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سرگرمی‌های مفید، ساده‌ترین عامل بهبود کیفیت زندگی 
یک مشاور خانواده گفت: سرگرمی‌های مفید و ورزش، 
ساده‌ترین عامل بهبود کیفیت زندگی است. وقتی ورزش 
می‌کنیم، هورمون سرتونین ترشح می‌شود و باعث شادی 
می‌شود. باید این اصل را قبول داشته باشیم که کیفیت 

زندگی از کمیت زندگی مهم‌تر است.
مریم دهقانیان در گفت‌وگو با ایسنا، اظهارکرد: یادگیری 
از  نکردن  استفاده  ولی  نمی‌شود  تمام  شرایطی  هیچ  در 
آموزش‌ها، باعث می‌شود تا  ذهن ما راکد شود و زمانی که 
یادگیری را در ذهن خود ببندیم، در این شرایط است که 

بچه‌ها، ما را به حساب نمی‌آورند.
ائ افزود: ما باید ذهن و بدنمان را به چالش بکشیم، 
یادگیری به ما کمک می‌کند تا زندگی بهتری داشته باشیم،  
هیچ موقع برای یادگیری دیر نیست اما مطالعه و آموزش 
باید به اقدام و رفتار تبدیل شود تا شاهد پیشرفت کیفیت 
زندگی باشیم و از خود بپرسیم که »آموزش جلسه قبل، 

باعث تأثیر در زندگی ما شد؟«
دهقانیان تصریح کرد: یادگیری هر کار جدید، باعث 

احساس ارزشمندی  می‌شود.
 روانشناسان معتقدند که همه انسان‌ها نیاز به تفریح، 
بازی باعث  ارزشمندی دارند. تفریح و  عشق و احساس 
یادگیری شده و منجر به خوشحالی ما می‌شود. یادگیری را 

با بازی همراه کنید تا حس ارزشمندی به شما بدهد.
داشتن  دوست  گفت:  انتخاب  تئوری  آموزشگر  این 
و  می‌کند  کمک  ما  زندگی  مسیر  اصلاح  به  دیگران، 

زندگی ما را بهتر می‌کند. دوست داشتن یعنی من چقدر 
برای دوست داشتن دیگران کار کنم؟ برای دوست داشتن 

دیگران، باید کاری را انجام دهیم که آنها دوست دارند.
او اظهار کرد: آدم‌هایی که مشکل روانی دارند با یک 
آدم مهم زندگی خود دچار مشکل شده و آن مشکل را 
حل نکرده‌اند و روابط معیوب دارند. مدام گذشته‌های تلخ 
را مرور می‌کنند و چرخ فکر و اقدام زندگی آن فرد، درست 

کار نمی‌کند.
دهقانیان گفت: وقتی به گذشته‌های بد فکر می‌کنیم، 

حال ما بدتر می‌شود و باعث می‌شویم که تولید هورمون‌های 
ایمنی و سلامتی بدن ما تعطیل شود.

 بنابراین در زمان هجوم خاطرات منفی از خود بپرسیم 
که با مرور خاطرات بد، چه سودی می‌کنیم؟

او تأکید کرد: آدم‌ها هر چه سالم‌تر باشند، زندگی بهتری 
دارند. سلامتی شامل خواب، تغذیه، ورزش و روان  است. 
کارهای کوچکی بسیاری هست که حال خوب ما را بهتر 
می‌کند. خوشحالی‌های در دسترس را بدون هزینه و وقت 
انجام دهیم. افق دید به ما کمک می‌کند که بهتر زندگی 

کنیم. این مشاور خانواده افزود: توجه ما به پدیده‌ها، یک 
الگوی انتخابی است.  به افکار و گفتار دیگران اهمیت ندهیم 
و کیفیت زندگی امروزمان را برای لحظه تلخ دیگران هدر 

ندهیم. 
اگر روی رشد خودمان کار کنیم و قوی باشیم هنگام 
پس  از  و  نمی‌شویم  تسلیم  مشکلات  با  شدن  روبرو 

مشکلات بر می‌آییم .
دهقانیان تأکید کرد: صحبت کردن با دیگران باعث 
آرامش می‌شود. گذشت و بخشش، به بهبود کیفیت زندگی 
ما کمک می‌کند. باور کنیم که غیر از زمان حال، هیچ زمانی 
را نداریم. محبت کردن و عشق دادن وجود دارد و منتظر 

عشق گرفتن از دیگران و جبران خوبی خود نباشیم.
است که  این  در گرو  ما  او تصریح کرد: حال خوب 

خاطرات خوب گذشته را ‌مرور کنیم.
 اصلا به خاطرات بد فکر نکنیم. آدم‌های بد و خاطرات 
بد را ببخشیم چون هر چه بیشتر نگاه داریم، ما را اذیت 
می‌کند. اگر فرد بد را نبخشیم آثار منفی زیادی بر جسم 
و جان ما دارد. اگر کینه‌ای از شخصی نداشته باشیم رها 

و آزاد هستیم.
این فعال حوزه سلامت روان گفت: سرزنش کردن ما را 
در گذشته نگه می‌دارد. به جای ماندن در خاطرات گذشته، 
باید خودارزیابی کنیم و از گذشته، فقط تجربه کسب کنیم 
تا اشتباه‌های گذشته را تکرار نکنیم و این خودارزیابی‌های 

صادقانه و آگاهانه ما را به آینده می‌برد.

آگهي مزايده اموال غير منقول )اسناد ذمه(
آگهي مزايده اموال غير منقول )اسناد ذمه( پرونده کلاسه 140100283 واحد اجرای اسناد 

رسمی لنجان
پرونده:  شماره     1403/09/10 آگهی:  تاريخ   140303902129000016 آگهی:  شماره   -1  -2150
140104002002001068 به موجب پرونده اجرائي شماره 140104002002001068 مقداريک دانگ مشاع از شش 
دانگ عرصه و اعيان به استثناي بهاي ثمنيه عرصه و اعيان پلاک ثبتی شماره 9 فرعی از 257 اصلی بخش 09 ، 
به مساحت ششدانگ )705( هفتصد و پنج متر مربع واقع درروستای دورک بعد از کته شور، خيابان کشاورز، پلاک 
132، کدپستی 8479185213 محدود به حدود  شمالا: در سه قسمت كه قسمت دوم غربي است بطولهاي 4/40 
متر و 0/90 متر و 7/65 متر درب و ديواريست بكوچه و جوي، شرقا: اول در دو قسمت كه قسمت دوم شمالي است 
بطولهاي 15/50 متر و 10/30 متر ديوار بديوار و ديواريست با خانه كورش زماني پلاك 257 اصلي باقيمانده دوم در 
دو قسمت بطولهاي 1/70 متر و 24/90 متر اول ديواريست با مغازه متقاضي پلاك 257 - اصلي باقيمانده دوم درب 
و ديواريست به كوچه جنوبا: بطول 19/60 متر ديواريست با زمين متقاضي پلاك 257-اصلي باقيمانده-  غربا: در سه 
قسمت بطولهاي 18/90 متر و 18/40 متر و 2/70 متر ديواريست با خانه اسماعيل نجفي پلاك 257 -اصلي باقيمانده و 
ديواريست به كوچه و جوي - حقوق ارتفاقي: ندارد  به مالکيت مرحوم يعقوب نجفي دوركي شماره ملی 1284751325 
نام پدر اله يار با جز سهم يک دانگ مشاع از شش دانگ عرصه و اعيان به استثناي بهاي ثمنيه عرصه و اعيان که 

ششدانگ ملک مذکور طبق نظر هيئت کارشناسان رسمی دادگستری به شرح زير توصيف و قيمت گذاری گرديده 
است: در زمان بازديد محل مورد بازديد ششدانگ عرصه و اعيات يک باب خانه مسکونی به مساحت اعيانی حدود 
200  متر مربع، با قدمت بالای سی سال با ديوار بار بر و سقف تير آهن، پنجره های پروفيل فلزی، سيستم گرمايش 
بخاری گازی، سيستم سرمايش کولر آبی است. نمای ساختمان آجری کف حياط موزاييک است. پلاک از دو ضلع 
شرق و شمال به گذر است و در اصطلاح دو نبش است. حسب الاظهار حاضرين قسمتی از عرصه پلاک در سمت 
جنوب به مساحت حدود 51 مترمربع بصورت کوچه ای جهت دسترسی به پلاک غربی از پلاک جدا شده است. و از 
سمت گذر شرقی نيز عقب نشينی دارد. خانه دارای انشعابات آب و برق و گاز است با توجه که ارزش ششدانگ ملک به 
مبلغ 70/000/000/000 ریال برآورد و بر اين اساس ارزش يک دانگ مشاع از شش دانگ عرصه و اعيان به استثناي 
بهاي ثمنيه عرصه و اعيان آن به مبلغ 10/208/333/334 ریال برآورد گرديد، لذا يک دانگ مشاع از شش دانگ 
عرصه و اعيان به استثناي بهاي ثمنيه عرصه و اعيان پلاک ثبتی موصوف از ساعت 9 الي 12 روز يک شنبه مورخ 
1403/09/25 در اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان لنجان واقع در زرين شهر، خيابان کارگر از طريق مزايده به فروش 
مي رسد. مزايده از مبلغ پايه 10/208/333/334 ریال شروع و به بالاترين قيمت پيشنهادي نقداً فروخته مي شود. در 
ضمن بدهی های مالياتی و عوارض احتمالی تا تاريخ مزايده اعم از قطعی و غيرقطعی و ساير هزينه ها به عهده برنده 
مزايده می باشد. کسانی که مايل به خريد و شرکت در جلسه مزايده می باشند می توانند از مورد مزايده به آدرس فوق 
ديدن فرمايند. شرکت در مزايده الزاما حضوری )خريدار يا نماينده قانونی وی( و منوط به پرداخت ده درصد از مبلغ پايه 
مزايده به حساب سپرده ثبت تا قبل از حضور در جلسه مزايده و ارائه تقاضای کتبی و کارت شناسائی معتبر می باشد. 

برنده مزايده مکلف است مابه التفاوت مبلغ فروش را ظرف مدت پنج روز از تاريخ مزايده به حساب صندوق ثبت توديع 
نمايد و در صورت استنکاف از واريز ما به التفاوت ظرف مهلت مقرر، مبلغ مذکور )ده درصد مبلغ پايه( قابل استرداد نبوده 
و به حساب خزانه واريز خواهد شد و عمليات فروش از درجه اعتبار ساقط و مزايده تجديد می گردد. ضمناً چنانچه روز 
مزايده تعطيل رسمي اعلام گردد، مزايده از درجه اعتبار ساقط و مجددا تجديد ميگردد. مدیر واحد اجرای اسناد رسمی 

لنجان - مصطفی شمسی 1839922/م الف 
آگهی فقدان سند مالکیت

2151- 1- شماره نامه: 140385602015003086 نظر به اینکه خانم فریده مدرسه به شماره ملی ۱۸۱۸۰۴۲۰۶۱ به 
نمایندگی از طرف مسکن کارکنان صنایع هواپیماسازی ایران شماره ثبت ۴۲۲۳ تاریخ ثبت ۱۳۶۲/۰۸/11 دارای شماره 
ملی ۱۰۲۶۰۲۵۳۷۵۲ به استناد ۲ برگ استشهادیه محلی که هویت و امضاء شهود رسماً گواهی شده، مدعی گردیده 
که سند مالکیت ششدانگ یکدستگاه آپارتمان مسکونی پلاک ۶۳۵۸ فرعی از ۷۴۱ - اصلی واقع در فولادشهر بخش ۹ 
ثبت اصفهان که به نام  وی ثبت و سند مالکیت اصلی بشماره چاپی ۵۰۶۲۳۱ سری د سال ۹۴ با شماره دفتر الکترونیکی 
۱۳۹۵۲۰۳۰۲۰۰۷۰۰۴۱۱۵ صادر و تسلیم گردیده و معامله دیگری انجام نشده و به علت جابجایی مفقود شده است. لذا 
چون نامبرده درخواست صدور سند مالکیت المثنی نموده اند، طبق ماده ۱۲۰ اصلاحی آئین نامه قانون ثبت، مراتب آگهی 
می شود که هر کس مدعی انجام معامله نسبت به ملک موصوف یا وجود سند مالكيت نزد خود می باشد از تاریخ انتشار 
این آگهی تا ۱۰ روز پس از آن به این اداره مراجعه و اعتراض خود را کتبا با مدارک مثبت تسلیم نماید و چنانچه ظرف 

مهلت مقرر اعتراضی نرسد و یا در صورت اعتراض، اصل سند یا سند معامله ارائه نشود، اداره ثبت المثنای سند مالکیت 
را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد. محدودیت: محدودیت دفتر املاک: رهنی شماره ۹۶۳۰۴ و 
شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۱۲۴۳ مورخ ۱۳۸۸/۱۲/19 دفترخانه اسناد رسمی شماره ۲۲ شهر اصفهان استان 
اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا شاهین شهر به مبلغ ۵۳۸۵۰۰۰00۰۰ ریال به مدت ۱۸ ماه ثبت شده. متمم رهن 
شماره ۱۰۰۳۵۱ و شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۱۴۲۹ مورخ ۱۳۹۰/۰۷/03 دفترخانه اسناد رسمی شماره ۲۲ 
شهر اصفهان استان اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا شاهین شهر به مبلغ 71800000000 ریال ثبت شده. متمم 
رهن شماره ۱۰۰۷۹۱ و شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۱۶۱۱ مورخ ۱۳۹۰/۰۹/05 دفترخانه اسناد رسمی شماره 
۲۲ شهر اصفهان استان اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا شاهین شهر به مدت تا تاریخ 1390/۱۱/19 ثبت شده. 
متمم رهن شماره ۱۰۱۷۵۴ و شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۱۷۹۶ مورخ ۱۳۹۰/۱۲/27 دفترخانه اسناد رسمی 
شماره ۲۲ شهر اصفهان استان اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا به مدت تا تاریخ 1391/۹/19 ثبت شده. متمم 
رهن شماره ۱۰۵۰۴۱ و شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۲۱۶۸ مورخ ۱۳۹۲/۰۵/01 دفترخانه اسناد رسمی شماره 
۲۲ شهر اصفهان استان اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا شاهین شهر به مدت تا تاریخ 1392/۶/19 ثبت شده. 
متمم رهن شماره ۱۰۳۷۶۳ و شماره سیستمی ۱۳۹۵۲۱۳۰۲۰۰۷۰۰۱۹۸۳ مورخ 1391/۱۰/11 دفترخانه اسناد رسمی 
شماره ۲۲ شهر اصفهان استان اصفهان که بنفع بانک سپه شعبه هسا شاهین شهر به مدت تا تاریخ 1392/۳/19 ثبت 

شده. مصطفی شمسی–  مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک زرین شهر )لنجان( 1839983/م الف 

خشمی که به جوش می‌آید
خشم یکی از احساسات بنیادی و پیچیده انسانی است که 
به طور معمول در واکنش به ناامیدی، نابرابری یا تهدیدهای 
مختلف بروز می‌کند، این احساس می‌تواند به شدت روی رفتار 
و تصمیم افراد تأثیر بگذارد و اگر به درســتی مدیریت نشود، 

ممکن است به رفتارهای مخرب و پرخطر منجر شود.
به گزارش ایمنا، احساس خشــم یکی از قدرتمندترین 
و پیچیده‌ترین احساســات انسانی اســت که تمام افراد در 
طول زندگی خود آن را تجربه می‌کنند؛ خشــم می‌تواند به 
صورت‌های مختلفی بروز کند و این احســاس ممکن است 
به دلیل وقایع روزمره، روابط اجتماعی، مشــکلات شغلی یا 
حتی مسائل درونی مانند اضطراب و استرس به وجود آید که 
می‌تواند بر رفتار، افکار و حتی سلامت جسمی و روانی افراد 

تأثیرات منفی داشته باشد.
یکی از مشــکلات اصلی خشم این است که می‌تواند به 
رفتارهای مخرب و ناسالم منجر شود؛ خشم غیرقابل کنترل 
ممکن اســت به برخوردهای فیزیکی یا لفظی، تصمیمات 
ناپخته و اقداماتی که بعدها از آن‌ها پشیمان می‌شویم، منجر 
شود که این رفتارها می‌تواند به روابط آسیب بزند و چرخه‌ای از 
تکرار خشم و نزاع ایجاد کند، بنابراین کنترل خشم و یادگیری 

راه‌های مناسب برای مدیریت آن ضروری است.
یکی از اولین قدم‌ها برای کنترل خشم، شناسایی و پذیرش 
آن است، بســیاری از افراد ممکن است خشم خود را نادیده 
بگیرند یا سرکوب کنند، اما این کار تنها به افزایش شدت و 
تکرار آن منجر می‌شود و بهتر اســت افراد خشم خود را به 
عنوان یک احساس طبیعی و انسانی بشناسند و بپذیرند که 
همه افراد ممکن است در مواقعی خشمگین شوند، شناسایی 
عواملی که باعث خشم می‌شود نیز می‌تواد به مدیریت بهتر 

آن کمک کند.
یکی دیگر از روش‌های مؤثر برای کنترل خشم، تمرین 
تنفس عمیق و آرامش‌بخشی است و تنفس عمیق می‌تواند به 
کاهش ضربان قلب و تنش‌های جسمی کمک کند، همچنین 
تمرین مدیتیشن و تمرکز بر لحظه حال می‌تواند به آرامش 
ذهن و کاهش احساســات منفی کمک کند و ورزش‌های 
منظم نیز می‌تواند در کاهش اســترس و افزایش احساسات 

مثبت کمک کننده باشد.
بیان احساسات و مشکلات خود به فردی دیگر می‌تواند به 
تخلیه عواطف منفی و یافتن راه‌حل‌های مناسب کمک کند 
و مشاوره‌های روان‌شناختی می‌توانند به شناسایی ریشه‌های 
عمیق‌تر خشم و ایجاد تغییرات مثبت در رفتار و نگرش کمک 
کنند، از دیگر از راه‌های مدیریت خشم، یادگیری مهارت‌های 
حل مسئله و تصمیم‌گیری است؛ بسیاری از مواقع، خشم به 
دلیل ناکامی‌ها و مشکلاتی است که نمی‌توان آنها را حل کرد 
و با تقویت مهارت‌های حل مسئله و تصمیم‌گیری، می‌توان با 
مشکلات به شیوه‌ای منطقی و مؤثر برخورد و از بروز خشم 

جلوگیری کرد.
ریشه‌های خشم را در گذشته جست‌وجو کنید

احسان کاظمی، روانشــناس اجتماعی و عضو سازمان 

روانشناسی کشور در گفت‌وگو با ایمنا با بیان اینکه حتی اگر 
خشم یک احساس مفید باشــد، مدیریت آن به ویژه زمانی 
که شدید و طاقت‌فرسا می‌شود ممکن است کاری غیرقابل 
انجــام به نظر برســد، اظهار کرد: زمانی که افراد خشــم را 
تجربه می‌کنند، بیشتر اوقات سعی دارند برای کنترل آن به 
روش‌هایی عمل کنند که نه تنها مؤثر نیست، بلکه ممکن 
اســت وضعیت را بدتر نیز کند، از همین رو افراد باید متوجه 
باشند که بسیاری از انگیزه‌های مرتبط با خشم شامل رفتارهای 

مخرب و ناکارآمد است.
او افزود: یکی از بهترین اقداماتی که افراد می‌توانند هنگام 
تجربه خشم شــدید انجام دهند این است که از رفتار کردن 
طبق میل خود اجتناب کنند، در واقع زمانی که افراد خشم را 
تجربه می‌کنند و خشمگین هستند، عمل نکردن بر اساس 
خشــم می‌تواند آنها را در برابر بعضی از جنبه‌های منفی این 

هیجان محافظت کند.
روانشناس اجتماعی و عضو سازمان روانشناسی کشور با 
بیان اینکه اگر فردی با خشم دست و پنجه نرم می‌کند یا حتی 
بارها تصمیم خود را برای حفظ خونسردی و آرام بودن هنگام 
خشم فراموش کرده است به این معنا نیست که انسان بدی 
محسوب می‌شود یا مقصر است، تصریح کرد: بیشتر ریشه‌های 
خشم را می‌توان در زمان‌های گذشته جست‌وجو کرد و افرادی 
که این احســاس را تجربه می‌کنند، ممکن است در خانواده 

صدمه دیده یا مورد آزار و بی‌توجهی قرار گرفته باشند.
سرزنش خود هنگام خشم، شرایط را بدتر می‌کند

کاظمی با بیان اینکه ممکن اســت شرایطی که افراد در 
زمان‌های گذشته تجربه کرده‌اند، زخم‌هایی از خود بر جای 
گذاشته باشــد و اکنون درک احساس امنیت، دوست داشته 

شــدن یا شایســته بودن برای آنها دشوار باشــد، ادامه داد: 
گاهی اوقات تحریک چندانی لازم نیست تا احساساتی مانند 
بی‌مهری، بی‌لیاقتی یا ناامنی ایجاد شود، چراکه خشم همزمان 

با درد و احساس ناخوشایند و قدیمی ظاهر می‌شود.
او گفت: خشــم راهی برای مقابله با شــرایط ناخوشایند 
است و به افراد کمک می‌کند به صورت موقتی، بر آسیب‌ها 
و درماندگی خود غلبه کنند و هر لحظه ممکن است احساس 
کنند که در دام خشم گرفتار شده‌اند و هیچ راه دیگری ندارند، 
به همین دلیل است که کنترل خشم بسیار سخت محسوب 
می‌شــود، اما افراد باید توجه داشته باشند که سرزنش کردن 
خود برای خشمی که دارند، درد و احساسات بد بیشتری ایجاد 

می‌کند و منجر به شدیدتر شدن خشم می‌شود.
روانشناس اجتماعی و عضو سازمان روانشناسی کشور با 
اشــاره به اینکه افراد به منظور کنترل خشم خود در ابتدا باید 
بدانند که خشم آنها از چه موضوعی نشئت می‌گیرد، اضافه 
کرد: خشم افراد ممکن است پاسخی باشد که افراد برای کنار 
آمدن با دردهای گذشته خود آموخته‌اند یا می‌تواند راهی هر 
چند موقت برای غلبه بر احساس درماندگی و نداشتن کنترل بر 
شرایط به شمار رود یا حتی ممکن است عادتی باشد که افراد تا 
به حال ابزار و مهارت لازم برای ترک مدیریت آن را نداشته‌اند.

چگونه خشم خود را کنترل کنیم؟
کاظمی افزود: هنگامی که افراد خشــمگین می‌شوند، 
نخستین و مهم‌ترین کار این است که جریان را متوقف کنند، 
در واقع هنگام خشم، افراد نباید هیچ فعالیتی کنند یا سخنی بر 
زبان آورند و بر اساس هیجان خشم خود عمل کنند، همچنین 
افراد باید آگاه باشــند که هیجان خشم آنها را به سمت رفتار 
پرخاشگرانه سوق می‌دهد و مشکل زمانی ایجاد می‌شود که 

بر اساس خشم عمل کنند و به دیگران یا خود صدمه بزنند.
او تصریح کرد: افراد نباید سعی داشته باشند که احساس 
خشــم را از خود دور کنند، اما نباید تلاشی برای نگه داشتن 
آن داشته باشند، همچنین افراد باید سعی کنند از عواملی که 
می‌تواند خشم آنها را تشدید کند دور باشند و از مرور رفتارهای 
ناشایست گذشته فردی که باعث خشم آنها شده است، پرهیز 
کنند و نباید به نشخوار ذهنی اتفاقاتی که منجر به خشم آنها 

شده است بپردازند.
روانشــناس اجتماعی و عضو سازمان روانشناسی کشور 
خاطرنشان کرد: افراد هنگام تجربه احساس خشم تنها باید 
به احساس خود توجه داشته باشند، آن را بپذیرند و صبر کنند 
تا خشــم به آرامی کاهش یابد، در واقع سرزنش کردن خود 
برای خشمی که تجربه می‌کنند موضوعی را حل نمی‌کند یا 
باعث نمی‌شود که افراد کمتر احساس خشم داشته باشد؛ خشم 
پاسخی به درد محسوب می‌شود و رهایی از سرزنش و شرم 

ناشی از خشم، گامی مهم به سوی بهبودی است.
پذیرش و بخشــش، نقش مهمی در مدیریت خشــم 
دارد؛ بسیاری از مواقع، خشم به دلیل کینه‌ورزی و نپذیرفتن 
اشــتباهات دیگران است و یادگیری بخشــیدن و پذیرش 
اشتباهات می‌تواند به کاهش خشم و افزایش آرامش و رضایت 

از زندگی کمک کند.
به طور کلی، مدیریت خشم نیازمند تعهد و تلاش مستمر 
اســت و با تمرین مداوم و اســتفاده از راهکارهای مختلف، 
می‌توان به تدریج خشم را بهتر کنترل کرد و زندگی سالم‌تر 
و رضایت‌بخش‌تری داشت و در این مسیر، حمایت از دیگران 
و دریافت کمک از مشاوران و متخصصان نیز می‌تواند کمک 

کند افراد به بهترین نسخه از خودشان تبدیل شوند.

موج جدید بارشی در راه 
اصفهان 

رئیس مرکــز پیش‌بینی و مخاطرات جــوی اداره کل 
هواشناسی اصفهان از ناپایدار شدن شرایط جوی طی پایان 
هفتــه و وقوع بارش‌های پراکنده به ویژه در غرب و جنوب 
استان خبرداد. لیلا امینی در گفت‌وگو با مهر اظهار کرد: طی 
روزهای چهارشــنبه و پنجشنبه شرایط افزایش ابر و بارش 
پراکنده به ویژه در نواحی غربی و جنوبی استان اصفهان وجود 
دارد. او ادامه داد: تا بعدازظهر امروز سه‌شنبه جوی پایدار بر فراز 
استان حاکم بوده و طی این مدت آسمان به صورت صاف 
تا کمی ابری گاهی وزش باد پیش بینی می‌شــود. به گفته 
رئیس مرکز پیش‌بینی و مخاطرات جوی اداره کل هواشناسی 
اصفهان، به دلیل تداوم ســردی هوا و ســکون جو، تا روز 
چهارشنبه در مناطق مرکزی و صنعتی استان و شهر اصفهان 
شرایط بالا رفتن غلظت آلاینده‌های جوی در حد ناسالم برای 
گروه‌های حساس وجود دارد. امینی با بیان اینکه طی بامداد 
دیروز دوشنبه تمام مناطق سراسر استان دمای زیر صفر درجه 
را تجربه کردند، خاطرنشان کرد: عسگران از توابع شهرستان 
تیران و کرون دیروز با کمینه دمای ۱۰ درجه سلسیوس زیر 
صفر سردترین نقطه استان ثبت شد. همچنین دمای هوای 

استان طی امروز تغییر محسوسی نخواهد داشت.

اگر کارفرما، کارگر را بیمه 
نکند، چه کاری باید کرد؟ 

 به استناد مواد ۳۶ و ۳۹ قانون تأمین اجتماعی، کارفرمایان 
از بدو شروع به کار کارگر در محل کارگاه، موظف به ارسال 
لیست و پرداخت حق بیمه کارگر هستند. حال اگر کارفرما، 
کارگر را بیمه نکرده باشــد، چه کاری باید انجام داد؟  افراد 
شــاغل در کارگاه‌ها که تاکنون کارفرما نســبت به ارسال 
لیست حق‌بیمه آنها اقدام نکرده است به سه روش می‌توانند 

درخواست خود را ثبت کنند:
. ثبت درخواست بازرســی از کارگاه در سامانه خدمات 

غیرحضوری 
. ثبت درخواست بازرسی از کارگاه در اپلیکیشن تأمین‌من 
. تماس با مرکز ارتباطات مردمی سازمان به شماره  ۱۴۲۰  
 نحوه ثبت درخواســت بازرســی از کارگاه به صورت 
غیرحضوری:   ابتدا به ســامانه خدمــات غیرحضوری به 
نشــانی es.tamin.ir مراجعه و پس از ثبت‌نام، کد کاربری 
و رمز عبور دریافت کنند. در بخش بیمه‌شدگان در زیر شاخه‌ 
»بازرسی انجام‌شده از محل اشتغال«، گزینه »ثبت درخواست 
برای افراد فاقد بازرسی« را انتخاب کرده و نسبت به تکمیل 
موارد درج شده برای خود یا هر شخص دیگری که اشتغال 
دارد اما کارفرما نام وی را لیســت ارسالی به سازمان تامین 

اجتماعی درج نکرده است، اقدام کنند.  

برداشت غیرمجاز از حساب 
شهروندان با یک کلیلک ساده

رئیس اداره تشخیص و پیشگیری پلیس فتای اصفهان با 
اشاره به این که ارسال لینک جعلی تحت عنوان سهام عدالت، 
ابلاغیه قضایی و دریافت اینترنت رایگان همچنان قربانی 
می‌گیرد، گفت: متأسفانه اکثر مالباختگان در نتیجه ناآگاهی 
و عدم تحقیق در دام سودجویان اینترنتی گرفتار می‌شوند. 
به گزارش اصفهان امروز، حسن کریمی اظهار کرد: متأسفانه 
مستمرا  شاهد حضور مالباختگانی در اداره پلیس فتا هستیم 
که  در نتیجه دریافت لینک جعلی با عناوینی همچون دریافت 
سهام عدالت و یا مشاهده ابلاغیه قضایی در دام سودجویان 
گرفتار می‌شوند. او افزود: اطلاع‌رسانی در سطح ملی و استانی 
در این خصوص به‌صورت گســترده از طریق رســانه‌های 
رسمی و غیررسمی دائما تکرار می‌شود، اما متأسفانه برخی از 
شهروندان فریب تبلیغات دروغین و اغواکننده را می‌خورند و 
به‌راحتی  اطلاعات حساب بانکی خود را در درگاه‌های جعلی 
طراحی‌شده وارد می‌کنند که نهایتا منجر به سرقت از حساب 
آن‌ها می‌شود. رئیس اداره تشخیص و پیشگیری پلیس فتای 
اســتان اصفهان گفت: شهروندان باید همواره به یاد داشته 
باشند که نهادهای حاکمیتی اخبار و اطلاع‌رسانی پیامکی 
خود را با سرشــماره های تعریف‌شده‌ای انجام می‌دهند و با 
شماره شخصی  اطلاع‌رسانی نمی‌کنند و برای مشاهده یک 
خبر یا ابلاغیه هیچ وجهی هرچند اندک، از شهروندان دریافت 
نمی‌کنند. این مقام انتظامی تصریح کرد: این لینک‌ها می‌تواند 
منجر به آلوده‌سازی گوشــی تلفن همراه فریب‌خوردگان، 
سوءاستفاده از اطلاعات شــخصی یا برداشت غیرمجاز از 
حساب آنان شود که در همین راستا شهروندان باید در برابر 

چنین پیام‌هایی هوشمندانه رفتار کنند.
کریمی یادآور شــد: نشانگاه‌های رســمی، پایگاه‌های 
اطلاع‌رسانی و روابط عمومی ادارات و سازمان‌ها مرجع خوبی 
برای دریافت اخبار هر سازمان یا ارگان می‌باشد و شهروندان 
به لینک‌ها و اخبار تبلیغی فریبنده در شبکه‌های اجتماعی 

اعتماد نکنند. 

آیا مصرف ماکارونی منجر به 
مرگ می‌شود؟

دانشگاه علوم پزشکی اصفهان اعلام کرد: هیچ شواهدی 
مبنی بر ارتباط و همبستگی مصرف صرف ماکارونی و مرگ 
احتمالی وجود ندارد، بلکه ممکن اســت این مساله به دلیل 
مسمومیت ناشی از مصرف هر مواد غذایی باشد که ماکارونی 

هم می‌تواند باعث ایجاد مسمومیت شود.
به گزارش فارس، چند روز قبل خبری در فضای مجازی 
با عنوان مرگ مشــکوک 2 کــودک تهرانی پس از مصرف 
ماکارونی در فضای مجازی منتشــر شــد. بعد از انتشار این 
خبــر، خبر دیگر از فوت یک کودک در اهواز به دلیل مصرف 
ماکارونی منتشــر شــد که موجی از محتوای غیر مستند در 
شبکه‌های اجتماعی از جمله اینستاگرام منتشر شد و نگرانی 

خانواده‌های ایرانی را ایجاد کرد.
نگرانی‌ها به حدی بود که برخی این تصور را می‌کردند که 

مصرف ماکارونی می‌تواند مرگ آفرین باشد.
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان به منظور 
آگاهی‌رســانی در این باره اعلام کرد که رویداد این دو اتفاق 
در یک زمان یکســان نبوده است که بتوان رابطه علیتی بین 
مصرف ماکارونی در یک زمان و رخداد مرگ را گزارش داد. از 
طرفی اگر خوردن صرفا ماکارونی باعث مسمومیت و یا مرگ 
می‌شد، باید گزارشات متعدد دیگری نیز در یک زمان یکسان 
را شاهد می‌بودیم. با این وجود، آنچه محتمل است، مسمومیت 
مواد غذایی است که به دلایل مختلف این مسمومیت‌ها رخ 
می‌دهد.  یکی از این مســمومیت‌ها، مسمومیت با باکتری 
باسیلوس ســرئوس و یا عامل دیگری به نام بوتولیسم است 
که باید پزشــکی قانونی گزارش دهد که عامل این رخدادها 

مسمومیت با این عوامل بوده یا خیر.
با این وجود می‌تــوان گفت که آنچه می‌تواند باعث این 
پیامدها شده باشد، مســمومیت ناشی از عواملی است که به 
دلایل مختلف منجر به مسموم شدن افراد شده است نه الزاما 

مصرف ماکارونی.
حال عوامل متعدد دیگری در افراد نیز وجود دارد که ما و 
رســانه‌ها از آن اطلاعی نداریم و پزشکی قانونی باید به تمام 
ابعاد بپردازد. هیچ شواهدی مبنی بر ارتباط و همبستگی مصرف 
صرف ماکارونی و مرگ احتمالی وجود ندارد، بلکه ممکن است 
این مساله به دلیل مسمومیت ناشی از مصرف هر مواد غذایی 

باشد که ماکارونی هم می‌تواند باعث ایجاد مسمومیت شود.
مرگ ناشی از مسمومیت‌ها نادر هستند اما ممکن است 
به دلایل مختلف، این مرگ رخ بدهد. توصیه می‌شود مردم 
در هنگام مصرف مواد غذایی مراقب مسمومیت غذایی باشند.

برای پیشگیری از احتمال آلودگی مواد غذایی کنسروی به 
بوتولیسم، حتما 20 دقیقه قبل از مصرف، در آب بجوشانید و 
بعد مصرف کنید. حتما مواد غذایی را بعد از مصرف در دمای 
یخچال قرار دهید تا فاسد نشــوند. مردم بدون هیچ نگرانی 
نسبت به مصرف ماکارونی سالم اقدام کنند و فقط از مسمومیت 

ناشی از مواد غذایی پیشگیری کنند.

گرایش به رویداد »جمعه سیاه« 
به‌دلیل نبود جایگزین فرهنگی 

جامعه‌شــناس و پژوهشــگر اجتماعی گفت: گرایش به 
رخداد »جمعه سیاه« )بلک فرایدی( کنش انباشته مردم برای 
جهانی شــدن اســت که به‌دلایلی از جمله فقدان جایگزین 
فرهنگی اتفــاق می‌افتد. امان الله باطنی در گفت وگو با ایرنا 
افزود: گرایش برخی از افراد به پدیده‌هایی مانند جمعه ســیاه 
صرف‌نظر از درست یا غلط بودن، نشانه حرکت جامعه به سمت 
جهانی شدن است. او افزود: پدیده جهانی شدن افراد، شرکت‌ها 
و دولت‌ها را قادر ســاخته است تا سریعتر، عمیقتر و ارزانتر از 
گذشته به نقاط مختلف جهان دست پیدا کنند. باطنی به چرایی 
فراگیر شدن جمعه ســیاه اشاره و اظهار کرد: نخستین بار در 
کشور آمریکا، پس از مراسم روز شکرگزاری و پیش از سال نو، 
فروشگاه‌ها و برندهای مطرح دنیا، محصولات خود را با تخفیف 
به فروش گذاشــتند که این اقدام اکنون در گذر زمان به یک 
پدیده جهانی تبدیل شده است. این پژوهشگر اجتماعی افزود: 
این کنش انباشــته به دلایلی از جمله مهاجرت در سال‌های 
اخیر و بازخوردهای مهاجران در باره سبک زندگی غربی، تعدد 
ســفرهای خارجی از ابتدای دهه ۹۰ و یادگیری مشاهده‌ای، 
فرهنگ تصویری و تحریک تقاضا، سرایت اجتماعی و نبود 
جایگزین فرهنگی برای آن پدیدار شده که بسیار قابل تامل 
است. باطنی گفت: ریشه گرایش به رویداد جمعه سیاه، شبیه 
شدن به دنیا و متمایز نبودن از جامعه جهانی است. این جامعه 
شناس افزود: این گرایش برخی مواقع شکل افراطیِ وندالیستی 
)تخریب کنترل نشــده اشیاء و آثار فرهنگی با ارزش یا اموال 
عمومی( به خود می گیرد که به رفتارهای عجیب و هیجانی 
می انجامد. باطنی گفت: براســاس جامعه‌شناسی سیاسی، 
کنش انباشــته جهانی شدن در کنار کنش‌های دیگر و نحوه 
مدیریت و پاسخ سیاسی، اجتماعی و اقتصادی به آنها از اصلاع 
تعیین کننده تحولات آینده خواهد بود که نیازمند مدیریت و 

برنامه‌ریزی است.

خبــر خبــر


