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اجتماعی

محلات حاشیه نشین جولانگاه کاندیداهای مجلس؛

غوغای هزاررنگ وعده ها در مناطق حاشیه ای همدان
لزوم دقت مردم در انتخاب اصلح

سپهرغرب، گروه اجتماعی - شکیبا کولیوند: 
هرچه به زمان برگزاری یازدهمین دوره انتخابات 
می شویم،  نزدیک تر  اســامی  شورای  مجلس 
می گیرد؛  فرا  را  ما  بیشتر  وعده ووعیدها  دنیای 
اما دراین بین ســهم محات حاشیه نشــین از 
این وعده ها بســیار پرُرنگ تر و البته درنهایت 
وعده ووعیدهای  این  نتایج  از  دست هایشــان 

دل فریب، خالی تر است!
با نزدیک شــدن به زمــان برگــزاری یازدهمین 
دوره انتخابــات مجلس شــورای اســامی، شــاهد 
فعالیــت روزافزون احــزاب و گروه های سیاســی و 
کاندیداهای احتمالی در شــهرها و روستاها هستیم؛ 
همه افــرادی که در فهرســت کاندیداهای احتمالی 
قرار دارند، فعالیت خود را رســماً با حضور در منازل، 
شرکت در مراســم مختلف ملی، شهرستانی و حتی 
مجالس یادبود و عروسی شــروع کرده اند. دیدارهای 
چهره به چهــره خانگی، یارگیری و دیدار با فعالان این 
حوزه، افراد سرشــناس و تأثیرگذار در دســتور کار 
کاندیداهای احتمالی مجلس شــورای اســامی قرار 
گرفته است. حتی عده ای پا را فراتر گذاشته و اقدام به 
دادن وعده هــای غیر ممکن و خارج از عرف می کنند 
تا بتوانند حمایت مردم به ویژه جوانان را جلب کنند!

باید دانست که انتخابات در جمهوری اسامی یکی 
از ارکان به فعلیت درآمدن نظرات مردم است که هم 
جمهوریت نظام را معنا می کند و هم نشــانگر اعتبار 
داخلی و آبروی خارجی نظام اســت. به همین دلیل 
هم هســت که این مهم در بیان و روش رهبر معظم 
انقاب از اهمیت بسزایی برخوردار بوده و معظم له در 
موارد متعدد و به شیوه های مختلف بدان تأکید دارند؛ 
این تأکیدات وقتی بیشــتر می شود که انتخاب اصلح 
در میان باشد. آنچه در پی می آید رهنمودهای ایشان 

است برای انتخاب اصلح در انتخابات:
رهبــر معظم انقاب در تأکید بر لزوم ادای تکلیف 
و نه نتیجه گرایی، فرموده انــد: مردم هم نگاه کنند و 
اصلح را انتخاب کنند... شــما تــاش خود را بکنید؛ 
مشــورت خود را بکنید، از کســانی که فکر می کنید 
می توانند شما را راهنمایی کنند، راهنمایی بخواهید. 
به هر نتیجه ای که رسیدید، عمل کنید و رأی بدهید؛ 
اجر شــما را خدای متعال خواهد داد. ما مأموریم که 
به آنچه می فهمیم و به آنچه تکلیف الهی تشــخیص 
می دهیم، عمل کنیم؛ مطابق با واقع شد یا نشد، اجر 
ما محفوظ است. اجر کسی که عامل به تکلیف است، 

پیش خدای متعال محفوظ است.
ایشــان در بیان انتخــاب فرد اصلــح نیز چنین 
فرموده اند: بهترین کیســت؟ من نســبت به شخص، 
هیچ گونه نظری ابراز نمی کنم؛ اما شاخص هایی وجود 
دارد. بهترین آن کسی است که درد کشور را بفهمد، 
درد مــردم را بداند، با مردم یگانه و صمیمی باشــد، 
از فساد دور باشد، دنبال اشرافی گری خودش نباشد. 
آفت بزرگ ما اشرافی گری و تجمل پرستی است؛ فان 
مســئول اگر اهل تجمل و اشرافی گری باشد، مردم را 
به سمت اشرافی گری و به سمت اسراف سوق خواهد 
داد و در بیان ویژگی های نماینده اصلح نیز آورده اند: 
پایبندی او به اسام باشد، پایبندی او به عدالت باشد، 

پایبندی او به منافع ملی باشــد، مرز او با دشمن مرز 
مشخصی باشد... بعضی از دشمن رودربایستی دارند؛ 
بعضی ماحظه  دشــمن را می کنند. ماحظه  ملت را 
باید کرد، ماحظه  خدا را باید کرد، نه ماحظه  دشمن 
را. دشمن، دشمن است؛ هرچه ماحظه کنی، هرچه 
عقب بنشــینی، او جلو می آید. اگر خاک ریز شما در 
مقابل دشــمن خاک ریز مســتحکمی نباشد، او نفوذ 
می کند؛ دشمنان این را می خواهند، یکی از شاخص ها 
همین است. مردم در هر جای کشور هستند، به این 
شاخص توجه کنند؛ آن کسانی که مرزشان با دشمن 
و دست نشاندگان دشــمن مرز کم رنگی است، این ها 
برای ورود به مجلس اصلح نیستند. کسانی باید باشند 

که مرز روشنی با دشمن داشته باشند.
البته این ها گوشــه ای از صحبت های مقام معظم 
رهبری در انتخاب فرد اصلح بوده و لازم است تا مردم 
بر تمامی ویژگی های مورد تأکید ایشان دقت داشته و 
بر مبنای آن ها فرد مناسب را برگزینند؛ اما به راستی 
در این میان شــاهدیم که تأکیدات دوری از فســاد 
اســت، حال جا دارد تا ببینیم که آیا وعده های دروغ، 
گام ابتدایی فساد نیســت؟ عوام فریبی چراغ نخست 

روشن شده توسط فرد صالح است؟
رأی گیری درواقــع یک نوع ســازوکار اجتماعی 
برای گردآوری و تشــخیص گزینه ها و ارجحیت های 
اجتماعی است، اما در مسیر مشارکت های انتخاباتی، 
عموماً محــات پرُجمعیــت قربانــی وعده ووعیدها 
می شــوند و به آن ها به مثابه یــک صندوق پر از رأی 

نگریسته می شود.
کاندیداهــای مجلس در محات حاشیه نشــین، 
سکونتگاه های غیر رسمی و قسمت هایی از شهرها که 
عموماً نیازمند سامان دهی بیشتر هستند، جولان خود 
را آغاز می کنند و با دادن وعده های رنگارنگ به اهالی، 
سعی دارند به آن ها تأکید کنند که درصورت انتخاب 
شدن، این مناطق و محات را فراموش نخواهند کرد.
وعده هایــی کــه شــاید بــرای ایــن کاندیداها 
ایجادکننده بارقه امیــد در دل اهالی و هموار کردن 
مســیر برای رسیدن آن ها به کُرسی مجلس باشد، اما 

درحقیقت اعتماد مردم را به شدت کاهش می دهد.
بی اعتمــادی ای که موجب خودجوش عمل کردن 
ایــن اهالی، زیر بار نرفتن عــوارض و مالیات ها، عدم 
رعایــت قانون و غیــره می شــود و درنهایت عده ای 
ســودجو در قالب گروه های خیرخــواه این اهالی پا 
پیش می گذارند و به راستی که این بار همین گروه های 

انتخاباتی به مردم وعده های رنگارنگ می دهند.
اما به راســتی ایــن وعده ها چه بایی ســر مردم 
مــی آورد؟ حدود نیم قــرن از مطرح شــدن تحلیل 
جامعه شــناختی رفتار انتخاباتی شهروندان به صورت 
جــدی و دانشــگاهی می گذرد، اما در شــهر همدان 

همچنان شاهد چنین تحلیل هایی نیستیم.
رفتار انتخاباتی تنها شــامل میزان مشارکت مردم 
نیســت، بلکه به صورت کان تر الگوی رفتار رأی دهی 

مردم را مورد واکاوی قرار می دهد.
این روزها اگر سری به محات همدان بزنید، به ویژه 
محات پرُجمعیت و البته حاشیه نشین، خواهید دید 
که دل هایشان چقدر پرُ بوده؛ کافی است خود را یک 

تســهیلگر شهری و یا یک واســطه از شهرداری و یا 
هر دســتگاه دیگری معرفی کنید و به نیازهای اهالی 
گوش دهید، در نخســتین برخوردها خواهید دید که 

تا چه حد مردم از شما دوری می کنند.
نبــودن  مناســب  روی  از  مــردم  دوری هــای 
روابــط اجتماعــی و عدم آموختن آن نیســت، بلکه 
گوش هایشــان پرُ از وعده های نافرجام اســت و اگر 
سنگ صبورشان شوید، خواهید دید که آن ها نسبت 
به هر فرد جدیدی که برچسب خیرخواهی برای محله  
دارد، بی اعتمادند و حتی دوست ندارند صدای شما را 

بشنوند، چه برسد به وعده ووعیدها!
همیــن بی اعتمادی هــا درنهایــت موجــب عدم 
مشــارکت های اهالی در اجرای طرح های توســعه ای 
می شود و شــاهدیم که در تعریض خیابان ها و معابر، 
همــکاری با دســتگاه های خدمات رســان، پرداخت 
عوارض شــهرداری، بهبود فرهنگ ترافیک، عدم سد 
معبر، از بین بردن الِمان ها و عدم نگهداری از پارک ها 
و امکانــات عمومــی، عدم مشــارکت های اجتماعی 
و غیــره، در این مناطق تا چه حد با مشــکل روبه رو 

هستیم.
البتــه این مبحث بــه معنای آن نیســت که در 
مناطقی که به لحاظ شــهری در موقعیت های بهتری 
قرار دارند، شــاهد شکسته شدن شیشه های پله برقی 
و امثال آن  نیســتیم! بلکه علــل ایجادکننده چنین 
رفتارهایی در هر منطقه متفــاوت از منطقه دیگری 
بوده و این موضوع نیازمند بررســی و تحلیل علمی و 

سپس اقدامات مناسب است.
بی پشــتوانه بــودن تحقیقــات و پایان نامه هــای 
دانشــگاهی و ســیل ورود آن ها در مناطقی همچون 
خضــر، دیزج و حصار امام در همدان از ســوی دیگر 
موجب می شود که ساکنین این مناطق احساس کنند 
به بازی گرفته شــده اند، سؤال هایی را جواب داده اند، 
نیازهایشان و دغدغه هایشان را گفته اند، اما بی نتیجه 
مانده اســت و تنها در یــک پروپــوزال و پایان نامه 
گنجانده شــده، بی آنکه حتی یک دستگاه اجرایی و 
یا یک مقام مســئول نیم نگاهی به نتایج آن تحقیقات 

داشته باشد.
جولان کاندیداهای مجلس و البته شورای اسامی 
نیز در این محات به حدی پرُرنگ است که حتی در 
گروه های مردمی حضور فعال دارند و در هر محدوده، 
نماینده و مشــاوری برای خود انتخــاب کرده اند که 

به صورت مداوم به مردم وعده های رنگین می دهد.
موج بی اعتمادی اهالی نسبت به ورود کوچک ترین 
گروه هــا را می توان عیناً مشــاهده کرد، این درحالی 
اســت که یک مشارکت سیاسی و یک انتخابات سالم 
نیازمند هوشــیاری مردم رأی دهنــده و اعتماد آن ها 
است تا درنهایت منجر به انتخاب فرد اصلح شود و در 
آینده نیز قدم های این فرد منتخب اصلح را در پیش 

روی منافع جمعی ببینیم.
در این راســتا گفت وگوها با اهالی یکی از محات 
پرُجمعیــت همــدان را می خوانیــد؛ حرف هایی که 
نشــان از گوش های پرُ اهالی )و البته دل های پرُخون 
آن ها( از وعده های بی سرانجام وعده های کاندیداهای 

انتخاباتی دارد.
      خبری از عمل به وعده ها نیست

یکــی از بانــوان فعــال در محله خضــر همدان 
در گفت وگــو با ســرویس اجتماعی ســپهرغرب با 
گایه منــدی گفــت: به خوبی یــاد دارم که در طول 
ماه های منتهی بــه انتخابات، چه بســیار افرادی به 
ما ســر می زدند و وعده هایی اعم از ســامان دادن به 
وضعیت بهداشت، حمل ونقل، آسفالت، ساختمان ها و 
غیره می دادند؛ اما پس از انتخاب شدنشان، هیچ اتفاق 

و روند بهبودی در محله نمی بینیم!
وی ادامه داد: در کانون فرهنگی  بانوان بســیاری 
حضــور دارند که در این روزها مداوم به من می گویند 
که کاندیداهــای مجلس را به کانــون راه نده، چون 
ما ســاعت ها باید بــه وعده های آن هــا گوش دهیم 
و درنهایت هیچ فایده ای هم نداشــته باشــد و یا اگر 
می خواهی که آن ها را راه دهی، صدایشــان را ضبط 

کن!
این بانوی فعال فرهنگــی و مذهبی با بیان اینکه 
باید صدای وعده دهندگان را ضبط و به عنوان ســند 

نزد خود نگه داشــت، تصریح کــرد: آن قدر این افراد 
زیر حرف هایشان زده اند که می توان گفت جلساتشان 

ورودی دارد، اما خروجی و عمل هیچ!
وی با بیان این موضوع ضمن ابراز تأســف، تأکید 
کــرد: درحــال حاضر این مــردم و اهالی هســتند 
کــه کارهای محلــه ما را پیــش می برنــد و نه آن 

وعده دهندگان!
      فرسنگ ها فاصله از حرف تا عمل!

در ادامــه گفت وگوها یکی از فعالین و ســاکنین 
محله خضر همدان بیان کرد: وعده های انجام نشــده 
کاندیداهای مجلس شــامل موضوع های بی شــماری 
اســت که ازجمله آن ها می توان به وعده هایشــان در 
سامان دهی خیابان ها، معابر و آسفالت کردن ها اشاره 

کرد.
اکبر خضریــان با گایه مندی ادامــه داد: درحال 
حاضر خیلی از اهالی ناراحت هستند و دوست ندارند 
کــه کاندیداهای مجلــس به محله مــا بیایند و پای 
حرف های آن ها بنشینند، چراکه درنهایت زمان عمل 
که فرا برسد، نتیجه صحبت های خود را در عمل این 

کاندیداها ندیده اند!
خضریــان با بیان اینکه کاندیداهای مجلس خیلی 
قول ها داده اند که به آن ها عمل نکرده اند، تصریح کرد: 
درحــال حاضر که هنــوز کاندیداهای قطعی مجلس 
مشــخص نشــده اند، این وعده ها کم رنگ تر است؛ اما 
متأســفانه به محض مشــخص و قطعی شدن اسامی 
آن هــا، بازهم محاتــی همچون خضــر محلی برای 

وعده های آن ها خواهد شد.
وی در ادامــه صحبت هــای خــود خطــاب بــه 
کاندیداهــای مجلــس در همــدان، گفت: از شــما 
خواســتاریم تا مردانه پا پیش بگذارید و شفاف سازی 
کنید و درصورتی  که یقین دارید می توانید در مســیر 
درســت گام بردارید و به نفع مردم پیش روید، وارد 
وادی انتخابــات شــوید و در غیر این صــورت کنار 

بکشید.
      وعده هایی خارج از حیطه مسئولیت!/ 

مردم مطالبه گر باشند
در ادامــه پای صحبت های یکــی دیگر از اهالی و 

ساکنین محله خضر نشستیم.
وی در گفت وگو با ســپهرغرب بیــان کرد: برخی 
از نماینــدگان مجلس به صراحــت و بعضی به صورت 
تلویحی، برخی مستقیم و بعضی با فرستادن واسطه ها 
و نیابتــی قول هایی را در محــات می دهند؛ از قبیل 
ایجاد فضای ورزشــی، ایجاد مراکــز درمانی، تعریض 
کوچه هــا و خیابان ها، احداث مدرســه و غیره که در 
کنار آن از سویی بر مبنای تقاضای افراد و یا پیشنهاد 
خود نمایندگان نیز وعده های شخصی  به افراد محلی 

داده می شود.
این جوان تحصیل کرده بــا تأکید بر این موضوع، 
ادامه داد: ارائه تســهیات بانکــی ازجمله وعده های 
پرُتکرار در صحبت های کاندیداهای مجلس است که 

همواره در محله شنیده ایم.
وی در تشریح وعده های این کاندیداها، خاطرنشان 
کرد: تســهیل در مشــکات اداری و خدمت وظیفه 
عمومی ازجمله وعده های بی ســرانجام دیگری است 

که از ســوی این کاندیداها بارها و بارها مطرح شده 
و می شود.

این جوان همدانی ضمن ابراز گایه مندی، تصریح 
کرد: برخی از وعده های مطرح شده از سوی این افراد 
به هیچ عنوان جزء حیطــه و وظایف قانونی نمایندگی 

مجلس نیست.
ایــن فــرد ســاکن در محلــه خضر همــدان در 
ادامــه صحبت های خود با تأکید بــر اینکه برخی از 
کاندیداهای مجلس با اغــراق قول می دهند، تصریح 
کرد: برخی از وعده های آن ها پیش تر پیشنهاد و حتی 
در مجلس مصوب شــده اســت، اما بازهم آن ها را به 

خورد مردم می دهند!
وی دراین بین خواســتار مطالبه گری اهالی نسبت 
به وعده های شنیده شــده از ســوی کاندیداها شد و 
گفت: بایســتی مردم این وعده ها را به خاطر بسپارند 
و درصورت انتخاب کاندیداها برای نمایندگی مجلس، 
مداوم خواستار به ســرانجام رسیدن وعده ها شوند تا 
شــاهد این باشیم که نه تنها بر برخی از وعده ها جامه 
عمل پوشــانده می شود، بلکه برای بار دیگر کاندیداها 
می دانند که این مردم نســبت به رأی خود مطالبه گر 

هستند.
بــه گفته این جوان ســاکن در محله خضر، بحث 
عوام فریبی و صحبت های پوپولیستی در ایام انتخابات 
مجلس و همچنین خرید رأی مردم بســیار پرُرنگ و 
رایج اســت؛ به ویژه در مناطق و محله هایی که پرُرأی 
هستند، مشارکت بالا دارند و جمعیت در آن ها بیشتر 

از محات دیگر است.
      وعده هایــی از جنــس »د.ر.و.غ«!/ 
کاندیدای محترم با دانــش، عقانیت و اندکی 
به همین  انســانیت ســخن بگویید؛  چاشنی 

سادگی...
دروغ گویی و خلف وعده از اخاق اســام نیست و 
به راستی که از انســانیت دور است که عده ای را دور 
خــود جمع کنیم و با وجود آنکه در قلبمان می دانیم 
که صحبت هایمان دروغ است و یا نمی توانیم به آن ها 

جامه عمل بپوشانیم، وعده دهیم!
آیا رواست که برای رســیدن به قدرت سیاسی و 
کُرسی مجلس، دست به دروغ و تهمت بزنیم و مردم 
ســاده دل را همراه خود کنیم و در نیمه راه و البته در 

همان قدم های نخست، آن ها را تنها بگذاریم؟
در این راســتا باید گفت: کاندیــدای محترم با 
دانش، عقانیت و اندکی چاشــنی انســانیت سخن 
بگویید؛ به همین ســادگی. از سویی مردم نیز باید 
نســبت به رأی خود تعهد داشته باشند و بدانند که 
یک رأی آن ها می تواند فرد صالح را از رســیدن به 
جایــگاه نمایندگی مجلس دور کند؛ باید بدانند که 
رأی آن ها نباید برگ برنده ای برای افراد سودجویی 
باشــد کــه نه تنها منفعت شــخصی را بــر منفعت 
عمومــی ترجیح می دهند، بلکه عــده ای عظیم در 
کنار خود دارند که آن ها هم از ســفره پهن شــده 
ارتزاق خواهند کرد؛ بدین ســان بایستی در انتخاب 
فرد اصلح با توجه به معیارهای مطرح شده، مشاوره 
با افراد مناســب را در پیش گرفته و بدانیم که رأی 

ما نباید تبدیل به نانی در ســفره برخی شود!

چطور به کودک چپ  دست
  یاد بدهیم که بنویسد؟

ســپهرغرب، گروه اجتماعی: پیش از اینکه 
شــروع کنید تــا مهارت های نوشــتن را به 
او  آیا  باید مشخص کنید  یاد بدهید،  کودکتان 

چپ دست است یا خیر.
اســت  بــوده، کافی  کار خیلی ســاده  ایــن 
برمی دارد،  را  را هنگامی که چیزهــا  کودکتــان 
زیر نظــر بگیرید تا ببینید از کدام دســت برای 

ایــن مقصــود اســتفاده می کند کــه بفهمید او 
خیر. یا  است  چپ دست 

کودکان چپ دست اندکی با کودکان راست دست 
متفاوت انــد، نکات زیر را هنگام آموزش نوشــتن به 

کودکان چپ دست به یاد داشته باشید:
1- بــه کودکتان بفهمانید که گرچه او با دســت 
چپ می نویســد، اما ایــن وضع نقصی به حســاب 

نمی آید.
2- به او بفهمانید که بســیاری از کســان دیگر 
نیز مانند او هســتند، گرچه ممکن است در کنارش 

نباشند.

3- به کودکتان اطمینان دهید که او می تواند هر 
کلمه و همه کلمات را با خط خوب و زیبا بنویسد.

4- هرگــز کــودک را وادار نکنید که از دســت 
راستش استفاده کند، این کار ممکن است به او فشار 

اضافی بیاورد و نتواند به خوبی بنویسد.
5- کودک چپ  دست باید دفترچه اش را در سمت 
چپ خود روی میز قرار دهد و برحســب وضعیت به 

دستش زاویه مناسب بدهد.
6- دفترچه بایــد همچنین در فاصلــه و ارتفاع 
مناسب قرار داده شود تا کودک هنگام نوشتن راحت 

باشد.

7- بــه کودکتان یــاد دهید چگونه مــداد را به 
شیوه ای مناسب بین انگشــت اشاره،  میانه و شست 

نگه دارد.
8- همیشــه ســعی کنید هنگامی کــه کودک 
با دســت چپش می نویســد، به او روحیــه بدهید و 

تشویقش کنید.
9- برای ایجاد و حفظ عاقه کودک به نوشــتن، 

به او مدادها و یا قلم های جذاب و رنگارنگ بدهید.
10- مهم است که میزان درک و توانایی خواندن 
کودک را هنگام آموزش نوشتن به او تشخیص دهید، 
ایــن کار به شــما کمک خواهد کرد تا به شــیوه ای 

مناسب به او آموزش دهید.
11- ســعی کنید میــزان تحمــل کودکتان را 
بشناســید و حتی هنگامی که او احســاس ناامیدی 
می کنــد، آرامش خود را حفظ کنید؛ این کار نیاز به 

تاش از هر دو طرف دارد.
12- ســعی کنید از طریق تصاویر به او آموزش 
دهید و بخواهید که درباره آن تصاویر بنویســد،  این 

کار قدرت درکش را افزایش می دهد.
13- درباره دستخط بد یا اشتباهات امایی او در 
آغاز کار نگران نشــوید. به کودک کمک کنید تا به 

تدریج آن ها را اصاح کند.

راهکارهای اساسی برای رهایی از مشغله های زندگی
معمولاً  اگر شما  اجتماعی:  گروه  سپهرغرب، 
در زندگــی خود خوشــحال نیســتید، طبق 
انتظارات دیگران زندگی می کنید و یا ارزش های 
شخصی خود را به درستی نمی شناسید، نیاز به 
یک تغییر اساسی در زندگی دارید؛ پس همین  

الان دست  به کار شوید.
* 1. عوامل استرس زایی را که باعث می شود 
باشید، شناسایی  از زندگی خود فراری  شــما 

کنید.
هنگامی  که احســاس می کنید نیاز به فرار دارید، 
اغلب نشانه ای اســت که باید تغییراتی را در زندگی 
خود به وجود آورید. ممکن اســت احســاس شکست 
و نارضایتی داشــته باشید و یا به طور خاصه، ممکن 
اســت با توجه به انتظارات دیگــران زندگی کنید و 
نه خودتان. مســائل خود را با یک روان شــناس و یا 
کســی که به آن اعتماد دارید، در میان بگذارید. شما 
همچنین می توانید احساســات خود را در یک دفتر 

وقایع روزانه بنویسید.
شما ممکن اســت نیاز به پیدا کردن شغل جدید 
و یا تغییر شغل داشته باشــید؛ اگر رابطه شما دچار 
مشکل باشد، می توانید مشاوره بگیرید و آن را مطرح 
کنید. ممکن است احساس کنید که زادگاهتان محل 
مناسب برای گسترش اســتعدادهای شما نیست؛ در 
این صورت می توانید پولتان را برای شــروع در جایی 

تازه خرج کنید.
شما ممکن است احســاس بی حوصلگی و یا گیر 
کردن در روزمرگی داشــته باشــید. در این صورت با 
ایجاد یک روزمرگی جدید و یا انتخاب یک سرگرمی 
جدید، چیزهــای مختلف را باهم تجربــه کنید. اگر 
احســاس می کنید زندگی شــما فقط مدرســه و یا 
کار اســت، می توانید برخی از سرگرمی های جدید را 
امتحان کنید؛ یک وسیله جدید بخرید، در یک کاس 
هنری ثبت نام کنید، به یک گروه ورزش های تفریحی 

بپیوندید، یک کتابخانه جدید پیدا کنید و غیره.
* 2. انتظاراتی را رها کنید که دیگران به شما 

تحمیل می کنند.

هرکس ارزش هــای مختلفی در زندگــی دارد و 
گاهــی اوقات مردم این ارزش ها را به دیگران تحمیل 
می کنند تا به آن ها کمک کنند؛ متأسفانه این همیشه 
مفید نیست. ممکن است که بخواهید از زندگی خود 
فرار کنید زیرا کار، دوره تحصیل، خانه و یا سرگرمی 
را انتخاب کرده اید که دیگران را خوشــحال می کند و 
نــه خودتان را. بااین حال تنها چیــزی که مهم بوده، 
نظر شــما اســت و مهم تر آنکه شما زندگی را چگونه 

دوست می دارید.
از خودتان بپرســید کــه واقعاً چه چیــزی را در 
زندگــی می خواهیــد. ارزش های خود را شناســایی 
کنید و مطمئن شوید که آن ها را حفظ می کنید. اگر 
مطمئن نیســتید که ارزش هایتان چه هستند، درنظر 
بگیرید که چه چیزی باعث خوشحالی، تحقق هدف و 

یا افتخار شما می شود.
اگر احســاس کردید زندگی فعلی  شــما با چیزی 
که واقعاً می خواهید در تضاد اســت، در زندگی خود 

تغییراتی ایجاد کنید.
* 3. دوبــاره فضای زندگی خــود را تزیین 

کنید.
سعی کنید آن را تا حد ممکن متفاوت کنید؛ اگر 
می توانید دیوارها را نقاشــی، کاغذدیواری اضافه و یا 
از تابلو ها اســتفاده کنید. چینش مبلمان خانه تان را 
عوض کنید، دکوراســیون منزلتــان را تغییر دهید و 

یک ظاهر کاماً جدیدی را ایجاد کنید.
ظاهری را انتخاب کنید که از رؤیای زندگی شــما 
الهــام گرفته اســت. به عنوان  مثال اگر شــما رؤیای 
زندگی در شمال کشور را دارید، می توانید یک عکس 
زیبا از مناظر ســبز طبیعت و یا دریــا به دیوار خود 
بچســبانید. اگر به مطالعه در بهارخواب عاقه دارید، 
یک کتابخانــه را با کتاب پرُ کنیــد، چند گیاه روی 
پنجره گذاشــته و یک صندلــی در نزدیکی آن برای 

خواندن قرار دهید.
بــه دنبــال اقــام ارزان قیمــت در حراجی هــا، 
دست دوم فروشــی ها، فروشــگاه های توزیع مواد و یا 
سایت  ها باشید. شــما همچنین می توانید مؤلفه های 

تجاری با دوستانتان داشته باشید و آن ها را یک  شب 
برای مبادله دعوت کنید.

* 4. برای بهینه سازی زمان خود برنامه ریزی 
کنید.

یک برنامه ایجاد کنید تا بتوانید چیزهای جدیدی 
را بــه زندگی خود اضافــه کنید و یــا تغییراتی در 
فعالیت های روزمره ایجاد شــود. شما می توانید برای 
کار روی یک هدف شــخصی زودتــر از خواب بیدار 
شوید و در کنار آن زمانی را برای سرگرمی اختصاص 
دهید؛ هر هفته یک یا دو شب از کار دست بکشید و 

فقط چیز متفاوتی را امتحان کنید.
به عنوان  مثال شــما می توانید یک ساعت زودتر از 
خواب بیدار شــوید تا به دویدن بروید و ســپس یک 
صبحانه آماده کنید. شــما می توانید یک  شــب را به 
بازی  های ورزشی با دوستان خود اختصاص دهید که 

مثاً هر سه شنبه تکرار شود.
شــما می توانید رویه جدیدی را برای رفتن به یک 
کافی شاپ شروع کنید؛ مثاً پس از مدرسه و یا تمام 
کــردن کارتان، بــه خودتان برای رســیدن به هدف 

شخصی  پاداش بدهید.
* 5. انجام عادت های سالم.

عادت های سالم مانند خوردن غذای سالم و رژیم 
غذایــی متعادل، ورزش، کاهش اســترس و هیدراته 
ماندن بدن می توانند احساس خوبی در شما به وجود 
آورند. با گذشــت زمان این می تواند نگاه شــما را به 

زندگی بهبود بخشد.
هرروز حداقل هشت لیوان مایعات بنوشید، مقدار 
زیــادی پروتئین و چربی های ســالم بخورید، هرروز 
حداقــل 30 دقیقه ورزش کنید و تمرینات تنفســی 

انجام دهید.
* 6. یک سرگرمی جدید پیدا کنید.

ســرگرمی جدید می تواند هویتتان را تغییر دهد و 
زندگی شــما را کاماً متفاوت کند. به عنوان  مثال یک 
کاس نقاشی شما را به یک هنرمند تبدیل خواهد کرد، 
تاش کنید چیزی را که همیشه به آن عاقه مند بودید، 

امتحان کنید؛ در اینجا چند ایده وجود دارد:

- به کاس هنر بروید.
- یک حرفــه را به کمک فیلم های آموزشــی در 

اینترنت یاد بگیرید.
- یک طرح مانند کاشــتن گل در گلدان و یا کنار 

پنجره بسازید.
- غذا پختن را یاد بگیرید.

- به گروه های ورزشی تفریحی بپیوندید.
- یاد بگیرید قاب دوزی کنید.

* 7. به یک آپارتمان جدید و یا یک شــهر 
جدید بروید.

فرار، درنهایت منجر به شــروع کــردن در جایی 
جدید می شــود؛ اگرچه شــاید غیر ممکن باشد، اما 
می توانید آن را انجام دهید. برای به دست آوردن پول 
و پرداختن چک، در شهر جدید شروع به کار کنید و 
در آنجا به دنبال یک شغل و یا مدرسه جدید باشید.

شــما همچنین می توانید با فروش برخی از اموال 
خود، پولی را جمع آوری کنید. هرچه ســریع حرکت 
کرده و شروع به کار کنید، مشکات کمتری خواهید 

داشت.
اگر مشــکل مالی دارید، یک هم اتاقی پیدا کنید؛ 
شما درحال جابه جایی به یک منطقه جدید هستید، 
در مورد پیدا کردن ســریع آپارتمان یا خانه رؤیایی 
خود اســترس نداشــته باشــید. شــما ممکن است 
بتوانید یک اتاق برای اجاره، یک ســوییت کوچک و 
یا آپارتمــان بیابید تا بتوانید زندگــی جدید خود را 

مقرون به صرفه تر شروع کنید.
* 8. اگر در رابطه   خانوادگی  خود با مشــکل 
روبه رو هســتید، شــما می توانیــد در مورد 

مشکلتان مشاوره بگیرید.
به عــاوه گاهــی اوقــات بهتر اســت روی روابط 

زناشویی خود کار کنید؛ شروع کردن آن سخت است، 
حتی اگر شما کسی هستید که می خواهد رابطه را به 
پایان برســاند، به هرحال این کار در درازمدت نتیجه 

بهتری خواهد داشت.
بــه قلبتان گوش دهیــد، اگر می گوید که شــما 
شایسته چیزهای بهتری هستید، به آن اعتماد کنید. 
اگرچه ممکن اســت به خاطر از دســت دادن رابطه 
صدمه ببینید، اما با گذشــت زمان احســاس بهتری 

خواهید کرد.
به شریک زندگی خود بگویید چه احساسی دارید؛ 
مثاً من مدت طولانی اســت که خوشــحال نیستم، 
من فکر می کنم ما نیاز به یک مشــاور داریم و غیره. 
این موضوع را با شــخصی در میان بگذارید که عضو 

خانواده و یا دوست شما است.
مترجم: فاطمه شکرانی


