
امروزه روابط عمومی واسط سازمان خود با افکار مردم است که اگر این ارتباط بخوبی برقرارنشود 
مردم از اقدامات و نتایج آن بی اطلاع وعملکرد آن سازمان زیر سوال میرود.

مدیر روابط عمومی اداره صنعت معدن وتجارت شهرستان دشتستان گفت: شخص محور نبودن 
اهمیت بسیار زیادی در حوزه روابط عمومی و رسانه دارد که مهمترین دستاورد آن نتیجه برعکس 

خواهد بود.
وی روابط عمومی ها را حلقه اتصال سازمان ها و افکار مردم توصیف و اضافه کرد: افکار سنجی 
و نظرخواهی در برنامه های پیش روی روابط عمومی ها و برنامه های اجرا شده رمز موفقیت 

روابط عمومی هاست.
ایمان خوشقدم با اشاره به اینکه پیگیری و مطالبه گری در فضای رسانه ای کار باید با جدیت 
انجام شود بیان داشت: باید فعالیت ها ابتدا بصورت توسعه محور و سپس تاثیرگذار مدنظر 

قرارداده شود تا در نهایت بصورت اطلاع رسانی به اطلاع مردم رسانیده شود.
مسئول روابط عمومی اداره صنعت معدن وتجارت شهرستان دشتستان خاطرنشان کرد: تکریم 
فرآیند و مستمر اصل ارتباطات است  و این در صورتی است که خبرنگاران اصول حرفه ای 

خبرنگاری و امانت داری را دانسته و حفظ کند.
وی در ادامه تصریح کرد: در کنار اصول حرفه ای خبرنگاری، تخصص گرایی در یک رسانه از 
اهمیت بسیاری برخوردار است تا ضعف های خود را در امور اطلاع رسانی به نحو شایسته انجام 

دهند.
مسئول روابط عمومی اداره صنعت،معدن وتجارت شهرستان دشتستان بیان داشت: عدم 
مطلع بودن مردم از عملکرد یک سازمان نشانه ضعیف بودن روابط عمومی وباطبع مدیر آن 

سازمان است.
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به نام مقام متعادل 
چند روزی از به صدا درآمدن سوت فوتبال در سراسر 
کشور سپری می شود، اما اکثریت قریب اتفاق در 
ذهن، قلب و حرف خود از عدالت کنار گذاشته شده 
تخصص  و  سلامت  قدرناشناسی  و  شبها  دوشنبه 
سخن می گویند، این مبین این موضوع است که در 
دنیای امروز ما می توانیم با عادل بودن دیده شویم، 
به موفقیت دست پیدا کنیم و ماندگار بمانیم، فرقی 
نمی کند در عرصه فوتبال یا مهندسی، حوزه آموزشی 
یا پژوهشی یا غیره، نکته قابل توجه این است که ما به 
کار و حرفه خود اعتقاد داشته باشیم  و مجدانه تلاش 
کنیم، چرا که هر تلاشی موفقیت در پی دارد، بطور 
کلی موفقیت بر سه اصل آفرینش، تلاش و بالندگی 
استوار است و کسی که با تکیه بر این سه اصل سالم 
و  سلامت  که  فردی  و  هست  مردم  قهرمان  بماند، 
می  جایگاهی  به  باشد  داشته  همزمان  را  تخصص 
رسد که هیچ کس تا به حال آنجا نبوده است. هیات 
تحریریه نشریه دریاکنار در بازه زمانی کوتاه از نشر 
اول خود، توانسته اند به جایگاهی قابل توجه در دل 
مردمان بوشهر دست پیدا کنید و اینها همه برگرفته از 
سلامت و تخصص است که به بالندگی رسیده است، 
باشد که بتوانیم در مسیر پیش رو بیش از پیش موفق 
بوده و به اهداف مدنظر خود در راستای برترین شدن 

بوشهر دست پیدا کنیم.
مهران سلطانی نژاد
مدیر مسئول

سلامت و تخصص 
رمز موفقیت

»ناخدا یکم عرشه ستاد جعـفر تـذکـر« فرمانده پایگاه دریایی در گفتگو با نشریه دریاکنار مطرح کرد:

مرکز پیشرفته غواصی در پایگاه دریایی بوشهر راه اندازی می گردد

یکی قابلیت های ویژه دریاکنار این است که همیشه عناصر مرتبط با 
دریا را از خود دانسته و به داشتن ارتباطات پایا با این عناصر افتخار 
می کند، این است که در این شماره از نشریه دریاکنار در بخش گَپ 
و گُفت با مسئولین به سراغ امیر تازه نفس دریاهای بوشهر رفتیم و 

افتخار هم نشینی با ایشان را داشتیم و اما شرح مصاحبه ......
1. شرح مختصری از خود و پیشینه ی فعالیتتان را بفرمایید. 
شروع فعالیت اینجانب ازسال 1374 در يگان‌هاي شناور ناو تيپ بوده 
و این فعالیت تا سال 1391 ادامه پیدا کرد، در میانه این بازه زمانی 
یعنی سال 1388 مسئولیت واحد شناور جنگی را عهده دار گشتم، 
سپس در مسئولیت بازرس منطقه ادامه کار دادم تا اینکه در سال 
1391 عازم ستاد نیرو شده و اقدام به گذراندن دوره نفوذ و سپس 
کارشناسی ارشد مدیریت دفاعی )فرماندهی و ستاد( نمودم و در 
فعالیتهای متعدد مشغول بودم تا اینکه توفیق خدمت به استان بوشهر 
نصیب اینجانب شد و از 11 خردادماه 1398 مسئولیت فرماندهی 

پایگاه دریایی بوشهر به اینجانب واگذار گردید.
2. سابقه حضور و فعالیت خودتان را در استان بوشهر بیان 
کنید. عرض کردم خدمتتون، از سال 1374 تا 1388 در شناورها ی 
جنگی نیروی دریایی بوشهرخدمت کردم، سپس از ناوها پیاده شده و 
در ساحل  بازرسی منطقه بودم، این فعالیت تا سال 1391 ادامه پیدا 
کرد و اکنون نیز قریب سه ماه است که مسئولیت فرماندهی پایگاه 

دریایی بوشهر را عهده دار گشته ام. 
3. جناب تذکر تقریبا سه ماه از حضور حضرتعالی در جایگاه 
فرماندهی پایگاه دریایی بوشهر سپری می شود، اقدامات 
روز  باشد؟  می  نحو  چه  به  منصب  این  در  شما  روی  پیش 
دریایی  نیروی  محترم  فرماندهی  خدمت  که  فعالیت  شروع  اول 
ارتش)نداجا( رفتم، چند تدبیر ابلاغ کردند، که اینجانب نیز در راستای 
عمل به این تدابیر گام نهاده ام، اولین تدبیری که ایشان بر اهمیت آن 
تاکید داشتند، از آنجایی که پایگاه دریایی بوشهر رویکرد آموزشی دارد 
و از نظر عملیاتی به روزتر است شما به امر آموزش توجه کنید و ما نیز 
تمام تلاش خود را در راستای توسعه فرآیند آموزش معطوف کرده ایم. 
دومین تدبیری که ایشان بر آن صحه گذاشتند، در راستای رسیدگی 
به وضعیت پایگاه، اعم از معیشت کارکنان و خانوده های ایشان، 
ارتقای روحیه پرسنل در بالاترین حد ممکنه، وضعیت خود شهرک، 
وضعیت اماکن اداری و رسیدگی به امور فرهنگی بود. سومین تدبیر 
ایشان حراست و حفاظت از اراضی و املاک پایگاه است چون مال 
بیت المال است و ما بایستی در حفظ و نگهداری آن کوشا باشیم و 
تمامی تلاشم این است که در راستای کلیه تدابیری که فرماندهی 
محترم به من ابلاغ کردند گام برداری کنم اما ما در فرآیند پیش رو 
برنامه ریزی های کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت انجام داده ایم 
و از ابتدای حضور برنامه های کوتاه مدت را در دستور کار گذاشتیم 
که بازه ی زمانی جوابدهی آن یک الی دو ماه می باشد، نتایجی هم 
براورد کرده ایم که الحمدالله مثبت بوده و به اهدافمان رسیده ایم، 
اما اهداف میان مدت را نیز راه اندازی کرده و جوابدهی 6 ماه تا یک 
سال را به همراه دارد و از طرفی اهداف بلند مدتمان را نیز برای بازه 

زمانی سه ساله برنامه ریزی کرده و به کل فرماندهان ابلاغ کردیم، 
نقشه راه آماده شده، سیر مراحل نقشه راه در حال انجام گرفتن است 

که با رعایت سلسله مراتب در شرف اجرایی شدن است.
4. نظر شما در مورد اتفاقات سیاسی اخیر منطقه )توقیف 
به  را  نام خود  اخیرا  که  ایرانی»گریس۱«،  نفتکش  آزادی  و 
»آدریان دریا۱« تغییر داده است( چیست؟ توقیف این نفتکش 
صرفا بواسطه تحت فشار قرار دادن ایران در راستای افزایش تحریم ها 
توسط انگلیس و به تحریک آمریکا صورت پذیرفت که الحمدالله این 
حیله نیز برملا شد و نفتکش ایرانی»گریس۱«، که اخیرا نام خود را به 

»آدریان دریا۱« تغییر داده است آزاد گشت.
5. اجرایی شدن واگذاری بخشی از زمینهای پایگاه دریایی 
در چه مرحله ای می باشد؟ رهاسازی اراضی پایگاه دریایی به 
راحتی امکانپذیر نیست یکی ازاهدافی که فرماندهی محترم نیروی 
دریایی ارتش)نداجا( برای اینجانب تعیین کرده اند در بخش املاک و 
اراضی می باشد،  که نیازمند یک کار پرتلاش و طاقت فرسا می باشد 
و بایستی هماهنگی با ادارات استان صورت پذیرد یعنی باید اراضی 
مازاد را شناسایی و این اراضی را در سلسله مراتب متعدد ابلاغ کنیم 
و همزمان با مقامات محلی رایزنی داشته و طرح مدنظر را با طرح 
شهر همسان سازی کنیم که در چارچوب قوانین و مقررات باشد، این 
رایزنی ها در حال انجام است با ادارات و سازمانهای مرتبط با مسکن 
و شهرسازی نشست هایی داشتیم، که اراضی مازاد را اعلام کنند و 
سپس طی جلسلاتی با استاندار محترم و سایر مسئولین استانی، 

اراضی مازاد شناسایی و رها سازی صورت پذیرد.
بهسازی محیط  ارزشمند حضرتعالی  اقدامات  از  یکی   .6
پایگاه دریایی بوشهر بوده است، میزان پیشرفت آن در چه 
مرحله ای می باشد؟ باتوجه به اینکه یکی از وظایف وحوله و اهداف 
اینجانب رسیدگی به وضعیت شهرک می باشد که در پروسه اهداف 
کوتاه مدت می باشد که در واقع بهسازی محیط سازمانی، زدودن 
کهنگی از سطح پادگان ها و ایجاد محیطی در شان پرسنل پایگاه از 
اهداف کوتاه مدت ما می باشد که ظرف 3ماه پیش بینی کردیم به  

حدود  80درصد اهدافمان دست پیدا کرده ایم.
7. نظر به اینکه بوشهر دارای ظرفیت های ویژه ای در بخش 
دریایی می باشد، چه اقداماتی در راستای تقویت بیش از پیش 
پایگاه دریایی بوشهر صورت گرفته و تا چه حد اثربخش بوده 
است؟ پایگاه دریایی و منطقه دوم دریایی قدمتی قریب 70سال 
در بخش دریا داشته است که ما در راستای تقویت بیش از پیش آن 
تصمیم به راه اندازی آموزشگاه غواصی و به همراه یک باشگاه)کلوب( 
در جزیره خارگ و بوشهر داریم که پرسنل، مقامات و مردمان استان 
بوشهر از آموزش های لازم در این مکان بهره مند گردند، در این فرآیند 
قرار بر این است از سراسر کشور و اصطلاحا فراگیر جذب گردد و پس 
از گذراندن دوره ای یک ماهه در آموزشهای پیشرفته غواصی توانمند 
گردد و این یک آورده ای والا برای استان بوشهر و یک افتخاری عظیم 
برای ما به همراه دارد که در گام برداری های بعدی پشتوانه ما می 

باشد.

زمینه  در  حضرتعالی  شایسته  اقدامات  اولین  از  یکی   .8
توسعه فعالیت های آموزشی انعقاد تفاهم نامه با دانشگاه 
خلیج فارس بوده است، مرکز آموزش و پژوهش های توسعه و 
آینده نگری استان )آموزش و پژوهش استانداری( که الحق و 
الانصاف در سالهای اخیر اقدامات شایان توجهی در راستای 
ساماندهی و راهبری آموزش و پژوهش توسعه ای استان و 
توسعه فعالیت های مراکز آموزشی صورت داده است. از نظر 
شما این نهاد تا چه حد می تواند در بهبود نظام توسعه ای 
استان و  فعالیت کارکنان تآثیرگذار باشد؟ از آنجایی که اینجانب 
و  دارم، خوب مسئول  آشنایی  اندک  بوشهر  استان  وارد  تازگی  به 
مدیریت آموزش وپژوهش استان مدیریت قوی است و ما این ارتباطات 
را از همان روز اول شروع کردیم برنامه ریزی هایی صورت گرفته که ان 
شالله یک تفاهم نامه ای منعقد گردد ودستور این مسئله را به مسئول 
آموزش و پژوهش پایگاه داده ایم که از ظرفیتها استفاده کنیم،ظرفیت 
های مهمی که نیروی دریایی دارد و می تواند در اختیار قرار دهد، 
استفاده از ظرفیتهای جوانان در طرح های پژوهشی، همچنین احراز 
امتیازاتی چون کسرخدمت که میتواند عامل انگیزشی خیلی خوبی 
باشد برای اینکه جوانان ما در راستای امور تحقیقاتی گام بردارند،و 
همچنین درزمینه ی جذب کارورز اقداماتی صورت پذیرفته است 
بعنوان مثال ما این تعامل رو در بیمارستان ها انجام داده ایم و این 

فرایند رو به گسترش هست.
9. جایگاه بانوان از منظر فرماندهی پایگاه دریایی بوشهر 
چیست؟ یکی از ارکان اصلی ما بانوان هستند، پرسنل خودمان  
اگر بخواهیم آرامش داشته باشند و به لحاظ روحی تقویت شوند 
باید به بانوانشان توجه کنیم، اولین اقدام در این راستا طی بازدید که 
از اموربانوان پایگاه )دفتر امور تربیت خانواده( و مرکز مشاوره خانه 
بهداشت با مسئولیت خانم خرم داشتیم اهمیت رسیدگی به امور 
بانوان را با ابلاغ یک سری فعالیتها و انجام برخی تغییرات در دستور 

کار قراردادیم
رفع مشکلات مقطعی، راه اندازی تورهای سیاحتی - زیارتی برای 
خانواده پرسنل، مدیریت امور قرآنی، حافظین قرآن ) که با شناسایی 
و مدیریت بخش عقیدتی-سیاسی ما درسطح نیروی دریایی کشور 
15نفر مقام اول راکسب کردند(، راه اندازی سالن ورزشی - سالن 
بدنسازی مختص بانوان )که انشالله طی ده روز آینده افتتاح می 
گردد( و برنامه های آموزشی و فرهنگی متعدد که توسط عقیدتی 

سیاسی برنامه ریزی می گردد.
در  بوشهر  استان  توجه  قابل  پارامترهای  ترین  مهم   .10
راستای برترین شدن از نظر شما چه می باشد؟ استان بوشهر 
ظرفیت های مهم و والایی دارد، من جمله بخش صعنتی )بعنوان 
نمونه پارس جنوبی که زبانزد خاص وعام(، بخش کشاورزی )بعنوان 
نمونه خرما و رطب و سایر محصولات کشاورزی(، بخش شیلات 
)که بعنوان مثال بیرون از استان هم میگوی بوشهر را یکی از بهترین 
میگوی کشور می شناسند وهم ماهی آن(، در زمینه شیلات باید 
برنامه ریزی خاص صورت پذیرد و سایر ظرفیت های شایان توجه 

بوشهر می باشد که نیازمند برنامه ریزی منسجم و دلسوزانه می باشد.
بیشترین  به  هزینه  کمترین  با  که  ای  پروژه  مورد  در   .11
راندمان دست یافته اید توضیح دهید؟ ما بواقع از آنجایی که در 
بحث تخصیص اعتبارات در حد مطلوبی نمی باشیم، فرایند کاریمان 
بر این مبنا استوار کرده ایم و با هدایت و راهبردی پرسنل و استفاده 
از توانمندی ایشان و انگیزه دادن به آنان، با دیده شدن کارکنان، 

فعالیتهای مطلوبی با هزینه ای کم و راندمان بالا صورت دادیم.  
12. نظر شما در مورد استفاده از ظرفیت های جوانان توانمند 
در پست های مدیریتی چیست؟ به نظر من خیلی خوبه، جوانان 
و  برای پستهای مدیریتی خیلی خوب است  باتجربه  و  انگیزه  با 
خیلی قابلیت ها دارد، دارای توانمندی هایی است که هیچ چیزی 
جایگزینش نمی گردد، حتی نبود تجهیزات و کمبود اعتبارات را هم 
جبران می کند خیلی راحت با تفکری نو که به سیستم می دهد و ما به 
دنبال سِمَت دهی به فرماندهان جوان هستیم برای کسانی که دارای 
سنوات بالا بودند و3تا4 سال در یک سِمَت بوده اند ، نیاز هست چون 
شاهد بودیم و تا چنین اقداماتی صورت نپذیرد انگیزه ایجاد نگردد، 
ممکن است عده ای به علت سنوات بالا از تغییر جلوگیری کنند تا 
اینرسی سکون حفظ شود، درحالی که جامعه خیلی رشد کرده و برای 
همگام شدن با جامعه باید ازجوانان استفاده کرد و سازمان را بروز کرد.

نیروی  به  پیوستن  قصد  که  جوانانی  به  شما  توصیه   .13
دریایی دارند، چیست؟ کسی که به فکرسلامت هست، سلامت 
کامل از نظرجسمی، روحی، مادی و معنوی به نیروی دریایی بپیوندد 
و با سلامت و از راه مشروعی زندگی را پیش ببرند. ما یک سری شرکت 
هایی داریم که از نظر مالی بسیار توانمند هستند و متخصصینی 
متعدد دارند که در حوزه های خلبانی، غواصی، پل و ناوبری فعالیت 
می کنند که همگی به لحاظ داشتن انگیزه و جدی بودن درکار، از 
لحاظ مادی نیز تامین گشتند، این یکی ازتوصیه های ارتش است که 

با سلامت اهدافمان را پیش ببریم.
14. ساکنین پایگاه چه میزان می باشند و اقدامات شما در 
راستای ارتباط بهتر مردم استان بوشهر با پایگاه دریایی را 
بفرمایید. افراد ساکن در پایگاه قریب 2000 خانوار می باشند و در 
زمینه ارتباط بهتر یکی از عوامل تاثیرگذار، شرکت مسئولین و ساکنین 
پایگاه در مراسماتی که در سطح شهر برگزار می شود که ارتباط 
ناگسستنی برقرار می کند، ما از مردم بوشهر استقبال می کنیم البته 
درچارچوب قوانین ومقررات، شایان ذکر است اکثر قریب به اتفاق 
سربازان وظیفه در حال خدمت در پایگاه بومی بوده و همین خود 

مبین ارتباطات بیش از پیش است.
15.  خاطره ای جالب از دوران خدمت خود بفرمایید. در دوران 
خدمت خاطره زیاد است، یک بار فرمانده ناوشکن شهید بایندر بودم 
و سمت بندرطاهری و پارس جنوبی مشغول گشت زنی بودیم،)درآن 
زمان تشنجات سیاسی در دریا به این اندازه نبود( در حوالی غروب 
برای بنده پیامی رسید که ناو آمریکایی شمال خلیج فارس سمت 
پورموسی تعدادی از لنج های ما رو تصاحب کرده و اجازه ی حرکت 
به آنها نمی دهد، ما شبانه به سمت شمال خلیج فارس حرکت کردیم، 
تقریبا اوایل صبح بود، رسیدیم به منطقه ای که ابلاغ شده بود، دیدیم 
که حقیقت دارد و تعداد 20 لنج صیادی و سفاری هستند نمی توانند 
حرکت کنند و ازطرفی یک ناوآمریکایی بود، شروع به صحبت کردند 
ومجددا ناو آمریکایی اجازه حرکت به لنج ها رو نداد البته وارد منطقه 
که شدیم فهمیدیم هیچ مکالمه ای با ناو آمریکایی نداشتند، ما به دو 
لنج اجازه ی حرکت دادیم وبه آنها گفتیم پرچم ایران را بالا بکشند و 
راه بیافتند، ناو آمریکایی گفت چرا حرکت می کنید، به افسرنگهبان 
گفتم جوابشو بده و بگو: این شناورهای ایران اند و این منطقه تحت 
مسئولیت ماست وشما اینجا اضافی هستید. افسر که این را گفتند 
ناو آمریکایی چیزی نگفت و حرکت کرد و برگشت، بدون هیچ مناقشه 

ودرگیری، حتی خطوط مواصلاتی راحفظ کردیم.
16. سخن آخر و توصیه شما به گروه جوانان مفید باشیم نه 
مهم )هیئت تحریریه نشریه دریاکنار(؟ با انگیزه باشید، انگیزه 
خیلی مهمه، من شخصا همیشه به فرماندهانم توصیه میکنم که 
انگیزه تون را حفظ کنید، انگیزه بهترین معیار در وجود هر انسانی 

هست جهت نیل به اهداف.....

گَپ و گُفت با امیر تازه نفس دریاهای بوشهر » ناخدا یکم عرشه ستاد جعفر تذکر«گَپ و گُفت با مسئولین
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نیرنگ زاده و عدس پلو
دکتر الله کرم لیراوی: 

مهارت آموزی و تاثیر آن بر کاهش 
3»استرس شغلی و فشارهای عصبی« 2

سخن مدیر مسئول

»دکتر عباس مرشـدی« 
بعنوان مشاور به گروه 
نشریه دریاکنار پیوست »شاهین بوشهر و پارس جنوبی جم«

دو تیم در قلب مردمان بوشهر

راهیابی تیم تکواندو پارسیان بوشهر به مسابقات لیگ 
نوجوانان باشگاه های کشور  بعد از 10 سال

 به مربیگری استاد سعید حکمت آرا

استاندار بوشهر:

تکمیل طرح‌های عمرانی در اولویت تخصیص اعتبارات

فراخوان اولین دوره انتخاب کتاب سال استان 
بوشهر منتشر شد

مدیر کل زندانهای استان بوشهر در گفت و گو با نشریه دریا کنار مطرح کرد: 

هرچند در نظام اسلامی احداث زندان ارزش محسوب نمی شود...

2

4

3

جوانانی که دنبال سلامت کامل هستند به نیروی دریایی بپیوندند

مدیر روابط عمومی اداره صنعت معدن وتجارت شهرستان دشتستان: 

بی‌اطلاعی مردم از عملکرد یک سازمان نشانه 
ضعف روابط عمومی و مدیر سازمان است



نیرنگ زاده و عدس پلو

باورکن
من از دیروز معلوم

از آن فردای مجهول
از آن دنیای فانی

واز تکرار هر روز 
گریزانم

من از جفای انسان
تاریکی اذهان

واهمه ی مردمان
شکست عاشقان

                            گریزانم
باورکن

دوست دارم عاشقانه های از جنس بهار
دوست داشتن های همانند پاییز خزان

                رها/ شهریور ماه1398

به نام بزرگ بی انتها
نهایت  تا بی  را  نگاهت،ستاره ها  آفاق 

همراهی می کند.
آسمان رنگ اقاقیا را از آن خود می کند و 

اقاقیا رنگ آسمان به خود می گیرد.
رو به دریا رازهایش را بازگو می کند .

ودریا با تمام وجود شنوا است و رازدار
وآسمان شاهد این همه زیبایی است ...
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دلنوشته ....
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اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان بوشهر 
فراخوان اولین دوره انتخاب کتاب سال استان 

را منتشر کرد.
به گزارش گروه استان‌های باشگاه خبرنگاران 
ارشاد  و  فرهنگ  مدیرکل  بوشهر،  از  جوان 
اسلامی استان بوشهر گفت: فراخوان اولین 
هدف  با  استان  سال  کتاب  انتخاب  دوره 
شناسایی و معرفی کتاب‌های برتر، حمایت و 
تشویق مؤلفان، مترجمان و ناشران، معرفی 
نشر  ارتقاء سطح کیفی  و  فعال  نویسندگان 

منتشر شده است.
فاطمه کرمپور افزود: همه مولفان، مترجمان و 
مصححان استان بوشهر که چاپ اول آثارشان 
در سال‌های ٩٦ و ٩٧ انتشار یافته می‌توانند در 

این رویداد شرکت کنند.
او ادامه داد: مبنای پذیرش کتاب‌هایی که با 
موضوع استان بوشهر است، ابتدای سال ٩٢ 

تا پایان سال ٩٧  است.
مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان بوشهر 
با اشاره به اینکه ملاک سال انتشار و شناسنامه 

آثار  بود، عنوان کرد:  در کتاب خواهد  ناشر 
مولفان و پدیدآوردگان غیر بومی فقط با موضوع 

بوشهر شناسی قابل پذیرش است.
کرمپور بیان کرد: این رویداد شامل کتاب‌های 
کمک درسی و عکسبرداری شده از کتاب‌های 

خارجی نیست.
او گفت: مجموعه مقالات یا سخنرانی‌ها که 
به صورت کتاب چاپ شده‌اند در صورتی که 
می‌توانند  باشند،  داشته  موضوعی  وحدت 

شرکت  کنند.

مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان بوشهر 
کتاب‌های  یا  کتاب  نویسندگان  داد:  ادامه 
پیشنهادی خود را باید در دو نسخه به همراه 
فرم ثبت نام تا ١٥ شهریور به نشانی اداره کل 
فرهنگ و ارشاد اسلامی استان بوشهر واحد 

کتاب بفرستند.
کرمپور گفت: فرم ثبت نام در تارنمای اداره 
کل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان به نشانی 
در  قابل   www.boushehr.farhang.gov.ir

یافت است.

 ٢١ ارسالی  آثار  داوری  اینکه  به  اشاره  با  او 
شهریور تا ١٥ مهر خواهد بود، عنوان کرد: 

نتایج، ٢٠ مهر اعلام خواهد شد.
استان  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  مدیرکل 
بوشهر افزود: آیین اختتامیه کتاب سال استان 
همزمان با هفته کتاب جمهوری اسلامی ایران 

در آبان برگزار خواهد شد.
برای  علاقه‌مندان  کرد:  بیان  کرمپور 
شماره  با  می‌توانند  بیشتر  اطلاعات  کسب 

٣٣٣٢٠٥٣٨-٠٧٧ تماس بگیرند.

فراخوان اولین دوره انتخاب کتاب سال استان بوشهر منتشر شد

یا  اندام  پرورش  بدن‌سازی، 
که  است  ورزشی  زیبایی‌اندام 
انجام  با  بدن‌ساز  فرد  آن  در 
قدرتی  مختلف  تمرین‌های 
عضلات  روی  بر  استقامتی  و 
خود، همچنین تغذیه مناسب 
به  کافی  استراحت  البته  و 
کات  حجیم،  بدنی  ساخت 
مبادرت  متناسب  و  شده 

می‌ورزد.
توجه به ورزش پرورش اندام یا 
به تعبیر عامیانه »بدن سازی« 
از رشته های پرطرفدار در بین 
ترویج  در  نوجوانان،  و  جوانان 
فرهنگ و اخلاق ورزشی تاثیر 

بسزایی دارد.
ماندگار  دنیا  این  در  که  آنچه 
محسوب  افتخار  و  است 
می‌شود، سجایای مردانگی و 
و  پهلوانان  در  که  است  فتوت 
ورزشکاران ایرانی وجود دارد و 
این صفات باید در وجود همه 
جوانان و نوجوانان تقویت شود 
که یکی از راه‌های آن توجه به 
نوعی  به  اندام  پرورش  ورزش 
مکمل همه رشته های ورزشی 

است.

غذای  یک  بوشهری  قیمه 
اصیل از استان بوشهر است که 
معمولًا برای نذورات و یا مراسم 
خاص از آن استفاده می شود 
غذا  این  تهیه  برای  لازم  مواد 
 ۲۵۰ گوشت  گرم   ۵۰۰ لپه 
گرم سیب زمینی ۱ عدد پیاز ۱ 
عدد زیره ۲ قاشق چای خوری 
لیمو عمانی مقداری رب گوجه 
به  ادویه  غذاخوری  قاشق   ۲
زعفران  و  دارچین  لازم  میزان 
در صورت دلخواه مقداری حال 
سنتی  غذای  این  تهیه  برای 
بوشهر باید به این طریق عمل 
میکنیم ابتدا پیاز را سرخ می 
کنیم و زردچوبه و گوشت بهش 
آب  مقداری  میکنیم  اضافه 
میریزیم و اجازه میدیم گوشت 
بپزه و بعد سیب زمینی رو بهش 
می  اجازه  و  کنیم  می  اضافه 
دهیم که همه مواد با هم پخته 
بشه لپه رو جدا گانه میپزیم و به 
مواد اول اضافه میکنیم سپس 
تمام مواد را به حالت ورزیدن و 
یا با گوشت کوب کمی میکوبیم 
و  عمانی  لیمو  و  گوجه  رب  و 
زیره و مقداری آب بهش اضافه 

میکنیم..

بدن‌سازی، پرورش اندام یا زیبایی‌اندام ورزشی است که در آن فرد 
بدن‌ساز با انجام تمرین‌های مختلف قدرتی و استقامتی بر روی 
عضلات خود، همچنین تغذیه مناسب و البته استراحت کافی به 

ساخت بدنی حجیم، کات شده و متناسب مبادرت می‌ورزد.
توجه به ورزش پرورش اندام یا به تعبیر عامیانه »بدن سازی« از رشته 
های پرطرفدار در بین جوانان و نوجوانان، در ترویج فرهنگ و اخلاق 

ورزشی تاثیر بسزایی دارد.
آنچه که در این دنیا ماندگار است و افتخار محسوب می‌شود، 
سجایای مردانگی و فتوت است که در پهلوانان و ورزشکاران ایرانی 
وجود دارد و این صفات باید در وجود همه جوانان و نوجوانان تقویت 
شود که یکی از راه‌های آن توجه به ورزش پرورش اندام به نوعی 

مکمل همه رشته های ورزشی است.
اینک؛

 مهدی ابراهیمیان مربی بدن سازی و بنیانگذار پرورش اندام در شهر 

چغادک در گفتگو با بخش ترین ها-نشریه دریاکنار؛
مهدی ابراهیمیان: از 16 سالگی وارد این رشته شدم و در کنار 

جوانان و نوجوانان بوشهری به این ورزش پرداختم .
مهدی ابراهیمیان دارای مربیگیری کشوری با بیان اینکه اولین 
مربی جهت آموزش این رشته ورزشی در شهر چغادک بوده است 
اضافه کرد: با گذشت 22 سال از فعالیت ام در این رشته ورزشی 
از سال 1376 به طور مرتب در مسابقات استانی زیر نظر آقای 
محمدی از قهرمانان کشوری شرکت می کردم و جزو نفرات برتر 

استانی و کسب مقام داشته ام.
 باشگاه بدن سازی عصر بدن شهر چغادک با امکانات و تجهیزات به 
روز در استان جزو باشگاه های موفق این رشته بوده و میزان استقبال 

جوانان و نوجوانان در همه رده های سنی امیدوار کننده است.
 ،trx مختلف  های  رشته  در  مربیگری  سال  سابقه ۱۸  با  وی 
کراسفیت، فیتنس، آمادگی جسمانی، پاورلیفتینگ، بدنسازی و 

پرورش اندام در شهر چغادک در خصوص منش و رفتار در این رشته 
ورزشی را نیز با اشاره به اینکه ورزش پرورش اندام، ورزشی است که 
ریشه و اصالت دارد و اینکه در آن ورزشکاران دارای خلق و خوی 

مردانگی ، مروت و جوانمردی هستند.
ایشان اضافه کردند: کلمه پهلوان مختص کسی نیست که دارای 
نیروی فراوان یا اندام درشت باشد بلکه کسی مفتخر به نام پهلوان 
می شود که در رفتار ، حرکات ، اعمال و منش مردم دار باشد مانند 
جهان پهلوان تختی که علاوه بر ایران در بیشتر کشورهای جهان 

شناخته شده است.
مهدی ابراهیمیان در توصیه ای به جوانان و ورزشکاران استان بوشهر 
الالخصوص شهر چغادک نیز بیان کرد: ورزشکاران می توانند با الگو 
گرفتن از ورزش بدن سازی در سایر رشته های ورزشی، نیز با نام خدا 

و ائمه اطهار )ع( ورزش کنند و باعث ماندگاری این شعارها شوند.
وی در ادامه در بیان برخی مشکلات و مسائل پیش روی این رشته 

ورزشی در استان و شهر چغادک تصریح کرد: یکی از مهمترین و 
بزرگترین مشکلات این رشته، با توجه به خرد جمعی خوبی که در 
شهر چغادک برای ورزش پرورش اندام وجود دارد، حمایت بیشتر 

مسئولان از این ورزش نیاز است.
مهدی ابراهیمیان مربی پرورش اندام که هم اکنون با بیماری 

خاصی دست به گریبان می باشد.
ایشان روحیه و امید بسیار بالایی که جهت فعالیت دوباره 
ورزشی خود دارد رنج حاصل از این مریضی را از حکمت 
های الهی دانسته که با استعانت از خداوند متعال و دعای 
خیر مردم مرتفع خواهد شد و همچنین پرورش تعداد 
بیشماری ورزشکار که امروز هر کدام از قهرمانان بنام استان 
و حتی کشور می باشند و تعلیم و آموزش چندین معلول 
که باعث پیشرفت و بهبودی شان شده را در باشگاه خود از 

بزرگترین افتخار‌ات ورزشی خود در شهر چغادک می داند.

سلام بچیل مو باز اومدم
اوشو حوصلم سر رفته بی ، رفته بیدم خونه عاموم چند دقه ای بشینوم که سی واگشتن سر 
کیچه مون دیدوم خیلی شلوغه خلاصه گفتوم چواویده جَر واویده یا کربلایی مکه ای اومده . 
رفتم جلو دیدوم نیرنگ زاده ویساده وُ یه کت و شلوار خشک اتوکشیده ای برش کرده وُ عرق 
مث بارون وش چر میکنه وُ یه سینی شربتی هم دسش گرفته مردم هم دورش جمع واویدنه 
سی یه لیوان شربتی . تا چیشش مونه دی گفت : وووویییییی ککی جونیم کجی تو پیدات نی 
.بیو تا یه شربت خنکی وت بدوم که سر دلت خنک واوو. مونم رفتوم جلو یه لیوان شربت خنکی 
وم دا گفتوم : به چه مناسبتیِ ککا ، نکنه بوا واویدیه. گفت  : نه عاموا تولدا ، مونم که از همه جا 
پرت بیدوم گفتوم : یعنی شما سی تولدتون سر کیچه شربت میدین مردم. گفت : می کجی 
کاری ککی جونی عید غدیرا. خلاصه ما شربته خاردیمو دلمون خنک واوی.هنی نفس نگرفته 
بیدوم یه دفعه یکی ری گوشیش زنگ زه . ریشه وُ مو کردو گفت: ای بیکاری بیو تا بریم یجی 
وُ بییم. گفتم بریم . نشستوم پشت ترکش وُ رفتیم رسیدیم دو تا خیابون بالاتر سر کیچه حاج 
نجف. دیدوم مردم جمع واویدنه وُ یه صفی گرفتنه دم دراز که تا چیش کار میکنه نوک صف 
پیدا نی. وُ نیرنگ زاده گفتوم چخبره اینجو ، گفت : هاسی شوم بهره می کنن سی عید غدیر ، 
پیاده واوو تا بریم تو صف . گفتوم سی چه؟ گفت سی شوم امام علی دِ سریع بیو دومن. خلاصه 
مونه پی هر زوری بی پیاده کرد. رفتیم تو صف ویسادیم . مونم مث بارون عرق وم چر میکه 
اوهم کت و شلواری برش کرده بی مث آدم راسی وُ بو عرق وش فِر گرفته بی . پی هر بدبختی 
بی رسیدیم نوک صف ، سرتون درد نیارم نمیخوام سیتون بگم تو ای صفکو ، چه وم گذشت . 
رسیدم وُ مردک یه دس غذی دادوم وُ مو وسط مردم حسابکو ضریح امام رضا گرفته بیدوم به یه 
زوری دراومدم ، وُ او بدبخته خدازده وسط ره بسکه فشارش دادن که ظرف غذاش پاره واوی 
وُ هاسی میمه طرف مو تا لیورش سرکمشه. گفتم: چته!!! گفت: هرچه گرفته بیدم وسط ره 
چلقس وُ رخت. ایقه اوقاتش طحل بی که کاردش بزدی خینش در نمیمه. بعدش غذی خومه 
وش دادوم که پی هم بخاریمش چیشتون روز بد نبینه نشسیم پی جدول در ظرف که باز کردوم 
ای بفهمین چه توش بی!!! باور نمیکنین . عدسل سوزو وسط دون برنجل هاسی چشمک وم 
میزه . پی هر طریقی بی یه قاشقی ورداشتوم نادوم تو دهنوم گفتوم : شوم امام علیِ تبرکه . که 
عدس نپخته مث سنگ زیر دندون ما در رفت ولی عدس نبی خو ، یه سنگی بی قدِ یه دونه 
نخودی خا تو چیشه آقای نیرنگ زاده گفت : شوم که نخاردم هیچ ، چیشمم کور واوی مونم 
رفته بیوم پس خنده گفتوم بیو تا بریم خونمون بینوم چه سیمون درست کردنه که امام علی 
امشو مروامون دا . خلاصه پشت ترک نیرنگ زاده نشستمو بو شی چلش هم خفم کرد تا سر 
کیچه وش خدافظی کردوم وُ گفتوم عیدت موارک بو ککا . رفتوم داخُل خونه تا سفره هم پهنه 
دی هم از ته خونه بنگ میده میگو بیو سر سفره که یه غذی نذری خشی سیت آوردمه مونم تا 
چشوم وُ سفره افتا دیدوم بازم همو عدسه سوزو هاسی چشک وم میزنه گفتوم تا برم بخوسم که 

دِ سی امشو بسه . ای هوسه همو بسه عدسه سوزو امشو مونه ول نمیکنه.
ایشالا که عیدتون موارک بو وُ هر کی هم نذری درست کرده مرواتون همه سال بو. خواسم 

یکمی پی هم بخندیم چون عید بیدا امیدوارم همیشه چیلتون پرخنده بو.
تا نیرنگ زاده بعدی شما را به خدای مهربان می سپارم.

گفتگو با مربی پرورش اندام در چغادک؛

قیمه بوشهری یک غذای اصیل از استان بوشهر است که 
معمولًا برای نذورات و یا مراسم خاص از آن استفاده می 
شود مواد لازم برای تهیه این غذا لپه ۵۰۰ گرم گوشت 
۲۵۰ گرم سیب زمینی ۱ عدد پیاز ۱ عدد زیره ۲ قاشق 
قاشق  مقداری رب گوجه ۲  لیمو عمانی  چای خوری 
غذاخوری ادویه به میزان لازم دارچین و زعفران در صورت 
دلخواه مقداری حال برای تهیه این غذای سنتی بوشهر 
باید به این طریق عمل میکنیم ابتدا پیاز را سرخ می کنیم 
آب  مقداری  میکنیم  اضافه  بهش  گوشت  و  زردچوبه  و 
میریزیم و اجازه میدیم گوشت بپزه و بعد سیب زمینی رو 
بهش اضافه می کنیم و اجازه می دهیم که همه مواد با 
هم پخته بشه لپه رو جدا گانه میپزیم و به مواد اول اضافه 
میکنیم سپس تمام مواد را به حالت ورزیدن و یا با گوشت 
کوب کمی میکوبیم و رب گوجه و لیمو عمانی و زیره و 
مقداری آب بهش اضافه میکنیم و اجازه میدیم که جا 

بیفته این غذا با قیمه ای که در مناطق دیگه بافته میشه 
یه کمی متفاوت است و غلظتش بیشتر است امیدوارم این 
غذا را آماده کنید و استفاده کنید در کنار این خورشت 

معمولًا شکر پلو سرو میشه
شکر پلو معمولا در کنار قیمه بوشهری سرو می‌شود و مزه 
شیرین دارد که البته در کنار قیمه بسیار خوشایند است 
برای تهیه شکر پلو به مواد زیر احتیاج داریم برنج شکر 
زعفران و روغن برای تهیه شکر پلو برنج را مانند همیشه با 
کمی نمک میخی سانیم سپس در قابلمه آبکش میکنیم 
تا اینجا با برنج های قبلی تفاوتی ندارد پس از اینکه آبکش 
کردیم در قابلمه با مقداری زعفران و شکر مخلوط میکنیم 
و هم میزنیم تا برنج آب نداشته باشد کمی گلاب هم به 
آن اضافه می کنیم و اجازه می دهیم دم بکشد می توانیم 
کمی برنج سفید و در کنار آن کمی شکر پلو استفاده بکنیم 
که در کنار قیمه بسیار مطبوع است امیدوارم این غذای 

استان بوشهر را آماده کنید و از خوردن آن لذت ببرید
 از دیگر غذاهای استان بوشهر ماهی جوش گذر پلو دال 
عدس و تیم کمک انواع قلیه دوپیازه و غیره است که در 
شماره های بعدی نشریه در مورد نحوه تهیه این غذاها 

توضیح داده خواهد شد امیدوارم که ما را همراهی کنید 

کارگاه آموزشی مطبوعاتی رسانه امروز و دیروز 
با سخنرانی دکتر محمد خدادی معاون مطبوعاتی وزارت فرهنگ او ارشاد اسلامی

قیمه بوشهری

به کوشش:
مهندس   
مجتبی تن زاده

وجیهه بای 
مربی و کارشناس صنایع غذایی 
فنی و حرفه ای استان بوشهر

ترین ها ...
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بررسی اثربخشی آموزش شادکامی به روش فوردایس بر ارتقاء کیفیت 
زندگی بانوان با توجه به  نگرش مذهبی آنها

Drill = دِرِیل = مته
 = Brushبروش = بُرُس

Holder = )هُلدُر = گیرنده ی چراغ )نگهدارنده
 Vell= وِیل = پارچه نازک
glass = گیلاس = لیوان

1- مقدمه : دنياي امروز پر از اضطراب‌هايي كه شامل اضطراب‌هاي فكري و تنش‌هاي رواني و مملو از مشكلات جدي انسان در عصر 
تكنولوژي و ارتباطات است كه منجر به كاهش احساس شادي در وي شده است. كيي از نيازهاي اساسي انسان، ‌شاد زيستن است كه 
در پرتو آن فرد بتواند به تعادل روحي خود و بعد جامعه‌اش بپردازد. رسالت دين اسلام هم همين است و در اين زمينه تأيكدهاي فراواني 
براي شادزيستن و با نشاط بودن آدمي دارد. چرا كه دين اسلام، دين شادي، نشاط و تحرك است در اين آيين، رهنمودهايي وجود دارد كه 
عمل كردن به آنها باعث سرور و شادي واقعي و توأم با اهداف الهي و انساني نه شادي‌هاي بيهوده  ـمي‌شود و زمينه‌ي تحرك و فعاليت او را 
فراهم ميك‌ند فرد مؤمن از اين نظر كه شاد زندگي ميك‌ند، كارهايش را به نحو احسن انجام مي‌دهد و در تلاش بدني، روحي و فكري خود 
به موفقيت بيشتري دست ميي‌ابد و همچنين در ارتباطات اجتماعي و در تعامل با افراد جامعه و محيط كار سعي او بر اين است كه به هم 
نوع خود كمك كند و حضوري خير داشته باشد. زنان تضمین‌کننده‌ی سلامت خانواده هستند و مدیریت و برنامه‌ریزی سلامت خانواده 
برعهده‌ی زنان است.  زن »تنظیم کننده فضای درون خانواده« و محور و ستون آن است.  قرار گرفتن زن به‌عنوان محور خانواده، ویژگی 
خاصی را برای او ایجاد می‌کند که توجه سایر اعضای خانواده به آن بسیار مهم است و آن این است که وضعیت روحی و روانی و عاطفی 
زن، تمام فضای خانه را تحت تأثیر قرار می‌دهد. اعضای یک خانواده‌ی افسرده و ملول، نمی‌توانند در کارهای خود به موفقیت دست یابند 
و اگر نشاط و شادابی درون خانواده و اعضای آن مهم است، پس باید توجه خاصی به محور خانواده شده و از ناراحت شدن او جلوگیری 
شود. اگر هدف ایجاد فضای خوبی در خانواده است، پس باید مراقبت شود که برای زن خانواده مشکلی پیش نیاید برای حفظ شادابی 
ستون خانواده، باید دغدغه‌های او را شناخت و برای رفع سریع آن‌ها تلاش کرد حتی اگر زن درباره مشکلات و نگرانی‌ها و نیازهایش 
حرفی نزده باشد. یکی از موارد شاد بودن انسان، داشتن احساس رضایت از  کیفیت زندگی است . کیفیت زندگی در بر گیرنده ابعادی 
روانی است که شاخص هایی همچون رضایت، شادمانی و امنیت را در بر می گیرد. در برخی موارد رضایت های اجتماعی نیز نامیده می 
شود. امروزه دیگر کیفیت زندگی فقط به مفهوم وضعیت مادی نیست بلکه به گفته لاکتوش باید میان زندگی خوب و زندگی کمی تفاوت 
قائل شد چرا که زندگی خوب بر ارزش های اجتماعی استوار شده و زندگی کمی در واقع یکی کردن هدف های افراد جامعه است.  با این 
توضیح کاملا مشخص است که توجه به کیفیت زندگی بانوان در افزایش شادکامی آنان تاثیر فراوانی خواهد داشت . یکی از راههای شاد 
زیستن در افراد داشتن ایمان و نگرش مذهبی و اعتقاد به خداوند است . ایمان و اعتماد و اعتقاد به خداوند موجب آرامش روح و افزایش 
شادی و امید به زندگی و افزایش کیفیت زندگی  در انسان می شود .از دیدگاه روان شناسی عوامل زیادی بر شادی تاثیر گذار است که 
به برخی از آنها اشاره می کنیم : عشق و ازدواج- خویشاوندی – آشنایان – دین و روحانیت – دوستی – شوخی و خنده – محیط و شادمانی 
و از موانع دستیابی به شادکامی می توان به نیاز افراطی به تائید و توجه دیگران - ضرورت رفتار مناسب و با ملاحظه دیگران-مشکلات 

زندگی-تصور سطحی بودن شادی- توجّه گرفتن و ابراز ناراحتی را می توان نام برد . ) مختاری، نظری، 1389: 73(
2- مراحل 14 گانه فوردایس

با توجه به روش آموزش شادی در این مقاله که فوردایس است به توضیح هریک از مراحل 14 گانه فوردایس می پردازیم. اصل اول: 
مشغول کردن خود و فعال‌تر بودن - اصل دوم: اختصاص وقت بيشتر برای روابط اجتماعی و فعاليت‌هاي جمعي -اصل سوم: مولد بودن 
و انجام كارهاي سودمند و معنادار - اصل چهارم: برنامه‌ريزي وسازماندهي بهتر - اصل پنجم: دور كردن نگراني‌ها -اصل ششم: كاهش 
سطح توقعات و آرزوها -اصل هفتم: افزايش تفكر مثبت و خوش‌بيني -اصل هشتم: زندگي در زمان حال -اصل نهم: پرورش شخصيت 
سالم -اصل دهم: پرورش شخصيت اجتماعي و برون‌گرا -اصل يازدهم: خود بودن -اصل دوازدهم: از بين بردن احساسات و مسايل 
منفي -اصل سيزدهم: ارتباطات نزديك و صميمانه - اصل چهاردهم: اولويت و ارزش دادن به شادي . )فوردایس ، 1977: 511-521(

3- نگرش مذهبی 
یکی دیگر از متغیرهای این مجموعه نگرش مذهبی افراد است .مذهب یک پدیده چند بعدی است و ابعاد متفاوتی از مذهبی بودن 
می تواند بر زندگی انسان اثر گذارباشد و زمینه ساز آرامش و امنیت روانی و سازگاری وتعادل ویژگیهای شخصیتی گردد.همچنین فروم  
معتقد است که دین و نیاز نیایش خدا جلوه ای از نیاز انسان کامل و گریز از یک حالت دو گانگی است اخلاق الهی در حفظ روحیه سالم 
رشد و بالندگی روحی مطرح می شود .امروزه در بیشتر جوامع به تجربه ثابت شده است که خانواده های مذهبی نسبت به خانواده 
های سست مذهب دارای آرامش فردی خانوادگی و اجتماعی بیشتری هستند و بین میزان عمل به باورهای مذهبی و سلامت عمومی 
رابطه معنا داری وجود دارد به طوری که با کاهش عمل به باورهای دینی و مذهبی از میزان سلامت عمومی کاسته می شود. )بخشی 

پور،1387: 145-152(
4- نقش کاربردی دین و نگرش دینی بر زندگی مادی و معنوی

 1- معنا بخشیدن به زندگی و زدودن احساس پوچی : به این معنی که یکی از نقشهای کلیدی دین در زندگی این است که به زندگی 
انسان معنا و مفهوم می بخشد و در نتیجه احساس پوچی و پوچ گرایی را از او می زداید و از رنجها و بیماریهای روحی و خلق حاصل از 
آن که امروز دامن گیر افراد و جوامع فاقد دین است جلوگیری می کند . 2- دین پشتوانه اخلاق :اساسأ زندگی انسان و حیات معقول و 
متعالی تنها در پرتو دین میسر است .3- امید واری :انسان مؤمن در صحنه های دشوار و بن بستها به قدرت و کمک لا یزال الهی امیدوار 

می‌باشد و با توکل و اعتماد به خداوند که بر هر کاری قادر است آینده را روشن می بیند .
4- بهبود روابط اجتماعی :دین و نگرش دینی با تعهدی که در افراد دین دار و مؤمن نسبت به هم نوعان ایجاد می کند موجب می شود 

اجتماع و زندگی جمعی سالم و مطلوب شود. )جوادی آملی،1391: 97( 
5- بحث و نتیجه گیری

شادکامی از نیازهای بسیار مهم بشر است که تاثیر عمده ای بر شکل گیری شخصیت و سلامت روان می گذارد . با افزايش شادكامي در 
زندگي، خلق افراد بالا رفته و ديدگاه هاي آنها در مورد مسائل زندگي جنبه مثبت تري به خود مي گيرد. همچنين در خلق رفتارهاي مثبت 
و منطقي بيشتر است و واكنش هاي مثبت ديگران را نيز به همراه دارد و اين مي تواند باعث رضایتمندي گردد. بهبود کیفیت زندگی به 
عنوان یکی از رویکردهای بی شمار در روانشناسی ، جهت افزایش شادکامی و کیفیت زندگی انسانی از رویکرد رضایت مندی نسبت 
به زندگی حمایت می کند. با توجه به اهمیتی که جوامع امروزی برای تداوم و بقاء خانواده و سلامت بهداشت روانی افراد جامعه قائل 
است،بررسی مشکلات و عواملی که منجر به زوال خانواده و روابط نامناسب زن و شوهر می گردد و سرانجام ریشه دار شدن این مشکلات 
که منجر به جدایی میگردد ضروری به نظر میرسد. دیدگاه اخلاقی و مذهبی هر فرد میتواند نحوه ومشکل سازگاری آن فرد مشخص 
کندو انسانی که معتقد به اصول اخلاقی و مذهبی است روشهای سازگاری خاص خود را دارد که از ویژگیهای آن،قدرت تحمل بالا،صبر 
مقاومت و توکل به خداوندهنگام مواجه با مشکلات و بلایا و افزایش رضایت و امید به زندگی بر اساس ایمان به خداوند وتقدیر الهی می 
باشد . امروزه بیش ازهر زمان دیگرمیل به کنکاش و چالش گرفتن مذهب در حل بسیاری از معضلات اخلاقی اجتماعی انسان بوجود 
آمده است و هیچ کس نیست که بتواند نقش مذهب را انکار نماید .  دین آثار نیک فراوان داردکه یکی از آنها کاهش و رفع ناراحتیهاست. 
پیروان همه ادیان،عقیده دارند که علت ماندگاری مذهب این است که هم جزء خواسته های فطری و عاطفی بشر است و هم برخی از 

نیازهای اساسی انسان را به صورت منحصر به فرد تا مین می کند.
6- پیشنهادات تحقیق 

بر اساس نتایج تحقیق موارد زیر پیشنهاد می شود :
- برگزاری کلاسهای آموزش شادکامی جهت بالابردن کیفیت زندگی

- برگزاری جلسات و کلاسهای مذهبی جهت تقویت باورها و اعتقادات مذهبی 
- برگزاری کلاسهای آمادگی روانی با دیدگاه اسلامی و خداشناسی جهت تقویت احساس شادمانی 

منابع 
- بخشی پور، پیروی و عابدیان )1384(،بررسی رابطه میان رضایت از زندگی و حمایت اجتماعی با سلامت روان دانشجویان،فصلنامه 

اصول بهداشت روانی،سال هفتم،شماره 27،ص145-152.
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 Development of Program to increase personal happiness. Journal of counseling  .)1977(  .Fordyce, M. W  -

521 .511 )6( 24 .psychology

مَثَل های بوشهری )قسمت سوم(
 تا تُلی نَرمبَد چالی پُر نمی شود. تا خرابی زیاد در 
کار نباشد آبادی کی توان دید .هرگاه شخصی در هر 
موردی جانشین شخص دیگر شود و دارای جاه و مقام 

و پول و...گردد درباره اش گویند:تا تُلی.... 
مال مُخورو ، سی بخورو. نظیر :برای هر نخورده یک 

بخور پیدا می شود .)دخو-جلد1(
هرگِه صِلات تو سرت : هرگاه انجام کاری از کسی 
خواسته شود و وی بگوید آن را نمی کنم در جواب وی 
نیز چنین جمله ای بکار گیرد.)هرگِس تو سرت( نیز 

گفته می شود، قرّه صلات هم می گویند.
مرگت می آرُم : جنبه تهدید دارد0به معنی حسابت را 
می رسم، می کشمت ،دخلت می آورم.گاه به مزاح نیز 

بر زبان رانند.

واژگان بوشهری)قسمت سوم(
مُخ.mox  :واحد شمارش درخت خرما است.

هَپِرو.haperow :ربودن وغارت کردن،قاپیدن چیزی 
از دست کسی،یک مرتبه و ناگهانی حمله کردن و 

ربودن چیزی از دست کسی.
وِنگه.vengeh: صدای تند و  سریع هر گونه وسایل 
موتوری که یک مرتبه به گوش رسد ، نیز صدای وز وز 
زنبور .گاهی در زبان شوخی یا انزجار در پاسخ کسی 
که بگوید من رفتم و دیگ نمی آیم- گفته می شود : 
برو که وِنگه بدهی .و یا آن را به تنهایی بر زبان رانده 

و گویند : وِنِگه
بوسون .busun: )بسون( مخفّف )بستان( است . به 

معنی بگیر ، بردار.
پیل . Pil : همان پول است .

استاندار بوشهر گفت: امسال به تکمیل طرح‌های 
عمرانی به ویژه عمران شهری توجه ویژه‌ای شده و 

اولویت، تخصیص اعتبارات به این طرح هاست.

به گزارش گروه استان‌های باشگاه خبرنگاران جوان 
از بوشهر،  استاندار بوشهر امروز در سفر به شهرستان 

گناوه روند اجرای سه طرح را بررسی کرد.
یکی از این طرح‌ها جاده ۶۵ کیلومتری گناوه - گوره 

- گچساران  بود.
به گفته مدیرکل راه و شهرسازی استان بوشهر برای 
اجرای این طرح، ۲۹ میلیارد تومان هزینه شده و  

پیمانکار ۲۰ میلیارد تومان طلب دارد.

فرزاد رستمی  افزود: هدف از ساخت جاده گناوه - 
گوره - گچساران برقراری ارتباط جاده‌ای ایمن  بین 
سه استان بوشهر، کهگیلویه و بویراحمد و خوزستان 

است.
او بیان کرد: این طرح فعال است و برای تسریع در 

اجرای آن، اعتبارات لازم مصوب شده است.
جاده گناوه-میشان چهارمین راه ارتباطی بوشهر و 

فارس
جاده گناوه به میشان دیگر طرحی بود که استاندار 
بوشهر روند ساخت آن را بررسی کرد. جاده‌ای که 
ساخت آن برای بازنگری در طرح، مدت‌ها تعطیل 

شد.

به گفته مدیرکل راه و شهرسازی استان بوشهر، دو 
قطعه  این جاده به طول ۳۶ کیلومتر در استان بوشهر 
قرار دارد و  ۴۰ میلیارد تومان اعتبار برای ساخت آن 

برآورد شده است.
رستمی افزود: ضرورت دارد ساخت جاده گناوه به 

میشان سرعت گیرد.
استان  در  گناوه  کیلومتری،  جاده ۱۷۰  این  آغاز 
بوشهر و پایان آن میشان شهرستان ممسنی استان 

فارس است.
این محور چهارمین راه ارتباطی استان بوشهر به 
فارس به شمار می‌رود که با تکمیل آن فاصله مناطق 
شمالی این استان تا استان فارس ۱۰۰ کیلومتر کمتر 

می‌شود.
تسریع در ساخت پل خور گردشگری گناوه

استاندار بوشهر  همچنین از پل خور گردشگری گناوه 
نیز بازدید کرد.

پل  اجرای  تسریع  برای  گفت:  گراوند  عبدالکریم 
خور گردشگری گناوه امسال علاوه بر تخصیص ۲۶ 
میلیارد ریال از منابع استانی، شهرداری گناوه نیز ۱۰ 

میلیارد ریال به این طرح اختصاص می‌دهد.
او  افزود: امسال به  تکمیل طرح‌های عمرانی به ویژه 
عمران شهری توجه ویژه‌ای شده و اولویت، تخصیص 

اعتبارات به این طرح هاست.
اعتبار مورد نیاز برای تکمیل پل گردشگری گناوه 

افزون بر ۱۳۵ میلیارد ریال است که بر اساس برنامه 
ریزی، در صورت تکمیل این طرح تا دهه فجر امسال، 

۵۰ درصد اعتبار آن را دولت پرداخت می‌کند.
تولید  کارگاه  بوشهر  استاندار  حضور  با  همچنین 

پوشاک در گناوه آغاز به کار کرد.
این کارگاه تولیدی که سالانه ۱۸۰ هزار دست انواع 
پوشاک زنانه تولید می‌کند زمینه اشتغال ۵۵ نفر از 

بانوان گناوه‌ای را فراهم کرده است.
گراوند از کارگاه تولید سازه‌های مبلمان شهری گناوه 
نیز بازدید و با پیمانکار و کارگران این طرح تولیدی 

گفتگو کرد.
این کارگاه،  ۱۲ فرصت شغلی فراهم کرده است.

استاندار بوشهر:

تکمیل طرح‌های عمرانی در اولویت تخصیص اعتبارات
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مقاله

انگلیسی در گویش بوشهری

درآمدی بر گویش بوشهری

ولی  متر  سه  تقریبا  ارتفاع  با  درختچه  زیتون 
هنگامیکه در شرایط مساعد پرورش می یابد ارتفاع 

آن حدود 12متر و قطر تنه اش به 3 متر میرسد .
چوب درخت زیتون بسیار سخت و مقاوم است . 

طبع شکل‌های مختلف زیتون چگونه است؟
کاملًا رسیده  به صورت  زیتون  به طور کلی طبع 
گرم است و طبع زیتون نارس سرد و خشک است. 
همچنین طبیعت روغن زیتون گرم و خشک است. 
برگ درخت زیتون نیز طبیعتی گرم و خشک دارد. 
زیتون میوه‌ای پرخاصیت است  این میوه به عنوان 
ایرانیان  پرطرفدار  و  علاقه  مورد  مخلفات  از  یکی 
کرده  خودنمایی  آنان  سفره‌های  میان  در  اغلب 
است. زیتون به دلیل داشتن چربی‌های غیر اشباع، 
استفاده  عروقی  قلبی  بیماری‌های  درمان  برای 
می‌شود. همچنین مصرف آن برای کودکان در حال 
رشد از نظر تقویت هوش و حافظه آن‌ها می‌توانند 

مفید واقع شود
انواع زیتون

زیتون به عنوان یک میوه مدیترانه‌ای به طور معمول 
در بازار در سه نوع مختلف زیر یافت می‌گردد:

زیتون سبز
زیتون سیاه

زیتون پرورده

منشاء درخت زیتون احتمالا منطقه مدیترانه بوده و 
از آنجا به نقاط دیگر دنیا راه یافته است .

زیتون معمولا در اوائل تابستان شروع به گل دادن 
می کند و میوه آن کم کم ظاهر می شود . در اواخر 
تابستان میوه آن به ثمر می رسد . در این هنگام 
زیتون سبز است و بتدریج  به بنفش و قهوه ای و 
سپس سیاه می شود بطوریکه در اواخر پائیز که 
موقع برداشت میوه است رنگ آن بکلی تیره است 
یونان دارای بالاترین میزان مصرف روغن زیتون 
در جهان است، یونانی ها به طور متوسط 24 لیتر 
به ازای هر فرد در سال روغن زیتون مصرف می 
کنند. اسپانیایی ها و ایتالیایی ها به ترتیب با 15 
و 13 لیتر به ازای هر نفر در رده های دوم و سوم 

قرار دارند.
زیتون در روایات 

تعداد زیادی روایت در رابطه با مصرف زیتون به 
استعمال  همچون  مصارفی  و  خوراکی  صورت 
روغن آن به شکل غیر خوراکی وجود دارد که در 

ادامه به تعدادی از آنها اشاره می کنیم:
1. امام رضا )ع( از پیروانش ، از حضرت علی)ع( 

نقل کرده که رسول خدا )ص( فرمود :
زیتون را بخور و آن را بر بدنت بمال ؛ زیرا هرکس آن 
را بخورد و با آن روغن مالی کند ، شیطان چهل روز 

به آن نزدیک نمی شود .
)عیون الخبار ج2. ص42 (

توضیح : شیطان به معنی همان میکروب است .
2. امام رضا)ع( از پدرانش نقل نموده که پیغمبر 
)ص(   فرمود : زیتون را داشته باشید ، چون آن 
سره ) زهره ( را می شکافد ، بلغم را می برد ، پی 
ها را محکم می نماید ، اخلاق را خوب می کند ، 
نفس را پاک می گرداند و غم را می برد . )صحیفه 

الرضا . ص28 – عیون الاخبار . ج2 . ص35 (
3. امام صادق)ع(  به خوردن زیتون به ام هانی 
چنین فرمودند : در یک ظرفی آب و زیتون و نمک 
بریز و بخور . ) صحیفه الرضا . ص 28 - عیون 

الاخبار . ج2 . ص35 (

4. امام علی)ع(  فرمودند :
خانه کسی که که سرکه و زیتون در آن باشد ، بی 
خورشت نیست که آنها خورشت پیامبران است . 

)محاسن . ج2  . ص 405 (
ابی  و  صادق)ع(  امام   : گوید  نجیح  بن  خالد   .5
الحسن اول)ع(  ، نخستین غذایی را که می خوردند 

، قلیت سرکه و زیتون بود . 
)محاسن . ج 2 . ص 482 (

6. امام صادق )ع( می فرمود : محبوب ترین غذای 
بود که  زیتون  و  بر رسول خدا )ص(  سرکه  رنگی 

غذای انبیاء است .
) محاسن . ج 2 . ص 472 و 485 (

امام صادق)ع( درباره غذا  از  7.حلبی می گوید: 
پرسیدم ، فرمودند : سرکه و زیتون که هضم کننده 

است . ) محاسن . ج2. ص472 و 485 (
خواص درمانی زیتون

برگ و میوه 
برگ و میوه زیتون کاهنده فشار خون ، مقوی معده 
، اشتهاآور ،  ، تسکین دهنده دردهای روماتیسم ، 
نقرس ، درد مفاصل ، تب بر ، ادرارآور ، صفرابر ، ضد 

دیابت » بهترین آن زیتون سبز است .
زیتون در قرآن 

نام زیتون شش مرتبه در قرآن آمده است و یک بار در 
سوره  مؤمنون، آیه20 اشاره غیر مستقیم به درختی 
شده که روغن می دهد و در کوه سینا می روید. نام 
زیتون به تنهایی فقط دوبار آمده است در حالی که 
پنج بار همراه با دیگر میوه ها یعنی خرما، انار، انگور 

و انجیر از آن یاد شده است.
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بر  آن  تاثیر  و  آموزی  مهارت 
و  شغلی  ))استرس  کاهش 

فشارهای عصبی((
برخی از صاحب نظران استرس 
شغلی را بیماری شایع قرن نامیده اند.اگرچه در زمینه ی 
استرس و فشار روانی در حوزه های روان شناسی و پزشکی 
توجهاتی به عمل آمده  ; ولی به طور خاص در زمینه ی استرس 
و فشارهای روانی شغلی کم تر کار  شده است و اخیرا این پدیده 

مورد توجه قرارگرفته است.
مهارت آموزی و مهارت آموزشی هم در معنای خاص آن یعنی 
فن و حرفه و هم در معنای عام آن یعنی تسلط در تمام یا بخشی 
از علوم عمومی و نظری می تواند در کاهش استرس شغلی و 

فشارهای روحی روانی موثر واقع شود.
در تعریف استرس گفته اند:که کنش متقابل بین شرایط کار 
و ویژگی های فردی شاغل ،میزان بیش از حد خواسته های 
محیط کار و در نتیجه فشارهای مرتبط با آن است که فرد فاقد 
مهارت خاص یا عام نمی تواند از عهده ی آن برآید.که استرس 
شغلی می تواند به ضعف سلامت و حتی آسیب روحی و 
جسمی افراد منجر شود،و همچنین گفته اند:استرس شغلی 
به عنوان پاسخ های جسمی و احساسی مضر تعریف می شود 
و زمانی رخ می دهد که الزامات شغلی با مهارت ها و توانایی 

ها،منابع یا نیازهای کارکنان،مطابقت نداشته باشد.
در زمان کار یک کارمند یا مدیر،اگر هر کدام به مسوولیت ها و 
وظایف خود،  ابتدا آگاهی کامل داشته و سپس مهارت آن را 
قبلا آموزش دیده باشند،یعنی مهارت عملی و فنی مربوط به 
امور مهارتی و حرفه ای و یا مهارت در اداره ی امور و برنامه ریزی 
ها و اجرای آن را کاملا اشراف داشته باشند ،چون به وظایف 
خود مسلط و متبحر هستند،هم از کارکرد خود لذت می برند و 
هم دلهره و استرس به سراغ او نخواهد آمد،زیرا آرامش داشتن 
به وسیله آموزش و تسلط یک یا چند مهارت واقعی باعث 

کاهش استرس خواهد بود.
متصور  حالتی  هم،چنین  شغلی  غیر  های  استرس  برای 
است،مثلا در استرس های تحصیلی اگر دانش آموز و دانشجو 
مسلط به درس و اطلاعات خود باشد کمتر دچار استرس 
های روحی و روانی می شود یا اگر کاری به ما محول شده و 
ما در زمینه ی آن کار اطلاعات و تبحر کافی و وافی نداشته 
باشیم،قطعا همراه با استرس و فشارهای عصبی خواهیم بود.
پس آموزش مهارت از کودکی و دانش آموزی هم در معنای 
خاص فنی و حرفه ای آن و هم در معنای عام آن می تواند در 
آینده شغلی ما موثر واقع شود و یک آرامش به دور از استرس را 

برای شاغل ماهر رقم بزند.
*البته قبل از درمان استرس باید دلایل ایجاد آن را بدانیم تا بهتر 

و دقیق تر درمان پذیرد:
الف(اغلب کارشناسان بر این اعتقادند که استرس شغلی،نتیجه 
ی تعامل بین فرد شاغل و شرایط کاری اوست.گرچه نقطه 
در  کارکنان  فردی  مشخصات  اهمیت  در  متفاوتی  نظرات 
مقایسه با شرایط کاری به عنوان دلیل اولیه ی استری شغلی 
وجود دارد؛اما این گونه نقطه نظرات متفاوت،مهم هستند؛زیرا 
طرق مختلفی را برای پیشگیری از استرس در کار،پیشنهاد می 

کنند.
مشخصات  در  فکری،تفاوت  مکتب  یک  طبق  ب(بر 
فردی؛مانند شخصیت و شیوه ی سازگاری فردی،مهم ترین 

عوامل مطرح در ایجاد استرس شغلی در افراد است.
ج(اگرچه اهمیت تفاوت های فردی نمی تواند نادیده گرفته 
شود،اما شواهد علمی نشان دهنده ی این مهم است که برخی 
شرایط و موقعیت های کار خاص، و نداشتن مهارت خاص برای 

اغلب افراد،استرس زا هستند.
شواهد موجود از تحقیقات جدید،شرایط و موقعیت محل کار 
را که نداشتن مهارت کافی یکی از آن هاست را در استرس 
افراد،بسیار موثر نشان داده و طراحی مجدد آن را یکی از مهم 

ترین اقدامات پیشگیرانه دانسته است.
*برخی از علایم هشدار دهنده ی استرس شغلی،عبارتند از:

سردرد-اختلالات خواب مشکل در تمرکز-تندمزاجی-اختلال 
در گوارش-نارضایتی شغلی-تضعیف روحیه و نشاط.

استرس مثبت”
سطوحی از استرس ممکن است باعث بهتر شدن عملکرد 
کاری شوند.در واقع وقتی استرس وجود ندارد،چالش های 
کاری نیز وجود نخواهد داشت.کسالت و ناتوانی افزایش یافته 
و بر عملکرد،اثر منفی می گذارد.در این شرایط اگر استرس 
افزایش پیدا کند،عملکرد به سمت بهبودی می رود و کارکنان 
آمادگی ذهنی و روانی بالایی برای رویارویی با چالش ها پیدا 

می کنند.
-برخی تحریک ها مفید هستند و کارکنان را برای رسیدن به 
احساس موفقیت و رضایت شغلی فعال می کنند.حال اگر 
میزان استرس از سطح بهینه فراتر رود.تقاضاهای زیاد از حد 
کارکنان افزایش می یابد و سطح عملکرد،بالطبع افت می کند.

بر این اساس،توان هماهنگی کارکنان از بین رفته‌،تصمیم گیری 
برای آنان مشکل شده و رفتارهایی نا متعادل،بروز می کنند.

-اگر استرس از حد معینی بیشتر شود،عملکرد بدتر شده و 
کارکنان با در هم شکستگی ذهنی و فیزیکی رو به رو می شوند.

*راهکارهایی برای کنترل استرس شغلی:
۱(مدیریت استرس: 

مدیریت  آموزش  نوع  پیشرو،چند  و  متعالی  های  سازمان 
استرس را برای نیروهای کاری خود،تدارک می بینند.برنامه 
های مدیریت استرس،به کارکنان در خصوص ماهیت و منابع 
استرس،آثار استرس بر سلامت و مهارت های فردی برای 

کاهش استرس،تعلیم می دهد.
البته این زمانی است که فرد دارای شغل باشد که گاهی همراه 
با استرس شغلی برای بعضی افراد است و اگر شغل نباشد و 
بالاخص مقدمه ی شغل یعنی مهارت های منجر به شغل 
نباشد استرس و فشارهای روانی برای جوانان بیشتر خواهد 
بود.و آموزش چند مهارت که بهتر است از سنین پایین مدرسه 
ای شروع شود نوعی تضمین کننده ی کار و تشکیل بنگاه 
های کسب و کار  و. کار آفرینی و. استارتاپها را رقم خواهد زد 
که در نتیجه به نوعی از فشارهای عصبی و ناراحتی های روحی 

حاصل از بیکاری و نداشتن شغل کاسته خواهد شد.
تغییر سازمانی-یکی از  راه های کاهش استرس شغلی،دعوت 
ارائه ی مشاوره در  و کارشناسان مجرب جهت  از مشاوران 
راستای بهبود شرایط کاری می باشد.که البته کار بهتر و دقیق 
تر و رضایت بخش تر،آموزش های دقیق تر و اصولی تر مهارتی 
و فنی و حرفه ای را می طلبد.و همچنین در روند کنترل آن و 
برخورد با این پدیده ،مهارت های کنترل و مهارت اعتماد به 

نفس و مهارت تلاش و کوشش و دقت لازم است.
نگرش تغییر سازمانی،مستقیم ترین راه برای کاهش استرس 
در کار است که شامل شناسایی جنبه های موفق کار و طراحی 

راهبردهایی برای کاهش یا حذف عوامل استرس زا می باشد.
مزیت چنین رویکردی این است که به طور مستقیم با دلایل 

عمده ی استرس شغلی،مرتبط است.
*برای پیشگیری از استرس سه مرحله باید رعایت شود:)تعیین 

مشکل-مداخله-ارزیابی(
-شناسایی مشکل:

بهترین روش برای کشف گسترده ی منابع ایجاد است…
و بودا می گوید:)زندگانی سرا پا غم و اندوه است و در جام دنیا 
یک قطره ی شیرین وجود ندارد چنانکه می گویند:  تولد ، غم 
انگیز،بزرگ شدن غم انگیز،مریض شدن غم انگیز،معاشرت 
با بیگانگان غم انگیز و فراق دوستان غم انگیز است ; به طور 
کلی تمام روابط ما با موجودات این دنیا غم انگیز و ملال آور 
است.ولی ما برای غلبه بر استرس شغلی و هر نوعی دیگر 
از فشارهای عصبی و روحی روانی باید سختی ها و مشقت 
های یادگیری،مهارت آموزی ،پیشه وری،همسویی با آخرین 
یافته های بشری را تحمل کنیم ; از تن پروری و کاهلی دوری 
کنیم ،دائما در حال یادگیری و آموزش باشیم و بهتر است که 
یادگیری ما بر اساس مهارت آموزی و نه تئوری آموزی بنیان 

گذاشته شود.
اسمائیلز گوید:)سختی و مشقت ، استادی است که بزرگ ترین 

رجال عالم کمر شاگردی و خدمت او را بسته اند.(
و کاظم زاده ی ایرانشهر می نویسد:)رنج و درد و زحمت از بزرگ 
ترین معلمان و مربیان بشرند و من گاهی فکر می کنم که اگر 
سختی و محنت آفریده نشده بود ، نوع بشر چگونه می توانست 

مدارج ترقی را بپیماید و در شاهراه تکامل قدمی جلوتر برود.(
و دکارت گوید:)زمانی که مرا می آزارند، سعی میکنم روح خود 

را به قدری بالا ببرم که آن اذیت و آزار به من نرسد.(
و کوبر می نویسد:)شب هر قدر سیاه و ظلمانی باشد اگر تحمل 

داشته باشیم روز روشن به دنبال آن فرا می رسد.(
البته تمام آنچه که گفته شد برای مهار استرس شغلی و نگرانی 
های عصبی،همه نیازمند مهارت و مهارت آموزی است؛مهارت 
و فنون در تمام جنبه ها و عرصه های آن برای رسیدن به اهداف 

مورد نظر.
در یک ضرب المثل مجارستانی داریم که :)مادام که هنوز می 
توانی عشق بورزی،مگذار هیچ چیز تو را اندوهگین و مضطرب 

سازد.(
شکسپیر گوید:)مصائب خودتان را مانند لباس های خودتان با 

کمال بی اعتنایی تحمل کنید.(
و حضرت علی )ع( می فرماید:)هر که دنیا را بشناسد نه به 
موفقیت و رفاه خرسند گردد و نه از بلا و ناراحتی غمگین شود.(
آناتول فرانس می نویسد:)هر قدر تفنن بشر وسعت یافته ، بر 

درد و رنج او افزوده شده است.(
و بطلیموس می گوید:)هر که زندگانی و عمر دراز خواهد. 
باید برای تحمل شداید آماده باشد،چون با اینکه تمام قوای 
او ضعیف می شود،محنت و اضطراب و مصائب او زیادتر می 

شود.(
*البته شنیدن پندها و به کار بردن نصیحت ها از بزرگان در 
کاهش تشویق هاو ناراحتی ها و انطباق زندگی با سازگاری ، هم 

یک نوع مهارت آموزی است و هم مهارت می خواهد:
فردوسی بزرگ فرماید:

چنین است رسم سرای جهان/همی راز خویش از تو دارد نهان
نسازد تو ناچار با او بساز/که روزی نشیب است و روزی فراز

و سعدی علیه الرحمه می فرماید:
خبر داری از خسروان عجم/که کردند بر زیر دستان ستم

نه آن شوکت و پادشاهی بماند/نه آن ظلم بر روستایی بماند
جهان ای پسر ملک جاوید نیست/ز دنیا وفاداری امید نیست

مهارت درمانی

شركت امید پاها با بهره‌گیری از ماشین‌آلات پیشرفته و سال‌ها تجربه و پشتكار و با تولید با كیفیت آماده است كلیه 
نیازهای سازمان‌ها و شركت‌ها را در اسرع وقت فراهم آورده تا حركتی مثبت و تاثیر گذار در پیشبرد چرخه صنعت ایجاد 

نماید و همواره بر این اصل استوار مانده است.
لازم به ذكر است اهداف شركت بر مبنای كیفیت بالاتر محصولات و خدمات می‌باشد كه در این راه بخش تحقیق و توسعه این 
مجموعه همواره با هدف بررسی و جمع آوری اطلاعات در زمینه آخرین تكنولوژی‌ها و محصولات روز دنیا در نقاط مختلف جهان 

می‌پردازد تا بتواند مشتریان خود را بسته به نوع نیاز پاسخگو باشد.

استاد حمیدرضا جعفری

به قلم:دکتر الله کرم لیراوی

نگارنده:  فرزانه دهقانی ، دکتری فلسفه تعلیم و تربیت مدرس دانشگاه پردیس فرهنگیان . 
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@daryaaknar  نشریه  دریاکنار

نشریه ای از جنس سرسبزی شمال 

و خونگرمی مردمان جنوب  

) مازندران    بوشهر(

س1( با سلام و وقت بخیر خدمت جنابعالی 
شرح مختصری از خود و سوابقتان بفرمائید:

)بسم الله الرحمن الرحیم(ضمن خیرمقدم وخوش 
آمدگویی وخداقوت خدمت شما خبرنگاران خوب 
طباطبایی  سیدقاسم  دریاکنار.  نشریه  وتوانمند 
بوشهرو  استان  زندانهای  مدیرکل  مهرهستم 
نزدیک به یکسال است که توفیق خدمت گذاری 
دراین استان را دارم . اواخر تیرماه سال 97بود که 
به این توفیق دست پیدا کردم بنده در بخش ها و 
روستاهای مختلف خدمت کردم قریب به یک سوم 
از دوران خدمتم در سازمان بازرسی کل کشور بودم 
تعزیرات حکومتی  مدت کوتاهی هم در سازمان 
در  عزیزان  خدمت  در  هم  حاظر  درحال  و  بودم 
مجموعه اداره کل زندانهای بوشهرتوفیق خدمت 

گذاری را دارم.
س2( در ارتباط باآموزش و توانمند سازی مددجویان 
است؟ پذیرفته  صورت  اقداماتی  چه  استان 
زندانها  سازمان  مستحضرهستید،  همانطورکه 
واقدامات آن تأمینی و تربیتی است.بخش تأمینی 
وارد  که  هست  مددجویانی  از  وحفاظت  امنیت 
زندان می شوند دربُعد تربیتی الحمدالله با رویکرد 
شرایط  حاضر  حال  در  اسلامی  جمهوری  نظام 
کلاس  و  آموزی  مهارت  تحصیل،  ادامه  آموزش 
های فرهنگی و عقیدتی درزندانهای استان فراهم 
است. مجموعه ما هم الحمدالله در استان دربخش 
خورموج   ـ دشتستان  زندانهای  در  مختلف  های 

وکانون اصلاح تربیت و زندان مرکزی حوزه های 
فرهنگی و آموزشی فعال هستند.به هر حال سعی 
وتلاش ما براین است که این افراد بزهکار با جرایم 
را  مهارت  یک  می شوند  زندان  وارد  که  مختلفی 
به  وانشالله  بیاموزند  درزندان  ماندگاری  درمدت 
عبارتی  برگردند.این  خانواده  آغوش  به  سلامت 
زندانها  که خدمت شما عرض کردم کار سازمان 
کار اصلاحی وتربیتی است،و به نوعی می شود 
گفت:بازسازگاری وبازپروری افرادی که وارد زندان 
می شوند واین اقدامات باعث می شود که افراد به 

سلامت به آغوش خانواده برگردند.
مددجویانِ  میزان  از  مختصری  شرح  س3( 

ندامتگاه تحت مدیریت خود بفرمائید؟
میانگین  دارد.  نوسان  استان  زندانیهای  تعداد 
استان  زندانهای  کیفری  جمعیت  نفرآمار   3000
است که البته لازم به ذکر است که با عفومقام معظم 
انقلاب  شکوهمند  سالگرد  چهلمین  در  رهبری 
اسلامی در دهه فجر سال گذشته عنایت فرمودند 
1200نفرزندانیان  اززندانیان  ای  عمده  بخش 
مشمول عفو شدند و در حال حاظر آمار جمعیتی 
زندانیها بالغ بر2600نفر هستند از این آمار نزدیک 
یک درصد نسوان هستندکه به عنوان بند نسوان در 
زندان مرکزی اینجا مستقرهستند،درهمین رابطه ما 
کانون اصلاح تربیت و زندان نظامیان را داریم تعداد 
زندانیان نظام و کانون اصلاح تربیتی ما کمتر از یک 

درصد هستند.

مشارکت  برای  شده  انجام  تدابیر  س4( 
مددجویان در امور فرهنگی و تربیتی در چه 

راستایی می باشد؟
از اولویت هایی که در مجموعه مددجویان  یکی 
صورت می گیرد سلامت تن و روان است. بخشی 
از این سلامت تن و روان برمی گردد به ورزش و 
تقویت بدنی و بخشی از آن هم مسائل فرهنگی و 
تربیتی که شامل کلاس های احکام ، نماز،  قرآن 
و سخنرانی هایی که بواسطه ی روحانیون و افراد 
و  یابند  می  حضور  زندانها  در  که  نظری  صاحب 
یک بخش هم توسط سازمان های مردم نهادی 

)NGO( که به ارائه خدمت می پردازند.
از جمله برنامه های فرهنگی و تربیتی که اداره کل 

زندان های استان بوشهر در نظر گرفته شامل: 
1- برگزاری دوره های مهارتهای اساسی زندگی با 

مشارکت مربیان داخلی و برون سازمانی
2- برگزاری دوره های نهضت سواد آموزی در رشته 

های سواد آموزی و تحکیم و انتقال
3- برگزاری مراسمات عزاداری و جشن به مناسبت 

های مختلف در طول سال
و  نمایش  سرود،  هنری  های  گروه  آموزش   -4
های  جشنواره  در  شرکت  و  تجسمی  هنرهای 

کشوری و بین المللی
5- پخش فیلم های آموزنده سینمایی و مستند

با موضوعات  6- برگزاری نمایشگاه و پیشگیری 
کاریکاتور و...

7- تشکیل تیم های ورزشی در رشته های فوتسال، 
والیبال، تنیس روی میز و دارت جهت شرکت در 
مسابقات داخلی و برون زندانها، ورزش صبحگاهی 

و فعالیت های ورزشی روزانه
در  اجتماعی  های  آسیب  رفع  جهت  س5( 
صورت  اقداماتی  چه  استان  ندامتگاههای 

پذیرفته است؟
 مطلبی که لازم به ذکر است مطرح کنم این است که 
رویکرد نظام جمهوری اسلامی در رابطه با احداث 
زندان ارزش محسوب نمی شود ولیکن گسترش 
شهرها وتعداد جرائمی که روز به روز اضافه می شود 
نیازمند این است که زندانهایی ساخته شود که از 
فضای استاندارد مناسبی برخوردار باشد؛ مشکلی 
که ما با آن مواجه هستیم تعداد جمعیت کیفری با 
سرانه فیزیکی ما تطبیق ندارد، یعنی بیش از 2تا 
کیفری  جمعیت  زندانها،  اسمی  ظرفیت  برابر   3
داریم. به هر حال می دانید ما اگر بخواهیم کارها  
و اقدامات فرهنگی و تربیتی  را انجام دهیم  نیاز به 
فضا و امکانات داریم ولی ما اقدامات خوبی را در 
مجموعه زندانها به ویژه زندان مرکزی انجام دادیم. 

دوره هایی که در مجموعه زندانها صورت گرفته به 
شرح ذیل می باشد؛

دینی  باورهای  تعمیق  های  دوره  برگزاری   -1
حضور  با  و  اسلامی  زندگی  سبک  محوریت  با 

روحانیون و اساتید حوزه و دانشگاه ها 
2- برگزاری دوره های آموزشی کاهش آسیب های 

اجتماعی ویژه خانواده مدد جویان 
3- آموزش اعضای هسته های یاوران نماز در قالب 

برنامه های آموزشی و معرفتی نماز محور
در رشته های  پایگاه صنایع دستی  ما  نیز  اخیرا 
مختلف کشاورزی، صنایع دستی، ساختمانی و 
صنعت با اشتغال بالای 150نفر را تجهیز کردیم که 
زمینه ساز اشتغال مددجویان در رشته های مختلف 

کشاورزی، ماهیان پرورشی، دامداری، کیف دوزی، 
باغبانی و صنایع دستی می باشد؛ در کنار این دوره 
ها سالن ورزش های باستانی را داریم که به یاری 
پروردگار در این ماه راه اندازی می کنیم واز هیچ 
تلاش و کوششی دریغ نمی کنیم چون سلامت 
تن و روان جزء اولویت های کاری ما است، ما در 
جهت ارتقا تحصیلی برای مددجویان کم سواد یا 
بی سواد در مقاطع مختلف تحصیلی در آموزش و 
پرورش ثبت نام را انجام می دهیم تا بتوانند ادامه 
این است  ما  به هر حال تلاش  تحصیل بدهند؛ 
که کارهای فرهنگی، تربیتی و آموزشی با توجه به 
مربیانی که داریم؛ بخشی از آنها روحانیون و بعضی 
مربیان هنری می باشند که طبق تعامل و تفاهم 
نامه ای که با آموزش و پرورش، نهضت سواد آموزی 
و دانشگاهها و سازمان های فنی و حرفه ای منعقد 
کردیم از طریق این دوره ها مهارت هایی را بیاموزند 
و در پایان پس از آزمون هایی که صورت می گیرد 
مبادی  از  رسمی  نامه  گواهی  اعطای  به  منجر 
مربوطه به شرکت کنندگان در دوره های آموزشی 

مختلف صادر می شود. 
در  مددجویان  بندی  تقسیم  نمودار  س6( 

استان به چه نحو می باشد؟
اگر بخواهیم تفکیکی بین مددجویان قراردهیم 
بخش جنوبی استان بخاطر اینکه مهاجرت به این 
بخش بیشتر صورت گرفته و با توجه به فرهنگ 
از سایر  افرادی هستند که  گسترده ای که دارد، 
شهرستانها آمده اند بخاطرهمین اختلاف فرهنگی 
زیاد به چشم می خورد و چون شرایط یکسانی ندارد 
بدین علت این منطقه بیشترین مددجویان را دارد.

س7( در راستای مدیریت هرچه بهتر کانون 
اصلاح تربیت کودکان و نوجوانان چه اقداماتی 
برای  تسهیلاتی  چه  و  است؟  گرفته  صورت 
پذیرفته  صورت  بند  از  شده  رها  مددجویان 

است؟
نامه  تفاهم  با مجموعه های فرهنگی وهنری  ما 
وتعاملات خوبی داریم، و در بخش کانون اصلاح 
تربیت طرح های مختلفی مانند؛ طرح هجرت 
محترم  معاونت  همکاری  با  که  هورداریم  طرح  و 
پیشگیری دادگستری کل استان مربیانی فرستاده 
می شود که آموزش های لازم را به کودکان و افرادی 
که درکانون هستند آموزش می دهند. حتی یک 
روحانی رو مختص در نظر گرفتیم که کلاس های 
برای  تئاتررا  و  سرود  احکام،  های  کلاس  قرآنی، 
این افراد آموزش دهند وطبق بررسی های صورت 
گرفته الحمدالله اقدامات خوبی که در مجموعه 
کار در کل کانون های استان صورت گرفته به این 
صورت است که خروجی می گیرد ورودی نداشته 
باشد یا خیلی کم باشد که خدا را شکر من خودم 

شاهد بازگشت دوباره مددجویان نبودم.
فرهنگی  های  برنامه  اجرای  تقویم  درزندان  ما 
هم،برنامه  این  برنامه  فوق  که  راداریم  وتربیتی 
های ورزشی را داریم که یک بخش از این برنامه 
مجمومه  از  مددجویان  شدن  فارغ  به  مربوط  ها 
استخلافی زندان ها است. تدابیری که اندیشیده 
شده با مرکز مراقبت بعد از خروج یا مرکز خدماتی 
می  آزاد  که  مددجویانی  که  است  این  اجتماعی 
شوند و می توانند از امکانات و تسهیلات این برنامه 
ها بهره مند شوند به این صورت است که: با انعقاد 
و تمدیدتفاهم نامه با ادارات استانی و شهرستانی 

و همچنین مجموعه خیرین و سازمان های مردم 
نهادی که درسطح استان وجود دارد با هدف بهره 
گیری از ظرفیت های موجود، معرفی مددجویان 
به نهادهای حمایتی مثل کمیته امداد،بهزیستی و 
ادارات دولتی برای دریافت خدماتی ازقبیل،صدور 
قانونی  مجوزات  صدور  در  وتخفیف  کسب  پروانه 
کسب وکار و تجهیزات اشتغال زایی به تعداد 235 
نفراز خانواده های نیازمند خدمات و همچنین ارائه 
پیراپزشکی  پزشکی،  مشاوره  مددکاری،  خدمات 
اقدامات درمانگر ویژه معتادین به تعداد 410 نفر 
توسط  که  تسهیلاتی  و  بوده  زندانیان  از خانواده 
بانک های عامل با کم بهره بودن در اختیارشون 
قرار می گیرد و نیز درزمینه اشتغال و حرفه آموزی 
ما مجتمع کشاورزی دشتستان،مجتمع کشاورزی 
دلوار و مجتمع پرورش میگو را داریم که مددجویان 
اشتغال مولد را دارند و بخشی از درآمد آنها حاصل 
از آن صرف بیمه اشتغال و بیمه سلامتشان میشود.
پذیری  آسیب  مدیریت  راستای  در  س8( 
خانواده های مددجویان چه اقداماتی صورت 

پذیرفته است؟
   دوره های آموزشی اساسی ومهارت های ارتباط 
با خانواده را برای تحکیم بنیان خانواده و همچنین 
شد.  برگزار  خوبی  های  دوره  از  پیشگیری  برای 
بعنوان مثال ما برگزاری کارگاههای آموزشی ویژه 
خانواده زندانیان با عنوان پیشگیری از آسیب های 
اجتماعی با حضور اساتید و روانشناسان کشوری 
خانواده  از  نفر  تعداد 300  شرکت  وبا  استانی  و 
این کلاس های  کنار  .در  را داشتیم.  مددجویان 
مثل  است  گرفت  صورت  هم  ،خدماتی  آموزشی 
آموزشی،خدمات  ای،خدمات  مشاوره  خدمات 
بهداشتی درمانی این افراد نیازمند می توانند به 
مرکز اجتماعی یا مجموعه مددکاری مجموعه زندان 
مراجعه کنند و می توانند از آن خدمات به صورت 
رایگان استفاده کنند.و نیز از عملکرد انجمن های 

حمایت مددجویان می توان گفت که:
1- در حال حاظر تعداد610 خانواده تحت پوشش 
خدمات حمایتی و موردی انجمن های حمایت 

استان قرار می گیرند.
2- با پیگیری های صورت گرفته و اخذ مجوزات 
و  سهولت  برای  و  ها  زندان  سازمان  از  قانونی 
و  مددجویان  خانواده  حال  رفاه  و  دسترسی 
کاهش هزینه های ایاب و ذهاب، انجمن حمایت 

مددجویان شهرستان گناوه راه اندازی گردید.
های  مناسبت  به  هدیه  کارت  اهداء   -3
به  مددجویان  خانواده   300 به  مختلف 

مبلغ1/100/000/000 ریال.
تحت  ی  خانواده   400 به  سبدکالا  اهداء   -4
مبلغ  به  استان  حمایت  های  انجمن  پوشش 

650/000/000 ریال.
5- اهداء بسته های لوازم التحریر و لوازم فرهنگی 
با همکاری موسسات مالی)بانک آینده( به تعداد 

300 نفر از مددجویان.
 یک مطلبی را هم که می خواهم اشاره کنم ما 
میلیون  به 140  نزدیک  که  را  مبلغ  یک  پارسال 
دادند  قرار  ما  اختیار  در  که  بود  اعتباری  تومان 
شناسایی  استان  سطح  نیازمند  های  وخانواده 
شدند وبه هر یک از خانواده ها در دو نوبت جمعا 
600 هزار تومان به حساب سرپرست خانواده ها 
واریز کردیم وبرای صمیمیت خانواده ها ملاقات 

و  گرفت  صورت  رمضان  مبارک  درماه  حضوری 
همچنین ضیافت افطار در بندنسوان صورت گرفت 
و همچنین 280خانوار برایشان کیف و نوشت افزار 

فراهم گردید.
در  بند  از  شده  رها  مددجویان  میزان  س9( 

جشن گلریزان امسال به چه نحو بوده است؟
نفر   127 تعداد  جاری  سال  آغاز  آمار  در 
به  بدهی  میزان  غیرعمد،  جرایم  زندانی 
در  ریال  میلیون  ارزش212/652/900/000 
شوند.که  می  کیفری  تحمل  استان  های  زندان 
دیه،  و رسالت ستاد مردمی  ذاتی  حسب وظیفه 
مبارک  ماه  در  استان  سطح  در  گسترده  فعالیت 
و  همت  به   ، گلریزان  جشن  بر 25  بالغ  رمضان 
همکاری مسئولین شهر برگزار نمودیم که قریب به 
700 میلیون تومان از طریق کمک های مردمی و 

خیرین نیک اندیش جمع آوری شد.
از آنجا که اکثریت بهره گیری از وجوهات جمع 
همواره  مددجویان  آزادسازی  راستای  در  آوری 
مدنظر است. از طریق شورای حل اختلاف ویژه 
دیه  مردمی  ستاد  به  مربوط  جرایم  به  رسیدگی 
پرونده ها تحت رسیدگی قرار گرفته و در جهت اخذ 
رضایت شکایات وتخفیف مبالغ اهتمام لازم بعمل 
می آید.که با این شرایط در پایان ماه مبارک رمضان 
تعداد48 نفر را از طریق ستاد دیه آزاد نمودیم، که 
سایر پرونده ها نیز در دستور کار می باشد که ان 
تسهیلات،اخذ  اعطاء  طریق  از  بخشی  شاءالله 
رضایت و تخفیف از شکایات و برقراری سازش بین 

طرفین از زندان آزاد می نماییم.
گام موثر و حمایتی دیگر در جهت تسهیل در امر 
اقدامات  غیرعمد  جرائم  مددجویان  آزادسازی 
با  که  است  مددکاری  دوستانه  انسان  خدمات  و 
به  رسیدگی  در  تسریع  و  قضایی  تماس،مراجع 
پرونده ها موجبات آزادسازی زندانیان بصورت کلی 

و زندانیان جرائم غیرعمد می باشد.
س10( در ارتباط با بخش بانوان ندامتگاه های 

استان چه اقداماتی صورت گرفته است؟
بند نسوان ما تعدادزندانیانش کمتر از یک درصد 
این  از  دارند  خوبی  شرایط  الحمدالله  که  هست 
حیث که واقعا از متولیان آن مدیر کل آسیب های 
اجتماعی و بنیان خانواده استانداری سرکارخانم 
آذرشب واقعا عنایت و لطفی کردند وچند بار بازدید 
که  خوبی  اقدام  یک  خودم  ورود  بدو  و  فرمودند 
از طرف اداره کل انجام شد یک نفر از مجموعه 
علوم پزشکی سرکار خانمی که پرستار هستند و 
نیازمند مجموعه بود آوردیم که خدمات خوبی به  
مجموعه ارائه می دهند و کارگاههای مختلفی را 
در بند نسوان داریم دراین کارگاه ها کارهای دستی 
انجام می گیرد.کارهای چرم ،گلیم بافی ،صنایع 
سبزیجات  بندی  بسته  وبخش  دستی،خیاطی 
زندان  در  که  نسوانی  بند  تعداد 30نفر  از  هست 
هستند همه آنها مشغول به کار هستند وما هم 
هدفمان این است که سریعتر فضا فراهم شود که در 
کنار فرزندان و خانواده هایشان برگردند چون نبود 
مادر برای فرزندان یک آسیب جدی تلقی می شود .

سخن آخر؟
از شما خبرنگاران و مدیر محترم نشریه دریاکنار کمال 
تشکر را دارم، برایتان پیروزی ،بهروزی،سربلندی و 

موفقیت روز افزون خواهانم.

مدیر کل زندانهای استان بوشهر در گفت و گو با نشریه دریا کنار مطرح کرد: 

هرچند در نظام اسلامی احداث زندان ارزش محسوب نمی شود...

گپ و گفت با مسئولین

نخستین دوره مسابقات دارت کارکنان مرد منطقه هفت 
سازمان زندانهای کشور

نشست خبری مدیرکل زندانهای استان بوشهر به همراه 
تجلیل از خبرنگاران استان به مناسبت روز خبرنگار

بازدید مدیرکل ندامتگاههای استان بوشهر به همراه 
خبرنگاران مطبوعات و رسانه های استان از زندان بوشهر

در ایـن شـماره از نشـریه دریاکنـار، بـرآن شـدیم  مدیریـت مسـائل 
مددجویانِ ندامتگاه های اسـتان را به بحث و بررسـی بنشـینیم، لذا در 
بخش گپ و گفت با مسئولین به سراغ جناب آقای سید قاسم طباطبایی 
مهر؛ سـکان دار ندامتگاه های اسـتان رفتیم تا شما خوانندگان گرانقدر 
را از عملکـرد مدیرکلـی از جنـس ذکاوت و صلابـت بهـره منـد گردانیـم:


