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»مدارس سنگی« تا مهر 
۱۴۰۴ ساماندهی می شوند

رئیس  خان محمدی،  حمیدرضا 
تجهیز  و  توسعه  نوسازی،  سازمان 
مدارس کشور گفت: پیش بینی شده 
مهر  تا  را  کشور  سنگی  مدارس  عمده 
۱۴۰۴ ساماندهی کرده و در مورد مدارس 
به  هم  آموز  دانش   ۱۰ بالای  کانکسی 
زودی خبرهای خوشی خواهیم داشت. 

/ تسنیم
 

 جزئیات قتل سرایدار 
دبیرستان   در تهران

شهرستان  پرورش  و  آموزش 
شدن  کشته  خصوص  در  پردیس 
پسرانه  اول  دوره  دبیرستان  سرایدار 
شهید باهنر بومهن در فضای مجازی 
اعلام کرد: عصر روز سه شنبه 6 آذر ۱۴۰3، 
در پی ورود غیرقانونی فردی با هویت 
برادر یکی از دانش آموزان به مدرسه و 
درگیری با عوامل اجرایی، یکی از حاضران 
در صحنه را با سلاح سرد مجروح می کند 
متأسفانه  می شود.  متواری  محل  از  و 
تیم  تلاش های  علیرغم   مضروب  فرد 
شدت  سبب  به  پزشکی،  فوریت های 
چاقو،  ضربات  از  ناشی  وارده  جراحات 
و  می کند  تسلیم  آفرین  جان  به  جان 
رسیدگی  حال  در  جنایت  این  پرونده 

است. / تسنیم

مصوبه »تاثیر معدل در 
« بازبینی می شود کنکور

و  آموزش  وزیر  کاظمی  علیرضا 
پرورش، با اشاره به دغدغه های دانش 
تأثیر قطعی معدل در  آموزان در حوزه 
در  معدل  قطعی  »تاثیر  گفت:   ، کنکور
انقلاب  عالی  شورای  کمک  با   » کنکور
می گیرد،  قرار  کار  دستور  در  فرهنگی 
اگر  اما  می شود،  نظر  تجدید  و  بازبینی 
قرار شود تغییرات اعمال شود از ۲ سال 

دیگر اجرایی می شود. / مهر
 

حادثه در مترو مهرشهر
قائم مقام  سرپرست  حشمتی  رضا 
متروی  بهره برداری  شرکت  عملیات 
جمعه  روز  گفت:  حومه  و  تهران 
هنگام  تعمیرگاهی  دیزل  یک   ، آذر  ۹
در  پارک شده  واگن های  جابه جایی 
دچار  مهرشهر  پایانه  تعمیراتی  خطوط 
برخورد شد. وی با ذکر اینکه این حادثه 
داده  خ  ر پایانه  تعمیرگاهی  محیط  در 
بهره برداری  فرآیند  در  اختلالی  هیچ   و 
این  گفت:  نکرد  ایجاد  مسافرگیری  و 
پی  در  انسانی  صدمات  هیچ  حادثه 

نداشته است. / ایرنا

تدوین لایحه حمایت از 
حقوق سالمندان و ارائه 

آن به مجلس
سید جواد حسینی؛ رئیس سازمان 
بهزیستی کشور با بیان اینکه جمعیت 
ایران تا سال ۱۴3۰ یکی از سالمندترین 
تدوین  از  شد،  خواهد  جهان  جوامع 
لایحه حمایت از حقوق سالمندان و ارائه 
آن به مجلس شورای اسلامی خبر داد./ 

تسنیم

مرگ سالانه ۱.۵ میلیون نفر 
در جهان براثر جنگل  سوزی

نشریه  در  که  تازه  پژوهشی  طبق 
است،  شده  منتشر  »لنست«  علمی 
آتش سوزی  از  ناشی  هوا  آلودگی 
 ۱.۵ مرگ  به  منجر  سالانه  جنگل ها 
میلیون نفر در سراسر جهان می شود. 
چین، جمهوری دموکراتیک کنگو، هند، 
تلفات  بیشترین  نیجریه  و  اندونزی 
ناشی از آلودگی هوا ناشی از آتش سوزی 

را داشته اند. / ایسنا

۸۰ درصد کودکان کار ، 
ایرانی نیستند

سوده نجفی رئیس کمیته سلامت 
شورای اسلامی شهر تهران گفت: »۷۰ 
تهران  خیابان های  در  کودک کار  هزار 
وجود دارد که ۸۰ درصد این افراد ایرانی 

نیستند«./ فارس

 کوه پسماند در 
شمال ایران

شرایط دفن پسماند در شمال کشور 
زیست محیطی  مسائل  از  یکی  ایران 
ویژگی های  به  توجه  با  که  است  مهم 
این  جمعیتی  و  اقلیمی  جغرافیایی، 

منطقه، چالش های خاص خود را دارد. 
فضای  کمبود  معمول،  به طور 
نبود  پسماند،  دفن  برای  مناسب 
پسماند،  مدیریت  زیرساخت های 
استانداردهای  رعایت  عدم  و 
مشکلات  جمله  از  زیست محیطی 

اساسی در این مناطق هستند. 
مناطقی  در  ویژه  به  پسماند  دپور 
شدت  به  سَراوان  و  رشت  مانند 
نشان  گزارش ها  و  است  بحرانی 
می دهند که هر ساله حدود ۱.۵ هکتار 
دفع  دلیل  به  هیرکانی  جنگل های  از 
می شود  آلوده  مختلف  پسماندهای 
که شامل زباله های خانگی و صنعتی، و 
همچنین مواد خطرناک مانند زباله های 
حاضر،  حال  در  است.  بیمارستانی 
تنها در سَرَوان حدود ۱6 هکتار از این 
جنگل ها تحت تأثیر آلودگی قرار دارند 
که پسماند آن به بیش از یک میلیون 
 ۲ حدود  معادل  می رسد،  سال  در  تن 

هزار تن در روز!
که  شهرهایی  جهانی،  سطح  در 
نظر  از  ایران  شمال  شرایط  مشابه 
تجارب  دارند،  جمعیتی  و  جغرافیایی 
موفقی در ساماندهی پسماند به ویژه 
کوهستانی  و  ساحلی  مناطق  در 
مانند  شهرهایی  کرده اند.  کسب 
شهرهای ساحلی آلمان، ونکوور کانادا، 
بارسلونای اسپانیا و... که با استفاده از 
روش های نوین، موفق شده اند براین 
چالش چیره شوند و درصدد رسیدن به 

نقطه »صفر دفن پسماند« هستند. 
برای  رسد  می  نظر  به  همین،  برای 
بهبود شرایط دفن پسماند در شمال 
از تجارب موفقی که در  ایران، می توان 
در  به ویژه  جهانی  مشابه  شهرهای 
زمینه تفکیک پسماند، کاهش دفن و 
استفاده از فناوری های پیشرفته برای 
شده  گرفته  به کار  پسماندها  پردازش 

است، استفاده کرد.

، یکی بِبَر ۲ نان بخر
مصوبه  اساس  بر  اینکه  وجود  با 
نان  قیمت   ، کشور نان  و  آرد  شورای 
و در  در استان های مختلف ۲۵ درصد 
است  داشته  افزایش  درصد  تهران ۴۰ 
و از طرفی روزانه ۴۰ درصد مابه تفاوت 
نانوایان  حساب  به  نان  پخت  هزینه 
گران  شاهد  کماکان  اما  می شود  واریز 
حوزه  در  گسیخته  افسار  فروشی های 

نان هستیم.
جهاد  وزیر  قزلجه  نوری  غلامرضا 
گفتگو  در  پیش  چندی  کشاورزی 
اینکه،  بیان  با  تسنیم   خبرگزاری  با 
کمیسیون های  در  نان  فروشی  گران 
مختلف دولت در دست بررسی است، 
دولت  توسط  سنگینی  یارانه  گفت: 
این  اما  می یابد  اختصاص  نان  به 
بخشی  دست  به  کامل  طور  به  یارانه 
نشتی  و  نمی رسد  مصرف کنندگان  از 

وجود دارد.
بنا براین گزارش این یارانه سنگین 
برای جلوگیری از افزایش قیمت نان و 
امکان خرید نان ارزان برای مردم است 
اما شاید مهمترین بخشی که در این 
زمینه به درستی به وظایف خود عمل 
نمی کند اتاق اصناف و بازرسی های آنها 
جلوی  نتوانسته  امروز  به  تا  که  است 

گران فروشی نان را بگیرید.
و  بازرسی  معاون  نیک منش  بهنام 
تازگی  به  اما  ایران  اصناف  اتاق  نظارت 
در  نان  عرضه  بر  ویژه   »نظارت  ح  طر از  
نانوایی ها«  از 3 آذر ماه تا 3 دی ماه در 
که  است  داده  داد  خبر  کشور  سراسر 
ح در این چقدر موفق  باید دید این طر

خواهد بود.
ح های بازرسی اصناف از نانوایی ها  طر
به  و  است  نداده  جواب  امروز  به  تا 
نظر می رسد که برای جلوگیری از گران 
، نیازمند  فروش نان در نانوایی ها کشور

اقدامات اساسی و مهم تری هستیم.

ایرانشهر

نگاه

اخبار جامعه
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  متن: روان رنجوری، دردی که نمی دانی!
 Neuroticism یا نوروتیسیزم )نارکوتیک( که به انگلیسی  روان رنجوری 
گفته می شود. به معنای سرشت مضطرب هم آمده است، این نوع اختلال 
بدخلقی،  ترس،  اضطراب،  با  که  است  بنیادین  شخصیتی  صفات  از  یکی 
نگرانی، حسادت، یأس، غیرت و احساس تنهایی نمایان می شود. واکنش 
این افراد به عوامل استرس زا ضعیف بوده و احتمال اینکه اوضاع معمولی 
زیاد  کنند،  تبدیل  شدید  یأس  به  را  کوچک  ناکامی های  و  تهدیدآمیز  را 
یک  به  طولانی مدت  تمایل  یک  گرایی  آزرده  روان  یا  رنجوری  روان  است. 
حالت عاطفی منفی یا اضطراب است. این اختلال یک بیماری نیست بلکه 
یک ویژگی شخصیتی است. افراد مبتلا به این بیماری تمایل بیشتری به 
افسردگی دارند و بیشتر از دیگران افراد احساس گناه، حسادت، عصبانیت 

و اضطراب می کنند. 

روان رنجوری را با روان پریشی اشتباه نگیرید!
و  هستند،خصوصیات  متفاوت  هم  با  پریشی  روان  با  رنجوری  روان  موضوع 
رفتارهای در فرد روان پریش است که با این شدت و قدرت در فرد روان رنجور یا وجود 
ندارد یا کمرنگ است. فرد روان پریش آنچه را که می بیند و تجربه می کند به شکل 
متفاوتی نسبت به اطرافیان خود درک یا تفسیر می کند. افراد مبتلا به روان پریشی 
عملکرد افراد در زمینه اجتماعی را مختل می کند. علائم افراد مبتلا روان پریشی شامل 
توهم و هذیان است. روان پریشی می تواند نشانه ای از اسکیزوفرنی، اختلال دوقطبی، 
افسردگی شدید یا تومور مغزی باشد. همچنین ممکن است در اثر سوء استفاده 
الکل و مواد مخدر ایجاد شود. در دهه های اخیر روانشناسان تمایز بین روان رنجوری 
و روان پریشی را زیر سؤال برده اند و معتقدند روان پریشی از روان رنجوری ناشی شده 

است.

رنج روان رنجوری؛ چرا و چگونه؟
برای شناخت خصوصیات روان رنجور و دلائل روانشناختی روان رنجوری نیاز 

است علل روان رنجوری را بهتر بشناسیم . 

دوران کودکی ناایمن
کودکان نیاز دارند در محیطی امن رشد ونمو پیدا کنند و قرار گرفتن در معرض 
برخی رویدادها در کودکی، که فراتر از فهم و تحمل آنها ست ممکن است باعث 
شرایط  در  کودک  که  هنگامی  شود.  آنها  در  متعددی  روانی  روحی  آسیب های 
غیر قابل پیش بینی و ناامن قرار می گیرد،آسیب ها و تاثیرات زیادی در تمام زندگی 
 
ً
او به وجود می آید؛ به طور طبیعی خود را در حالت اضطراب مداوم می بیند و دائما

به دنبال شناسایی تهدید هاست. روان رنجوری هم ممکن است نتیجه یکی از 
همین آسیب ها باشد.

ژنتیک
محققان معتقدند طبق پژوهش های علمی ، روان رنجوری می تواند ناشی از دلایل 
ژنتیکی باشد. این مساله همانند دیگر ویژگی ها مانند قد می توانند از والدین و اجداد 

مضطرب به ارث برسد. ژن و وراثت اثرات زیادی بر جسم و روان انسان دارند.

چگونه تشخیص دهیم به روان رنجوری مبتلا شده ایم؟ 
شخصیت روان رنجور، یک ویژگی شخصیتی است نه یک اختلال روانی قابل 
تشخیص. روان رنجوری یک شخصیت نارکوتیک در برابر استرس دارای ضعف است 
و شرایط روزمره را بسیار بدتر از واقعیت می بینید. سپس به خاطر بد بینی و منفی گرایی 
 احساسات 

ً
خود را مورد سرزنش قرار می دهد. پس یک فرد روان رنجور می تواند دائما

زیر را داشته باشد:
  به احساسات منفی گرایش داشتن   شکاک بودن به خود   اضطراب و تحریک پذیری 
  نداشتن ثبات عاطفی یا بسیار ضعیف   افسردگی   نداشتن توان کنترل استرس و 
ناراحتی   خجالتی بودن و حس خود آگاهی کم   تغییرات خلق وخو   نداشتن تلاش 
برای بازگشت  به  روال عادی پس از سختی ها   نگرانی حاد در مورد مسائل مختلف 
زندگی  میل به تفسیر موقعیت های خنثی و نامربوط به عنوان موقعیت خطرناک و 

تهدیدکننده   میل به بزرگ نمایی مشکلات   عدم کنترل احساسات و خواسته ها
   حسادت و نفرت    احساس ناامیدی یا عصبانیت در مورد وقایع روزمره    احساس 

ترس یا احساس گناه در مورد مسائل جزئی.

روان رنجوری از ابتلا تا درمان
برای درمان  روان رنجوری راه ها و راهکارهای متفاوتی وجود دارد. درمان های این 
اختلال هم مانند تمامی اختلال ها باید زیر نظر پزشک متخصص انجام شود. برخی از 

این درمان ها عبارتند از:

درمان دارویی
برای رفع این بیماری پزشک می تواند داروهای مناسب را برای کمک به کاهش 
علائم مرتبط با اختلالاتی مانند اضطراب، افسردگی و … تجویز کند. داروهای ضد 
اضطراب و داروهای افسردگی، از جمله مهم ترین داروهای تجویز شده برای این 

بیماری هستند.

 روان درمانی
شیوه های مختلف روان درمانی می تواند در درمان روان رنجوری موثر باشد، به طور 
مثال،  شیوه درمان شناختی - رفتاری، می تواند به رفع الگوهای فکری منفی فرد مبتلا 

و در شناسایی رفتارهای عصبی خود و درمان آن ها کمک کند.

مراجعه به روانشناس
درمان مشکلاتی نظیر روان رنجوری، یک موضوع تخصصی و علمی است و باید 
ریشه  و عوامل آن شناسایی شود. مراجعه به روانشناس یکی از بهترین شیوه برای 
شناسایی افکار و نحوه برخورد درست با احساسات ناخوشایندی همچون روان 

رنجوری است.

 تحرک و ورزش
فعالیت و تحرک بدنی  که منجر به افزایش ضربان قلب می شود، به آرامش ذهن 
و کاهش روان رنجوری کمک می کند. پیاده روی یا ورزش مورد علاقه تان را در برنامه 
روزانه خود قرار دهید. ورزش و تمرکز نیز به افزایش ذهن آگاهی و کاهش روان رنجوری 

کمک می کند.

 تغذیه سالم
داشتن تغذیه سالم به سلامت جسم کمک می کند و بر سلامت سیستم عصبی 
ج می کند و احتمال  نیز تأثیر بالایی می گذارد. نوشیدن آب کافی نیز سموم را از بدن خار

ابتلا به روان رنجوری را کاهش می دهد.

می کنید،  گریه  راحتی  به  فیلم ها  تماشای  هنگام  اگر  جهانیان[  ]حانیه   
جمع ها  در  شدن  طرد  از  یا  می بینید  تهدیدآمیز  را  روزمره  موقعیت های 
زودرس  مرگ  برای  بیشتری  خطر  معرض  در  است  ممکن  دارید،  واهمه 
فیلم های  تماشای  هنگام  در  که  شده اید  متوجه  حال  به  تا  باشید.آیا 
احساسی سریعاً به گریه می افتید، موقعیت های عادی روزمره را تهدیدآمیز 
اگر  نگرانید؟  جمع ها  در  شدن  گرفته  نادیده  و  شدن  طرد  از  یا  می بینید 
پاسخ شما مثبت است، ممکن است به ویژگی شخصیتی »نوروتیسم« 
روانی(  اختلالات  )یا  رنجوری  روان  بیماری  باشید.   نزدیک  روان رنجوری  یا 
به نوعی از اختلالات روانی اطلاق می شود که ممکن است شامل علائم و 
نشانه های مختلفی باشد. این اختلالات می توانند تأثیرات زیادی بر روی 
زندگی روزمره فرد داشته باشند. در تازه ترین پژوهش ها محققان دریافتند 
افسردگی  به  تمایل  و  عمر  طول  کاهش  باعث  رنجوری  روان  به  ابتلا 
می شود. در این گزارش به علل، آسیب ها، تشخیص و درمان این بیماری 

پرداخته ایم که در ادامه می خوانید. 

 »شهروند« علل و آسیب های روان رنجوری بر فرد را بررسی می کند

 نرنج و نرنجان!
یشی متفاوت است   نوروتیســم و روان رنجوری با روان پر

  بررســی محققان نشان داده اســت نوروتیســم باعث کاهش طول عمر و تمایل به افسردگی افراد می شود

موضوع روان رنجوری با 
روان پریشی با هم متفاوت 

هستند،خصوصیات و 
رفتارهای در فرد روان 

پریش است که با این 
شدت و قدرت در فرد 

روان رنجور یا وجود ندارد 
یا کمرنگ است. فرد 

روان پریشی آنچه را که 
می بیند و تجربه می کند 

به شکل متفاوتی نسبت 
به اطرافیان خود درک یا 

تفسیر مینماید. افراد مبتلا 
به روان پریشی عملکرد 

افراد در زمینه اجتماعی را 
مختل می نمایند. علائم 

افراد مبتلا روان پریشی 
شامل توهم و هذیان 

است. روان پریشی 
می تواند نشانه ای از 

اسکیزوفرنی، اختلال 
دوقطبی، افسردگی شدید 

یا تومور مغزی باشد.
ثیر رسانه های اجتماعی   نشانه های تأ

 بر افزایش روان رنجوری
انســان  ها متفــاوت هســتند و معیــار مشــخصی بــرای تعییــن میــزان زمــان 
مطلــوب بــرای صــرف در رســانه های اجتماعــی وجــود نــدارد. مهم تــر از همــه 
میــزان تأثیــری اســت کــه طبــق زمــان صــرف شــده، روی زندگــی فــرد گذاشــته 
می شــود. اگــر فقــط بــه ایــن دلیــل در رســانه های اجتماعــی حضــور داریــم 
ــا برانگیختــن حســادت  ــا می خواهیــم چیــزی را بــرای ناراحتــی ی کــه تنهاییــم ی
دیگــران منتشــر کنیــم، زمــان آن اســت کــه راجــع بــه رفتــار خــود در فضــای 

مجــازی تجدیــد نظــر کنیــم.
صــرف وقــت بیشــتر در رســانه های اجتماعــی نســبت بــه وقــت گذرانــی بــا 
ســایر دوســتان خــود: حتــی اگــر در میــان دوســتانمان باشــیم بــاز هــم تمایــل 

داری در فضــای مجــازی وقــت بگذرانیــم.
مقایســه نامطلــوب خــود بــا دیگــران در شــبکه های اجتماعــی: اعتمــاد بــه 
نفــس پاییــن داشــته و نســبت بــه ظاهــر خــود حــس بــدی داریــم حتــی گاهــی 

ایــن موضــوع باعــث می شــود اختلالاتــی در غــذا خوردنمــان پیــش بیایــد.
تجربــه آزار و اذیــت اینترنتــی: نگــران ایــن هســتیم کــه کنترلــی روی مطالــب و 

اطلاعاتــی کــه دیگــران از مــا دارنــد، نداریــم.
ــب  ــال مطال ــرای ارس : ب ــل کار ــا مح ــه ی ــز در مدرس ــه تمرک ــوط ب ــکلات مرب مش
آن هــا احســاس فشــار  بــه  پاســخ دادن  و  نظــرات  و دیــدن  از خــود  منظــم 

. می کنیــم
وقــت نداشــتن بــرای تأمــل در خــود: ممکــن اســت از ایــن موضــوع غافــل 
ــرای گرفتــن لایــک، درگیــر  شــویم کــه واقعــا کــه هســتیم؟ بــه همیــن دلیــل ب
مطالــب  و  شــده  خطرناکــی  بازی هــای  وارد  می شــویم.  پرخطــر  رفتارهــای 
شــرم آور ارســال می کنیــم یــا در هنــگام رانندگــی هــم بــا گوشــی خــود مشــغول 

هســتیم.
رنــج بــردن از مشــکلات خــواب: آیــا تــا قبــل از خــواب مطالــب فضــای مجــازی 
ــا بــه محــض ایــن کــه صبــح از خــواب بیــدار می شــویم،  را دنبــال می کنیــم؟ آی
گوشــی خــود را چــک می کنیــم؟ نــور تلفــن می توانــد خــواب مــا را مختــل کنــد و 

تأثیــر جــدی روی ســلامت روان مــا بگــذارد.
وخیــم شــدن علائــم افســردگی و اســترس: بــه جــای کاهــش اســترس، بعــد 
از اســتفاده از رســانه های اجتماعــی احســاس افســردگی و تنهایــی می کنیــم.

  چرخه معیوب استفاده ناسالم از
 شبکه های اجتماعی

اســتفاده بیــش از حــد از شــبکه های اجتماعــی می توانــد چرخــه ای منفــی و 
مانــدگار ایجــاد کنــد:

۱.در زمــان تنهایــی و احســاس افســردگی و اســترس بــه عنــوان راهــی بــرای 
رفــع خســتگی و ارتبــاط بــا دیگــران از رســانه های اجتماعــی اســتفاده می کنیــم.
از  تــرس  افزایــش  باعــث  اجتماعــی  رســانه های  از  مــرز  بــدون  ۲.اســتفاده 

می شــود. انــزوا  و  نارضایتــی  کفایــت،  عــدم  احســاس  دادن،  دســت 
علائــم  و  گذاشــته  منفــی  تأثیــر  احساســات  بــر  اســتفاده،  نــوع  3.ایــن 

می کنــد. تشــدید  را  اســترس  و  اضطــراب  افســردگی، 
رســانه های  از  قبــل  از  بیشــتر  حتــی  می شــوند  باعــث  خــود  علائــم  ۴.ایــن 

کنیــم. اســتفاده  اجتماعــی 


