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کریمی دکتر اسلام 

کنید مهمزندگیتانتمرکز رویامور

سخن مدیر مسئول

فرقـــی نمی کند که در کشـــور پیشـــرفته زندگی می کنیـــد یا فقیر؛ 
گر  همهٔ ما انســـان ها همواره با فرصت هایی روبرو می شـــویم که ا
به خوبی از آن اســـتفاده کنیم، به پیشـــرفتی که ایده آل ماســـت، 
دســـت خواهیـــم یافت. انســـان امروزی همیشـــه بـــا گزینه های 
زیـــادی روبروســـت؛ از انتخـــاب شـــغل گرفتـــه تا انتخـــاب منابع 

خبـــری بـــرای دنبال کردن اخبـــار روز و حتی انتخاب همســـر!
امروزه انســـان توانســـته اســـت رفاه بیش تری در مقایســـه با 
اجـــداد خود به دســـت بیاورد. پیشـــرفت های علمی و پزشـــکی، 
امیـــد به زندگی را نســـبت به گذشـــتگانمان افزایش داده اســـت. 
بنابرایـــن در چنیـــن شـــرایطی، چـــرا نبایـــد گفـــت که زیســـتن در 
چنین دنیایی، شادمانی محض نیســـت؟ با وجود این، بسیاری 
از مـــا با این که از ســـطح رفاه خوبـــی برخورداریم، اما هنـــوز دربارهٔ 
بســـیاری از جنبه های زندگیمان نگران هســـتیم و دچار استرس 
می شـــویم. امـــا چرا بـــه چنین ویـــروس همگانی مبتلا شـــده ایم؛ 
ویروســـی که با جاه طلبی ها و خواســـتن های بیش تر، باعث رنج 
و اســـترس همیشگی انسان شده اســـت. دلیل این اتفاق، بسیار 
واضح اســـت. ما آن قدر با گزینه های متعدد احاطه شـــده ایم که 
گاه وسوسه می شـــویم همهٔ آن کارها را امتحان کنیم و به عبارتی 
ســـاده تر، دستی در همه چیز داشته باشـــیم. این موضوع باعث 
می شـــود که به جـــای تمرکز در یـــک زمینه، خود را بـــا گزینه های 
متعـــدد گیج کنیم. هیچ می دانســـتید که با ایـــن کار، بیش ازحد 
خـــود را تحت فشـــار قرار می دهید و به تدریج تمـــام قوا و انرژیتان 

را از دســـت خواهید داد؟

چاره این اســـت که ابتدا بررسی کنیم چه چیزی برایمان 
اهمیـــت کلیـــدی و حیاتـــی دارد. در ایـــن صورت، شـــاید این 
ســـؤال پیش بیاید که تکلیف دیگـــر گزینه هایی که توجهتان 

را جلب کرده اســـت، چه می شـــود؟
تصـــور کنید کـــه بعد از مـــرگ، دســـتاوردتان روی ســـنگ 
گـــر بخواهید فقـــط در یک جمله،  قبرتان نوشـــته می شـــود. ا
کنیـــد، چگونـــه آن را  خـــود و دســـتاورد زندگیتـــان را تعریـــف 
توصیـــف می کنیـــد؟ جـــواب این ســـؤال، همان چیزی اســـت 
که هدف و غایت زندگی شـــما را شـــکل می دهـــد. با این حال، 
جـــواب دادن بـــه ایـــن ســـؤال، آن قدرهـــا هم ســـاده نیســـت. 
شـــاید در جـــواب بـــه ایـــن ســـؤال بگویید کـــه ثـــروت، امنیت 
شـــغلی، شـــادی و داشـــتن خانوادهٔ شـــاد، تمام چیزی است 
کـــه می خواهیـــد. امـــا این خواســـته ها چندان واضح نیســـت 
و به صـــورت کامل مشـــخص نکرده اید که منظورتـــان از ثروت 
دقیقـــاً چه نوع درآمدی اســـت یا خانوادهٔ شـــادی که آرزویش 

را داریـــد، چـــه خصوصیات بـــارزی دارد.
هیـــچ شـــخصی بـــا دســـت روی دســـت گذاشـــتن و فقط 
نوشـــتن اهـــداف و تصویرســـازی ذهنـــی بـــرای آن، بـــه جایی 
گر می خواهیـــد در زندگی به جایی برســـید  نرســـیده اســـت! ا
کـــه انتظـــارش را داریـــد، باید طعم رنج و ســـختی را بچشـــید. 
همـــهٔ کســـانی که امـــروز جـــزو افـــراد موفـــق در دنیا هســـتند، 
موفقیـــت و درخشـــش خود را مدیون ســـال ها تلاش ســـخت 
و پشـــتکار فـــراوان هســـتند. بدیهـــی اســـت که برای رســـیدن 
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بـــه اهدافتان بایـــد موانع زیـــادی را پشت ســـر بگذارید؛ چون 
جادهٔ موفقیت، مســـیری پرفراز و نشـــیب اســـت. درواقع باید 
ببینید کـــه از انجام چـــه کاری واقعـــاً لذت می بریـــد. کارکردن 
روی چیـــزی کـــه شـــما را خوشـــحال می کنـــد، بـــه ایـــن معنی 
اســـت که نه تنهـــا از این تلاش مداوم خســـته نخواهید شـــد، 
بلکـــه عـــادت می کنید که آن کار را همیشـــه دوســـت داشـــته 
باشـــید. به عنـــوان مثال، نویســـندهٔ کتـــاب عاشـــقانه را درنظر 
بگیرید. او پی برد که عاشـــقِ نوشـــتن دربارهٔ روابـــط و قرارهای 
گی شامل  عاشـــقانه است. به همین دلیل تصمیم گرفت وبلا
نکته هایی درخصوص روابط و قرارهای عاشـــقانه بسازد. این 
کار در ابتـــدا چالش برانگیز بود، اما به این خاطر که او عاشـــق 
کاری بود که انجام می داد، در برابر مشـــقت و سختی راه پیروز 
گ، صدها هزار  شـــد. درنهایت، ســـختی ها نتیجه داد؛ آن وبلا
خواننده جذب کرد و به حدی درآمدزا شـــد که نویســـنده آن 

کار را به صـــورت تمام وقت انجـــام داد.
رنج کشـــیدن می تواند به دســـتاوردهای مثال زدنی منجر 
شـــود. وقتی دربارهٔ سختی کشـــیدن در راه رســـیدن به اهداف 
صحبت می کنیم، شـــاید در نـــگاه اول به یـــاد هنرمند فقیری 
بیفتیم که با وجود تلاش و رنج فراوان، کســـی قـــدر او و آثارش 
را نمی دانـــد. بـــا این حـــال، او هرگز حاضر نیســـت که تســـلیم 
شـــود؛ زیرا امیـــد دارد کـــه روزی نبوغش دیده شـــود؛ بنابراین 
تا رســـیدن به این هدف، دســـت از خواســـته اش برنمی دارد.

برخی افـــراد روی ارزش های مضحک متمرکز می شـــوند. 
مقایســـهٔ دســـتاوردها و ارزش های وجودی خود و کارهایمان 
بـــا دیگـــران، به ناامیـــدی منجر خواهد شـــد. ایـــن کار، یکی از 
چندین ارزش مضحک و بیهوده اســـت که ما را از مســـیرمان 
به ســـمت شـــادی منحرف می کند. به عنوان مثال، احساس 
لذت را درنظر بگیرید. انتخاب بســـیاری از افراد این اســـت که 
لـــذت را به عنـــوان اولویـــت اول زندگی خود قرار دهنـــد. با این 
حال، فقط به دنبال لذت بودن، کار درســـت و اصولی نیست؛ 
در حقیقـــت، ایـــن موضـــوع اساســـی ترین ارزش معتـــادان، 
منحرفان جنسی و شکم پرســـتان است! براساس تحقیقات، 
آن هایـــی که لذت را به عنوان بالاتریـــن ارزش درنظر می گیرند، 
احتمـــالاً در زندگـــی، بیش تـــر از دیگـــران مضطرب و افســـرده 
خواهنـــد بـــود. یـــک ارزش پوچ و بیهـــودهٔ دیگر این اســـت که 
موفقیت هـــای مادی خـــود را به عنوان معیار ارزشـــمندبودن 

یا نبـــودن زندگیتـــان به کار ببریـــد. چه به دنبال یک ماشـــین 
مجلل تر از ماشـــین همســـایه تان باشـــید یا ســـاعت رولکس 
گرانقیمت خود را به رخ دوســـتتان بکشـــید، ایـــن ارزش های 
مـــادی، هیچ منفعت طولانی مدتی به همراه ندارد. براســـاس 
مطالعـــات انجام شـــده، وقتـــی نیازهـــای اولیه مـــان در زندگی 
بـــرآورده شـــود، از آن زمـــان بـــه بعـــد، ثـــروتِ بیش تـــر، میـــزان 
گر بخواهیم  شـــادی را افزایش نخواهد داد. به عنوان مثـــال، ا
کســـب ثروت را قبـــل از ارزش هایی مانند: خانـــواده، صداقت 
یـــا یکپارچگـــی دنبـــال کنیم، بـــه دنبـــال شـــادی بودن، حتی 

می توانـــد تأثیرات مخربی نیز داشـــته باشـــد.
ارزش هـــای مضحـــک و  از  بنابرایـــن چطـــور می توانیـــد 
بی فایـــده دوری کنیـــد؟ جـــواب این ســـؤال را باید ریشـــه یابی 
کـــرد. بدین معنی کـــه پیـــروی از ارزش های مضحـــک و پوچ، 
اغلـــب برآمـــده از نبـــود ارزش هـــای ارزنـــده اســـت. بنابرایـــن 
گـــر می خواهیـــد کـــه نـــه کورکورانـــه به دنبـــال لذت باشـــید و  ا
نه بـــه مرســـدس بنـــز جدیـــد همســـایه تان حســـادت کنید، 
بایـــد ارزش هایـــی را انتخـــاب کنید که متناســـب با خواســـته 
و نیـــت شـــما باشـــد؛ ارزش هایـــی کـــه ارزش وقت گذاشـــتن و 
البتـــه رنج کشـــیدن را داشـــته باشـــد. پـــس می تـــوان گفت که 

ارزش هـــای خـــوب باید:
- براساس واقعیت باشد؛

- برای جامعه سودمند باشد؛
- تأثیری فوری و کنترل شدنی داشته باشد.

به عنـــوان مثـــال، صداقـــت را درنظـــر بگیریـــد. صداقـــت، 
که  ارزش بسیار خوبی اســـت که براساس آن زندگی کنید؛ چرا
می توانیـــد آن را کنتـــرل کنیـــد. فرامـــوش نکنید کـــه این فقط 
شـــما هســـتید کـــه می توانید تصمیـــم بگیرید صادق باشـــید 
یـــا نه؛ این ارزش براســـاس واقعیت اســـت و به ایـــن خاطر که 
بـــرای دیگران بازخـــورد صادق بـــودن شـــما را به همـــراه دارد، 

ســـودمند است.
ارزش هـــای دیگـــرِ مطابـــق بـــا ایـــن ســـه معیـــار، شـــامل: 

خلاقیـــت، ســـخاوت و فروتنـــی اســـت.
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دکتر مجتبی عباسی قادی سخن سردبیر

نقشمدیریتعملکرددراثربخشیسازمانی

مدیریـــت عملکـــرد به وجهـــی به معنـــای شناســـایی، احصا، 
تدوین و اجرای شـــاخص های کلیدی عملکردی تخصصی و 
عمومی ســـرمایه های انسانی یک ســـازمان قلمداد می شود. 
مزیـــت و برتری مدیریت عملکرد نســـبت به دیگـــر روش های 
ارزیابـــی منابع انســـانی ســـازمان ها از یک ســـو در این مطلب 
اســـت که صرفاً گذشته نگر نیست، بلکه شـــرایط حال )فعلی( 
و آینـــدهٔ منابـــع انســـانی یک ســـازمان را نیـــز مورد توجـــه قرار 
می دهـــد و از ســـوی دیگـــر، صرفـــاً در ســـطح فـــردی نیســـت، 
بلکه دیگر ســـطوح شغلی همچون: گروهی و ســـازمانی را کنار 
ســـطح فـــردی مـــورد مداقـــه و توجه قـــرار می دهد. محاســـن 
به کارگیـــری مدیریت عملکرد در ســـازمان ها و نهادها از جمله 

صندوق هـــای قرض الحســـنه عبارت اســـت از:
الف( آموزش و توســـعهٔ شـــغلی منابع انســـانی در ســـازمان: 
مدیریـــت  اجـــرای  و  پیاده ســـازی  در  مهـــم  مســـائل  از  یکـــی 
عملکـــرد در ذیـــل سیســـتم ســـازمانی آن اســـت کـــه از طریـــق 
ارزیابـــی شـــاخص های کلیدی عملکـــردی تخصصـــی در میان 
منابـــع انســـانی می توان نســـبت به برگـــزاری دوره های توســـعهٔ 
شـــغلی اقدامات مناســـبی به عمـــل آورد. به بیـــان دیگر، جهت 
برگـــزاری دوره های آموزشـــی، هـــم می توان به روش نیازســـنجی 
ارزیابـــی  طریـــق  از  می تـــوان  هـــم  و  کـــرد  اقـــدام  هدف محـــور 
شـــاخص های کلیدی تخصصی اقدامات مقتضی را انجام داد. 
ب( آمـــوزش و توســـعهٔ فـــردی منابع انســـانی در ســـازمان: با 
پیاده ســـازی شـــاخص های عمومی مدیریت عملکردی می توان 
نسبت به شـــرایط عمومی و ویژگی های شخصیتی منابع انسانی 
دارندهٔ پســـت های ســـازمانی اطلاع کســـب کرد. لذا با گپ سنجی 
کـــه به عمـــل می آیـــد، می تـــوان نســـبت بـــه برنامه ریـــزی، اجـــرا و 
ارزیابی دوره های توســـعهٔ فردی اقدامات مقتضی را به عمل آورد. 

یکـــی  ســـازمانی:  پرداخت هـــای  منصفانه کـــردن  ج( 
منابـــع  مدیریـــت  ذیـــل  در  بحـــث  مـــورد  موضوعـــات  از 
انســـانی، موضـــوع جبـــران خدمـــات، خاصـــه اضافـــه کاری 
اجرایی کـــردن  بـــا  لـــذا  اســـت.  عملکـــردی  پاداش هـــای  و 
در  عملکـــردی  کلیـــدی  شـــاخص های  ســـنجش  و 
بخش هـــای تخصصـــی و عمومـــی، بـــه واســـطهٔ وزن دهـــی 
کـــه بـــه شـــاخص ها اختصـــاص داده می شـــود، درنهایـــت 
امتیازهـــای عمومـــی، تخصصـــی و کل جهـــت فعالیت های 
می شـــود.  احصـــا  و  مشـــخص  انســـانی  منابـــع  ســـازمانی 
بنابرایـــن از ایـــن طریق می توان نســـبت بـــه پرداخت های 

برداشـــت. گام  ســـازمانی 
د( عدالـــت در تحرکات شـــغلی کارکنـــان: با عملیاتی کردن 
می تـــوان  ســـازمانی  سیســـتم  ذیـــل  در  عملکـــرد  مدیریـــت 
قابلیت هـــا و ظرفیت هـــای منابـــع انســـانی را در حوزه هـــای 
کـــرد و در بحـــث  مختلـــف تخصصـــی و عمومـــی شناســـایی 

تحـــرکات شـــغلی از آن بهـــره گرفـــت. 
بـــا عنایت بـــه مطالـــب فـــوق، مدیریت طرح و توســـعهٔ 
صنـــدوق قرض الحســـنه شـــاهد بـــه واســـطهٔ تدویـــن فـــرم 
تجزیـــه و تحلیـــل شـــغلی و مشـــارکت تمـــام ســـرمایه های 
انسانی نســـبت به شناسایی، احصا و تدوین شاخص های 
کلیـــدی عملکـــردی در بخش هـــای عمومـــی و تخصصـــی 
اقـــدام کرده اســـت و بـــا ورود آن بـــه نرم افزار بر آن اســـت تا 
نســـبت به ارزیابی منابع انســـانی از این طریـــق، قدم های 
مثبتی در موضوع توســـعهٔ شـــغلی و فردی، منصفانه کردن 
پرداخت هـــای ســـازمانی و نیز عدالت محـــوری در تحرکات 
ســـازمانی بـــردارد و از ایـــن طریـــق در اثربخشـــی سیســـتم 

کند. ان شـــاءالله!   ســـازمانی ایفـــای نقش 

شمارهٔ 41

8



کاربران( فاطمه اجلی )رئیس ادارهٔ امور 

جدولتعدادومبلغتسهیلاتپرداختیبهتفکیکاستانتاپایانبهمن1401

ف
دی

ر

کد نام استان
استان

تعداد 
وام 

شاهد
جمع وام شاهد

تعداد 
وام 

جانباز
جمع وام جانباز

تعداد وام 
حقوق بگیران 

نوع دوم

جمع وام 
حقوق بگیران 

نوع دوم

تعداد کل 
جمع مبلغ واموام

1010000125,883,000,000125,883,000,000ستاد مرکزی 1

1021,136492,844,000,0001,676643,112,000,000197,421,000,0002,8311,143,377,000,000آذربایجان شرقی2

1031,318580,821,000,0001,246476,110,000,0003814,887,000,0002,6021,071,818,000,000آذربایجان غربی3

104503213,799,000,000843313,448,000,000165,868,000,0001,362533,115,000,000اردبیل4

1053,00812875820000003,97415311100000003914,637,000,0007,0212833329000000اصفهان5

1065772480850000001,4455438600000003613,565,000,0002,058805510000000ایلام6

107309133426000000396152878000000103,648,000,000715289952000000بوشهر7

1083,03313488690000003,174124967106000011349,758,000,0006,3202648298060000تهران بزرگ8

1095202242650000001,044393364000000218,063,000,0001,585625692000000چهارمحال وبختیاری9

1102,47110916480000003,630139009000000013652,794,000,0006,2372534532000000خراسان10

1111,7907731100000002,2928801160000006926,121,000,0004,1511679347000000خوزستان11

112438188082000000597229934000000197,623,000,0001,054425639000000زنجان12

113326142321000000441167229000000228,440,000,000789317990000000سمنان13

1143391505700000002108086400000082,966,000,000557234400000000سیستان وبلوچستان14

1152,0368853710000003,58313551580000005721,982,000,0005,6762262511000000فارس15

1167193157670000009203587620000003914,917,000,0001,678689446000000کردستان16

1171,0954687260000001,7396606230000004516,782,000,0002,8791146131000000کرمان17

1181,5006601940000002,2188420230000006425,825,000,0003,7821528042000000کرمانشاه18

1194261851990000001,0023769560000004616,956,000,0001,474579111000000کهگیلویه وبویراحمد19

1201,2095233900000002,128803957000000145,247,000,0003,3511332594000000گیلان20

1211,0594642440000001,4695532330000003513,388,000,0002,5631030865000000لرستان21

1221,4396238060000002,5599890010000008631,481,000,0004,0841644288000000مازندران22

1236792954310000001,123431084000000238,863,000,0001,825735378000000استان مرکزی23

124193831810000002208368400000031,167,000,000416168032000000هرمزگان24

1259464073890000001,4925617400000003613,734,000,0002,474982863000000همدان25

126453194063000000619238965000000156,003,000,0001,087439031000000یزد26

1274882145520000001,178447766000000207,741,000,0001,686670059000000گلستان27

128488213955000000723285076000000134,974,000,0001,224504005000000قزوین28

1296812944375000001,130438672000000145,441,000,0001,825738550500000قم29

130342150280000000622232549000000259,512,000,000989392341000000خراسان شمالی30

1312008762400000022584453000000176,201,000,000442178278000000خراسان جنوبی31

132685297605000000953369194000000218,413,000,0001,659675212000000 البرز32

شهرستان های 33
1331,0164337470000001,3615293610000003814,396,000,0002,415977504000000تهران
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گزارش عملکرد واحد ارتباط 
با مشتریان در بهمن 1401

گزارش عملکرد واحد ارتباط با مشتریان
 از ابتدای سال 1401 تا پایان بهمن

جدول توزیع فراوانی موضوع
 ارتباط اعضا با CRM بهمن 1401

)CRM(گزارشعملکردادارهٔارتباطبامشتریان

امیررضا هنرآوازی )رئیس ادارهٔ ارتباط با مشتریان( 

توضیحـــات: مغایـــرت در جمع فراوانـــی موضوع ارتباط مشـــتری و جمع 
ارتباط هـــای برقرارشـــده در واحـــد ارتباط با مشـــتریان به عللـــی از جمله: 
1. تمـــاس همـــکاران بـــا مراجعـــان و پاســـخگونبودن ایشـــان بـــه تمـــاس 
برقرارشـــده، 2. تمـــاس تکـــراری اعضـــا و 3. قطـــع تماس حیـــن مکالمه به 

دلیل مشـــکلات سیســـتم مخابرات و... اســـت.

ف 
ردی

ح 
شر

ی 
وان

ملاحظات درصد فراوانی فرا

1
ت 

یلا
سه

ه ت
ط ب

ربو
ر م

مو
ا

زمان ثبت 28.29581994 176
زمان واریز  37.45980707 233

نحوهٔ تقسیط تسهیلات 2.411575563 15
عضویت 0.482315113 3
تسویهٔ زودهنگام 12.86173633 80
پرداخت زودهنگام 0.482315113 3
ضمانت 0.321543408 2

2

ب 
سا

 ح
ر از

ارب
ع ک

طلا
میزان حق عضویت 0.803858521 5ا

میزان مانده وام 4.340836013 27

میزان وام 0.643086817 4

اصلاح اطلاعات 1.446945338 9

3

اد 
ترد

انصراف از عضویت 0.321543408 2اس
بیمهٔ مانده وام 2.411575563 15

4

ی
اور

فن

مشکل در ثبت وام 3.215434084 20

10 1.6077170402
مشکل در اطلاع رسانی 

الکترونیک 

گر5
2.893890675 18دی

 تماس های مرتبط 
با بانک اطلاعاتی: 3                                

تماس های مرتبط 
با بنیاد شهید: 6                                    

تماس های مرتبط با 
اینترنت بانک: 9

 622100جمع کل 

ان
جع

مرا
ل 

ک

نوع 
ارتباط

فراوانیشرح
درصد 
فراوانی

تلفنی

تماس تلفنی با 
crm کارشناسان

12.19117.58

تماس کارشناسان 
با اعضا

6010.87

انتقال تماس به دیگر 
مدیریت ها

8.57512.36

47.69768.78خدمات تلفن گویا

حضوری
مراجعهٔ حضوری 

)crm(
2860.41

69.350100.00جمع کل مراجعان

ان
جع

مرا
ل 

ک

نوع 
ارتباط

فراوانیشرح
درصد 
فراوانی

تلفنی

تماس تلفنی با 
crm کارشناسان

78822.00

501.40تماس کارشناسان با اعضا

انتقال تماس به دیگر 
مدیریت ها

45312.65

2.26463.20خدمات تلفن گویا

270.75مراجعهٔ حضوری )crm(حضوری

3.582100جمع کل مراجعان
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دکتــر اســلام کریمــی مدیرعامــل و عضــو هیئت مدیــره صندوق 
اســفند   11 فرارســیدن  پیامــی  طــی  شــاهد  قرض الحســنه 
مــاه مصــادف بــا ســالروز تاســیس ایــن نهــاد خدمتگــزار بــه 
خانواده هــای معظــم و معــزز شــاهد و ایثارگــر را تبریــک گفــت.

متن پیام دکتر کریمی به شرح ذیل است.
ــذی یُقــرِضُ الله قَرْضــاً حَسَــناً فَیُضاعِفَهُ لَــهُ اَضْعافاً 

َ
مَــنْ ذَالّ

کَثیرَةً
کیســت کــه خــدا را وام )قــرض الحســنه( دهــد و خــدا بــر او 

بــه چندیــن برابر بیفزاید.)ســوره بقره آیــه 245(
مجموعه هــای  از  شــاهد  قرض الحســنه  صنــدوق 
 11( تاســیس  بــدو  از  کــه  ایثارگــر  بــه جامعــه  خدمت رســان 
اســفند ماه ســال 1375( تــا بــه امــروز ســعی کــرده اســت نقشــی 
هــر چنــد کوچــک در راســتای ارتقــاء ســطح زندگــی خانــدان 

معظــم و معــزز شــهدا و ایثارگــران را ایفــا نمایــد.
بــا  دارد  افتخــار  شــاهد  قرض الحســنه  صنــدوق 
حمایت هــای دلســوزانه و بی دریــغ مدیــران بنیــاد شــهید 
اســلامی  جمهــوری  مرکــزی  بانــک  و  ایثارگــران  امــور  و 
کارکنــان  کوشــش خالصانــه و خاضعانــه  ایــران بــا تــلاش و 
کشــور در راســتای ترویــج فرهنــگ الهــی  خــود در سراســر 

انســانی  کرامــت  و  نفــس  عــزت  حفــظ  بــا  قرض الحســنه، 
مطلوب تریــن  عضــو،  ایثارگــر  و  شــاهد  بــزرگ  خانــواده 
تســهیلات مالــی را در کوتاه تریــن زمــان بــرای توانمند ســازی 
کیفــی زندگــی ایــن عزیــزان اعطــاء نمایــد. و ارتقــاء ســطح 

راســتای  در  شــاهد  قرض الحســنه  صنــدوق  کارکنــان 
اصــول اعتقــادی خــود و ارج نهــادن بــه انســان ها و تکریــم 
بــرای خانواده هــای  جامعــه ایثارگــری ضمــن ارزش آفرینــی 
معظم شــهداء و ایثارگران، رفتارهای شــغلی را در چهارچوب 
قانون و منشــور اخلاقی ســرلوحه قرار داده و در هر شــرایطی 

متعهــد بــه اجــرای آن هســتند.
در پایــان ضمــن عــرض تبریــک ســالروز تاســیس صنــدوق 
قرض الحســنه شــاهد بــه خانواده هــای معظــم و معــزز شــاهد 
و ایثارگــر عضــو، از تمــام همــکاران شــاغل اعــم از کارکنــان دفتر 
مرکــزی، مناطــق، بانکــداران اجرایــی و همچنیــن مدیــران و 
کارکنــان ســتادی و اســتانی بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران کــه 
ــز  ــه عزی ــه جامع ــت ب ــود راه خدم ــتیبانی خ ــا و پش ــا تلاش ه ب

شــاهد و ایثارگــر را همــوار کردنــد تقدیــر و تشــکر می نمایــم.
اسلام کریمی

مدیرعامل و عضو هیئت مدیره

اخبارواطلاعرسانی

پیامدکترکریمیبهمناسبتبیستوهفتمینسالروزتاسیسصندوققرضالحسنهشاهد
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این جانـــب علیرضا اشـــرفی، متولـــد 18 آبان 1354 شهرســـتان 
غ التحصیل مقطع کارشناسـی  آبادان در استان خوزستان، فار
رشتهٔ حســـابداری از دانشـــگاه آزاد بوشهر هســتم و این افتخار 
را داشــــتم تا از 17 تیر 1382 به عنوان کارشـــناس مالی و از سال 
89 تا خـــرداد 1401 به عنوان رئیس منطقهٔ بوشـــهر و پس از آن 
کارشـــناس مالی، مشغول خدمت رسانی به  مجدداً به عنوان 
جامعهٔ معزز شـــاهد شـــدم. در 14 بهمـــن 1382 ازدواج کردم و 
یک فرزند دختر به نام کیمیا دارم که در کلاس دهم مشـــغول 
تحصیل اســـت. همسرم نیز مدرک کارشناســـی حقوق دارد و 

ک بوشهر است.  کارمند ادارهٔ ثبت اســـناد و املا
از خداوند متعال به خاطر این موقعیت شـــغلی بســـیار 
سپاســـگزارم؛ چون خدمت در این نهاد مقدس و صندوق 
قرض الحســـنه شـــاهد موقعیتـــی اســـت کـــه ممکـــن اســـت 
نصیب هرکســـی نشـــود. بنـــده معتقـــدم که درآمـــد حاصل 
از این شـــغل کـــه از کارمزد ناشـــی از پرداخت تســـهیلات به 
ک و حـــلال اســـت و خیر و  کارکنـــان پرداخـــت می شـــود، پـــا

برکـــت مادی و معنـــوی را به دنبـــال دارد.
درخصـــوص فرایندهای کاری، بنده به عنـــوان عضو کوچکی 
از خانـــوادهٔ صندوق می توانم به مواردی از قبیل: بررســـی و تأیید 
لیست متقاضیان تسهیلات از صندوق در کم ترین زمان ممکن، 
پیگیری وصول اقســـاط معوق، بررســـی و ثبت اســـترداد پس انداز 
کد  اعضای متوفـــی به وراث و همچنین اســـترداد پس اندازهای را
و انصرافـــی، بررســـی و ثبت اســـناد مالی اســـتان و بایگانی اســـناد 

مالـــی و فرم های مربوط بـــه وام های پرداختی اشـــاره کنم.
با توجه به این که جامعهٔ هدفِ تحت پوشـــش، بســـیار 
خـــاص هســـتند، بنـــده به عنـــوان کارمند صنـــدوق، خود را 
خـــادم این قشـــر عزیـــز می دانم و همـــواره نهایت تلاشـــم را 
بـــرای تکریم و حفظ عزت نفس و جلـــب رضایتمندی کامل 
آن ها بر پایهٔ بخشـــنامه های صندوق شـــاهد بـــه کار برده ام. 
در طول ســـالیانی کـــه افتخار حضـــور در جمع خانوادهٔ 
بزرگ صندوق شـــاهد را داشـــته ام، به دلیل دیدار مستقیم 

گرانبهایی  ، تجـــارب  بـــا خانواده های عزیـــز شـــاهد و جانباز
کســـب کـــرده و مـــواردی از قبیـــل: ازخودگذشـــتگی، عشـــق 
بـــه وطـــن، عزت نفـــس و ساده زیســـتی و بســـیاری صفـــات 
پســـندیده و زیبـــا را به چشـــم دیده و همواره ســـعی کرده ام 

ایـــن صفـــات را به زندگـــی شـــخصی ام تعمیم دهم.
متأســـفانه شـــرایط بد اقتصادیِ این روزها و کاهش توانِ 
بنیاد نســـبت به ارائهٔ خدمات به جامعـــهٔ هدف، باعث ایجاد 
فشـــار بیش ازحد به خانواده های شـــاهد جانباز شده که این 
موضـــوع فعالیت صنـــدوق را به عنـــوان مهم ترین اهـــرم مالی 
بنیـــاد، بســـیار مهم و حســـاس کـــرده اســـت و انتظـــار می رود 
بـــا توجـــه به درایـــت مدیریـــت عامل محتـــرم صنـــدوق، روند 
پرداخت وام ها ســـریع تر شـــود و عملیات ثبت و پرداخت وام 
به صـــورت غیرحضـــوری )بـــا توجه به کهولت ســـنِ این قشـــر 

عزیـــز( پررنگ تـــر و کامل تر صـــورت پذیرد.
در بخـــش ارائـــهٔ خدمـــات بـــه جامعـــهٔ محتـــرم هـــدف، 
مهم تریـــن چالش هـــای حـــال حاضـــر، تأخیـــر در پرداخـــت 
تســـهیلات، تنوع نداشـــتن در پرداخت تســـهیلات، تأخیر در 
دریافـــت خســـارت از شـــرکت های بیمـــه و افزایـــش میانگین 
ســـنی اعضاســـت. در همین راســـتا می توان اصلاح فرایندها، 
تنـــوع در نوع تســـهیلات و پذیرش اعضای جدیـــد را به عنوان 

رفـــعِ بخشـــی از دغدغه هـــای موجـــود مدنظر قـــرار داد.
در پایـــان، از همـــکاران عزیـــز و بزرگواری کـــه امکان این 

گفتگـــو را فراهم کردند، کمال تشـــکر و قدردانـــی را دارم.

بایستههاودانستههایشغلیآموزشوپژوهش

) کارشناس مالی منطقهٔ بوشهر علیرضا اشرفی )
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کارشناس اداری( فاطمه دادقانی )

هوشرفتاریوجنبههایگستردهٔآن

و  یادگیــری  در  مهــم  عوامــل  از  یکــی  به عنــوان  رفتــاری  هــوش 
بــا محیــط همــواره مــورد توجــه روان شناســان و  ســازش انســان 
دســت اندرکاران تعلیــم و تربیــت بــوده اســت. بــا وجــود ایــن، در طول 
تاریــخ، تعریف هــای متعــددی از هــوش ارائــه شــده و نگرش هــای 
گونــی دربــارهٔ آن وجــود داشــته اســت. قدیمی تریــن دیدگاه هــا در  گونا
ایــن زمینــه، هــوش را نوعــی توانایــی کلــی ذهنــی می دانــد کــه بیش تر 

بــه تفکــر انتزاعــی و توانایی هــای شــناختی افــراد مربــوط اســت. 
، ایــن تعریــف را زیــر  نظریه پــردازان در ســال های اخیــر
ســؤال برده انــد و بــا پیونــدزدن بیــن هــوش و هیجانــات، 
کــه در تبییــن  مفهــوم جدیــدی از هــوش را مطــرح کرده انــد 
بــوده  کارســازتر  زندگــی،  طــول  در  افــراد  موفقیت هــای 
کــه از آن به عنــوان هــوش هیجانــی یــاد  اســت. ایــن مفهــوم 
گرفــت. می شــود، خیلــی زود مــورد توجــه افــراد زیــادی قــرار 

کاربرد هوش هیجانی
هــوش هیجانــی و جنبه هــای گســتردۀ آن در دهه هــای اخیــر، 
علاوه بر روان شناسان و روان پزشکان، توجه عموم را به خود جلب 
کــرده اســت. به کارگیــری مفهــوم هــوش اجتماعــی بــرای اولین بــار بــه 
دهــۀ 1940 بازمی گــردد. پــس از آن، مایــر و ســالووی اصطــلاح هــوش 

کردنــد. هــوش هیجانــی، توانایــی تشــخیص  هیجانــی را تعریــف 
هیجــان خــود و دیگــران و تنظیــم هیجان هــا در موقعیت هــای 
اجتماعــی اســت. همچنیــن، هوش هیجانی مجموعۀ گســترده ای 
از مهارت هــا و خصوصیــات فــردی را در برگرفتــه اســت و معمــولاً بــه 
ــلاق می شــود  ــردی اط ــردی و بین ف ــای درون ف آن دســته مهارت ه
کــه فراتــر از حــوزهٔ مشــخص از دانش  هــای پیشــین، بحث شــناختی 

و مهارت هــای فنــی یــا حرفــه ای اســت.
هوش هیجانی- اجتماعی

هــوش هیجانــی- اجتماعــی، نقطــهٔ تلاقــی توانمندی هــا، 
فــرد  مهارت هــا و تســهیل کننده های هیجانــی و اجتماعــی 
کــه بــا یکدیگــر ارتبــاط متقابــل دارد. ایــن مجموعــه،  اســت 
ــود،  ــراز خ ــدازه در درک و اب ــه ان ــا چ ــا ت ــه م ــد ک ــخص می کن مش
درک دیگــران، برقــراری ارتبــاط بــا آن هــا و مقابلــه بــا نیازهــا و 
مشــکلات زندگــی روزمــره، بــه شــیوه ای اثربخــش عمــل کنیــم. 
از منظــر هــوش هیجانــی- اجتماعــی هیجان هــا، مهارت هــا و 
توانمندی هــای اجتماعــی و فــردی، پدیده هــای مهــم زندگــی 
کــه دربرگیرنــدهٔ اطلاعــات ارزشــمندی دربــارهٔ  انســان اســت 

ــت. ــره اس ــائل روزم ــل مس ــی ح چگونگ
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بســیاری از والدین و دانشــمندان و پژوهشگران در سراسر 
دنیــا، بــا افزایــش رفتــاری و هیجانــی از اعتمادبه نفــس پاییــن تا 
اضطــراب و افســردگی در کــودکان، نوجوانان و جوانــان، آموزش 
و  کــودکان  بــه  زمینــهٔ هــوش هیجانــی  در  مهارت هــای لازم 
دانش آمــوزان را ضــروری می داننــد. ایــن مهارت هــا بــه افزایــش 
انطبــاق و احتمــال بیش تــر موفقیــت، حتــی در موقعیت هایی 
بــا عوامــل خطرآفریــن جــدی منجــر خواهــد شــد. پژوهش هــا 
نشــان داده اســت افــرادی کــه کفایــت هیجانــی بالایــی دارنــد، 
مهارت هــای اجتماعــی بهتــر، روابــط درازمــدت پایاتــر و توانایی 

بیش تــری بــرای حــل تعارضــات دارنــد.
گرچــه انســان ها بــه دلایــل سرشــتی و ژنتیکــی، در تنظیــم  ا
و ابــراز هیجانــات متفــاوت هســتند، یادگیــری از طریــق آمــوزش 
می توانــد موجــب افزایــش توانایی هــا و مهــارت افــراد در هــر 
ســطحی شــود. محیــط خانــواده، اولیــن محــل بــرای آمــوزش 
گفتــار و رفتــار  مهارت هــای هیجانــی اســت. ایــن آمــوزش بــا 
مستقیم والدین با کودکان و همچنین با الگوبرداری فرزندان 
از مهارت هــای هیجانــی مــادر و پــدر صــورت می گیــرد. ایــن 
آموزش موجب می شود کودکان در شناخت احساسات خود 
و ابــراز ایــن هیجانــات به صورتــی مناســب، یافتــن روش هایــی 
ناخوشــایند،  احساســات  کنتــرل  و  خــود  آرام کــردن  بــرای 
همچنیــن توانایــی درک احساســات دیگــران و همدلــی بــا آنان 
موفق تــر باشــند. براســاس تجربیــات اولیــهٔ دوران کودکــی، یــک 
فــرد می آمــوزد کــه بــه دیگــران اطمینــان و در دنیــای پیرامونش 
احســاس امنیــت کنــد یا دیگران را نامطمئن بدانــد و همواره با 

بدبینــی بــه محیــط اطرافــش بنگــرد.
در  چــه  و  مدرســه  در  چــه  آمــوزش،  در  فــرد  موفقیــت 
ســال های بعــدی در دانشــگاه، فقــط بــا هوشــبهر او ارتبــاط 
اجتماعــی هــوش  و  بــا مهارت هــای هیجانــی  بلکــه  نــدارد، 
هیجانــی، ماننــد: داشــتن انگیــزهٔ لازم، توانایــی منتظرمانــدن، 
بیــان  و  دیگــران  از  کمک خواســتن  مهــارت  تکانــه،  کنتــرل 

نیازهــای هیجانــی و آموزشــی مرتبــط اســت.
برای این که متوجه شــویم که هوش هیجانی کســی بالاســت 
یا پایین، لازم نیســت حرف هایش را بشــنویم. درواقع بدون آن که 
حتــی نیــازی بــه بازکردن دهان باشــد، می توانیــم از روی رفتارهای 
دیگــران، هــوش هیجانــی آن هــا را ارزیابــی کنیــم. شــاید شــخص، 
نیــت خوبــی داشــته باشــد یــا دنبــال برقــراری رابطــه ای دوســتانه 

باشــد. امــا یــا نمی دانــد کــه چطــور بایــد ایــن کار را انجــام دهــد یــا 
کــه بــرای برقــراری ارتبــاط بهتــر بــا  روی توانایی هــای ذهنــی ای 
دیگــران ضــروری اســت، کار نکــرده اســت. در ادامــه، بــه بعضــی از 
رفتارهــای افــرادی می پردازیــم کــه هــوش هیجانــی پایینــی دارنــد:

1. بدترین تصور ممکن را دربارهٔ دیگران دارند
ناقــص  اطلاعــات  بــا  را  خــود  تصمیمــات  بیش تــر  مــا 
می گیریــم؛ یعنــی مجبوریــم بــرای پوشــاندن ایــن فاصلــه، کار 
تصمیم گیــری را بــا گمانه زنــی پیــش ببریــم. بــا ایــن حــال، وقتــی 
پــای حــدس زدن دربــارهٔ انگیزه هــای دیگــران بــه میــان می آیــد، 
کــه هــوش هیجانــی پایینــی دارنــد، به طــور خــودکار  کســانی 
تصــور می کننــد رفتارهــای دیگــران فقــط از روی خودخواهــی یا 
حتــی بدخواهــی اســت. آن ها منفی ترین گرایش هایــی را که در 
وجــود خودشــان نهفتــه اســت، بــه دیگــران نســبت می دهنــد.

، نگاه مطلقی دارند 2. به همه چیز
بعضــی افــراد به طــور خــودکار تصــور می کننــد تجربیاتــی 
کــه آن هــا در زندگــی داشــته اند، معمــول و همه گیــر اســت 
ــد و احساســات  ــه همیــن خاطــر خیــال می کننــد از عقای و ب
همیــن  بــه  گاهنــد.  آ اســت،  گذشــته  دیگــران  بــر  آنچــه  و 
گــر در خانــوادهٔ خاصــی بــزرگ شــده باشــند،  دلیــل، مثــاً ا
کــه دیگــران هــم چنیــن  گاه(  تصــور می کننــد )شــاید ناخــودآ
بــه  بســیاری  علاقــهٔ  گــر  ا افــراد  ایــن  داشــته اند.  شــرایطی 
مباحــث سیاســی یــا اخلاقــی داشــته باشــند، تصــور می کننــد 
هرکــس دیگــری کــه »درســت فکــر می کنــد« هــم حتمــاً همان 
عقیــده و احســاس آن هــا را دارد. ایــن افــراد وقتــی متوجــه 
نیســتند،  موافــق  آن هــا  نظــرات  بــا  همــه  کــه  می شــوند 
شــگفت زده، خجالــت زده یــا حتــی خشــمگین می شــوند.
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3. اسم دیگران را فراموش می کنند
می کنیــم،  فرامــوش  را  دیگــران  اســم  گاهــی  مــا  همــهٔ 
تقریبــاً  دارنــد،  پایینــی  هیجانــی  هــوش  کــه  کســانی  امــا 
از  اســم ها نمی کننــد.  بــرای به خاطرســپردن  هیــچ تلاشــی 
کــه به خاطرســپردن اســم دیگــران، ســاده ترین و  آن جایــی 
مؤثرتریــن روش هــا بــرای برقــراری رابطــهٔ دوســتانه بــا دیگــران 
گــر مــدام ایــن اشــتباه را مرتکــب می شــوید، همیــن  اســت، ا
مســئله نشــان می دهــد درواقــع بــه فکــر و احســاس دیگــران 

نمی دهیــد. اهمیتــی 
4. موضوع بحث را به خودشان می کشانند

تقریبــاً در هــر گفتگــوی میان فــردی ای، مــا ایــن انتخــاب 
کــه بــا پاســخمان، یــا موضــوع بحــث را تغییــر دهیــم  را داریــم 
کــه هــوش هیجانــی  یــا از تــداوم آن حمایــت کنیــم. کســانی 
پایینــی دارنــد، بــه شــکلی متعصبانه از پاســخ هایی اســتفاده 
در  مثــاً  تغییــر می دهنــد؛  را  بحــث  کــه موضــوع  می کننــد 
»ایــن  می گوینــد:  مقابلشــان  طــرف  صحبت هــای  جــواب 
کــه بــرای خــودم افتــاده  ماجــرا مــرا یــاد اتفاقــی می انــدازد 
اســت.« یــا »پارســال همیــن اتفــاق بــرای مــن هــم افتــاد.« امــا 
کــه هــوش هیجانــی بالاتــری دارنــد، احتمــال  دربــارهٔ کســانی 
بیش تــر  کننــد،  اســتفاده  حمایتــی  پاســخ های  از  این کــه 
کــن چــه  اســت؛ مثــاً در جــواب می گوینــد: »برایــم تعریــف 

اتفاقــی برایــت افتــاده بــود.«
5. بیش تر گوینده هستند تا شنونده

کــه همیشــه در میانــهٔ  کلیــدی وجــود دارد  یــک نکتــهٔ 
آن  و  باشــید  داشــته  توجــه  آن  بــه  بایــد  صحبت هایتــان 
ــه  ــرای چ ــاً ب ــید: »اص ــان بپرس ــد از خودت ــه بای ک ــت  ــن اس ای
ــه  ــد ب ــک می کن ــن روش کم ــتید؟« ای ــت هس ــال صحب در ح
جــای این کــه مــدام گوینــده باشــید، بــه حرف هــای دیگــران 
هــم گــوش کنیــد. کســانی کــه هــوش هیجانــی پایینــی دارنــد، 

به نــدرت ایــن ســؤال را از خودشــان می پرســند.
6. چندین کار را همزمان باهم انجام می دهند

کــه  کــه هــوش هیجانــی پایینــی دارنــد، زمانــی  کســانی 
در حــال گفتگــو و تعامــل بــا دیگــران هســتند، در حقیقــت 
آن هــا  می دهنــد.  انجــام  باهــم  را  کار  چندیــن  همزمــان 
ــک  ــان را چ ــد، تلفنش ــری می کنن ــان را پیگی ــات بعدیش ملاق
بــا  کــه  کســی  جــز  چیــزی  هــر  بــه  مجمــوع  در  و  می کننــد 

می دهنــد؛  نشــان  توجــه  هســتند،  صحبــت  حــال  در  او 
ماننــد فراموش کــردن اســم ها. بی توجهــی بــه دیگــران هــم 
احتــرام  و  دیگــران  بــا  ارتبــاط  بــه  بی میلــی  نشــان دهندهٔ 

آن هاســت. بــرای  قائل نشــدن 
7. هیچ حرفی برای گفتن ندارند

ایــن نکتــه شــاید خــلاف آنچه در مــوارد چهــار و پنج مطرح 
شــد، به نظــر بیایــد، امــا نکتــه ایــن اســت کــه افــرادی کــه هــوش 
هیجانــی پایینــی دارنــد، ایــن ضعــف را، هــم می تواننــد بــا میــل 
بــه ســلطه جویی در گفتگــو نشــان دهنــد و هم بــا منفعل بودن 
گفتگوهــا، طــرف مقابلتــان مجبــور  گــر همیشــه در  ا در آن. 
می شــود بــا ســؤال های پی درپــی، شــما را بــه شــرکت در بحــث 
وادار کنــد، ایــن مســئله احتمــالاً نشــان می دهــد کــه شــما بایــد 

روی هــوش هیجانــی خــود کار کنیــد.

منبع
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کارگزینی و رفاه( علیرضا زارعی )رئیس 

قسمتپنجمحفظونگهداشتنیرویانسانی

مؤثربــودن افــراد در به ثمررســاندن اهــداف ســازمان و جوامــع، بــه 
چگونگــی روحیــهٔ آن هــا بســتگی مســتقیم دارد و از ایــن رو اســت 
کــه توجــه بــه بالابــردن ســطح روحیــهٔ کارکنــان ســازمانی در ادارهٔ 
امــور ســازمان های اجتماعــی، از اهمیــت خاصی برخوردار اســت.
بــر کســی پوشــیده نیســت کــه انگیــزه و تعهــد کارمنــدان، 
و  اســت  ســازمانی  هــر  موفقیــت  بــرای  کلیــدی  عاملــی 
تحقــق  در  می توانــد  صحیــح  ســازمانیِ  درون  ارتباطــات 
کارســاز باشــد. شــناخت مســائل انگیزشــی  ایــن امــر بســیار 
کارکنــان بــرای بهبــود عملکــرد و افزایــش بهــره وری ســازمان 
کســب چنیــن شــناختی  دارد. همچنیــن  اهمیــت  بســیار 
ــرد منابــع انســانی ســازمانی کمــک  کارب ــه بهبــود  می توانــد ب
کارکنــان در مقابــل  کنــد و در جلوگیــری از مقاومــت  شــایانی 
کاهــش محدودیــت در بــازده و مبــارزه بــا ســتیز  تغییــرات، 
کنــد و بــه ایجــاد  کارکنــان بــا یکدیگــر کمــک  و مجادلــه کاری 

ســازمان ســودآور منتهــی شــود.
یکـــــــی دیگـــــــر از راه هـــــــــای بهبود فضـــــــــــــــای کاری هر 
کــه به طــور و واضــح و مشــخص، اهداف  شــرکت ایــن اســت 
کارکنــان توضیــح دهیــد.  شــــــــرکت خـــــــــود را بــرای تیم هــا و 

گــر بــه کارکنــان خــود توضیــح دهیــد کــه مأموریــت شــما در  ا
این شــرکت چیســت و دنبال چه چیزی هســتید، آن ها بســیار 

کــه قــرار اســت چــه کارهایــی انجــام  بهتــر خواهنــد دانســت 
بدهنــد. می بایســت به اعضــای تیم هــای کاری و دیگر کارکنان 
کــه ارزش هــا و فرهنــگ سازمانی شــرکت شــما  خــود بگوییــد 
ــام محیط هــای کاری همــواره بــه محرک هایــی  چیســت. تمــــ
کننــد.  کمــک  انگیــزه  داشــتن  در  کارکنــان  بــه  تــا  دارد  نیــاز 
شناســایی ایــن محرک هــا و تقویت آن هــا، یکی دیگــر از راه های 

بهبــود فضــای ســازمانی شماســت.
علاقه مندی

کــه هنــگام نداشــتن  کمبــودی  ، عبــارت اســت از  نیــاز
تعــادل فیزیولوژیکــی احســاس می شــود. ابتــدا بایــد نیازهــای 
کــرد؛ چــون رفتــار انســان ها  زیرمجموعــه را خــوب شناســایی 
شــغلی  و  خصوصــی  زندگــی  در  افــراد  کــه  می دهــد  نشــان 
خــود بــه وســیلهٔ نیازهــای متفــاوت، انگیــزه پیــدا می کننــد. 
تشــخیص ایــن نیازهــا و تأمیــن آن هــا، به عنــوان محــرک، بــه 
کارکنــان کمــک  مدیــر در بهره بــرداری بهینــه از توانایی هــای 
ایجــاد  عامــل  مهم تریــن   ، کار بــه  علاقــه  می کنــد.  فراوانــی 
کارکنــان بــوده و حتــی بالاتــر از عواملــی ماننــد:  انگیــزه در 
دســتمزد بــالا، امنیــت شــغلی و... قــرار می گیــرد. هــر عاملــی 
کار  ، یعنــی علاقــه بــه  کــه باعــث ایجــاد و تقویــت ایــن امــر

کــرد. کارکنــان را تقویــت خواهــد  شــود، انگیــزهٔ 
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چرا علاقه اهمیت دارد؟  
کــه انجــام می  دهیــم، علاقــه داشــته  کاری  گــر مــا بــه  ا
راحت تــر  و  بهتــر  خیلــی  کنیــم،  افتخــار  آن  بــه  و  باشــیم 
کــه بی شــک در مســیر رســیدن  می  توانیــم ســختی هایی را 
کنیــم.  آن هــا مقابلــه  بــا  و  بــه هــدف وجــود دارد، تحمــل 
دســتیابی  بــرای  مــا  اشــتیاق  و  علاقــه  هرچــه  همچنیــن 
بــرای  نیــز  بیش تــری  انــرژی  باشــد،  بیش تــر  هــدف  بــه 
کــرد. ایــن حــس  بهبــود و پیشــرفت خــود صــرف خواهیــم 
ــه  ــد. هرچ ــل می  کن ــه عم ــک چرخ ــد ی ــوب، مانن ــهٔ خ و نتیج
ــر  ــز بهت ــر باشــد، نتیجــه نی کارمــان بهت ــه  حــس مــا نســبت ب
خواهــد شــد و هرچــه نتیجــه بهتــر شــود، حــس مــا نیــز بهتــر 
کار مفیــد باشــند  کــه می  تواننــد در محــل  می  شــود. افــرادی 
کننــد، درآمــد بیش تــری  و بــه نتایــج مطلــوب دســت پیــدا 
کــه انجــام  کاری  کــرد. علاقه داشــتن بــه  دریافــت خواهنــد 
بلکــه  می  شــود،  مــا  پیشــرفت  باعــث  نه تنهــا  می  دهیــم، 
خودبه خــود ثــروت و شــهرت را نیــز در پــی خواهــد داشــت. 
کــه می  توانــد  ، همــان عنصــری اســت  کار علاقه مند بــودن بــه 
و  شــیرین  لحظه هایــی  بــه  را  کار  خســته کنندهٔ  ســاعات 

کنــد. معنــادار تبدیــل 
نظریه های علاقه مندی شغلی 

گونــی بــرای علایــق شــغلی ارائــه شــده،  گونا نظریه هــای 
امــا یــک نظریــه بســیار مــورد توجــه بــوده و بــه محبوبیــت 
گــروه  رســیده اســت. براســاس ایــن نظریــه، علایــق در شــش 
هنــری،  تحقیقــی،  واقع بینانــه،  می شــود:  طبقه بنــدی 
مــورد  شــش  ایــن  متعــارف.  و  مجموعــه ای  اجتماعــی، 
می توانــد مشــخصات مربــوط بــه علایــق فــردی را معرفــی 
براســاس  نیــز  کاری  محیــط  طبقه بنــدی  همچنیــن  کنــد. 

انجــام می شــود. گــروه  همیــن شــش 
بــا علایــق  افــراد  کاری  هماهنگــی و مطابقــت محیــط 
شــود،  کاری  رضایــت  افزایــش  ســبب  می توانــد  آن هــا 
همچنیــن قابلیــت افزایــش پتانســیل بــرای دســت یافتن بــه 

را هــم دارد. موفقیــت در شــغل مــورد نظــر 
اما چطور به شغلمان علاقه مند شویم؟

1. برای تعیین اهداف با سرپرست خود گفتگو کنید
گــر چیــزی برای  کار می توانــد کامــاً خســته کننده باشــد، ا
، موجــب  گفتگــو بــا مدیــر انجــام دادن نباشــد. مشــورت و 

شــناخت اهــداف و تشــویق کننده خواهــد بــود. دســتیابی 
کــره  بــه ایــن اهــداف همچنیــن باعــث ایجــاد اهــرم بــرای مذا

دربــارهٔ ارتقــا، افزایــش حقــوق یــا نقش هــا خواهــد بــود.
ــود  ــه بهب ــه ب ک ــی را  ــغلی فعل ــای ش ــتی از جنبه ه 2. لیس

آن مایــل هســتید، تهیــه کنیــد
ابتــدا  کنیــد.  بــرای مــدت ده دقیقــه تنظیــم  را  تایمــر 
کــه دربــارهٔ شــغل خــود دوســت نداریــد،  همــهٔ چیزهایــی را 
بنویســید. تــا حــد ممکــن دقیــق باشــید، هــر مشــکل دیگــری 

ــوید. ــاده ش ــد آم ــهٔ بع ــرای مرحل ــا ب ــد ت کنی ــت  را یادداش
3. آنچه را که واقعاً دوست دارید، انجام دهید

کنیــد و این کــه  کار خــود فکــر  اول، بــه ســختی دربــارهٔ 
چــه بخشــی از آن را دوســت داریــد. هیچ چیــز بــرای ایــن 
لیســت، خیلــی بــزرگ یــا کوچــک نیســت. ســپس توضیحــات 
گــر می توانســتید شــغل  شــغلی رؤیــای خــود را معرفــی کنیــد. ا
کنیــد، آن چــه شــغلی بــود؟ آن را درنظــر  دیگــری انتخــاب 
کنیــد تــا ایــن وظایــف را  بگیریــد و بــا مدیــر خــود صحبــت 
گــر همپوشــانی  ا قــرار دهیــد.  روزمــرهٔ خــود  کار  از  بخشــی 
وجــود نداشــته باشــد، می توانیــد بــه فرصت هــای انتقــال 
گــر »توصیــف شــغل رؤیایــی«  در شــرکت خــود نــگاه کنیــد. یــا ا
مســئولیت هایی را بــرای شــما بــه ارمغــان آورده، وقــت آن 
کــه برنامــه ای بــرای کشــف چگونگــی دســتیابی بــه آن  اســت 

پیــدا کنیــد.
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4. از پشتیبانی گرفتن نترسید
شــده اید،  غــرق  خــود  کار  در  می کنیــد  احســاس  گــر  ا
ــا مدیــر مــورد اعتمــاد  نگــران نباشــید. از مشــارکت همــکار ی
کــه ممکــن اســت بتوانــد شــرایط را بهتــر  دربــارهٔ راه هایــی 
کنــد، مشــورت بگیریــد. از راهکارهایــی بــرای انجــام ســریع تر 
کارتــان  کنیــد تــا  کارهــا را برنامه ریــزی  کنیــد،  کارهــا اســتفاده 

بیش تــر متعــادل باشــد.
5. شبکهٔ خود را گسترش دهید

کــه  گرچــه ممکــن اســت به نظــر برســد چالش هایــی  ا
در نقــش خــاص یــا رشــتهٔ شــغلی شــما بــه وجــود می آیــد، 
کــه دیگــران  بــرای شــما منحصربه فــرد اســت، احتمــال دارد 
کننــد. بــا حضــور در دیدارهــای  از همــان چیــز مشــابه عبــور 
کنفرانس هــا، در زمینــهٔ خــود ارتبــاط  شــغلی، رویدادهــا یــا 
کنیــد. ایــن می توانــد بــه ایجــاد سیســتم پشــتیبانی  برقــرار 
مشــورت  و  کمــک  آن هــا  از  لازم  مواقــع  در  تــا  کنــد  کمــک 
گســترش شــبکهٔ شــما  کــه  بگیریــد. توجــه داشــته باشــید 
لزومــاً بــه افــراد خــارج از شــرکتتان اعمــال نمی شــود. شــما 
می توانیــد بــا ایجــاد روابــط بــا دیگــران در ســازمان خــود بــه 

کنیــد. میــزان چشــمگیری پیشــرفت 
6. از مزایای خود استفاده کنید

شــاید شــما کار خود را دوســت ندارید، اما احتمالاً مزایایی 
وجــود دارد کــه به راحتــی می توانیــد بــه آن علاقه منــد شــوید! 
ــات  ــامل اقدام ــما ش ــی ش ــهٔ درمان ــاید بیم ــال، ش ــوان مث به عن
مراقبــت از خــود باشــد یــا شــما بودجــه بــرای خریــد تلفن همــراه 
ــد.  ــگاه می کن ــک باش ــو ی ــما را عض ــرکت، ش ــا ش ــد ی ــد داری جدی
گاه  ممکــن اســت حتــی مزایایــی هــم داشــته باشــید کــه از آن آ

نیســتید. کمــی بررســی و شــرایط را اولویت بنــدی کنیــد.
7. هوشیار باشید

می کنیــد،  مــرور  را  مجــازی  فضــای  روز،  تمــام  در  گــر  ا
غیرممکــن اســت کــه کار خــود را دوســت داشــته باشــید. ســعی 
کنیــد در حــال حاضــر باقــی بمانیــد و تمرکزتــان را روی وظیفــه 
گــر کارهــای زیــادی بــرای انجــام دادن نداریــد، یک  قــرار دهیــد. ا
گــر کارهــای زیــادی  پــروژهٔ جانبــی بــرای کارکــردن پیــدا کنیــد. ا
بــرای انجــام دادن داریــد، امــا نمی توانیــد تمرکــز کنیــد، زمانتــان 
را روی کارهــا قســمت بندی و تعییــن کنید و ســپس خودتــان را 

ــاه پــاداش دهیــد. ــا اســتراحت های کوت ب

8. فضای کاری پرانرژی ایجاد کنید
لــوازم  شــر  از  کنیــد:  خلــوت  را  خــود  کاری  فضــای 
خــلاص  اضافــی  کاغذهــای  یــا  عکس هــا  مثــل  بی مصــرف 
میــز  روی  داریــد،  دوســت  کــه  را  افــرادی  عکــس  شــوید. 
بگذاریــد یــا خــودکار جدیــدی بخریــد. به طــور کل، تغییــری 
ایجــاد  بــا  بگیریــد.  انــرژی  تــا  کنیــد  ایجــاد  کار  محیــط  در 
ارتبــاط مثبــت بــا فضــای کاری، هــر روز کارکــرد خــود را بهبــود 

بخشــید. خواهیــد 
9. لیست »بهره مندی« برای کار خود بسازید

از تمــام نــکات جالــب کار خــود یادداشــت برداری کنیــد، 
حتــی از کافی شــاپ هایی کــه در راه دفتــر وجــود دارد و شــما 
آن جــا توقــف می کنیــد. مطالعــات نشــان داده اســت لیســت 
کــه از آن بهره منــد هســتید، می توانــد شــما  همــهٔ چیزهایــی 

کنــد. را دربــارهٔ وضعیــت فعلیتــان خوشــبین تر 
کار  کــه چــرا در ابتــدا ایــن  10. خودتــان را بــه یــاد بیاوریــد 

را انتخــاب کردیــد
کــه آن را  کنیــد و دلیلــی  بــه پیشــنهاد شــغلی اولیــه فکــر 
پذیرفتیــد؛ شــاید درآمــد خوبــی داریــد، دلیل مناســب دارید، 
برنامــهٔ شــما انعطاف پذیــر اســت یــا مزایــای عالــی دارد. حتــی 
کــرده باشــد، توجــه داشــته  گــر چیزهــا، از آن زمــان تغییــر  ا
کــه چــرا پیشــنهاد شــغلی را قبــول کرده ایــد )و آنچــه  باشــید 
در حــال حاضــر بــرای شــما مهــم اســت(، می توانــد در پیروی 
مراحــل بعــدی کمکتــان کنــد؛ این کــه بــرای بهبــودی شــرایط 

کاری انجــام دهیــد یــا شــغل خــود را تغییــر دهیــد. الآن 
منبع
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آسمانی )مشاور حقوقی( محسن 

قابلافراز فروشملکمشاعغیر دستور

یکـــی از ســـؤالات مطـــرح در جامعه، چگونگی فـــروش مال 
کـــه در این مقاله ســـعی بـــر توضیـــح مراحل  مشـــاع اســـت 

افـــراز یا فـــروش مال مشـــاع داریم. 
درخواســـت دســـتور فروش: عنوان درخواســـتی است 
کـــه شـــریک مشـــاعی در صـــورت توافق نکـــردن شـــریک یـــا 
 ، شـــرکای دیگـــر جهت فـــروش ملک مشـــاع غیر قابـــل افراز

بـــه دادگاه ارائـــه می دهد.
افراز ملک مشـــا: عبارت اســـت از تقســـیم مال غیرمنقول 
مشـــاع به نســـبت ســـهم هریک از شـــرکا، در صورتی که یک یا 

چند نفر از آن ها راضی به تقســـیم نباشـــند.
کـــه بنابـــر تصمیم  گواهینامـــهٔ افرازنبـــودن: در صورتـــی 
واحـــد ثبتـــی، ملـــک غیرقابـــل افراز تشـــخیص داده شـــود، 
گواهینامـــه ای به متقاضی تســـلیم می شـــود کـــه در آن غیر 

قابـــل افرازبـــودن ملک اعلام می شـــود.
تقســـیم ملـــک مشـــا: عبـــارت اســـت از تقســـیم مـــال 
غیرمنقـــول مشـــاع در صـــورت تراضـــی و توافـــق شـــرکا که با 

ک محل  رعایـــت مقررات از طریـــق ادارهٔ ثبت اســـناد و املا
وقـــوع ملـــک و دفتـــر اســـناد رســـمی به عمـــل می آید.

: بـــه ملکـــی اطلاق می شـــود که  ملـــک غیـــر قابل افـــراز
تقســـیم آن ملـــک بـــه موجب قانـــون ممنوع اســـت. )مواد 

589 تـــا 595 قانـــون مدنی(
مـــال  این کـــه  از  اســـت  عبـــارت  تفکیـــک  تفکیـــک: 
غیرمنقولـــی اعـــم از مشـــاع یـــا غیرمشـــاع، بـــه دو یـــا چنـــد 
حصـــه یا قطعـــهٔ مجزا با مشـــخصات معین تقســـیم شـــود.

گر یک  : ا دعـــوی تقســـیم ملک مشـــاع یا دعـــوی افـــراز
یـــا چنـــد نفـــر از شـــرکای ملـــک مشـــاعی راضی به تقســـیم 
کـــه مایل اســـت خود را  نباشـــند، در ایـــن صورت شـــریکی 
از قید اشـــاعه برهانـــد، می تواند از دادگاه حکم به تقســـیم 
کنـــد. مطابق با مـــادهٔ 591 قانـــون مدنی، در  را درخواســـت 
کم اجبار به تقســـیم  صـــورت توافق نکـــردن بیـــن شـــرکا، حا
می کنـــد. ایـــن تقاضا در صورتـــی پذیرفته می شـــود که مال 

باشد. تقســـیم  قابل 
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تبیین افراز ملک مشاع
تقســـیم مـــال مشـــترک ممکن اســـت بـــه تراضـــی یا به 
اجبـــار باشـــد. مطابق بـــا مـــادهٔ 589 قانون مدنی، شـــریک 
کـــه بخواهـــد تقاضـــای تقســـیم مـــال  می توانـــد هـــر وقـــت 
مشـــترک کنـــد، مگـــر در مـــواردی کـــه تقســـیم بـــه موجـــب 
قانون، ممنوع یا شـــرکا به وجه ملزمی مســـتلزم بر تقســـیم 
نشـــده باشـــند. هـــرگاه نســـبت به اصل تقســـیم بین شـــرکا 
تراضـــی باشـــد و طرحی بـــرای تقســـیم بین خود داشـــته و 
فقـــط مایل باشـــند آن را به صـــورت رســـمی درآورند، طبق 
مـــادهٔ 591 قانـــون مدنی، بـــه نحوی که شـــرکا تراضی کنند، 
به عمـــل می آیـــد و در ایـــن صـــورت، در ادارهٔ ثبت اســـناد و 
ک و دفاتر اســـناد رســـمی، بـــا رعایت مقـــررات تنظیم  امـــلا

می شـــود. 
کـــه یـــک یـــا چنـــد نفـــر از شـــرکا، راضـــی به  در صورتـــی 
تقســـیم نباشـــند، حســـب قســـمت آخـــر مـــادهٔ 591 قانون 
، دعوی شـــریک ملک مشـــاع با شریک  ، دعوی افراز مذکور
دیگر اســـت. در این مـــاده، قانونگذار برای تراضی اســـتثنا 
قائل شـــده و به صراحت قید شـــده اســـت که تقسیم نباید 
مشـــتمل بـــر ضـــرر باشـــد. همچنیـــن به شـــرح مـــادهٔ 595 
همان قانـــون: »هرگاه تقســـیم متضمن افتـــادن تمام مال 
مشـــترك یـــا حصهٔ یك یـــا چند نفر از شـــرکا از مالیت باشـــد، 

گرچه شـــرکا تراضـــی کنند.«  تقســـیم ممنوع اســـت، ا
بـــرای مثـــال، نمی تـــوان اتومبیل یا مجســـمهٔ مشـــاع را 
تقســـیم کرد؛ چون این تقســـیم متضمـــن از مالیت افتادن 
مال مشـــترک می شـــود. در مادهٔ 589 قانـــون فوق الذکر نیز 
قانونگـــذار پس از قید عبـــارت »هر شـــریک المال می تواند 
هر وقـــت بخواهد، تقاضای تقســـیم مال مشـــترک کند...« 
بلافاصلـــه بـــه دو اســـتثنا بـــر قاعـــدهٔ حـــق تقســـیم اشـــاره 
می کنـــد و می افزایـــد: »...مگـــر در مـــواردی کـــه تقســـیم به 
موجـــب این قانـــون ممنوع یا شـــرکا به وجـــه ملزمی ملتزم 

بر تقســـیم نشـــده باشند.« 
که قانـــون مدنی به عنوان  بنابراین، ملاحظه می شـــود 
مصادیق تقســـیم ممنوع، تقســـیم متضمن ضرر و تقســـیم 
متضمـــن از مالیت افتادنِ مالِ مشـــترک یا حصهٔ شـــرکا را از 
مـــواد 592 تـــا 595 مطمع نظـــر قـــرار داده و احـــکام آن ها را 
بیان داشـــته اســـت. ممکن اســـت یک یا چند نفر از شرکا، 

راضی به تقســـیم نباشـــند و منافع خود را در بقای شـــرکت 
ببیننـــد. در ایـــن صورت، شـــریکی که مایل اســـت خود را از 
قید اشـــاعه برهانـــد، می تواند از دادگاه حکم به تقســـیم را 
کند. این تقاضـــا در صورتی پذیرفته می شـــود  درخواســـت 
کـــه مـــال قابـــل تقســـیم باشـــد و افـــراز باعـــث ازبین رفتـــن 
مالیـــت آن نشـــود و تقســـیم موجب ضـــرر شـــرکای ممتنع 
محـــدود  را  تســـلیط  قاعـــدهٔ  شـــریک،  ضـــرر  زیـــرا  نباشـــد؛ 
می کنـــد و بـــر آن حکومـــت دارد. در این گونـــه مـــوارد، راه 
جمـــع بیـــن حقوق طرفیـــن این اســـت که شـــریک، فروش 
مـــال مشـــترک و تقســـیم بهـــای آن را از دادگاه درخواســـت 

کنـــد. )مـــادهٔ 317 قانون امور حســـبی(
، تقســـیم ملـــک همـــراه با تعییـــن ســـهام مالکان  افـــراز
مشـــاع اســـت و قطعـــات افـــرازی بـــه نســـبت ســـهم مالک 
مشـــاع بـــه آنـــان اختصـــاص می یابـــد. بـــه همیـــن دلیـــل، 
حالت اشـــاعه در افراز ضرورت دارد. در افراز بایســـتی سهم 
متقاضی افراز مشـــخص و جدا شـــود و چه بســـا میان شرکا 
بر ســـر صحـــت افـــراز و مطابق بـــودن آن با میـــزان مالکیت 
مشـــاعی، اختـــلاف حاصـــل شـــود. در این صـــورت، تعیین 
تکلیـــف نهایی با مراجع قضایی اســـت. پـــس از افرازکردن، 
کت خاتمـــه یافتـــه و هرکـــدام از شـــرکا، مالـــک قطعـــهٔ  شـــرا

زمین خـــود خواهنـــد بود.
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مرجع صالح 
ک مشـــاع مصوب  مطابـــق بـــا قانون افـــراز و فروش املا
ک واحـــد ثبتی، مرجع  ، املا 1357/8/22، در دعـــاوی افراز
نخســـتین رســـیدگی اســـت و از تصمیم این واحد می توان 
کـــرد تـــا حکـــم مقتضـــی  ظـــرف ده روز بـــه دادگاه شـــکایت 
صادر شـــود. در مـــادهٔ یک قانون افـــراز می خوانیـــم: »افراز 
کـــه جریان ثبتـــی آن ها خاتمه یافته اســـت،  ک مشـــاع  املا
ک ثبت شـــده یا نشـــده باشـــد،  اعـــم از این که در دفتر املا
کـــه مـــورد تقاضای یک یا  چند شـــریک باشـــد،  در صورتـــی 
بـــا واحـــد ثبتـــی محلـــی خواهـــد بـــود که ملـــک مذکـــور در 
حـــوزهٔ آن واقع اســـت. واحد ثبتی با رعایت تمـــام قوانین و 

مقـــررات، ملک مـــورد تقاضا  را افـــراز می کند. 
 تبصـــره: نســـبت بـــه ملـــک مشـــاع کـــه بـــرای آن ســـند 
مالکیـــت معـــارض صادر شـــده، تـــا زمانـــی که رفـــع تعارض 

نشـــده اســـت، اقدام بـــه افـــراز نخواهد شـــد.
حکـــم اســـتثنایی خـــلاف اصـــول در ایـــن مـــاده را باید 

گفت: کـــرد و می تـــوان  تفســـیر مضیـــق 
1. دربـــارهٔ تقســـیم اموال منقـــول هرچند به طـــور تبعی 
گرفتـــه باشـــند، مرجـــع صالـــح  در حکـــم غیرمنقـــول قـــرار 

دادگاه حقوقـــی اســـت.
کـــه جریـــان  کـــی  ک ثبت نشـــده یـــا املا 2. دربـــارهٔ امـــلا
ثبتـــی آن هـــا پایـــان نیافتـــه، مرجـــع صالـــح بـــرای تقســـیم 

اســـت. دادگاه 
امـــوال  از  مجموعـــه ای  کـــه  ترکـــه  تقســـیم  دربـــارهٔ   .3
ک، موضـــوع رســـیدگی قرار  منقـــول و حقـــوق مالـــی و امـــلا

دارد. صلاحیـــت  دادگاه  می گیـــرد، 
کـــه میان شـــرکا غایب یا مهجوری باشـــد،  4. در هرجـــا 
گـــر بـــا توافق  تقســـیم بـــا دادگاه انجـــام می پذیـــرد، حتـــی ا

. شد با
نحوهٔ افراز 

شـــریک  ســـوی  از  افـــراز  درخواســـت  تقدیـــم  از  پـــس 
متقاضـــی بـــه واحـــد ثبتـــی مربوطه، مســـئول واحـــد ثبتی، 
آن را بـــه نماینـــدهٔ ثبـــت ارجاع می دهـــد. نماینـــدهٔ ثبت با 
ک مزبور را  مراجعـــه به پرونـــدهٔ ملـــک، وضعیـــت ثبتی پـــلا
ملاحظـــه می کنـــد و نســـبت بـــه خاتمه یافتن جریـــان ثبتی 
ک ثبـــت شـــده یـــا نـــه و  آن، اعـــم از این کـــه در دفتـــر امـــلا

، اعلام نظـــر می کند و  ســـند مالکیـــت معـــارض دارد یا خیـــر
پرونـــده را بـــه نظر مســـئول واحـــد ثبتی می رســـاند. پس از 
تأییـــد این که جریـــان ثبتی خاتمـــه یافته و ملـــک مالکیت 
معـــارض نـــدارد، مســـئول واحد ثبتی بـــه نقشـــه بردار ثبت 
کـــه بـــا دعـــوت و حضـــور متقاضـــی و  مأموریـــت می دهـــد 
شـــریک ممتنع و نماینـــدهٔ ثبت، ملک را معاینـــه و با توجه 
به ســـوابق ثبتی و تصرفات و رعایت حقـــوق مالکان، ملک 
کنـــد و ســـپس نقشـــه بردار پـــس از  مـــورد تقاضـــا را ترســـیم 
انجام امور محوله، صورتجلســـه و نقشـــهٔ ترسیم شـــده را به 

امضـــای نماینـــدهٔ ثبـــت و مالـــکان حاضر می رســـاند.
تطبیـــق  و  رســـیدگی  از  پـــس  ثبتـــی  واحـــد  مســـئول 
درخواســـت بـــا  مقـــررات قانونـــی و ملاحظـــهٔ صورتمجلـــس 
تنظیمی و نقشـــهٔ افـــرازی و مطابقت آن با وضعیت ســـوابق 
ثبتـــی، تصمیـــم خـــود را مبنـــی بر رد یـــا قبول درخواســـت و 
نحـــوهٔ افراز اعلام مـــی دارد. تصمیم مســـئول واحد ثبتی به 
شـــرکا ابلاغ می شـــود و ظرف ده روز قابل اعتراض در دادگاه 

. ست ا
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دستور فروش ملک مشاعی
پـــس در صورتـــی که بنا بـــه تصمیم واحـــد ثبتی، ملک 
گواهینامـــه ای به متقاضی  غیرقابل افراز تشـــخیص شـــود، 
تســـلیم می شـــود که در آن غیر قابـــل افراز و تقســـیم بودن 
اســـتناد  بـــه  متقاضـــی  شـــریک  می شـــود.  اعـــلام  ملـــک 
گواهینامـــهٔ یادشـــده و دیگـــر اســـناد و مـــدارک مالکیـــت، 
بـــه دادگاه  فـــروش ملـــک  بـــر  را مبنـــی  درخواســـت خـــود 
حقوقـــی تقدیـــم می کنـــد و دادگاه پـــس از صـــدور دســـتور 
فـــروش، آن را به دایـــرهٔ اجرا خواهد داد و مدیـــر اجرا، وفق 
مقـــررات قانـــون اجـــرای احکام مدنی نســـبت بـــه مزایده و 
فروش مـــال غیرمنقـــول اقدام می کنـــد )مـــادهٔ 9 آیین نامهٔ 
قانـــون افـــراز و فروش املاك مشـــاع(. لازم اســـت ذکر شـــود 
کـــه متقاضـــی و هریـــک از شـــرکا می توانند مثـــل دیگران در 
 ، مزایـــده شـــرکت کنند و برابر مفـــاد مادهٔ 130 قانـــون مذکور
بالاترین قیمت پیشـــنهادی را به صورت نقـــدی بپردازند و 

از فـــروش مـــال به ثالـــث جلوگیـــری کنند.
نکته ها

، بـــا عنایت به  1. دســـتور فـــروش ملـــك غیر قابـــل افراز
مـــادهٔ 4 قانـــون افـــراز و مـــادهٔ 9 آیین نامهٔ اجرایـــی قانون 
مذکـــور نیازمنـــد تقدیـــم دادخواســـت و پرداخـــت هزینـــهٔ 
دادرســـی و تعییـــن وقـــت رســـیدگی و درنهایـــت، صـــدور 
حکـــم نیســـت، ولـــی در رویـــهٔ قضایـــی تقاضـــای صـــدور 
دســـتور فـــروش، از طریـــق تقدیـــم دادخواســـت به عمـــل 

می آیـــد.
که دادگاه در برابر این گونه درخواســـت ها  2. تصمیمی 
یـــا قـــرار نیســـت، بلکـــه  اتخـــاذ می کنـــد، در قالـــب حکـــم 
دســـتور اســـت و نظر بـــه این کـــه تابع تشـــریفات رســـیدگی 
آیین دادرســـی مدنـــی نیســـت، قابـــل تجدیدنظرخواهی و 

فرجام خواهـــی نیســـت.
نیســـت،  حکـــم  این کـــه  بـــه  نظـــر  فـــروش  دســـتور   .3
مســـتلزم تقاضای صـــدور اجرائیه نیســـت و صرف تقاضای 
به نظـــر  کافـــی  شـــرکا  از  احـــدی  ناحیـــهٔ  از  حکـــم  اجـــرای 
می رســـد. مـــادهٔ 4 قانـــون افراز و فـــروش املاك مشـــاع مقرر 
مـــی دارد: »ملکـــی که به موجـــب تصمیم قطعـــی غیر قابل 
افراز تشـــخیص داده شـــود، بـــا تقاضای هریك از شـــرکا و به 

دســـتور دادگاه شهرســـتان فروختـــه می شـــود.

ک و اراضی موارد منع افراز املا
1. مطابـــق مـــادهٔ 595 قانـــون مدنـــی، هـــرگاه تقســـیم 
متضمـــن افتـــادن تمام مال مشـــترک یا حصهٔ یـــک یا چند 
گرچه  نفر از شـــرکا از مالیت باشـــد، تقســـیم ممنوع است، ا

کنند. تراضی  شـــرکا 
2. طبـــق مـــادهٔ 597 قانـــون مدنـــی، تقســـیم ملـــک از 
وقـــف جایـــز اســـت، ولـــی تقســـیم موقوفـــه بیـــن موقـــوف 

علیهـــم جایـــز نیســـت.
3. برابـــر قســـمت اخیر مـــادهٔ 591 قانون مدنـــی، اجبار 
کـــه مشـــتمل بر ضـــرر باشـــد، جایز نیســـت.  بـــه تقســـیمی 
طبـــق مـــادهٔ 593 قانون فوق، ضرر عبارت اســـت از نقصان 
کـــه به طـــور معمـــول، قابـــل  فاحـــش قیمـــت بـــه مقـــداری 

نباشد. مســـامحه 
4. وفـــق نظریهٔ ادارهٔ حقوقی قـــوهٔ قضاییه، هرگاه عمل 
افـــراز بـــه وســـیلهٔ ادارهٔ ثبـــت، مســـتلزم اصلاح مشـــخصات 
ملک باشـــد و چون اصـــلاح باید با حضـــور و موافقت تمام 
مالکان مشـــاع صورت پذیرد، قبل از حصول شـــرط مرقوم 
ادارهٔ ثبـــت مجـــاز به افـــراز نیســـت. چنانچه بـــرای مالکان 
که به صـــورت مفـــروزی متصـــرف زمین هســـتند،  مشـــاعی 
ســـند مالکیـــت مفـــروزی صادر شـــود، بـــرای دیگـــر مالکان 
ملـــک مذکـــور نیـــز می توان ســـند مالکیـــت مفـــروزی صادر 
کـــرد، هرچنـــد در زمیـــن مـــورد تصرف آن هـــا اعیانـــی ایجاد 

نشـــده باشد.
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هزینه های افراز 
ک مشـــاع مقرر می دارد:  مادهٔ 3 قانـــون افراز و فروش املا
»هـــرگاه تصمیـــم ادارهٔ ثبت درخصـــوص افراز قطعی شـــد، در 
موقـــع اجرای آن هزینهٔ تفکیک مقـــرر در مادهٔ 150 قانون ثبت 
از متقاضـــی دریافت خواهـــد شـــد.« بنابراین، هزینهٔ افـــراز در 
ادارهٔ ثبـــت برابر هزینهٔ تفکیک اســـت و در موقع اجرا، تصمیم 

قطعـــی بر افـــراز، به وســـیلهٔ واحد ثبتی دریافت خواهد شـــد.
تفاوت تفکیک و افراز 

1. تفکیـــک هـــم دربـــارهٔ ملـــک مشـــاع صـــورت می گیرد 
و هـــم دربـــارهٔ ملک غیرمشـــاع، امـــا افراز فقـــط درخصوص 
ک مشـــاع اســـت؛ بنابرایـــن در تفکیک، وجـــود حالت  امـــلا
اشـــاعه ضرورتـــی نـــدارد و ملـــک بـــا داشـــتن مالـــک واحد 

قابـــل تفکیـــک اســـت، ولی قابـــل افراز نیســـت.
ک مشـــاع، حالـــت اشـــاعه  2. پـــس از تفکیـــک در امـــلا
، حالـــت اشـــاعه از بیـــن  باقـــی اســـت، لیکـــن پـــس از افـــراز

کتی وجـــود نـــدارد. مـــی رود و شـــرا
، تعییـــن تکلیف نهایی )پـــس از اعتراض( با  3. در افـــراز

دادگاه اســـت، ولی در تفکیک، با ادارهٔ ثبت اســـت.
4. مرجع درخواســـت افـــراز و تفکیک، متفاوت اســـت. 
مرجـــع درخواســـت تفکیـــک، ادارهٔ ثبت محـــل وقوع ملک 
، حســـب مـــورد هـــم  اســـت، امـــا مرجـــع درخواســـت افـــراز
می توانـــد ادارهٔ ثبـــت و هم می تواند دادگاه مربوطه باشـــد.
5. تفکیـــک بـــا رضایـــت و در حالـــت تفاهـــم مالـــکان 
، نبـــودِ تفاهـــم و  مشـــاع امکان پذیـــر اســـت و لازمـــهٔ افـــراز
رضایـــت و وجـــود اختلاف نســـبت به حصهٔ یکدیگر اســـت.
6. در تفکیـــک، توجهی به میزان ســـهم مالکان در کل 
شـــش دانگ لزومـــی نـــدارد و بعـــد از تنظیـــم تقســـیم نامه، 
رعایـــت حقـــوق و ســـهم هریـــک از مالـــکان مشـــاع مطـــرح 
، رعایـــت و توجـــه به ســـهم معادل  می شـــود، ولـــی در افـــراز

حصـــهٔ هریـــک از مالکان مشـــاعی ضروری اســـت.
7. ســـن و حجـــر مالـــکان یـــا مالـــک، دخالتـــی در امـــر 
تفکیـــک نـــدارد، امـــا به صراحـــت مـــادهٔ 313 قانـــون امـــور 
گـــر مابین مالـــکان محجور یـــا غایب باشـــد، افراز  حســـبی، ا

بـــا دادگاه خواهـــد بود.
یکـــی  طـــرف  از  تفکیـــک  بـــه  اعتـــراض  صـــورت  در   .8
از شـــرکا، ادامـــهٔ عملیـــات متوقـــف می شـــود و بـــا رضایـــت 

معتـــرض می توان دنبالهٔ اقدام را شـــروع کـــرد، ولی اعتراض 
بـــه افـــراز در حین اقـــدام از شـــرکای دیگر پذیرفته نیســـت 
و پـــس از افـــراز می توانند در فرجـــهٔ قانونی اعتـــراض کنند.

که ارســـال دادخواســـت دســـتور  لازم اســـت ذکر شـــود 
فـــروش ملـــک مشـــاع بـــه مرجـــع ذیصـــلاح از طریـــق دفاتر 
خدمـــات الکترونیـــک قضایی صـــورت می گیـــرد، لذا جهت 
تقدیـــم دادخواســـت بـــه همـــراه ســـند مالکیـــت و گواهـــی 
نبـــودِ افـــراز و مـــدارک شناســـایی و کارت عابربانـــک جهت 
پرداخـــت هزینـــهٔ دادرســـی، بـــه این دفاتـــر مراجعـــه کنید.

تعدیل یا فسخ قرارداد
تعدیل یعنـــی معتدل کردن و تعدیل قـــرارداد به معنی 
معتدل کـــردن مبلـــغ موضـــوع قـــرارداد اســـت. در حقـــوق 

ایران، ســـه نـــوع تعدیـــل داریم:
ایـــن  1. تعدیـــل قـــراردادی: طرفیـــن در قراردادشـــان 
گر اتفاقـــی افتـــاد، بتوانند  کـــه ا کرده باشـــند  پیش بینـــی را 
کـــه ابتـــدا از پیـــش  مبلـــغ قـــرارداد را طبـــق توافـــق بعـــدی 
کننـــد. معمـــولاً  در قـــرارداد تعییـــن شـــده اســـت، تعدیـــل 
یـــا  قاهـــره«  »قـــوهٔ  نـــام  بـــه  اســـت  بنـــدی  قراردادهـــا،  در 
فورس مـــاژور یـــا بلایـــای طبیعـــی کـــه می تـــوان بـــا اســـتناد 
کـــرد. کرونا نیـــز در این  بـــه آن، قـــرارداد را فســـخ یـــا تعدیل 
وســـعت، بی شـــک جزو بلایای طبیعی محســـوب می شود.
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در  البتـــه  کـــه  دیگـــری  تعدیـــل  قضایـــی:  تعدیـــل   .2
حقـــوق ایران پذیرفته شـــده، اما در رویـــهٔ قضایی به ندرت 
اتفـــاق افتـــاده، تعدیـــل قضایی اســـت. مـــادهٔ 277 قانون 
که  به صراحـــت بـــه این نـــوع تعدیل اشـــاره داشـــته اســـت 
کـــم می توانـــد نظـــر بـــه وضعیت مدیـــون مهلـــت عادله  حا
کـــه اختیـــارات قاضـــی در  یـــا قـــرار اقســـاط دهـــد. هرچنـــد 
حقـــوق ایـــران در تعدیل قضایـــی دیده شـــده، لیکن عماً 
در دادگاه ایـــن مقولـــه بـــا احتیاط بیش تری برخورد شـــده 
اســـت و خـــود قضـــات نیـــز از آن که بیـــن توافقـــات طرفین 
قـــرار بگیرنـــد و در قـــرارداد ورود قضایـــی داشـــته باشـــند، 

کرده انـــد. خـــودداری 
3. تعدیـــل قانونی: نوع ســـوم تعدیل کـــه امروزه کاربرد 
بیش تـــری دارد، تعدیل قانونی اســـت. در مقدمه می گویم 
کـــه مصوبات ســـتاد ملـــی مقابلـــه با کرونـــا به منزلـــهٔ قانون 
اســـت، بنابراین مصوبات این ســـتاد بســـیار اهمیت دارد؛ 
گـــر مصوبـــه ای بـــه تعطیلـــی گـــروه شـــغلی خاصی  کـــه ا چرا
اســـتخر های  دربـــارهٔ  آنچـــه  ماننـــد  باشـــد،  کـــرده  اشـــاره 
سرپوشـــیده رخ داد، ایـــن مـــورد بـــه منزلـــهٔ مانـــع قانونـــی 
کـــه موجب  و به نوعـــی بـــه منزلـــهٔ صریح قـــوهٔ قاهره اســـت 

می شـــود. قرارداد هـــا  ممتنع شـــدن 
مثال دیگـــر، دربارهٔ تمدید قرارداد هـــای اجاره های منازل 
مســـکونی بود کـــه موجـــران را ملزم می کـــرد در صـــورت اتمام 
قرارداد ســـالیانهٔ مســـتأجر به جهت جلوگیری از اثاث کشـــی و 
جابجایـــی و رفت وآمدهای بازدید ملک به مدت ســـه تا پنج 
مـــاه دیگر قرارداد خـــود را تمدید کننـــد )حکمی حکومتی که 
قواعد مسلم حقوقی همچون الناس مسلطون علی اموالهم 

را بـــه ضرورت هایی نقض کرده اســـت(.
دادخواست تعدیل

قانـــون همـــواره حامـــی قشـــر ضعیف تر جامعـــه بوده و 
ســـعی بر آن داشـــته اســـت که چتر حمایتی خود را بیش تر 
آســـیب پذیر  کارگـــران و مســـتأجران و دیگـــر اقشـــار  بـــرای 
کش و جـــدال حقوقـــی مابین  جامعـــه بگســـتراند. در کشـــا
، می تـــوان قرارداد هـــا را یـــا فســـخ کرد یا ســـراغ  ایـــن اقشـــار
تعدیـــل رفـــت. هرچند خیلـــی از افـــراد قراردادهـــا را دقیق 
کثـــر قرارداد ها،  مطالعـــه نمی کنند، لیکن خوشـــبختانه در ا
کـــه در آن بـــه قـــوهٔ قاهره،  بنـــدی پیش فـــرض وجـــود دارد 

بلایای طبیعی یا فورس ماژور اشـــاره شـــده اســـت. ضمانت 
اجـــرای این بند نیز فســـخ قرارداد اســـت و چنانچه قرارداد 
منظـــور فســـخ شـــود، دیگـــر نمی تـــوان بـــه ادعای فســـخ از 

کرد. مســـتأجر خســـارت مطالبه 
بـــرای تعدیـــل قـــرارداد نیز چنانچـــه تمایل بـــه تنظیم 
دادخواســـت دارید، بایســـتی به مصوبات ســـتاد ملی کرونا 
گـــروه شـــغلی خود را  اشـــاره داشـــته باشـــید و ضمـــن آن که 
بایســـتی بدانید و با اســـتناد به آن از قاضـــی بخواهید تا در 

کند. مبلغ قـــرارداد شـــما تجدیدنظر 
عـــدل و انصـــاف نیـــز حکـــم می کنـــد وقتـــی مصوبه ای 
بنـــگاه  فعالیـــت  ادامـــهٔ  بـــر  مبنـــی  می شـــود،  تصویـــب 
بـــه  ملـــزم  ورزشـــی  باشـــگاه های  همچـــون  اقتصـــادی، 
اســـتفاده از 25 درصـــد ظرفیـــت خـــود می شـــوند و بیش تر 
از آن موجب تخلف و پلمپ شـــدن آن مجموعه می شـــود، 
قـــرارداد بین صاحبان مکان ورزشـــی و مســـتأجر آن نیز به 

مبلـــغ یک چهـــارم قـــرارداد تنزیـــل پیـــدا کنـــد.
رویـــهٔ قضایـــی نیـــز بـــا صـــدور بخشـــنامه های مختلف 
راجـــع بـــه پرداخـــت مهریه بـــا قیمت بســـیار بالای ســـکه، 
جلـــب کم تـــر و اعطـــای مرخصـــی بـــه زندانی هـــا و پذیرش 
دعـــاوی اعســـار در این شـــرایط نابســـامان اقتصـــادی، به 
ویژه متأثر از کرونا و تورم و رکود ناشـــی از آن، نشـــان دهندهٔ 
کـــه می تـــوان بـــرای اجـــرای عـــدل و میـــزان و  ایـــن اســـت 
کـــرد و خواســـتار تعدیـــل  انصـــاف بـــه ایـــن مـــوارد اشـــاره 

قرارداد هـــا شـــد.
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ارزیابی و رضایت سنجی سرمایه های انسانی صندوق قرض الحسنه شاهد 

برگزاریدورهٔتوسعهٔفردیاضطرابواسترسشغلی از

ح و توسعه مدیریت طر

رضایت ســـنجی  و  ارزیابـــی  درصـــدد  حاضـــر  تحقیـــق 
از  شـــاهد  قرض الحســـنه  صنـــدوق  انســـانی  ســـرمایه های 
برگـــزاری دورهٔ توســـعهٔ فـــردی اضطـــراب و اســـترس شـــغلی 
بـــوده اســـت. از ایـــن رو، داده هـــای پژوهـــش با اســـتفاده از 
پرسشـــنامهٔ محقق ســـاخته کـــه براســـاس اهـــداف رفتـــاری 
یادگیـــری تنظیـــم شـــده بـــود، بـــا اســـتفاده از روش تمـــام 
کرده بودند،  شـــماری از کســـانی که در دورهٔ مذکور شـــرکت 
تحلیـــل  از  داده هـــا  تحلیـــل  منظـــور  بـــه  شـــد.  گـــردآوری 
توصیفی اســـتفاده شـــده اســـت. داده های پژوهش نشـــان 
کـــه رضایتمنـــدی ســـرمایه های انســـانی صنـــدوق از  داده 
برگـــزاری دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و اســـترس شـــغلی با 

میانگیـــن 45.885 )و خـــط برش یا میانگیـــن آزمون36( در 
ســـطح مطلوبـــی بوده اســـت.   

گان کلیـــدی: رضایتمندی، توســـعهٔ فـــردی، اضطراب  واژ
و اســـترس شـــغلی، ســـرمایهٔ انســـانی، صندوق قرض الحسنه 

شاهد. 
یافته های تحقیق

گی های جمعیتی  الف( تحلیل توصیفی ویژ
1. سن

توزیع سن پاســـخگویان مشـــارکت کننده در دورهٔ توسعهٔ 
فـــردی اضطـــراب و اســـترس شـــغلی در جـــدول1 نشـــان داده 

است:

جدول1: توزیع فراوانی پاسخگویان برحسب سن
درصد فراوانی تجمعیدرصد معتبردرصدفراوانیسن

37----2869.810.010.0
47----382337.738.348.3

483150.851.7100.0 سال و بالاتر
6098.4100.0تعداد کل
11.6بی جواب
61100.0تعداد کل

5.774 : میانگین: 46.15            میانه: 48              نما: 50          واریانس: 33.350              انحراف معیار
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نشـــان  نیـــز  جـــدول1  یافته هـــای  کـــه  همان گونـــه 
فـــردی  توســـعهٔ  دورهٔ  در  مشـــارکت کنندگان  از  می دهـــد، 
ســـنی گـــروه  در  درصـــد   10 شـــغلی  اســـترس  و   اضطـــراب 

و   47---38 ســـنی  گـــروه  در  درصـــد   38.3  ،37---28
51.7 درصـــد در ســـن 48 ســـال و بالاتـــر بودنـــد. عـــلاوه بـــر 
کـــه آمـــارهٔ میانگیـــن نیـــز نشـــان می دهد،  آن، همان گونـــه 

و همچنیـــن  متوســـط ســـن مشـــارکت کنندگان 46 ســـال 
و نیمـــی دیگـــر  از 48 ســـال  بالاتـــر  پاســـخگویان  از  نیمـــی 
کـــه  پایین تـــر از آن قـــرار داشـــتند. درنهایـــت، همان گونـــه 
آماره نمـــا نیـــز نشـــان می دهـــد، بیش تریـــن فراوانـــی ســـن 
پاســـخگویان در طبقهٔ سنی 50 ســـال بوده است. نمودار1، 

توزیـــع فراوانـــی ســـن پاســـخگویان را نشـــان می دهـــد:   

2. جنس
توزیـــع جنـــس پاســـخگویان مشـــارکت کننده در دورهٔ 

توســـعهٔ فـــردی اضطـــراب و اســـترس شـــغلی در جـــدول2 
نشـــان داده اســـت:

نمودار1: توزیع فراوانی سن پاسخگویان

جدول2: توزیع فراوانی پاسخگویان برحسب جنس

درصدفراوانیجنس 

5691.8مرد 

58.2زن 

61100.0تعداد کل

48 سال و بالاتر

35
30
25
20
15
10
5
0 37--------28 47-------38

نشـــان  نیـــز  جـــدول2  یافته هـــای  کـــه  همان گونـــه 
فـــردی  توســـعهٔ  دورهٔ  در  مشـــارکت کنندگان  از  می دهـــد، 
اضطراب و اســـترس شـــغلی 91.8 درصد مـــرد و 8.2 درصد 
نیـــز  آماره نمـــا  کـــه  آن، همان گونـــه  بـــر  عـــلاوه  بودنـــد.  زن 

نشـــان می دهـــد، بیش تریـــن فراوانـــی جنس پاســـخگویان 
در طبقـــهٔ مـــردان بـــوده اســـت.

نمـــودار2، توزیع فراوانی جنس پاســـخگویان را نشـــان 
   : هد می د

شمارهٔ 41

26



نمودار2: توزیع فراوانی جنس پاسخگویان

جدول3: توزیع فراوانی پاسخگویان برحسب میزان تحصیلات

نمودار3: توزیع فراوانی میزان تحصیلات پاسخگویان

مرد زن

60
50
40
30
20
10
0

لیسانس دیپلمفوق لیسانس

40

30

20

10

0

3. میزان تحصیلات
توزیـــع میزان تحصیلات پاســـخگویان مشـــارکت کننده 

در  شـــغلی  اســـترس  و  اضطـــراب  فـــردی  توســـعهٔ  دورهٔ  در 
اســـت: جدول3 نشـــان داده 

نشـــان  نیـــز  جـــدول3  یافته هـــای  کـــه  همان گونـــه 
فـــردی  توســـعهٔ  دورهٔ  در  مشـــارکت کنندگان  از  می دهـــد، 
اضطراب و اســـترس شـــغلی 1.6 درصد تحصیـــلات دیپلم، 
50.8 درصد تحصیلات لیســـانس و 47.5 درصد تحصیلات 
کـــه  فـــوق لیســـانس داشـــتند. عـــلاوه بـــر آن، همان گونـــه 
آمـــارهٔ میانـــه نیـــز نشـــان می دهـــد، نیمـــی از پاســـخگویان 

و  لیســـانس  دیگـــر  نیمـــی  و  لیســـانس  بـــالای  تحصیـــلات 
کـــه آماره نما  پایین تـــر از آن داشـــتند. درنهایت همان گونه 
نیز نشـــان می دهد، بیش تریـــن فراوانی میـــزان تحصیلات 
پاســـخگویان در طبقـــهٔ تحصیلـــی لیســـانس بـــوده اســـت. 
نمـــودار3، توزیع فراوانـــی میزان تحصیلات پاســـخگویان را 

نشـــان می دهـــد:   

درصد فراوانی تجمعیدرصدفراوانیتحصیلات 

11.61.6دیپلم 

3150.852.5لیسانس 

2947.5100.0فوق لیسانس

61100.0تعداد کل

میانه:    2                                  نما:   2

شمارهٔ 41

27



نمودار4: توزیع فراوانی وضعیت تأهل پاسخگویان

جدول4: توزیع فراوانی پاسخگویان برحسب وضعیت تأهل

مجرد متاهل فوت همسر

60
50
40
30
20
10
0

4. وضعیت تأهل
توزیـــع وضعیت تأهل پاســـخگویان مشـــارکت کننده در 

دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و استرس شغلی در جدول4 
است: داده  نشان 

نشـــان  نیـــز  جـــدول4  یافته هـــای  کـــه  همان گونـــه 
فـــردی  توســـعهٔ  دورهٔ  در  مشـــارکت کنندگان  از  می دهـــد، 
اضطراب و اســـترس شـــغلی 4.9 درصد مجـــرد، 93.4 درصد 
متأهـــل و 1.6 درصـــد فـــوت همســـر بودنـــد. علاوه بـــر آن، 

همان گونـــه کـــه آماره نمـــا نیـــز نشـــان می دهـــد، بیش ترین 
فراوانـــی وضعیـــت تأهـــل پاســـخگویان در طبقـــهٔ متأهـــل 
بـــوده اســـت. نمـــودار4، توزیـــع فراوانـــی وضعیـــت تأهـــل 

می دهـــد:    نشـــان  را  پاســـخگویان 

ب( توصیف داده ها
متغیر رضایتمنـــدی مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توســـعهٔ 
فردی اضطراب و اســـترس شـــغلی بـــا دوازده گویه و براســـاس 
طیـــف پنـــج درجـــه ای لیکـــرت بـــا دامنـــهٔ پاســـخ  12---60 و 

میانگیـــن آزمـــون بـــا خط بـــرش 36 مـــورد آزمـــون قـــرار گرفته 
اســـت. جدول 5 و 6، متغیر رضایتمندی مشارکت کنندگان از 
دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و اســـترس شغلی را در دو حالت 
)ســـطح فاصلـــه ای و رتبه ای( به شـــرح ذیل نشـــان می دهد:      

درصدفراوانیوضعیت تأهل  

34.9مجرد 

5793.4متأهل 

11.6فوت همسر 

61100.0تعداد کل

نما: 2
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الف( سطح فاصله ای متغیر       
کندگی متغیر رضایتمندی  جدول5: توزیع آمار مرکزی و پرا

مشارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ فردی اضطراب و استرس شغلی

ب( سطح رتبه ای متغیر             
جدول6: توزیع متغیر رضایتمندی مشارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ فردی اضطراب و استرس شغلی

رضایتمندی مشارکت کنندگان در دورهٔ 
توسعهٔ فردی اضطراب و استرس شغلی

تعداد 
گویه

میانگین 
خط برش
)میانگین 

آزمون(

انحراف 
معیار 

بیشینهکمینه

1245.885366.4502860متغیر رضایتمندی

) 61نمونهٔ کل )تعداد مشاهدات معتبر

همان گونـــه کـــه یافته هـــای جـــدول5 نیـــز نشـــان می دهد، 
متغیـــر میـــزان رضایتمندی مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توســـعهٔ 
فردی اضطراب و اســـترس شغلی با میانگین 45.885 )و با خط 

که ایـــن میانگین  بـــرش36( در ســـطح مطلوبـــی قـــرار دارد؛ چرا
بالاتر از ســـطح استاندارد تعیین شده )میانگین آزمون( براساس 

مجموع ســـؤالات مورد ســـنجش متغیر یا شـــاخص کل اســـت.

از  می دهـــد،  نشـــان  نیـــز  جـــدول6  کـــه  همان گونـــه 
از  پیمایـــش،  ایـــن  در  بررســـی  مـــورد  پاســـخگویان  میـــان 
توســـعهٔ  دورهٔ  در  مشـــارکت کنندگان  رضایتمنـــدی  حیـــث 
فـــردی اضطراب و اســـترس شـــغلی، بـــه ترتیـــب: 6.6 درصد 
رضایتمنـــدی تـــا حـــدودی، 59 درصـــد رضایتمنـــدی زیاد و 

34.4 درصـــد رضایتمنـــدی تا خیلی زیاد داشـــتند. بنابراین 
آماره هـــای مرکـــزی نیـــز نشـــان می دهـــد،  کـــه  همان گونـــه 
متوســـط و بیش ترین طبقهٔ رضایتمندی مشارکت کنندگان 
در دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و اســـترس شغلی در طبقهٔ 

زیاد مشـــاهده شـــده اســـت. 

درصد فراوانی تجمعی درصد فراوانی
رضایتمندی مشارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ فردی اضطراب و 

استرس شغلی

- - - خیلی کم

- - - کم

6.6 6.6 4 تا حدودی

65.6 59.0 36 زیاد 

100.0 34.4 21 خیلی زیاد 

100.0 61 تعداد کل

میانگین: 4.28 )زیاد(                  میانه: 4  )زیاد(                   نما: 4 )زیاد(                          
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خیلی گویه های 
تا کم کم 

خیلی زیاد حدودی  
نمونهٔ کلمیانگین زیاد 

)تعداد مشاهدات معتبر(
1. تـــا چـــه انـــدازه انتظارات شـــما 
از یادگیـــری دورهٔ توســـعهٔ فـــردی 
و  شـــغلی  اســـترس  و  اضطـــراب 
تحصیلـــی محقق شـــده اســـت؟  

--25297

3.705

61

--41.047.511.5100.0

2. تـــا چـــه انـــدازه زوایـــا و وجـــوه 
اســـترس  و  اضطـــراب  مختلـــف 
کـــه تا پیش  شـــغلی و تحصیلی را 
گرفته اید؟ از آن مطلع نبودید، فرا

-228238
3.607

61

-3.345.937.713.1100.0

3. تـــا چـــه انـــدازه بـــه شـــناخت 
کاملـــی از علـــل و عوامـــل مؤثـــر 
بر  اضطراب و اســـترس شـــغلی و 

تحصیلـــی دســـت یافتیـــد؟

-116377

3.820

61

-1.626.260.711.5100.0

توســـعهٔ  دورهٔ  انـــدازه  چـــه  تـــا   .4
اســـترس  و  اضطـــراب  فـــردی 
شـــغلی و تحصیلی توانسته است 
راهکارهای مناسبی جهت مقابله 
با اســـترس شـــغلی و تحصیلی در 

اختیـــار شـــما  قـــرار دهد؟

-2252410

3.688

61

-3.341.039.316.4100.0

5. تا چـــه اندازه پس از ایـــن دوره، قادر 
هستید که آموخته هایتان را در زندگی 

شغلی و خانوادگی  به کار ببرید؟

1-232512
3.770

61

1.6-37.741.019.7100.0

6. تا چه انـــدازه پس از ایـــن دوره، 
قادر به کنترل و مقابله با اضطراب 
و اســـترس شغلی و تحصیلی خود 

یا اعضای خانواده تان هســـتید؟

13212115

3.754

61

1.64.934.434.424.5100.0

7. تـــا چه انـــدازه پـــس از ایـــن دوره، 
قادر به ریشه یابی و تحلیل اضطراب 
و اســـترس های شـــغلی و تحصیلـــی 
خـــود یا اعضای خانواده تـــان، پس از 

وقوع آن هســـتید؟

1417336

3.639

61

1.66.627.954.19.8100.0

می کنیـــد  فکـــر  انـــدازه  چـــه  تـــا   .8
بتوانیـــد  دوره   ایـــن  از  پـــس  کـــه 
آموخته هایتـــان را بـــه موقعیت های 
دیگر )اضطراب و اســـترس های دیگر 
زندگی( تعمیـــم دهید و آن را تجزیه و 
تحلیـــل کنیـــد و راهکار ارائـــه دهید؟

1-23316

3.672

61

1.6-37.750.89.8100.0

جدول6: توزیع فراوانی گویه های رضایتمندی مشارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ فردی اضطراب و استرس شغلی

شمارهٔ 41

30



خیلی گویه های 
تا کم کم 

خیلی زیاد حدودی  
نمونهٔ کلمیانگین زیاد 

)تعداد مشاهدات معتبر(

9. تـــا چه اندازه از ســـاعت برگزاری 
دورهٔ توســـعهٔ فـــردی اضطـــراب و 
اســـترس های شـــغلی و تحصیلی 

رضایت داشـــتید؟

28152115

3.639

61

3.313.124.634.424.6100.0

10. تـــا چـــه انـــدازه از روز برگـــزاری 
دورهٔ توســـعهٔ فـــردی  اضطـــراب و 
اســـترس های شـــغلی و تحصیلی 

داشـــتید؟ رضایت 

-3152320

3.983

61

-4.924.637.732.8100.0

و  دانـــش  از  انـــدازه  چـــه  تـــا   .11
مهارت اســـتاد دورهٔ توسعهٔ فردی 
اضطراب و اســـترس های شغلی و 

تحصیلـــی رضایت داشـــتید؟

--92527

3.295

61

--14.841.044.3100.0

12. تـــا چه انـــدازه اعتقـــاد دارید که 
برگزاری چنین دوره هایی می تواند 
بـــرای زندگـــی شـــغلی و خانوادگـــی 

کارکنـــان مفید و اثربخش اســـت؟

-282031

3.311

61

-3.313.132.850.8100.0

شاخص کل )متغیر( رضایتمندی 
مشارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ 
فردی اضطراب و استرس شغلی

--43621

4.28

61

--6.659.034.4100.0

رضایتمنـــدی  گویه هـــای  توصیفـــی  تحلیـــل   -
مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و استرس 

شـــغلی 
رضایتمنـــدی  گویه هـــای  فراوانـــی  توزیـــع  جـــدول7: 
مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توســـعهٔ فردی اضطراب و استرس 

شغلی
همان گونـــه که یافته های جـــدول7 نیز نشـــان می دهد، 
گویه هـــای مرتبط با رضایتمنـــدی مشـــارکت کنندگان در دورهٔ 
توســـعهٔ فردی اضطراب و اســـترس شـــغلی، بیان کنندهٔ موارد 

است:    ذیل 
1. در مجمـــوع، میـــزان رضایتمنـــدی مشـــارکت کنندگان 
در دورهٔ توســـعهٔ فردی مذکور در ســـطح مطلوبی بوده اســـت 

)رجـــوع به میانگیـــن رتبه ای گویـــهٔ 10 و نیز شـــاخص کل(. 
2. سطح دانش مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ فردی 

مذکور ارتقا یافته اســـت )رجوع به گویه هـــای 1 و 3(. 
3. ســـطح کاربســـت و به کارگیـــری آموخته هـــا در زندگـــی 
فردی، خانوادگی و شـــغلی مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ 
فردی مذکور ارتقا یافته اســـت )رجوع به گویه هـــای 5، 6 و 7(. 
4. سطح تعمیم و تســـری آموخته ها به دیگر موقعیت ها 
از ســـوی مشارکت کنندگان در دورهٔ توســـعهٔ فردی مذکور ارتقا 

یافته اســـت )رجوع به گویهٔ 8(. 
5. میزان رضایتمندی مشـــارکت کنندگان در دورهٔ توسعهٔ 
فردی مذکور از مدرس مربوطه نیز در ســـطح نســـبتاً مطلوبی 

برآورد شـــده اســـت )رجوع به گویهٔ 11(
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معرفیسرمایههایانسانی

این جانـــب ســـجاد آزادروش، از تیر 1396 به عنـــوان بانکدار 
اجرایـــی صنـــدوق قرض الحســـنه شـــاهد در شهرســـتان بم 
کردم. بنده ســـابقهٔ خدمت در قســـمت های  کار  شـــروع به 
مختلـــف بنیـــاد را داشـــتم و بـــه دلیـــل ارتبـــاط مســـتقیم با 
کاری بنیـــاد، بنـــا بـــه تشـــخیص  جامعـــهٔ هـــدف در حـــوزهٔ 
نیـــز  را  بـــه صنـــدوق  امـــور مربـــوط  مســـئولان شهرســـتان، 

گرفتم.  برعهـــده 
کـــه متقاضی دریافت  در اول هر ماه، لیســـت از افرادی 
وام هســـتند و بـــه صنـــدوق مراجعه کردند، تهیه می شـــود. 
، به اطلاع افراد متقاضی  بعد از ثبت کســـورات توســـط مرکز
و همچنین افرادی که واجد شـــرایط دریافت وام هســـتند، 
می رســـانم که برای ثبت و امضـــای فرم وام به بنیاد مراجعه 
کننـــد. اطلاع رســـانی به موقـــع بـــه اعضا و همچنیـــن توجیه 
ایشـــان درخصوص نحـــوهٔ دریافت تســـهیلات، از مهم ترین 
گاهی اعضا بـــه دلیل  وظایـــف هر بانکـــدار اجرایـــی اســـت. 
شـــرایط اضطـــرار و نیـــاز فوری بـــه وام، شـــرایط خاصی پیدا 
می کننـــد کـــه در این هنـــگام ارائهٔ راهنمایی های درســـت و 

منطقـــی، مهم ترین کاری اســـت که بایـــد انجام داد.
که صنـــدوق هرســـاله در  بـــا توجه بـــه بخشـــنامه هایی 
فروردین ماه ارســـال می کند، ســـعی می شـــود مـــوارد مهمی 
از بخشـــنامه را بـــه اطـــلاع همکارانی کـــه بیش تر بـــا جامعهٔ 
هـــدف در ارتباطنـــد، برســـانم تـــا ســـردرگمی بـــرای جامعـــهٔ 
هـــدف ایجاد نشـــود. به هر حـــال، هر مقطع زمانی شـــرایط 
خـــاص خـــود را دارد و بانکـــداران اجرایـــی می بایســـت بـــر 
همهٔ قوانین و بخشـــنامه ها اشـــراف کامل داشـــته باشـــند.

بـــا توجه به معیشـــت ســـخت جامعـــهٔ هدف و شـــرایط 
موجـــود صندوق که بـــا افزایش تعـــداد اعضا در ســـال 1400 
بـــا کمبـــود بودجـــه مواجـــه شـــده اســـت و جامعـــهٔ هدفـــی 
کـــه باید مـــدت انتظـــاری را بـــرای دریافت وام ســـپری کند، 
کـــه ان شـــاءالله در  نارضایتی هـــای بـــه وجـــود آورده اســـت 
ســـال آینده طبق روال ســـال های گذشـــته، اولیـــن افزایش 
حقـــوق، کســـر و بـــه صنـــدوق واریـــز شـــود تا هـــم وضعیت 

صنـــدوق بهتر شـــود و هـــم جامعـــهٔ هدف.

حـــدود شش ســـالی کـــه در صندوق شـــاهد بـــه جامعهٔ 
کردم که  هدف خدمت می کنم، تجارب ارزشـــمندی کسب 
بانکـــداران اجرایـــی در مواجهه با ایثارگران بـــا آن ها مأنوس 
هســـتند. تکریم ایثارگـــران تحت هر شـــرایطی وظیفهٔ اصلی 
ماســـت و ایـــن مهم، نیازمند صبوری بســـیاری اســـت. باید 
شـــنوندهٔ خوبـــی بـــرای صحبت های ایـــن عزیزان باشـــیم و 

رفتاری متعهدانه در قبال آن ها داشـــته باشـــیم. 
صنـــدوق،  منابـــع  اصلی تریـــن  و  مهم تریـــن  از  یکـــی 
کســـوراتی اســـت کـــه به عنوان پـــس انـــداز از اعضـــا دریافت 
می شـــود. دریافـــت اولیـــن افزایـــش حقـــوق می تواند شـــارژ 
مناســـبی بـــرای صندوق باشـــد تـــا ضمـــن تســـریع در روند 
پرداخـــت تســـهیلات، بتـــوان دربـــارهٔ افزایش ســـقف وام نیز 

مانـــور عملیاتـــی داد.

آزادروش )بانکدار اجرایی بم( سجاد 
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رابـــط  از شـــهریور 99 به عنـــوان  این جانـــب محمـــد حیـــدری، 
صندوق قرض الحسنه شاهد و ایثارگر بنیاد شهید و امورایثارگران 
شهرســـتان بوشـــهر، مشـــغول خدمت به خانواده هـــای معظم 
شـــاهد و ایثارگر هســـتم و با توجه به بازنشسته شـــدن همکاران، 
ایـــن مســـئولیت به عهـــدهٔ  این جانب گذاشـــته شـــد. درضمن، 
پســـت ســـازمانی این جانـــب نیز معـــاون تعـــاون و درمـــان بنیاد 

شـــهید و امور ایثارگران شهرســـتان بوشـــهر است.
مراجعـــهٔ متقاضـــی وام، کنتـــرل مدارک شناســـایی، فیش 
حســـاب  کنتـــرل  و  متقاضـــی  عضویـــت  وضعیـــت  و  حقوقـــی 
متقاضـــی وام، تکمیـــل درخواســـت وام، تکمیل فـــرم ضمانت 
کـــه بـــه ضامـــن نیـــاز دارنـــد )شـــامل  گروه هایـــی  وام توســـط 
فرزنـــدان انـــاث مجـــرد یـــا مطلقـــه، دیگـــر فرزنـــدان و جانبازان 
کمک معیشـــت بگیر(، ثبت درخواست وام و ارســـال مدارک به 

مرکـــز اســـتان در کوتاه تریـــن زمـــان.
فراینـــد وام مـــوردی: ارائـــهٔ مـــدارک و مســـتندات دال بر نیاز 
اضطراری به وام )مدارک درمانـــی، مراجع قضایی، ازدواج فرزند، 
فـــوت اعضای خانوادهٔ درجهٔ یک و ارســـال مدارک و مســـتندات 
بـــه مرکز اســـتان، تکمیل فـــرم عضویت اعضای جدید مشـــمول 

دریافت تســـهیلات  قرض الحســـنه شاهد.
بـــا عنایـــت بـــه اهـــداف تعیین شـــده در اساســـنامه )حفظ 
کرامـــت و عزت نفـــس جامعـــهٔ هـــدف و ارائـــهٔ خدمـــات اثربخش 
بـــه جامعـــهٔ بـــزرگ  ایثارگـــری( الزامـــات و حساســـیت های کارها 
در ایـــن حـــوزه کـــه دیگر همـــکاران بایســـتی آن مـــوارد را بدانند، 
عبـــارت اســـت از: 1. رفتار شـــغلی  در چهارچوب قانون و منشـــور 
اخلاقی را ســـر لوحـــهٔ خود قرار دهیم و بـــه آن پایبند و متعهد به 
اجرای آن باشـــیم و 2. وظیفه شناســـی، وقت شناســـی، صداقت 
در گفتـــار و رفتـــار، امانتـــداری و صبـــر و حوصله داشـــته باشـــیم 
و از دراختیارگذاشـــتن اطلاعـــات اعضـــای صنـــدوق، هماننـــد 

کنیم. پس اندازشـــان، به افـــراد غیرمســـئول خـــودداری 
آسیب شناسی بخش های مختلف صندوق:

1. از تمرکزگرایـــی بیش ازحـــد و نبودِ تفویـــض اختیار کافی به 
رؤســـای مناطق در استان

2. نبودن ساختمان های مستقل در استان
3. فراینـــد زائـــد اداری در بعضـــی مـــوارد، از جمله: اســـترداد 
پس انـــداز اعضـــای فوتـــی، کندی اینترنـــت، دسترسی نداشـــتنِ 

آســـان به اینترنت در شهرستان ها، گزارش نگرفتن باز از سیستم 
بـــرای ارائـــه به اعضـــا، اتصال ناپذیری به شـــبکهٔ بنیاد )ســـجایا و 
حقـــوق جهـــت کنتـــرل وضعیـــت  فـــوت و حقوق بگیری افـــراد(، 
اتصال ناپذیـــری بـــه ســـامانهٔ ثبـــت احـــوال جهت احـــراز هویت. 
درخصـــوص قطع حقـــوق و فوتی ها، سیســـتم هوشـــمند عمل 
کد شـــده اســـت. نبودِ  نمی کنـــد و باعث ایجـــاد مانده وام  های را
سیســـتم اعـــلام نوبـــت وام اعضا به کســـانی کـــه نوبـــت دریافت 
وامشـــان رســـیده، ارســـال نکردن پیامـــک بـــه وراث متوفیان که 

بدهی آنان تســـویه شـــده.
با عنایت به اساســـنامهٔ تأســـیس صندوق قرض الحســـنه 
شـــاهد و همچنیـــن منشـــور اخلاقـــی صنـــدوق و بـــا توجـــه به 
اهمیـــت فرهنـــگ الهـــی قرض الحســـنه در اقتصـــاد اســـلامی، 
این جانـــب در ایـــن مدتی که در خدمـــت خانواده های معظم 
شـــاهد و ایثارگـــران هســـتم، تـــلاش کـــردم  در جهـــت تکریـــم و 
همچنین رضایت آنان، از هیچ کوششـــی دریغ نـــورزم و با ارائهٔ 
خدمـــات به موقـــع، بـــا توجه بـــه ضوابـــط و مقـــررات صندوق،  
کنـــم و در ارتقـــای عملکرد  رضایت خاطـــر خانواده هـــا را جلب 

کمـــی و کیفـــی صندوق مؤثر باشـــم. 
پیشـــنهادهایی برای بهره وری بیش تر صندوق در راستای 

خدمات دهـــی به اعضا:
برگـــزاری دوره های آموزشـــی و افزایش بهـــره وری به صورت 
مجـــازی، توجه بـــه نیاز های نیروی انســـانی شـــاغل با اعطای 
تســـهیلات کم بهره باعـــث ارائهٔ خدمات شایســـته تر به جامعهٔ 
بـــه دانـــش و مهارت هـــای  هـــدف می شـــود و اهمیـــت دادن 
اردوهـــای  برگـــزاری  همچنیـــن   و  پرســـنل  روان شـــناختی 
خانوادگـــی، ســـیاحتی و زیارتـــی و برگـــزاری مســـابقات ورزشـــی 
در جهـــت تقویـــت روحیـــه و ایجـــاد همبســـتگی بیش تـــر بین 
رابطان و پرســـنل شـــاغل در صندوق، در جهـــت ارائهٔ خدمت 

بهتـــر بـــه جامعهٔ هـــدف تـــلاش کنیم.

(معرفیبانکداراناجرایی محمد حیدری )بانکدار اجرایی بوشهر
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کلــی بــرای خــود فهرســت  معمــولاً بــا فرارســیدن ســال نــو، 
ــم  ــت می کنی ــش رو را لیس ــال پی ــای س ــی از برنامه ه بلندبالای
کمــال تعجــب  بــا  پایــان ســال می رســیم،  بــه  و وقتــی هــم 
کردیــم، ســیاهه ای از  کــه تمــام آنچــه را لیســت  درمی یابیــم 
گذشــته تــا  آرزوهــای به هم بافتــه بــود؛ آرزوهایــی از خیلــی 

مبهــم. آینده هــای 
شــخصیت  کنــه  بــه  پی بــردن  بــرای  روان شناســان،  گاهــی 
کنــد.  مراجــع خــود، از او می خواهنــد تــا آرزوهایــش را بیــان 
ــتی و  ــه هس ــرد را ب ــرش ف ــا، نگ ــق آرزوه ــقف و اف ــه س ــد ک قائلن
دیــدگاه شــخص را در گذشــته و افــق او را بــه آینــده و پنــدار 
ــا  ــه دنیــای پیرامــون نشــان می دهــد. ب و برداشــت هایش را ب
چنیــن فرضــی، فهرســتی از آرزوهــای زیــر را نوشــتم و این کــه 
بــه کدامشــان بــاور داریــم. شــاید این طــوری بتوانیــم جــای 

ــا: ــازار دنی ــوب ب ــن آش ــوی ای ــم ت ــدا کنی ــان را پی خودم

1
بعضی هــا آرزوهایشــان را می فروشــند. بعضی هــا آرزوهایشــان 

ــد. را می خرن
بعضی هــا بــه آرزوهایشــان چــوب حــراج می زننــد و بعضی هــا 

آرزوهایشــان را کُنجــی نگــه  می دارنــد تــا عتیقــه شــود.
بعضی هــا آرزوهایشــان را بــه نفــع دیگــری از دســت می دهنــد. 
بعضی هــا آرزوهایشــان را بــا له کــردن منافــع دیگــری به دســت 

ــد. می آورن
بعضی ها آرزوهایشان را دوست دارند.

بعضــی بــرای تحقــق آرزوهایشــان خیلــی وقــت می گذارنــد؛ 
یــک عمــر.

بعضی آرزوهایشان، همان خود زندگی است.
دســت  بــا  می کننــد،  زنده به گــور  را  آرزوهایشــان  بعضــی 

خودشــان.

فرهنگی

سیاههایبهنامآرزوها

رضا شابهاری )مشاور و رئیس ادارهٔ جذب مشارکت ها (
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بعضی آرزوهایشان را به گور می برند.
بعضی برای تحقق آرزوهایشان، خیلی خرج می کنند.

بعضی در حسرت آرزوهایشان، خیلی رنج می کشند.
بعضی آرزوهایشان محقر است نزد این و آن.

بعضی آرزوهایشان بلندمرتبه است این جا و آن جا.
بعضی ها آرزوهایشان را به باد می دهند.

بعضی ها آرزوهایشان، باد آورده است.
بعضی هــا دائــم بــه آرزوهایشــان فکــر می کننــد. بعضــی  هــم 

خیــال می بافنــد.
بعضــی  آرزوهایشــان را می پرســتند )از فــرط علاقــه(. بعضــی 

دشــمن آرزوهــای دیگراننــد.
بعضی برای آرزوهای دیگران احترام قائلند.

بعضی ها آرزو ندارند. بعضی ها آرزوهای زیادی دارند.
بعضــی  آرزوهایشــان را قطعــه قطعــه و کوچــک می کننــد تــا بــه 

آن دســت یابنــد.
بعضی ها آرزوهایشان را خفه می کنند.

بعضی ها برای آرزوهایشان، یک عمر نقشه می کشند.
بعضی ها آرزوهایشان بزرگ است. بعضی کوچک.

بعضــی از آرزوهــا طولانــی اســت و عمــر نــوح می خواهــد تــا بــه 
آن رســید. 

بعضی  از آرزوها، همین دَمِ دست است. 
بعضی از آرزوها واقعی است. بعضی هم خیالی و دل فریب.

بعضی از آرزوها محدود است. بعضی از آرزوها نامحدود.
آرزوهــا  از  بعضــی  اســت.  دل خوش کنــک  آرزوهــا  از  بعضــی 

دل گرم کننــده.
بعضی آرزوها ماندنی است. بعضی از آرزوها رفتنی.

بــه  بــه آدم هــای دیگــر،  آرزوهــا منتقــل می شــود  از  بعضــی 
نســلی دیگــر. 

بعضــی از آرزوهــا بــه ارث بــرده می شــود. بعضــی از آرزوهــا را بــه 
ارث می دهنــد.

بعضی از آرزوها درخشانند. بعضیشان تیره و تار.
بعضــی  از آرزوهــا بنیان کــن اســت. بعضیشــان مبنــای حرکــت 

و جهــاد.
بعضی از آرزوها ظریف است. بعضی آرزوها شریف.

بعضی از آرزوها زمخت است و بعضی از آن ها سخت.
کننده. بعضی از آرزوها شکننده است و بعضی ها شکوفا

بعضی از آرزوها را باید خورد. بعضی از آن ها را باید برد.

بعضی از آرزوها دیدنی است. بعضی از آن ها شنیدنی.
گفتنــی  گفتنــی اســت. بعضــی از آرزوهــا نا بعضــی از آرزوهــا 

اســت )تــا ابــد(.
بعضــی از آرزوهــا شــگفتی  می آفرینــد. بعضــی از شــگفتی ها آرزو 

می ســازد.
بعضی هــا آرزوهایشــان را می کُشــند و بعضی هــا آرزوهایشــان را 

زنــده نگــه می دارنــد.
بعضی هــا آرزوهایشــان را می بازنــد و بعضی هــا آرزوهایشــان را 

می برنــد.
بعضی هــا  می دهنــد.  توســعه  را  آرزوهایشــان  بعضی هــا 

می کننــد. محــدود  را  آرزوهایشــان 
بعضی ها آرزوهایشان را می نویسند. بعضی دیگر می گویند.

بعضی از آرزوها خواندنی است. بعضی از آن ها راندنی.
بعضــــــی از آرزوهــــــــا مشـــــــــــــــترک اســت. بعضـــــــــــــــی از آن هــا 

منحصر به فـــــــــرد. 
بعضــی از آرزوهــا بــرای یــک جماعــت اســت. بعضــی بــرای یــک 

ملــت. بعضــی هــم بــرای همــهٔ بشــریت.
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بعضــی از آرزوهــا ســقف دارد و بعضــی رو بــاز اســت و ســقف 
نــدارد. 

بعضــی از آرزوهــا شــهادت می دهنــد. بعضــی از شــهادت ها، 
ــت. آرزوس

آرزوهــا  از  بعضــی  اســت.  افتخارآمیــز  آرزوهــا  از  بعضــی 
. میــز ت آ ر حقا

بعضی آرزوها به اوج می برند. بعضی از آن ها به حضیض.
بعضی آرزوها بهشتی است. بعضی از آن ها جهنمی.
بعضی آرزوها آبادگر است و بعضی از آن ها ویرانگرانه.

بعضــی از آرزوهــا بــرای همیشــه آرزو می مانــد. بعضــی از آرزوهــا 
اصــاً آرزو نیســت تــا بمانــد.

بــرای بعضی هــا، آرزوهــای دیگــران مهم اســت. بــرای بعضی ها 
دیگــران، آرزویِ  اویند.

ک. ک است. بعضی آرزوها دردنا بعضی آرزوها خطرنا
2

بعضی آرزوهایشان نه سر دارد و نه ته. تمامی ندارد انگار.
بعضی آرزوهایشان جاه طلبانه است.

بعضی آرزوهایشان ادامهٔ آرزوهای پیشینیان است.
بعضــی آرزوهــا قشــنگ اســت. بعضــی از آن هــا کُمیتــش از اول 

هــم لنــگ.
بعضی آرزوها من درآوردی است.

بعضی آرزوها زمینه ساز است و بعضی آرزوها سازنده.
ک. بعضی آرزوها خنده دار است و بعضی گریه نا

3
بعضی آرزو می کنند که کاش هیچ وقت آرزو نمی کردند. 

بعضی ها آرزو می کنند که کاش به موقع آرزو می کردند.
بعضی آرزوهایشان پر از ترانه است. بعضی پر از گل و گلاب. 

بعضــی آرزوهــا دریچــه  اســت؛ مقدمــه بــرای ورود بــه آرزوی 
ــر. دیگ

بعضی آرزوها آغاز راه است. بعضی هم فرجام و سرانجام. 
بعضــی آرزوهــا بــرای رســیدن اســت. بعضی هــا بــرای گذشــتن. 

بعضی هــا هــم مانــدن.
بعضــی  و  عارفانــه  بعضــی  اســت،  عاشــقانه  آرزوهــا  بعضــی 

عاقلانــه.
آرزوهــا  بعضــی  و  اســت  خودخواهانــه  آرزوهــا  بعضــی 

. نــه ه طلبا جا

بعضی آرزوها حالا حالاها نمی شود به آن رسید.
بعضــی آرزوهــا را بایــد گذاشــت روی تاقچــه. بعضی هــا را بایــد 
کاشــت تــوی باغچــه و بعضی هــا هــم هســتند کــه گــره می زننــد 

به هــم، مثــل علــف!
بعضــی آرزوهــا را بایــد به اولین دوره گرد ســپرد. بعضی هایشــان 

را بایــد از گل فروش هــا خرید.
بعضــی آرزوهــا را تــوی ضریــح می اندازنــد. بعضی هــا هــم آن را 

بــه آب رود می ســپارند. 
بعضــی آرزوهایشــان را بــا چشــمِ بســته، پشــت پردهٔ ذهــن مرور 

می کننــد.
بعضی آرزوها را با چشم باز وامی خوانند.

بعضــی بــرای آرزوهایشــان جــان می گذارنــد، بعضــی بــرای آن 
زمــان.

بعضــی از آرزوهــا از یــک مــکان بــه مــکان دیگــر تغییــر می کنــد. 
بعضــی از یــک مقطــع بــه مقطــع دیگــر.

بعضــی آرزوهــا در طــول زمــان بــزرگ می شــود. بعضی هــا طــی 
آن، کوچــک.

بعضی آرزوها محال است. بعضی آرزوها حرام.
هــم  بعضیشــان  اســت.  بی دروپیکــر  آرزوهــا  بعضــی 

. ن ما ســا و بی سر
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بعضــی آرزوهــا ولگــرد اذهــان اســت. بعضی هایشــان ســرگردان 
در نــگاه و روزمرگی هــا.

بعضــی آرزوهــا تبدیــل می شــود بــه حســرت. بعضی هایشــان 
هــم منجــر می شــود بــه وصلــت.

تغییریافتنــی.  بعضــی  اســت.  تبدیل شــدنی  آرزوهــا  بعضــی 
بعضــی ترغیبــی. بعضــی تنبیهــی. بعضــی تشــویقی.

بعضی آرزوها مؤثر است و بعضی هایشان مقصر. 
بعضی آرزوها واقعی است. بعضی خیالی.

4
ــدون آرزو  ــا می شــود ب ــی آی ــرد. ول ــی ک ــا آرزوهــا زندگ می شــود ب

هــم زندگــی کــرد؟
ــا  ــود فراخوانده ه ــا می ش ــی  آی ــد. ول ــا را فراخوان ــود آرزوه می ش

ــرد؟ را آرزو ک
می شــود آرزوهــا را بربــاد داد. ولــی می شــود بربادداده هــا را آرزو 

کرد؟
می شــود آرزوهــا را بخشــید. ولــی آیــا می شــود بخشــیده ها را 

ــرد؟ آرزو ک
کننــد.  شــروع  اول  از  برگردنــد  کاش  می کننــد  آرزو  بعضــی 
بعضی هــا منتظــر آخــر ماجــرا،  مرتــب دارنــد پــا بــه پــا می شــوند.
بعضــی آرزو می کننــد کاش در همــان بچگیشــان می ماندنــد. 

بعضی هــا آرزو می کننــد کاش هرچــه زودتــر بــزرگ شــوند.
آرزو  بعضی هــا  بودنــد.  مــرد  کاش  می کننــد  آرزو  بعضی هــا 

زن. می کننــد 
بعضی ها درآرزوی گذشته اند. بعضی ها در آرزوی آینده.

می کننــد  آرزو  بعضی هــا  بمیرنــد .  می کننــد  آرزو  بعضی هــا 
)جاودانگــی(.  بماننــد 

بعضی ها آرزو می کنند ارزشمند شوند. بعضی ها دانشمند.
آرزو  بعضی هــا  کننــد.  پیــدا  شــفا  می کننــد  آرزو  بعضی هــا 

شــوند! بیمــار  می کننــد 
بعضی ها آرزو دارند تنها باشند. بعضی ها آرزو دارند با هم.

بعضی هــا دلتنــگ آرزوهایشــانند. بعضی هــا آرزوی دلتنگــی 
می کننــد.

5
با خودم می گویم:

آرزوی بچه ها با آرزوی پیران چقدر تفاوت دارد؟
آیا دیوانه ها هم آرزو دارند؟

وقتــی می گوییــم: »آرزو بــه دل مانــدم«؛ یعنــی آرزو در کجــای 
دلمــان قــرار دارد؟

نبایــد  چــرا  می کننــد،  آرزو  مــا  جــای  بــه  دیگــران  وقتــی 
شــوند؟ بازخواســت 

چــرا آرزوی مامان هــا و باباهــا، رؤیاهــای بربادرفتــهٔ خودشــان 
اســت کــه بایــد بچه هــا جــور آن را بکشــند؟

و کلــی ســؤال هجمــه آورده اســت تــوی ذهنــم از ایــن... کــه 
ــدارد. ــی ن ــالاً تمام احتم

6
در این کوران آرزو ها نمی توانیم منکر شویم:

برای آرزوها باید وقت گذاشت. 
برای آرزوها باید نقشه کشید، برنامه داشت.

برای آرزوها باید کار کرد.
برای آرزوها باید دعا خواند.

برای آرزوها باید فکر کرد. 
برای آرزوها باید مشورت گرفت. 

برای آرزوها باید از خدا و دیگری یاری خواست. 
کــه: »آرزوهایتــان« بــه  و مــن بــرای همــۀ شــما آرزو می کنــم 

اندیشــه تبدیــل شــود و خــط بطلانــی باشــد بــر جهــل!
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باChatGPTآشناشوید

کارشناس برنامه ریزی و آموزش ( علیرضا احمدی )

جدیدتریـــن ابـــزار OpenAI به خاطـــر عملکـــرد بی نظیرش در 
انجـــام کارهای پیچیـــده، متخصصان را تحت تأثیر قـــرار داده 
اســـت. هوش مصنوعی روزبه روز پیشرفته تر می شود و شاهد 
کی با هوش  توســـعهٔ محصـــولات جـــذاب و البته گاهی ترســـنا
مصنوعـــی هســـتیم. حـــالا جدیدترین دســـتاورد ایـــن حوزه، 
یـــک چت بات بـــه نـــام »ChatGPT« اســـت. این چت بـــات را 
OpenAI توســـعه داده است؛ استارتاپی که ایلان ماسک یکی 
از بنیانگـــذاران آن اســـت. امـــا چرا ایـــن چت بـــات در روزهای 

اخیـــر تا ایـــن انـــدازه مورد توجه قرار گرفته اســـت؟
 ChatGPT بـــر هـــوش مصنوعـــی  چت بـــات مبتنـــی 

چیســـت؟
ChatGPT یـــک نمونـــهٔ اولیه از چت بـــات دیالوگ محور 
زبـــان  کـــه می توانـــد  اســـت  بـــر هـــوش مصنوعـــی  مبتنـــی 
طبیعـــی انســـان را متوجـــه شـــود و متون نوشـــتاری بســـیار 
 ChatGPT کنـــد. در حقیقـــت دقیقی مشـــابه انســـان تولید 
جدیدترین نســـخه از GPT، خانـــواده ای از هوش مصنوعی 
بـــا قابلیت تولیـــد متن به حســـاب می آید. به زودی نســـخهٔ 

حرفـــه ای ایـــن هوش مصنوعی بـــا قابلیت هـــای جدید هم 
کـــه البتـــه رایگان نخواهـــد بود. از راه می رســـد 

کدام شرکت ChatGPT را خلق کرده است؟
ایـــن چت بـــات، جدیدتریـــن دســـتاورد شـــرکت تحقیقاتـــی 
OpenAI اســـت که ایلان ماسک یکی از بنیانگذاران آن محسوب 
ســـرمایه گذاران  از  یکـــی  همـــکاری  بـــا  شـــرکت  ایـــن  می شـــود. 
ســـیلیکون ولی به نام »ســـم آلتمن« در اواخر سال 2015 تأسیس 
شـــد و هدفش توســـعهٔ هوش دیجیتـــال برای کمک به بشـــریت 
اســـت. البته ایلان ماســـک از این استارتاپ جدا شد و فاصله اش 
بـــا آن را افزایـــش داد. ایـــلان ماســـک کـــه حالا مدیرعامـــل توییتر 
اســـت، در توییتی اعلام کرد کـــه OpenAI برای آمـــوزش ابزارهای 
خـــود بـــه دیتابیس این شـــبکهٔ اجتماعی دسترســـی داشـــته که 

البته حـــالا چنیـــن کاری را متوقف کرده اســـت.
کـــه طبق  ایـــن چت بـــات به انـــدازه ای محبـــوب شـــده 
گزارش هـــا، مایکروســـافت که چند ســـال پیـــش یک میلیارد 
دلار در OpenAI ســـرمایه گذاری کرده بـــود، حالا می خواهد 

ده میلیـــارد دلار دیگـــر در این شـــرکت ســـرمایه گذاری کند.
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ChatGPT  چگونه کار می کند؟
یادگیـــری  و  مصنوعـــی  هـــوش  بـــا  کـــه  چت بـــات  ایـــن 
ماشـــینی توســـعه پیدا کرده اســـت، از طریق یک رابط کاربری 
گفتگو محـــور، بـــه ســـؤالات پاســـخ می دهـــد و اطلاعـــات را در 
اختیـــار کاربـــران قـــرار می دهد. این ابـــزار از طریق یـــک نمونهٔ 

عظیـــم از اطلاعـــات اینترنـــت آموزش داده شـــده اســـت.
 بـــه گفتـــهٔ OpenAI، ایـــن ابـــزار بـــا تمرکـــز روی ســـادگی در 
اســـتفاده توســـعه پیـــدا کـــرده اســـت: قالـــب گفتگومحـــور این 
قابلیـــت را بـــه ChatGPT  داده تـــا بتوانـــد بـــه ســـؤالات بعـــدی 
کاربـــران هـــم جـــواب دهـــد، اشـــتباهات خـــود را بپذیـــرد و بـــه 
چالش بکشد و همچنین درخواست های نامناسب را رد کند.

چت بات جدید OpenAI چه کاربردهایی دارد؟
کرده انـــد، آن  کـــه از ایـــن چت بـــات اســـتفاده  افـــرادی 
کـــه  گـــوگل توصیـــف می کننـــد؛ چرا را به گونـــه ای جایگزیـــن 
بـــه ســـؤالات پیچیـــده  کنـــد،  ارائـــه  می توانـــد توضیحـــات 
پاســـخ دهد و برای مـــواردی مانند نحوهٔ نوشـــتن کد و حل 
مشـــکلات راه حل ارائه کرده اســـت و همچنین پرسش ها را 

بهینـــه کند. امـــا در دنیـــای واقعی، این چت بـــات می تواند 
کند، به ســـؤالات مشـــتریان  برای وبســـایت ها محتـــوا تهیه 

پاســـخ دهـــد و همچنین بـــه دیگران پیشـــنهاد ارائـــه کند.
ســـم آلتمـــن، مدیرعامـــل OpenAI می گویـــد: »بـــا یک 
دموی اولیه روبرو هســـتیم و در آینده ای نزدیک، انسان ها 
می تواننـــد بـــه دســـتیارهای کارآمـــد بـــرای صحبت، پاســـخ 
بـــه ســـؤالات و همچنیـــن دریافت توصیـــه دسترســـی پیدا 
کننـــد.« همچنیـــن بـــه گفتـــهٔ آلتمـــن: »ایـــن ابـــزار می تواند 
بـــرای انســـان ها کارهای مختلفـــی انجام دهـــد و در نهایت، 

دانش هـــای جدیـــد را در اختیارمان بگـــذارد.«
آیا ChatGPT جایگزین انسان می شود؟

هـــوش  جایگزینـــی  می رســـیم:  بخـــش  مهم تریـــن  بـــه 
مصنوعی با انســـان و بیکار شـــدن انســـان ها. در  حال  حاضر، 
گمانه زنی هایـــی مبنـــی بر این که مشـــاغل وابســـته بـــه تولید 
محتوا توســـط این ابـــزار از بین برود، وجـــود دارد. در حقیقت، 
اســـاتید  نمایشنامه نویســـان،  بتوانـــد   ChatGPT شـــاید 

دانشـــگاه ها، برنامه نویســـان و خبرنـــگاران را بیـــکار کنـــد.
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از روزی که این ابزار منتشـــر شـــده است، برخی اساتید 
از آن بـــرای امتحانـــات اســـتفاده کرده انـــد و ایـــن چت بات 
توانســـته اســـت نمرهٔ کامل بگیرد. حتی ChatGPT توانسته 
اســـت در چند ثانیه مشـــکلات مربـــوط به برنامه نویســـی را 
کنـــد. عـــلاوه  بـــر  ایـــن، ایـــن ابـــزار می توانـــد متون  برطـــرف 
که ایـــن موضـــوع می تواند  کند  مشـــابه با انســـان ها تولیـــد 

باعـــث بیـــکاری خبرنگاران در آینده شـــود.
با وجود تمام این مـــوارد،ChatGPT  حداقل در مرحلهٔ 
کنونـــی ظرافت هـــای انســـانی، مهارت هـــای تفکـــر انتقادی 
گی هایی که  یـــا قـــدرت تصمیم  گیـــری اخلاقـــی را نـــدارد؛ ویژ
بـــرای خبرنگار موفق، اهمیت بالایی دارد و ضروری اســـت. 
ابـــزار جدیـــد OpenAI همچنین می تواند پاســـخ های کاماً 
اشـــتباه ارائـــه کند و بنویســـد؛ درواقـــع گاهی با پاســـخ های 
هســـتیم.  روبـــرو  بی معنـــی  یـــا  نادرســـت  امـــا  قابل قبـــول، 
گفتـــهٔ OpenAI رفـــع ایـــن مشـــکل بســـیار  بـــه  در نهایـــت، 
که هیچ منبع حقیقتـــی از داده ها برای  دشـــوار اســـت؛ چرا
آمـــوزش مـــدل وجـــود نـــدارد و آمـــوزش تحت نظـــارت هـــم 
که پاســـخ ایده ال وابســـته  می تواند گمراه کننده باشـــد؛ چرا
بـــه داده های مدل هوش مصنوعی اســـت تـــا اطلاعاتی که 
 ، انســـان دارد. آن طور که شـــواهد می گویـــد، در  حال  حاضر
خبـــری از جایگزینی هوش مصنوعی با انســـان نیســـت، اما 
بـــا توجه به ســـرعت بالایـــی که رشـــد می کند، آینـــده ای که 
بســـیاری از مشـــاغل بـــه دســـت هـــوش مصنوعی منســـوخ 

شـــود، چندان دور نیســـت.
چگونه از هوش مصنوعی ChatGPT استفاده کنیم؟

در  وب  صفحـــهٔ  یـــک  طریـــق  از   ChatGPT چت بـــات 
اختیـــار کاربران قـــرار می گیـــرد، بنابراین نیـــازی بـــه دانلود آن 
گرچه در گوگل پلی اســـتور و اپ اســـتور  نیســـت. علاوه  بر این، ا
برنامه هـــای زیـــادی بـــا عنـــوان ChatGPT وجـــود دارد، امـــا 
هیچ کـــدام از آن ها رســـمی نیســـت، بنابرایـــن آن هـــا را دانلود 

نکنیـــد و فقـــط از طریـــق وبســـایت OpenAI از ایـــن چت بات 
اســـتفاده کنیـــد. بایـــد بـــه این موضـــوع هـــم اشـــاره کنیم که 
می توانیـــم چت جی پی تـــی را از طریق گیت هـــاب هم دانلود 

کنیـــد، امـــا بـــرای اســـتفاده از آن نیـــازی به این کار نیســـت.
OpenAI  نحوهٔ ساخت حساب

گرچـــه اســـتفاده از ChatGPT ســـاده اســـت، امـــا برای  ا
شـــما  باشـــید.  داشـــته   OpenAI حســـاب  بایـــد  کار  ایـــن 
یـــا  بســـازید  حســـاب    OpenAI وبســـایت  در  می توانیـــد 
به راحتـــی بـــا اســـتفاده از حســـاب گـــوگل یـــا مایکروســـافت 
گـــر دنبـــال اســـتفاده از  خـــود، وارد ایـــن چت بـــات شـــوید. ا
حســـاب گـــوگل یا مایکروســـافت خـــود نیســـتید، می توانید 
با ایمیل و شـــماره تلفن، در این وبســـایت حســـاب بسازید. 
در ادامـــه، یک کد برای شـــما ارســـال می شـــود و می توانید 
بـــا همیـــن  کنیـــد. درنهایـــت،  را تکمیـــل  فراینـــد ثبت نـــام 

حســـاب، قـــادر بـــه اســـتفاده از ChatGPT خواهیـــد بـــود.
ChatGPT  نحوهٔ استفاده از

شـــامل  و  دارد  ســـاده ای  طراحـــی   ChatGPT صفحـــهٔ 
کس برای نوشـــتن  بخشـــی بـــرای نتایج و همچنیـــن یک با
کاربـــران می شـــود. شـــما می توانید هر ســـؤالی  درخواســـت 
ادامـــه،  در  بپرســـید.   ChatGPT از  می خواهیـــد،  کـــه  را 
می توانید دربارهٔ پاســـخ ChatGPT هم از آن ســـؤال بپرسید 
 OpenAI .گفتگـــو را ادامـــه دهیـــد کلـــی، ایـــن  و در حالـــت 
گزینـــه ای را بـــرای کاربـــران درنظر گرفته اســـت کـــه از طریق 
آن می تواننـــد ســـؤالات خود را تا زمانی کـــه مرورگر را ببندند 
کننـــد، بـــه صحبـــت بـــا چـــت  گفتگـــو را ریســـت  یـــا این کـــه 
جی پی تـــی ادامـــه دهنـــد. شـــما می توانیـــد از ایـــن هـــوش 

مصنوعـــی در حالـــت دارک مـــود هـــم اســـتفاده کنید.

منبع  
coderlife.ir
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معرفیکتابازخوببهعالیمعرفیکتاب

محسن سراوانی راد )رئیس منطقهٔ سیستان و بلوچستان (

امـــا  زیـــادی در دنیـــا وجـــود دارد،  کســـب وکارهای خـــوب 
کـــه توانســـته اند مرزهـــای خوب بودن  تعداد شـــرکت هایی 
را پشت ســـر بگذارنـــد و بـــه عالـــی دســـت پیدا کنند، بســـیار 
کلیـــد  اتفاقـــی می افتـــد؟  امـــا چـــرا چنیـــن  اســـت؛  انـــدک 
کـــه بـــه عالـــی دســـت پیـــدا می کننـــد،  موفقیـــت آن هایـــی 
چیســـت؟ جیـــم کالینـــز در کتـــاب از خـــوب به عالی پاســـخ 
ایـــن پرســـش ها را در اختیـــار مخاطبانش گذاشـــته اســـت.
، اولین بار در ســـال  کالینـــز از خـــوب به عالـــی اثر جیـــم 
 good to great: why some companies2001 و با عنوان کامل
make the leap- and other’s not  منتشـــر شـــد. ایـــن کتاب 
دربـــارهٔ  و  می گیـــرد  قـــرار  مدیریتـــی  کتاب هـــای  دســـتهٔ  در 
کـــه می تواند اتفـــاق خوب را به  مهارت هایـــی حرف می زند 
، به  کتـــاب در زمان انتشـــار اتفـــاق عالـــی تبدیل کند. ایـــن 
فروش چهارمیلیون نســـخه رســـید که در میـــان کتاب  های 
حـــوزهٔ کســـب وکار در زمان خـــودش بی نظیر بـــود. تعدادی 

کتـــاب را بهترین کتاب  از مدیران وال اســـتریت ژورنال، این 
کـــه خوانده، نامیده اند و پابلیشـــرز ویکلی، آن  مدیریتی ای 

را بـــا واژهٔ ارزشـــمند توصیف کرد.
از شـــرکت هایی حـــرف  کالینـــز  کتـــاب، جیـــم  ایـــن  در 
گـــردش مالـــی ای چندیـــن برابـــر  کـــه توانســـته اند  می زنـــد 
میانگیـــن بازار را بـــرای یک دورهٔ پایدار حداقل پانزده ســـاله 
حفـــظ کننـــد. رونـــد نگارش ایـــن کتـــاب درواقع یـــک پروژهٔ 
تحقیقاتـــی بـــود کـــه بـــه ایجـــاد بیـــش از شـــش هزار مقاله و 
دوهـــزار صفحـــه اســـتاد منجـــر شـــد. او درنهایت توانســـت 
کـــه ســـازندهٔ  کنـــد  کلیـــدی را پیـــدا  گی هـــای  یک ســـری ویژ

مســـیر حرکـــت از خـــوب بـــه عالی اســـت.
کنـــون بـــه بیش از بیســـت  کتـــاب از خـــوب بـــه عالـــی تا
زبـــان مختلـــف برگردانـــده شـــده اســـت و دو دهـــه پـــس از 
انتشـــارش، هنـــوز هم نـــکات ارزشـــمندی در خـــود دارد که 
کســـب وکارهای مختلـــف راهگشـــا باشـــد. می توانـــد بـــرای 
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درس های کتاب از خوب به عالی برای کسب وکارها
از خـــوب بـــه عالی کتابـــی کاربردی اســـت. ایـــن کتاب، 
مرحلـــهٔ  تـــا  می گـــذارد  شـــرکت ها  اختیـــار  در  را  ایده هایـــی 
متوســـط بودن را پشت ســـر بگذارنـــد و بـــه جایگاهـــی والاتر 
کتـــاب از خوب  گـــر بخواهیم خلاصـــهٔ  کننـــد. ا دســـت پیدا 
به عالـــی را بگوییم، بایـــد از درس هایی که هرکـــدام در یک 
فصـــل این کتاب بررســـی شـــده اســـت، حـــرف بزنیـــم. این 

درس هـــا در عبـــارات زیر خلاصه شـــده اســـت:
  رهبری سطح پنجم را به کار ببندید

  اول فرد، سپس هدف؛ افراد درست را انتخاب کنید
  بـــا حقایـــق تلـــخ روبـــرو شـــوید )با ایـــن حـــال، ایمان 

خـــود را از دســـت ندهیـــد(
  مفهوم خارپشتی )سادگی در چهارچوب سه محور فکری(

شـــرکت های  در  دیســـیپلین  نظم گرایـــی؛  فرهنـــگ    
موفـــق حـــرف اول را می زنـــد

  استفاده از شتاب دهنده های تکنولوژی
  چرخهٔ رشد و چرخهٔ نابودی

، مردی که دنیای تجارت را می شناسد   جیم کالینز
جیـــم کالینـــز نویســـنده، محقـــق و ســـخنران آمریکایی 
کســـب وکار  کارهایش در حـــوزهٔ مدیریت  که بیش تـــر  اســـت 
اســـت. او متولـــد 1958 و در دانشـــگاه اســـتنفورد در رشـــتهٔ 
ریاضی، مقطع لیســـانس و رشـــتهٔ MBA مقطع ارشد درس 
زیـــادی به عنـــوان مدیـــر  خوانـــده اســـت. در شـــرکت های 
محصـــول کار کـــرده و کارهـــای تحقیقاتـــی مختلفـــی هم در 

اســـتنفورد پیش برده اســـت.
خوب به عالی در بازار کتاب ایران

کتـــاب جیـــم کالینـــز طـــی ســـال های گذشـــته، بارها به 
فارســـی برگردانده شـــده و از ســـوی ناشـــران مختلفی چاپ 
شـــده اســـت. انتشـــارات هورمـــزد یکـــی از ناشـــرانی اســـت 
کتـــاب را بـــا ترجمهٔ ســـمیرا اشـــتری در بـــازار کتاب  کـــه این 
ایران عرضه کرده اســـت. نســـخهٔ الکترونیک ایـــن ترجمه را 

می توانیـــد از فیدیبـــو خریـــداری و دانلـــود کنید.
نســـل نواندیش هم کتاب از خـــوب به عالی را با ترجمهٔ 
دکتـــر مهـــدی خیراللهی در بـــازار عرضه کرده اســـت. کتاب 
صوتـــیِ ایـــن ترجمـــه هـــم از ســـوی مـــاه آوا بـــا صـــدای امیر 
فرحان نیا منتشـــر شـــده اســـت. ترجمهٔ ناهید ســـپهرپور از 

نشـــر آوین و ترجمهٔ فاطمه باغســـتانی از ایـــن کتاب هم در 
کتـــاب ایران موجود اســـت. بازار 

راضی شـــدن بـــه وضعیـــت خـــوب، شـــما را از رســـیدن 
بـــه وضعیـــت عالـــی محـــروم می کنـــد. کســـانی کـــه کمـــی با 
کمال طلبی آشـــنا هســـتند، اما آن را عمیقـــاً درک نکرده اند، 
بلافاصلـــه در مقابل عبارت انتقاد راضی شـــدن به وضعیت 
خـــوب موضـــع می گیرنـــد و می گوینـــد: »راضی نشـــدن بـــه 
کـــه تعریـــف  کمال طلبـــی اســـت. البتـــه می دانیـــم  معنـــای 
و تعییـــن اســـتانداردهای عالـــی امـــا قابـــل دســـتیابی، بـــا 

دارد.« تفـــاوت  کمال طلبـــی 
ســـؤالی که جیـــم کالینـــز به عنوان محـــور اصلی کتـــاب از 
خوب به عالـــی مطرح می کند، دقیقـــاً دربارهٔ اســـتانداردهای 
عالـــی )بـــه جـــای اســـتانداردهای خـــوب( اســـت. او مثـــال 
گر بـــه مدرســـهٔ خوب راضـــی نشـــویم، می توانیم  می زنـــد کـــه ا
گر به شرکت خوب قانع  مدرســـه های عالی داشـــته باشـــیم و ا
نشـــویم، می توانیـــم به ســـمت شـــرکتی عالـــی حرکـــت کنیم. 
او در حـــدی راضی شـــدن بـــه وضعیـــت خـــوب را نامطلـــوب 
می دانـــد کـــه از آن به عنـــوان بیمـــاری نـــام می بـــرد. به همین 
علت می کوشـــد با بررســـی شـــرکت های خوب و مقایسهٔ آن ها 
بـــا شـــرکت های عالـــی، تفاوت های این دو دســـته را کشـــف و 

آشـــکار کند.

شمارهٔ 41

42



  مربوط به کسب وکارهاست؟
ً
آیا بحث خوب به عالی صرفا

گـــر کتاب از خوب به عالی را سرســـری ورق بزنید و تیترها  ا
و مثال هایـــش را ببینید، احتمالاً به این نتیجه می رســـید که 
ایـــن کتاب بـــرای کســـب وکارها و مدیران آن ها نوشـــته شـــده 
کید  اســـت. امـــا در نخســـتین فصـــل کتـــاب، جیـــم کالینـــز تأ
می کند: »مســـئلهٔ او، شـــرکت ها و کســـب وکارها نیســـت، بلکه 
راضی نشـــدن بـــه خـــوب و حرکـــت به ســـمت وضعیـــت عالی 
اســـت.« او شـــرکت ها را صرفـــاً به عنـــوان یـــک نمونـــه انتخاب 
کـــرده و معتقد اســـت که چنین بحثـــی را در هر حـــوزهٔ دیگری 

کرد. هم می تـــوان مطـــرح 
علـــت این که جیـــم کالینز بـــرای بحث خود ســـراغ شـــرکت ها 
رفتـــه و از میـــان شـــرکت ها نیز صرفاً شـــرکت های ســـهامی عـــام را 
بررســـی کرده، این اســـت که دربارهٔ آن ها، اطلاعات شـــفاف و کافی 
)از قیمـــت ســـهام و ارزش بازار تا گزارش های مجمـــع( وجود دارد و 
می توان مقایســـه و مطالعه را براساس معیارهای عینی انجام داد.

او شرکت های در مســـیر تعالی را چنین تعریف می کند: 
»ایـــن شـــرکت ها مدتـــی در وضعیـــت خـــوب بوده انـــد )نـــه 
عالـــی(. از نقطـــه ای به بعد، رشـــد آن ها شـــتاب یافتـــه و در 
یک دورهٔ پانزده ســـاله، ارزششـــان به طور متوســـط ســـالانه 
کرده اســـت.« جیم  حداقل ســـه برابر متوســـط بـــازار رشـــد 
کالینـــز بـــرای انتخـــاب ایـــن تعریـــف، توضیحـــات متعددی 
کـــه در کتاب مطرح می کنـــد؛ از جمله این که: »بعضی  دارد 
شـــرکت ها از ابتدا عالی هســـتند. مثـــاً  دربارهٔ شـــرکتی مثل 
HP، در همـــان ابتـــدا روح و دیدگاه بنیانگـــذاران، چنان در 
تمـــام لایه ها رســـوخ کرده که شـــرکت، از بدو تأســـیس، فراتر 
از یک شـــرکت معمولی اســـت. بررســـی چنین شرکت هایی 
نمی تواند چندان آموزنده باشـــد. برای ما بســـیار آموزنده تر 
گـــر به شـــرکت هایی فکـــر کنیم که در ســـطح  خواهـــد بـــود ا
خوبی بوده،  اما متمایز نبوده و ســـپس، مســـیر رشد سریع 
و پایـــدار را آغـــاز کرده انـــد. از مطالعـــهٔ ایـــن شـــرکت ها، بهتر 

می توانیـــم بیاموزیم و ایـــده بگیریم.«
کالینـــز و همکارانـــش  کـــه  در مجموعـــه شـــرکت هایی 
مطالعـــه کرده انـــد، شـــرکت های بـــزرگ و نامـــدار متعـــددی 
( از متوســـط صنعت  کـــه دو برابر )یا کمـــی بیش تر بوده انـــد 
کرده اند. اما رشـــد ســـه برابـــر صنعـــت، عددی  خـــود رشـــد 

عـــادی نیســـت و بایـــد آن را جـــدی گرفت.

جیـــم کالینز، افـــق زمانی مـــورد نظر خـــود را پانزده ســـال 
انتخـــاب کـــرده؛ چون معتقـــد اســـت در بازه هـــای کوچک تر، 
احتمال رشـــد تصادفـــی افزایش پیدا می کند. اما پانزده ســـال 
رشد پیوســـته  و نامتعارف را دیگر نمی توان تصادفی دانست. 
ضمـــن این که این مـــدت از متوســـط دوران مدیریـــت عمدهٔ 
مدیران ارشـــد بیش تر اســـت و نقش مدیر را هم در مقایســـه 

بـــا کل شـــرکت و سیســـتم آن کمرنگ تر می کند.
انضبـــاط )Discipline(؛ کلیـــدواژهٔ جیم کالینز در کتاب 

از خـــوب به عالی
گـــر قصد داشـــته باشـــید بـــا مطالعهٔ کتـــاب از خـــوب به  ا
عالـــی، مجموعـــه ای از نـــکات آموزنـــده  در مدیریـــت و زندگی 
را گـــردآوری کنید، به ســـادگی فهرســـتی از ده ها مـــورد آموزنده 
تدویـــن خواهید کرد. امـــا در این بین، می تـــوان گفت که یک 
واژهٔ کلیـــدی وجـــود دارد کـــه محـــور همـــهٔ بحث هـــای کالینز 
اســـت. بـــا توجه بـــه فضـــای کتـــاب و محتـــوای آن، می توانید 
ایـــن واژه را نظـــم یا انضبـــاط ترجمه کنید )یا همـــان اصطلاح 
کـــه در فارســـی هـــم رواج یافتـــه اســـت،  بـــه کار  دیســـیپلین را 
بگیریـــد(. امـــا نظـــم در این جا، به معنای ســـرِ ســـاعت آمدن 
و رفتـــن نیســـت، بلکه بـــه معنای نظـــم درونی و تعهـــد که در 
درس نظم شـــخصی آموخته ایم، نزدیک اســـت. او از انضباط 

در ســـه حـــوزه حرف می زنـــد: »افـــراد، افـــکار و رفتار.«
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بحثـــی  کـــه چنیـــن  بگوییـــد  بـــا خـــود  اســـت  ممکـــن 
می توانـــد بســـیار کلـــی و شـــعاری باشـــد. امـــا وقتـــی کتـــاب 
 ، کالینـــز کـــه هنـــر جیـــم  را می خوانیـــد، متوجـــه می شـــوید 
حرف هـــای  ایـــن  از  غیرتکـــراری،  مصداق هـــای  نمایـــش 
ظاهـــراً تکـــراری اســـت. او انضبـــاط در افـــراد را چنـــان مهم 
کـــه انتخـــاب افـــراد را مهم تـــر از انتخـــاب هـــدف  می بینـــد 
می دانـــد. کالینـــز معتقد اســـت که ابتـــدا باید افـــرادی را که 
دیســـیپلین دارنـــد، پیـــدا کنیـــد و در جایگاه هـــای مختلف 
بگذاریـــد و ســـپس ببینیـــد کـــه بـــا ایـــن مجموعـــه، بـــه چه 
کتـــاب از خوب به  کالینـــز در  هدفـــی می توان رســـید. جیم 
عالـــی، توضیحـــات متعددی دربـــارهٔ دیســـیپلین و انضباط 
فـــردی ارائـــه می کند. امـــا در این بیـــن، یکـــی از توضیحات 
او بســـیار کلیدی اســـت: »انضباط فـــرد، در جایـــی بالاتر از 
فرایندهای ســـازمانی می نشـــیند.« به عنوان مثـــال، فرد به 
خاطر این که گفته شـــده اســـت باید گزارش بدهیم، گزارش 
گـــزارش اعتقـــاد دارد و منظم این کار  نمی دهـــد؛ بلکه او به 
را انجـــام می دهـــد. البتـــه فرایندهـــای ســـازمانی، شـــکل و 
گزارش دهـــی را برایـــش تعییـــن می کنند. تشـــریفات  شـــیوهٔ 
اداری و مکانیزم هـــای کنترلـــی، چیزی نیســـت که با حذف  
یـــا کمرنگ شدنشـــان، رفتـــار فرد تغییـــر کند. در یـــک کلام، 
منشـــأ رفتارها و تصمیم هـــای چنین فردی، درونی اســـت؛ 
نـــه این کـــه تشـــویق و تنبیه های بیرونـــی بر الگـــوی رفتاری 
او تأثیـــر بگـــذارد. خلاصـــه، بـــرای این کـــه دیســـیپلین را بـــه 
کـــه کالینز می گویـــد درک کنیـــد، باید تمـــامِ کتاب  معنایـــی 
او را صفحـــه بـــه صفحه بخوانیـــد. مثال هـــا و توضیحات او، 
معنایـــی بســـیار عمیق و متمایـــز از این واژه در ذهن شـــما 

ســـاخت. خواهد 
در بخشی از کتاب از خوب به عالی می خوانیم:

ک  کـــه پـــس از ورود بـــه خـــا »بنابرایـــن، مثـــل ژنرالـــی 
دشـــمن، دســـتور دارد همهٔ قایق ها را بســـوزانند، فقط یک 
گزینـــه می ماند و آن پیروزی اســـت. وقتی اســـمیت تصمیم 
خـــود را مبنـــی بـــر فـــروش ماشـــین آلات اعـــلام کـــرد، یکی از 
اعضـــای هیئت مدیـــره، تصمیـــم او را حرکـــت جســـورانه ای 
نامیـــد که تـــا آن زمان از یـــک مدیرعامل دیده نشـــده بود. 
او حتـــی ماشـــین آلات کیمبرلـــی و ویسکانســـین را فروخت 
کار را بـــه تجـــارت مصرفـــی  و تمـــام درآمـــد حاصـــل از ایـــن 

کلینکـــس  گیـــز و  اختصـــاص داد و در برندهایـــی چـــون ها
کـــرد. ســـرمایه گذاری 

رســـانه های تجاری، این حرکـــت را احمقانه خواندند و 
تحلیل های وال اســـتریت سبب افت ســـرمایه شد. اسمیت 
هرگز مردد نشـــد. 25 ســـال بعد، کیمبرلـــی- کلارک صاحب 
بلافصـــل اســـکات پیپر شـــد و بر شـــرکت پروکتـــر و گمبل در 
تولیـــد شـــش محصـــول از هشـــت محصـــول پیشـــی گرفت. 
بازنشســـتگی  دوران  در  را  خـــود  عالـــی  عملکـــرد  اســـمیت 
نشـــان داد و به روشـــنی گفـــت: » مـــن هرگـــز از تـــلاش بـــرای 

کارم دســـت برنمـــی دارم.« ارتقای 
دارویـــن اســـمیت، نمونـــهٔ عالـــی رهبـــر ســـطح پنجـــم 
که تواضـــع انســـانی و ارادهٔ حرفـــه ای فراوانی  اســـت؛ فردی 
دارد و مـــا این دســـت رهبـــران را در زمامداری شـــرکت های 
خـــوب بـــه عالـــی در طـــول دورهٔ تحـــول یافته ایـــم. رهبرانی 
مانند اســـمیت، افـــراد متواضعی بودند که عزم بســـیاری در 

ســـاختن شـــرکت عالی داشتند.«
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بچه هـــا هـــم مثـــل بزرگ ترهـــا، هـــر روز بـــا حجـــم انبوهـــی 
روبـــرو  نادرســـت  اطلاعـــات  و  جعلـــی  اخبـــار  تبلیغـــات،  از 
می شـــوند. حتـــی بچه های کوچک تـــر هم در معـــرض انواع 
مختلف رســـانه قرار دارند. پژوهشـــی نشـــان داده اســـت که 
کـــودکان روزانـــه حـــدود یازده ســـاعت از وقت خـــود را صرف 
اســـتفاده از رســـانه های مختلف می کنند. بـــه همین دلیل، 
کـــه فرزندانتـــان را از  کـــودک توصیـــه می کننـــد  کارشناســـان 
کودکی با ســـواد رســـانه ای آشـــنا کنیـــد. به همان انـــدازه که 
محدودکـــردن اســـتفادهٔ کـــودکان از رســـانه ها مهـــم اســـت، 

آموزش ســـواد رســـانه ای بـــه آن هـــا نیز اهمیـــت دارد. 
سواد رســـانه ای یعنی توانایی شناســـایی انواع مختلف 
رســـانه  و درک انواع پیام هایشان. هر رسانه وسیله ای است 
که از طریق آن، پیامی برای مخاطب ارســـال می شـــود. این 
پیـــام ممکن اســـت در قالب برنامه ای تلویزیونی ارائه شـــود 
یـــا حتـــی ممکـــن اســـت تبلیغـــی ســـاده روی بیلبـــوردی در 
حاشـــیهٔ بزرگراه باشـــد. انواع رســـانه هایی که بچه هـــا روزانه 
بـــا آن ها ســـروکار دارند، عبارت اســـت از رســـانه های ســـنتی 

مثل رادیـــو و تلویزیون، پیام های ســـادهٔ متنی تلفن همراه، 
انـــواع  و  کامپیوتـــری  بازی هـــای  اجتماعـــی،  شـــبکه های 
تبلیغـــات در کوچـــه و خیابان. ســـواد رســـانه ای بـــه بچه ها 
کـــه چنـــد چیـــز را درک کنند: انـــواع مختلف  کمـــک می کند 
رســـانه ها، این کـــه اشـــخاصی در رســـانه ها ســـعی می کننـــد 
پیام هـــای مختلفـــی برای مخاطب ارســـال کننـــد و دلایل و 

انگیز ه هـــای صاحبان رســـانه ها.
چرا آموزش سواد رسانه ای اهمیت دارد؟

بیش تر مردم تحت تأثیر رســـانه های مختلف هســـتند. 
رســـانه ها بیـــش از آنچه فکـــرش را بکنیـــد، بر افـــکار و نحوهٔ 
تصمیم گیـــری مـــا در امـــور مختلـــف تأثیر می گـــذارد. بچه ها 
هـــم فرقی با ما ندارند. آموزش ســـواد رســـانه ای به کودکان، 

به چند دلیل اهمیـــت دارد:
1. والدین با آموزش ســـواد رسانه ای به فرزندان می توانند 
آن ها را به مخاطبانی نکته سنج تبدیل کنند. آن ها می توانند 
تحلیل و ارزیابی موضوعات مطرح شـــده در رسانه ها یا همان 

پیام های رســـانه ای را به کودکان خود یاد بدهند.
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2. آموزش ســـواد رســـانه ای به کودکان باعث می شـــود 
کـــه بتوانند مرز بیـــن واقعیت و خیال را تشـــخیص بدهند. 
که هر منبعی بـــرای دریافت  این طـــوری متوجه می شـــوند 
اخبـــار مناســـب نیســـت. درواقـــع، هـــدف از آموزش ســـواد 
کـــودکان بـــه مخاطبـــان عاقـــل  کـــه  رســـانه ای ایـــن اســـت 
رســـانه ها تبدیل شـــوند و بتوانند عقاید خـــود را محترمانه 

بیـــان کنند.
3. آمـــوزش ســـواد رســـانه ای بـــه آمـــوزش مهارت های 
بچه هـــا  این طـــوری  می کنـــد.  کمـــک  نیـــز  شـــهروندی 
کننـــد و بـــا  گفتگـــو  یـــاد می گیرنـــد بـــا دیگـــران محترمانـــه 
آمـــوزش  طریـــق  از  می شـــوند.  آشـــنا  بیش تـــر  دموکراســـی 
کـــودکان می توانیـــم مطمئـــن شـــویم  ســـواد رســـانه ای بـــه 
گاهانه تصمیم گیـــری می کنند و  کـــه دربـــارهٔ اعتقاداتشـــان آ
می داننـــد چطـــور بیان کنند کـــه به چیزی اعتقـــاد ندارند.

فایدهٔ آموزش سواد رسانه ای چیست؟
مـــا در دوره ای زندگـــی می کنیـــم که هرکســـی می تواند 
یـــک رســـانه ایجـــاد کنـــد. مثـــاً هرکســـی می توانـــد فقط با 
گرامی بســـازد  کلیـــک ســـاده، یـــک صفحـــهٔ اینســـتا چنـــد 
بـــا  کنـــد. رســـانه ها  را منتشـــر  آن مطالـــب مختلـــف  و در 
انگیزه هـــای مختلفـــی ایجـــاد می شـــود و لزومـــاً تمـــام این 
انگیزه هـــا خیـــر نیســـت. بنابرایـــن لازم اســـت بـــه بچه هـــا 
کـــه چطـــور مخاطـــب نکته ســـنج رســـانه ها  یـــاد بدهیـــم 
باشـــند. والدیـــن باید بـــا تمرین های مختلف، بـــه کودکان 
خـــود یاد بدهنـــد که از خود بپرســـند چـــرا مطلبی در یک 
رســـانه منتشـــر شـــده و آیا آن رســـانه منبع معتبری اســـت 
کـــودکان اهمیت  یا نه؟ امروزه آموزش ســـواد رســـانه ای به 

اســـت.  یافته  بیش تـــری 
ســـواد  آمـــوزش  بـــا  انتقـــادی:  تفکـــر  یادگیـــری   .1
کـــه می خوانند  رســـانه ای به بچه هـــا، آن ها هـــر چیزی را 
کـــرد. آن ها یـــاد می گیرند  و می بیننـــد، ارزیابـــی خواهنـــد 
کمـــی مکـــث و بـــه  کـــه موقـــع دریافـــت هـــر پیامـــی، اول 
کـــه  کننـــد. همچنیـــن یـــاد می گیرنـــد  محتـــوای آن فکـــر 
چطـــور تشـــخیص بدهنـــد کدام مطلب درســـت اســـت و 
کدام یـــک به بررســـی بیش تـــری احتیـــاج دارد. درنهایت، 
کـــه بـــا تفکـــر انتقـــادی، از روی ظاهـــر چیزها  می آموزنـــد 

نکنند. قضـــاوت 

دوره ،  ایـــن  در  خبـــری:  معتبـــر  منابـــع  شناســـایی   .2
مهـــم  بســـیار  مهارتـــی  خبـــری،  موثـــق  منابـــع  تشـــخیص 
کـــودکان،  محســـوب می شـــود. آموزش ســـواد رســـانه ای به 
کـــدام منابـــع خبری  کـــه یـــاد می گیرنـــد  ایـــن فایـــده را دارد 

دارد. بیش تـــری  ارزش 
3. آشـــنایی با دیدگاه های مختلف: توانایی تشـــخیص 
این کـــه هرکس دیدگاه خـــودش را دارد، بر اثر آموزش ســـواد 
رســـانه ای ایجاد می شـــود. بچه ها با یادگرفتـــن این موضوع 
گـــر نظـــر افـــراد با هـــم فرق  می فهمنـــد کـــه اشـــکالی نـــدارد ا
داشـــته باشـــد. آن هـــا یـــاد می گیرنـــد در مواجهه بـــا نظرات 
گر با آن ها  مخالـــف باید به دیگران احتـــرام بگذارند، حتـــی ا

موافق نباشـــند.
آمـــوزش  باهـــوش:  مخاطبـــی  بـــه  تبدیل شـــدن   .4
کـــه به چه  کـــودکان، یادشـــان می دهد  ســـواد رســـانه ای به 
چیزهایی اعتماد کنند. ســـواد رســـانه ای بـــه کودکان کمک 
می کنـــد پیام هـــای تبلیغاتـــی را شناســـایی و ارزیابـــی کنند. 
ســـپس می توانند هـــر چیزی را کـــه می بینند یا می شـــنوند، 

کنند و دربـــارهٔ آن درســـت تصمیـــم بگیرند. بررســـی 
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گاهانـــه: زمانـــی کـــه بچه ها یاد  5. گرفتـــن تصمیمـــات آ
گرفتنـــد مخاطـــب نکته ســـنج رســـانه ها باشـــند، می توانند 
دربـــارهٔ هر موضوعی تحقیق کننـــد و نظر بدهند. همچنین 
بـــرای  آورده انـــد،  به دســـت  کـــه  اطلاعاتـــی  از  می تواننـــد 
تصمیم گیـــری درســـت، حـــل مشـــکلات و ابراز نظـــرات خود 
کاری  بایـــد  این گونـــه متوجـــه می شـــوند  کننـــد.  اســـتفاده 
را انجـــام بدهنـــد کـــه واقعـــاً بـــه آن اعتقـــاد دارنـــد و درواقع، 

گاهـــی کامل خواهـــد بود. اعمـــال و رفتارشـــان بـــا آ
متنـــی،  پیام هـــای  رســـانه ای:  مســـئولیت پذیری   .6
بـــر  همگـــی  اجتماعـــی،  شـــبکه های  مطالـــب  و  ویدیوهـــا 
از  گاهـــی  آ بـــا  کـــودکان  تأثیـــر می گـــذارد.  مخاطبـــان خـــود 
ســـواد رســـانه ای، متوجـــه ایـــن موضـــوع می شـــوند، پـــس 
نقش خـــود در شـــبکه های اجتماعـــی را درک خواهند کرد؛ 
گـــر در شـــبکه ای اجتماعـــی مطلبی  یعنـــی می فهمنـــد که ا
می فرســـتند، بـــا آن مطلـــب روی بقیـــه تأثیـــر می گذارند؛ در 

نتیجـــه هـــر مطلـــب نامعتبـــری را منتشـــر نمی کننـــد.
چطور سواد رسانه ای را به کودکان بیاموزیم؟

و  دشـــواری  کـــودکان،  بـــه  رســـانه ای  ســـواد  آمـــوزش 
پیچیدگی هـــای خاص خود را دارد، اما ارزشـــش را هم دارد. 
چطـــور به بچه ها یاد بدهیم مخاطب نکته ســـنج رســـانه ها 
باشـــند؟ کافـــی اســـت بـــه نکاتی توجـــه کنیـــد کـــه در ادامه 

گفت: خواهیـــم 
1. آموزش را زمانی شروع کنید که بچه ها کوچک ترند

بیش تـــر مردم تصـــور می کنند آموزش ســـواد رســـانه ای 
بـــه کـــودکان، مربـــوط به زمانی اســـت کـــه آن ها اواخـــر دورهٔ 
کارشناســـان رسانه  دبســـتان هســـتند، اما این طور نیست. 
معتقدنـــد که ســـواد رســـانه ای را باید خیلی زودتـــر از این ها 
که بچه هـــا در ســـنین پایین تر  بـــه بچه هـــا آمـــوزش داد؛ چرا
در معـــرض رســـانه های مختلف قرار می گیرنـــد. حتی برخی 
کی از این اســـت که امروزه کـــودکان قبل از  از پژوهش هـــا حا
پنج ســـالگی، اســـتفاده از تلفن هـــای همراه هوشـــمند را یاد 

می گیرند.
2. آموزش سواد رسانه ای را از اصول اولیه شروع کنید

آمـــوزش شـــناختِ مرز میـــان واقعیـــت و خیـــال، یکی از 
اصـــول اولیـــه اســـت. مثـــاً والدیـــن می توانند بـــه بچه های 
گهی های  کـــه در آ کوچک تـــر خود توضیـــح بدهند افـــرادی 

بازرگانی حضور دارند، واقعاً آن طوری نیســـتند و فقط نقش 
بـــازی می کننـــد. شـــاید مدتـــی طـــول بکشـــد، امـــا درنهایت 
بچه هـــا یاد می گیرند که هـــر چیزی که در رســـانه می بینند، 
کم کـــم  لزومـــاً واقعـــی نیســـت. وقتـــی بزرگ تـــر شـــوند هـــم 
کـــه مردم هر چیـــزی را که در زندگیشـــان  متوجه می شـــوند 
اتفاق می افتد، در شـــبکه های اجتماعی منتشـــر نمی کنند. 
درواقـــع همه تلاش می کننـــد که اتفاقات خوب زندگیشـــان 
ک بگذارند. در نتیجه،  را در شـــبکه های اجتماعی به اشـــترا
کـــه بقیه هم مثل خودشـــان هســـتند و  بچه هـــا می فهمند 

همـــهٔ مردم با مشـــکلات دســـت وپنجه نـــرم می کنند.
3. دنبال لحظاتی باشید که آموزش مؤثرتر است

کـــه  چرا باشـــد؛  روزمـــره  موضوعـــات  بـــه  حواســـتان 
می توانند شـــروع گفتگو با بچه ها دربارهٔ رســـانه باشـــد. مثاً 
گـــر در شـــبکه ای اجتماعی اطلاعات نادرســـتی مشـــاهده  ا
کردیـــد، بـــا فرزندتان راجـــع به آن صحبت و بعد با مشـــارکت 
او دربـــارهٔ آن موضـــوع تحقیـــق کنیـــد. بچه ها را بـــه این فکر 
کـــه ممکن اســـت تیترهای خبری فریبنده باشـــد  بیندازید 
و گاهـــی فقـــط برای جلب توجه مخاطب نوشـــته می شـــود. 
همچنیـــن بـــه آن هـــا کمـــک کنیـــد قبـــل از آن که چیـــزی در 
ک بگذارنـــد، آن را دقیـــق  شـــبکه های اجتماعـــی بـــه اشـــترا
بررســـی کننـــد. با بچه هـــا دربـــارهٔ این کـــه انتشـــار مطلبی در 
شـــبکه های اجتماعـــی چـــه معنایـــی دارد، صحبـــت کنید. 
کـــه یـــاد بگیرنـــد بـــه جنبه هـــای مختلـــف  اجـــازه بدهیـــد 

فعالیت هـــای آنلایـــن خـــود فکـــر کنند.
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4. همراه کودکان، مخاطب رسانه ها شوید
بـــا  کتابخوانـــی  کـــه  می داننـــد  والدیـــن  همـــهٔ  تقریبـــاً 
فرزنـــدان چـــه اهمیتـــی دارد. با آن هـــا دربـــارهٔ تصاویر کتاب 
کتـــاب را بـــا هـــم می خواننـــد  کلمـــات  صحبـــت می کننـــد، 
و دربـــارهٔ داســـتان آن نظـــر می دهنـــد. دربـــارهٔ رســـانه های 
همین طـــور  هـــم  دیجیتـــال  رســـانه های  به ویـــژه  دیگـــر، 
باشـــید. به جـــای آن کـــه تبلـــت را بـــه کودکتـــان بدهیـــد تا با 
آن ســـرگرم شـــود، بـــا او دربارهٔ آنچـــه در آن می بینـــد و انجام 
کنیـــد. حتـــی می توانیـــد از او بخواهید  می دهـــد، صحبـــت 
کـــه بـــازی کامپیوتـــری محبوبـــش را بـــه شـــما یـــاد بدهـــد یا 
توضیـــح بدهـــد در ویدیویـــی کـــه می بیند، چه خبر اســـت. 
بســـیاری از مواقع، والدین برای اســـتفادهٔ کودکان از وسایل 
الکترونیکـــی قانـــون می گذارند، اما نمی دانند بچه هایشـــان 
کاری انجـــام می دهنـــد. به جـــای  یـــا چـــه  چـــه می بیننـــد 
قانون گذاشـــتن، بـــا آن ها همراه شـــوید و از آنچـــه می توانید 

دربـــارهٔ آن هـــا بفهمید، شـــگفت زده شـــوید.
5. یافتن منابع معتبر را به کودکان یاد بدهید

کردن منابع  وقتی فرزندتان بزرگ تر شـــد، بـــه او در پیدا
موثـــق خبـــری کمک کنیـــد. منابـــع موثق خبـــری، آن هایی 
اســـت که در هـــر ماجرا نظر هـــر دو طرف را منتشـــر می کند. 
آن ها همیشـــه منابع خبریشان را شـــفاف بیان می کنند. در 
اینترنت، منابع اطلاعاتی بی شـــماری وجـــود دارد، پس باید 
بـــه بچه ها یاد بدهیـــم که چطور منابع معتبـــر را پیدا کنند. 
همچنیـــن می توانیـــم به آن ها رســـانه های معتبـــر را معرفی 
کنیـــم. از گفتن جملاتی مانند این خـــودداری کنید: »دیگه 
نمی شـــه به هیچ رســـانه ای اعتمـــاد کرد.« هنـــوز هم منابع 
کردن  معتبـــر خبـــری وجـــود دارد، فقـــط ممکن اســـت پیدا

کمی زمـــان ببرد. آن ها 
6. پرسشگری را به کودکان بیاموزید

کـــودکان، یک بـــاره اتفاق  آمـــوزش ســـواد رســـانه ای بـــه 
نمی افتـــد. باید بـــا فرزندتـــان از کودکی در این بـــاره صحبت 
کنید. خیلـــی وقت ها می توانیـــد صحبت دربارهٔ رســـانه ها را 
با ســـؤالاتی شـــروع کنید که باعث می شـــود فرزندتان دربارهٔ 
رســـانه ها بیش تـــر فکـــر کنـــد. مثـــاً می توانید ســـؤال کنید: 
کـــه می بیند،  به نظـــر او هـــدف ســـازندهٔ برنامـــهٔ تلویزیونـــی 
چیســـت؟ یـــا بپرســـید: فکـــر می کند از ســـاخت ایـــن برنامه 

چـــه کســـی ســـود می بـــرد؟ حتـــی می توانیـــد از او بپرســـید: 
گرام درســـت اســـت یـــا نه و  مطلـــب مطرح شـــده در اینســـتا
چطـــور دربـــاره اش تحقیـــق کنیـــم؟ چنیـــن ســـؤالاتی باعث 
می شـــود که بچه هـــا کمی مکـــث و به مطالب رســـانه ها فکر 

. کنند
7. الگوی خوبی باشید

بچه ها با تماشـــای والدینشـــان، چیزهای زیادی دربارهٔ 
ســـواد رســـانه ای یاد می گیرنـــد. بـــه آن ها نشـــان بدهید که 
برایتان مهم اســـت و دوســـت دارید اطلاعـــات واقعی را پیدا 
کننـــد. همچنیـــن با برخـــورد محترمانـــه با نظـــرات مخالف، 
برای آن ها الگو شـــوید. بـــا آن ها دربـــارهٔ موضوعات مختلف 
تحقیـــق کنیـــد و بـــه آن هـــا یـــاد بدهید کـــه چطـــور می توان 

منابـــع معتبـــر و غیرمعتبر را از هم تشـــخیص داد.
سخن پایانی

بچه هـــا هـــر روز به اشـــکال مختلف با رســـانه ها ســـروکار 
دارنـــد و تشـــخیص این که کدام مطلب واقعی اســـت و کدام 
غیرواقعی، برایشـــان سخت اســـت. به همین دلیل، آموزش 
گاهی به  ســـواد رســـانه ای به آن ها اهمیت بیش تری دارد. آ
ســـواد رســـانه ای، یکی از مهارت های ضروری زندگی است و 
برای شـــروع آموزش آن به کودکان، هیـــچ زمانی بهتر از الآن 

نیســـت. پس از همین حالا شـــروع کنید.
منبع

رای، مونـــی. رم جـــات، کانـــا )2019(؛ تأثیرپذیری کودک از رســـانه ها. 
مترجـــم: نازنین محمدی مقـــدم )1397(، تهران: پشـــتیبان، چاپ اول. 
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دنیای امـــروز  را عصر ارتباطات و رســـانه می خوانند؛ عصری 
کـــه خبر و پیـــام در کوتاه ترین زمان در اختیـــار مخاطب قرار 
می گیـــرد. جوامع انســـانی در هر لحظه در معـــرض این گونه 
اطلاع رســـانی  ها قـــرار دارنـــد و از ایـــن رو   برخـــی معتقدنـــد 

رســـانه  ها مهم  ترین ابزار ســـلطه در زمان ماســـت.
رســـانه های دیـــداری  رســـانه ها، مخاطبـــان  در میـــان 
را  بیننـــدگان  از  گســـترده ای  طیـــف  این کـــه  بـــه  توجـــه  بـــا 
در  پیـــام  دریافت کننـــدگان  دیگـــر  از  بیـــش  دربرگرفته انـــد، 
معـــرض دریافت پیام هســـتند. دربـــارهٔ نقش و تأثیر رســـانه 
در ارائـــهٔ الگوهـــای رفتـــاری و تغییـــر ســـبک زندگـــی بـــا دکتر 
کارشـــناس مســـائل  پرویز فارســـیجانی، اســـتاد دانشـــگاه و 

دینـــی گفتگـــو کردیـــم کـــه مشـــروح آن در پـــی می آیـــد.
رسانه ها چگونه باورهای افراد را در زندگی می سازد؟

رســـانه ها به عنوان مؤثرترین و بهتریـــن ابزارهای انتقال 
پیـــام در تأثیرگـــذاری و شـــکل دهی ســـبک زندگـــی، جایگاه 
ویـــژه ای دارد. در حـــوزهٔ دیـــداری و شـــنیداری و مکتـــوب و 

مجازی، رســـانه ها کاربردهـــای ویژه ای دارد و با شـــیوه های 
گونـــی باعـــث تغییـــر یـــا تقویـــت باورهـــا در زمینه هـــای  گونا
گی هایی مثل  مختلـــف می شـــود. علتش هـــم می توانـــد ویژ
تنوع بی نظیر رســـانه در نوع عرضهٔ محتـــوا و پیام، خلاقیت 
و به روزبودن، مبتکرانه بودن رســـانه نســـبت بـــه عرضهٔ پیام 
و... باشـــد. بـــاورم ایـــن اســـت که بایـــد از این امـــکان و توان 
رســـانه ها برای شکل دهی به اندیشـــه ها، باورها و رفتارهای 
جامعـــه اســـتفاده کنیم. امروز کســـی نیســـت کـــه از تأثیرات 
گاه باشـــد و ندانـــد دخالت در  رســـانه در ابعـــاد مختلف نـــاآ
تغییـــر عقاید، ارزش ها، مهارت ها و ســـلیقه ها و در کل تغییر 
ســـبک زندگی، یکی از کارکردهای رســـانه است. به نظر من، 
امـــروز اصلی تریـــن هدف رســـانه ها، جریان ســـازی در عرصهٔ 
سبک زندگی اســـت. رســـانه ای در این زمینه موفق تر است 
کـــه بتواند اعتمـــاد مخاطب خـــودش را در القای پیام جلب 
گـــر این رفتار شـــکل بگیرد، در هنجارهـــای جامعه اثر  کند. ا

می گذارد.

کریمی کبر  ا

رسانهبرسبکزندگی تأثیر
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 یـــک دریافت کنندهٔ 
ً
آیا مخاطـــب در این زمینـــه صرفا

پیام اســـت یا بـــا توجه به گســـترش فضاهـــای ارتباطی و 
اطلاعاتـــی می تواند به تجزیه و تحلیـــل داده هم بپردازد؟

را  رســـانه  پیام هـــای  مخاطبـــان،  می دهـــد  نشـــان  شـــواهد 
پـــردازش می کننـــد و خـــود فـــرد تصمیم می گیـــرد چـــه اطلاعات و 
اخباری دریافت کند و چه رســـانه ای را برای دریافت این اطلاعات 
و پیام هـــا انتخـــاب کنـــد. مخاطـــب می تواند بـــه رســـانه ای توجه 
ویـــژه داشـــته باشـــد و به رســـانهٔ دیگـــری بی توجهی نشـــان دهد. 
زمانـــی که رســـانه ای مـــورد اعتماد قـــرار گرفت، از همهٔ شـــیوه های 
بصـــری و خلاقانه اســـتفاده می کند تـــا مخاطب را پای رســـانه نگه 
دارد و نه تنهـــا افـــکار و عقاید او را تحت تأثیر قـــرار دهد، بلکه دربارهٔ 
اوقـــات فراغت، نـــوع پوشـــش و آرایش، نحـــوه و نـــوع غذاخوردن، 
نـــوع روابط با خانواده و اجتمـــاع مخاطبان هم اظهارنظر می کند. 
تجربه نشـــان داده اســـت رســـانه ها فقط در صـــورت جلب اعتماد 
مخاطـــب اســـت کـــه می تواند بـــا ارائـــهٔ داده هـــا و پیام ها، ســـبک 

زندگـــی مخاطبان را دســـتخوش تغییـــر و تحول کند.
رســـانه بـــه ویـــژه از نـــوع غربـــی آن، از چـــه ترفندهایی 
برای القـــای پیام های خود به مخاطب اســـتفاده می کند؟

رســـانه های نویـــن تصویـــری، ســـه ویژگـــی مهـــم دارد: 1. 
جذابیت بصری اســـت که به شـــکل مســـتقیم و غیرمستقیم 
و از طریق شـــیوه های تکنیکـــی و محتوایـــی به گونه ای عمل 
می کنـــد کـــه مخاطب بـــرای دریافت پیـــام آمادگی پیـــدا کند، 
2. ایجـــاد اعتماد در مخاطب اســـت. این کـــه به نوعی گیرندهٔ 
پیـــام کـــه مخاطـــب باشـــد، هـــم از جهـــت تکنولـــوژی و هـــم 
روان شناســـانه و جنبه هـــای فنـــی و رســـانه ای، به گونـــه ای 
و  حرف هـــا  بـــه  نســـبت  مخاطـــب  کـــه  می شـــود  مدیریـــت 
پیام های آن رســـانه اعتمـــاد پیدا می کند و 3. تنـــوع و درواقع 
ایجـــاد انگیزه برای دیدن یا شـــنیدن پیام هـــا و برنامه های آن 
رســـانه اســـت. این انگیزه یا میلی که باعـــث ترغیب مخاطب 
بـــرای دریافت پیام های رســـانه می شـــود، شـــامل جنبه های 
مختلـــف روحی - روانی اســـت و حتی ممکن اســـت مبتنی بر 
نفســـانیات باشد. رســـانه هدفش مهار و هدایت پیام است و 
برای همین شـــبکه های ماهواره ای با شـــیوه های حرفه ای از 
جهـــت بصری و شـــکلی، داده ها و اطلاعات خـــود را به صورت 
بســـته بندی های جذاب ارائـــه می کنند تـــا در دل مخاطبان 

جـــا باز کننـــد و اعتمـــاد او را به دســـت آورند.

تأثیر منفـــی برنامه های ماهواره ای و دیگر رســـانه های 
کزی غیر از پایگاه های  دیداری و شـــنیداری که بیش تر از مرا
رسمی منتشـــر می شود، قابل انکار نیســـت. این برنامه ها 
بـــر الگوهـــای رفتـــاری و اجتماعـــی خانواده هـــا به شـــدت 
تأثیرگـــذار اســـت. بـــه نظر شـــما، شـــیوهٔ مقابله بـــا این نوع 

پیام رســـانی های منفی چیســـت؟
در ایـــن خصـــوص، مســـئولیتی مهم متوجـــه نهاد های 
پیـــش،  ســـال  چنـــد  تـــا  اســـت.  ملـــی  رســـانهٔ  و  فرهنگـــی 
رســـانه های پیام رســـان غربی و مخالف و معاند نظام، هیچ 
اقبـــال و توجهی برای جلـــب مخاطب ایرانی نداشـــتند. اما 
کـــه بـــا بهره گیـــری از شـــیوه های نوین و  چند ســـالی اســـت 
کیـــد بر جنبه های عامه پســـند،  به صـــورت هماهنـــگ و با تأ
متأســـفانه توانســـتند وارد فضای برخی خانواده های ایرانی 
شـــوند و ســـبک زندگـــی آن ها را دســـتخوش تغییـــر و تحول 
کننـــد. طبیعتاً رســـانهٔ ملـــی در چنین شـــرایطی وارد نبردی 
که رقیبـــی سرســـخت دارد و باید  ســـخت شـــده اســـت؛ چرا
بـــا ارائـــهٔ برنامه هایی که از تنـــوع و جذابیت کافـــی برخوردار 
اســـت، رقبـــا را از میـــدان به در کند تـــا ضمن ســـلب اعتماد 
بـــا پـــردازش  یـــا حداقـــل  از رســـانه های بیگانـــه  مخاطـــب 
پیام هـــای  از  درســـت  پیام هـــای  تشـــخیص  و  اطلاعـــات 
نادرســـت و غلط، امکان اثرگـــذاری برنامه های شـــبکه های 
کنـــد. در ایـــن زمینـــه بایـــد آسیب شناســـی  کـــم  ماهـــواره را 
آســـیب زدایی جـــدی دربـــارهٔ برنامه هـــای صداوســـیما و  و 
دیگـــر رســـانه های مشـــابه وطنی صـــورت بگیـــرد. در عرصهٔ 
برنامه ســـازی و ارائـــهٔ انتقـــال پیـــام و تأثیرگـــذاری در نحـــوهٔ 
زندگـــی مخاطبـــان ایرانی نیز بایـــد به گونه ای گام برداشـــت 
تـــا بیننـــدگان یـــا شـــنوندگان، این گونـــه پیام ها را بـــه میل و 

ســـلیقهٔ خود نزدیـــک بدانند.
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الگـــوی دینـــداری درســـت، چگونـــه در قالـــب  این کـــه 
ســـبک زندگـــی ایرانـــی و اســـلامی ارائه شـــود، نیاز بـــه دقتی 
کارشناســـانه دارد و بایـــد از هرگونـــه افـــراط و تفریط هایی در 
ایـــن زمینـــه پرهیز کـــرد. پیام ها بایـــد با مدیریـــت محتوایی 
ســـنجیده شـــود و بـــا کمـــک نهادهـــای مختلـــف بایـــد بـــه 
الگویـــی رســـید و پـــس از آن اســـت که ایـــن پیام هـــا باید به 

زبـــان رســـانه ترجمه شـــود.
بـــدون  زندگـــی  ســـبک های  وجـــود  تصـــور  اساســـاً 
رســـانه های جمعـــی غیرممکـــن اســـت. از نظـــر »گیدنـــز«، 
زندگـــی  ســـبک های  تبلیـــغ  در  مهمـــی  نقـــش  رســـانه ها 
مختلف دارد. طیف ســـبک های زندگی بـــا گونه های آرمانی 
کـــه در رســـانه ها طرح می شـــود، شـــاید محدود باشـــد، ولی 
گســـترده تر از ســـبک هایی از زندگـــی  اســـت که افـــراد قاعدتاً 
در زندگـــی روزمـــرۀ خـــود در قالـــب آن هـــا جـــای می گیرنـــد. 
البتـــه بـــه بـــاور او، رســـانه ها در جهـــان جدیـــد همچنان که 
تفســـیرهای  می دهـــد،  به دســـت  را  گونه هـــا  و  امکان هـــا 
زندگـــی  ســـبک های  یـــا  نقش هـــا  از  باریک اندیشـــانه ای 
خـــاص نیـــز ارائـــه می کند. ســـبک های زندگـــی، بـــا توجه به 
گون  محبوبیـــت و قدرت اجتماعی خود، از رســـانه های گونا
بـــرای اشـــاعۀ خود اســـتفاده می کننـــد. آن ها شـــکل دهندۀ 
محتـــوا و فرم برنامه ها هســـتند. ســـبک زندگـــی می تواند به 
مثابـــۀ فرهنگ یا ارزش های ارتباط گران رســـانه های جمعی 
نمـــود پیدا کند؛ بـــرای مثال نویســـندگان، کارگردانان و دیگر 
عوامـــل تولیـــد در ســـریال های تلویزیونـــی، بازتاب دهنـــدۀ 
ســـبک زندگـــی خـــود، یعنی ســـبک زندگـــی طبقۀ متوســـط 

. هستند
ترویج دهنـــدۀ  می توانـــد  رســـانه ها  خبـــری  پوشـــش 
، بررســـی  مبانـــی ســـبک های زندگـــی باشـــد. دربـــارهٔ اخبـــار
ایـــن تأثیـــرات، پیچیده تر و نیازمند این اســـت که سیاســـت 
خبـــری، ایدئولـــوژی یـــا ارزش هـــای اجتماعـــی مؤثـــر بـــر آن 
بررســـی شـــود. تبلیغـــات، حیـــات روزمـــره را در کنتـــرل خود 
می گیـــرد، بـــر روابـــط اجتماعـــی ســـیطره می یابـــد و در عین 
حـــال، مـــردم را بـــه درون گرایـــی و جدایی گزیـــدن از دیگران 
هدایـــت می کنـــد. درنهایـــت ممکـــن اســـت رد پـــای ســـبک 
زندگـــی را بـــا بررســـی زنجیـــره ای از ایـــن مـــوارد آشـــکار کـــرد. 
یکـــی از بارزتریـــن جلوه هـــای این مســـئله، ســـبک خبری و 

ارزش هـــای خبری اســـت. محققـــان مختلفـــی الگوهایی از 
ســـبک خبـــری را تشـــریح کرده انـــد کـــه نشـــان دهندۀ غلبۀ 
معیارها، مانند تشخص بخشیدن، ســـتیز، خشونت، ارجاع 
بـــه ملت های نخبـــه، ارجـــاع به افـــراد نخبـــه و منفی بودن، 
کلانشـــهرگرایی و طبیعی ســـازی )امـــر فرهنگـــی -  تاریخـــی را 
طبیعـــی جلـــوه دادن( در گزینـــش و پوشـــش اخبـــار اســـت. 
هرکـــدام از ایـــن عناصر می توانـــد با انگاره های ســـبک های 

زندگـــی مرتبط باشـــد.
ســـبک زندگی غالباً مبتنی بر ارتباطات تصویری اســـت 
و از رســـانۀ تلویزیـــون، بیش تر برای آن اســـتفاده می شـــود. 
مقولـــۀ  در  کـــه  تلویزیونـــی  برنامه هـــای  پرطرفدارتریـــن  از 
برنامه های ســـبک زندگی قـــرار می گیرد، برنامه هایی اســـت 
کـــه در آن هـــا ترکیبـــی متنـــوع از آشـــپزی، اخبـــار چهره های 
سرشـــناس، موســـیقی و... بـــه مخاطـــب عرضه می شـــود. از 
دیگـــر شـــکل های برنامه هـــای ســـبک زندگـــی، برنامه های 
مربـــوط بـــه پوشـــش اســـت کـــه در آن کارشناســـان طراحی 
لبـــاس و مد، برای مخاطبانـــی که با آن ها مکاتبـــه کرده اند، 
مدل مو و پوشـــش و دیگـــر خصوصیات ظاهـــری را طراحی 

 . می کنند
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ایـــن نـــوع برنامه هـــا دربـــارهٔ طراحـــی داخلـــی خانه هـــای 
مخاطبـــان نیـــز تهیـــه می شـــود. نمونـــۀ دیگـــر برنامه هـــای 
ســـبک زندگی، مسابقاتی اســـت که در آن مخاطبان براساس 
 Come dine .مهارت آشـــپزی خود با دیگـــران رقابت می کننـــد
with me از نخســـتین و معروف تریـــن نمونه هـــای ایـــن نـــوع 
برنامه هاســـت که در شـــبکهٔ تلویزیونی itv  انگلســـتان پخش 
می شـــود. نمونه هایـــی از ایـــن نوع برنامه هـــا در 31 کشـــور، از 
ترکیـــه گرفته تـــا آفریقـــای جنوبـــی و دانمـــارک و مالزی پخش 
می شـــود. شـــاید آشـــکارترین ســـطح تأثیرگـــذاری رســـانه ها بر 
ســـبک زندگـــی، تبلیغـــات تجاری باشـــد. رســـانه ها بـــا تبلیغ 
محصولات و خدمات می تواند در ترویج و تداوم ســـبک های 
زندگـــی مؤثـــر باشـــد. ســـطح دیگـــری از تأثیـــرات رســـانه ها، 
برنامه های غیرخبری مانند ســـریال ها و فیلم هاســـت. امروزه 
اوقـــات فراغتِ بخـــش زیـــادی از افـــراد جامعه بـــا محصولات 
گـــون ســـپری می شـــود. رســـانه ها بـــا پخش  رســـانه های گونا
ســـریال ها و برنامه های تفریحی و ســـرگرمی دیگـــر می تواند در 
تبلیغ ســـبک های زندگی به شـــکل مســـتقیم یا غیرمستقیم 
در  دســـت کم  کامـــاً،  نگوییـــم  گـــر  ا ایـــران  در  باشـــد.  مؤثـــر 
گاهانه  گاهانه یـــا غیرآ گهی هـــای بازرگانـــی و ســـریال ها کاماً آ آ

مصرف گرایـــی نمایـــش داده می شـــود.
مؤسســـات،  تبلیغـــات  در  به روشـــنی  موضـــوع  ایـــن 
ســـازمان ها و ســـاختارهای تجـــاری ســـازمان  ها و نهادهایـــی 
کـــه در جامعـــه با رویکـــرد به اصطـــلاح اخلاق محور و اســـلامی 
معرفی می شـــود، نمود عینی تـــری دارد. بـــرای نمونه می توان 
بـــه تبلیغـــات شـــرکت های مخابراتـــی )همـــراه اول، ایرانســـل 
و رایتـــل( اشـــاره کـــرد کـــه بارها مخاطـــب را تشـــویق می کنند: 
»یکـــی بخـــر، ده تـــا ببـــر.« یـــا مثاً چندیـــن ســـاعت گفتگوی 
رایـــگان را تبلیغ می کننـــد. این گونه تبلیغات اساســـاً مغایرت 
کاملی بـــا مبانی زیســـت مؤمنانه و متمایـــز با غـــرب دارد. این 
نمونه ها کافی اســـت تـــا دریابیم درآمد )پـــول( هدف اصلی در 
ســـاختارهای اجتماعی، سیاســـی و اقتصادی امروز شـــده که 
بنابر تعریف گیدنز، اقتضای بقا در دوران شهرنشـــینی اســـت. 
چنین امری که جهان شـــمول شـــده، ســـبک زندگی ایرانیان 
)مســـلمان( را نیز به چالش کشـــیده و موفق هم شـــده است.
رســـانه ها یـــك صنعـــت رو بـــه رشـــد و در حـــال تحـــول 
اســـت که تأمین کنندهٔ اشـــتغال، تولیدکننـــدهٔ کالا و خدمات 

و تغذیه کننـــدهٔ دیگـــر صنایـــع مرتبـــط اســـت. رســـانه ها در 
عیـــن حـــال، خود بـــه نهادی تبدیل شـــده اســـت بـــا قواعد و 
هنجارهـــای خـــاص خـــود که این نهـــاد را بـــه جامعـــه و دیگر 
نهادهـــای اجتماعـــی پیونـــد می دهد. پـــس این نهـــاد نیز به 
نوبـــهٔ خـــود از ســـوی جامعه تنظیم می شـــود. رســـانه ها یکی 
از منابـــع قـــدرت اســـت؛ یعنی ابـــزاری بـــرای کنتـــرل مدیریت 
و نـــوآوری در جامعـــه. اغلـــب جایـــگاه بروز تحـــول در فرهنگ 
اســـت؛ چـــه به معنی هنر و اشـــکال نمادین و چـــه در معنای 

مدهـــا، خلق وخوهـــا، شـــیوه های زندگـــی و هنجارهـــا.
گـــر توجه کنیم  بـــه هر حـــال، رســـانه ها تأثیراتـــی دارد و ا
از  کـــه در تجربـــهٔ زندگـــی روزمـــره، نمونه هـــای بی شـــماری 
تأثیرهـــای کوچـــك را می تـــوان یافـــت، این شـــک و تردیدها 
تعجب آورتـــر جلـــوه خواهد کرد. لباســـی که همـــهٔ ما هنگام 
خروج از منزل می پوشـــیم، با توجه به پیش بینی هواســـت، 
آنچـــه می خریـــم تحـــت تأثیـــر تبلیغـــات تجـــاری اســـت. به 
دیـــدن فیلمـــی می رویم کـــه در روزنامـــه دربـــاره اش مطلبی 
خوانده ایـــم و بـــه اشـــکال بی شـــمار بـــه تلویزیـــون، رادیو یا 
کنـــش نشـــان می دهیـــم؛ زیـــرا مـــا در دنیایـــی  موســـیقی وا
زندگـــی می کنیـــم کـــه فرایندهـــای سیاســـی و حکومتـــی آن 
گاهیم؛  براســـاس این تأثیر قرار دارد که مـــا برآنچه می گذرد آ
زیـــرا از مطبوعـــات و تلویزیـــون و رادیو خبـــر می گیریم. کم تر 
کســـی را می توان یافت که سرچشـــمهٔ اطلاعـــات و عقایدش 
را نتـــوان در رســـانه ها پیـــدا کـــرد. ایـــن همـــه پـــول و تـــلاش 
صرف آن می شـــود که رســـانه ها در جهتی هدایت شـــود که 

تأثیـــر دلخواه تحقـــق یابد.
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بـــا وجـــود ایـــن، ایـــن هـــم حقیقتـــی اســـت کـــه دربـــارهٔ 
میـــزان، وقـــوع و نـــوع تأثیـــر رســـانه ها شـــك و تردیدهـــای 
بســـیاری وجـــود دارد و دانـــش مـــا ناقص تـــر از آن اســـت که 
جـــز ســـاده ترین پیش بینی هـــا دربـــارهٔ وقوع تأثیـــری خاص 
ســـخنی بتوانیـــم گفـــت. حتـــی ایـــن نـــوع پیش بینی ها هم 
بیـــش از آن کـــه بـــر دانـــش متقـــن دربـــارهٔ چگونگـــی وقـــوع 
تأثیـــری خاص باشـــد، از تجربه و حســـاب های سرانگشـــتی 
سرچشـــمه می گیرد و همین دانش علمـــی مبتنی بر تجربه 
اســـت که به رســـانه ها این امکان را می دهد کـــه به کار خود 

بـــدون تفکر زیـــاد ادامـــه دهد.
دلایلـــی برای شـــک و تردیدهـــای تأثیرات رســـانه ها در 
زمینه هـــای مـــورد مجادلـــه ای چـــون اخلاقیـــات، عقاید و 
کـــه بیش ترین توجـــه عمـــوم را برمی انگیـــزد، وجود  رفتـــار 
دارد. در بســـیاری از ایـــن موضوع هـــا، ســـخنی در این باره 
که رســـانه علـــت اولیه اســـت، نمی توانـــد در میان باشـــد و 
مـــا قادر بـــه هیچ نـــوع تبیین واقعـــی از الگوهای اندیشـــه، 
فرهنـــگ و رفتار بـــا ریشـــه های عمیق اجتماعـــی و تاریخی 
نیســـتیم. به علاوه، ســـخن گفتن از رســـانه بـــه منزلهٔ چیزی 
بســـیط و واحد کاماً بی معناســـت؛ زیرا رسانه ها مجموعهٔ 
بســـیار گســـترده ای از پیام هـــا، تصویـــر و افکاری اســـت که 
بیش ترشـــان از خـــود رســـانه بلکـــه از جامعـــه گرفته شـــده 
اســـت و عاقبـــت به جامعـــه پازپس فرســـتاده می شـــود. به 
همین جهت، بســـیار دشـــوار اســـت از مـــوردی نـــام ببریم 
کـــه در آن بتـــوان رســـانه را علـــت واحـــد یـــا اجتناب ناپذیر 

تأثیـــر اجتماعی معینی دانســـت.
قابـــل  قـــدرت  می کنـــد،  رشـــد  کـــه  جـــا  هـــر  رســـانه ها 
باورهـــا،  و  عقایـــد  بـــه  شـــکل دادن  بـــرای  ملاحظـــه ای 
دگرگون کـــردن عـــادات زندگـــی و ترویـــج رفتارهایی کمابیش 
محتـــوای  و  رســـانه ها  کنترل کننـــدگان  میـــل  مطابـــق 
آن هاســـت. ایـــن دیـــدگاه، نه براســـاس کاوش هـــای علمی، 
بلکـــه در اثـــر مشـــاهدهٔ محبوبیت بســـیار زیـــاد مطبوعات و 
رســـانه های جدیـــدی همچـــون فیلـــم و رادیو و نفـــوذ آن ها 
در ابعـــاد مختلف زندگـــی فردی و اجتماعی بـــه وجود آمده 

. ست ا
رســـانه ها می توانـــد آثار مضـــری نیز از لحـــاظ بزهکاری، 
تعصب و پرخاشـــگری و... داشـــته باشد. رســـانه ها در همهٔ 

ابعـــاد زندگـــی افـــراد تأثیر گذار اســـت، اما نشـــان داده شـــده 
که هر رســـانه ای در قالب ســـاختار موجـــود روابط اجتماعی 
و شـــرایط فرهنگـــی و اجتماعـــی معیـــن عمل می کنـــد. این 
عوامـــل اجتماعـــی و فرهنگـــی در شـــکل دادن بـــه عقایـــد، 
نگرش هـــا و رفتـــار مـــورد مطالعـــه، نقـــش درجـــهٔ اول دارد و 
انتخاب، توجه و پاســـخگویی به رســـانه از سوی مخاطبان 

را تعییـــن می کند.
تأثیـــر رســـانه بـــر زندگـــی افـــراد بـــا پیدایـــش تلویزیـــون 
به عنـــوان رســـانه ای نویـــن کـــه جذابیتـــی بیـــش از اســـلاف 
خـــود داشـــته و بـــر زندگـــی اجتماعـــی، فرهنگـــی، اقتصادی 
و سیاســـی تأثیـــرات مهمی داشـــته اســـت. بنابرایـــن امروزه 
هرچـــه رســـانه ها قدرتمندتـــر می شـــود، تأثیر مســـتقیم تری 
بـــر زندگـــی افـــراد می گـــذارد و رســـانه ها موقعیـــت یـــك نهاد 
اجتماعـــی مهـــم را کســـب کـــرده اســـت و روزبـــه روز بیش تـــر 
مســـائل زندگی عموم در عرصهٔ رســـانه ها متجلی می شـــود؛ 

چـــه در ســـطح ملـــی و چـــه بین المللی.

منبع
کبر )1401(؛ کارگاه آموزشـــی سواد رسانه ای با محوریت سبک  کریمی، ا

زندگی ایرانی اســـلامی. ادارهٔ کل فرهنگ و ارشاد اسلامی مازندران.
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کیاستاناصفهان جاذبههایغذاییوخورا

گرامی آقای علی یاوری تبار سرکار خانم رویا امینی همسر محترم همکار 

اصفهان عـــلاوه بر جاهای دیدنی متعدد و تاریخی  معروفش، 
دنیایـــی از غذاهـــای ســـنتی را در خـــود جای داده اســـت که 
می توانـــد گزینـــه ای عالـــی بـــرای گردشـــگری غذایـــی باشـــد. 
غذاهای معروف اصفهانی، طیف وسیعی از غذاهای معروف 
و کم ترشناخته شـــده را دربرمی گیرد که اغلب دو دسته است: 
غذاهایی که پخته و کوبیده می شـــود و غذاهای شل و آب دار 
و آش ماننـــد. درواقـــع، غذاهـــای اصفهـــان معمـــولاً از ترکیـــب 
حبوبات و گوشـــت تشـــکیل می شـــود کـــه به صورت له شـــده 
درمی آید و با نان تازه و ســـبزی خوردن میل می شـــود. در این 

بیـــن، غذاهـــای گرمی شـــبیه ســـوپ و آش  نیز وجـــود دارد که 
باز هم گوشـــت، نقش پررنـــگ و مهمی در آن هـــا ایفا می کند. 
از معروف تریـــن غذاهـــای اصفهـــان می تـــوان بـــه خورشـــت 
ماست و بریان اشـــاره کرد که گل سرسبد غذاهای سنتی این 
منطقه اســـت. به طـــور کلـــی، رژیم غذایـــی مـــردم اصفهان با 
گوشـــت عجین شـــده اســـت که برای علاقه مندان به گوشت، 
به خصوص گوشـــت قرمز، یک مزیت بزرگ به حســـاب می آید 
که نباید از آن غافل شـــوند. برای آشـــنایی بیش تر با غذاهای 

محلی اصفهـــان با ما همراه شـــوید.

مقدمه
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بریون اصفهان با ریحون
بریـــان یـــا بریـــون از معروف تریـــن غذاهای ســـنتی اصفهان 
اســـت که به اشـــتباه با نـــام بریانی یـــا بریونـــی یعنی »محل 
فـــروش بریان« میان مردم شـــناخته می شـــود. بهترین نوع 
آن از گوشـــت گوســـفند تازه درســـت می شـــود. اصفهانی ها 
بریـــان را بـــا جگرســـفید چرخ شـــده، نـــان ســـنگک، ریحان 
کنـــار بریـــان اغلـــب  و یـــک پـــارچ دوغ میـــل می کننـــد. در 
آب گوشـــت نیـــز ســـرو می شـــود کـــه بایـــد بـــا نان خردشـــده 
مقـــوی،  چـــرب،  غـــذای  ایـــن  طبـــخ  کنیـــد.  نوش جـــان 
گوســـفند  کـــه از ترکیب گوشـــت  پرخاصیـــت و خوش طعـــم 
تهیـــه  دارچیـــن  و  زعفـــران   ، پیـــاز نعنـــاع،  بـــا  چرخ کـــرده 
می شـــود، کمی مشـــکل اســـت، اما طعـــم خارق العـــادهٔ آن، 

کـــه می کشـــید، خواهـــد داشـــت. ارزش زحمتـــی را 

یخمه ترش
یخمـــه تُـــرُش از غذای اصیـــل و قدیمی اصفهانی اســـت که 
برخـــلاف اســـمش، طعـــم شـــیرینی دارد و به دلیـــل وجـــود 
بِـــه در آن، اغلـــب در پاییـــز و زمســـتان پخته می شـــود. این 
کم خونـــی، افزایش انـــرژی و  غـــذای پرخاصیت بـــرای رفـــع 
شـــادابی، جلوگیـــری از پوکـــی اســـتخوان، بهبـــود عملکـــرد 

، رفـــع اســـترس و... مفید اســـت. مغز
گوشـــت خردشـــده را همراه بـــا آب و زردچوبـــه روی حرارت 
متوســـط قرار دهید تا نیم پز شـــود. ســـپس آلو برقانی، برگهٔ 
زردآلـــو، بِـــه خردشـــده و برنـــج را بـــه آن اضافه کنیـــد و کمی 
نمـــک و فلفل ســـیاه به غذا بزنیـــد. وقتی همـــهٔ مواد پخت 
کامـــل کشـــیده شـــد، آن را از روی حـــرارت  و آبـــش به طـــور 
برداریـــد، هســـته های آلو را جدا و شـــروع بـــه کوبیدن آن ها 
کنیـــد تا خوب له شـــود. حـــالا نوبت افزودن شـــکر یا شـــیرهٔ 
خرمـــا اســـت که وقتـــی با بقیـــهٔ مواد مخلـــوط کردیـــد، باید 
قابلمـــه را دوباره روی حرارت ملایم قرار دهید تا شـــکر حل 
شـــود. حدود ده دقیقه بعـــد غذا حاضر اســـت و می توانید 
آن را بـــا نان ســـرو کنیـــد. مقدار شـــیرینی این غذا بـــه ذائقهٔ 

خودتان بســـتگی دارد.
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کباب مشتی اصفهانی
کباب مشـــتی یا کباب زردک، نوعی شـــامی اصفهانی اســـت 
کـــه آن را به صـــورت شـــیرین یـــا ملس تهیـــه می کننـــد. این 
کبـــاب به جـــای این کـــه روی زغـــال پختـــه شـــود، در ســـس 
ریشـــه ای شـــبیه  گیاهـــان  از  زردک  خوشـــمزه ای می پـــزد. 
هویج اســـت که طعم شـــیرینی دارد و به دلیل اســـتفاده در 
ایـــن غذا، بـــه آن کباب زردک نیز گفته می شـــود. مواد اولیهٔ 
این غذای لذیذ شـــامل گوشـــت چرخ کرده، شـــیره، ســـرکه، 

آرد نخودچـــی، زردک، ادویـــه  و پیاز اســـت.

قیمه ریزه
قیمه ریـــزه یـــا »کله گنجشـــکی« معمـــولاً بـــرای وعـــدهٔ  ناهار 
تهیـــه و همـــراه بـــا ســـبزی خوردن، یـــک پیالـــه  ماســـت یـــا 
غـــذا  ایـــن  تشـــکیل دهندهٔ  مـــواد  می شـــود.  میـــل  ترشـــی 
، آرد نخودچـــی، پیـــازداغ،  گوســـفند، پیـــاز گوشـــت  شـــامل 

گوجه فرنگـــی، نعنـــاع خشـــک، نمـــک و فلفـــل اســـت.
نصـــف پیـــاز را رنده و بـــا گوشـــت چرخ کرده مخلـــوط کنید. 
آرد نخودچـــی، نمـــک، فلفـــل، ســـبزی خشـــک و  ســـپس 
نصـــف قاشـــق چای خـــوری زردچوبـــه را در گوشـــت بریزد و 

گردو  خـــوب ورز دهیـــد. از این مایهٔ گوشـــتی به انـــدازه یک 
کنیـــد.  گـــرد  برداریـــد و آن را به شـــکل کوفته هـــای کوچـــک 
نصـــف دیگـــر پیـــاز را نگینـــی خـــرد کنیـــد و در کمـــی روغن 
تفـــت دهید و مابقـــی زردچوبه و رب گوجه فرنگـــی را اضافه 
کنیـــد و کمی هم بزنیـــد تا بوی خامی آن ها گرفته شـــود. در 
این جـــا آب را بیفزاییـــد و اجازه دهید تا جـــوش بیاید. حالا 
نوبـــت قـــراردادن کوفته ها در این ســـس اســـت. شـــعلهٔ زیر 
قابلمـــه را کم کنیـــد و بگذارید غذا برای حدود یک ســـاعت 
ک قیمه ریـــزه بـــا نـــان و ســـبزیجات تـــازه  جـــا بیفتـــد. خـــورا
ســـرو می شـــود. در صـــورت تمایـــل می توانیـــد از یـــک عدد 
ســـیب زمینی خردشده نیز در این غذا اســـتفاده کنید و آن 

را همزمـــان بـــا آب بـــه قابلمـــه اضافه کنید تـــا بپزد.
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کوفتهٔ شوید باقالی
کـــه نیم پز شـــود؛  باقالـــی پوســـت کنده را بپزیـــد، در حـــدی 
کنـــار بگذارید. گوشـــت، ســـبزی  کنیـــد و  بعـــد آن را آبکـــش 
)شـــوید، ترخـــون، مـــرزه، تـــره، جعفـــری، گشـــنیز و ریحان(، 
یـــک پیمانـــه برنـــج و جو را کـــه از قبـــل خیـــس کرده اید، در 
غذاســـاز بریزیـــد تا خـــرد و مخلوط شـــود. حالا یـــک پیمانهٔ 
غ را به ایـــن مخلوط  دیگـــر برنـــج، باقالـــی نیم پـــز و تخم مـــر
اضافه کنید و خـــوب ورز دهید. دارچین، زردچوبه، و فلفل 
ســـیاه و نمـــک را نیز به مـــواد بیفزایید. یک ونیـــم لیوان آب 
و نصـــف لیوان روغن را در یک قابلمـــه بریزید و روی حرارت 
بگذاریـــد تا جـــوش بیایـــد؛ بعد زیـــر آن را کم کنیـــد. از مواد 
کوفتـــه بـــه اندازهٔ یـــک پرتقال بردارید، وســـط آن کشـــمش، 
گـــرد کنیـــد و در آب جوش  گـــردو یـــا آلو بگذاریـــد و کوفتـــه را 
گـــر تعداد کوفته ها  بگذاریـــد و درِ قابلمـــه را ببندید تا بپزد. ا
بیش تـــر از کف قابلمه بـــود، آن ها را روی هم قـــرار ندهید و 

از قابلمـــهٔ دیگـــری برای ایـــن منظور اســـتفاده کنید.

تاس کباب
کثر شـــهرهای ایران طبخ می شـــود؛ هرچند  تاس کباب در ا
این طـــور به نظر می رســـد که اصالـــت آن به اصفهـــان تعلق 
دارد. گوشـــت و بِـــه را بـــه ابعـــاد مکعبـــی بزرگ خـــرد کنید و 
ســـیب زمینی، هویـــج و پیـــاز را حلقـــه ای بـــرش بزنیـــد. در 
قابلمـــه  مناســـبی مقـــداری روغـــن بریزیـــد، یک ردیـــف پیاز 
کـــف آن بچینیـــد و تکه های گوشـــت را روی آن قـــرار دهید. 
کمـــی فلفل و زردچوبه روی گوشـــت بپاشـــید و هویـــج و بِه 
خردشده را روی گوشـــت بگذارید و درنهایت نیز برش های 
ســـیب زمینی و گوجه فرنگـــی را بچینید. حـــالا نصف پیمانه 
آب و مقـــداری نمـــک و ادویـــه در قابلمـــه بریزیـــد و روی 
حـــرارت بگذاریـــد تـــا جـــوش بیایـــد. ســـپس درِ قابلمـــه را 
ببندیـــد و حـــرارت را کـــم کنید تا غـــذا به مدت ســـه تا چهار 
ســـاعت جـــا بیفتد و بپـــزد. برای رنـــگ بهتر غـــذا می توانید 
کنیـــد و همراه  مقـــداری رب گوجه فرنگی را در روغن ســـرخ 
بـــا کمـــی آب به غـــذا اضافـــه کنیـــد. تاس کباب بایـــد کم آب 

باشـــد و می توانیـــد آن را بـــا نـــان یا پلو ســـرو کنید.
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کوفتهٔ کشک
کنیـــد و بعـــد همـــراه بـــا آب روی  برنـــج را از قبـــل خیـــس 
حـــرارت متوســـط بگذارید تا نیم پـــز و آب آن کاماً کشـــیده 
شـــود. مقدار آب به اندازه ای باشـــد که روی برنـــج را بگیرد. 
دوســـوم برنـــج را برای داخـــل کوفته ها بریزید و بقیـــه را کنار 
گوشـــت چرخ کرده، نمک، فلفـــل و زردچوبه، یک  بگذارید. 
عـــدد پیاز )رنده شـــده و آب گرفته( و ســـبزی خردشـــده را با 
هـــم مخلوط کنیـــد و خوب ورز دهید؛ ســـپس برنـــج نیم پز 
را بیفزاییـــد و مخلـــوط کنیـــد. حـــالا به انـــدازهٔ یـــک نارنگی 
گـــرد کنیـــد و بـــرای این کـــه  از مـــواد برداریـــد و در دســـتتان 
ســـطح آن صـــاف و یکدســـت درآیـــد، می توانید دســـتتان را 
خیـــس کنید. کوفته هـــا را برای دو ســـاعت در یخچـــال قرار 
دهیـــد؛ ایـــن کار مانـــع از وارفتـــن آن ها می شـــود. یک عدد 
پیـــاز نگینـــی را در روغـــن ســـرخ و زردچوبه، نعناع خشـــک 
و بقیـــهٔ برنـــج نیم پـــز را بـــه آن اضافـــه کنیـــد و پـــس از چند 
ثانیـــه که تفـــت خورد، در آن آب بریزیـــد و وقتی جوش آمد، 
کوفته هـــا را در آن قـــرار دهید. آب باید کامـــاً روی کوفته ها 
را بپوشـــاند. درِ قابلمـــه را نیمه باز بگذاریـــد و اجازه دهید تا 
غـــذا برای یک ســـاعت بپزد. وقتـــی کوفته ها پخت، کشـــک 
را بـــا کمـــی آب جوش رقیق کنیـــد و در قابلمه بریـــزد. پانزده 
تا بیســـت دقیقه که کشـــک قل زد و جا افتـــاد، نمک غذا را 

بچشـــید. ایـــن غـــذا را با نان ســـنگک نوش جـــان کنید.

کباب حسینی
کبـــاب حســـینی اصفهـــان، نوعی کباب ســـنتی اســـت که با 
غ یـــا گوشـــت قرمـــز و در تابـــه و با ســـیخ چوبی  گوشـــت مـــر
درســـت می شـــود. ابتـــدا ســـیخ های چوبـــی را در آب قـــرار 
دهیـــد تـــا بـــرای ســـه تـــا چهـــار ســـاعت خیـــس بخورنـــد. 
گوشـــت ها را به اندازهٔ خورشـــتی برش بزنیـــد و حداقل برای 
دو تا ســـه ســـاعت در زعفـــران، پیـــاز خلال شـــده، آب لیمو، 
نمـــک و فلفـــل ســـیاه بخوابانید تا نرم و ترد شـــود. ســـپس 

کنید. ســـیخ ها را چـــرب 
در ادامـــه، یـــک تکه گوشـــت، یـــک بـــرش پیاز و یـــک برش 
فلفـــل دلمـــه را در ســـیخ ها قرار دهید تا ســـیخ ها پر شـــود. 
در ایـــن مرحله، یـــک لایـــه گوجه فرنگی، فلفل دلمـــه و پیاز 
کـــف تابـــهٔ رژیمـــی یـــا قابلمـــه بچینیـــد و روی  حلقه شـــده، 
آن هـــا نمـــک و فلفـــل ســـیاه بپاشـــید. ســـیخ های کبـــاب را 
در قابلمـــه بگذاریـــد، روی آن کمـــی زعفـــران دم کـــرده و کرهٔ 
ذوب شـــده بمالیـــد و یک لایـــهٔ دیگر گوجـــه و پیـــاز و فلفل 
دلمـــه روی آن بگذاریـــد. درِ تابـــه یـــا قابلمـــه را ببندیـــد تـــا 
کـــم بپـــزد. در پانـــزده دقیقهٔ آخـــر پخت  بـــا حـــرارت خیلـــی 
می توانیـــد مخلوطـــی از رب گوجه فرنگـــی، زعفـــران دم کرده 
و نمـــک و آب تهیـــه کنیـــد و روی کباب هـــا بریزیـــد و اجـــازه 
دهید تا آب آن کشـــیده شـــود و طعم ها به خـــورد هم برود.
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دلمهٔ برگ مو اصفهانی
برگ هـــای مـــو را در ظـــرف آب جـــوش قـــرار دهیـــد تـــا نـــرم 
شـــود و بتوانیـــد آن هـــا را راحت تـــر بپیچیـــد. پیـــاز نگینـــی 
خردشـــده را در روغـــن ســـرخ کنیـــد تـــا طلایی شـــود و بعد 
گوشـــت چرخ کـــرده، فلفل ســـیاه، دارچین و پودرســـیر را به 
آن اضافـــه کنیـــد و هم بزنید تا رنگ گوشـــت تغییـــر کند. در 
ادامه، ســـبزیجات خردشـــده را همراه با گوشـــت کمی تفت 
دهیـــد. برنجـــی را کـــه از قبـــل خیـــس کرده اید، بـــا آب روی 
حـــرارت بگذاریـــد و مقـــداری نمـــک و روغـــن بـــه آن بزنید و 
گانـــه بپزید؛  کمـــی زنده آبکش کنیـــد. باقلا و لپـــه را نیز جدا
کـــه از قبل خیس  کـــه له نشـــود. حالا کشمشـــی  در حـــدی 
کرده ایـــد، لپـــه، باقـــلا و برنج پختـــه را به مواد اضافـــه کنید و 

دهید. تفـــت  کمی 
در ایـــن مرحله، آب جوشِ روی برگ هـــا را خالی کنید و یک 
بـــرگ مـــو بردارید، یـــک تکه خرمـــای بدون هســـته روی آن 
قـــرار دهیـــد و بعد یک قاشـــق از مواد دلمـــه بگذارید و برگ 
مـــو را به شـــکل رولی یـــا بقچـــه ای بپیچید. یک لیـــوان آب 
در قابلمه بریزید و بشـــقابی را به صـــورت وارونه کف قابلمه 
قـــرار دهید تا بـــه این ترتیب دلمه های کف قابلمه نســـوزد. 
ســـپس دلمه ها را به صورت فشـــرده کنار هـــم بگذارید. آب، 
شـــکر و آب لیمـــو را مخلـــوط کنیـــد و روی دلمه هـــا بریزید و 
یـــک بشـــقاب روی آن ها برگردانیـــد تا دلمه هـــا حین پخت 
بـــاز نشـــود. روی قابلمـــه فویـــل بکشـــد و ظرف دلمـــه را در 
کـــه از پانـــزده دقیقه قبـــل روی دمای 180  فـــری قرار دهید 
درجهٔ ســـانتی گراد گرم شـــده اســـت. دلمه ها در مدت دو تا 

ســـه ســـاعت می پزد و آماده می شـــود.

حلیم بادمجان
گوشـــت سردســـت یـــا گوشـــت بـــره را بـــا پیـــاز قاچ خـــورده، 
زردچوبـــه و ســـه لیـــوان آب در قابلمه بریزید تـــا بپزد و بعد 
آن را ریش ریـــش کنید و با کف دســـت شـــروع بـــه ورز دادن 
کنیـــد تا گوشـــت  بـــه رنگ ســـفید درآیـــد. ورزدادن گوشـــت 
بـــه کشدارشـــدن حلیـــم کمک می کنـــد. برنج را بـــا مخلوط 
آب و آبِ گوشـــت بپزیـــد و وقتـــی نیم پز شـــد، نمـــک، فلفل 
ســـیاه و کمـــی زعفـــران دم کـــرده و پیـــازداغ را بـــه آن اضافه 
کنیـــد و بگذارید تا آبش کاماً کشـــیده شـــود. برنـــج پخته و 
بادمجـــان سرخ شـــده را در غذاســـاز بریزید تا حســـابی له و 
یکدســـت شـــود. این مایه را همراه با گوشـــت ریش شـــده و 
بقیهٔ زعفـــران در قابلمه بریزید و روی حرارت متوســـط قرار 
دهیـــد و مرتـــب هـــم بزنید تـــا مواد به طـــور کامـــل مخلوط 
را  کشـــک  بعـــد می توانیـــد  پانـــزده دقیقـــه  شـــود. حـــدود 
اضافـــه کنیـــد و آن را بـــرای ده تـــا پانـــزده دقیقـــهٔ دیگر هم 
بزنیـــد تا جـــا بیفتد و حاضر شـــود. ســـیرداغ و نعنـــاع داغ را 
در اواخـــر کار به حلیـــم بادمجان اضافه کنیـــد. این غذای 
لذیـــذ را بـــا نعناع داغ، پیازداغ، کشـــک و گردوی خردشـــده 

کنید. تزییـــن 
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حلیم ماش و قمری
حلیم مـــاش و قمری انـــواع ویتامین ها، کربوهیدرات، اســـید 
چرب امگا 3، ســـدیم، پتاســـیم، فیبر، فسفر، کلسیم، منیزیم، 
منگنز، آهن، پروتئین و غیـــره را دارد. بهبود عملکرد روده ها و 
رفع یبوست، تقویت سیســـتم قلبی، عروقی و مغزی، افزایش 
گلبول هـــای قرمز خـــون و رفع کم خونی، تقویت اســـتخوان ها 
و پیشـــگیری از پوکـــی اســـتخوان و آرتـــروز از جملـــه فواید این 

غذای خوشـــمزه است.
ســـبزی این غذا شامل: تره، جعفری، شنبلیله، مرزه و ترخون 
می شـــود که نیـــازی بـــه ریزکردن آن ها نیســـت و باید درشـــت 
خـــرد شـــود. پوســـت کلـــم قمـــری را بگیریـــد و آن را به صورت 
مکعبـــی درشـــت خـــرد کنید. حـــالا ســـبزیجات و کلـــم قمری 
خردشـــده، یـــک عدد پیاز و گوشـــت خردشـــده را بـــا آب روی 
حـــرارت بگذارید تا بپـــزد. از آن جا که همهٔ مواد باید حســـابی 
له شـــود، می توانیـــد آن ها را در زودپز بپزیـــد. پس از پخت این 
مـــواد، به آن ها نمـــک و ادویه بزنید و خوب بکوبید تا کشـــدار 
گانـــه در آب بریزیـــد تـــا بپـــزد و وقتی نیم پز  شـــود. برنـــج را جدا
شـــد، ماش را به آن اضافه کنید. وقتی آب برنج تقریباً کشیده 
شـــد، برنج و مـــاش پختـــه را نیز با گوشـــت کوب بکوبیـــد. این 
مخلـــوط را همراه با پیـــازداغ فراوان به مایهٔ گوشـــتی له شـــده 
اضافـــه کنیـــد. این حلیـــم باید خیلی خـــوب هم زده شـــود تا 
به صورت کـــش دار دربیایـــد. در آخر، آن را با کشـــک و پیازداغ 

تزیین و ســـرو کنید.

شلهٔ بریون زیره
شـــلهٔ بریـــون زیـــره، از شـــله های رایـــج در رژیم غذایـــی اهالی 
اصفهـــان به شـــمار مـــی رود که از نظـــر بافت و شـــکل ظاهری 
شـــبیه حلیم اســـت. مهم ترین ویژگی این شـــله، عطر و بوی 
زیرهٔ ســـیاه در آن اســـت که خـــواص آن را دوچنـــدان می کند.

گوشـــت را همـــراه بـــا پیـــاز در زودپـــز بریزیـــد و اجـــازه دهید تا 
حســـابی بپـــزد. آبِ گوشـــت را جدا کنیـــد، برنجی را کـــه از قبل 
خیس کـــرده بودیـــد، در آبِ گوشـــت بریزیـــد و اجـــازه دهید تا 
نیم پـــز شـــود. گوشـــت را ریش ریش و همـــراه با زیـــره، دارچین 
و نمـــک به برنـــج اضافه کنیـــد و شـــعلهٔ گاز را کـــم کنید. کمی 
که جـــا افتاد، قابلمه را از روی حرارت بردارید و با گوشـــت کوب 
برقی یا دســـتی آن را له کنید و دوباره روی شـــعلهٔ کم بگذارید. 
در آخـــر پخـــت می توانیـــد کره را بـــه غذا اضافـــه کنید. غلظت 

این غـــذا در حـــد و اندازهٔ حلیم اســـت.

یخنی لوبیا
معـــروف  غذاهـــای  از  لوبیـــا(  )یخنـــی  لوبیـــا  و  گوشـــت 
اصفهانی اســـت کـــه در گویـــش محلی »گوشـــدالوبیا« گفته 
می شـــود. این غـــذا ظاهری شـــبیه حلیـــم دارد و معمولاً با 
ســـبزی خوردن، ترشـــی و نـــان تـــازه ســـرو می شـــود و آب آن 
نیـــز با نـــان خردشـــده میل می شـــود. ابتـــدا ســـبزی را تمیز 
کنیـــد و کامـــاً بشـــویید. مقدار تـــره باید بیش تـــر از جعفری 
و شـــنبلیله باشـــد. نیـــازی نیســـت ســـبزی ها خیلـــی خـــرد 
شـــود و فقط بایـــد آن ها را از وســـط دونیم کنید. گوشـــت و 
قلـــوهٔ گاه را خـــرد کنیـــد. لوبیا را از شـــب قبل خیـــس کنید و 
آب آن را چندبـــار عـــوض کنید. حالا باید گوشـــت، ســـبزی، 
لوبیا ســـفید، زردچوبه و حدود هشـــت لیـــوان آب را در یک 
قابلمـــه بریزیـــد و درِ آن را ببندید تا بپزد. با پختن گوشـــت و 
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لوبیا، نوبت  اضافه کردن برنجی اســـت که از قبل خیســـانده 
بودید. ســـیب زمینی را نیز پوســـت بگیرید، خـــرد کنید و به 
غـــذا بیفزاییـــد. وقتـــی تمـــام مواد پخته شـــد، بـــه آن نمک 
بزنیـــد و قابلمـــه را از روی حـــرارت برداریـــد. آب غـــذا را جدا 
کنیـــد و مابقـــی مـــواد را بـــا گوشـــت کوب کاماً له کنیـــد. غذا 
گانـــه در کاســـه بریزید و گوشـــت و  حاضـــر اســـت، آب را جدا

لوبیـــا را در ظـــرف بکشـــید و با نان و ترشـــی ســـرو کنید.

حلیم شیر
بـــالا،  غذایـــی  ارزش  واســـطهٔ  بـــه  اصفهانـــی  شـــیر  حلیـــم 
گزینـــه ای عالـــی بـــرای افطـــاری و ســـحری در مـــاه رمضـــان 
محســـوب می شـــود. حلیم، منبع پروتئین اســـت و از آن جا 
کـــه دیر هضم می شـــود، با مصرف آن در وعـــدهٔ صبحانه، تا 
مدت ها احســـاس گرســـنگی نخواهید کرد. گوشت را همراه 
بـــا آب روی حـــرارت بگذارید تـــا بپزد. به انـــدازه ای آب روی 
گوشـــت بریزید که روی آن را بپوشـــاند. گندم را بشویید و به 
گوشـــت اضافه کنید و اجازه دهید که گندم و گوشـــت برای 
چند ســـاعت خوب بپـــزد. در ادامه، زیـــرِ قابلمه را خاموش 
و اســـتخوان های گوشـــت را به طـــور کامل جـــدا کنید. حالا 
گوشـــت و گنـــدم را بـــا گوشـــت کوب برقـــی یـــا دســـتی خوب 
بزنید تا حســـابی له و یکدســـت شـــود و دانه هـــای گندم در 
آن مشـــخص نباشـــد. ایـــن مخلـــوط را دوبـــاره روی حرارت 
ملایـــم بگذاریـــد و شـــیر گـــرم را کم کـــم بـــه آن اضافـــه کنیـــد 
و مرتـــب هـــم بزنیـــد تـــا بـــه غلظـــت شـــله زرد برســـد. روغن 
)ترجیحـــاً روغـــن کنجـــد( را نیز بـــه مـــواد بیفزاییـــد. یادتان 

باشـــد کـــه ایـــن حلیم وقتـــی از حـــرارت بیفتـــد، چنـــد برابر 
ســـفت تر می شـــود. درنهایـــت، حلیـــم شـــیر را بـــا روغـــن و 

دارچیـــن تزییـــن و بـــا نمک یا شـــکر میـــل کنید.

کله جوش
کله جـــوش غذایی ســـاده و راحت اســـت که بدون گوشـــت 
می آیـــد.  به حســـاب  فســـت فود  نوعـــی  و  می شـــود  طبـــخ 
، نمـــک و فلفل  گـــردو، روغـــن، پیاز کشـــک، نعناع خشـــک، 
کـــه  و ادویـــه، مـــواد اولیـــهٔ ایـــن غـــذا را تشـــکیل می دهـــد 
اغلـــب با نان تـــازهٔ ســـنگک میل می شـــود. پیاز خردشـــده 
را در کمـــی روغـــن تفـــت دهیـــد تـــا نـــرم شـــود و بعد بـــه آن 
نمـــک و زردچوبـــه بزنید. گردوی خردشـــده را بـــه این مواد 
کنیـــد و قدری تفـــت دهیـــد. دو پیمانـــه آب جوش  اضافـــه 
بـــه ایـــن مواد اضافـــه کنید و اجـــازه دهید تا بجوشـــد و بعد 
نعنـــاع داغ و کشـــک را در آن بریزیـــد و پـــس از چنـــد دقیقه 
جوشـــیدن، آماده می شـــود که می توانید با پیـــازداغ و گردو 

کنید. تزییـــن 
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آش سماق
آش ســـماق، یکـــی از آش های خوش طعم اصفهان اســـت که از 
ســـماق خشـــک، آرد برنج یا برنج نیم دانه، سبزی آش و گوشت 
چرخ کرده در آن اســـتفاده می شـــود. برنج را همراه با آب بپزید و 
وقتی پخت، سبزی ریز خردشده را در آن بریزید. گوشت، نمک 
و فلفـــل را بـــا هم مخلوط کنید و ورز دهیـــد و از آن به اندازهٔ یک 
گـــردو برداریـــد و گرد کنید و در روغن ســـرخ کنیـــد. این کوفته ها 
را در قابلمـــهٔ آش بریزیـــد. پس از این که کوفته ها پخت، ســـماق 
خشـــک را برای یک ســـاعت در آب خیس کنید؛ ســـپس آن را از 
صافـــی پارچـــه ای رد کنیـــد، خوب فشـــار دهید تـــا آب آن گرفته 
شـــود. حالا آب ســـماق را در آش بریزید. پیـــاز را خلالی خرد و در 
روغن ســـرخ کنید و مقداری از آن را به آش اضافه کنید و مابقی 
را بـــرای تزییـــن روی آن نگه داریـــد. وقتی آش حاضر شـــد، آن را 
در ظـــرف موردنظر بکشـــید و روی آش را با نعنـــاع داغ و پیاز داغ 
گر بـــه جـــای برنـــج، از آرد برنـــج در آش ســـماق  تزییـــن کنیـــد. ا

اســـتفاده کنید، غذای شـــما زودتر آماده می  شـــود.

نخودآب
نخـــودآب غذایـــی ســـاده و بســـیار مقوی اســـت. این غذا ی ســـنتی 
اصفهانی انواع ویتامین ها، کربوهیدرات، ســـدیم، پتاســـیم، منیزیم، 
منگنـــز، آهن، روی )زینک(، کلســـیم، پروتئین، اســـیدفولیک، فولاد، 
فیبـــر و... را دارد. تقویـــت بینایـــی، افزایـــش انـــرژی و عضلانی شـــدن 
ک ســـازی کبد و کلیه، پیشـــگیری از ســـکتهٔ  بدن، تقویت حافظه، پا
قلبی، کنترل اشـــتها و کاهش وزن و کنترل دیابـــت، از جمله خواص 

مفید این غذای خوشـــمزه اســـت.
ابتـــدا نخـــود را از شـــب قبـــل خیـــس کنیـــد و آب آن را چندبار 
عوض کنید تا نفخش گرفته شـــود. پیاز نگینی خردشده را در 
روغـــن دنبه یـــا روغن مایع ســـرخ کنید و بـــه آن نمک، فلفل، 
زردچوبـــه و ادویه بزنید. پـــس از این که چند ثانیه تفت خورد، 
نخـــود را همـــراه با پنج لیـــوان آب به پیاز اضافه کنیـــد و اجازه 

دهیـــد نخودآب بـــا حرارت ملایم بپـــزد. در اواخـــر پخت، برای 
لعـــاب غذا می توانید آرد گندم را در نصف لیوان آب ســـرد حل 
و بـــه قابلمـــه اضافه کنید. این غذا را بنابر ســـلیقه، با ســـرکه یا 

آبغـــوره، نان تازه و ســـبزی میل می کنند.

آش شوربای سبزی
آش شـــوربای ســـبزی، از آش هـــای ســـنتی اصفهان اســـت که در 
آن از کوفتـــهٔ قلقلـــی اســـتفاده می شـــود و از همیـــن نظـــر با دیگر 
شـــورباهای ســـنتی فـــرق دارد. مـــاش و برنج را بشـــویید و خیس 
کنیـــد. یکـــی از پیازها را نگینی خـــرد کنید و در کمـــی روغن تفت 
دهیـــد تا طلایی شـــود؛ ســـپس بـــه آن زردچوبه بزنید. پیـــاز دوم 
را رنـــده کنید و همراه با شـــوید خشـــک، زردچوبـــه، نمک، فلفل 
ســـیاه و پودرســـیر به گوشـــت چرخ کرده اضافه کنید و ورز دهید. 
بعـــد از آن، به انـــدازهٔ گردو بردارید و قلقلی کنیـــد. این کوفته ها را 
همراه با پیاز کمی تفت دهید. مقـــداری آب جوش در قابلمه ای 
بریزید و وقتی جوش آمد، برنج و ماشـــی را که از قبل خیس کرده 
بودیـــد، در قابلمه بریزید و وقتی به جوش افتاد، درِ آن را بگذارید 
تـــا برنـــج بـــاز شـــود. در ایـــن مرحلـــه، هویج رنده شـــده و ســـبزی 
گشنیز، تره، اسفناج و جعفری( را اضافه کنید و وقتی  خردشـــده )
لعـــاب برنج درآمد، گوشـــت قلقلـــی و پیـــازداغ را در قابلمه بریزید 
و نیم ســـاعتی صبـــر کنید تا گوشـــت نیز بپـــزد. در صـــورت تمایل 

می توانیـــد شـــلغم نگینی یا رنده شـــده را نیز بـــه آن بیفزایید.
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اوماج سرکه چغندر
اوماج ســـرکه چغندر، یکـــی از غذاهای بســـیار قدیمی اصفهان 
اســـت که بـــا رنگ و طعـــم فوق العاده اش، هرکســـی را به اشـــتها 
مـــی آورد. ابتـــدا چغندرها را پوســـت بگیرید و آن هـــا را رنده یا ریز 
خرد کنید. ســـپس چغندرها را همراه با آب در قابلمه ای بریزید 
تا بپزد. مقدار آب به حدی باشـــد که روی آن را بپوشـــاند. وقتی 
چغندر پخت، آرد را در نصف لیوان آب ســـرد حل کنید و به آش 
اضافه کنید و اجازه دهید بجوشـــد تا خامـــی آرد از بین برود. در 

انتهای کار، ســـرکه را اضافه کنید و غذا را در ظرف بکشـــید.

پلو ماش و قمری
گوشـــت  کنیـــد و آب آن را بگیریـــد و ســـپس بـــا  پیـــاز را رنـــده 
چرخ کـــرده، نمـــک، فلفل ســـیاه و زردچوبه مخلوط کنیـــد و از 
آن بـــه انـــدازهٔ یک گـــردو برداریـــد و به صورت کوفتـــه قلقلی در 
روغن ســـرخ کنیـــد. حالا باید کلم قمـــری را خلالی خرد کنید و 
در روغـــن تفت دهید. در ادامه بـــه آن نمک، فلفل، زردچوبه، 
ادویـــه و زعفران بزنید و کوفته هـــا را همراه با نصف لیوان آب به 
کلـــم قمری اضافه کنیـــد و درِ ظرف را ببندید تا بپـــزد. برنج را از 
قبل بخیســـانید و بعد آن را بپزید و قبل از آبکش کردن، سبزی 
خردشـــده و مـــاش پختـــه را در آن بریزید و ســـپس آن را آبکش 
کنید. در ایـــن مرحله، کف قابلمه مقـــداری روغن بریزید، یک 
لایه برنـــج و یک لایه کوفته قلقلی و کلم قمری بریزید و این کار 

را لایـــه  به لایه ادامه دهید و ســـپس برنـــج را دم کنید.

خورشت به آلو
خورشـــت به آلـــو، یکـــی از غذاهـــای پاییـــزی و خوشـــمزه در 
اصفهـــان اســـت کـــه می توانیـــد آن را بـــا لپـــه یا بـــدون لپه و 
کنیـــد.  گوشـــت تهیـــه و نوش جـــان  غ و  همین طـــور بـــا مـــر
علاوه بر این، این خورشـــت بســـته به ذائقهٔ افراد به صورت 
شـــیرین یـــا ملـــس )ترش و شـــیرین( نیـــز تهیه می شـــود. در 
گذشـــته، ایـــن غـــذا را با نـــان میـــل می کردنـــد؛ اما امـــروز با 

برنج ســـرو می شـــود.
پیـــاز نگینـــی را همراه بـــا مقداری روغـــن در قابلمـــه بریزید 
و تفـــت دهیـــد تـــا ســـبک و نـــرم شـــود. گوشـــت را همـــراه با 
زردچوبـــه و فلفـــل ســـیاه به پیـــاز اضافـــه کنید و هـــم بزنید 
تـــا رنگـــش تغییـــر کنـــد. بعـــد در آن آب بریزیـــد؛ در حـــدی 
کـــه به انـــدازهٔ یک بنـــد انگشـــت روی آن آب باشـــد و اجازه 
گوشـــت بپزد. این خورشـــت به اصطلاح تنگ آب  که  دهید 
اســـت و درنهایت، آب خیلـــی زیادی ندارد. بِـــه را به صورت 
مکعب هـــای درشـــت خـــرد کنیـــد و آن را بـــا کمی کـــره روی 
حـــرارت ملایـــم تفـــت دهیـــد تـــا رنـــگ آن طلایـــی شـــود و 
ســـپس رب گوجه فرنگـــی را اضافـــه کنیـــد و پـــس از این کـــه 
خامـــی آن گرفتـــه شـــد، آن ها را به گوشـــت پختـــه بیفزایید. 
در پانـــزده تا بیســـت دقیقـــهٔ اواخر پخـــت، آلوهایـــی را که از 
قبـــل خیس کرده اید، در خورشـــت بریزیـــد. درنهایت، طعم 
غذا را بچشـــید و بنابـــر ذائقه به آن شـــکر و آب لیمو بزنید و 
کمـــی زعفران دم کـــرده به آن  در صـــورت تمایـــل می توانید 

کنید. اضافـــه 
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به پلو
بِه را خوب بشـــویید، پوســـت آن را بگیرید و ورقه ای یا مکعبی 
برش بزنید. ســـپس بِه هـــا را در کمی روغن تفـــت دهید و کنار 
بگذارید. گوشـــت را همراه با پیاز قاچ خـــورده و کمی زردچوبه 
و آب بپزیـــد و ســـپس بـــه آن نمک و فلفل ســـیاه بزنیـــد. آلوها 
را از قبـــل بـــرای ســـی دقیقه در آب ولرم خیس کنیـــد و همراه 
با زعفـــران دم کرده به گوشـــت اضافه کنید. وقتی آب گوشـــت 
تقریباً کشیده شـــد، آن را از روی حرارت بردارید. برنج را از قبل 
بخیســـانید و بعـــد آن را بپزیـــد و آبکـــش کنید. حـــالا مقداری 
روغن کف قابلمه بریزیـــد، یک لایه برنج در کف قابلمه پخش 
کنید، ســـپس از مخلوط گوشت و آلو و پیازداغ روی آن بدهید 
و چنـــد ورق بِـــه بچینید. مقداری از آب گوشـــت غلیـــظ را نیز 
روی آن هـــا بریزید. به همین ترتیب، کل برنج و گوشـــت و بِه را 
لایـــه به لایـــه در قابلمه قرار دهید. این مـــواد را برای 45 دقیقه 
غ نیز  دم کنیـــد و بعد ســـرو کنیـــد. این غـــذا را می توانید بـــا مر

ببینید. تدارک 

دمپخت کنجد و خشخاش
ابتـــدا کنجد را در تابهٔ بدون روغن کمی بو دهید و وقتی ســـرد 
شـــد، کنجـــد را همـــراه با خشـــخاش و کمـــی گردو در غذاســـاز 
پـــودر کنیـــد. پیاز نگینـــی را در روغـــن تفت دهید تا ســـبک و 
طلایی شـــود. بعـــد هویجی را کـــه نگینی خرد یا رنده درشـــت 
کرده ایـــد، به پیـــاز اضافه کنیـــد و کمی تفت دهیـــد. در ادامه، 
زردچوبـــه، نمک و فلفل، پودر کنجد و گردو و خشـــخاش را به 
آن بیفزایید و برای مدت کوتاهی ســـرخ کنید. سپس ماش را 
کـــه از قبل خیســـانده بودید، اضافه کنید و تفـــت دهید. حالا 
بایـــد آب را اضافه کنید و وقتی جوش آمد، یک ســـیب زمینی 
را چهار قســـمت کنید و همراه با برنج در آن بریزید. مقدار آب 
باید مثل زمان درســـت کردن کته، به اندازهٔ یک بند انگشـــت 
بالاتـــر از ســـطح برنـــج باشـــد. وقتـــی آب برنـــج کشـــیده شـــد، 
غ هایی را که شســـته اید، وســـط برنج قرار دهید و روی  تخم مر
غ هـــا با حـــرارت برنج پخته  آن را بـــا برنـــج بپوشـــانید تا تخم مر
غ اســـتفاده  شـــود. بـــه ازای هر نفـــر می توانیـــد از یک تخم مر
کنیـــد. کمـــی روغـــن روی برنج بدهیـــد و غـــذا را دم کنید. این 

غذا با ترشـــی یا ســـالاد شیرازی، حســـابی می چسبد.
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خورشت نعناع جعفری
خورشـــت نعناع جعفری که به آن خورشت آلوچه سبز نیز گفته 
می شـــود، یک غذای بهاری خوشـــمزه با طعم ملس اســـت. در 
اصفهان به گوجه ســـبز، آلوچه ســـبز می گویند. ابتدا پیاز نگینی 
خردشـــده را در کمـــی روغـــن تفت دهیـــد و وقتی طلایی شـــد، 
گوشـــت خورشـــتی خردشـــده را همراه بـــا ادویه و فلفل ســـیاه و 
دارچیـــن اضافـــه کنیـــد و هم بزنید تـــا رنگ گوشـــت تغییر کند. 
ســـپس مقداری آب بـــه آن بیفزاییـــد و اجازه دهید که گوشـــت 
بپـــزد. جعفـــری و نعنـــاع خردشـــده را همـــراه بـــا روغـــن در یک 
تابـــه کمی تفت دهیـــد و به گوشـــت نیم پز اضافه کنیـــد. وقتی 
گوشت و ســـبزی پخت، گوجه سبز را در قابلمه بریزید و بگذارید 
تا غـــذا جا بیفتد. در آخر، برای داشـــتن طعـــم ملس می توانید 

مقـــداری شـــکر در غذا بریزیـــد و آن را با برنج ســـرو کنید.

خورشت ماست
خورشت ماست اصفهان، برخلاف دیگر خورشت های سنتی، 
غـــذا نیســـت و به عنـــوان کنار غـــذا، پیش غـــذا و دســـر مصرف 
می شـــود. قدمت این خورشـــت ظاهراً به دوران قاجار می رسد 
و در آن روزگار غذایی درباری برای افراد متمول بوده اســـت؛ اما 
با افزایش تنوع غذاها، امروزه خورشـــت ماســـت به صورت سرد 
یا گرم، بیش تر برای پیش غذا و دســـر اســـتفاده می شـــود. مواد 
اصلـــی این غذای خوشـــرنگ و خوشـــمزه متشـــکل از گوشـــت 
گـــردن، ماســـت چکیـــدهٔ پرچـــرب و زعفـــران اســـت کـــه ترکیب 
اعجاب انگیـــز آن هـــا بـــا انـــواع ادویه هـــای خوش عطـــر، یکی از 

غذاهای متفـــاوت اصفهان را به وجـــود می آورد.

کوکو قندی
کوکـــو قندی از غذاهای کم ترشناخته شـــدهٔ اصفهان اســـت 
کـــه بیش تـــر خانم هـــای خانـــه دار قدیمـــی و مادربزرگ هـــا 
گینهٔ  تهیـــه آن را می کننـــد. ایـــن کوکو درواقـــع یک نـــوع خا
ســـیب زمینی اســـت که اغلب به عنوان دســـر به کار می رود.

شـــکر و آب را در یـــک قابلمهٔ مناســـب بریزید و روی شـــعلهٔ 
متوســـط گاز بگذارید تا شـــکر حـــل شـــود. در ادامه، گلاب، 
کنیـــد و اجـــازه دهیـــد  زعفـــران دم کـــرده و هـــل را اضافـــه 
کمـــی غلیـــظ شـــود و بعـــد از روی  ده دقیقـــه بجوشـــد تـــا 
کنیـــد و پـــس از  حـــرارت برداریـــد. ســـیب زمینی ها را آب پـــز 
کنید یـــا با گوشـــت کوب  خوب  خنک شـــدن آن هـــا رنده ریز 
، زعفـــران دم کـــرده، پـــودر هل و  غ، شـــکر لـــه کنیـــد. تخم مر
عصـــارهٔ وانیـــل را در کاســـه ای بریزید و با همـــزن برقی بزنید 
تا کشـــدار و کرم رنگ شـــود. این مایهٔ تخم مرغی را به تدریج 
به ســـیب زمینی  له شـــده اضافـــه کنید و خوب هـــم بزنید تا 
یکدســـت شـــود. حالا حدود چهار قاشـــق غذاخوری شهد 
سردشـــده به مایهٔ کوکو اضافه و مخلـــوط کنید. کمی روغن 
در تابـــه بریزید تا داغ شـــود؛ ســـپس کل مایهٔ کوکـــو را در آن 
پخش کنید و هر دو طرفش را ســـرخ کنیـــد. در ادامه، آن را 
به شـــکل دلخـــواه ببرید، در ظرف ســـرو قرار دهید و شـــهد 
ســـرد را روی آن بریزیـــد و اجـــازه دهید تا بـــرای چند دقیقه 
، کوکـــو را با خلال  این شـــهد بـــه خورد کوکـــو بـــرود. در آخـــر
کافی اســـت  کنید. برای تهیهٔ شـــهد،  بادام و پســـته تزییـــن 
آب و شـــکر را روی حـــرارت بگذاریـــد تـــا جوش بیاید و شـــکر 
حـــل شـــود. در ادامـــه، زعفـــران دم کـــرده و گلاب را اضافـــه 

کنیـــد و اجـــازه دهید بـــرای پانزده دقیقه بجوشـــد.
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دوغ و گوشفیل
کی هـــای ویژهٔ اصفهان اســـت که دو طعم  دوغ و گوشـــفیل، از خورا
شـــیرین و شور با هم ترکیب می شـــود. جالب است بدانید که طعم 
شـــور و شـــیرین، درســـت مثل ســـرم قندی و نمکی، باعث تنظیم 
کی برای افراد با فشار  فشـــار خون می شـــود و از همین رو، این خورا
خـــون پایین مفید اســـت. گوشـــفیل ماننـــد زولبیا و بامیه درســـت 
می  شـــود و از آن جـــا که شـــبیه گوش فیل اســـت، بـــه آن گوش فیل 

می گوینـــد که با دوغ محلی اصفهانی حســـابی می چســـبد.
برای تهیهٔ شـــربت بار، ابتدا آب و شـــکر را روی حـــرارت کم قرار دهید 
تـــا جوش بیاید. نیازی به هم زدن زیاد نیســـت و فقـــط در حدی هم 
بزنید که شـــکر ته نگیرد. در ادامه، زعفران دم کرده و گلاب را بیفزایید 
و بگذارید برای پانزده دقیقه با حرارت کم بجوشـــد. در آخر، عســـل را 

اضافـــه کنید و پس از یک دقیقه حـــرارت را خاموش کنید.
برای درســـت کردن گوشفیل باید ماســـت، کره )در دمای محیط 
غ، وانیل و شـــربت را با هم مخلوط کنید  نرم شـــده(، زردهٔ تخم مر
و ســـپس مخلوط آرد و بکینگ پودر الک شـــده را به تدریج در آن 
بریزید تا حدی که خمیر منســـجمی به دســـت آیـــد. این خمیر را 
در ظرفی دربســـته بگذارید تا برای دو تا ســـه ســـاعت اســـتراحت 
کنـــد. خمیر را مجـــدداً ورز دهید و بعد با وردنـــه پهن کنید. برای 
این که گوشـــفیل تردی داشـــته باشـــید، آن را در حد ســـه تا چهار 
میلی متـــر نـــازک کنیـــد. در ادامـــه، برش هـــای لـــوزی روی خمیر 
ایجـــاد کنیـــد و گوشـــه های آن را بـــا انگشـــت کمی فشـــار دهید. 
روغن را روی حرارت ملایم قرار دهید تا کم کم داغ شـــود؛ ســـپس 
گوشـــفیل ها را در آن ســـرخ کنید. به محض این که گوشـــفیل ها را 
از روغـــن درآورید، در شـــربت گرم بریزید و خـــوب در آن بغلتانید و 

بعـــد در یک صافی بگذارید تا شـــهد اضافی آن خارج شـــود.

گداختهٔ اصفهان
کاچـــی به حســـاب می آیـــد  گداختـــهٔ اصفهـــان، از خانـــوادهٔ 
کـــه از مواد مغـــذی همچون مغز پســـته، بـــادام، خرمـــا و... 
تهیه می شـــود و از همین رو بســـیار مغذی و مقوی اســـت؛ 
کـــه دچـــار کم خونـــی و ضعـــف  به خصـــوص بـــرای افـــرادی 

هســـتند. بدن 
و  کنجـــد  گـــردو(،  و  فنـــدق  بـــادام،  )پســـته،  مغزهـــا  همـــهٔ 
نخودچـــی را در غذاســـاز بریزید تا کاماً پودر شـــود. هســـتهٔ 
خرمـــا را بگیریـــد و آن را در یـــک لیـــوان آب بپزیـــد و ســـپس 
آن را حســـابی لـــه کنیـــد. حـــالا خرمای له شـــده را همـــراه با 
مغزهـــای پودرشـــده، پـــودر ســـنجد، پـــودر نارگیـــل و چهار 
لیـــوان آب روی حـــرارت بگذاریـــد و مخلـــوط کنیـــد. در این 
کـــه باید  مرحلـــه، نوبـــت افـــزودن نبات و شـــیرهٔ خرماســـت 
روی حـــرارت ملایم تاحدی هم بزنید که مـــواد قوام بیاید و 
غلیظ شـــود. این فرایند حدود یک ســـاعت طول می کشـــد 
تـــا گداختـــه آمـــاده شـــود. قبـــل از خاموش کـــردن حـــرارت، 
زعفـــران دم کـــرده را در آن بریزید. شـــعله را خامـــوش کنید، 
درِ قابلمـــه را بگذاریـــد تـــا گداختـــه دم بیفتـــد و بـــا زعفـــران 
کی مشـــابه کاچی است.  خوشرنگ شـــود. غلظت این خورا
در صـــورت تمایـــل می توانیـــد از روغـــن حیوانـــی و دارچین 
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هرســـاله هزاران دونـــدهٔ آماتور در دوی ماراتون شـــرکت می کنند. 
کار دارنـــد؛ مثل  بســـیاری از آن هـــا رســـالت بزرگـــی از انجام ایـــن 
گرچه بســـیاری از دوندگان،  جمـــع آوری پول برای امـــور خیریه. ا
در به پایان رســـاندن مســـیر بـــا دشـــواری مواجـــه می شـــوند، اما 

کثـــر دونـــدگان آماتور از این دســـتاورد خـــود مفتخرند. ا
حـــال، تصور کنید بـــه جای این که داوطلبانه در ماراتون شـــرکت 
کنیـــد، تحـــت اجبار ســـفت و ســـختی، مجبـــور می شـــدید که در 
غ از این کـــه چقدر خوب  آن شـــرکت کنیـــد. در این صـــورت، فـــار

دویدیـــد، تجربـــهٔ خوبی از شـــرکت در ماراتن نخواهید داشـــت!
متأســـفانه زندگـــی بســـیاری از ما به گونه ای ســـپری می شـــود که 

گویـــی تجاربمـــان بـــه ما اجبار شـــده اســـت. بـــرای مثـــال، وقتی 
در مصاحبـــهٔ کاری موفـــق نمی شـــویم یا شـــخصی را که دوســـت 
داریـــم، طردمـــان می کنـــد یـــا حتـــی وقتـــی به موقـــع بـــه اتوبوس 
نمی رســـیم، خـــود را قربانـــی شـــرایط به وجود آمـــده می دانیـــم. 
کـــه تـــا خودمـــان نخواهیـــم، هیچ کـــس و هیچ چیـــزی  در حالـــی 
نمی توانـــد باعـــث ایجـــاد احساســـات ناخوشـــایند در مـــا شـــود. 
گرفـــت، اما  کنتـــرل خـــود  شـــاید نتـــوان وقایـــع بیرونـــی را تحـــت 
کنش هایمـــان را در  کنتـــرل احساســـات و وا حداقـــل می توانیـــم 
دســـت بگیریم. پـــس بهتر اســـت در فضایی منطقـــی و با نگاهی 

واقع گرایانـــه، مســـئولیت زندگـــی خـــود را برعهـــده بگیرید.
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