
ذهنیت همه یا هیچ مسئله ی بزرگی در بین 

کمال گرایان است.
 کمال گرایــان تمایــل دارنــد از جانب این 
دوگانگی بسیار شــدید فکر کنند. به عنوان 
مثال سیاه یا سفید. همه یا هیچ. موفقیت یا 
شکست. همه چیز را کامل انجام بده یا اصلا 

انجامش نده. 
در هر حال چنین تفکری خود مغلوب کننده 
و در بهترین حالت غیرواقعی است. در دنیای 
واقعی هیچ کس بدون تجربه ی شکست و به 

طور هموار به موفقیت نمی رسد.

زندگی باشــکوه ما از لحظه ها ساخته 
شده است.

و  رمان نویــس  کوئیندلــن،  آنــا   
در  آمریکایی،  محبوب  ســتون نویس 
کتاب صوتی راهنمای کوچک شــاد 
زیســتن با الهام از تجربیات خود در 
زندگی به شــما یاد می دهد چطور در 
دل زندگی غرق شوید و از دل مردگی 

خلاصی یابید.

درباره کتاب صوتی راهنمای کوچک 
شاد زیستن:

چیزی که بیشــترین اهمیت را دارد، 
نه انتظار برای رسیدن به مقصد، بلکه 

دل بستن به مسیر است. 
دانش ما بــه فانی بودنمــان در این 
جهان، بزرگ ترین هدیه ی خداوند به 
ما اســت؛ چراکه اطلاع از اینکه زمان 
در حرکت اســت، باعث جلوگیری از 

هدردادن روزهایمان می شود...

آنا کوئیندلن در نوزده سالگی مادرش 
را از دســت داد. او از طریق تجربه ی 
سوگی که پشت سر گذاشت، چیزهای 

زندگی درمورد زندگی یاد گرفت. 

را در کتــاب  تجربیاتــش  تمــام  او 
 A( راهنمای کوچک شــاد زیســتن
 Short Guide to a Happy

Life( با شما در میان می گذارد.
 در ایــن کتاب کوئیندلن شــما را با 
مفاهیمی آشنا می کند که باعث غنای 

زندگی تان خواهد شد.

کوئیندلن با ازدست دادن مادر عزیزش 
آموخت زندگی بسیار باشکوه است و 

ما باید قدردان آن باشیم.

 با شــنیدن ایــن کتــاب صوتی یاد 
می گیرید که از زاویــه ی دیگری به 
زندگــی بنگرید و بــه بهترین نحو از 

روزهایتان بهره ببرید.
 کتــاب صوتــی راهنمــای کوچک 
شاد زیستن شــما را هدایت می کند 
تا با درکی ریشــه دار از چشــم انداز 
روبه رویتان، ارزش حیات را احســاس 

کنید.

کتاب صوتی راهنمای کوچک شــاد 
زیستن مناسب چه کسانی است؟

اگر مشــتاق پربار زیســتن هستید و 
قصد دارید دیدگاهتــان را به زندگی 
تغییر دهید، با شنیدن جملات لطیف 
ایــن کتاب به مقصود خــود خواهید 

رسید.
آنا کوئیندلن را بیشتر بشناسیم:

روزنامه نــگار،  ســتون نویس،  ایــن 
نویســنده و رمان نویس آمریکایی، در 
سال 1952 و در فیلادلفیا به دنیا آمد.

 حرفــه ی اصلــی او نویســندگی و 
روزنامه نگاری است. 

 )Anna Quindlen( کوئیندلن  آنا 
را  تابه حال رمان های پرفروش زیادی 

به رشته ی تحریر درآورده است. 
حرفــه   1974 ســال  در  وی 
روزنامه نــگاری را آغاز کرد و به عنوان 

خبرنگار نیویورک پســت شــروع به 
فعالیت حرفــه ای نمود. کوئیندلن در 
نهایت در سال 1995 روزنامه نگاری را 
ترک کرد تا یک رمان نویس تمام وقت 

شود. 
از مهم تریــن کتاب هــای او می توان 
بــه »ســیاه و کبــود«، »عمومی و 
خصوصــی« و »فکر کــردن با صدای 

بلند« اشاره کرد.

جوایز و افتخارات آنا کوئیندلن:
- برنده جایزه پولیتزر )1992(

- برنده جایزه مادران خانه دار )2001(
- برنــده جایزه کلاریون برای بهترین 

ستون در یک مجله )2001(
- برنــده جایزه کلاریون برای بهترین 
ســتون در انجمــن ارتباطــات زنان 

)2002(
- برنده جایزه آملیا ارهارت از اتحادیه 

زنان کریتنتون )2006(
- دریافت دکترای افتخاری از دانشگاه 

ایالتی پنسیلوانیا )2007(
- دریافت دکترای افتخاری از دانشگاه 

واشنگتن

در بخشــی از کتاب صوتی راهنمای 
کوچک شاد زیستن می شنویم:

من مشخصاً از نظر تحصیلات یا سابقه 
نصیحت کردن  حرفه ای، صلاحیت  ی 

یا مشاوره دادن به کسیو ندارم.

 توی محافل جمع وجور و خودمونی، 
گوجه  درســت کردن سس  به  خیلی 

راه  و دونســتن هــزار  بی نظیــر  ی 
من درآوردی، بــرای بغل کردن نوزاد 

موقع شیردادن معروفم. 

موقعیت  در  اســت  هرچند ســال ها 
استفاده از هیچ کدوم نبودم!

من استاد پیدا کردن نمونه پارچه های 
زیبــا و نمونه رنگ هــای جذابم. و یه 
شــغل جانبی پــر فراز و نشــیب اما 
معمولا موفق دوست یابی هم داشتم.

 امــا هیــچ وقت مــدرک دکتــرا یا 
کارشناسی ارشد نگرفتم. من نه معلم 

اخلاقم نه فیلسوف.

 نه حتی متخصص تو رشته ی خاصی. 
هر وقت تو افتتاحیه ای سخنرانی دارم، 

یکم احساس دغل باز بودن میکنم!

توصیــه ی یوگی برا درســت به نظر 
میرســه که میگه: »وقتی سر دوراهی 
قــرار می گیرید، بزنید بــه دل جاده 
ی فرعــی.« مــن نمی تونــم درباره 
ی اقتصــاد، کائنــات یــا محیط های 
آکادمیــک صحبت کنــم. جوری که 
دانشــگاهیا موقعی که احساس مهم 
بودن میکنن از دانشگاه حرف میزنن!

کتاب صوتی راهنمای کوچک شاد زیستن
نام کتاب: کتاب صوتی راهنمای کوچک شاد زیستن

نویسنده: آنا کوئیندلن
مترجم: سحر طیب زاده

گوینده: اعظم حبیبی
ناشر صوتی: شادن پژواک

سال انتشار: ۱۴۰۰

MP3 :فرمت کتاب
مدت: ۲۲ دقیقه

زبان: فارسی
موضوع کتاب: کتاب صوتی روانشناســی و موفقیت، کتاب 

موفقیت و خودسازی

میکروکتــاب تصمیــم گیــری: چطور 
انتخاب هــای بهتــری در کار و زندگی 
داشته باشــیم به قلم چیپ هیث و دن 
هیــث، راهکارهایــی مفیــد و ویژه در 
اختیار شــما قرار می دهد که به کمک 
آن می توانید در شرایط مختلف زندگی 

بهترین تصمیم ها را بگیرید.
چطــور  تصمیم گیــری:  میکروکتــاب 
انتخاب هــای بهتــری در کار و زندگی 
 Decisive: how to( داشته باشــیم
 make better choices in life
and work( بــه شــما می آموزد که 
تصمیــم  گرفتن نیز ماننــد هر موضوع 
دیگری روش ها و شــیوه های مخصوص 
بــه خود را دارد که با اســتفاده از آن ها 
را  بهترین شــرایط  می توانید همــواره 
برای خودتان رقــم بزنید. این کتاب در 
ســال 2014 در حــوزه ی مدیریت به 
عنوان نامزد بهترین کتاب غیر داستانی 

گودریدز برگزیده شده است.
این میکروکتــاب راهکارهایی در اختیار 
شــما قرار می دهد که می تواند شــما را 
برای همیشــه از ســرزنش کردن خود 
جهت گرفتــن تصمیمات بد و بی نتیجه 
در شرایط گوناگون در زندگی تان نجات 
دهد. اهمیتی ندارد که چه شغلی دارید، 
اگر دوســت دارید زندگی بهتری داشته 
باشــید کافیســت ایــن میکروکتاب را 

مطالعه کنید.
ایــن  چیــپ هیــث و دن هیــث در 
میکروکتاب به شــما کمک می کنند که 
تصمیم هــای بهتــری در کار و زندگی 
بگیریــد و انتخاب های بهتری داشــته 
باشــید. همه ی انســان ها در تمام طول 
زندگی در حال تصمیم گیری هستند. از 
تصمیمات کوچکی مانند انتخاب غذا تا 
تصمیمات بزرگ تری مانند خرید ماشین 
یا تغییر شــغل. مجموعه این تصمیمات 
است که مشخص می کند شما به اهداف  

خود می رسید یا خیر.
یقیناً شــما هم این تجربه را داشــته اید 
کــه در زمــان تصمیم گیــری، چندین 
بار تصمیم اشــتباه گرفته اید. دلیل این 
تصمیمات اشــتباه آن اســت که شما 
درگیــر نوعی تعصب کورکورانه بر ســر 
برخــی مســائل هســتید. میکروکتاب 
تصمیم گیــری چهار تعصــب رایج را به 
شــما معرفی کرده و راهکارهای غلبه بر 

آن ها را نیز توضیح می دهد.
نویسندگان میکروکتاب تصمیم گیری را 

بیشتر بشناسیم:
 )Chip Heath( هیــث  چیــپ 
فارغ التحصیــل دانشــگاه اســتنفورد و 
دانشــگاه A&M تگزاس اســت. او را 
به عنوان یکی از نویســندگان برجسته 
و مطــرح در مجلــه ی فَســت کُمپانی 
می شناسند. هیث مشغول تدریس رفتار 
ســازمانی در مقطع کارشناسی ارشد در 

دانشگاه کسب و کار استنفورد است.
هیث که محققی خبره اســت، بیشــتر 
تحقیقاتــش را در ایــن حــوزه که چرا 
بعضــی از ایده ها در بازار بــزرگ دوام 
می آورند و رشد می کنند، انجام می دهد. 
مقاله های وی در نشریه های ساینتیفیک 
واشــنگتن  تایمز،  فایننشــال  آمریکن، 
پست، بیزنس ویک و روانشناسی امروز 

به چاپ رسیده اند.
مشــاور   )Dan Heath( هیــث  دن 
موسســه آموزشی دوک، در نگارش این 
کتاب بــه چیپ کمک بســیاری کرده 
است. او برای مدتی به عنوان پژوهشگر 
در دانشکده کسب و کار هاروارد مشغول 
بــه فعالیت بــوده و اکنــون متخصص 
طراحــی و ارائــه برنامه های آموزشــی 
موسسه است. دن هیث همچنین یکی از 
مؤسسان شرکت »بهتر فکر کن« است، 
شرکتی که کتاب های درسی دانشگاهی 

تولید می کند.

چه  برای  تصمیم گیــری  میکروکتــاب 
کسانی مناسب است؟

چیپ هیث و دن هیث این کتاب را برای 
تمام افرادی که به کتاب های خودیاری 
و انگیزشی علاقه مند هستند، به رشته ی 

تحریر در آورده اند.
میکروکتاب چیست؟ چرا میکروکتاب ها 

مفید هستند؟
میکروکتاب هــای ســبکتو در حقیقت 
چکیده ای مهم از کتاب ها هســتند که 
شــما بتوانید آن ها را در زمانی معقول 
بخوانیــد. همه ما در روز زمان های پرت 
زیادی داریم که می توانیم با میکروکتاب 

آن را به زمان طلایی تبدیل کنیم.
میکروکتاب ها شــامل بخش های ثابتی 
هســتند، در ابتــدا توضیحاتی در مورد 
نویســنده وجود دارد چرا که وقتی شما 
با نویســنده آشنا باشــید بهتر با کتاب 
ارتبــاط برقرار می کنیــد. بخش بعدی، 
توضیحی کلــی در مورد کتاب اســت 
که شــما بتوانید در یک نگاه با مبحث 
کلی کتاب آشنا شوید و بخش آخر هم 

چکیده مفید آن است.
در بخشــی از میکروکتاب تصمیم گیری 

می  خوانیم:
وقتی قرار اســت تصمیم مهمی بگیرید، 
طبیعی اســت که نظرات دیگران را هم 
بپرســید و آن ها را هم در نظر بگیرید. 
مشــکل اینجاســت که اکثر اوقات شما 
احتمالا به غرایز و شهود خودتان اعتماد 
می کنید و انتظار ندارید آنچه معمولا در 
این شــرایط رخ می دهد برای شما هم 
رخ بدهد؛ به عبارت دیگر، شــما دوست 
داریــد تصــور کنید کــه منحصربه فرد 
هستید، موقعیت شما متفاوت از دیگران 
است و بنابراین، قوانین و استانداردهای 
همیشــگی و معمولــی شــامل حالتان 

نمی شود؛ و این اشتباه است.
»وقتی پیش بینی ها، عقاید و انتظارات ما 

با اســتانداردها و قواعد جهان در تضاد 
است، معمولا آنکه برنده می شود جهان 

هستی است.«
یک روش موثر برای حل چنین مشکلی 
این اســت که هم مسئله را زوم کنید و 
از نزدیک به آن نــگاه کنید و هم از آن 
فاصله بگیرید و از دور بررسی اش کنید. 
روش مطالعه پایین به بالا و بالعکس هم 
روش خوبی اســت. به این ترتیب، وقتی 
در موقعیت تصمیم گیری قرار می گیرید، 

می توانید:
1. اول از بــالا به پاییــن آن را ببینید: 
بررســی کنید و ببینید درصد موفقیت 
ایده جدید شــما چقدر است. این مقدار 
را اســاس اولیه کارتان قــرار دهید. در 
روش بالا به پایین، شما تصویری بزرگ 
و کلــی از مســئله را در ذهنتان تثبیت 
می کنید. از مسئله فاصله بگیرید. بیرون 
از آن بایستید و از بالا به آن نگاه کنید تا 
حقایقی سخت و تلخ از اوضاع و شرایط 

پنهانی چنین موقعیتی دریابید.
اگر نمی توانید بــه تنهایی به اطلاعاتی 
برســید، با متخصص یا کارشناســی در 
این حوزه مشــورت کنید و نظر کلی او 
را جویا شوید. مراقب باشید. نپرسید که 
آینده این ماجرا چه خواهد شــد چون 
پیش بینی های آن ها معمولا غلط از آب 
در می آید. تنها چیزی که باید در نتیجه 
گفتگو با متخصص دست یابید این است 
که درصد اولیه و منطقی موفق شــدن 

این انتخاب چقدر است.

نام کتاب: خلاصه کتاب تصمیم گیری: چطور انتخاب های 
بهتری در کار و زندگی داشته باشیم

نویسنده: چیپ هیث، دن هیث
ناشر چاپی: سبکتو
سال انتشار: ۱۳۹۹

EPUB :فرمت کتاب
تعداد صفحات: ۱۲۰

زبان: فارسی
موضوع کتاب: خلاصه کتاب روانشناسی و موفقیت
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یکهزار و ۳۰۹ هکتار شهرک دامپروری و گلخانه ای 
16در آذربایجان شرقی در دست اجراست

رئیس پلیس آکاهی کشور: 

تلاش پلیس آگاهی رفع 

دغدغه مردم در حوزه 

1سرقت است

روایت تمدن و پیشینه 

تاریخی تبریز از زبان 

موزه ها
16

توان فناورانه صنایع 

تولیدی آذربایجان 

شرقی با تدوین هفت 

زیست بوم ارتقا می یابد
16

بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.

سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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بازدید میدانی استاندار کرمانشاه از نحوه ارائه 

خدمات  در مراکز درمانی
صحرایــی«  »محمدطیــب 
روز  کرمانشــاه  اســتاندار 
و  فروردیــن  اول  سه شــنبه 
از ســال ســال  روز  اولیــن  در 
جدیــد بــا حضــور در ســطح 
شــهر کرمانشــاه از نزدیــک و بــه 
صــورت میدانــی نحــوه خدمــات 
ــافران  ــردم و مس ــه م ــانی ب رس

کــرد. ارزیابــی  را  نــوروزی 
بــه گــزارش ایرنــا؛ داروخانه هــا و 
ــی  ــز درمان ــتان ها و مراک بیمارس
ــن روز  ــاه در اولی ــهر کرمانش ش
ــی  ــد ارزیاب ــال ۱۴۰۲ مقص از س
هیــات  و  کرمانشــاه  اســتاندار 
همــراه بــود و صحرایــی در ایــن 
بازدیدهــا از نحــوه ارائــه خدمــات 

ــه مــردم مطلــع شــد. ب
ــا حضــور ســرزده در  صحــرای ب
چنــد داروخانــه ســطح شــهر 
کرمانشــاه، در گفــت وگــو بــا 
کادر  و  مراجعیــن  و  بیمــاران 
عرضــه  وضعیــت  داروخانــه، 
ــوزه را  ــن ح ــکلات ای دارو و مش

ــرد. ــی ک بررس
اســتاندار کرمانشــاه همچنیــن 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی تلفن در تماس
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 
ــن  ــرای تامی ــه ب ــتور داد ک دس
و عرضــه بهتــر برخــی داروهــای 
و  لازم  پیگیــری  پرمصــرف، 
توزیــع بیشــتری صــورت گیــرد.
سرپرســت  بازدیدهــا  ایــن  در 
و  امنیتــی  معاونــت سیاســی، 
اجتماعــی و مدیــرکل روابــط 
عمومــی اســتانداری نیــز حضــور 

داشــتند.

داروخانــه   ۲۷۰ اکنــون  هــم 
کرمانشــاه  اســتان  ســطح  در 
فعالیــت مــی کننــد کــه از ایــن 
شــبانه  داروخانــه   ۳۶ تعــداد 
ــه  ــی بصــورت روزان روزی و مابق

ــتند. ــال هس فع
نظارت بر مراکز درمانی

ــن  ــاه همچنی ــتاندار کرمانش اس
در اولیــن روز از ســال ۱۴۰۲ بــا 
ــتان  ــرزده در بیمارس ــور س حض
هــای طالقانــی و امــام علــی)ع( 
ــت  ــد خدم ــاه رون ــهر کرمانش ش
رســانی بــه بیمــاران و مراجعیــن 

را بررســی کــرد.
ــا  در ایــن بازدیدهــا، صحرایــی ب
حضــور در اورژانــس و بخــش 
ــات  ــای بســتری، ضمــن ملاق ه
تعــدادی  بــا  گــو  و  گفــت  و 
کادر  همچنیــن  و  بیمــاران  از 
خدمــت  وضعیــت  درمــان، 
موجــود  مشــکلات  و  رســانی 

ــتورات  ــی و دس ــز را بررس مراک
لازم را بــرای بهبــود کیفیــت 

خدمــات صــادر کــرد.
از چهــار هــزار و ۵۰۰  بیــش 
قالــب  بیمارســتانی در  تخــت 
۱۸ بیمارســتان دولتــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی، ۲ بیمارســتان 
بیمارســتان  ســه  خصوصــی، 
ــن  ــتان تامی ــی و ۲ بیمارس نظام
ــاه  ــتان کرمانش ــی در اس اجتماع

ــت. ــال اس فع
ــاه در  ــتاندار کرمانش ــور اس حض

ــو ــودکان مددج ــع ک جم
ــاه  ــتاندار کرمانش ــی، اس صحرای
ــنبه  ــه ش ــداد س ــن بام همچنی
ــتی  ــز بهزیس ــور در مرک ــا حض ب
شــهر  در  شــقایق ها  میــلاد 
کرمانشــاه، ســال جدیــد را در 
در  شــاد  و  صمیمــی  فضایــی 
کنــار کــودکان بدسرپرســت و 
بــی سرپرســت ایــن مرکــز آغــاز 

ــرد. ک
دعــای  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــع  ــو را در جم ــال ن ــل س تحوی
ــرد  ــی ک ــودکان همخوان ــن ک ای
ــان  ــای درد دل و ســخنان آن و پ

نشســت.
ایــن  نوجوانــان  و  کــودکان 
ــراز خوشــحالی  ــا اب ــز ب مرکــز نی
گفت وگــوی  و  دیــدار  از 
مســتقیم بــا اســتاندار کرمانشــاه، 
دغدغــه  و  هــا  درخواســت 
هایشــان را بــا صحرایــی بــه 
صــورت شــفاهی و نوشــتن نامــه 

گذاشــتند. میــان  در 
در ایــن دیــدار مشــاور و مدیرکل 
دســتیار  اســتاندار،  حــوزه 
اســتاندار در امــر مردمــی ســازی 
دولــت و مســوول بســیج رســانه 
ــور  ــم حض ــاه ه ــتان کرمانش اس

ــتند. داش

 رئیــس پلیــس آکاهــی کشــور؛ 
و  کلانتری هــا  تحــول  ســرقت، 
معیشــت  و  )کــوپ(  پاســگاه ها 
ــه و  ــه گان ــات س ــان را مطالب کارکن
پرتکــرار مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان کــرد 
ــردم در  ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل و ب

ــرد. ــد ک ــرقت تاکی ــوزه س ح
ــا؛ ســردار »محمــد  ــه گــزارش ایرن ب
قنبــری« در جلســه قــرارگاه نوروزی 
ــاه،  ــتان کرمانش ــی )ع( اس ــام عل ام
و  جدیــد  ســال  تبریــک  ضمــن 
رمضــان،  مبــارک  مــاه  حلــول 
کارکنــان  و  فرمانــده  زحمــات  از 
انتظامــی اســتان در راســتای تامیــن 

امنیــت و آرامــش شــهروندان قدردانــی 
ــرد. ک

ــوت  ــرم و خداق ــلام گ ــلاغ س ــن اب وی ضم
از  کشــور،  انتظامــی  کل  فرمانــده 
از  فراجــا  ســتادی  شــور  رضایتمنــدی 
عملکــرد انتظامــی اســتان کرمانشــاه خبــر 

داد.
ــاره  ــا اش ــور ب ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
بــه لــزوم توجــه ویــژه بــه ســرقت در 
۲ حــوزه پیشــگیری و مقابلــه، تصریــح 
ــا  ــاء ی کــرد: ســرقت نقــش مهمــی در ارتق
کاهــش احســاس امنیــت و جلــب اعتمــاد 

دارد. شــهروندان 
ایــن مقــام ارشــد انتظامــی بــا تاکیــد 
ــوزه  ــردم در ح ــه م ــع دغدغ ــزوم رف ــر ل ب
ــد  ــوزه بای ــن ح ــه داد : در ای ــرقت، ادام س
علــل و عوامــل ســرقت در ۲ بعــد درون 
ســازمانی و بــرون ســازمانی شناســایی 
ــتای  ــا در راس ــت ه ــی ظرفی ــده و تمام ش

پیشــگیری و مقابلــه بکارگیــری شــود.
ســردار قنبــری در ادامــه بــا اشــاره بــه وقوع 
ســرقت منــزل یکــی از شــهروندان تهرانــی 
و گــزارش ســرقت مذکــور توســط مالباختــه 
بــه مقــام معظم رهبــری )مــد ظلــه العالی(، 
افــزود : مقــام معظــم رهبــری پــس از 
دریافــت گــزارش مذکــور، مرقــوم فرمودنــد 
اســت ســارقین  آگاهــی موظــف  "اداره 
ــه  ــد و ب ــلاش کنی ــد ت ــد، بروی ــدا کن را پی
نتیجــه برســید" ؛ کــه بــا توجــه بــه دســتور 
ــهروند  ــزل ش ــخصا در من ــا ش ــرت آق حض
مالباختــه حضــور پیــدا کــردم ، کــه همیــن 
امــر و آگاهــی فــرد شــاکی از توجــه خــاص 

مقــام معظــم رهبــری بــه موضــوع، موجــب 
رضایــت قلبــی و اطمینــان خاطــر وی شــد.
ــش  ــور در بخ ــی کش ــس آگاه ــس پلی رئی
دیگــری از ســخنان خــود ســرقت ، تحــول 
ــات ۳  ــان را مطالب ــت کارکن ــوپ و معیش ک
ــری  ــم رهب ــام معظ ــرار مق ــر تک ــه و پ گان
)مــد ظلــه العالــی( از فراجــا عنــوان و اظهــار 
داشــت : بــا توجــه بــه مطالبــات معظــم لــه 
ــژه  ــده بصــورت وی ــر ش ــه موضــوع ذک ، س
انتظامــی  کل  فرمانــده  پیگیــری  مــورد 

ــرار دارد. ــئولان ق ــایر مس ــور و س کش
ــه  ــام وظیف ــرورت انج ــر ض ــه ب وی در ادام
دلســوزانه و متعهدانــه توســط کارکنــان 
تاکیــد کــرد و بیــان داشــت: ماموریــت هــا 
بایــد بــه نحــوی انجــام شــود کــه آرامــش و 

ــد. ــاء کن ــردم الق ــه م ــدواری را ب امی
و  کلانتــری  همچنیــن  قنبــری  ســردار 
پاســگاه هــا را ســرپنجه هــای ســازمان 
فراجــا عنــوان کــرده و بــر ضــرورت تقویــت 
ــرد. ــد ک ــوزه تاکی ــن ح ــازماندهی ای و س

ــا  ــه ب ــی در خاتم ــد انتظام ــام ارش ــن مق ای
ــی ۱۱۰  ــای پلیس ــت ه ــه فوری ــان اینک بی
اولیــن راه ارتباطــی مــردم بــا پلیــس اســت 
، اظهــار داشــت: ایــن فراینــد ارتباطــی بایــد 
ــرای  ــزی لازم ب ــه ری ــود و برنام ــت ش تقوی
نیــل بــه ایــن منظــور نیــز اندیشــیده شــده 

ــی خواهــد شــد. و عملیات
بــر عهــد و پیمانــی کــه فرمانــده فراجــا بــا 

مــردم بســته انــد، پایبنــد هســتیم
ــز  ــاه نی ــتان کرمانش ــی اس ــده انتظام فرمان
در ادامــه ایــن جلســه ضمــن تبریــک ســال 
ــان ؛ از  ــارک رمض ــاه مب ــول م ــد و حل جدی
تــلاش شــبانه روزی و مجاهــدت کارکنــان 

امنیــت  و  نظــم  تامیــن  راســتای  در 
ــی کــرد  شــهروندان در ســال ۱۴۰۱ قدردان
ــه  ــی ک ــد و پیمان ــر عه ــت: ب ــت: گف و گف
فرمانــده محتــرم فراجــا بــا مــردم بســته اند 

ــتیم. ــد هس ، پایبن
ســردار »علی اکبــر جاویــدان« بــا اشــاره بــه 
ــته،  ــال گذش ــف س ــوادث مختل ــع و ح وقای
ــی  ــال ۱۴۰۱ ، انتظام ــت : در س ــان داش بی
اســتان نقــش بــی بدیلــی در تامیــن و حفظ 

نظــم و امنیــت اســتان کرمانشــاه داشــت .
ایــن مقــام انتظامــی در ادامــه بــا اشــاره بــه 
ماموریــت هــای مختلــف فراجــا در راســتای 
ــرد:  ــح ک ــت ، تصری ــظ امنی ــراری و حف برق
اجــرای فرامیــن مقــام معظــم رهبــری )مــد 
ظلــه العالــی( و تدابیــر هیئــت رئیســه فراجا 
، اولویــت هــای ماموریتــی انتظامــی اســتان 

خواهنــد بــود .
فرمانــده انتظامــی اســتان کرمانشــاه در 
بخــش دیگــری از ســخنان خود بــه اقدامات 
انجام شــده توســط انتظامی اســتان اشــاره و 
خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته اقدامات 
ــا ســرقت  ــارزه ب ــی در حــوزه هــای مب خوب
، جمــع آوری معتــادان متجاهــر و برخــورد 
ــط  ــدر توس ــواد مخ ــان م ــرده فروش ــا خ ب
انتظامــی اســتان انجــام شــد کــه هــدف از 
انجــام ایــن اقدامــات ؛ آســایش ، آرامــش ، 
ــود. ــت خاطــر شــهروندان ب امنیــت و رضای
ــاء  ــوزه ارتق ــزود: در ح ــدان اف ــردار جاوی س
معیشــت کارکنــان نیــز اقدامــات مناســبی 
ــی اســتان کرمانشــاه انجــام  توســط انتظام
گرفتــه اســت ، بــه نحــوی کــه ایــن 
فرماندهــی در قــرارگاه مســکن فراجــا رتبــه 

ــرد. ــب ک ــم را کس پنج
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کتاب هوشمندانه بیندیشیم تا 
هوشمندانه عمل کنیم

تا  بیندیشــیم  هــدف کتــاب هوشــمندانه 
هوشمندانه عمل کنیم نوشته جیم نایتینگل، 
واکاوی و تحلیل اشــتباهات ناآگاهانه است و 
با بیان چهار عادت فکری نادرست به نام های 
تفکر رویایی، تفکر اسطوره ای، تفکر سلطنتی 
و تفکر قبیله ای، ناخودآگاه ما را نشانه می گیرد 
و تلنگری می زند که، آری ما هم ممکن است 
دچار اشتباهاتی شــویم که هرگز فکرشان را 

هم نمی کردیم.
افراد باهوش هم گاهی اشــتباهاتی می کنند، 
اشــتباهاتی که حتی در وهلــه اول ایده های 
خوبی به  نظر می رســند. چرا از رهبران کسب  
و کار، اشــتباهات حیرت  انگیزی ســر می زند 
که ســبب از دســت رفتن وفاداری مشتریان 
می شــود؟ جیم نایتینگل، در جایگاه مشــاور 
امور کسب  و  کار، اشتباهات افراد باهوش را در 
کتاب پیش رو ریشه  یابی کرده و به سؤال گفته  

شده پاسخ داده است.
به بیان او، چگونگی فرآیند اندیشــیدن سبب 
بروز اشتباه می شود و در ورای اشتباهات مشابه، 
می توان به الگوهای مشابهی از اندیشیدن پی  
برد. بدین  رو، تعمق در ایــن کتاب، می تواند 
شیوه تصمیم گیری شــما را بهبود دهد و چه 
بســا جرقه ای باشد برای رهایی از اندیشه های 
سســت  بنیاد، اندیشــه های دژخیمی که گاه 
رنگ اســطوره به خود می گیــرد، گاه در وهم 
انســان لانه می کند و گاه برای بودن و ماندن، 

دست به دامان باور های نابخردانه می شود.
جیــم نایتینــگل )Jim Nightingale( در 
این کتاب اشــاره می کند که اشــتباه، گاهی 
ناخودآگاه رخ می دهد که این از ســمج ترین 
الگوهای فکری است، اما در کتاب هوشمندانه 
 Think( بیندیشیم تا هوشمندانه عمل کنیم
smart act smart( ایــن قبیــل الگو ها به 
خودآگاه مــا آورده می شــود و بدین  ترتیب، 
نویسنده گنجی به نام آگاهی را به ما پیشکش 
می کند. زمان نیز منادی اشتباهات ناشناخته 
است؛ چه بســا ما هم دچار اشتباهاتی شویم 
کــه آیندگان بهتر از ما آن هــا را درک کنند. 
مجله بیــزد کتاب پیش رو را به جهت معرفی 
الگو هایی که ســبب شکســت بــاور نکردنی 
مدیران می شــود، کتابی بســیار اثر گذار در 

عرصه کسب  و  کار معرفی کرده است.
اگر شــما فکر می کنید که افراد بسیار باهوش 
هرگز دچار اشــتباهات بســیار پیش پا افتاده 
نمی شوند، در اشــتباهید، مدیران و رهبران با 
تجربه به خوبی می دانند که اشــتباهی ساده 
چگونه ریشــه می دواند و پایه هــای موفقیت 
فــردی و جمعی را سســت می کنــد. یکی از 
تفاوت های سرنوشــت ســاز افراد با تجربه با 
یکدیگر در این است که برخی تجربه را با گذر 
زمان و ناآگاهانه به دســت می آورند و برخی 
دیگر آگاهانه و بی آنکه دچار اشــتباه شــوند، 

تجربه را می آموزند. 
جیم نایتینگل با بیان مورد پژوهی های عینی 
و ملمــوس از تجربه هــا و عادت هــای فکری 
نادرست، گنجی ارزشــمند به نام تجربه به ما 
می دهد و مــا را از الگوهای اندیشــیدن آگاه 

می کند.
در بخشی از کتاب هوشــمندانه بیندیشیم تا 

هوشمندانه عمل کنیم می خوانید:
افراد باهوش به تکنیک های جدید اثبات  نشده 
اطمینان دارند، زیرا به نظرشان درست می آید.

 تفکر رؤیایی همان چیزی است که باید آن را 
نادیده بگیریم.

 تفکر رؤیایی فقط بُعد تاریک خوش بینی است 
و یــک باور عمومی که مــا می توانیم کارها را 
به  خوبی انجام دهیم. روان شناسانی که درباره 
خوش  بیــن بودن مطالعه می کنند، می گویند: 
افرادی که در صدر هر رشــته ای قرار دارند و 

موفق اند، افراد خوش بینی هستند.
 این بدان خاطر است که هر زمان که شکست 
می خورند، دوباره تــلاش می کنند و مطمئن 
هستند که نهایتا آن را به دست خواهند آورد.

خوش بینی بــرای حیات انســان یک ویژگی 
ضروری و اساســی اســت. بدون خوش بینی 
انســان هرگز از غار خارج نمی شد و به زندگی 

غارنشینی خود خاتمه نمی داد.                  

کتاب صوتی رازهــای مدیریت وارن بافت 
نوشــته ی مــاری بافت و دیویــد کلارک، 
روش هایــى طلایــی و مفیدی را به شــما 
ارائه می دهد که با اســتفاده از آن ها بتوانید 
بهتر ســرمایه گذارى و کار کنید و زندگى 

درخشانی داشته باشید.
در کتاب صوتی رازهای مدیریت وارن بافت 
 Warren Buffett’s management(
 secrets proven tools for personal
و  شــیوه ها   )and business success
راهکارهای ســرمایه گذاری و مدیریت وارن 
بافت با زبان ســاده و روان بیان شــده اند و 
شــما می توانید به راحتی آن را در هر جای 
جهان که باشید برای مدیریت سازمان خود 

به کار ببرید.
وارن بافت )Warren Buffett( در ســن 
پایین و با فروش آدامس و نوشابه کار خود 
را شــروع کرد و امروز همان پســر بچه ی 
دســتفروش توانســت با هــوش اقتصادی 
بالایش به یکی از ثروتمندترین افراد جهان 
تبدیل شــود و صاحب شرکت های بسیاری 
باشــد که در حال حاضر هزاران نفر در آن 

مشغول به کار هستند.
 او برجســته ترین و موفق ترین سرمایه گذار 
آمریکایی اســت و در ســالیان گذشته 30 
میلیارد دلار به حساب امور خیریه پرداخت 

کرده است.
برجســته ترین ویژگی کتاب صوتی رازهای 
مدیریت وارن بافت به  کارگیرى راهکارهای 
ســاده و کاربردى نه تنها در زمینه کســب  
و کار و ســرمایه گذارى، بلکــه در زندگى 
اســت. ماری بافــت )Mary Buffett( و 
دیویــد کلارک )David Clark( در این 
کتاب صوتی به شــما نشــان می دهند که 
پولدار بودن یا فقیر بودن هیچ گونه اهمیتی 
ندارد. آنچــه در این جهــان باقى مى ماند 
خوبى هاســت، پس همیشــه خوب باشید، 
خوب بمانید و سعی کنید انسان های خوب 

در زندگى داشته باشید.

این کتاب صوتی به سوالاتی همانند سوالات 
زیر پاسخ می دهد:

- چــرا میزان خطاهاى مدیران ما در موارد 
یکسان زیاد است؟

- دلایل عبرت نگرفتن از اشتباهات گذشته 
و تکرار آن ها چیست؟

- به چه دلیل دیگران را در اشتباهات خود 
مقصــر مى دانیم و همواره درصدد ســلب 

مسئولیت از خود هستیم؟
پاســخ به این ســؤالات شــما را به سمت 
خلاقیت، قضاوت نکــردن بى مورد، تقویت 
روحیه مشــورت و انتخاب افراد شایســته 
براى واگذارى مســئولیت ها سوق مى دهد. 
این کتــاب به شــما می آموزد کــه کمتر 
قضاوت کنیم، مشــورت را از مشاور درست 
بگیریم، کار را از کاردان بخواهیم، انگیزه در 
شرکاى زندگى و تجارى خود ایجاد کنیم، 
قدر کارمندان و مدیــران خوب را بدانیم و 
آن ها را از دســت ندهیــم و آدم هاى مؤثر 

زندگى مان را حفظ کنیم.
کتاب حاضر حاصل تلاش و دشــوارى هاى 
از موفق ترین تاجران عرصه اقتصادى  یکى 
در قرن کنونی است. این کتاب مجموعه اى 
از باورهــا و فرمان هایى اســت که این مرد 
بزرگ در راســتاى نیل به اهدافش آن ها را 

سرلوحه کار خویش قرار داده است.

در بخشی از کتاب صوتی رازهای مدیریت 
وارن بافت می شنویم:

خیلى قبل از آشــنایى با پســر وارن، پیتر، 
آوازه وارن در وال اســتریت را شنیده بودم. 
قبل از آشــنایى بــا خانــواده او در اوماها. 
در همــان زمان بود که گــروه کوچکى از 
دانشــجویان دوره فوق لیسانس را مى دیدم 
که جزء مریدان مکتب بافت بودند. یکى از 
آن ها به نام دیوید کلارک، یادداشــت هایى 
از دانــش و گفته هــاى وارن را در حــوزه 
سرمایه گذارى داشت که برایم خیلى جذاب 

و کنجکاوانه بود که آن ها را بخوانم.             

کتاب روانشناســی ســایکوپتی به قلم 
دکتر زهره نوری راهنمای مناســب و 
جامعی برای شناســایی ســایکوپت ها 
در روابط اجتماعی و عاطفیشان است. 
گروهــی از ســایکوپت ها اگرچه قتلی 
مرتکب نشده اند و به زندان یا چوبه دار 
نرســیده اند، اما با خودخواهی و فریب 
دیگران احساســات افراد را می کشند؛ 
زندگــی روانــی، عواطــف، آرامش و 
دارایی آن ها را به تــاراج می برند و در 
نهایت خونســردی و با ظاهری موجه 
طعمه هــای جدیدی بــرای خود پیدا 

می کنند.
درباره کتاب روانشناسی سایکوپتی:

ســایکوپتی یک اختلال شخصیتی به 
شــمار می رود که طــی آن فرد مبتلا 
توجهی به درســتی و نادرســتی امور 
نــدارد، قانون شــکنی می کنــد، حق 
دیگران را پایمــال می کند، رفتارهای 
ضداجتماعــی دارد، توانایی همدلی و 
همــدردی با دیگران را نــدارد و فاقد 

بازدارنده های اخلاقی است.
روان شناسی جنایی،  استاد  هیر  رابرت 
ایــن افــراد را درنــدگان اجتماعــی 
به  می داند کــه می فریبند، مبــادرت 
ارتــکاب اعمال نادرســت می کنند، با 
بی رحمی راه خــود را از میان زندگی 
دیگران درپیــش می گیرند و دنباله ای 
از زندگی های متلاشی شــده، قلب های 
و  بربادرفتــه  انتظــارات  شکســته، 
کیف پول های خالی را پشــتِ سر خود 

برجای می گذارند.
ســایکوپت برگرفته از عبــارت یونانی 
psyche و در لغت به معنای »روان« 
 psycho است؛ این عبارت از دو واژه
به معنــای »روانی« یا »امــور مربوط 
بــه روان شناســی« و path به معنای 
»بیمارگونــه«  و  »آزار«  »آســیب«، 
تشــکیل می شــود. در زبان فارســی، 
اصطلاحاتی مانند روان پلید، روان آزار و 
مردم آزار معادل واژه سایکوپت در نظر 

گرفته شده اســت. با این حال به دلیل 
آشــنایی بیشــتر متخصصان و عموم 
افراد با معادل علمی این واژه در منابع 
مختلــف، اصطلاح ســایکوپت در این 

کتاب مورد استفاده قرار می گیرد.
زهره نوری در این کتــاب به توصیف 
ویژگی هــای ســایکوپت ها در روابــط 
عاطفی می پردازد. عــلاوه بر این، ابزار 
و تکنیک هایــی کــه این افــراد برای 
جذب، کنترل و سوءاستفاده در روابط 
اجتماعــی و عاطفی خــود از آن بهره 
می برند نیــز بیان می کند. لازم به ذکر 
همه  لزوما  ســایکوپت ها  تمام  اســت 
ویژگی های مطرح را ندارند. اگر شــما 
فاقد تخصص روان شناســی هستید و 
به ســایکوپت بودن یکــی از نزدیکان  
مشکوک شــده اید بهتر اســت با یک 
متخصص مشــورت کنید تا تشخیص 
دقیق تری بر اساس ارزیابی های بالینی 

صورت پذیرد.
این کتاب حاصل بیش از چهار ســال 
مطالعه و پژوهش در زمینه شناســایی 
رفتارهــای  دلایــل  و  ســایکوپت ها 
خانمان ســوز آن ها بوده و برای نوشتن 
منابــع  و  کتــب  به روزتریــن  از  آن 
انگلیســی زبان و تجارب شــخصی در 
آموزش و درمــان و تدریس در زمینه 
روانشناسی استفاده شده است. نوشتن 
این کتاب کار ســهل و ساده ای نبوده 
و بطــور حتم مطالب بســیاری ناگفته 
باقی مانده یا برخی مطالب بیان شــده 
در فرهنگ ما مرســوم نباشد. با اینکه 
جهان شمول  است  اختلالی  سایکوپتی 
و مختــص فرهنگ یا کشــور خاصی 
نیست و در تمام جوامع چنین افرادی 
وجود دارند، با این حال ســعی شــده 
مطالــب کتاب تا آن جا که امکان دارد 

با فرهنگ ایران مطابقت داشته باشد.
مطالب این اثر برگرفتــه از مراجعانی 
است که در کودکی مورد تعرض افراد 
نزدیک خانواده قرار گرفته بودند؛ برخی 

همسرانشان  داشتند  شکایت  مراجعان 
بــا محارم خــود ارتباطــات نامتعارف 
دارند، همسرانی که دروغ گو و پنهانکار 
هستند و بسیاری موارد دیگر که آن ها 
آشنا خواهید شد. برخورد با این موارد، 
دکتر زهره نوری را بر آن داشــت تا در 
زمینه اختلالاتی که گریبانگیر این افراد 
است به تحقیق و تفحص بپردازد و در 
به اختلال شخصیت سایکوپتی  نهایت 
برســد و نتایج چندین سال مطالعه و 
تحقیق و تفحص خود را در این کتاب 

به رشته تحریر درآورد.
کتاب روانشناسی ســایکوپتی مناسب 

چه کسانی است؟
مطالعــه این کتاب به کســانی که در 
حــوزه روان درمانی و روانکاوی فعالیت 
می کنند یــا اطرافیانشــان از اختلال 
می برند،  رنــج  ســایکوپتی  رفتــاری 

پیشنهاد می شود.
جمــلات برگزیده کتاب روانشناســی 

سایکوپتی:
- خطرناکتریــن انســانها در جامعــه 
کسانی هستند که زیر نقاب عقلانیت، 
انســانیت، عشــق، مهربانی و وجدان، 
دروغ،  شــرارت، خشــم،  از  دنیایــی 
پنهان  بندوبــاری  بی  و  پنهــان کاری 

کرده اند.
- داشتن هرگونه رابطه با یک سایکوپت 
می تواند بدشانســی بزرگی در زندگی 
هر انسانی باشد. زندگی با سایکوپت ها 
در عین دشواری و پیچیدگی فراوان، به 
گونه ای فرد به دام افتاده را به قهقرای 
عاطفی و روانی می کشاند که بازگشت 
و رهایی از این قهقرا تا سال ها و بدون 
اغراق شاید حتی تا پایان عمر ناممکن 

باشد.
- تحریــف واقعیت و ایجاد حس توهم 
در دیگران این قدرت را به ســایکوپت 
می دهد تا حقیقت را با دروغ جایگزین 
کند. این امر تعادل قدرت بین شخص 

صادق و دروغ گو را تغییر می دهد.

- ســایکوپت ها نیاز شــدید به هیجان 
دارند و به ســرعت از همه چیز خسته 
می شــوند. آن ها مدام در پی چیزهای 
جدیــد و هیجان هــای تازه هســتند. 
که  هســتند  آن  عاشق  ســایکوپت ها 
شرایطی ایجاد کنند که برایشان تولید 

هیجان کند.
روانشناســی  کتــاب  از  بخشــی  در 

سایکوپتی می خوانیم:
سایکوپت ها بســیار خودخواه هستند، 
ولــی خودشــان را دوســت ندارنــد. 
خودخواهی با خود دوستداری متفاوت 
فرد خودخواه صرفــا خودش  اســت. 
را می بیند و برای خــود حق  و حقوق 
قائل اســت و از دیگــران برای ارضای 
نیازهای خود اســتفاده ابزاری می کند. 
در مقابل، فرد خود دوســتدار، دیگران 
را می بینــد و همان حــق  و حقوقی را 
که برای خود قائل اســت بــرای آنان 
نیز محترم می داند. ایــن نکته که »تا 
آدمی خود را دوســت نداشــته باشد 
و به خــود احترام نگــذارد، نمی تواند 
دیگران را دوســت بدارد و برای آن ها 
احترام قائل باشــد« در این افراد کاملا 
لزوما خودش  صدق می کند. خودخواه 
را دوســت ندارد، اما همه چیز را برای 
خودش می خواهد. سایکوپت ها شدیدا 
خودخــواه هســتند و همه چیــز باید 
مطابق خواسته آن ها پیش برود. آن ها 
هســتند که در رابطه عاطفی و زندگی 
زناشویی تعیین می کنند کجا بروند، با 
چه کسی رفت وآمد داشته باشند، چه 
بخورند، چه بپوشــند، چه زمان رابطه 
جنسی داشته باشند، چه وقت بخوابند، 

چه وقت بیدار باشند و امثال آن.

کتاب اکتســاب پنهان )خشــت اول 
وفاداری( نوشته ی ساناز چراغی، علاوه 
بر آنکه نشــان می دهد چگونه الگوها 
و طرحواره های زیربنایی، زمینه ســاز 
مشکلات درون روانی و ارتباطات بین 
فردی می شود، شیوه ی درمان را برای 
افرادی که از این طرحواره ها استفاده 
می کنند و همچنین برای درمانگران و 

مشاوران شرح می دهد.
درباره ی کتاب اکتساب پنهان )خشت 

اول وفاداری(:
زندگی گذشــته و تجربیــات دوران 
کودکی، نقــش مؤثــر و پررنگی در 
ایجاد مشــکلات و تعارضات زناشویی 
ایفا می کند. برخی از تجربه های منفی 
روان  دوران کودکی می تواند سلامت 
را در نوجوانی و بزرگسالی تحت تأثیر 
قرار داده و مشکلات فردی را در آینده 

توسعه دهد. 
در واقــع زخم هــای عاطفــی دوران 
ناخوشــایندی  تجربه های  کودکــی، 
هســتند که حتی با گذر زمان مرهم 
پیدا نخواهند کرد و روح و روان شما 

را خدشه دار می کنند.
بنابرایــن، بســیار مهم اســت که به 
فرزندان تان کمک کنید تا احساسات 
خــود را مدیریت و بر تــرس از آن ها 
غلبه کنند. شــما بایــد بدانید عوامل 
متعددی که در زندگی گذشــته فرد 
ریشه دوانده  اســت در بروز بسیاری 
از پدیده هــا، از جمله پدیده ی خیانت 

نقش به سزایی دارد. 
و مسئله ی  پرورش کودکان  بنابراین، 

انعــکاس رفتار آن ها در زندگی فردی 
و گروهی بسیار حائز اهمیت است. به 
بیانی دیگر، در دوران کودکی، شما تا 
حدودی تعریف می کنید که چه کسی 

هستیم و چطور زندگی می کنید.
در کتاب حاضر، از دیدگاه طرحواره به 
پدیده ی آسیب رسان خیانت در روابط 
زناشویی نگاه خواهد شد چرا که نقش 
آسیب رسان  و  ناسازگار  طرحواره های 
در بروز تعارضات بسیار پررنگ است. 
زوجینــی کــه بــا ایــن پدیــده ی 
آسیب رسان روبه رو می شوند، احساس 
امنیــت عاطفی و اعتماد خــود را از 
دســت می دهند، دچــار واکنش های 
هیجانی شدیدی شــده و با طیفی از 
مکانیسم های روانی نظیر انکار، شوک، 

خشم و افسردگی روبه رو می شوند.
مطالعات نشــان می دهــد که عوامل 
متعــددی از جملــه اعتیــاد، فقــر 
نظیــر  روانــی  عوامــل  اقتصــادی، 
ســبک های دلبســتگی ناایمن، عدم 
مهارت حل تعــارض و گفتگوی مؤثر 
در ایجــاد تعارضات زناشــویی نقش 

به سزایی دارند. 
خیانت نیز یکی دیگر از عواملی است 
که به تعارضات زناشویی دامن می زند 
و به عنوان یکی از رویدادهای آسیب زا، 
زندگی  پاشــیدگی  هم  از  می توانــد 
زوجین را به دنبال داشــته باشد؛ به 
بیانی دیگر، افشــای پیمان شــکنی و 
خیانت در زناشــویی با فشار روانی و 
هیجان هــای منفی شــدیدی همراه 
است که می تواند بر روحیه و عملکرد 

فرد اثر گذاشته و مانع از این شود که 
فرد روال طبیعی زندگی را دنبال کند.

کتاب اکتســاب پنهان )خشــت اول 
وفاداری( برای چه کســانی مناســب 

است؟
این اثر برای مشاوران، روان درمانگران 
و روانشناســان بســیار ســودمند و 

کاربردی است.
در بخشــی از کتاب اکتســاب پنهان 

)خشت اول وفاداری( می خوانیم:
بسیاری از مراجعان در اولین جلسه ی 
مشــاوره این سؤال را مطرح می کنند 
که چــرا »خیانــت« در رابطه ای رخ 
می دهد؟ تفکر عمومی در رابطه با این 
ســؤال حاکی از آن است که مشکلی 
در رابطــه یا طــرف »خیانــت کار« 
وجود دارد. پاســخ به این سؤال طیف 
گســترده ای از افکار را به ســمت ما 

سوق می دهد.
 اغلب فکر می کنیم که فرد خیانت کار 
در یک رابطه، دارای آسیب های جدی 

در گذشته است. 
مثلًا ممکن است دارای مشکلات حل 
نشده و یا اختلال عملکرد در مواردی 
باشد. همچنین ممکن است فکر کنیم 
که این موضوع ناشــی از کمبودهایی 
اســت که در رابطــه ی زوج ایجاد و 
موجب احســاس نیاز به درک جنسی 
و صمیمیت خارج از رابطه اصلی شده 
اســت و یا حتی در بهترین حالت هم 
تصــور می کنیم که این امر ناشــی از 
نارسایی های احساسی و یا عدم توجه 
لازم زوجین به یکدیگر است؛ اما باید 

گفت که همیشــه دلایل اصلی بروز 
خیانت در روابــط، نمی تواند مواردی 

باشد که به آن اشاره شد.

گاهی فــردی که مرتکــب این خطا 
می شــود، دچار اختلال در دلبستگی 
اســت و بعضاً دیده شــده اســت که 
فــرد خیانت کار به دلیل آســیبی که 
در دوران کودکی دیده اســت، تلاش 
می کنــد از هیجان رابطه ی جنســی 
نامشروع و انحراف در رابطه ی عاشقانه 
به عنوان ابزاری برای فراموشــی آن 
آســیب اســتفاده کند و نیــز ممکن 
اســت فرد خیانت کار به ناچار و شاید 
بــه اجبــار در رابطه ای قــرار گرفته 
باشــد که از نظر او بسیار ترسناک و 
غیرقابل تحمل اســت، بنابراین سعی 
می کند تا با استناد به این احساسات 
در درون خــود، دلیــل موجهی برای 
خیانت و یافتن شریک جدید، قبل از 
پایان رابطه فعلی بیابد. ممکن اســت 
اولین رابطه افراد فاقد شــور و حرارت 
احساسی و جنسی باشد بنابراین فرد 
خیانــت کار برای پر کــردن این خلأ 

دست به خیانت بزند.
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کتاب صوتی پارو بزن

جان گوردون و پی. جی. فلک در کتاب صوتی 
پــارو بزن اصول پیشــرفت و رهبــری تیم در 
شــرایط دشوار را به شــما می آموزند. آن ها در 
این اثر پرفروش وال اســتریت ژورنال، از شما 
می خواهند کــه با ایجاد تحولات اساســی در 
بینش خود، با جسارت تمام در مسیر کامیابی 

قدم بردارید.
درباره کتاب صوتی پارو بزن:

»نیل بــه موفقیت بدون مواجهه با ســختی ها 
امری محال اســت.« این جمله بیانگر اســاس 
نگرش جــان گوردون و پی. جی. فلک، مؤلفان 
 )Row the Boat( کتــاب صوتی پارو بــزن
است. ایشان در این اثر، با بهره گیری از سال ها 
تجربــه ی خود در امور مدیریتــی )از مدیریت 
تیم های ورزشــی گرفته تا مدیریت کســب و 
کار(، دســته ای از آموزه های بی اندازه سودمند 
و کاربــردی را فراهم آورده اند که توجه بدان ها 
موفقیت فردی و تیمی شــما در هر زمینه ای را 

تضمین خواهد نمود.
آنچه گوردون و فلک »پــارو زدن« نامیده اند، 
بیش از آنکه به نوعی فعالیت خاص دلالت کند، 
نمایانگر یک بینش و فلســفه ی زندگی ســت. 
مطابق ایــن بینش، عرصــه ی زندگی دریایی 
ناآرام اســت و ما آدمیان مســافرانی نشسته بر 
قایق. پارو انرژی ماســت، و پارو زدن، استفاده 
از این انرژی برای حرکت. مقصدْ ســاحل امنِ 
موفقیت و امنیت و آرامش اســت. اما رسیدن 

به این مقصد مستلزم ماهرانه پارو زدن است.
با مطالعــه ی اثر حاضر اصول بنیادینِ »ماهرانه 
پــارو زدن« را فرا خواهید گرفــت. این اصول، 
ظاهراً بیشتر به امور ورزشی، کاری و مدیریتی 
مربوطنــد. امــا در حقیقــت از ایــن ظرفیت 
برخوردارنــد کــه در تمام جنبه هــای زندگی 

یاری گر شما باشند.
نکوداشت های کتاب صوتی پارو بزن:

- یک کتابچه  ی راهنمای عالی برای ســاختن 
 MARIA( ســازنده.  و  خــوب  زندگــی ای 

)TAYLOR
- اثری که شــما را به ســوی عظمت و بزرگی 

)JIM TRESSEL( .سوق خواهد داد
- مطالعه ی این اثر شــما را از بینش یک برنده 

)TONY DUNGY( .برخوردار می کند
کتاب صوتی پارو بزن مناسب چه کسانی است؟
این کتاب را بیش از همه به دو گروه از مخاطبین 
توصیه می کنیم: ورزشکاران حرفه ای، مدیران و 

صاحبین کسب وکارها.
با نویسندگان کتاب صوتی پارو بزن بیشتر آشنا 

شویم:
جان گوردون )Jon Gordon( فارغ التحصیل 
دانشگاه کرنل و دارای مدرک کارشناسی ارشد 
تدریــس از دانشــگاه امِوری اســت. او یکی از 
برجسته ترین نویسندگان و سخنرانان آمریکایی 
است که در حوزه هایی مثل مدیریت، رهبری، 

فروش و کار تیمی فعالیت دارد.
پی. ج. فلک )P.J. Fleck( مربی سابق فوتبال 
اســت که از ســوابق حرفــه ای اش می توان به 
 Minnesota Golden هدایت تیم بــزرگ
Gophers اشاره کرد. او این روزها در زمینه ی 

نویسندگی نیز فعال است.
جملات برگزیده کتاب صوتی پارو بزن:

- من به این حقیقت دســت یافته ام که وقتی 
موقعیت های سخت و ناگوار در زندگی ام پیش 
می آیــد، تنها راه بــرای اینکه واقعاً احســاس 
بهتری پیدا کنم این اســت کــه به هر طریقی 
و از راه های مختلــف به دیگران خدمت کنم و 

ببخشم.
- »پارو بــزن« فقط یک فرهنگ و برنامه برای 
خلق موفقیت و کســب پیروزی در قهرمانی ها 
نیست، بلکه به شــما می آموزد وقتی موجی از 
تغییر هجوم می آورد و باعث می شود قایق شما 
به تخته ســنگ ها برخورد کند، چگونه بتوانید 

شرایط دشوار و مشقات را مدیریت کنید.
- هیچ چیــز در کالج فوتبال یا حتی در زندگی 
تضمین شده نیست. چیزی بیش از آن باش که 

فقط به فوتبال و پیروزی هایش بپردازی.
- تا آن جا که می توانید ببخشید، حتی بیشتر 
از آن چیزی که دریافت می کنید ببخشید؛ زیرا 
خدمت رسانی و بخشــش کلید خوشبختی در 

زندگی است.

کتاب صوتی کنار هم بمانید: درسی ساده 
برای تشکیل تیمی قوی

کتاب صوتــی کنار هم بمانید نوشــته ی جان 
گــوردون و کیت لیول، با ارائــه راهکارهایی به 
شــما کمک می کند تا با تشکیل و مدیریت یک 
تیــم موفق با چالش های زندگــی و کار روبه رو 
شوید و موانع را پشت سر بگذارید. این کتاب در 
زمان انتشــار به یکی از کتاب های پرفروش وال 

استریت ژورنال تبدیل شد.
درباره کتاب صوتی کنار هم بمانید:

بهترین روش برای ایســتادگی دربرابر چالش ها 
و غلبه بر موانع چیســت؟ برای بهبود عملکرد 
گروهی و موفقیت در یک فضای تیمی مناسب 
چــه باید کرد؟ جان گــوردون و کیت لیول در 
کتاب کنار هم بمانید )Stick Together( به 
تمامی افراد و تیم ها کمک می کنند تا با استفاده 
از قدرت باور، عشــق و مشارکت از پس موانع و 

مشکلات برآیند و به موفقیت برسند.
همانطــور کــه می دانید هیچ کس بــه تنهایی 
موفق نمی شــود و همه افراد برای موفق شدن، 
به تیم نیاز دارند. درواقع شــما بــا هم بهترید 
و بــا یکدیگر بــه چیزهای بزرگی دســت پیدا 
می کنید. بنابراین با شــنیدن این کتاب صوتی 
یاد می گیرید که چگونه تیمی قوی تر بسازید و 
اتحادی شکست ناپذیر به وجود آورید. همچنین 
تمامی تیم ها و افرادی که دوست دارند در طی 
مسیر خود تمامی چالش ها را پشت سر بگذارند، 
می تواننــد از راهکارهای ارائه شــده در کتاب 

صوتی کنار هم بمانید استفاده کنند.
نویســندگان کتاب حاضر را برای اقشار مختلف 
جامعه از جمله ورزشــکاران، تیم های مختلف و 
فعالان حوزه تجارت، آموزش و روابط به رشــته 

تحریر در آورده اند.
کتاب صوتی کنــار هم بمانید به چه کســانی 

پیشنهاد می شود؟
تمامی کســانی که به دنبــال راهی برای بهبود 
عملکرد تیمشان در یک فضای گروهی هستند، 
می توانند از راهکارهای ارائه شده در این کتاب 

مفید استفاده کنند.
با نویســندگان کتاب صوتی کنــار هم بمانید 

بیشتر آشنا شویم:
فارغ التحصیل   )Jon Gordon( جان گوردون 
دانشــگاه کرنــل و دارای مدرک کارشناســی 
ارشــد تدریس از دانشــگاه امِوری اســت. او از 
برجسته ترین نویسندگان و سخنرانان آمریکایی 
به شمار می آید که در حوزه هایی مثل مدیریت، 
فرهنگ، فروش و کار تیمــی تحقیقات زیادی 
انجام داده اســت. وی مؤسسه ای تاسیس کرده 
کــه در آن به پــرورش مدیران، ســازمان ها و 

تیم های مثبت اندیش می پردازد.
گوردون  ســخنرانی های  و  پرفروش  کتاب های 
الهام بخش خوانندگان و مخاطبان بســیاری در 
سراســر جهان بوده اســت. ازجمله کتاب های 
مشــهور و پرفروش این نویســنده ی برجسته 
انــرژی«، »اردوگاه  بــه »اتوبــوس  می تــوان 
آموزشــی«، »نجار«، »شــما ابتدا در رخت کن 
برنده می شــوید«، »قدرت مدیریــت مثبت«، 
»قدرت تیــم مثبت«، »دانه قهــوه« و »مثبت 

بمانید« اشاره کرد.
کیت لیول )Kate Leavell( در زمینه ایجاد 
و پــرورش تیم های مختلف در کســب وکارها و 
فرهنگ ســازمانی تخصــص دارد. او همچنین 
دارای سابقه حرفه ای در دو میدانی است. وی به 
بسیاری از شرکت ها و فروشگاه ها کمک می کند 
کــه در فــروش کالا و خدمات خــود موفقیت 
بیشــتری کســب کننــد و همواره مشــتریان 

بیشتری به سمت خود جذب نمایند.
در بخشــی از کتــاب صوتی کنار هــم بمانید 

می شنویم:
روز بعد وقتی اعضای تیم در رختکن نشســته 
بودند، دشــان پیش مربــی دیوید اومد و گفت: 
»ســلام مربی. من فهمیدم. نگاهــی به چوب 
آزمایشــی من بندازید و ببینیید می تونید اونو 
بشــکنید یا نه. مربی دیوید چوب و برداشت و 
امتحان کرد. سرتاسر اون از چسب خیس بود و 

با نخی پیچیده شده بود:
- »خیلی خوب! خلاقانه است. حتما برای اینکه 
چوبو به این شــکل دربیاری، میز آشپزخونه رو 

نابود کردی آره؟«

اگر احســاس خودکم بینــی دارید و 
فکر می کنید که از پس امور شــخصی 
زندگی تان برنمی آییــد، کتاب غلبه بر 
احساس حقارت را مطالعه کنید. زهرا 
طلاییان زیرک و فروغ طلاییان زیرک 
با ارائه ی تمرین های کاربردی به شــما 
کمک می کنند تا بر احســاس حقارت 
درونی تان غلبه کنید و عزت نفس خود 

را بالا ببرید.
درباره ی کتاب غلبه بر احساس حقارت:

افــرادی که بــرای خود هیچ ارزشــی 
قائل نیســتند و مدام فکر می کنند که 
اطرافشان دشمنان فرضی وجود دارد تا 
آن ها را به پایین بکشند و سد راهشان 
اولین  دارند.  حقارت  احســاس  شوند، 
فردی که به بررســی این احساس در 

انسان ها پرداخت، آلفرد آدلر بود.
ریشه ی احساس حقارت به کودکی باز 
اجتماعی  شــخصیت  انسان  می گردد. 
دارد، با توجه به نظریه ی آسیب شناسی 
روانی آدلر، افرادی دچار این احساسات 
بیمارگونه می شوند که قادر نبوده اند به 
روشی که از نظر اجتماعی سازنده بوده 
به موفقیت برسند. اینگونه شخصیت ها 
ســاخته  خانواده هایــی  در  معمــولًا 
می شــوند که کودکان خود را لوس و 
نازپرورده پــرورش می دهند و مانع از 

علایق اجتماعی آنان می شوند.
از نظــر آدلــر والدینی که شــیفته و 
سبک  هستند  فرزندانشــان  وابسته ی 
زندگی نازپرورده را به وجود می آورند. 
به نظر شما آن ها چه کارهای نادرستی 
در حــق فرزندان خود انجام می دهند؟ 
معمولًا پدر و مادرها وظایف شــخصی 
کودک خود و حتی تکالیف مدرسه اش 
را انجــام می دهنــد و پیامی که فرزند 
در این شــرایط دریافــت می کند این 
است: تو بی کفایتی و قادر به انجام امور 

شخصی ات نیستی!
در این صورت درون کودک احســاس 
حقارت شــکل می گیرد بــدون اینکه 
پرورش  کودکانــی  بدانــد؛  خــودش 

می یابند که اصلًا به کارهای اجتماعی 
علاقــه ندارند و از تمام دنیا توقع دارند 
تا از آن ها مراقبت کرده و نیازهایشان را 
برآورده کنند. بچه هایی که تحت سلطه 
و مراقبت بیش از اندازه والدین تربیت 
می شوند دچار عقده حقارت می شوند و 
از درون احساس ناتوانی و ضعف دارند.

این بچه ها با همین احســاس حقارت، 
بزرگ و وارد اجتماع می شــوند. قطعاً 
همــه ی انســان ها زمانیکــه تحقیــر 
می شوند، احساس منفی تمام درونشان 
را می گیرد. اطرافیان قدر و منزلت آن ها 
را نمی داننــد و گاهی آنقدر احســاس 
شرمندگی می کنند که غرورشان خرد 
می شود. آن ها خودشان را نزد دیگران 

کم اهمیت می دانند.
برخی افراد به دلیل داشــتن تواضع و 
فروتنی سر به زیر هستند، اما احساس 
حقارت با تواضع بســیار متفاوت است. 
در واقــع فرد فروتن هیچ گاه خودش را 
تواضع  نمی داند.  بی ارزش  و  بی اهمیت 
منجر می شود تا شــخص اشتباهاتش 
را با شــجاعت بپذیرد و مدام خودش 
را توجیه نمی کند. امــا تحقیر، اتفاقی 
اســت که مدام به فرد توهین می شود 
و در تمام طول زندگی احساس درد و 
رنج می کند. به نظر شــما این افراد که 
در طولانی مدت درد احساس حقارت 
را به دوش می کشــند به چه کارهایی 
دست می زنند؟ اصلا چه بلایی سرشان 

می آید؟
فرد تحقیر شــده به مــرور زمان دچار 
خشــم، غضــب و حــس انتقام جویی 
می شود. امکان دارد دست به جرم های 
ســنگین بزند تــا به همــه ثابت کند 
که قوی اســت و از پــس هر کاری که 
بخواهد برمی آید. اگــر هم قدرت ابراز 
وجود نداشته باشد و نتواند احساسات 
منفی درونی خــود را کنترل کند، به 
استرس و اضطراب های عذاب آور دچار 
می شود و در تمام طول زندگی اش رنج 

می کشد.

ویژگــی افرادی که احســاس حقارت 
می کنند:

- آنــان عــلاوه بر اینکه به خودشــان 
بی احترامــی می کنند بــه دیگران هم 
احترام نمی گذارند زیرا معتقدند وقتی 
افرادی بی ارزش هستند چرا  خودشان 

باید دیگران را قبول داشت؟
- افرادی که احســاس حقــارت دارند 
بســیار دهن بین هستند. آنان خودکم 
بینی دارنــد و با کوچک ترین توصیه ی 
دیگران مســیر زندگی شــان را تغییر 

می دهند، حتی اگر غلط باشد!
- افرادی که احســاس حقــارت دارند 
مدام فکر می کنند که دیگران هم مانند 
خودشــان آن ها را بــی ارزش می دانند 
بنابراین از اجتمــاع فاصله می گیرند و 

بیشتر در تنهایی به سر می برند.
- خود کم بین ها از هر انتقادی گریزان 
هستند و دلشان نمی خواهد تا دیگران 

اشتباهاتشان را گوشزد کنند.
کتــاب غلبــه بــر احســاس حقارت 
موضوعاتــی ماننــد تفاوت احســاس 
حقارت با عقده حقارت، راه های درمان 
و پیشگیری احساس حقارت در کودک 

را مورد بررسی قرار می دهد.
کتاب غلبه بر احساس حقارت برای چه 

کسانی مناسب است؟
افرادی که از درون احســاس خود کم 
بینی و بی ارزشــی دارنــد و به دنبال 
راهی بجهت درمان خود هستند؛ حتماً 
این کتاب را مطالعــه کنند. همچنین 
اثــر ارزشــمند برای  مطالعــه ی این 

روانشناسان نیز کاربردی خواهد بود.
در بخشــی از کتاب غلبه بر احســاس 

حقارت می خوانیم:
احســاس حقارت یک واقعیت طبیعی 
انسانی است که هیچکس را یارای گریز 
از این احساس موذی نیست و تنها چاره 
این اســت که حقارت را بتوانیم به یک 
محرک مثبت برای انجام دادن کارهای 
مفید و ســودمند تبدیل کنیم. حقارت 
دو تاثیــر مثبت ومنفی بــر رفتارهای 

انسان دارد یعنی این عدم تعادل روحی 
گاهی در انسان سبب ایجاد انگیزه شده 
و او را به موفقیت های بزرگ می رساند 
و زمانی برعکس عمل می کند اما فرق 
بسیار است بین شخصی که از حقارت 
برای کســب پیروزی استفاده می کند 
با شــخص دیگری که مطیع و تسلیم 
آن می شود و احساس زبونی و خواری 
کرده و تلاش می کند به هر نحوی که 
شــده موقعیت را برای خودش عوض 
نمایــد. علت چیســت؟ در جواب باید 
گفت علت واقعی را باید در درون افراد 
و در کوشــش آن ها برای کسب قدرت 
و توانایی جســتجو کرد به زبان دیگر 
یک فرد در حالت عادی قدرت را فقط 
برای بهتر انجــام دادن وظیفه محوله 
خود استفاده می کند اما شخصی که به 
حقارت مبتلا است از این قدرت موجود 
برای نمایش دادن برتری و شــخصیت 
خود به اطرافیان و دیگران بهره می برد؛ 
پس مشاهده می کنید که بین احساس 
حقارت و عقــده حقارت تفاوت زیادی 

وجود دارد.
اگر شخصی به احساس حقارت گرفتار 
باشــد او را به راحتــی می توان کمک 
نمود تا از این احســاس استفاده کند و 
بســوی موفقیت گام بردارد اما اگر این 
حقارت در اثر سر کوفت ها و سرزنش ها 
به عقــده حقارت تبدیل گــردد دیگر 
امیدی برای او نیســت و کار بســیار 
دشوار می شود و شخص اگر هم بتواند 
به هدف مورد نظر خود برســد باز هم 
احســاس ناتوانی را در وجودش دارد و 

از آن رنج می برد. 
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پرفروش  نویســنده  اوســتین،  با جول 
نیویورک تایمز، همراه شوید تا در کتاب 
صوتــی تو قوی تر از آن چیزی هســتی 
که فکرش را می کنی، قدرتی را کشــف 
کنید که شما را به سمت موفقیت سوق 
می دهد و کارهایی را به سرانجام برسانید 
که روزی گمان می کردید هیچگاه قادر 

به انجام آن  ها نخواهید بود.
درباره کتــاب صوتی تــو قوی تر از آن 

چیزی هستی که فکرش را می کنی:
قدرت بی نظیر درون خود را آزاد کنید! 
این جمله مهم ترین و کلیدی ترین پیام 
کتاب »تو قوی تر از آن چیزی هستی که 

فکری را می کنی« است. 
جول اوســتین به عنوان یــک مربی و 
ســخنران باتجربه این بار نیز به ســراغ 
شــگفت انگیز  و  اساســی  بخش هــای 
وجودتــان رفتــه و به خوبی به شــما 
نشــان می دهد که توانایی در درون تک 
تک انســان ها وجود دارد که هر فردی 
قادر اســت با کشــف و پــرورش آن، با 
مخالفان و مشکلات خود روبه رو شود و 
ناکامی های  و  چرخه تکراری شکست ها 

زندگی اش را نابود کند.
درواقع شــما نیز مانند بسیاری از مردم 
ممکن است گاهی احساس ترس، ضعف 
و خستگی کنید و گمان کنید که دیگر 
توان ادامه دادن ندارید و بســیار تحت 
فشار هســتید اما در نقطه ای حساس و 
طلایی از زندگی تان متوجه می شوید که 
سرنوشت حقیقی شما اینگونه نیست و 

آنقدر قدرتمند هســتید که می توانید به 
اهداف و آرزوهای خود دست یابید.

کتاب تو قوی تر از آن چیزی هستی که 
فکرش را می کنی به شما یاد می دهد که 
نترسید و مهارت های جدید یاد بگیرید، 
نترسید و رویاهای بزرگی را در قلب تان 
شکل دهید، نترسید و به معنای واقعی 

کلمه زندگی کنید!
کتاب حاضر با کمک آموزه های معنوی 
و ایمــان به قدرت و رحمــت پروردگار 
نگاشــته شــده و نویســنده نیز تلاش 
کــرده تا به خوبی قــدرت درونی تان را 
نشان دهد و به شــما یادآوری کند که 
هیچ محدودیتی نمی تواند انسان را از پا 

دربیاورد.
همچنین باید بدانید که خداوند برکت، 
لطف، شــفا و محبت خود را در زندگی 
و قلب تک تک انســان ها قــرار داده و 
همین موضوع چنان قدرتی را به شــما 
اعطــا می کند که با تمرکز و شــناخت 
آن می توانید به آســانی به هرچیزی که 
می خواهید دست یابید و از یک آرامش 
برخوردار  دلنشــین  اعتمادبه نفســی  و 
شــوید. به بیان دیگر کتاب تو قوی تر از 
آن چیزی هستی که فکرش را می کنی، 
شــما را برای پیروز شدن در عرصه های 

گونگون زندگی آماده می کند. 
پس آماده باشید که زندگی از حالا آغاز 

شده است!
کتاب صوتــی تو قوی تــر از آن چیزی 
هســتی که فکرش را می کنــی به چه 

کسانی پیشنهاد می شود؟
علاقه مندان به کتاب هــای خودیاری و 
توسعه فردی از شنیدن این کتاب صوتی 
لذت خواهند برد و آموزه های مفیدی را 

یاد خواهند گرفت.

جول اوستین را بیشتر بشناسیم:
این نویســنده، سخنران و کشیش ارشد 
کلیسای لیک وود در سال 1963 به دنیا 
آمد. ســخنرانی های او در ایالات متحده 
حــدود 70 میلیــون بیننــده در هفته 
داشته اند و بیش از 200 میلیون نفر در 
بیش از 100 کشور جهان آن ها را تماشا 

می کنند. 
آثار نوشته شده توســط جول اوستین 
در صــدر لیســت پرفروش ترین هــای 
نیویورک تایمــز قرار دارنــد و برخی از 
آن ها بیشــتر از 200 هفته در صدر این 

جدول مانده اند.
وی همچنین در ســال 2006 جزء ده 
انســان تأثیرگذار جهان معرفی شد. از 
دیگر آثار اوســتین می توان به »قدرت 
من هستم«، »تفکر بهتر زندگی بهتر«، 
»می توانــی اگر بخواهــی«، »10 قانون 
موفقیت جول اوســتین« و »درخواست 

بزرگ داشته باشید« اشاره کرد.
در بخشــی از کتاب صوتی تو قوی تر از 
آن چیزی هستی که فکرش را می کنی 

می شنویم:
همه ی ما با چالش ها و مشکلاتی روبه رو 
شــدیم که باید جلوی ما رو می گرفت. 

مشکلاتی وجود داشته که خیلی بزرگ 
به نظر می رســیدن. موانعی که غیرقابل 
عبور به نظرم می رســیدن اما به نحوی 
از اون عبور کردیم. ما درهایی رو دیدیم 

که نباید باز میشدن. 
ارتقایی که لیاقتش رو نداشتیم. افرادی 
رو دیدیــم که بدون هیچ دلیلی از ســر 
راه مون رفتن تا ما پیش بریم. این شانس 
نبود، این فقط یک وقفه خوب نبود، این 
دســت خدا بود که نیروهای تاریکی رو 
عقب می روند، از ما محافظت می کرد، ما 

رو شفا می داد و ما رو ارتقا می داد.
داوود در مزامیــر 41 میگه: »از این رو 
می دانــم که خداوند با من اســت که او 
اجازه نداده تا دشــمنانم بــر من پیروز 
شــوند.« هنگامیکــه داوود به جایی که 
بود نگاه کرد و بــه تمام اونچه که برای 
رسیدن به اونجا گذرونده بود فکر کرد، 
طرد شــدن، اینکه پــدرش اون رو کنار 
گذاشت، شاه شــائول سعی کرد اون رو 
بکشــه، مردم به اون تهمــت می زدند، 
لشــکرها دور هم جمع می شدند و به او 
حمله کردند، متوجه شد که او در تمام 

این مدت خدا در پشت صحنه بود.
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