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 سبک
کمال گرایی؛ مسیری به سوی افسردگی پنهانزندگی

یک روانشناس بالینی گفت: کمال گرایی، با تمام زرق و برق هایش، می تواند در 
نهایت به افسردگی ختم شود.

مهسا داوری، روانشناس بالینی سازمان روانشناسی کشور در گفت وگو با باشگاه 
خبرنگاران جوان اظهار کرد: کمال گرایی، به عنوان یکی از ویژگی های شخصیتی که در 
آن فرد به طور مداوم به دنبال رسیدن به استاندارد های بسیار بالا و غیرقابل دستیابی 
است، می تواند در بلندمدت منجر به مشکلات روانی مختلف از جمله افسردگی شود. 
این افراد معمولاً به خود فشار زیادی وارد می کنند تا همه چیز را به بهترین شکل 
ممکن انجام دهند و از اشتباهات به شدت هراس دارند. این تلاش برای رسیدن به 
کمال، اگرچه ممکن است در کوتاه مدت به موفقیت های قابل توجهی منجر شود، اما 

در بلندمدت به عواقب ناخوشایندی ختم می شود.
او ادامه داد: یکی از عوامل اصلی که باعث افسردگی در افراد کمال گرا می شود، 
ناکامی های پی درپی در رسیدن به اهداف بلندپروازانه است. این افراد به دلیل انتظارات 
غیرواقعی که از خود دارند، به ندرت از عملکرد خود رضایت دارند. حتی در صورت 
موفقیت، به جای لذت بردن از آن، بیشتر روی نقاط ضعف و کاستی های خود تمرکز 

می کنند. این احساس ناکامی مداوم می تواند به تدریج به افسردگی منجر شود.
داوری تصریح کرد: همچنین، افراد کمال گرا تمایل دارند که به شدت از شکست ها 
و اشتباهات خود ناامید شوند. آنها این شکست ها را نشانه ای از ناتوانی های خود 
می دانند و به سختی می توانند آنها را به عنوان بخشی از فرایند یادگیری بپذیرند. این 
نگرش منفی نسبت به شکست ها می تواند به احساس بی ارزشی و خودکم بینی منجر 

شود که از عوامل مهم ایجاد افسردگی است.
او ادامه داد: از سوی دیگر، افراد کمال گرا به دلیل تمایل به کنترل کامل بر همه 
باعث  تنها  نه  این استرس  با استرس مزمن مواجه هستند.  غالباً  جوانب زندگی، 
خستگی جسمی و روانی می شود، بلکه می تواند سیستم عصبی را تضعیف کند و فرد 
را در معرض خطر بیشتری برای افسردگی قرار دهد. آنها همچنین ممکن است از ترس 
عدم موفقیت، از انجام وظایف مهم خودداری کنند که این امر می تواند به احساس 

بی کفایتی و کاهش اعتماد به نفس منجر شود.
داوری تصریح کرد: کمال گرایی نیز می تواند به مشکلات اجتماعی منجر شود. افراد 
کمال گرا به دلیل انتظارات بالایی که از خود و دیگران دارند، ممکن است در روابط 
بین فردی خود با چالش های زیادی مواجه شوند. این افراد ممکن است از دیگران 
انتظارات غیرواقعی داشته باشند یا به شدت از انتقاد های دیگران تأثیر بپذیرند. این 
عوامل می تواند باعث ایجاد تعارضات در روابط و انزوای اجتماعی شود که از عوامل 

مهم افسردگی به شمار می آید.
او ادامه داد: در نهایت، کمال گرایی می تواند فرد را از تجربه لذت های زندگی محروم 
کند. افراد کمال گرا غالباً تمام وقت و انرژی خود را صرف رسیدن به اهداف بلندپروازانه 
می کنند و کمتر به خود اجازه می دهند که از لحظات خوش زندگی لذت ببرند. این 
تمرکز بر کار و وظیفه، به جای لذت بردن از زندگی، می تواند باعث احساس پوچی و 

نارضایتی عمیق در طولانی مدت شود.
داروی تصریح کرد: برای مقابله با این اثرات منفی، افراد کمال گرا باید بیاموزند که 
انتظارات خود را تعدیل کرده و از خود و دیگران انتظار کمال نداشته باشند. پذیرش 
اشتباهات و شکست ها به عنوان بخشی طبیعی از زندگی و یادگیری، می تواند به 
کاهش استرس و پیشگیری از افسردگی کمک کند. همچنین، یادگیری روش های 
مدیریت استرس و ایجاد تعادل بین کار و زندگی شخصی، می تواند به بهبود کیفیت 

زندگی و پیشگیری از افسردگی در افراد کمال گرا منجر شود.
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کراس اور برقی/پلاگین هیبرید وولینگ استارلایت S با قیمت ۱۴ 
هزار دلار راهی بازار چین شده است.

وولینگ به صورت رسمی خودروی استارلایت S را با قیمت بین 
در سری  که  خودرو  این  است.  کرده  عرضه  دلار  هزار   ۱۸ تا   ۱۴
محرکه  قوای  با  می گیرد  قرار  وولینگ  نقره ای  لیبل  محصولات 
پلاگین هیبریدی و برقی و در ۵ تیپ قابل انتخاب خواهد بود. در 
جدول زیر می توانیم جزئیات تیپ های مختلف خودروی یاد شده 

را مشاهده کنیم.
جوینت  شاسی بلند  اولین   S استارلایت  VXوولینگ  اکستریم 
ونچر SGMW است که از معماری تیانیو D استفاده کرده و با 
دو نوع قوای محرکه عرضه می شود. طول/عرض/ارتفاع خودروی 
بین  فاصله  و  می رسد  میلی متر  به ۱۶۸۵/۱۸۹۰/۴۷۴۵  موردبحث 
 S محوری آن نیز ۲۸۰۰ میلی متر اعلام شده است. وزن استارلایت
بسته به قوای محرکه و تجهیزات بین ۱۶۸۰ تا ۱۷۹۰ کیلوگرم خواهد 

بود. چینی ها همچنین مدعی هستند از ۱۹ ویژگی آیرودینامیکی در 
خودروی خود استفاده کرده اند تا ضریب درگ آن به ۰.۲۷۷ رسیده 

و توان پیمایش آن تا ۲۰ کیلومتر بیشتر شود.
نیروبخش نسخه تمام برقی وولینگ استارلایت S یک موتور برقی 
با ۲۰۱ اسب بخار قدرت و ۳۱۰ نیوتون متر گشتاور است. باتری ۶۰ 
کیلووات ساعتی این مدل هم شعاع حرکتی ۵۱۰ کیلومتری را فراهم 
می سازد و با استفاده از شارژر سریع می توان در عرض ۱۵ دقیقه 
توان پیمایش خودرو را تا ۲۰۰ کیلومتر افزایش داد. البته در صورت 
استفاده از شارژر معمولی، رساندن شارژ ۲۰ درصدی باتری به ۸۰ 
درصد ۱۰ ساعت طول خواهد کشید. حداکثر سرعت این مدل هم 
۱۷۵ کیلومتر در ساعت خواهد بود. اما نسخه پلاگین هیبرید از 
پیشرانه ۱.۵ لیتری تنفس طبیعی با ۱۰۵ اسب بخار قدرت و ۱۳۰ 
نیوتون متر گشتاور استفاده می کند و یک موتور برقی با قدرت و 
گشتاور ۲۰۱ اسب بخار و ۳۱۰ نیوتون متر هم وجود دارد. این مدل 
با دو باتری ۹.۵ و ۲۰.۵ کیلووات ساعتی قابل سفارش است و در 
حالت برقی توان پیمایش ۶۰ و ۱۳۰ کیلومتری دارد. باک سوخت 
۵۳ لیتری، شعاع حرکتی ترکیبی ۱۱۰۰ کیلومتری و حداکثر سرعت 
۱۷۰ کیلومتر در ساعت هم جزو دیگر ویژگی های فنی این خودرو 

هستند.
 ۱۵.۶ مرکزی  نمایشگر  یک   S استارلایت  وولینگ  کابین  داخل 
کات  دی  فرمان  غربیلک  و  اینچی   ۸.۸ آمپرهای  پشت  اینچی، 
نظرها را جلب می کنند. شاسی بلند جدید چینی ها از سیستم عامل 
لینگ او اس استفاده کرده و از به روزرسانی از راه دور، تشخیص 
صوتی و ریموت کنترل گوشی هوشمند پشتیبانی می کند. در این 
خودرو سیستم های کمک راننده و نیمه خودران سطح ۲ هم وجود 
دارند. صندلی های استارلایت S پوشش چرمی دارند و همه تریم 
ها به صورت استاندارد با تنظیم برقی و شش جهته صندلی راننده 
عرضه می شوند. البته امکان سفارش سردکن و گرم کن صندلی ها 
نیز وجود دارد. از دیگر ویژگی های این خودرو می توان به ۶ کیسه 
هوا، ۲۳ فضای ذخیره ای، سانروف ۱.۱۸ مترمربعی، فضای بار ۶۱۰ 

لیتری و… اشاره کرد.

اونکالو )Onkalo( که در زبان فنلاندی به معنای »حفره« است، 
نامی است که به تاسیسات برنامه ریزی شده ای داده شده است که 
در خود ذخیره  آینده  قرن های  را طی  زباله های سوخت هسته ای 

می کند.
به گزارش ایسنا، فنلاند به زودی تبدیل به اولین کشور در جهان 
می شود که تلاش می کند زباله های ناشی از سوخت هسته ای را در 
یک گورستان زمین شناسی دفن کند. جایی که قرار است تا ۱۰۰ هزار 

سال آینده زباله ها در آن بمانند.
هسته ای  سوخت  است  قرار  طرح  این  در  آی ای،  از  نقل  به 
مصرف شده، در قوطی های ضد آب بسته بندی شده و در عمق حدود 
۱۳۱۲ فوت )۴۰۰ متر( زیر سطح زمین در جنگل های منطقه جنوب 

غربی فنلاند قرار گیرند.
این کشور قصد دارد این تلاش را در سال ۲۰۲۵ یا سال بعد از آن 
انجام دهد. ساخت و ساز تاسیسات دفن زیرزمینی در حال حاضر در 
حال انجام است و مسئولین به طور مداوم در حال تجزیه و تحلیل 

برای رفع هرگونه حفره و اطمینان از حداکثر امنیت هستند.
اولکیلوئوتو  جزیره  در  واقع  هسته ای  رآکتور  سه  به  نزدیک 
)Olkiluoto( است و تقریبا ۱۵۰ مایل )۲۴۰ کیلومتر( از پایتخت 

کشور، فاصله دارد.

مدیریت پسماندهای هسته ای
هر رآکتور هسته ای فعال، زباله های رادیواکتیو تولید می کند که 

می توانند به سه دسته کلی تقسیم شوند.
دسته اول زباله های سطح پایین مانند کاغذ، پارچه، ابزار و لباس 
هستند که برای مدت کوتاهی رادیواکتیو باقی می مانند. دسته بعدی 
زباله های سطح متوسط  مانند رزین ها، مواد شیمیایی و اجزای راکتور 

هستند که می توانند مدت زمان بیشتری رادیواکتیو باقی بمانند.
آنها  هستند.  بالا  سطح  زباله های  آنها  پرتوزاترین  و  سوم  دسته 
سوخت مصرف شده از نیروگاه هسته ای هستند که پس از فرآوری 

مجدد سوخت بدست آمده اند.
بخش کوچکی از مواد رادیواکتیو موجود در سوخت طول عمر بسیار 

بالایی دارند که جداسازی آنها از طبیعت امری ضروری است.
شرکت مسئول اونکالو می گوید که به همین دلیل، قوطی های فلزی 
دفع نهایی طوری طراحی شده اند که در محل دفن نهایی خود به 
اندازه کافی محکم و غیر قابل نفوذ باقی بمانند تا رادیواکتیو سوخت 
مصرف شده به سطحی کاهش یابد که برای محیط زیست مضر 

نباشد.
زباله های سوخت هسته ای محصولی است که در اونکالو ذخیره 
می شود، زیرا سطوح رادیواکتیویته آن می تواند برای قرن ها برای انسان 

و همه موجودات زنده خطرناک باشد.
پوسیوا )Posiva( شرکتی است که ساخت و ساز اونکالو را انجام 
می دهد. این شرکت در سال ۲۰۱۵ مجوز ساخت تاسیسات دفع را از 

دولت فنلاند دریافت کرده بود.
مخزن اونکالو در فنلاند

به گفته این شرکت، تا سال ۲۰۲۰، بیش از نیم میلیون متر مکعب 
سنگ جامد برای ساخت و ساز از محل خارج شده است.

اجرای  که  می کند  اشاره  برای سال ۲۰۲۳  پوسیوا  سالانه  گزارش 
آزمایشی که شامل شبیه سازی دفع نهایی با نسخه های بدون تابش 

عناصر سوختی است، در سال ۲۰۲۴ انجام خواهد شد.

 وولینگ استارلایت S جدید؛ کراس اور برقی چینی با قیمت 14 هزار دلار

ودی آماده می شود اولین گورستان زباله های هسته ای به ز

ویترین

در شهر تریست ایتالیا
سی ونهمین کنگره بین المللی کتاب 

برای نسل جوان آغاز به کار کرد

کتاب  بین المللی  دفتر  کنگره  سی ونهمین 
تریست  شهر  در   )IBBY( جوان  نسل  برای 

ایتالیا آغاز به کار کرد.
به گزارش خبرگزاری مهر، سی ونهمین کنگره 
 )IBBY( دفتر بین المللی کتاب برای نسل جوان

در شهر تریست ایتالیا آغاز به کار کرد.
کشورهای  از  سخنران  ده ها  کنگره  این  در 
مختلف به ارائه پژوهش ها و دیدگاه های خود 
خواهند  نوجوان  و  کودک  ادبیات  زمینه  در 

پرداخت.
و  رید«  »آی  جهانی  جوایز  نشست  دو 
»آساهی« هم در این کنگره برپا خواهد شد. 
جمله  از  قاره  پنج  کنگره  این  در  همچنین 
چین،  جنوبی،  کره  ژاپن،  آسیایی  کشورهای 
ایران  پاکستان،  هند،  سنگاپور،  اندونزی، 
خواهند  سخنرانی  به  اشغالی  فلسطین  و 

پرداخت.
مهدی  نام های  به  ایرانی  سخنران  هفت 
بیگدلی،  محدثه  رضازاده،  رامینه  محمدی، 
زهرا سیدی  کریمیان، حدیثه حیدری،  راحله 
کنگره  در  نیز  مقاله  سه  با  گل بابایی  پوریا  و 
کنگره  یافته اند. همچنین طبق سایت  حضور 
نام های حسین  به  دیگر  ایرانی  مقالات چهار 
و  فرهادی  پیوند  رحمانی،  فرزانه  تولایی، 
سیدعلی کاشفی خوانساری پذیرفته شده اما 

در کنگره حضور ندارند.
نسل  برای  کتاب  بین المللی  دفتر  کنگره 
جوان با شعار »به انقلاب بپیوندید! به همه 
کودکان کتاب خوب بدهید!« از ۲۹ آگوست تا 
اول سپتامبر )۸ تا ۱۱ شهریور ۱۴۰۳( در شهر 
تریست در شمال شرق ایتالیا در حال برگزاری 

است.

عکس: محمد عطایی / ایرناآبشار »بهشت باران« یا بارانک در دل جنگل های شصت کلا در جنوب غربی شهر گرگان 

عکس نوشت

این موبایل تاشوی شگفت انگیز از 
آینده آمده است!

 Tecno Phantom(۲ آلتیمت  فانتوم  تکنو 
Ultimate ۲( یک تلفن همراه هوشمند تاشو 
سه بخشی است که اگرچه در حال حاضر تنها 
یک طرح مفهومی است، اما به نظر می رسد از 

آینده تلفن های هوشمند تاشو آمده باشد.
به گزارش ایسنا، فانتوم آلتیمت ۲ یک قدم 
فراتر از تلفن های همراه تاشو مانند سامسونگ 
 Samsung Galaxy Z Fold(۶ گلکسی زد فولد
۶( که دارای یک لولا و دو پنل است، رفته و دارای 
دو لولا و سه پنل است. به عبارت دیگر، می توان 

آن را سه بار تا کرد.
به نقل از دیجیتال ترندز، این موبایل هوشمند 
در حالت تا شده صفحه نمایشی ۶.۴۸ اینچی 
دارد، اما بخش واقعا چشمگیر این است که این 
دستگاه در این حالت تنها ۱۱ میلی متر ضخامت 
 Honor شرکت  حاضر  حال  در  اگرچه  دارد. 
موبایل تاشو Honor Magic V۳ را با ضخامت 
اما  است،  ساخته  میلی متر  از ۹  بیشتر  کمی 
فانتوم یک پنل و لولای دیگر به طراحی اضافه 
کرده است. پوشش باتری ویژه ای که تنها ۰.۲۵ 
میلی متر است نیز به فانتوم آلتیمت ۲ کمک 
می کند تا ویژگی فوق العاده نازک خود را نشان 

دهد.
با باز کردن پنل ها این موبایل تبدیل به تبلتی 
۱۰ اینچی با نسبت تصویر ۴:۳ می شود که بسیار 
اینچی  تقریبا ۷  نمایش های  از صفحه  بزرگتر 
است که تلفن های تاشو فعلی دارند. این موبایل 
به جای یک تبلت کوچک تبدیل به یک تبلت با 

اندازه کامل می شود.
اگر این تلفن همراه تا شده را در جهت عمودی 
کنید،  تا  کمی  را  پنل  پایین ترین  و  بچرخانید 
می توان دستگاه را روی میز تکیه داد. یک صفحه 
کلید مجازی نیز روی صفحه ظاهر می شود که 
به آن کمک می کند به یک لپ تاپ شگفت انگیز 
زیبا تبدیل شود. تکنو می گوید که لولاها بسیار 
قوی هستند و در مرحله آزمایش باید از ۳۰۰ 
هزار بار تا شدن عبور کنند و در عین حال چین 
و چروک آنها به حداقل برسد. داشتن دو لولا 
بی شک به معنای چین و چروک خوردن بیشتر 

است.
جادویی  نرم افزاری  روی  بر  همچنین  تکنو 
با  کاربری  رابط  و  آیکون ها  تا  است  کرده  کار 
جهت گیری گوشی سازگار شوند. به عنوان مثال، 
تلفن می تواند بین دو نفر قرار گیرد که هر کدام 
کنند.  استفاده  یک طرف صفحه  از  می توانند 
یا برای کار ترجمه  این می تواند برای همکاری 
مفید باشد، درست همانطور که در سامسونگ 
و گوگل دیده ایم. سایر مشخصات سخت افزاری 
مشخص نیست، اما می توانیم ببینیم که دارای 
سه دوربین در داخل یک بخش جانبی برجسته 
 Huawei Mate XS است و تا حدودی شبیه به
به نظر می رسد. نقطه ضعف احتمالی طراحی 
تلفن  است  ممکن  که  است  این  دوربین  این 

همراه به خوبی روی میز نخوابد.
تکنو زمان تولید آن را اعلام نکرده است.


