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این روزها در جامعه زنان کمتر از مردان 
در چرخاندن چرخ زندگی مشــارکت 
ندارنــد، زنانی کــه تعــدادی از آن ها 
سرپرست خانوار هم هســتند و در این 
میان تلخی های زندگی را تحمل کرده تا 

شیرینی آن نصیب فرزندانشان شود.
وقتی چرخ زندگی را زنان 

می چرخانند
 در حال حاضر بالغ بر سه و نیم میلیون 
زن سرپرســت خانوار در کشور وجود 
دارد که ۱۲ درصد سرپرستان خانوار را 
شامل می شوند و ۵۰ درصد از این آمار 
بالای ۶۰ سال ســن دارند که متاسفانه 
شرایط مســاعدی هم برای کار ندارند. 
شصت وهشــت درصد زنان سرپرست 
خانوار به خاطر فوت همسر، ۱۲ درصد 
به دلیل طلاق، ۱۴ درصد هم با داشتن 
همســر به دلیل شــرایط محرومیت، 
مهاجرت یا اعتیاد همســر سرپرســت 

خانوار و با مشکل مواجه هستند.
عدالــت   شــاخص های 
جنسیتی را تحلیل می کنیم

انســیه خزعلی معاون رئیس جمهوری 
در امور زنان و خانواده است. وی گفت: 
امروز با افرادی روبه رو هستیم که عائله 
حکومت هستند و حکومت وظیفه دارد 
مایحتاج آنان را تأمین کند اما این تأمین 
باید عزتمندانه باشــد. بخشــی از این 
زنان تحت پوشــش کمیته امداد قرار 
دارند که از حقوق ناچیــزی برخوردار 
هستند و ما وظیفه داریم مایحتاج این 
افراد و فرزندان آنــان را تأمین کنیم تا 
با عــزت زندگی کنند. خزعلــی افزود: 
محرومیت زدایــی از قشــر ضعیف به 
خصوص زنان سرپرســت خانــوار در 
اولویت قــرار دارد زیــرا در حال حاضر 
بالغ بر ســه و نیم میلیون زن سرپرست 
خانوار در کشور وجود دارد که ۱۲ درصد 

سرپرستان خانوار را شــامل می شوند. 
معــاون رئیس جمهوری یادآور شــد: 
برنامه های دیگر مانند برقراری عدالت 
فراگیــر را در اولویــت داریــم و حتماً 
شاخص های عدالت جنسیتی را تحلیل 
و شاخص های دیگر به آن اضافه خواهد 
شد. زیرا به دنبال عدالت فراگیر هستیم 
که فقط بر جنســیت تاکید ندارد بلکه 
کودکان، نوجوانان و همه خانواده را در 

بر خواهد گرفت.
 دغدغه معیشــت، دغدغه 
سرپرست  زنان  نخســت 

خانوار
وی با تاکید بر اینکه با مشکلات متعددی 
از جمله مشــکلات اقتصادی، مسکن، 
فرهنگی، عاطفی و روانی، احساس طرد 

اجتماعی و افزایش خانواده های تک نفره 
در حیطه سرپرســتی خانواده توســط 
زنان روبه رو هستیم، تصریح کرد: این ها 

مسایلی اســت که وظیفه معاونت امور 
زنان را ســنگین و دوچنــدان می کند 
ضمن اینکه دغدغه معیشــت، دغدغه 
نخست زنان سرپرست خانوار است. این 
در حالی اســت که افزایش طلاق و کم 
شــدن ازدواج بر تعداد زنان سرپرست 

خانوار می افزاید.
 برنامه کســب و کارهای 
خانواده محــور را اجرایی 

کردیم
خزعلی با بیان اینکه وظیفه داریم از زیاد 
شدن زن سرپرســت جلوگیری کنیم، 
تشریح کرد: بر همین مبنا برنامه کسب و 
کارهای خانواده محور را اجرایی کردیم 
تا بتوانیم شرایطی را فراهم کنیم تا این 
زنان و فرزندان آنان در شرایط عزتمندانه 

در این مشاغل خانگی یا کارگاه هایی که 
تحت نظر کارآفرینان واسط دایر می شود 

مشغول به کار باشند. 
وی ادامــه داد: فعالیــت و پایداری این 
کارگاه هــا به صــورت دائــم و به مدت 
چهارســال رصد می شــود و از طریق 
حلقه های واسط که نظارت بر کارگاه ها 
دارنــد، برنامه های تولیــدی اعلام و با 
حمایت دولت ادامه خواهد داشت. معاون 
رئیس جمهوری، آسیب های اجتماعی 
را از دیگر مســایلی عنوان کــرد که به 
شــدت زنان را تحت تأثیر قرار می دهد 
و یادآور شد: بیشــترین آسیب هایی که 
در حاشیه نشــینی نمود می کند اعتیاد، 
طلاق، خودکشــی و مفاسد اجتماعی و 
اخلاقی اســت که تلاش کردیم بر روی 
برخی از آن ها که در ســال های گذشته 
نرخ تصاعدی داشته است متمرکز شویم. 
وی افزود: برنامه مشاوره قبل از ازدواج 
در آموزش و پرورش و دانشــگاه ها که 
می توانــد نوجوانان و جوانــان را تحت 
پوشش قرار بدهد انجام خواهد شد. اما 
حین ازدواج و چهار سال پس از ازدواج 
هم آموزش ها و مشــاوره هایی از طریق 
مشــاور خانواده از قبیل پزشک خانواده 
ارائه می شــود تا قبل از اینکه اختلافات 
به مراحلی برسد که نیاز به مشاوره های 
دادگاهی باشد مشکل حل شود. خزعلی 
با بیان اینکه علل مختلفی برای آسیب 
طلاق ذکر شده است، تصریح کرد: نقص 
دانش و مهارت و عملکرد مطلوب یکی از 
علل مهم است که اقداماتی برای کاهش 
این مســئله در دوره های مختلف شاهد 
خواهیم بود با توجه به اینکه ازدواج های 
بــادوام کمتر از یک ســال ۳۹ درصد و 
کمتر از ۵ ســال ۳۷ درصد اعلام شده 
اســت طبیعتاً ســرمایه گذاری در این 
چهار ســال و فرهنگ ســازی و داشتن 
مشاوره های اســتاندارد می تواند از این 

معضل جلوگیری کند.

 خصوصیات آدم های شاد را بدانید 
و به کار ببندید؛

10 گام برای شادی
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

همه می خواهند شاد باشند اما چه تعداد از آدم ها 
می توانند مدعی شوند که واقعاً شاد هستند؟ اگر 
خودتان جزو آدم های شاد نباشید، احتمالاً یک فرد 
شاد را در اطراف خود می شناسید. به این فکر کنید 
که چقدر این آدم های شــاد را ستایش می کنید و 
چرا. با دقت به رفتار و افکار آن هــا توجه کنید تا 
دریابید که شــما هم به طرز شــگفت آوری قادر 
خواهید بود جایی برای رشد عادت های جدید پیدا 
کنید. حال می خواهیم ببینیم آدم های شــاد چه 

خصوصیات رفتاری متمایزی دارند.
1 - آن ها آدم های خوبی هستند

ممکن است این صفت کمی کلی به نظر بیاید، اما 
آدم های شاد معمولاً خوب و مهربان هستند. آن ها 
در هر جمعی که قرار بگیرنــد محبوب اند و همه 
دوست دارند با آن ها وقت بگذرانند. به نظر می رسد 
صبرشان بی پایان است و به راحتی وقت و توجه شان 

را در اختیار دیگران قرار می دهند.
2 - آن ها صادق هستند

خشــنودی واقعی هرگز نمی تواند با دروغ همراه 
باشد. کســانی که به خودشــان دروغ می گویند 
اغلب به دیگران نیــز دروغ می گویند و در نتیجه 
از روابط ناســالم در عذاب خواهند بــود. مقدمه 
صداقت، داشتن ذهنی آگاه اســت. آدم های شاد 
خود را می شناسند و از نشان دادن خود واقعی شان 
واهمه ای ندارند. آن ها همیشــه خودشان هستند 
و هیچ وقت به پوشــیدن نقاب یا وانمودکردن به 

رفتاری که متفاوت از خودشان باشد نیاز ندارند.
3 - آن ها روحیه همکاری دارند

آدم های شــاد نه تنها به تسلط داشتن بر دیگران 
اهمیت نمی دهند، بلکه به قرار گرفتن در مقام های 
بالا هم تمایلی ندارند. پیــروزی برای آن ها بدون 
داشــتن گروه و هم گروه هایی برای تقســیم این 
سرافرازی، بی معنی اســت. اینکه چرا افرادی که 
در مسابقه ای برنده می شوند اغلب درباره کسانی 
که برای رســیدن به این موفقیت به آن ها کمک 
کرده اند در سخنرانی شان صحبت می کنند، علت 
خاصی دارد و آن این است که هیچ کس نمی تواند 
به تنهایی چنین مسیری را طی کند و تصوراینکه 
تمام امتیازها را تنها یک نفربه دســت آورده برای 

آن ها ناخوشایند است.
4 - آن ها لبخند زیبایی دارند

تفاوت چشمگیری میان لبخندزدن دربرابر دوربین 
عکاسی و لبخندزدن از روی شــادی وجود دارد. 
همه می توانند دندان هایشــان را نشان بدهند اما 
آدم های شــاد با تمام وجود و با تمام انرژی شــان 

لبخند می زنند.
5 - آن ها احساسات و افکار متعادلی دارند

آدم های شاد کوچک ترین اتفاقات خوشایند زندگی 
را جشن می گیرند. این رفتار منابع شادی بخش را 
در دسترس آن ها قرارمی دهد که خیلی از مردم آن 
را نادیده می گیرند. درعین حال آن ها به بسیاری 
ازموارد جزئی که برای خیلی ها آزاردهنده اســت 

اهمیت نمی دهند.
6 - آن ها با آدم های شــاد دیگر در ارتباط 

هستند
آدم های شــاد معمولاً تنهــا نیســتند. آن ها یا 
به صــورت آگاهانه به دنبــال یافتن دوســتان و 
افرادی با عادت های مشــابه خودشــان هستند 
یا قدرت تاثیرگــذاری مثبت بــر روی دیگران را 
دارند. خوشــحالی و نشاط مســری است. اغلب 
مردم در گروه های مختلف تمایل دارند یکدیگررا 
بررسی کنند و متعاقباً از جذاب ترین رفتارهایی که 

دوروبرشان پیدا می کنند سرمشق بگیرند.
7 - آن ها در زمان حال زندگی می کنند

ارج نهادن به هر ثانیه باارزشــی که می گذرد، یک 
بخش اساسی احساس شــادی است. اگر زندگی 
کردن در زمان حال این قدر آسان است چرا بسیاری 
از مردم وقت خود را صرف فکرکردن درباره گذشته 
وآینده می کنند؟ آدم های شــاد از موقعیت خود 
راضی هستند. آن ها نسبت به آنچه در لحظه درحال 
روی دادن است کاملًا آگاهند و احساس خشنودی 

می کنند.
8 - آن ها شنونده های خوبی هستند

معاشــرت چیزی فراتر از غرولندکردن اســت و 
جای تعجب ندارد که چرا هیچ کس به حرف های 
آدم های غرغرو گوش نمی کند. آدم های شاد برای 
کسب اطلاعات جدید، همیشه به دنبال نوع نگاه 
تازه ای هستند.  آدم های شاد برای یادگیری مداوم 
با خود یک تعهد همیشــگی دارند و می دانند که 
سکوت کردن و گوش دادن به دیگران تنها راه انجام 

این کار است.
9 - آن ها کم توقع هستند

واضح اســت که اگر توقع شــما پایین باشــد، به 
کمترین امکانات راضی خواهید بود. این ذهنیت 
رویکــرد پایدارتــر و غیرمادی تری را نســبت به 
زندگی شکل می دهد. کسانی که از اطرافیان شان 
توقع دارند همیشــه در خدمت آن ها باشــند و 
دستورات شان را اطاعت کنند، نارضایتی بیشتری 

هم نصیب شان می شود.
10 - آن ها قضاوت نمی کنند

هیچ کس دوســت ندارد قضاوت شود چراکه اکثر 
قضاوت هــا با اطلاعــات ناقص و اشــتباه صورت 
می گیرد. آدم های شــاد طبق تجربه خودشــان 
می دانند که زندگــی یک پروســه بی انتها برای 
یادگیری است و هر موقعیتی می تواند باعث ایجاد 

تغییراتی در همه ما شود.
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 درباره »خودمراقبتی« درگفت وگو 
 با یک کارشناس ارشد روانشناسی:

 خودمراقبتی عامل انرژی 
مضاعف است

نسل فردا / گروه جامعه
news@ naslefarda.net 

»روزگاری نه چندان دور، ازخودگذشتگی و خود 
را وقف دیگران کردن افراطی، ارزش محسوب 
می شد اما چنین تفکری، سرانجامی جز تنهایی، 
فرسودگی، خستگی مفرط و احساس ناکامی 
نداشت. »خودمراقبتی« حلقه مفقوده ای بود که 
امروز مورد توجه قرار گرفته است؛ به خصوص 
در دو ســال اخیر که به علت شیوع کرونا روال 
زندگی روزمره بســیاری از ما دگرگون شــد و 
آدم ها زمان زیادی را در خانه سپری می کردند. 
نگرانی از بیماری و عواقب آن، ناپایداری وضعیت 
اقتصادی و آسیب دیدن بسیاری از کسب وکارها 
و آسیب های روحی - روانی ناشی از آن موجب 
شــد اهمیت خودمراقبتی و لزوم توجه به آن 
بیش از پیش احســاس شود. این مراقبت فقط 
بعد جسمی را دربرنمی گیرد، بلکه بخش مهمی 

از آن به مراقبت روحی - روانی اختصاص دارد.
1- خودمراقبتی چیست؟

شــاید تصور کنید یک حمام آب گــرم، زود 
خوابیدن و نوشــیدن یک دمنوش نشــاط آور 
خودمراقبتی محسوب می شــود. این تصور در 
عین حال که درســت اســت اما کامل نیست. 
در ســاده ترین تعریف، خودمراقبتی مجموعه 
کارهای روزمره ای اســت که برای زندگی بهتر 
و سالم تر انجام می دهیم؛ کارهایی آموختنی، 
هدفمند و آگاهانه که با انجــام آن ها کارایی و 
رضایت ما افزایش می یابد. در واقع خودمراقبتی 
مهارتی اســت که به ما کمک می کند به شیوه 
مطلوب زندگی نزدیک شــویم. این مهارت ها 
زمانی برای مــا کارایی خواهند داشــت که به 
صورت عادت دربیایند. در این صورت است که 
خودمراقبتی به فعالیتی تبدیل می شود که به 
ما انرژی مضاعف می بخشــد، سلامت جسم و 
روانمان را تضمین می کند و به ما قدرت ادامه 
زندگی می دهد. نخستین قدم در خودمراقبتی، 
توجه به ســلامت جسم اســت. خودمراقبتی 
دربعد جســمی شــامل چند بخش می شود: 
بررسی وضعیت سلامت بدن ازطریق معاینات 
و آزمایش های دوره ای منظم و رســیدگی به 
وضعیت سلامت درصورت لزوم، داشتن برنامه 
ورزشــی منظم، خوردن منظم غذاهای سالم، 
نوشیدن آب کافی، داشــتن استراحت کافی و 
اجتناب ازفعالیت ها و اقدامات پرخطر. حدیثه 
مهرانفر، کارشناس ارشد روانشناسی، با اشاره 
به اهمیت خودمراقبتی روحی - روانی می گوید: 
نقش خودمراقبتی در پیشــگیری از بسیاری 
از آســیب های روحــی غیر قابل انکار اســت. 
اقدامات به ظاهر کوچک و ســاده ای که ما در 
مسیر خودمراقبتی انجام می دهیم، توانمندی 
و قدرتــی در ما پدید می آورد کــه در مقابله با 
بســیاری از بحران ها و موقعیت های دشــوار 

زندگی، کمک کننده و کارگشاست.
2- تمرکز روی اقدامات مثبت

اگر بخواهیم کار را ساده تر کنیم، بخش روحی 
- روانی خودمراقبتی را می توان به چند سطح 
تقسیم کرد و از لایه های سطحی به سمت عمق 
پیش بــرد. بخش اول که شــامل فعالیت های 
ساده تر می شود، اقداماتی نظیر مطالعه، گردش 
در طبیعت، پیــاده روی روزانه، دعا و گفت وگو 
با معبود، لبخند به لب داشــتن، مرتب کردن 
فضای زندگی، داشتن تفریح و سرگرمی و... را 
دربرمی گیرد. این اقدامــات ذهن را فعال وپویا 
می کنند، استرس و تنش را کاهش داده و شما 

را روی فعالیت های مؤثر متمرکز نگه می دارند.
3- خودمراقبتی در دنیای تعاملات

بخش مهمی از زندگی مــا در دنیای ارتباطات 
می گذرد. ارتباطات ما به چنــد بخش ارتباط 
با خدا و معنویــات، ارتباط با خــود، ارتباط با 
دیگران و ارتباط با جهان هســتی قابل تقسیم 
است که در هر کدام از این بخش ها، همچنان 
اهمیت خودمراقبتی پابرجاست. نخستین سطح 
خودمراقبتی ارتباطی به ارتباط ما با خودمان 
اختصــاص دارد. اینجا توجه به خودشــفقتی 
اهمیت می یابد. خودشفقتی شامل سه بخش 
اســت. مهر و همدلی با خود داشــتن، خود را 
بخشی از جهان دانستن و پذیرش این که حس 
مشترک انسانی بین همه انسان ها وجود دارد 
و آن چه من تجربه می کنــم، برای همه پیش 
می آید و ذهن آگاهی و حضور و تماشــای خود 
بدون قضاوت. یعنی پذیــرش این که من الان 
احساس ناخوشایندی دارم، آن را می پذیرم، از 
خودم حمایت و مراقبت می کنم و اجازه می دهم 

آن احساس عبور کند.

گفتوگو

عضو کمیسیون آموزش و تحقیقات مجلس:

طرحدولتدررتبهبندیمعلماناصلاًشفافنیست!
کمیســیون  عضو  زهراوفایی/  گروه پارلمانی

Zahravafaei2009@gmil.com آموزش و تحقیقات
مجلــس گفــت: 
دولت از تأمین بودجه رتبه بندی درمانده نیست و با پذیرش بار 
مالی طرح همه ابهامات برطرف و مورد تأیید شــورای نگهبان 
قرار خواهد گرفت. مهرداد ویس کرمی در مورد آخرین خبرها 

از لایحه رتبه بندی گفت: عصر امروز این لایحه در دستور کار 
کمیســیون اســت که به امید خدا با رفع ایــرادات به صحن 

فرستاده خواهد شد.
وی ادامه داد: ایرادات شورای نگهبان به رتبه بندی موضوعات 
مالی و بودجه ای آن اســت که از ابتدا نیز گوشزد کرده ایم، اما 

برخی این تذکرات را به خاطر مخالفت با لایحه دانستند.

نماینده مردم لرســتان گفت: بودجه رتبه بندی برای ســال 
۱۴۰۱، ۲۵ هزار میلیارد اســت که در بودجه دیده شده است، 
با توجه به اصلاح مواردی همچون حــذف محدودیت ماندن 
در رتبه هــا در لایحه که انتفــاع فرهنگیان نیــز در آن دیده 
 شــده بود و ما نیز از آن حمایت کردیم بار مالی طرح افزایش 

پیدا کرد.
وی گفت: اگر دولت بپذیرد، با تغییراتی که کمیسیون می دهد 
لایحه وارد صحن شده و تأیید می شــود، اما اگر دولت نپذیرد 

اصل لایحه مشکل هفتادو پنجی پیدا می کند.
وی ادامــه داد: در صورت عدم پذیــرش افزایش بودجه طرح 

توسط دولت مجبور می شویم این موارد را حذف کنیم تا اصل 
لایحه ذبح نشود. اما اگر دولت این تغییرات را قبول کند و منبع 
تأمین آن را هم مشخص کند مورد تأیید شورا نیز قرار می گیرد، 
از ابتدا همین را گفتیم اما بــه مذاق برخی خوش نیامد و اصل 
مشکل این لایحه از ابتدا تا به حال بار مالی آن بوده است و تا این 
حل نشود بقیه آن موارد هم حل نشده و به طور کلی این طرح 

نمی تواند تصویب شود.
وی گفت: امیدواریم که بتوانیم بــه تفاهمی در این خصوص 
برسیم که حداقل آن با تغییراتی که کمیسیون در برخی از مواد 

انجام می دهد ابهامات را رفع کند و قابل حل شود.

خبر ویژهخبر روز

رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر اعلام کرد: واکسن آسترازنکا به اندازه کافی وارد کشور شده است و 
پس از طی مراحل قانونی در اختیار مراکز تزریق واکسن قرار می گیرد.

دکتر محمدمهدی گویا گفت: وقتی یک واکسن وارد کشور می شود فرآیندی را طی می کند تا اجازه تزریق 
به مردم پیدا کند.

وی افزود: در این فرآیند حتماً مستندات به سازمان غذا و دارو ارائه می شود که پس از تأیید این مستندات 
توسط این سازمان و انجام یکسری اقدامات دیگر مانند برچسب زدن نهایتاً آماده تزریق به هموطنان می شود.

وی ادامه داد: در حال حاضر واکسن در اختیار ماست. منتها هنوز مدارک و مستندات آن به سازمان غذا و 
دارو تحویل نشده است.

بنابر اعلام روابط عمومی وزارت بهداشت، گویا بیان داشت: به محض این که این مدارک و مستندات تحویل 
سازمان غذا و دارو شــود و آن ها تأیید کنند ما اجازه پیدا می کنیم که واکســن را توزیع کرده و در اختیار 
 هموطنان مان قرار دهیم. رئیس مرکــز مدیریت بیماری های واگیر در پایان گفــت: بابت تأخیر رخ داده، 
هرچند که به وزارت بهداشت مربوط نمی شــود ولی من به نوبه خودم از همه مردم عزیز کشورمان پوزش 

می طلبم.

عضو شورای شهر تهران گفت: مجوز ورود به خط ویژه باید محدود باشد. حبیب کاشانی خزانه دار عضو شورای 
شهر تهران با اشــاره به حضور رئیس پلیس راهنمایی و رانندگی تهران بزرگ در صحن شورای شهر گفت: 
پلیس راهور کاملًا با شورا ارتباط کاری دارد و این نوع رابطه از نوع صفر تا ۱۰۰ است و موضوعات مختلف را از 

جمله زیرساخت ها در بر می گیرد.
عضو شورای شهر تهران با بیان اینکه به راهکارهای میان مدت به غیر از راهکارهای دیگر برای رفع معضل 
ترافیک و آلودگی هوا در پایتخت نیاز داریم، بیان کرد: آموزش نیز برای کاهش ترافیک مورد غفلت واقع شده 

و باید هر چه بیشتر به این مسئله توجه شود.
وی ضمن انتقاد از عبور تعداد زیادی خودرو با چراغ گردان از خط ویژه گفت: متأسفانه مردم تهران زمانی 
هم که از حمل ونقل عمومی استفاده می کنند در ترافیک می مانند؛ چرا که تعداد زیادی از خودرو از خطوط 

ویژه عبور می کنند.
عضو شورای شهر تهران گفت: اعضای شورای شهر مجوز عبور از خط ویژه را ندارند در گذشته یکسال این 
مجوز داده شد و سرانجام برچیده شد اکنون پلیس به ما اعلام کند که چه کسانی از این خط عبور می کنند 

که این مسیر شلوغ شده است.

رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت اعلام کرد:
علت تأخیر در توزیع واکسن آسترازنکا

خزانه دار عضو شورای شهر تهران:
مجوز ورود به خط ویژه باید محدود باشد

بیشترین آسیب هایی که در 
حاشیه نشینی نمود می کند 
اعتیاد، طلاق، خودکشی و 
مفاسد اجتماعی و اخلاقی 
است که تلاش کردیم 
بر روی برخی از آن ها 

متمرکز شویم  


