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براي هركدام ازما در طول روز ، ماه يا سـال  بارها پيش 
آمـده اسـت وقتي به سـازماني براي انجـام كاري مراجعه 
مـي كنيـم با برخوردهـاي متفاوت از سـوي كارمندان  يا 
متصـدي كار مربوطـه مواجـه مـي شـويم ؛ بعضـي هـا با 
گشـاده رويـي و قصـد انجـام كار  به بهتريـن نحو پذيراي 
اربـاب رجـوع هسـتند و برخـي ديگـر در   قالبي خشـك 
و رسـمي بـا توسـل به قانـون و آيين نامه و دسـتورالعمل 
از همـان ابتـداي ورود، آب سـردي را بر سـر ارباب رجوع 
مـي ريزنـد و جـاي هيچگونه تعامـل يا ارتبـاط براي حل 
مشـكل يا انجـام كار نمي گذارند؛ نه بـه كارمند اول بابت 
انجـام بموقـع كار پاداشـي مـي دهنـد و نـه كارمنـد دوم 
را بخاطـر نـوع برخـوردش جريمـه مـي كنند. اين شـيوه 
برخـورد  و رفتـار هـا ، خودجوش و فراتر از شـرح وظايف 

رسـمي و تعريف شـده ي فرد هسـتند و در واقع هيچ كس 
فـرد را بـه خاطـر )انجـام نـدادن( ايـن رفتارها مجـازات يا 
بازخواسـت نمـي كند.  بسـته به نگرش ، ميزان مسـئوليت 
اجتماعـي ، تعهـد، تعلـق و وفـاداري فـرد، شـيوه رفتـار و 
برخـورد بـا مسـايل  از سـوي كارمنـدان متفـاوت اسـت . 
برخـورد مناسـب كارمنـد اول ضمـن رفع مشـكل مردم به 
شـكل مسـتقيم يا غير مسـتقيم به نفع سـازمان اسـت و بر 
خوشـنامي و اعتبـار خـود و مجموعـه و سـازمان متبوعش 
مـي افزايـد و برخـورد كارمنـد دوم برعكـس  كارمنـد اول 
، وجـه اجتماعـي و اعتبـار سـازمان خـود را نـزد مـردم و 

شـهروندان  بـه مرور خدشـه دار مـي كند. 
ايـن نـوع برخـورد و شـيوه رفتـار بـا مسـايل را مي تـوان 
تعبيـر  و  تفسـير  سـازماني  شـهروند  رفتـار  قالـب  در 
از  دسـته  آن  شـامل  سـازماني  شـهروند  رفتـار  كـرد؛ 
وظايـف  جـزو  كـه  اسـت  كاركنـان  اختيـاري  رفتارهـاي 
سيسـتم  توسـط  مسـتقيماً  و  نيسـت  هـا  آن  رسـمي 
رسـمي پـاداش سـازمان درنظـر گرفتـه نمـي شـود، ولـي 
دهـد. مـي  افزايـش  را  سـازمان  كلـي  اثربخشـي   ميـزان 
، وظيفـه شناسـي  ، جوانمـردي  احتـرام   ، نـوع دوسـتي 
وفضيلـت اجتماعـي از مهمتريـن رفتارهـاي موثر بـر ايجاد 
و يـا تقويـت رفتـار شـهروند سـازماني مي باشـند.هرچقدر 

تمايـل بـه كمـك و مسـاعدت بـه ديگران،رفتـار مؤدبانه، 
عـدم نمايـش رفتار منفـي ،وظيفه شناسـي و تلاش براي 
حفظ وجه سـازمان در افراد بيشـتر باشـد رفتار شـهروند 
سـازماني بيشـتري از خود بروز داده و نهايتاً رضايتمندي 
اربـاب رجـوع را فراهـم مـي نماينـد كـه در يـك چرخـه 
وسـيع اجتماعـي بـه نفـع سـازمان اسـت. سـازمان هـا 
بـراي ارتقـاء سـطح دانـش و بـه روز بـودن پرسـنل خود 
دوره هـاي آموزشـي تخصصي و عمومي زيـادي را برگزار 
مـي كننـد كـه هزينه هـاي هنگفـت و خروجـي كمي را 
عايـد سـازمان مـي كنـد. بـه نظـر مي رسـد در شـرايط 
امـروز جامعـه و نيـاز سـازمان هـا بـه اعتبـار  و اعتماد و 
همچنيـن خوشـنامي نـزد  مخاطبان و مشـتريان خود به 
عنـوان يـك ضـرورت در جهـت نيل بـه اهداف سـازماني 
بايسـتي بـه آموزش جـدي كاركنان خود در حـوزه رفتار 
شـهروند سـازماني و تقويت مباني آن همچون مسـئوليت 
اجتماعي، احسـاس تعلـق، وفاداري، احترام، نوع دوسـتي 

و فضيلـت اجتماعـي همـت بگمارند. 
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بایــد ســند پایــدار کیفــی آب شــهر ســنندج تهیــه و تدوین شــود
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معاون مهندسی و توسعه شرکت مهندسی آبفا کشور در  سنندج عنوان کرد:

 رفتار شهروند سازماني 
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از خرد جمعی و مدیریت مشارکتی برای تامین آب 
باکیفیت شهروندان سنندجی استفاده می کنیم

مدیرعامل آبفا کردستان در جلسه با اعضای کمپین مطالبه آب 
شرب مطلوب مردم سنندج: باید سند پایدار کیفی آب شهر سنندج تهیه و تدوین شود

معاون مهندسی و توسعه شرکت مهندسی آبفا کشور در  سنندج عنوان کرد:

اهدای لوح کارگر ملی توسط رئیس جمهور و وزیر کار به کارگر نمونه شرکت آبفا استان کردستان

مدیرعامــل شــرکت آبفــا کردســتان در دیــدار بــا اعضای 
کمپیــن مــردم نهــاد مطالبــه آب شــرب مطلــوب مــردم 
ســنندج گفــت: از همــه متخصصــان؛ کارشناســان؛ 
ــردم  ــای م ــازمان ه ــران و س ــن و صاحبنظ ــی ف اهال
نهــاد درخواســت داریــم تــا شــرکت آبفــا را در پیگیــری 
ــرای  ــت ب ــریعتر آب بایکفی ــه س ــن هرچ ــروژه تامی پ

ــد. ــاری کنن ــز اســتان ی مرک
ــا  ــاهی ب ــت ش ــا تخ ــدس علیرض ــه مهن ــن جلس در ای
ــال  ــا در ح ــت آبف ــن ماموری ــه اصلیتری ــه اینک ــاره ب اش
ــت،  ــنندج اس ــرب س ــت آب ش ــای یکفی ــر ارتق حاض
گفــت: همانگونــه کــه همــگان مــی داننــد تغذیــه 
گرایــی در ســد قشــاق زمینــه ســاز ایحــاد طعــم و بــو 

ــت. ــده اس در آب ش
وی بــا یــاداوری آغــاز پــروژه انتقــال آب از ســد آزاد بــه 
ســد قشــاق و پــس از آن شــروع پــروژه انتقــال آب از 
ســد آزاد بــه مجتمــع تصفیــه خانــه آب شــرب ســنندج 
گفــت: امیدواریــم ایــن پــروژه کــه بــه مدیریــت شــرکت 
ــار لازم  ــن اعتب ــا تامی ــود ب ــی ش ــام م ــرو انج آب و نی

هرچــه ســریعتر بهــره بــرداری برســد‌.
ــری  ــه گ ــه مطالب ــاره ب ــا اش ــاهی ب ــدس تخــت ش مهن
شــهروندان و ســازمان هــای مــردم نهــاد در ایــن 
ــرای  ــه اج ــتر ب ــه بیش ــش آن در توج ــوص و نق خص
ــروژه تامیــن آب بایکفیــت در ســنندج گفــت: هــدف  پ
ــتفاده از  ــز اس ــن نی ــا اینک‌مپی ــه ب ــزاری جلس از برگ
پتانســیل آن اســت و امیدواریــم خروجــی ایــن نشســتها 
ــرای کشــور باشــد. ــرای اســتان و حتــی ب ــه ای ب تجرب
ــن  ــرد: ای ــان ک ــتان خاطرنش ــا کردس ــل آبف مدیرعام
کمپیــن و ســایر ســازمانهای مــردم نهــاد ماننــد چشــم 
ــا  ــدم ب ــتند و معتق ــرو هس ــی وزارت نی ــرکت و  حت ش
ــتفاده از  ــارکتی و اس ــت مش ــی و مدیری ــک کار جمع ی
دانــش و توانایــی همــه متخصصــان مــی تــوان ســریعتر 

ــه نتیجــه دســت یافــت. ب
ــات ایجــاد  ــاز مطالع ــن از صــدور مجــوز آغ وی همچنی
تصفیــه خانــه آب شــماره ۳ ســنندج طــی ۲ مــاه آینــده 
خبــر داد و گفــت: امیدواریــم بــا آغــاز و ســپس تکمیــل 
ــه آب در  ــت تصفی ــش ظرفی ــکان افزای ــروژه ام ــن پ ای

ســنندج فراهــم شــود.
ــه آب  ــن مطالب ــای کمپی ــه اعض ــن جلس ــه ای در ادام
ــه  ــردم ســنندج حاضــر در جلســه ب ــوب م شــرب مطل
بیــان نقطــه نظــرات، پیشــنهادات و دیــدگاه هــای 
خــود در خصــوص شــرایط ارتقــای یکفیــت آب شــرب 

ــد. ــنندج پرداختن س

معــاون مهندســی و توســعه 
و  آب  مهندســی  شــرکت 
تهیــه  کشــور  فاضــاب 
ســند پایــدار یکفــی آب 
شــهر ســنندج را یــک نیــاز 
عنــوان کــرد و خواســتار 
ــد. ــند ش ــن س ــن ای تدوی

نهایــی  بررســی  نشســت 
وضعیــت کمــی و یکفی آب 
ــا حضــور  شــرب ســنندج ب
ــروح  ــاهین پاک ــدس ش مهن
معــاون مهندســی و توســعه 
آبفــا  مهندســی  شــرکت 
ــا  ــدس علیرض ــور، مهن کش
ــل  ــاهی مدیرعام ــت ش تخ
کردســتان  آبفــا  شــرکت 
ــرح  ــاور ط ــری و مش و مج
ــه  ــال آب از ســد آزاد ب انتق

ــد. ــزار ش ــنندج برگ س
نشســت  ایــن  ابتــدای  در 
مهنــدس علیرضا تخت شــاهی 
مدیرعامــل شــرکت آبفــا 
از  گزارشــی  کردســتان 
اقدامــات انجــام شــده از 
ابتــدای مدیریــت ایشــان 
مــاه  اردیبهشــت  در 
ســالجاری بــه منظــور ارتقــا 
ــرب  ــی آب ش ــی و یکف کم
و  نمــود  ارائــه  ســنندج 
ابــراز امیــدواری کــرد در 

رئیــس جمهــور دکتــر 
کار  وزیــر  و  روحانــی 
مهنــدس شــریعتمداری 
و  تندیــس  اهــدای  بــا 
ــه ای  ــای جداگان ــوح ه ل
از رمضــان رجبــی کارگــر 
شــرکت  ملــی  نمونــه 
اســتان  فاضــاب  و  آب 
تجلیل    ن ســتا د کر

کردنــد.
معــاون  حضــور  بــا 
توســعه مدیریــت و منابــع 
وزارت کار از تلاشــگران، 
فعــالان  و  کارآفرینــان 
تولیــد  و  کار  عرصــه 
ــوح  ــدای ل ــا اه ــتان ب اس
و تندیــس تجلیــل بــه 

عمــل آمــد.
لــوح  مراســم،  ایــن  در 

محســوب مــی شــوند. 
بــه پــاس تــاش مجدانــه، 
و  مســئولیت  احســاس 
ــما در  ــر ش ــارکت موث مش
ــادی  ــای اقتص ــت ه فعالی
بــه  کمــک  و  کشــور 
فرآینــد تولیــد محصــولات 
بایکفیــت و افزایــش بهــره 
وری بخصــوص در دوران 
ســخت جنــگ اقتصــادی، 
لــوح تقدیــر ســی و دومین 
جشــنواره ملــی امتنــان از 
کارگــران، گــروه هــای کار 
ــی  ــه مل ــای نمون و واحده
در ســال 1399 اهــدا مــی 

شــود.

ــاون  ــروح مع ــدس پاک ــور مهن ــا حض ــه ب ــه ک ــن جلس ای
ــور و  ــا کش ــی آبف ــرکت مهندس ــعه ش ــی و توس مهندس
ــا یکفــی و کمــی آب  ــرای ارتق مجــری و مشــاور طــرح ب
شــهر ســنندج برگــزار مــی شــود، تصمیمــات نهایــی برای 

اجــرا اتخــاذ گــردد.
ــه  ــان اینک ــا بی ــم ب ــروح ه ــدس پاک ــن جلســه مهن در ای
منابــع آب ســنندج متکــی بــه ســد قشــاق و بعــداً ســد 
ــای  ــرات پارامتره ــه تغیی ــه ب ــا توج ــت: ب ــت، گف آزاد اس
یکفــی کــه تغذیــه گرایــی را در ســد تشــدید مــی کنــد 
ــد در  ــی س ــی یکف ــش بین ــرای پی ــی ب ــت مدل لازم اس

ــده ترســیم شــود. آین
ــی آب  ــدار یکف ــند پای ــه س ــزوم تهی ــر ل ــد ب ــا تأیک وی ب
ســنندج آن را از جملــه ملزومــات مهــم در حــوزه آب در 

ــوان کــرد. شــهر ســنندج عن
مهنــدس پاکــروح خاطرنشــان کــرد: همچنیــن بــر اســاس 
اطلاعــات و دیتاهــای موجــود بایــد مدلــی تهیــه گــردد و 
تهدیــدات منابــع آبــی شــهر و روســتاهای اســتان را پیــش 

بینــی کنــد.
ــل  ــاهی مدیرعام ــت ش ــا تخ ــدس علیرض ــه مهن در ادام
ــادآوری شــرایط ســد  ــا ی ــز ب ــا کردســتان نی شــرکت آبف
ــا عنایــت بــه  ــه لحــاظ تغذیــه گرایــی گفــت: ب قشــاق ب

لــزوم ارتقــای یکفــی آب 
اقدامــات  ســنندج  شــهر 
شــده  انجــام  مناســبی 

ــت. اس
در  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
حــال حاضــر فرصتــی بــرای 
وجــود  خطــا  و  آزمــون 
نــدارد تأیکــد کرد: انســجام 
بخشــی بــه تلاشــها توســط 
همــه دســتگاه هــای ذیربط 
بــرای ارتقــای یکفــی آب 
ــت. ــاز اس ــک نی ــنندج ی س
شــاهی  تخــت  مهنــدس 
ــای  ــی از حمایته ــا قدردان ب
و  کردســتان  اســتاندار 
ــنندج و  ــهر س ــتان ش دادس
شــبکه بهداشــت و   درمــان 
اســتان در ایــن راســتا ابــراز 
امیــدواری کــرد بــا تکمیــل 
ــه  ــال آب از ســد آزاد ب انتق
ســد قشــاق، آب بایکفیــت 
بیشــتر بــرای شــهروندان 
ــردد. ــم گ ــنندجی فراه س

جلســه  ایــن  ادامــه  در 
ــکار  ــرح و پیمان ــری ط مج
و مشــاور طــرح ارتقــای آب 
ــای  شــهر ســنندج راهکاره
ایــن خصــوص  لازم را در 

ــد. ــه نمودن ارائ

ــه  ــی ب ــه مل ــر نمون کارگ
ــور  ــس جمه ــای رئی امض
ــان  ــه رمض ــر کار، ب و وزی
رجبــی کارگــر شــرکت 
ــتان  ــاب کردس آب و فاض
رجبــی  گردیــد.  اهــدا 
از  امتنــان  جشــنواره  در 
کارگــران ســال 1399 بــه 
ــده  ــل آم ــار نائ ــن افتخ ای
ــه  ــه ب ــی ک ــود. در لوح ب
ــور  ــس جمه ــای رئی امض
اســت:  آمــده  رســیده 
ــی  ــل زندگ ــد و تکام “رش
اجتماعــی،  و  فــردی 
تــاش  و  کار  مرهــون 
ــروز  ــان ام ــت و در جه اس
انســان هــای خودبــاور، 
خــاق و مبتکــر، عامــل 
اصلــی تحــول و توســعه 
جامعــه  هــر  پایــدار 

امیــدوارم در ســالی کــه 
معظــم  مقــام  ســوی  از 
تولیــد،  ســال  رهبــری، 
مانــع  و  هــا  پشــتیبانی 
نامگــذاری  هــا  زدایــی 
ســایه  در  اســت،  شــده 
ــت، دانــش و تجربــه  هم
شــما تلاشــگران عرصــه 
آبادانــی کشــور، همچنــان 
ــه  ــتفاده خلاقان ــاهد اس ش
از فرصــت جهــاد ملــی 
تولیــد،  افزایــش  در 
در  کشــور  خودکفایــی 
ــون و  ــای گوناگ ــه ه عرص
ــش  ــربلندی بی ــزت و س ع
ــامی  ــران اس ــش ای از پی

“ باشــیم. 
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سندروم بینایی کامپیوتر چیست؟

در باب زندگی مینیمالیستی؛ خداحافظ وسایل اضافه

ــت  ــی اس ــا  CVS اصطلاح ــه ی ــی رایان ــندروم بینای س
ــا بینایــی کــه  ــرای توصیــف تمــام مشــکلات چشــم ی ب
ــی  ــر رخ م ــدت از کامپیوت ــی م ــتفاده طولان ــر اس در اث
ــام  ــز ن ــال نی ــوان فشــار دیجیت ــه عن ــه از آن ب ــد ک ده
بــرده مــی شــود. محققــان معتقدنــد کــه حــدود ۵۰ تــا 
ــد،  ــی کنن ــر کار م ــا کامپیوت ــه ب ــرادی ک ۹۰ درصــد اف
حداقــل چنــد نشــانه و علامــت از ایــن عارضــه را دارنــد.

بــا ایــن حــال، تنهــا افــراد بزرگســال نیســتند کــه تحــت 
ــدت  ــه م ــه ب ــی ک ــه های ــد. بچ ــی گیرن ــرار م ــر ق تاثی
طولانــی بــه تبلــت هــا یــا کامپیوتــر خیــره مــی شــوند 
ــن مشــکل شــوند  ــد باعــث پیشــرفت ای ــز مــی توانن نی

فومیــو ساســاکی، مــردی که زمانــی نمی‌توانســت چیزی 
ــا  ــا ت ــتن از دارایی‌ه ــا کاس ــد ب ــدازد، می‌گوی را دور بین
حــد ضروریــات و خداحافظــی بــا وســایلش، زندگــی‌اش 
را از آشــفتگی نجــات داده و خــودش هــم در ایــن رونــد، 

تغییــر کــرده اســت.
ــودش  ــال خ ــرح ح ــا ش ــاب ب ــن کت ــاکی در ای ساس
شــروع میک‌نــد. او می‌گویــد کــه چطــور پیــش از 
روی آوردن بــه زندگــی مینیمالیســتی، زندگــی‌اش بــه 
ــم  ــم‌ و بره ــلوغ، دره ــت، ش ــک ماکسیمالیس ــوان ی عن
ــد  ــود. کم ــی ب ــرت و نارضایت ــادت، حس ــر از حس و پ
ــه  ــت کتابخان ــه از ظرفی ــی ک ــلوغ، کتاب‌های ــاس ش لب
ــه‌ای  ــه گوش ــری ک ــار و آمپلی‌فای ــد، گیت ــتر بودن بیش
ــه  ــایل عتیق ــن و وس ــد، دوربی ــاک می‌خوردن ــط خ فق
ــغال  ــاکی را اش ــه ساس ــر، خان ــای دیگ ــی چیزه و خیل
ــد و او مــدام در حســرت داشــتن چیزهــای  کــرده بودن
بیشــتری بــود کــه نداشــت. او جــرات نداشــت چیــزی 
ــذرد و  ــایلش بگ ــدام از وس ــا از هیچک‌ ــدازد ی را دور بین
از همــه ناکامی‌هــا بــه نوشــیدن مشــروبات الکلــی پنــاه 
بــرده بــود. او معتقــد اســت کــه زندگــی مینیمالیســتی 
نجاتــش داده اســت؛ یعنــی همــان دور ریختــن وســایل 

ــات.  ــتن ضروری ــه داش ــه و نگ اضاف
یــک  از  تعریــف دقیقــی  اســت  معتقــد  نویســنده 
ــف  ــا تعری ــه داد، ام ــوان ارائ ــت نمی‌ت ــرد مینیمالیس ف
خــودش از فــرد مینیمالیســت کســی اســت کــه دقیقــا 
ــرای زندگیــش ضــروری  ــا ب ــزی واقع ــد چــه چی می‌دان
اســت و بــه خاطــر چیزهایــی کــه واقعــا برایــش مهــم 
ــات مادیــش میک‌اهــد. از نظــر  ــزان تعلق هســتند از می
ــکاری اســت  ــه راه ــدف نیســت، بلک او مینیمالیســم ه
ــان  ــا برایش ــه حقیقت ــد ک ــی را بیابن ــراد چیزهای ــا اف ت

مخصوصــا اگــر روشــنایی و طــرز قــرار گرفتــن آنهــا، بــا 
شــرایط ایــده آل فاصلــه داشــته باشــد.

ــرار دادن چشــم  ــر، نتیجــه ق ــی کامپیوت ســندروم بینای
هــا در معــرض ایــن صفحــات نمایشــی دیجیتــال مــی 
ــر،  ــی کامپیوت باشــد. در سراســر جهــان، ســندروم بینای
حــدود ۶۰ میلیــون نفــر را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد. 
ــدون در نظــر گرفتــن اقدامــات احتیاطــی اولیــه  اگــر ب
ــه  ــت ب ــن اس ــم، ممک ــه دهی ــود ادام ــن کار خ ــه ای ب

مشــکلات چشــمی بیشــتری منجــر شــود.
خیــره شــدن بــه کامپیوتــر در مقایســه بــا کتــاب‌ تفــاوت 
ــر  ــر کارب ــا کامپیوت عمــده‌ای دارد.  هنــگام کار کــردن ب
ــک زدن  ــزان پل ــت می ــد، در حقیق ــک می‌زن ــر پل کمت
ــن  ــه در نتیجــه‌ی ای ــد ک ــول می‌رس ــوم معم ــه ‌کیس ب
ــور هنــگام  امــر، چشــم‌ها خشــک می‌شــوند. تشعشــع ن
ــگرها  ــدازه‌ی نمایش ــه ان ــا ب ــروف در کتاب‌ه ــشِ ح نمای
ــر  ــرای کارب ــاوت ب ــوی متف ــه نح ــروف‌ ب ــت و ح نیس
نمایــش داده می‌شــود. همــه‌ی ایــن عوامــل باعــث 
بــرای دیــدن نمایشــگر  می‌شــوند فعالیــت چشــم 
کامپیوتــر بیشــتر شــود کــه در نتیجــه خســتگی چشــم 
بــه وجــود می‌آیــد. خیره شــدن بــه کامپیوتــر از فاصله‌ی 
کمتــر از زاویــه‌ی اســتاندارد، فقــط ناراحتی‌هــای چشــم 
را تشــدید میک‌نــد. به‌طــور ایــده‌آل، موقعیــت مناســب 

مهــم اســت و مقدمــه‌ای اســت بــرای ســاختن داســتان 
ــرای شــرح ســبک  ــه فــرد خــود. نویســنده ب منحصــر ب
زندگــی‌اش، بعــد از صحبــت دربــاره چنــد و چــون 
مینی‌مالیســم، بــه ســراغ ایــن پرســش مــی‌رود کــه اصلا 
مــا چــرا بــه جمــع کــردن وســایل زیــاد تمایــل داریــم. 
ــی  ــرای خداحافظ ــد ب ــکار مفی ــراغ 55 راه ــه س ــد ب بع
ــد  ــه کار کســانی می‌آی ــا وســایل مــی‌رود کــه البتــه ب ب
کــه در دو فصــل قبــل کتابــش، بــرای رفتــن بــه ســمت 
فصــل  در  شــده‌اند.  قانــع  مینیمالیســتی  زندگــی 
بعــدی، او دربــاره ۱۲ عادتــی می‌گویــد کــه بعــد از 
دل کنــدن از وســایل اضافــه در او تغییــر کرده‌انــد. 
ــتری  ــاس آزادی بیش ــتری دارد، احس ــت بیش ــه وق اینک
ــه  ــاره‌اش چ ــران درب ــه دیگ ــران نیســت ک ــد، نگ میک‌ن
فکــری میک‌ننــد؛ ســالم‌تر و ایمن‌تــر اســت، پــول 
بــه محیــط زیســت اهمیــت  پس‌انــداز میک‌نــد و 
عمیق‌تــری  بین‌فــردی  روابــط  بیشــتری ‌می‌دهــد، 
دارد و... در آخــر، فومیــو ساســاکی کــه بــا ســه پیراهــن، 
چهــار شــلوار، چهــار جفــت جــوراب و متعلقــات مــادی 
انــدک دیگــر در آپارتمانــی کوچــک در تویکــو زندگــی 
ــم »احســاس«  ــاد بگیری ــد ی ــد کــه بای میک‌نــد، می‌گوی
ــه دنبــال چیزهایــی  ــه جــای آنکــه ب شــادمانی کنیــم ب
بــرای شــادمان »شــدن« بگردیــم و ایــن را از درس‌هــای 
ــد اســت  ــد. او معتق ــرای خــودش می‌دان مینیمالیســم ب
اگــر کســی درس‌هــای مینیمالیســم را بیامــوزد، دیگــر 
ــا  ــازی نیســت مینیمالیســت شــود و خــودش هــم ت نی
ــم  ــه مینیمالیس ــی ک ــای مهم ــه درس‌ه ــه ب ــی ک زمان
بــه او آموختــه توجــه کنــد، حتــی آزاد اســت چیزهــای 
بیشــتری بخــرد. چــرا کــه از نظــر او مینیمالیســم هــدف 

ــه روش اســت.  نیســت، بلک
کتــاب »در بــاب زندگــی مینیمالیســتی؛ خداحافــظ 
 Goodbye Things;« وســایل اضافــه« با عنــوان اصلــی
On minimalist Living« را شــبنم ســمیعیان ترجمــه و 

نشــر ققنــوس در ۲۳۰ صفحــه منتشــر کــرده اســت. 

قــرار دادن مانیتــور، ۱۵ تــا ۲۰ درجــه پایین‌تــر از 
ــم  ــانتیمتر ه ــا ۷۰ س ــه ۵۰ ت ســطح چشــم‌ها اســت ک

ــد. ــته باش ــه داش ــم‌ها فاصل ــد از چش بای
نشانه‌های سندروم بینایی کامپیوتری

ــد  ــد کن ــه تأیی ــت ک ــت نیس ــواهدی در دس ــوز ش هن
اســتفاده از کامپیوتــر چشــمانمان را درگیــر آســیب‌های 
ــر  ــم از کامپیوت ــتفاده منظ ــا اس ــد. ام ــدت میک‌ن بلندم
ــتگی و  ــش خس ــل افزای ــی مث ــت پیامدهای ــن اس ممک

ــد. ــاد کن ــم‌ها ایج ــر چش ــار ب فش
برخــی نشــانه‌های رایــج ســندروم بینایــی 

کامپیوتــر عبارتنــد از:
1. تاری دید؛

2. دوبینی؛
3. قرمزی چشم و خشکی آن؛

4. التهاب یا سوزش چشم؛
5. سردرد؛

6. درد گردن یا کمردرد.

3

کار و زندگیمیز خبر

و  صندلـی  یـک  روزی  نجـاری 
شـاگردش در سـه روز یک صندلی 
می سـازد؛ اگر نجار و شـاگردش با 
هـم کار کننـد، 12 صندلـی را چند 

سـازند؟ می  روزه 

به قید قرعه به دو نفر از کسانی که پاسخ 
صحیح داده اند جایزه ای اهدا می شود.

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست
بخش اول

مسابقه شماره 73

پاسـخهای خود را از طریق سیسـتم پیام 
اتوماسـیون حداکثـر تـا تاریخ بیسـت و 
پنجـم هرمـاه بـرای آقـای کیوان قاسـمی 

کارشـناس روابـط عمومی ارسـال نمایید.

الف: 12
ب: 9
ج: 8

د: 6    

برندگان شماره قبل:

ادامه دارد...

منبع: همشهری آنلاین

گلاله اردلان _ ستاد
هیرو حیدری _ ستاد

پاسخ مسابقه شماره قبل
عدد 3 می باشد
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خانواده

چطور زنان می توانند به توانمندسازی یکدیگر در محیط کار کمک کنند؟

توصیه های مهم برای سلامت زنان

برابــری جنســیتی، حقــوق زنــان، آمــوزش زنــان و 
دختــران در سراســر جهــان و توانمندســازی آنهــا 
در جهــت ایجــاد ارزش مشــترک بــرای کســب‌وک‏ار 
و جامعــه ضــروری است.شــکاف جنســیتی و موانــع 
و  شــغل  در  پیشــرفت  خــود  به‌خــودی  نامرئــی، 
ــا از  ــم ت ــان دشــوار کــرده؛ چــه کنی ــرای زن ــه را ب حرف
ــم و در  ــان بپرهیزی ــه زن ــالم در جامع ــای ناس رقابت‌ه

جهــت توانمندســازی کیدیگــر گام برداریــم؟

* بازخوردهای سازنده ارائه دهیم
ــروژه رخ می‌دهــد، به‌جــای  ــک پ ــی اشــتباهی در ی وقت
تخریــب کیدیگــر، انتقــاد ســازنده ارائــه دهیــم. زمانــی 
را بــرای صحبــت کــردن در مــورد موضوع‌هایــی از ایــن 
دســت اختصــاص دهیــم و بحــث را بــا جمــات مثبــت 
شــروع کنیم.جملــه »پــروژه به‌خوبــی پیــش نرفــت« آن 
ــالم  ــت ناس ــنگ‌بنای رقاب ــه، س ــدای مکالم ــم در ابت ه
اســت. در ایــن جلســات بهتــر اســت تصویــر واضحــی از 
هــر آنچــه کــه »بایــد« یــا »نبایــد« انجــام شــود، ارائــه 

دهیــم.
ــتراک  ــه اش ــران ب ــا دیگ ــود را ب ــش خ * دان

ــم بگذاری
محیــط کار ممکــن اســت به‌شــدت رقابتــی باشــد؛ 
ــد مــا را از حمایــت از  ــا ایــن حــال، ایــن مســئله نبای ب
ــازدارد. ــا هســتند، ب ــر از م ــی کــه چنــد گام عقب‌ت زنان

ــا  ــود ب ــش خ ــتن دان ــار گذاش ــا در اختی ــت ب ــر اس بهت
ــد،  ــاز کرده‌ان ــود را آغ ــه‌ خ ــی حرف ــه به‌تازگ ــی ک زنان

ــم. ــان دهی ــا نش ــود را از آنه ــت خ حمای
* زنان دیگر را تحسین کنیم

سختک‌وشی‌هایشــان  به‌خاطــر  را  همکارانمــان 
آنهــا  بــا  موفقیت‌هایشــان  مــورد  در  و  تحســین 
صحبــت کنیــم. خــوب اســت پــس از اتمــام هــر پــروژه 
موفقیت‌آمیــز جشــنی کوچــک برگــزار کنیــم. ، از 
به‌زبــان آوردن نــکات تحســین‌آمیز در مــورد آنهــا 

نگریزیــم.
*از شایعه‌سازی خودداری کنیم

به‌شــدت  شــایعه‌پراکنی  و  شایعه‌ســازی  فرهنــگ 
می‌توانــد بــرای محیط‌هــای کاری مخــرب باشــد و 
ــر  ــف کند.بهت ــان را تضعی ــاد همکارانم ــار و اعتم اعتب
ــان  ــورد همکارانم ــه در م ــی ک ــب جملات ــت مراق اس
ــه در  ــم و ن ــایعه‌پراکنی کنی ــه ش ــیم. ن ــم، باش می‌گویی
می‌شــود،  این‌چنینــی  بحث‌هــای  کــه  جمع‌هایــی 

ــم. ــرکت کنی ش

هرچنـد واقع گرایانه نیسـت که فرض کنیم بیشـتر خانم‌ها 
می‌تواننـد هر شـب در منـزل غـذای ارگانکی تهیـه کنند، 
هـر روز سـاعت هفت صبـح تمرینات ورزشـی انجام بدهند 
و یـا براحتی همـه رسـانه‌های اجتماعی را کنـار بگذارند. با 
ایـن حـال راه‌های واقـع گرایانه ای بـرای ایجـاد عادت‌های 

سـالم وجود دارند.

تمرینات ورزشی کوتاه و منظم داشته باشید

لازم بـه گفتـن نیسـت که بـزرگ ترین عـادت سـالم برای 
همـه خانم‌هـا، تمرینـات ورزشـی مرتـب حتـی بـه مـدت 
کوتـاه اسـت. ورزش‌هـای کوتـاه اما مسـتمر، فوایـد زیادی 
بـرای سالمتی دربردارند. قـدم زدن کوتاه پس از کی شـام 
مفصـل، در کاهـش سـطح چربـی و تری گلیسـیرید خون، 

مؤثرتر از جلسات طولانی تمرینات ورزشی است.	

مصرف شکر را قطع کنید

اگـر امـروز می‌خواهید چیـزی را از رژیـم غذایی خود حذف 
کنیـد، بگذارید آن چیز شـکر باشـد. شـکر هیـچ گونه ماده 
مغـذی، پروتئین، چربی سـالم یـا هیچ گونه آنزیمـی ندارد 
و خالـی از کالـری بـوده و تأثیـرات مخربـی بـر سالمت ما 

می‌گذارد.

به هنگام سیری چیزی نخورید

خـوردن بـدون فکـر، چاقی و احسـاس سـیری ناپذیـری را 
بـه دنبـال دارد. مطمئـن شـوید وقتـی چیـزی می‌خوریـد 
کـه بدنتـان به شـما می‌گویـد، از نظر جسـمی به غـذا نیاز 
داریـد، نـه زمانی که خسـته، پر اسـترس و نگران هسـتید.

 مصرف گوشت را کاهش دهید

حـذف گوشـت-حتی حـذف یـک وعـده در هفتـه- خطـر 
حمالت قلبـی را تـا 19 درصد کاهش می‌دهد. ثابت شـده 
اسـت که یـک رژیم غذایی حاوی مقادیر زیاد گوشـت قرمز 
و دیگـر گوشـت‌های فـراوری شـده، خطـر دیابـت، چاقی و 
دیگر مشـکلات سالمت را افزایـش می‌دهند. سـعی کنید 
یـک روز در هفتـه را بـه طـور کامـل بـه سـبزی‌های تـازه، 

میوه‌هـا، حبوبـات، غالت و دانه‌هـا اختصـاص بدهید.

لحظه صعود
توانمندسـازی زنـان چگونـه دنیـا را متحـول می 

کند
نویسنده : ملیندا گیتس 

مترجم : محمد صداقتی جهرمی 
چکیـده : ملینـدا گیتـس، همسـر بیـل گیتـس، 
نوشـتن  بـا  مایکروسـافت،  شـرکت  بنیان‌گـذار 
ایـن کتـاب، دربـاره قـدرت زنـان بـا مـا صحبت 
می‌کنـد؛ اینکـه زنـان چگونـه می‌تواننـد چهـره 
جهـان را تغییـر دهنـد. البتـه قبـل از صحبـت 
چگونگـی این تغییـر، دربـاره چطور اثرگذاشـتن 
زنـان صحبت می‌شـود. ایـن کتـاب دربـاره زنان 
بسـیاری بـا شـرایط زندگـی مختلف و متنـوع، با 

سـاختاری داسـتانی نوشـته شـده است.

* برای برابری مبارزه کنیم
آخریــن آمــار و ارقــام نشــان می‌دهــد کــه هنــوز زنــان 
ــد. البتــه ایــن  28 درصــد کمتــر از مــردان درآمــد دارن
متوســط نــرخ دســتمزد در جهــان اســت و ایــن شــکاف 
ــر  ــعه، عمیق‌ت ــال توس ــورهای در ح ــیاری از کش در بس
ــد  ــان برداشــتن شــکاف جنســیتی بای اســت.برای از می
ــورد  ــم.در م ــل ه ــه در مقاب ــم بایســتیم و ن ــار ه در کن
لــزوم  و  پیامدهایــش  تعادل‌هــا،  عــدم  تبعیض‌هــا، 
برقــراری عدالــت ســکوت نکنیــم و در مــورد ایــن 

ــم. ــت کنی ــا صراحــت صحب ــان ب ــا مدیرانم مســائل ب
*تجربیــات خــود را بــا دیگــر زن‌هــا به اشــتراک 

یم ر ا بگذ
ــا تمــام  ــه مســیر شــغلی‌مان را ب ــوط ب داســتان‌های مرب
ــا  ــورد پیروزی‌ه ــم. در م ــف کنی ــش تعری فرازوفرود‌های
ــال از  ــن ح ــم و در عی ــت کنی ــتاوردهایمان صحب و دس
ــیم و  ــادق باش ــاد و ص ــل اعتم ــتباهاتمان بگوییم.قاب اش
بگذاریــم افســانه »زن‌هــا نمی‌تواننــد« بــرای همیشــه از 

ــود. ــاک ش ــا پ ذهن‌ه
* یکدیگر را تشویق کنیم

ــد  ــر ســوال می‌برن ــدام خــود را زی ــا م بســیاری از زن‌ه
ــر  ــع ب ــن مان و نداشــتن اعتمادبه‌نفــس کافــی، بزرگ‌تری

ســر راه پیشــرفت آنهاســت.
گفتــه می‌شــود، کشــف ظرفیت‌هــا در دیگــران در 
مقایســه بــا یافتــن اســتعدادهای خودمــان ســاده‌تر 
اســت. اگــر اســتعداد یــا مهارتــی را در همکارمــان 
می‌بینیــم، ترغیــب آنهــا بــرای کســب فرصت‌هــای 
ــا  ــف م ــن وظای ــا، از ضروری‌تری ــت ارتق ــد در جه جدی

می‌شــود. محســوب 
بــه ایــن زنــان شــجاعت لازم را بدهیــم و آنهــا را بــرای 
یادگیــری و آموزش‌هــای لازم تشــویق کنیم.یادمــان 
نــرود، لازم نیســت حتمــا در نقــش یــک مدیــر زن ایــن 
ــم و  ــه کنی ــان توج ــه همکارانم ــم. ب ــام دهی کار را انج

ــادآور شــویم. ــه آنهــا ی نقــاط قوتشــان را ب
* شبکه‌سازی کنیم

ــم. در محــل  ــد را بیابی ــت و قدرتمن ــم، مثب ــان مصم زن
ــم و  ــیکل دهی ــزرگ تش ــبکه‌ای ب ــارج از آن ش کار و خ
ــا کیدیگــر در ارتبــاط باشــیم. همــه مــا بــه تجربیــات  ب
و حمایت‌هــای کیدیگــر نیازمندیــم. هرچــه بیشــتر 
ــتر  ــیم، بیش ــم باش ــی ه ــتیم و حام ــم بایس ــار ه در کن
ــان  ــش و تجربه‌هایم ــن، نق ــد. س ــم ش ــنیده خواهی ش
ــا را  ــی م ــچ عامل ــم هی ــم و اجــازه ندهی ــار بگذاری را کن
عقــب نگــه دارد.زمانیک‌ــه در محیــط کار از دیگــر زنــان 
ــا  ــت ب ــازیم، در نهای ــو می‌س ــم و الگ ــت میک‌نی حمای
ــه  ــه زن مواج ــبت ب ــایِ نس ــا و روکیرده ــان رفتاره هم

ــش هســتیم. ــه خواهان ــد ک ــم ش خواهی

https://tejaratnews.com : منبع

معرفی کتابزنان موفق
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روحش شاد و یادش گرامی

رخت سفر باروو بنه ی سه فر بارگه

طبقه دوم نهومی دوو بالاخانه

باد و باران باهم  شلیوه  بارو شک

بادبزن باوه شین  بارو شه
النگو، حلقه آهنی بازن بازنه  

کتاب داستان کتیبی چیروک باسنامه 

بهتان بوختان و درو بافرو

طبقه نهوم

5

فرهنگ و هنرخانواده

ئه وه ل   وه  نامی  خودای بی نیاز       پادشاه بی عه یب که ریمی  کارساز

تصحیح و پوزش

الماس‌خان کندوله‌ای

المـا س خان از شـاعران برجسـته ی کُردِ گورانی سـرای 
در قـرن دوازدهـم هجـری بـود. در اشـعارش )الماسـی( 
تخلـص مـی کـرده و در ظَهـر و سـرنویس نسـخه هـای 
خطـی بـه  )کندولـه ای( بـودن وی اشـاره شـده اسـت 
و نـام پـدر ایشـان رضـا خـان بوده.المـاس خـان را بـا 
عناوینـی چـون مُال، میـرزا و سـرهنگ یـاد کـرده انـد و 
مـراد از المـاس خـان کُردسـتانی و کَلهـر، همـان الماس 

خـان کندولـه ای اسـت.
بـه رغـم برخـی روایـت هـا، آمده اسـت کـه نادرشـاه به 
سـبب شکسـت از توپـال پاشـا عثمانـی، المـا س خان را 
مقصـر دانسـته و وی را مقطوع النسـل کـرده، اما چندان 
پذیرفتنـی نیسـت ،هرچنـد کـه در بیتـی از سـروده ی 
میـزرا شـفیع کـه در سـوگ المـاس خان سـروده اسـت 

ایـن روایـت را تاییـد مـی کند.
بـو  نـه  ئه سـلی ویـت  نه سـل  ژه  فه رزنـدی 
بـو نـه  ویـت  فه سـلی  ژه نه سـل  نمامـی 
شـاعر در سـروده هایـش بـه )تحصیـل داری( بـه فرمان 
)خـان پـُر یکنـه( اشـاره کـرده و چنیـن مـی نمایـد کـه 
کدورتـی بیـن او و خـان اردلان روی داده، بـه همیـن 
سـبب از مقـام خـود- کـه گویـا سـرهنگی بـوده اسـت- 
بـه تحصیـل داری، نـزول درجـه یافته و مأمـور گردآوری 

مالیات شـده اسـت.

پژوهشـگران بـدون سـند و دلیـل، تاریـخ تولـّد شـاعر را 
1118 ق. و تاریـخ وفاتـش را در میـان سـا لهـای 1180 

تـا 1200 ق. نوشـته انـد.
محـل دفـن الماس خـان را روسـتای کندولـه و در جنب 
امامـزاده محمّدحسـین معروف بـه )پیرافته( دانسـته اند. 
در پنـد نامـه مفاهیـم کلیّ اخلاقـی و تعلیمـی به صورت 
پنـد و انـدرز را بیـان کـرده اسـت. در سـا لهای واپسـین 
زندگـی اش کـه بـا میـرزا شـفیع اخوانیاتـی ردّ و بـدل 
کـرده، در گرفتـاری و تنگنـا بـوده که در جـای جای این 

سـروده هـا، اندوه و یـأس نمایان اسـت.
از آثـار اسـتاد المـاس خـان کندوله ایـی مـی تـوان  بـه 

مـوارد زیـر اشـاره کـرد :
)نادرنامـه/ نـادر و توپـال/ جنگنامـه ی نادری(،)شـیرین 
و فرهـاد، شـیرین و خسـرو/ خسـرو و شـیرین( و)گربـه 
و مـوش( و بـه جـز ایـن سـه منظومـه، اشـعاری پراکنده 
هـای  مثنـوی  و  اخوانیـات  پندنامـه،  مناجـات،  شـامل 
کوتـاه هجایـی کـه تخلّـص )المـاس( دارند و یـا در ظَهر 
و سَـرنویس نسـخه نـام او آمـده، انتسـاب اثـری دیگر به 

وی امـری منطقـی و علمـی نیسـت.

و

در شماره قبلی و در بخش معرفی مشاهیر کرد، متن در مورد زندگینامه استاد سیدکامل امامی بود که به اشتباه در 
تیتر نام استاد عباس حقیقی ذکر شد؛ لذا بدینوسیله ضمن پوزش از مخاطبین گرامی، اصلاح می گردد.

معرفی مشاهیر ادبیات کردی
و

بسمه تعالی

کوثـر( سـوره   2 )آیـه  وَانْحَـرْ  لِرَبِـّكَ  فصََـلِّ 

زمـان ذبح قربانـی بعـد از خواندن نماز عیـد قربان 
می باشـد تا سـه روز بعد)ایام التشـریق(. تقسیم و 
توضیـع گوشـت قربانی مسـتحب اسـت که به سـه 
قسـمت تقسـیم شـود، یـک قسـمت به فقـرا یک 
قسـمت به خانواده و یک قسـمت در بین همسایگان 
و اقـوام امـا اگـر در بین مسـتمندان توضیع شـود 
بهتر اسـت. امـا اگر شـخصی توانایـی قربانی کردن 
نداشـت اجروپاداش قربانی های رسـول خدا نصیب 
آنـان می گردد زیـرا پیامبر به هنـگام قربانی کردن 
مـی فرمـود، خداوندا ایـن قربانی را از من وکسـانی 
از امتـم کـه توانایـی قربانی کـردن ندارنـد بپذیر... 

کـن. قربانـی  و  بخـوان  نمـار  پـروردگارت  بـرای 

قربانـی یکـی از شـعایری اسـت کـه بسـیار مـورد 
تاکیـد قـرار گرفته اسـت و بر کسـانی کـه توانایی 
آن را دارنـد کـه قربانـی کننـد در برخـی مذاهـب 
واجـب ودر بعضـی از مذاهـب دیگر)مذهـب امـام 
شـافعی( سـنت موکده می باشد. رسـول اکرم )ص( 
فرمـوده انـد: در روز عیـد قربـان هیـچ کاری نـزد 
خداونـد به انـدازه قربانی کردن پسـندیده نیسـت.

ماموسـتا جمـال خادمیان_دبیر اقامه نماز شـرکت

حکم قربانی در اسلام

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن

هه ی داد هه ی بیداد هه رچی بی  ویه رد

په ندم په ی سالان بگیرین نه گوش

ژه نوتفـه ی خه لـه ف مه وینـی مـوراد

په شـیمان مـه وی  ژه گشـت  ناخه لـه ف 

ژه نه سـلی ناپاک مه به ندن ئو مید

ژنـان ژه  په هلووی چه پ ئافه ریده ن

مه کـه ن ره فیقـی چه نی هه رجایی

چه نی هه رزه گـو مه بون هام که لام

چه نـی زناکار مه به ر هه م سـایه

بـه ناکـس مه کـه ر رازی نه هانی

ناکه س بنیشـو نه تختی شاهی

پندی پر حرووف واته ی ئه لماسه ن

نه کرده کاران بی وه داخ و ده رد

حرفی گوفتارم  مه که ن  فه راموش

نوتفه ی  ناخه له ف سـه ر مه دوت نه باد

ژه سـه ر و ژه مـال، ژه دین و ئیمان

سیاه به شوستن نه مه بو سفید

که س ژه چه پ راسیش هه رگز نه دیده ن

چه نی هه رزه گه رد مه که ن هه م راهی

ژه کـه ج که لامـان نیـه ن عه قل و فام

وه زایـه  مـه دی  نیکـت  ناموسـی 

ژه واته ی واته ت خه جه ل مه مانی

هه ر ها نه خه یال که سمی گدایی

ئه گه ر  مه قدوور  بوون هه ر خاسی خاسه ن
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از تنظیم کننده برای کنترل جریان آب 
سیفون استفاده کنید

راهکار های صرفه جویی

کارتون صرفه جویی

6

بخش پنجم 

آموزش همگانی

چرخه آب

آلودگی
ــا  ــود ام ــی ش ــده م ــر دی ــوده کمت ــی آل آب زیرزمین
پاکســازی دشــوارتری بــه نســبت آلودگــی در رودخانــه 
ــاً  هــا و دریاچــه هــا دارد. آلودگــی آب زیرزمینــی غالب
نتیجــه دفــع نادرســت زبالــه هــا در زمیــن اســت. مــواد 
شــیمیایی صنعتــی و خانگــی و محــل هــای دفــن 
زبالــه، تــالاب هــای مــواد زائــد صنعتــی )پســاب هــای 
صنعتــی(، پســماندها و فاضــاب فــرآوری شــده معــادن، 
گــودال هــای آب نمکــی میــدان نفتــی، نشــت مخــازن 
ــن، شــیرابه  ــر زمی ــی زی ــال نفت ــره و خطــوط انتق ذخی
ــوده،  ــپتکی و آل ــای س فاضــاب شــهری و سیســتم ه
ــن  ــرای تعیی ــند. ب ــی باش ــی( م ــی )آلودگ ــع اصل مناب
ــه طراحــی سیســتم هــای  ــزان آلودگــی و کمــک ب می
ــرداری از  ــه ب ــا نمون ــم و اصــاح آب زیرزمینــی، ب ترمی
خــاک و آب زیرزمینــی نزدیــک منابع آلودگی مشــکوک 
یــا شــناخته شــده، آب زیرزمینــی آلــوده نقشــه بــرداری 
ــی  ــی آب زیرزمین ــری از آلودگ ــرای جلوگی ــود. ب می‌ش
ــای  ــل ه ــل مح ــده( مث ــوه )آلاین ــع بالق ــک مناب نزدی
ــه  ــن زبال ــف محــل دف ــه ک ــاز اســت ک ــه نی ــن زبال دف
ــیرابه  ــوع ش ــر ن ــود، ه ــانده ش ــد آب پوش ــواد ض ــا م ب
ــه  ــاران از هرگون ــع آوری و آب ب ــی جم ــط زهکش توس
ــی حفــظ شــود و پایــش منظــم  آلاینــده هــای احتمال
آب زیرزمینــی مجــاور بــه منظــور عــدم نشــت آلاینــده 

ــرد . ــی، صــورت گی ــه آب زیرزمین ــا ب ه
ــده  ــا ش ــای ره ــده ه ــی از آلاین ــی آب زیرزمین آلودگ
ــه ســمت آب  در زمیــن کــه مــی تواننــد راه خــود را ب
زیرزمینــی پیــدا کننــد، یــک تــوده یــا ســتون آلاینــده 
ــد از  درون آبخــوان ایجــاد مــی کنــد. آلودگــی، می‌توان
محــل دفــن زبالــه، آرســنکیی موجــود، سیســتم هــای 
ــر  ــع دیگ ــا مناب ــوان، ی ــالای آبخ ــع در ب ــتی واق بهداش
ــره نشــتی  ــا مخــازن ذخی ــن ب ــای بنزی ــل پمــپ ه مث

ــا فاضــاب نشــتی ایجادشــود. ــر زمینــی ی زی

برخــی از ســیفون هــا بــه مــرور زمــان مســتهلک مــی 
ــر کاهــش عملکــرد گذشــته، نشــتی  شــوند و عــاوه ب
ــتی  ــپ دس ــتفاده از پم ــد اس ــد. همانن ــی کنن ــدا م پی
گالــن آب کــه باعــث کاهــش مصــرف مــی شــود، نصــب 
تنظیــم کننــده مــی توانیــد بــه میــزان قابــل توجهــی 
جلــوی مصــرف بیهــوده آب را از طریــق ســیفون توالــت 
ــری از نشــتی  ــا بررســی و جلوگی ــن ب ــد. همچنی بگیری
ســرویس بهداشــتی، از هــدر رفــت آب جلوگیــری 

خواهــد شــد.

حرکــت و انتشــار آب درون آبخــوان، آلاینــده هــا را در 
ــی  ــترش م ــرده و گس ــش ک ــری پخ ــیع ت ــه وس منطق
 plume( دهــد؛ مــرز پیشــرفت آن اغلــب لبــه ســتون
edge( نامیــده مــی شــود، کــه مــی توانــد بــا چاههــای 
آب زیرزمینــی یــا آب ســطحی مثــل تراوشــات طبیعــی 
و چشــمه هــا تلاقــی یابــد و منابــع آب را بــرای انســان 
ــی آب  ــازد. در آلودگ ــالم س ــش ناس ــات وح ــا و حی ه
انتشــار،  مثــل  متفاوتــی  ســازوکارهای  زیرزمینــی، 
جــذب، بــارش، فروپاشــی و پوســیدگی، در انتقــال 
آلاینــده هــا مؤثــر هســتند. اثــر متقابــل آلودگــی 
ــتفاده از  ــا اس ــطحی ب ــای س ــا آب ه ــی ب آب زیرزمین
مدل‌هــای انتقــال آلودگــی هیدرولوژکیــی بررســی 
ــوان  ــهری را می‌ت ــع ش ــی مناب ــر آلودگ ــوند. خط می‌ش
بــا جاگیــری و قــرار دادن چاههــا در مناطــق عمیــق آب 
زیرزمینــی و خــاک هــای نفوذناپذیــر و آزمایــش دقیــق 
و پایــش آبخــوان و منابــع آلودگــی بالقــوه مجــاور، بــه 

ــاند . ــل رس حداق
آرسنیک و فلوراید

ــع  ــان از مناب حــدود 1/3 درصــد از آب آشــامیدنی جه
آب زیرزمینــی تأمیــن مــی شــود. از ایــن مقــدار، حــدود 
10 درصــد، تقریبــاً 300 میلیــون نفــر، آب را از منابــع 
ــا آرســنکی و فلورایــد  آب زیرزمینــی کــه بــه شــدت ب
آلــوده هســتند برداشــت میک‌ننــد . ایــن عناصــر 
کمیــاب اساســاً از منابــع طبیعــی توســط فراینــد 
سنگشــویی صخــره هــا و رســوبات مشــتق مــی شــوند.
ــامتی  ــرای س ــه ب ــوادی ک ــایی م ــد شناس روش جدی

ــتند: ــاک هس خطرن
در ســال 2008 مؤسســه تحقیقــات آبــی ســوئیس، 
نقشــه  ســاخت  بــرای  جدیــد  روشــی   ،Eawag
ــی در آب  ــمی ژئوژنکی ــواد س ــورد م ــر در م ــای خط ه
ــرای  ــر ب ــی مؤث ــر راه ــن ام ــه داد. ای ــی ارائ زیرزمین
تعییــن اینکــه کــدام چاههــا بایــد مــورد آزمایــش قــرار 
گیرنــد را فراهــم مــی کنــد. در ســال 2016، ایــن گــروه 
ــی بســتر آب  ــورد ارزیاب ــش خــود در م ــی، دان تحقیقات
ــگان در دســترس  ــه صــورت رای ــی GAP را ب زیرزمین
همــگان قــرار دادنــد. ایــن امــر بــه متخصصــان سراســر 
ــری  ــدازه گی ــای ان ــذاری داده ه ــکان بارگ ــان ام جه
ــای  ــه ه ــد نقش ــا و تولی ــری آنه ــش بص ــده، نمای ش
خطــر بــرای مناطــق مــورد نظــر )انتخــاب هــای خــود( 
ــن  ــک انجم ــوان ی ــه عن ــد. GAP  ب ــم میک‌ن را فراه
تبــادل دانــش بــه منظــور امــکان توســعه بیشــتر روش 
ــد. ــی کن ــت م ــواد ســمی از آب، خدم ــای حــذف م ه
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سه پاکتتکنیک مدیریت زمان یا GTD چیست ؟ 
علم مدیریت

لطیفه مدیریتی

کاریکاتور مدیریتی

7

بخش اول                          

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

GTD آشنایی با تکنیک مدیریت زمان یا
ــا آن  ــا ب ــان GTD چیســت ؟ آی ــت زم تکنیــک مدیری
آشــنایی داریــد؟ آیــا تــا بــه حــال از ایــن تکنیــک بــرای 
ــا  ــا ب ــد؟ آی ــرده ای ــتفاده ک ــود اس ــان خ ــت زم مدیری
کتــاب آن آشــنا هســتید؟ مــا انســان هــا مشــغله هــای 
بســیار زیــادی در طــول زندگــی داریــم کــه نیازمنــد این 
هســتیم کــه بــرای ســر و ســامان دادن بــه آنهــا برنامــه 
ریــزی کنیــم. مــا انســان هــا مشــغله هــای بســیار زیادی 
ــتیم  ــن هس ــد ای ــه نیازمن ــم ک ــی داری ــول زندگ در ط
ــه آنهــا برنامــه ریــزی  ــرای ســر و ســامان دادن ب کــه ب
ــزی هــای مــا  ــن برنامــه ری ــات ای کنیــم. امــا اکثــر اوق
بــا مشــکل مواجــه مــی شــود و مــا نمــی دانیــم دقیقــا 
بایــد چــه کنیــم. کارهــای بســیار ســنگینی هســتند کــه 
ــیدگی  ــد رس ــدام نیازمن ــر ک ــد و ه ــرمان ریختن ــر س ب
ــم  ــه، ریت ــا برنام ــان ب ــره انس ــی روزم ــتند. زندگ هس
ــود  ــا مشــکل کمب ــت ب ــچ وق ــه هی ــرد، اینگون ــی پذی م
وقــت مواجــه نخواهیــم شــد. اکثــر مــا از برنامــه ریــزی 
درســت بــرای زمــان هــای زندگیمــان، نــا آگاه هســتیم 
ــی  ــه کار نم ــی ب ــای خوب ــل راهکاره ــن دلی ــه همی ب
گیریــم و بعــد از مدتــی دوبــاره بــه روال گذشــته برمــی 
ــه آن  ــانه ب ــد کارشناس ــه دی ــم ب ــر بخواهی ــم. اگ گردی
ــا و پیشــنهاداتی از متخصصــان  ــه ه ــم، نظری ــگاه کنی ن
سراســر جهــان گــردآوری شــده اســت کــه کیــی از آنهــا 

ــان GTD مــی باشــد. ــت زم تکنیــک مدیری
اهمیت تکنیک مدیریت زمان

ــش  ــود پی ــت خ ــاس اهمی ــا براس ــه کاره ــرای اینک ب
برونــد و مــا بتوانیــم آنهــا را انجــام دهیــم، نیازمنــد ایــن 
هســتیم کــه آنهــا را دســته بنــدی کنیــم تــا بتوانیــم بــه 
موقــع بــه هرکدامشــان برســیم. اگــر مــا در کارهایمــان 
غــرق شــویم و مشــغله مــا زیــاد باشــد، آنــگاه مجبوریــم 
از بــودن در کنــار خانــواده و تفریــح کــردن کنار بکشــیم 
کــه ایــن امــر غیــر منطقــی اســت و باعــث پاییــن آمدن 

روحیــه مــا مــی شــود.
اگــر کســی بــه شــما پیشــنهادی بدهــد کــه بتوانیــد بــا 
اســتفاده از آن بــه موقــع بــه همــه کارهــای خود برســید 
ــد؟  ــد آن را بپذیری ــا حاضری ــد، آی ــا را انجــام دهی و آنه
ــان روش  ــا برایت ــد، م ــال کنی ــا را دنب ــه م ــر در ادام اگ
مدیریــت زمــان را شــرح و بســط مــی دهیــم تــا بتوانیــد 
بــه کارهــای خــود در طــول روز نظــم و برنامــه بدهیــد.

در واقــع تکنیــک مدیریــت زمــان GTD از یــک کتــاب 
ــنده  ــک نویس ــط ی ــه توس ــرد ک ــی گی ــمه م سرچش
ــه چــاپ و نشــر رســیده اســت.  ــن ب ــد آل ــام دیوی ــه ن ب
 Getting در واقــع ســرواژه هــای عبــارت  GTD

Thing Done مــی باشــد.

 در واقــع چــون اکثــر دغدغــه هــای امروزمــا رســیدن 
ــه  ــه هم ــیدن ب ــرای رس ــح ب ــه صحی ــک برنام ــه ی ب
امــورات کاری و زندگــی اســت، متخصصــان زیــادی بــا 
ــی  ــاب های ــار کت ــه انتش ــدام ب ــف اق ــای مختل روش ه
ــد، کــه از معــروف  در زمینــه مدیریــت زمــان کــرده ان
ــن اشــاره  ــد آل ــاب دیوی ــه کت ــوان ب ــن آنهــا مــی ت تری

نمــود.
تاریخچه کوتاه

ــد ۲۸ دســامبر ۱۹۴۵ مــی باشــد. او  ــن متول ــد آل دیوی
ــی شــود و  ــره وری شــناخته م ــوان مشــاوره به ــه عن ب
ــه  ــاب او در زمین ــر کت ــه خاط ــتر ب ــت آن بیش معروفی
ــال  ــه او در س ــی ب ــد.  وقت ــی باش ــان م ــت زم مدیری
ــران  ــت و مدی ــرای مدیری ــه ب ــد ک ــنهاد ش ۱۹۸۰ پیش
برنامــه ای طراحــی نمایــد، چشــم انــداز خــود را بــرای 
Get�  طراح�ـی یک� مدیری�ـت زم�ـان آغاز نم�ـود. کت�ـاب 

ــره  ــوان ثم ــی ت ــع م ting Things Done را در واق
ایــن چشــم انــداز دانســت کــه اکنــون بــه عنــوان یــک 
تکنیــک معــروف در جهــان مــورد اســتفاده قــرار مــی 
گیــرد. مدیریــت زمــان بــه معنــای هماهنگــی وظایــف 
ــر بخشــی  ــر رســاندن اث ــه حداکث ــرای ب ــا ب و فعالیت‌ه
ــا  ــان کیــی از ب ــت زم ــردی اســت .مدیری تلاش‌هــای ف
ارزش‌تریــن مهارت‌هایــی اســت کــه شــما را در زندگــی 

ــد. ــش می‌ران ــه پی ــه ای ب ــخصی و حرف ش
ــر  ــور مؤث ــه ط ــود را ب ــان خ ــد زم ــما نمی‌توانی ــر ش اگ
و درســت مدیریــت کنیــد، دیــر یــا زود دچــار هــرج و 
ــه عنــوان یــک  مــرج و ســرگردانی می‌شــوید. زمــان، ب
ــن را  ــتحقاق ای ــی، اس ــی از زندگ ــم و اساس ــه مه جنب
ــه آن اختصــاص داده شــود.  ــادی ب ــه زی ــه توج دارد ک
تنهــا اگــر هنــر مدیریــت زمــان را یــاد بگیریــم، زندگــی 
ــرای  ــرد. ب ــد ک ــه خواه ــی را تجرب ــرات مثبت ــا تغیی م
ــد  ــان، بای ــه از زندگیت ــر دقیق ــت از ه ــتفاده درس اس
ــه  ــی را ب ــی مثبت ــه تاثیرات ــان چ ــت زم ــد مدیری بدانی

ــراه دارد. هم
 چرا مدیریت زمان مهم است؟

هرآنچــه کــه بایــد دربــاره مدیریــت زمــان بدانیــد عنوان 
ــن امــر آنقــدر مهــم اســت  ــرا ای ــه اســت، زی ــن مقال ای
کــه یادگیــری ایــن مهــارت می‌توانــد تأثیــر مثبتــی بــر 
زندگــی حرفــه‌ای شــما بگــذارد؛ در مســائل کاری کــه 
ــتیم  ــه رو هس ــی رو ب ــت زمان ــا محدودی ــتر ب ــا بیش م
اهمیــت ایــن موضــوع بیشــتر احســاس می‌شــود، ایــن 
کــه بتوانیــد وظایــف و مســئولیت‌ هــای کاری خــود را 
ــانید. در  ــام برس ــه اتم ــب ب ــی مناس ــت زمان ــا مدیری ب
ــی  ــان نگاه ــت زم ــای مدیری ــی از مزای ــه برخ ــا ب اینج

ــم: بیندازی
• مدیریت بهتر وظایف

• بهره‌وری بالاتر
• سطح استرس پایین‌تر

• تعادل بهتر میان کار وزندگی
ــان  ــد، کارکن ــکلی کارآم ــه ش ــان  ب ــت زم ــا مدیری ب
ــن  ــه بهتری ــود را ب ــاعت خ ــی س ــه راحت ــد ب می‌توانن
ــق  ــا طب ــه کاره ــی ک ــد. هنگام ــت کنن ــکل مدیری ش
برنامــه پیــش می‌رونــد، کارکنــان بــا خلاقیــت و انگیــزه 
ــر مســتعد فرســودگی و  ــد و کمت بیشــتری کار میک‌نن

ــتند. ــود هس ــل کار خ ــتگی در مح خس

آقــای اســمیت بــه تازگــی مدیرعامــل یــک شــرکت 
بــزرگ شــده بــود. مدیرعامــل قبلــی یــک جلســه 
ــه  ــه س ــب داد و در آن جلس ــا او ترتی ــی ب خصوص
ــای 1 و 2 و 3  ــماره ه ــه ش ــته ک ــه دربس ــت نام پاک
ــت:  ــه او داد و گف ــود ب ــده ب ــته ش ــا نوش روی آنه
ــا مشــکلی مواجــه شــدی کــه نمــی  »هــر وقــت ب
ــت  ــن پاک ــی از ای ــی، یک ــل کن ــتی آن را ح توانس
ــاه  ــد م ــن.« چن ــاز ک ــماره ب ــب ش ــه ترتی ــا را ب ه
اول همــه چیــز خــوب پیــش مــی رفــت تــا اینکــه 
ــای  ــت و آق ــش یاف ــرکت کاه ــروش ش ــزان ف می
ــود. در  ــاده ب ــه درد ســر افت ــد جــوری ب اســمیت ب
ــت  ــاد پاک ــه ی ــمیت ب ــای اس ــل، آق ــدی کام ناامی
ــه  ــاد. ســراغ گاوصنــدوق رفــت و نام ــه هــا افت نام
ــاز کــرد. کاغــذی در پاکــت بــود کــه  شــماره 1 را ب
ــه  ــر را ب ــه تقصی ــود: »هم ــده ب ــته ش روی آن نوش

ــداز.« ــی بین ــل قبل ــردن مدیرعام گ

ــور  ــا حض ــری ب ــت خب ــک نشس ــمیت ی ــای اس آق
ســهامداران برگــزار کــرد و همــه مشــکلات فعلــی 
ــل  ــت مدیرعام ــوء مدیری ــی از س ــرکت را ناش ش
ــا  ــانه ه ــت در رس ــن نشس ــرد. ای ــام ک ــی اع قبل
ــزان  ــاب مثبتــی داشــت و باعــث شــد کــه می بازت
ــن مشــکل پشــت ســر  ــد و ای فــروش افزایــش یاب
گذاشــته شــد. یــک ســال بعــد، شــرکت دوبــاره بــا 
مشــکلات تولیــد تــوأم بــا کاهــش فــروش مواجــه 
ــت اول  ــه از پاک ــایندی ک ــه خوش ــا تجرب ــد. ب ش
داشــت، آقــای اســمیت بــی درنــگ ســراغ پاکــت 
دوم رفــت. پیغــام ایــن بــود: »تغییــر ســاختار بده.«

ــر  ــرای تغیی ــی ب ــرعت طرح ــه س ــمیت ب ــای اس آق
ــکلات  ــه مش ــد ک ــث ش ــرد و باع ــرا ک ــاختار اج س
ــاره  فروکــش کنــد. بعــد از چنــد مــاه شــرکت دوب
بــا مشــکلات روبــرو شــد. آقــای اســمیت بــه دفتــر 
خــود رفــت و پاکــت ســوم را بــاز کــرد. پیغــام ایــن 

ــاده کــن  ــود: »ســه پاکــت نامــه آم ب
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شستشـوی کامل مخزن آب خام ۲۵۰۰ مترمکعبی شـماره 
یـک تصفیـه خانـه آب شـرب فـاز دو سـنندج در راسـتای 
برنامه و دسـتورالعملهای شستشوی سـالیانه و مصادیق نانا 

توسـط پرسـنل تعمیرات و نگهداری و بهـره برداری.

رفـع گرفتگـی شـبکه آب روسـتای چشـمه آدینه توسـط 
همـکاران امـور آبفـا بیجار 

تالش همـکاران واحـد اتفاقـات آبفـا دیوانـدره بـا هـدف 
تقویـت فشـار در شـبکه آب شـهرک اندیشـه

تـداوم فرهنگسـازی بـرای مدیریـت مصـرف آب از طریق 
سـخنرانی ائمـه جماعـات در مسـاجد و میـان نمازگـران 

سـقزی بـا مدیریـت آبفـا این شهرسـتان

طـی حکمی از سـوی مجید ربیعی مدیر مرکز حراسـت 
وزارت نیـرو، حسـین رحیـم پـور مدیـر دفتـر حراسـت 
شـرکت آب و فاضالب کردسـتان بـا حفـظ سـمت بـه 
عنـوان رئیس شـورای هماهنگی حراسـت هـای صنعت 

آب و بـرق اسـتان کردسـتان منصوب شـد.

مراسـم تجليـل از همـكاران خانـم در روز ٢١ 
تيـر مـاه سـال جـارى بـه مناسـبت روز ملـى 
عفـاف و حجـاب توسـط امـور آب و فاضالب 

و دهـگلان قـروه  شهرسـتانهای 

تلاش همکاران به روایت تصویر

تقدیر و تشکر

انتصاب


