
اين صفحه پيام ه�ا،  متن ها، عكس نوش�ت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر اين 
اس�ت كه ديدگاه ها و نظرات كاربران انديش�مند ش�بكه های 

اجتماعی در عرصه مكتوب هم ديده شود.

    تصویر منتخب

       بدون شرح 
 برگرفته از شبكه هاي اجتماعي

راهكارهايي براي يك مشكل رايج وحشتناك

مهشيد جهانگرد در توئيتي نوشت: براي يه »زن بچه دار« هيچي هيچي هيچي بدتر از »مهمون 
تحليلگر رفتار و ظاهر بچه« نيست. اومدي مهموني؟ غذاتو بخور، خوش وبش كن و برو، تحليل 

مي كنه خودشم به نتيجه مي رسه.

آزاده مختاري در توئيتي نوشت: پزشكيان بارها از فعاليت غيرقانوني  ماينرها به عنوان يكي از عوامل 
بحران  برق نام برده است. راه حل آن نيز پيچيده نيست. وزارت نيرو با همكاري  وزارت ارتباطات مي تواند 

مكان هايي با مصرف برق مشكوك را شناسايي كند. چرا انجام نمي شود آقاي وزير ارتباطات؟

امير جوادزاده در رشته توئيتي گزارش كرد:  يه 
مشكل وحشتناك، رايج و متأسفانه ساده انگار 
شده تو دنيا هست: »اضطراب مزمن«. همون  
يه چيزي كه باعث ميش��ه افس��رده بش��ي، 
عمرت كوتاه شه و سيستم عصبي ات همش 
به هم بري��زه. حالا پروت��كل هفت مرحله اي 
Andrew Huberman براي غلبه كردن 

روي اضطراب )براي هميشه( اينه:
مث��ل  كنترل ش��ده  ۱(نفس كش��يدن 
ريموت اضطرابه. تحقيقات نش��ون مي ده 
وقتي بازدم ات طولاني تر باش��ه، سيس��تم 
پاراسمپاتيكت )همون سيستم »استراحت 
و هضم«( فعال ميش��ه. نفس كش��ي:» دم، 
نگه داش��تن، بازدم، نگه داش��تن )همشون 
چهارثانيه(«، ب��ازدم طولان��ي: »بازدم ات 
رو از دمت طولاني تر ك��ن )چهارثانيه دم، 
شش ثانيه بازدم(«؛ نفس عميق دوبل: »دو 
بار دم پشت سرهم از بيني، بازدم طولاني از 

دهان« اين كار سريع CO₂ اضافي رو تخليه 
مي كنه، كيسه هاي هوا )آلوئول ها( رو دوباره 
باز مي كنه و سيستم »استراحت و هضم«ت 
رو روش��ن مي كنه. فقط يک تا سه چرخه 

كافيه كه تو چند ثانيه آرومت كنه. 
۲(حركت همراه با اس��كن محيط: هابرمن 
 Self- Generated« اس��م اين روش رو
Optic Flow« گذاش��ته؛ يعن��ي موقع 
پياده روي، دويدن يا دوچرخه سواري، به طور 
طبيعي محيط اطرافت رو با چشم هات زير 
و رو كني. اي��ن كار عملًا آميگ��دالاي مغز 
)مركز اضطراب( رو سركوب مي كنه و ترشح 

دوپامين رو بالا مي بره. 
۳(چش��م هات كنترل كنن��ده  سيس��تم 
عصبي ات هستند و وقتي مضطرب مي شي، 
اكثر مردم ديدشون تنگ ميشه، يعني فقط 
روي يه نقطه زوم مي كنند. اينكار استرس رو 
بيشتر مي كنه. راه حل: »ديد پانوراميک«، 

عمداً نگات رو باز كن و سعي كن كل صحنه 
رو ببيني، نه فقط يه نقطه. اين حركت فوراً 

سيستم عصبي رو مي بره سمت آرامش. 
۴(مواجهه تدريجي با استرس: عمداً خودت 
رو بنداز تو موقعيت هاي كمي اس��ترس زا، 
بعد با ابزارهاي بالا خودت رو به حالت عادي 
برگردون. مثل اينكه واسه سيستم عصبيت 
وزنه بزني. اينطوري آستانه تحمل اضطرابت 
رو براي هميشه بالا مي بري و... مثلًا مواجهه 
عمدي با س��رما: دوش يا غوطه وري تو آب 
سرد بهت ياد مي ده زير فشار استرس چطور 
ذهنت رو كنت��رل كني. بدن��ت رو تمرين 
مي ده پاسخ هاي استرس رو پايين بياره. با 
۱۵–۳۰ ثانيه ش��روع كن و كم كم زمان رو 
افزايش بده. آستانه تحمل اضطرابت تو طول 

زمان حسابي بالا ميره. 
۵(پايه اضطرابت عمدت��اً به كيفيت خوابت 
ربط داره. نور خورشيد صبح گاهي تا ۳۰–۶۰ 

دقيقه بعد از بيدار ش��دن، زمان هاي ثابت 
براي خ��واب و بيداري، يک س��اعت قبل از 
خواب، كلًا بي خي��ال صفحه نمايش باش. 
ريتم شبانه روزيت رو تنظيم كني = اضطرابت 

هم تنظيم ميشه. 
۶(ارتباط اجتماعي فقط خوش��ايند نيس��ت، 
يه داروئه: گذروندن وق��ت واقعي و حضوري با 
آدم ه��اي دور و بر )نه پيام دادن( باعث ميش��ه 
اكسي توسين ترشح بش��ه و جلوي استرس رو 
بگيره. حتي ب��راي درون گراه��ا، وقت گذروني 
باكيفيت با بقيه اضطراب رو حسابي كم مي كنه. 
۷(نوش��تن احساسات مثل س��وپاپ فشار 
عاطفي عم��ل مي كنه. ۱۰دقيقه نوش��تن 
درباره تجربه هاي استرس زا كمک مي كنه 
احساساتت رو دس��ته بندي كني و ذهنت 
كمتر تو فكرهاي بي پايان بپيچه. با اتفاق هاي 
كم تنش تر شروع كن، بعد كم كم برو سراغ 

ماجراهاي بزرگ تر. 

لازم نيست همه جا روانشناس كودك باشيم! چرا با ماينرها برخورد نمي شود؟!

2مرجع، 2مكتب فكرى
علي دارابي در كان��ال تلگرامي خود 
نوشت: ديدار حضرات آيات و مراجع 
عاليقدر سيدعلى سيستانى و عبدالله 
جوادى آملى در نجف اشرف از جهات 
مختل��ف قابل توجه اس��ت. آيت الله 
سيس��تانى در پيروى از استادشان 
حضرت آيت الله سيد ابوالقاسم خويي 
اعتقاد ب��ه قرائت حداقل��ى دين در 
سياست دارد. شأن مرجعيت و روحانيت را در تبليغ و اشاعه دين و شريعت و عدم ورود به عرصه 
سياست و حكومت دارى مى داند. از نظر ايشان ولايت فقيه در حوزه بس محدود )ولايت فقيه 
حداقلى( مى تواند ورود كند. از ديدگاه وى مصلحت واقعى در تأمين منافع مردم است و فقها 
بايد بر اين مبنا آراى فقهى خود را استنباط و صادر كنند.  آيت الله جوادى آملى به تأسى از استاد 
بزرگوارشان حضرت امام خمينى)ره( اعتقاد به نظام امت و امامت دارند. ولايت مطلقه فقيه را 
باهمه شئون و اختيارات قبول دارند. ايشان بر اين باور هستند كه بعد از نظام پادشاهى مردم 
نظام امامت را جايگزين آن كردند. از ديدگاه ايش��ان به نقل از امام على)ع( مردم ستون دين 

هستند و بايد همواره منافع و مصالح مردم را مد نظر داشت. 
هر دو فقيه، مجتهد و اسلام ش��ناس هس��تند و پيروان و مقلدان فراوانى دارند. يكى مكتب 
نجف را نمايندگى مى كند )سيستانى( و ديگرى مكتب قم را )جوادى آملى(. هر دو قرائت در 
عراق و ايران در حال اجراست.  مراجع و فقها دژ و استوانه هاى دين و مذهب تشيع هستند. 
از خداى بزرگ سلامتى آنان را خواهانيم. درباره انديشه و مكتب فكرى نجف و قم و حضرات 
آيات سيستانى و جوادى آملى در كتاب »فقه، سياست و حكومت« )نشر جهاد دانشگاهى( به 

تفصيل نوشته ام. علاقه مندان به كتاب مراجعه فرمايند.  

كارهایي كه مدارس ژاپن مي كنند و مدارس ما نمي كنند
كاربري با نام »هيركان« طي رش��ته 
توئيتي از رويه هايي سازنده در سيستم 
آموزش��ي ژاپن گزارش داد. او نوشته 
اس��ت: تو ژاپن بچه ها تا ۱۰س��الگي 
امتحان تحصيلي ندارن. اونجا اعتقاد بر 
اينه سه سال اول تحصيلي سال بررسي 
دانش بچه ها نيست. بلكه سال آموزش 
آداب و رشد شخصيت كودكه. تو اين 
دوره به بچه ها ياد داده ميشه به مردم احترام بذارن. نه تنها به مردم، به حيوانات و طبيعت هم 

احترام بذارن. اونا در بطن فعاليت هاي اجتماعيشون ياد ميگيرن سخاوتمند و دلسوز باشن. 
كنترل نفس و برتري دادن به عدالت از موارد مهمي هست كه روش تمركز ميشه. هرچند براي 
كودكان س��خت و بزرگ به نظر بياد ولي ژاپني ها معتقدن بايد زود ش��روع بشه. همچنين اونا 
خودشون مدرسه شون رو تميز ميكنن. خدمتكار وجود نداره راهرو و كف كلاس ها رو بچه ها تميز 
ميكنن. نظافت دست جمعي بهشون »كار تيمي« و »كمک به همكار« رو آموزش ميده. تميزكاري 
بچه ها تو مدرسه كار مهميه و بهش اسم هم دادن: »سوجي« به معني تميزكاري شرافتمندانه. 

دانش آموزان همينطور نهار رو پيش هم ميخورن. سيستم آموزشي ژاپن تمام تلاشش رو ميكنه تا 
بچه ها وعده هاي سالم غذايي بخورن و با وسواس پيگير اين امر هست. غذايي كه آماده ميكنن هم از 
سوى آشپزهاي خبره و متخصصين بهداشت تهيه و تأييد ميشه. معلم ها و بچه ها با هم غذا ميخورن. 

نهار هم از سوى دانش آموزاني كه مسئوليت پخش غذا رو به عهده دارن به بقيه ارائه ميشه. 
تأكيد ويژه روي »زباله  صفر« وجود داره. براي اين هم اسم دارن: »اعضاي باشگاه بشقاب نظافت«. 
دانش آموزاني كه بعد از مدرسه جايي كار ميكنن بسيار محبوب هستن. هر چيزي كه اونا رو به 
كار نزديک كنه مهمه. همچنين سياست هاي سختگيرانه اي در مورد يونيفرم وجود داره. آرايش، 

لاك ناخن، مدل موي خاص و... ممنوعه. 
در بيشتر مناطق جهان سفر يه كودك شش ساله غير قابل باوره ولي در ژاپن اينجوري نيست! در 
ژاپن كاملاً طبيعيه و نتيجه  فرهنگ امنيت و مسئوليت پذيري مردمه. هر روز صبح بچه هاي ژاپني 
به مدرسه ميرن، بدون پدر،مادري كه دستشون رو بگيرن. هيچ ترسي تو چشماشون نيست و ريتم 
آرام زندگي روزمره ادامه داره. چجوري ممكنه؟ فقط نرخ پايين جرم و جنايت نيست. ارزش هاي 

عميق اجتماعي كه ژاپن از سنين پايين آموزش ميده: استقلال، انظباط و مراقبت جمعي. 

دهه اول محرم، كربلا و نه تهران!
حميد كثيري در كانال شخصي خود 
نوشت: هفته گذشته خبري آمد مبني 
به اينكه چهارنف��ر از مداحان معروف 
تهران در دهه اول محرم، كربلاي معلي 
هستند. در اين باره حرف هاي متعددي 
نيز زده شد، از جمله مصاحبه يكي از 
اين مداحان معروف كه گفتند بالاخره 
بعد از اين همه سال، يک كربلاي دهه 

اول محرم، به ما مي رسد. ضمن احترام به اين بزرگواران گفتن چند نكته ضروري است:
۱(هر فردي بايد بگردد و متناسب با شأن و جايگاه و كاركردي كه در جامعه ديني دارد،وظيفه اش 

را تشخيص دهد. اين نگاهي متفاوت از ميل و خواسته  شخصي است. 
۲(هيئت كاركردي متفاوت و مشخص در فرم دهي به تشيع سياسي دارد. خصوصاً هيئت هايي 
كه ساليان سال براي آنها هزينه شده، حمايت ويژه دريافت كرده اند، مخاطب خاص دارند و 
هويت ويژه اي برايشان تعريف شده. اينجا مداح و سخنران، صرفاً نقش مداح و سخنران ندارند! 

بلكه بسيار فراتر از آن نقش هدايت فكري -سياسي را ايفا مي كنند. 
۳(هيئت اين ظرفيت را دارد كه جريان اجتماعي ايجاد كند و جزء معدود سنگرهايي است كه 
هنوز كاركرد ويژه اي در اين شرايط كشور دارد. خالي كردن اين سنگر، آن هم براي هيئت هايي 

كه عموم مخاطبين شان انتخاب ديگري ندارند، قدري عجيب است. 
۴(كشور شرايط خاصي دارد و بر هيچ كس پوشيده نيست كه محرم الحرام هميشه نقش ويژه در عبور 
از چالش ها و بحران ها داشته است. فرصتي بوده براي عمق بخشي به معارف ديني و گفت وگو با مردم. 

خالي كردن اين عرصه يعني فرصت سوزي، يعني رها كردن مخاطب و احياناً از دست دادن او. 
۵(و سؤال آخر اينجاست كه با چه ايده اي به كربلا مي رويم؟! آيا برنامه خاص براي مخاطب 
شيعي عراقي داريم يا صرفاً براي حال دل مان مي رويم؟! چند نفر از ايران مي توانند يک دهه 

در كربلا بمانند؟! اساساً اين كار درست است؟!
پي نوش��ت: در مورد عزاداري دهه اول محرم پيش از اين نوش��ته ام كه شخصاً طرفدار رشد 
هيئت هاي محلي هستم و اين زمان را بهترين فرصت براي تقويت مساجد محلي مي دانم اما 
موضوع اين نوشته چيز ديگري است! احتمالاً بخش بزرگي از مخاطب اين هيئت به واسطه 

فرم متفاوت شان، به هيئت هاي سنتي محلي نخواهند رفت.

 بهشتي كه از جهنم 
براي انسان بدتر است

 صفحه توئيتري»عالم« بياني از»آيت الله ج��وادي آملي)حفظه الله(« 
را به اشتراك گذاشت. ايشان بيان داش��ته اند: اگر انسان در قيامت »با 
شفاعت يا توبه« وارد بهشت ش��ود و از نعمات متنعم باشد، ولي زماني 
بگويد مي خواهم امام حسين)ع( را ببينم و در جواب بگويند شما »به 
خاطر كمي اعمال شايسته« در مرتبه اي نيستيد كه سيدالشهدا)ع( را 

ببينيد. چنين بهشتي براي انسان از جهنم بدتر است. 

جان مردمان غزه در خطر
مرتضي قرقي در توئيتي نوشت: قحطي مواد غذايي و آب به طور وحشتناكي 
جان آوارگان غزه را تهديد مي كند. ۹۰درصد از مردم به غذا و آب بهداشتي 
دسترسي ندارند، سازمان هاي بين المللي حقوق بشري اعلام كرده اند، نسل 
كودكان غزه رو به نابودي است و ادامه كشتار فلسطينيان به امري عادي 

تبديل شده و مردم جهان و كشورهاي اسلامي در سكوت.

عقب ماندگي واقعي اينجاست
نفيسه عبداللهي در توئيتي نوشت:  رقص موي زنان در امارات براي استقبال 
از ترامپ، نم��اد يک تقابل تلخ اس��ت، نمايش هايي ب��ي ارزش در مقابل 
بحران هاي واقعي. در حالي كه زنان  غزه باخون خود از آزادي دفاع مي كنند، 
كشورهاي عربي س��كوت كردند. اين س��كوت در برابر رنج فلسطيني ها، 

نشان دهنده دوري از اولويت هاي انساني و ديپلماسي واقعي است. 

دلالي وطن به عشق وطن!
احسان محمدي در توئيتي نوشت: اگر وطن، زبان داشت احتمالاً فرياد 
مي زد و مي گفت: خيلي از اينا كه اسم من رو ميارن، به بهانه دلسوزي 
براي من به اين و اون حمله مي كنند، پش��ت نام من قايم ميشن، اينا 
كاسب و دلال وطن پرستي هستند، سر سوزني هم ايران براشون مهم 

نيست. ولي تا اطلاع ثانوي، دور دور رندان است!
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   محمد اكبرزاده:
ترامپ براي سر جولاني ۱۰ميليون دلار جايزه 
گذاشته بود! كلاغ ها اينگونه رنگ شده و به 

عنوان قناري قالب مي شوند!
   ميثم مهديار:

تصوير ]ترامپ، جولاني و بن سلمان[ نشان 
مي دهد ايران در ۴۷سال گذشته در سمت 
درست تاريخ ايستاده است. روح حاج قاسم 

و يارانش شاد. 
   اميرعلي ابوالفتح:

طرف بنيانگذار شاخه القاعده در سوريه بوده 
آن وقت ترام��پ او را »مردي جوان، جذاب، 
سرسخت و جنگجو« توصيف مي كند و در 
مورد س��ابقه اش مي گويد »گذش��ته قوي، 
گذش��ته خيلي قوي« داشته اس��ت. به نظر 

مي رسد اسامه بن لادن زود مرد. 
   كاربري با نام »آسيد مهدي«:

عجب سيركي درس��ت كردند تروريست ها! 
 پاداش ب��راي يافتن جولاني هن��وز از صفحه 

سفارت امريكا در سوريه پاك نشده حالا ترامپ 
و جولاني با همديگه ديدار كردند. 

   اسما كرمي:
جولاني از داعش تا تحرير الشام كنار صاحب 
پروژه  اصلي امريكا!  جولاني يه مصاحبه قديم 
داره اونجا ميگه: حاكمان كش��ورهاي عربي 
براي بقاي بيشتر روي كرسي پادشاهي خود 

به امريكا جزيه مي دهند!
   خانم پاك نيت:

براي اينكه ذات تروريست بودنت پنهان بشه 
كافيه كت و ش��لوار و كراوات بپوشي و براي 
منافع اروپا و امريكا سر از پا نشناسي، اونوقت 
ببين چطور تحويلت ميگيرن و تحريم ها رو 

برات دور ميزنن!
   دانيال ايماني:

س��فر ۷۲س��اعته ترامپ به خليج فارس و 
داستان اون هدايا و مبالغ هنگفت و ديدار با 
جولاني، كلاس درس فشرده اي بود تا بفهميم 
مبناي توسعه سرمايه داري نئوليبرال چيزي 

غير از باج و غارت عريان و اساس و پايه حقوق 
بشرش چيزي غير از با ما باش و در امان باش 

نيست. لكن دريغ از فانتزيسم ايراني. 
   كوروش علياني:

آن يكي را روز روش��ن اره كردند و انداختند 
توي تنور. مثل داستان هاي حجاج بن يوسف 
و بني اميه اس��ت. اين يك��ي را هم حمايت 
كردند، به  او امكان همه جور آدم كشي دادند 
و حالا به ديدار ترامپ بردند. آب از آب تكان 

نخورد و نخواهد خورد. 
   عليرضا تقوي نيا:

ايم��ن الظواهري چندس��ال پيش رس��ماً 
ابومحمد جولاني را به عنوان اميرگروه القاعده 
درسوريه معرفي كرد. حالا همان امير گروه 
تروريستي القاعده)جبهه النصره(با وساطت 
سعودي اينگونه دوستانه دست ترامپ )رهبر 
جهان آزاد( رامي فش��ارد. و ع��ده اي نيز در 
دنيا باور مي كنند امري��كا مدافع ارزش هاي 

ليبرالي است. 

   مهدي تسلا:
تصويري واقع��ي از دنيايي كه در آن زندگي 

مي كنيم. #امريكا #جولاني #پول
   كاربري با نام »سيزيف«:

بحث پول كه باش��ه اس��رائيل اخلاقي ترين 
ارت��ش دني��ا رو داره، ب��ن اره ميش��ه نماد 
ش��كوفايي، جولاني كه زماني با س��ر مردم 
فوتبال ب��ازي مي كرد و تح��ت تعقيب بود 
ميشه نماد آزادي، خودتونم مي دونيد همه 

اينا رو منتهي بنده  پوليد. 
   ميلاد بافري:

جولان��ي در مصاحبه قديم��ي:» حاكمان 
كش��ورهاي عربي براي بقاي بيش��تر روي 
كرسي پادشاهي خود به امريكا باج مي دهند، 
ح��الا نوبت به خ��ودش رس��يده.« اما خب 
بي فايده است! مقام معظم رهبري آينده اين 
جولاني رو چند وقت پيش گفتن، چند روزي 
جلوه اي مي كن��د لكن رفتني اس��ت، قطعاً 

خواهد رفت، در اين ترديدي نيست!

تصويري واقعي از امريكا، سياست ها و هم دستانش
واكنش كاربران شبكه هاي اجتماعي به تصوير مشترك ترامپ، بن سلمان و جولاني

سفر ترامپ به عربستان سعودي حواشي بسياري به همراه داشت كه نقل محافل 
كاربران شبكه هاي اجتماعي در روزهاي اخير بود. يكي از پر بحث ترين اين موارد 
ديدار ترامپ با جولاني بود كه باعث شد عكس مشترك بن سلمان، جولاني و ترامپ 
از گرايه هاي )ترندهاي( شبكه هاي اجتماعي باش�د. كاربران از جوانب مختلف به 

اين ديدار پرداختند و آن را داراي نش�انه ها و پيام هاي مختلف دانستند. كاربران 
همچنين به تصويري از ساليان گذشته اشاره كردند كه امريكايي ها براي سر جولاني 
۱۰ميليون دلار جايزه گذاشته بودند و اكنون او با تمكين از سياست هاي امريكايي 
محبوب آنها شده است. در ادامه بخش هايي از واكنش هاي كاربران را مرور كرده ايم. 

سلامتي ات را جدي بگير
آيت الله حائري شيرازي)ره(:

ةٍ«: »چيزي كه به ش��ما  قرآن مي فرمايد:»خُذُوا مَ��ا آتيَْنَاكُمْ بقُِوَّ
داده ايم را محكم بگيريد«. خدا به انس��ان عقل داده، اين عقلش 
را بايد محكم بگيرد. خدا به انس��ان س��لامتي داده، اين سلامتي 
را بايد محكم بگيرد. كس��ي كه دندان هايش را مسواك مي كند 
تا مبادا پوس��يده ش��وند، دارد به اين آيه عمل مي كند:»خُذُوا مَا 
ةٍ«؛ يعني من دندان سالم به تو دادم، محكم بگيرش.  آتيَْنَاكُمْ بقُِوَّ
كسي كه ورزش مي كند تا تغيير وزن ندهد، سالم بماند و بتواند 
مدت بيشتري در اين دنيا انجام وظيفه و خدمت كند، اين دارد به 
اين آيه عمل مي كند. سلامتي، داده خداست. كسي كه غذاي غير 
بهداشتي نمي خورد، غذاي مانده، فاسد و ضايع شده نمي خورد دارد 
به اين آيه عمل مي كند. مي گويد آق��ا اگر اين غذا را نخورم ضايع 
مي شود، خب خودت ضايع مي شوي! كس��ي كه مي داند سيگار 
به س��لامتي ضرر مي زند و به همين دليل نمي كشد يا مثلًا ترك 

ةٍ.«  مي كند، دارد به اين آيه عمل مي كند: »خُذُوا مَا آتيَْنَاكُمْ بقُِوَّ
منبع: كانال »ن�كات ناب و حكمت ه�اي آيت الله حائري 

شيرازي« در ايتا

   آیينه نفس


