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 2988 شـــماره  هفدهـــم   ســـال   

اجتماعی

سپهرغرب خطاب به مدیران متولی تصمیم‌سازی در حوزه کار هشدار داد؛

ی از جنس نداشتن نیست از جنس ندیدن است مشکلات کارگر
تاکتیک نادیده گرفتن کارگران دیگر جواب نمی‌دهد!

طاهــره   - اجتماعــی  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی‌مهــوش: در گفت‌وگو با عضو شــورای مرکزی 
جامعــه اســامی کارگــران کشــور و رئیــس مجمع 
نمایندگان کارگران اســتان همدان مشخص شد؛ 
مهم‌تریــن مشــکل امــروز جامعــه کارگــری نادیده 
بــا  مرتبــط  تصمیم‌ســازی‌های  در  آن‌هــا  گرفتــن 
سرنوشت آن‌ها است که در صورت ادامه‌دار بودن 

ناامیدی را به ارمغان خواهد آورد.
جامعه کارگــری ایران جمعیت قابل ملاحظه‌ای 
داشته و شــاید بزرگترین جمعیت صنفی در کشور 
را تشــکیل می‌دهــد بــه طوری کــه برخی عــدد 15 
میلیــون را در مــورد کارگران رســمی و قراردادی در 
ایــران تخمیــن زده‌اند که اگــر هر کارگری متوســط 
خانوار ســه نفره داشــته باشــد، در آن حالت بیش 
مســتقیم،  به‌طــور  را  کشــور  جمعیــت  نصــف  از 
تشــکیل  بازنشســته  و  شــاغل  کارگــر  خانوارهــای 

می‌دهند.
در ایــن بیــن آنچــه حائــز اهمیــت اســت اینکــه 
یقینــا توســعه نظــام رفاهــی فراگیــر در کشــور، در 
وهله نخســت مســتلزم شناسایی مســائل کلیدی 
وهلــه  در  و  سیاســت‌گذاران  ســوی  از  کار  نیــروی 
دوم، نیازمند مشــارکت فعال تشکل‌ها و نهادهای 
کارگــری و دیگــر اقســام نیــروی کار غیرمتشــکل در 

برنامه‌ریزی برای توسعه کشور است.
بر این اســاس با توجه به جایگاه این تشــکل‌ها 
برآن شــدیم تا در این شــماره از روزنامه سپهرغرب 
بــا عضو شــورای مرکــزی جامعه اســامی کارگران 
کشــور و رئیس مجمع نمایندگان کارگران اســتان 
همــدان درخصــوص مســائل و مشــکلات مبتلابه 
کارگــران گفت‌وگویــی ترتیــب دهیــم کــه در ادامــه 

می‌خوانید؛
ســعید کوچعلی با بیــان اینکه بنده در تشــکل 
به‌صــورت مجاز بــه لحاظ صنفی و سیاســت‌گذاری 
به‌دنبــال پیگیری مطالبــات به‌حق جامعــه کارگری 
آنچــه مســلم اســت اینکــه امــروز  هســتم گفــت: 
جامعه هدف کارگری 54 میلیون نفری با احتساب 
خانــواده تحــت تکفــل خــود بیــش از 74 درصد از 

جمعیت کشور را تشکیل می‌دهند.
وی بــا تأکیــد بــر اینکه بــا درنظــر گرفتــن حجم 
جمعیــت، تأثیرگــذاری این قشــر در ابعــاد مختلف 
توســعه بر هیچکس پوشــیده نیســت؛ بنابراین با 
شــکل‌گیری تشــکل‌ها رســالت خاصی برای جامعه 
هــدف دنبال می‌‌شــود که بــه مهم‌تریــن آن‌ها که 
بایــد جامه عمل پوشــاند، به مطالبــات به‌حق این 

قشر است.
وی بــا بیان اینکه امــروز جامعه کارگری به‌لحاظ 
جمعیتــی اکثریــت را تشــکیل داده و بــه تعبیر بهتر 
چــرخ مملکــت بــه نوعــی توســط همیــن کارگران 
می‌چرخــد اذعــان کــرد: عمــده مطالبــات آن‌ها در 
حــوزه رفــع مشــکلات معیشــتی اســت چراکه طی 
چنــد ســال گذشــته بــه معنــای واقعی معیشــت 

جامعه هدف دچار مخاطره شده است.
اســتان  کارگــران  نماینــدگان  مجمــع  رئیــس 
همدان در پاســخ به این ســؤال که جامعه کارگری 
در همدان چه ســهمی از جمعیت اســتان را دارد؟ 

ابــراز کــرد: نمی‌تــوان آمــار دقیقــی ارائــه کــرد زیرا 
برداشــت‌ها و تعاریف مختلفی وجــود دارد، برخی 
از آقایــان مبنــا و معیــار را صرفــا کارگــر بیمه‌شــده 
می‌داننــد در حالــی کــه ایــن تعریــف از اصــل غلط 
اســت؛ چراکه امــروز ما در اســتان کارگــران روزمزد 
در  کار،  قانــون  اســاس  بــر  کــه  داریــم  افــرادی  و 
بخش‌های مختلف تولید و صنعت کار می‌کنند اما 

بیمه تأمین اجتماعی ندارند.
کوچعلــی ادامــه داد: آنچــه در ایــن بیــن حائــز 
اهمیت اســت اینکــه در قانون تعریــف کارگر دارای 
وجــه متمایزی از نظــر این آقایان اســت، در قانون 
کارگــر کســی اســت کــه در ازای انجــام کاری بنــا به 
درخواســت کارفرما دســتمزد دریافت کنــد و اینجا 
داشــتن بیمه مطرح نشــده پس آنچه درخصوص 
لزوم داشــتن بیمه مطرح اســت بــا قانون مغایرت 

دارد.
وی بــا تأکیــد بــر اینکه اگــر بخواهیــم منطبق با 
قانــون، جمعیت کارگری اســتان را مشــخص کنیم 
به‌نظر من امروز در اســتان بالغ بر 300 تا 400 هزار 
نفــر کارگــر داریم که با احتســاب اعضــای خانواده، 
جمعیت بالای یک میلیون نفر را شامل می‌شوند.

ابــراز اینکــه عمــده مشــکلات کارگــران  بــا  وی 
همــدان نیــز همچــون کل کشــور مرتبط بــا حوزه 
معیشــت است اذعان کرد: جامعه کارگری همواره 
پشــتیبان نظام و اهداف روشن آن بوده اما این را 
نبایــد در تضــاد با پیگیــری احقاق حقوق این قشــر 

دانست.
عضو شــورای مرکــزی جامعه اســامی کارگران 
کشــور با اشــاره بــه اینکه یکــی از مباحــث مرتبط، 
موضــوع حداقــل حقــوق اســت، پایــان هــر ســال 
شــاهد افزایــش درصدی حقــوق هســتیم اما این 
افزایــش می‌‌بایســت متناســب بــا نرخ تورم باشــد 
چراکــه این مســئله مهــم همواره دغدغــه جامعه 

کارگری بوده، اما غالباً محقق نشده است.
کوچعلــی عنــوان کــرد: تــورم در ســال جــاری، 
حــدوداً بیــش از 60 درصد اســت اما میــزان درصد 
افزایش حقــوق در بهترین حالت 33 درصد اعلام 
شــد، این در حالی اســت کــه در بنــد دوم ماده 41 
قانون کار عنوان‌شــده مزد باید بر اســاس حداقل 
هزینه‌هــای زندگــی یعنــی همــان ســبد معیشــت 
خانــوار افزایــش یابــد، طبیعتــا هیــچ موقــع ایــن 

افزایش‌ها پاسخگوی تورم نخواهد بود.
از وضعیــت اســف‌بار  ابــراز گلایه‌منــدی  بــا  وی 
مســکن و افزایش سرسام‌آور قیمت کالاها به‌ویژه 
33 قلم کالای اساسی ابراز کرد: زمانی از دشواری 
خرید مســکن بــرای کارگــران ســخن می‌گفتند اما 
امــروز حتی اجاره‌خانه نیز برای آنان بســیار ســخت 
شــده و خریــد خانه بــه رؤیایی دســت‌نیافتنی بدل 

شده است.
ایــن مقام مســئول مطرح کــرد: متولیان به یاد 
بیاورنــد کــه در دوران دفــاع مقدس بــا درک بالای 
خانــواده بــزرگ کارگــران، در شــرایط جنــگ و تورم، 
پنج ســال افزایشــی در حقوق کارگران اعمال نشد 
و عمده عقب‌ماندگی میزان دستمزدی را رقم زد و 
بعد از آن هرســاله افزایش‌ها از میــزان تورم عقب 

بوده است.
کوچعلــی افزود: با این وجود کارگران همیشــه 
و در همــه شــرایط قــدرت درک خــود را حفظ کرده 
و هیچــگاه دســت از تلاش و کوشــش در راســتای 
خدمت به نظام، کشــور و مردم در جهت مقابله با 
اســتکبار جهانی به فرماندهی مقام معظم رهبری 
برنداشــته و همواره فصل‌الخطاب جامعه هدف و 

کارگران به هر حال فرمایش حضرت آقاست.
وی با بیان اینکه متأســفانه در حوزه درمان نیز 
بایــد بگویم چون صنــدوق تأمیــن اجتماعی دچار 
رکود شــده، همواره مشــکلات ناتــرازی صندوق و 
ســازمان گریبان جامعه کارگــری را می‌گیرد اذعان 
کــرد: مســلماً ایــن ناتــرازی حاصــل ســوء‌مدیریت 

است.
عضو شــورای مرکــزی جامعه اســامی کارگران 
کشــور صنــدوق تأمین اجتماعی را از ســرمایه‌های 
جامعه کارگری دانســت و گفت: یک کارگر 30 سال 
زحمــت می‌کشــد به امیــد اینکــه یــک روز بتواند از 
اندوختــه خود در ایــن صندوق در حــوزه درمان و 
بازنشســتگی بهــره ببــرد اما متأســفانه امــروز این 

انتظار برآورده نمی‌شود.
کوچعلــی با تأکید بر اینکه ایــن صندوق متعلق 
بــه جامعــه کارگــری اســت امــا تــا بــه امــروز اجازه 
ایــن را بــه کارگران نداده که نســبت به سرنوشــت 
دارایی خود نقشــی داشته باشند، اظهار کرد: نکته 
تأمل‌برانگیــز اینکه امــروز بدهکار عمــده صندوق، 
دولت اســت، اگــر ایــن بدهی‌ها به‌موقــع پرداخت 
می‌شد امروز حال روز و صندوق آنقدر وخیم نبود.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه امــروز مشــکل کارگر از 
کاســتی‌ها، نبودن‌هــا و نداشــتن‌ها نیســت بلکــه 
از نادیــده گرفتــن جایگاه اوســت اذعان کــرد: این 
موضــوع را بنده به اســتاندار پیشــین همــدان نیز 
گفتم؛ گرچه ســفره آن‌ها کوچک شــده اما دلشان 
انــدازه یــک اقیانوس اســت، مــا کارگران همیشــه 
کاســتی‌ها و نبودن‌ها را درک کرده‌ایم، این رویکرد 
همواره در راستای مراعات حال کشور و نظام بوده 
اما در مقابل انتظار داریم در برخی تصمیم‌گیری‌ها 
که درخصوص سرنوشت آنان بوده و زندگی آن‌ها 
را تحت تأثیر قرار خواهد داد، کارگران و تشکل‌های 

کاری خود نقش داشته باشند.
تصمیم‌ســازی‌ها  امــروز  اینکــه  ابــراز  بــا  وی 
درخصــوص صندوق تأمیــن اجتماعی کــه متعلق 
بــه کارگــران اســت پشــت درهــای بســته و بــدون 
بهره‌گیــری از نظــرات آن‌هــا و تشــکل‌های کارگــری 
انجــام می‌شــود، اذعان کــرد: بحث بعــدی نادیده 
انگاشتن کارگران از سوی وزارت تعاون و کار و رفاه 
اجتماعی اســت در حالی که همواره در شــعارها از 
تشــکل‌های کارگــری به‌عنــوان شــرکای اجتماعــی 
وزارت کار یــاد می‌شــود، حتــی ایــن امــر در اذهان 
عمومــی بــه گونــه‌ای بازتاب پیــدا می‌کنــد که این 

شراکت جنبه اقتصادی نیز دارد.
اســامی  جامعــه  مرکــزی  شــورای  عضــو 
کارگــران کشــور ادامــه داد: بســیاری از مســئولان 
و دســتگاه‌های مرتبــط بــا حــوزه کار در شــعارها، 
امــا در عمــل  را ولی‌نعمــت می‌خواننــد  کارگــران 

اینگونه نیســت به طوری که حتــی وقتی مطالبات 
از سوی تشــکل‌های کارگری به‌عنوان خادمان این 
قشر مطرح می‌شود آن‌ها را متهم به سهم‌خواهی 

می‌کنند.
کوچعلــی بــا تأکیــد بر اینکــه امروز تشــکل‌های 
کارگــری برای عده محدودی از مســئولان مرتبط با 
حوزه کار خطر محســوب شــده و ترجیح می‌دهند 
و  کاری  نماینــدگان  حضــور  بــدون  را  مصوبــات 
به‌صورت غیر قانونــی بگذرانند تصریح کرد: بازهم 
تأکیــد می‌کنــم عمــده مســئله و مشــکل جامعــه 
کارگــری نادیــده گرفتــن شــدن اســت؛ بــرای مثال 
از اســتاندار قبلــی همــدان چندین‌بار درخواســت 
بیــان مشــکلات و معضــات  بــه  جلســه کــرده و 
پرداختیــم اما ترتیب اثری به مکاتبات داده نشــد و 

در بین تشکل‌های جامعه کارگری حاضر نشدند.
ســن  افزایــش  موضــوع  بــه  واکنــش  در  وی 
بازنشستگی نیز گفت: عضو شورای مرکزی جامعه 
اســامی کارگران کشور و رئیس مجمع نمایندگان 
کارگران اســتان همدان در این بــاره گفت: با توجه 
به شرایط اقتصادی و حقوق کارگران، افزایش سن 
بازنشســتگی، بار مضاعف دیگری بر دوش کارگران 

است.
عضو شــورای مرکــزی جامعه اســامی کارگران 
کشور با اشاره به اینکه نمایندگان مجلس شورای 
اسلامی در حســاس‌ترین برهه از زمان که جامعه 
بــه انگیــزه و امیــدواری نیــاز دارد، افزایــش ســن 
بازنشستگی را تصویب کردند، اظهار کرد: قرار نبود 
در کنار این همه فشــارهای اقتصادی، بار مضاعف 

دیگری بر دوش کارگران گذاشته شود.
کوچعلی با بیان اینکه افزایش سن بازنشستگی 
در آینده، انگیزه خدمت را از کارگران خواهد گرفت، 
افزود: هنوز افزایش حقوق 33 درصدی در مقابل 
تــورم بیــش از 60 درصــدی و شــانه خالــی کــردن 
متولیان امر از زیر بار مســئولیت، فراموش نشــده 

که افزایش سن بازنشستگی مطرح می‌شود.
وی بــا تأکید بر اینکــه آینده خوبــی را نمی‌توان 
بــرای طــرح افزایش ســن بازنشســتگی تصــور کرد 
توســعه  و  پویایــی  بــرای  کشــور  اقتصــاد  گفــت: 
نیازمنــد انگیــزه و همچنیــن نیروهــای تازه‌نفــس 
اســت؛ بنابراین اگر دلمان برای کارگران نمی‌سوزد، 

حداقل کمی به فکر اقتصاد کشور باشیم.
عضــو شــورای مرکــزی جامعــه اســامی کارگران 
کشــور بــا اشــاره بــه اینکه ایــن موضــوع تأثیــری در 
ناتــرازی صندوق‌هــای بازنشســتگی نخواهــد  رفــع 
داشــت بلکه باید دلیل این ناتــرازی را در جای دیگری 
جســت‌وجو کــرد، افزود: چــرا دولت بــرای رفع دیون 
خود گامی برنمی‌دارد و بدهی‌های خود را به صندوق 

بازنشستگی تأمین اجتماعی پرداخت نمی‌کند؟
کوچعلــی در خصوص عدم تمکیــن کارفرمایان 
از قانــون کار درخصــوص بیمــه کارگران نیــز اظهار 
کــرد: متأســفانه در این زمینه نیز امــروز کارگران ما 
با مشکل مواجه‌اند، در حالی که مطابق ماده 148 
قانــون کار و مــاده 36 قانون تأمیــن اجتماعی هر 
کارفرمایــی موظــف اســت، کارگــران را بیمــه و حق 
بیمــه آنــان را نیــز پرداخت کنــد، حال آنکــه آن حق 
بیمــه 30 درصــد اســت کــه 23 درصــد آن برعهده 

کارفرمــا و هفــت درصد آن بر عهده کارگر اســت که 
طی افزایش قیمت بیمه طی چند سال اخیر برخی 

از کارفرمایان از پرداخت آن سر باز می‌زنند.
وی بــا تأکیــد بــر اینکــه عــدم ارســال فهرســت 
بیمــه کارگــر ظلم فاحشــی در حق کارگران اســت و 
حتی بــه گفته رهبری آن را می‌تــوان مصداق فعل 
حرام تلقی کرد، گفت: البته بخشــی از این مشــکل 
)افزایــش قیمــت حق بیمــه پرداختی( نیــز به عدم 
تعدیل بدهی‌های دولت نســبت به ســازمان بیمه 

تأمین اجتماعی بازمی‌گردد.
عضو شــورای مرکــزی جامعه اســامی کارگران 
کشور با اشاره به اینکه امروز یکی دیگر از مشکلات 
جامعــه کارگری همــدان قراردادهای ســفیدامضا 
اســت، گفت: در نبود نظارت و بازرســی متأســفانه 
این روند نامیمون به طور چشمگیری در استان در 
حال طی شــدن است به طوری که فرد برای تأمین 
حداقل‌هــای زندگی در محیط‌هــای کارگری به عقد 

چنین قراردادی تن می‌دهد.
مع‌الوصف چنانکه گفته شــد؛ امروز کارگران به 
دلایلــی ازجملــه تــورم افسارگســیخته، تحریم‌های 
حقــوق  پرداخــت  عــدم  ســوء‌مدیریت،  ظالمانــه، 
قیمت‌هــای  بــه  نســبت  مناســب  دســتمزد  و 
سرســام‌آور، به‌ســختی امــرار معــاش می‌کننــد و 
در  را  آن‌هــا  اینکــه  بنابرایــن  می‌گذراننــد؛  روزگار 
تصمیم‌ســازی‌‌های مرتبط با سرنوشتشان نادیده 
بگیریــم دردی مضاعــف بــر آلام آن‌هاســت کــه در 
ادامه راه آن‌ها را از تلاش در مســیر درســت ناامید 

خواهد کرد.

رواج حسرت پشت ویترین فضای مجازی
و  مشــاهده  اجتماعــی:  گــروه  ســپهرغرب، 
پذیرش ســبک زندگی و ظواهری که در شبکه‌های 
اجتماعــی به‌خصوص اینســتاگرام، بلاگرها و حتی 
افــراد عادی از زندگی خود بــه نمایش می‌گذارند، 
نقاط ضعف و آســیب‌هایی را در مــا ایجاد می‌کند 
کــه می‌تواندبــر بخش‌هــای مختلــف زندگــی مــا 
به‌ویژه روح و روان‌مان، تأثیر سوء گذاشته‌ وسبب 
بروز نارضایتی، احســاس کمبود و ناکافی‌بودن در 

ما شود.
متأســفانه بسیاری از ما بدون داشتن کمترین 
ظواهــر  دنیــای  در  به‌ســرعت  اطــاع،  و  آگاهــی 
شــبکه‌های اجتماعی گم می‌شــویم. این در حالی‌ 
اســت کــه نمای کاذبــی که افــراد از زندگــی مرفه، 
بی‌دغدغــه و شــاد خــود درایــن بســتر بــه تصویر 
می‌کشند، ما را دچار فاصله‌گیری از خود و به‌نوعی 
خودباختگــی کرده اســت. همیــن ازخودبیگانگی 
ســبب بــروز نوعــی احســاس ناکافی‌بــودن در ما 

کرده است.
دکتــر محمدرضا مقدســی، می‌گویــد: هرکس 
و  دارد  منحصربه‌فــردی  ضعــف  و  قــوت  نقــاط 
مشــترک  تجربــه  یــک  بــودن  ناکافــی‌  احســاس 

انســانی و درعین‌حــال یکــی از تجربیــات عاطفــی 
اســت که می‌تواند تأثیرات منفــی روی زندگی فرد 
بگذارد. این احســاس معمولاً بــا تفکرات منفی و 
انتقادی نسبت به خود همراه است و می‌تواند در 
زمینه‌های مختلفی مانند کار، سبک زندگی، روابط 

اجتماعی و حتی سلامت روانی بروز کند.
  بزرگ‌ترین چالش در قلمرو تاب‌آوری

احســاس ناکافی‌بــودن می‌توانــد تــاب‌آوری و 
ســامت روان را بــه چالش بکشــد. این احســاس 
ممکن اســت ناشی از فشارهای زندگی، مشکلات 
اقتصــادی، روابــط اجتماعــی ناکارآمــد، مقایســه 
خــود بــا دیگــران، انتظــارات غیرواقعــی از خود یا 
فشــارهای اجتماعــی باشــد. زمانــی که فــرد خود 
را ناکافــی می‌بینــد، اعتمادبه‌نفــس و عزت‌نفــس 
بــا چالش‌هــا  او کاهــش می‌یابــد و در مواجهــه 
و مشــکلات زندگــی دچــار تردیــد می‌شــود. ایــن 
وضعیت می‌تواند به اضطراب، افســردگی، انزوا و 
کاهش کیفیت زندگی منجر شــود و توانایی فرد را 
در مقابله با ســختی‌ها کاهــش دهد. برای تقویت 
تاب‌آوری مهم اســت کــه افراد بــر ارزش‌ها و نقاط 
قــوت خــود تمرکــز کــرده و احســاس کافی‌بودن 

را در خــود پــرورش دهنــد و به‌دنبــال مشــاوره و 
راهکارهای مؤثر برای بهبود سلامت روان باشند.

ناکافی‌بــودن  احســاس  اصلــی  متهــم    
شبکه‌های اجتماعی است

یکــی از دلایــل اصلــی احســاس ناکافی‌بودن، 
مقایســه خــود بــا دیگران اســت. این مقایســه‌ها 
می‌توانــد به‌ویــژه در دنیــای مجازی و شــبکه‌های 
امــروز،  دنیــای  در  شــود.  تشــدید  اجتماعــی 
شــبکه‌های اجتماعــی به‌راحتی امکان مشــاهده 
زندگــی و موفقیت‌های دیگــران را فراهم می‌کند. 
ایــن مقایســه‌ها می‌توانــد احســاس نارضایتی از 
خود را به همراه داشــته باشد و فرد ممکن است 
به‌جــای تمرکــز روی نقــاط قــوت و موفقیت‌هــای 

خود، به ضعف‌ها و ناکامی‌ها توجه کند.
برای مقابله با این احساس، مهم است که خود 
را با استانداردهای شــخصی‌مان ارزیابی و بر رشد 
و پیشــرفت خود تمرکز کنیــم و ظواهر نمادین هر 
محتوا و زندگی‌ای را با باطن زندگی خود مقایســه 
نکنیم.داشــتن انتظارات غیرمنطقی از خود که در 
نتیجــه پیروی از ســبک زندگی‌هــای غیرمتعارف در 
شــبکه‌های اجتماعی ایجاد می‌شــود یکی دیگر از 

عللی اســت که می‌توانــد به ناامیدی و احســاس 
ناکافی‌بــودن در فــرد منجــر شــود. وقتــی فــردی 
به‌دنبــال دســتیابی به اهــداف غیرواقعی اســت، 
فشــار روانی زیــادی را تجربه می‌کند کــه می‌تواند 
پــی  در  را  افســردگی  و  اعتمادبه‌نفــس  کاهــش 

داشته باشد.
از  ناشــی  اســت  ممکــن  انتظــارات  ایــن 
مقایســه بــا دیگران یــا اســتانداردهای اجتماعی 
از  جلوگیــری  بــرای  باشــد.  غیرقابل‌دســترس 
ایــن وضعیــت، مهــم اســت کــه اهــداف خــود را 
پیشــرفت‌های کوچــک  بــر  و  تعییــن  واقع‌بینانــه 
تمرکزکنیــم. پذیرش نقص‌هــا و محدودیت‌ها نیز 
می‌توانــد به افزایش رضایت و خوشــبختی کمک 

کند.
تجربیات منفــی یا انتقــادات در دوران کودکی 
یا نوجوانــی نیز می‌تواند تأثیر زیادی بر خودباوری 
فــرد داشــته باشــند. ایــن تجــارب ممکــن اســت 
والدیــن،  ســوی  از  منفــی  قضاوت‌هــای  شــامل 
معلمان یا همسالان باشد که می‌تواند احساس 
عــدم کفایــت و ناامنــی را در فــرد ایجاد کنــد. این 
شــکل‌گیری  بــه  می‌تواننــد  منفــی  احساســات 

تصویــری نادرســت از خود منجر شــوند و فرد را از 
تــاش بــرای دســتیابی بــه اهدافــش بازدارند. در 
نتیجه، تقویت خودباوری از طریق حمایت عاطفی 
و تشویق مثبت در این دوران اهمیت ویژه‌ای دارد 
تــا فرد بتوانــد به ظرفیت‌های واقعی خود دســت 

یابد.
  راهکارهای مقابله با احساس کمبود

زمانــی کــه فرد خــود را در مقایســه بــا دیگران 
ناتــوان یــا کــم‌ارزش احســاس می‌کنــد عــاوه بر 
ایجاد تنش و اضطراب ممکن اســت از تلاش برای 
دســتیابی به اهداف خود دســت بکشد و به‌دلیل 
بگیــرد.  فاصلــه  فرصت‌هــا  از  شکســت،  از  تــرس 
صحبت‌کــردن با دوســتان یــا مشــاوران می‌تواند 
به کاهش این احســاس کمک کنــد و دیدگاه‌های 
جدیدی را ارائه دهد. این گفت‌وگوها فرصتی برای 
بیان احساســات و نگرانی‌ها فراهــم و به ما کمک 
می‌کنند از دیدگاه‌هــای جدید و متفاوت بهره‌مند 
شویم و نقاط قوت خود را شناسایی و بر چالش‌ها 
غلبه کنیم. این تعاملات نه‌تنها احساس تنهایی را 
کاهش می‌دهند، بلکه به ما انگیزه می‌دهند تا به 
سوی اهداف خود پیش‌برویم و اعتمادبه‌نفس‌ و 

عزت‌نفس‌مان را تقویت کنیم.
نیــز  مدیتیشــن  یــا  ذهن‌آگاهــی  تمرین‌هــای 
می‌تواننــد بــه مــا کمــک کنند تــا در لحظــه حاضر 
شــویم.  دور  منفــی  افــکار  از  و  کنیــم  زندگــی 
تمرین‌هــای ذهن‌آگاهی با تمرکــز بر لحظه حال و 
افزایــش آگاهــی از افکار و احساســات، می‌توانند 
به کاهش احســاس ناکافی‌بودن کمک کنند. این 
تمرین‌ها به فرد اجازه می‌دهند تا از قضاوت‌های 
منفی درباره خود فاصله بگیرند و به‌جای مقایسه 
خود با دیگران، بر نقاط قوت و موفقیت‌های خود 
تمرکــز کننــد. با تمریــن مــداوم، افــراد می‌توانند 
الگوهــای فکری منفی را شناســایی کــرده و تغییر 
و  خودپذیــری  تقویــت  بــه  ذهن‌آگاهــی  دهنــد. 
افزایــش رضایت از زندگی کمک می‌کند و درنهایت 
به کاهش احســاس ناکافی‌بودن منجر می‌شود. 
احســاس ناکافی‌بــودن یــک تجربه رایــج اما قابل 
مدیریــت اســت. با شــناخت علــل و تأثیــرات آن و 
اســتفاده از راهکارهای مؤثــر، می‌توانیم به‌تدریج 
این احســاس را کاهش دهیم و زندگی شادتری را 

تجربه کنیم.
*نویسنده؛ فاخره بهبهانی

افزایش 20 درصدی مستمری مددجویان در سایه تورم 30 درصدی
ســپهرغرب، گــروه اجتماعــی: دولت قصــد دارد 
در ســال آینــده میزان مســتمری مددجویان تحت 
پوشــش کمیتــه امــداد و بهزیســتی را بــه میــزان 
افزایش حقوق کارمنــدان یعنی 20 درصد افزایش 
دهــد در حالــی که تــورم 30 درصــدی را پیش‌بینی 

کرده است.
مسعود پزشــکیان رئیس جمهور روز سه‌شنبه 
)اول آبــان مــاه( پــس از حضــور در جلســه علنــی 
مجلس شورای اســامی و دفاع از جهت‌گیری‌های 
لایحه بودجه، بخش نخست لایحه بودجه 1404 را 
به هیئت‌رئیســه قوه مقننه تقدیم کرد؛ این بخش 
از لایحــه بودجه شــامل چهار زیربخــش »احکام«، 
»ســقف منابع بودجه عمومی دولــت«، »ترازهای 
عملیاتــی، ســرمایه‌ای و مالــی« و »احــکام بــرآورد 

منابع و مصارف« است.
کلیــات لایحــه بودجــه 1404 در جلســه علنــی 
هشــتم آبــان در دســتورکار نماینــدگان مجلــس 
قــرار گرفــت و پــس از اســتماع نظــرات موافقان 
و مخالفــان، وکلای ملــت بــه کلیــات رأی مثبــت 

دادند.
تبصــره 12 مــاده واحــده لایحــه بودجه 1404 
بــه موضــوع حقــوق و دســتمزد و بنــد پ آن بــه 
بــر  کــه  دارد  اختصــاص  مســتمری‌ها  پرداخــت 
اســاس آن مســتمری مددجویان تحت پوشــش 
ســازمان  و  )ره(  خمینــی  امــام  امــداد  کمیتــه 
بهزیســتی کشــور بــه میــزان 20 درصــد افزایــش 

می‌یابد.
دولت قصد دارد در سال آینده میزان مستمری 

مددجویان تحت پوشــش کمیته امداد و سازمان 
بهزیســتی را بــه میــزان افزایــش حقــوق کارمندان 
یعنــی 20 درصد افزایــش دهد این در حالی اســت 
که این قشــر به‌دلیل شــرایط اقتصادی تحت فشار 
زیادی قرار دارند و این میزان افزایش کفاف زندگی 

مستمری بگیران را نمی‌دهد.
  پیشنهاد کمیســیون اجتماعی برای افزایش 

مستمری مددجویان
برخــی از اعضــای کمیســیون اجتماعی مجلس 
به‌عنــوان کمیســیون تخصصــی در حــوزه بررســی 
و  دســتمزد  بــه  مربــوط  بودجــه  دوازده  مــاده 
مســتمری  افزایــش  میــزان  دربــاره  مســتمری‌ها، 
مددجویان بهزیســتی و کمیته امداد در ســال آتی 

واکنش نشان دادند که در ادامه می‌خوانیم:

اجتماعــی  کمیســیون  عضــو  جعفــر‌آذر  علــی 
مجلــس در این باره گفت که کمیســیون اجتماعی 
به‌عنــوان کمیســیون تخصصــی در ایــن حــوزه به 

میزان مستمری مددجویان ورود می‌کند.
وی افــزود: با توجه به شــرایط اقتصادی کشــور 
و تــورم موجود بــا توجه بــه اینکــه 20 درصد عدد 
زیادی نیست، تلاش می‌کنیم این میزان را افزایش 
دهیــم و یا رفاهیــات دیگر را برای این قشــر در نظر 

بگیریم.
عضو کمیســیون اجتماعی مجلــس ادامه داد: 
این میزان مستمری کفاف زندگی و هزینه‌های این 
قشــر را نمی‌دهــد بنابراین با در نظــر گرفتن منابع 
پیشــنهاد افزایش مستمری را به کمیسیون تلفیق 
بودجــه مطرح خواهیــم کرد تا مورد ایراد شــورای 

نگهبان هم قرار نگیرد.
کمیســیون  رئیــس  نایــب  نــوروزی  رحمــت‌الله 
اجتماعی مجلس هم گفت که در کمیسیون تلاش 
خواهیــم کــرد تا بــا همراهی دوســتان و بــه کمک 
مســئولان دولتی مشــکلات مددجویــان که تحت 

فشار اقتصادی هستند، حل شود.
اینکــه مســتمری هــر مددجــوی  بیــان  بــا  وی 
بهزیســتی حدود یک میلیون تومان است، گفت: با 
توجــه به وضعیت اقتصادی این میزان رقم بســیار 
پایینی است و بسیاری از آنها در تامین حداقل‌های 

اولیه زندگی دچار مشکل هستند.
نایــب رئیــس کمیســیون اجتماعــی گفــت کــه 
امیدواریــم کــه نماینــدگان دولــت هــم در زمینــه 
افزایش مســتمری مددجویــان همراهی‌های لازم 

را داشته باشند.
اجتماعــی  کمیســیون  عضــو  دیگــر  همچنیــن 
مجلــس هــم گفــت کــه تــاش خواهیــم کرد تــا از 
مســئولان بهزیســتی و کمیته امــداد و نمایندگان 
مددجویان دعوت کنیم تا در زمان بررسی جزئیات 
لایحــه بودجه در کمیســیون حضور یابند و نظرات 
افزایــش  بــا  رابطــه  در  خــود  پیشــنهادات  و  آنهــا 

مستمری را مطرح کنیم.
اسلام‌دوســت بــا تأکیــد بــر اینکــه ایــن میــزان 
مســتمری پاییــن اســت و کفــاف زندگی این قشــر 
کمیســیون  اعضــای  تــاش  گفــت:  نمی‌دهــد،  را 
اجتماعــی ایــن اســت کــه این قشــر از ســطح رفاه 
نسبی برخوردار باشند و رضایتمندی نسبی حاصل 

شود.


