
چطور راست‌گویی را به کودکان 
بیاموزیم؟

مناسبِ  کتابی  فیل«  یک  بزرگی  به  »دروغی 
کودکان است که در داستان کوتاه خود به مسئله 
دروغ‌گویی می‌پردازد و راست‌گویی را به‌عنوان یکی 

از مهارت‌های زندگی به کودک معرفی می‌کند.
بگذارید  است.  بد  دروغ،  مهر،  گزارش  به 
همین‌قدر سرراست و بی‌مقدمه به شما بگویم که 
دروغ واقعا بد است و بدی‌هایی را به‌دنبال خودش 
توی زندگی‌مان می‌آورد؛ بدی‌هایی که حال روحی و 
جسمی آدم را خراب می‌کنند. این بدی‌ها صرفا روی 
بزرگ‌سالان تأثیر ندارند؛ بلکه بچه‌ها را هم درگیر 
خود می‌کنند. بله، دروغ برای بچه‌ها هم بد است و 
بدحالی می‌آورد. کودکی دارید که می‌خواهید این را 
به او یاد بدهید؟ به توصیه‌هایتان گوش نمی‌دهد؟ 
برایش داستانی تعریف کنید از »دروغی به بزرگی 
فیل«  یک  بزرگی  به  »دروغی  کتاب  فیل«.  یک 
نوشته تیه‌ری روبرکِت با تصویرگری اسِتلِ منِس 
است که شادی پزشک‌نیا آن را برای فارسی‌زبانان 
ترجمه کرده و انتشارات میچکا برای کودکان بالای 
۶ سال منتشر کرده است. لوکاس پسربچه‌ای است 
که ناخواسته و اتفاقی، موقعِ توپ‌بازی در حیاط، 
یکی از پنجره‌های خانه‌شان را می‌شکند؛ اما از ترس 
دروغ می‌گوید و خواهر کوچکش را مقصر جلوه 
می‌دهد. او این دروغ را کشِ می‌دهد و حتی موقع 
جریمه‌شدن خواهرش هم اعتراف نمی‌کند که کار 
او بوده. پدر، دروغ لوکاس را باور می‌کند و حالا 
او مانده با یک چیزی توی دلش که مدام بزرگ 
و بزرگ‌تر می‌شود و همه‌جا همراهش هست: در 
خانه، مدرسه، موقع بازی و خواب. آن چیز حالا 
به  »دروغی  کتاب  است...  شده  فیل  یک  اندازه 
بزرگی یک فیل« پیام خود را سرراست و مستقیم 
به کودکان نشان می‌دهد اما تصاویر کتاب، بعُد 
دیگری به داستان مستقیم‌گوی کتاب بخشیده و 
این اثر را خواندنی و دیدنی کرده است و به نظر 
می‌رسد در امر تربیتی والدین بتواند اثرگذار باشد. 
فهم کودکان  برای  و  کتاب ساده هستند  کلمات 
آسان. تصاویر از لطافتی در طرح و رنگ برخوردارند 
که باعث می‌شوند کودکان از نگاه مداوم به کتاب 
به  می‌تواند  کودک  کتاب  این  نشوند.  خسته 
بزرگ‌سالان مثل والدین نیز یادآوری کند که اگر 
بعدِ گفتن یک دروغ، حال‌شان بد شد و احساس 
کردند که حس خوبی به خودشان ندارند، بدانند 
یک چیزی توی دل‌شان به وجود آمده که ممکن 
است اندازه یک فیل شود و دردسر بسازد. پس به 

آن توجه کنند و هرچه زودتر راستش را بگویند.
انتشارات میچکا، کتاب »دروغی به بزرگی یک 
فیل« به نویسندگی تیه‌ری روبرکِت و تصویرگری 
با ترجمه شادی پزشک‌نیا در ۳۶  اسِتلِ منِس را 
سال   ۶ بالای  کودکان  برای  رنگی  مصور  صفحه 

منتشر کرده است.
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‌سبک
دیدن زندگی دیگران در فضای مجازی و اضطراب مداومزندگی

یا لحظات مهمی که دیگران در فضای  از تجربیات، فرصت‌ها  احساس جاماندن 
مجازی در قالب پست یا استوری به اشتراک می‌گذارند، موضوعی است که از آن به 
عنوان »فومو« یاد می‌شود؛ احساسی که با گسترش حضور در فضای مجازی در زندگی 
افراد نفوذ کرده و از کاهش لذت زندگی روزمره تا افزایش اضطراب، فرسودگی روانی و 

نارضایتی از خود را در پی دارد.
به گزارش ایسنا، فومو به معنای ترس از دست دادن تجربیات، فرصت‌ها یا لحظات 
مهمی است که دیگران ممکن است تجربه کنند. این اصطلاح بیشتر در دنیای مجازی 
کاربرد دارد و به حالتی اشاره می‌کند که فرد احساس می‌کند در صورت عدم حضور 
یا فعالیت در شبکه‌های اجتماعی، چیزی ارزشمند یا مهم را از دست خواهد داد. این 
احساس اغلب با مشاهده پست‌ها، عکس‌ها یا اخبار دیگران در شبکه‌های اجتماعی 
تشدید می‌شود؛ جایی که افراد معمولاً بهترین و جذاب‌ترین لحظات زندگی خود را به 

اشتراک می‌گذارند.
ایجاد مقایسه‌های اجتماعی

شبکه‌های اجتماعی بستری فراهم می‌کنند که افراد خود را با دیگران مقایسه کنند. 
دیدن سفرهای تفریحی، موفقیت‌های شغلی یا جمع‌های دوستانه دیگران ممکن است 
باعث شود فرد احساس کند که از این لحظات عقب مانده است. این مقایسه‌ها می 
توانند احساس ناکافی بودن و کاهش عزت نفس ایجاد کنند و منجر به اضطراب شوند.

فشار برای همیشه آنلاین بودن
فومو افراد را به حضور مداوم در دنیای مجازی وادار می‌کند، زیرا نمی‌خواهند هیچ 
فرصت یا خبری را از دست بدهند. این فشار برای همیشه آنلاین بودن می‌تواند به 

فرسودگی روانی، خستگی و اضطراب مداوم منجر شود.
اضطراب تصمیم‌گیری

یا  فعالیت‌ها  انتخاب  مانند  روزمره  تصمیم‌گیری‌های  در  فرد  می‌شود  باعث  فومو 
اولویت‌بندی وظایف دچار تردید شود. این احساس که ممکن است تصمیم اشتباه گرفته 

و چیزی مهم را از دست بدهد، اضطراب و استرس تصمیم‌گیری را افزایش می‌دهد.
کاهش لذت از لحظه حال

فومو افراد را از تمرکز بر لحظات حال باز می‌دارد. وقتی فرد دائماً نگران فرصت‌های 
از دست رفته است، نمی‌تواند از تجربیات کنونی خود لذت ببرد که این امر اضطراب 

بیشتری ایجاد می‌کند.
تقویت خودآگاهی

اولین گام در مدیریت اضطراب ناشی از فومو، شناخت احساسات و دلایل پشت آن 
است. فرد باید بررسی کند که چرا احساس می‌کند چیزی را از دست می‌دهد و آیا این 

نگرانی واقعی بوده یا ناشی از مقایسه‌های اجتماعی و فشارهای دنیای مجازی است؟
محدود کردن استفاده از شبکه‌های اجتماعی

کاهش زمان صرف‌شده در شبکه‌های اجتماعی می‌تواند تأثیر قابل توجهی در کاهش 
فومو داشته باشد. تعیین ساعات مشخص برای چک کردن شبکه‌های اجتماعی یا 
استفاده از تکنیک‌های دیجیتال دیتاکس می‌تواند فشار روانی ناشی از همیشه آنلاین 

بودن را کاهش دهد.
تمرکز بر اولویت‌های شخصی

تمرکز بر اهداف و ارزش‌های شخصی به فرد کمک می‌کند تا به جای نگرانی درباره 
آنچه دیگران انجام می‌دهند، بر مسیر خود تمرکز کند. این کار باعث می‌شود فرد 
احساس کند که زندگی‌اش بر اساس نیازها و علایق خودش طراحی شده و نه براساس 

فشارهای اجتماعی
تقویت حس قدردانی

تمرین شکرگزاری و قدردانی از لحظات و دستاوردهای خود می‌تواند به کاهش فومو 
کمک کند. فرد با تمرکز بر جنبه‌های مثبت زندگی

خود، کمتر احساس می‌کند که چیزی را از دست داده است.
پذیرش واقعیت و محدودیت‌ها

هیچکس نمی‌تواند در همه فرصت‌ها و تجربیات شرکت کند. پذیرش این واقعیت که 
زندگی هر فرد محدودیت‌هایی دارد و لذت بردن از آنچه در دسترس است، می‌تواند به 

کاهش اضطراب ناشی فومو کمک کند.
توسعه مهارت‌های مدیریت هیجانات

مهارت مدیریت هیجانات می‌تواند به فرد کمک کند تا احساسات خود را بهتر مدیریت 
کند، تصمیم‌های منطقی‌تری بگیرد و از مقایسه‌های اجتماعی آسیب‌زا دوری کند. برای 
مثال تمرین تنظیم هیجانات و تقویت عزت نفس می‌تواند تأثیرات فومو را کاهش دهد.
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عکس: مهدی محبی پور/ایرنامزارع برنج مازندران از آسمان

عکس نوشت

 انسان‌های اولیه ۷۰۰ هزار سال زودتر از تصور ما از آتش
استفاده می‌کردند

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که انسان‌های اولیه ۷۰۰ هزار سال زودتر از آنچه قبلاً ثبت شده 
بود، از آتش استفاده می‌کردند.

به  موسوم  غاری  در  را  انسان  با  مرتبط  آتش‌افروزی  نشانه‌های  اولین  محققان  ایسنا،  گزارش  به 
واندرورک)Wonderwerk( یافتند. غار باستانی و دست‌نیافتنی واندرورک به دلیل استفاده اولیه انسان 
از آن، دهه‌هاست که توجه دانشمندان را به خود جلب کرده است؛ اما یک مطالعه جدید، آثار قدیمی‌تری 
از آتش را در این مکان یافته است. همانطور که نویسنده اصلی این مطالعه از موزه ملی علوم طبیعی در 
مادرید اظهار داشت، این مطالعه‌ای است که برای ماقبل تاریخ جهانی بسیار مورد توجه است، زیرا به یکی از 
 PLOS مهم‌ترین موضوعات برای بشریت، یعنی آتش می‌پردازد. محققان در یک مطالعه جدید که در مجله
منتشر شده است، ۱۶۱ فسیل را با یک پروتکل سریع و غیرمخرب جدید، مبتنی بر تحریک بقایای استخوان 
با یک منبع انرژی خارجی به نام لومینسنس)luminescence( تجزیه و تحلیل کردند. نویسندگان این 
مطالعه، این روش جدید را روی استخوان‌های حیوانات کوچکی که بخشی از ریمه‌ها یا بقایای هضم نشده 
و استفراغ شده طعمه پرندگان شکاری شبانه بودند، اعمال کردند. این استخوان‌ها که با این ریمه‌های ۱.۸ 
میلیون سال قدمت مخلوط شده‌اند، نشانه‌هایی از سوختن را نشان می‌دهند. بنابراین تیم پشت این مطالعه 

حدس می‌زند که از این ریمه‌ها برای روشن کردن آتش در غار واندرورک استفاده شده است.
این فسیل‌ها از پستانداران کوچکی بودند که محققان از دو لایه اوایل پلیستوسن در عمق ۳۰ متری کشف 
کردند. از آنجا که این مواد در چنین لایه‌های عمیقی یافت شدند، محققان مجبور بودند فرض کنند که 

سوزاندنِ تصادفی، غیرممکن بوده است.
این حیوانات ظاهراً از طریق فعالیت جغدها که به ریمه‌های جغد اشاره دارد، به داخل غار سرگردان 
شده‌اند. این ریمه‌ها در طول هزاران سال روی هم انباشته شده‌اند و نشانه‌هایی از سوختن را نشان می‌دهند.

طبق گزارش پایگاه Archaeology News، این تکنیک تحلیلی جدید هرگونه تغییری را در استخوان‌ها 
که ناشی از گرما باشد، شناسایی کرد و نتایج را با استخوان‌های مدرن و همچنین مواد عصر برنز از مکانی 
دیگر بررسی متقابل کرد و محققان توانستند تشخیص دهند که این استخوان‌های فسیلی، سوخته شده‌اند.
آنها نه تنها سوخته بودند، بلکه الگوی آنها نشان می‌داد عمل آتش‌افروزی به مرور زمان و در قسمت‌های 

خاصی از غار رخ داده است، بنابراین یک رویداد محلی بارها و بارها اتفاق افتاده است.
علاوه بر این، مواد مورد بحث در کنار ابزارها و سایر بقایای حیوانات قرار داشتند که نشان می‌دهد هومو 

ارکتوس‌ها)Homo erectus( انسان‌های اولیه‌ای بوده‌اند که با آتش کار می‌کرده‌اند.
پرسش این است که انسان‌ها چه زمانی یاد گرفتند آتش را کنترل کنند؟ این مطالعه به یک لحظه محوری 
در تاریخ بشر، اگر نگوییم طلوع تمدن و فناوری، می‌پردازد. استفاده از آتش، توسعه انسانی را پیش برد. در 
این برهه از تاریخ، محققان نتوانسته‌اند هیچ مدرکی پیدا کنند که نشان دهد انسان‌ها می‌توانستند خودشان 
آتش درست کنند. به طور سنتی، قدیمی‌ترین آتش‌ها نتیجه بهره‌برداری از آتش‌های طبیعی هستند، اما 
این مطالعه جدید، رفتار جدیدی را به این ترکیب اضافه می‌کند و نشان می‌دهد که این یک عمل منفعلانه 
نبوده، بلکه عمدی بوده است. به نظر نمی‌رسد که آنها این آتش‌ها را در غار روشن کرده باشند، بلکه آنها را از 
بیرون غار، با مشعل به داخل غار آورده‌اند. در حال حاضر، اگرچه این مطالعه شواهد هیجان‌انگیزی را ارائه 
می‌دهد که شاید انسان‌ها در آن زمان قادر به کنترل آتش بوده‌اند، طبق گفته محققان، قبل از این مطالعه، 

هیچ آتش‌سوزی مربوط به فعالیت انسانی با چنین قدمتی شناسایی نشده بود.

شركت ملي نفت ايران
نفتخيزجنوب

شركت ملي مناطق 
شركت بهره برداري نفت وگازگچساران » سهامي خاص «

 فراخوان ارزیابی کیفی جهت برگزاری مناقصه عمومی
شماره 62/ج ص/1405

مربوط به خريد گوشي تلفن ضد انفجار درخواست شماره: 0500091
شركت بهره برداري نفت و گاز گچساران در نظر دارد فراخوان ارزیابی کیفی جهت برگزاری مناقصه عمومی )خريد گوشي تلفن ضد انفجار( به شماره )2005092660000126( را از 
طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری فراخوان ارزیابی از دریافت و تحویل اسناد استعلام ارزیابی کیفی تا ارسال دعوتنامه جهت سایر مراحل 
مناقصه، از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس  www.setadiran.ir  انجام خواهد شد. لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل 
ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. تاریخ انتشار فراخوان در سامانه ستاد در بازه زماني تاریخ 1405/03/17الي 
1405/03/19 می باشد . اطلاعات و اسناد مناقصه عمومی پس از برگزاری فرآیند ارزیابی کیفی و ارسال دعوتنامه از طریق سامانه ستاد به مناقصه گران ارسال خواهد شد.حداقل 

امتياز ارزيابي كيفي 55 امتياز مي باشد. 
شركت ها و موسسات دانش بنيان در مناقصات و عرضه كالاهاي دانش بنيان ساخت داخل دستگاه هاي اجرايي حائز اولويت مي باشند .

مهمهلت دریافت اسناد استعلام ارزیابی کیفی : روز چهارشنبه تاریخ : 1405/03/27
مهلت ارسال پاسخ استعلام ارزیابی کیفی : روز چهار شنبه تاریخ : 1405/04/10

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار : آدرس : گچساران - فلكه الله - شركت بهره برداري نفت و گاز گچساران -  تلفن : 32224411 - 31921130 - 074
مرکز تماس سامانه ستاد : 021-41934

دفتر ثبت نام : 88969737 و 85193768 - 021
امور حقوقي و قراردادهاي شركت بهره برداري نفت و گاز گچساران شناسه آگهی:2195900

نوبت دوم

 شــرکت بــرق منطقــه ای آذربایجــان در نظــر دارد مناقصــه عمومــي توســعه یــک بــی خــط 400 کیلوولــت در پســت نیــروگاه ســهند بصــورت مناقصــه دو مرحلــه ای تــوام بــا ارزیابــی کیفــی را از 
طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه شــماره فراخــوان 2005001119000018 بــه آدرس الکترونیکــی www.setadiran.ir برگــزار نمایــد. 

مبلــغ تضميــن شــرکت در مناقصــه: 26.905.635.598 ریــال بحــروف )بیســت و شــش میلیــارد و نهصــدو پنــج میلیــون و ششــصدو ســی و پنــج هــزار و پانصــد و نــودو هشــت ریــال( بصــورت 
ضمانتنامــه بانکــي و یــا واریــز نقــدی بحســاب ســیبا بشــماره IR 110100004001106407144480  نــزد بانــک مرکــزی جمهــوری اســامي ایــران بنــام شــرکت بــرق منطقــه اي آذربایجــان

بهاي فروش اسناد : 200.000 ریال ) دویست هزار ریال(

جدول زمانی انجام مناقصه

از ساعت 8 صبح مورخ  1405/03/13شروع فروش اسناد

تا ساعت 19 عصر مورخ  1405/03/19مهلت دریافت اسناد

تا ساعت 8 صبح مورخ    1405/04/09مهلت بارگذاری پيشنهادات در سامانه ستاد

ساعت 9 صبح مورخ    1405/04/09بازگشایی پاکات

جهت اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس 021-41934 
جهت اخذ اطاعات بیشتر به سایتهاي زیر مراجعه و یا با شماره تلفن  3223 3107-041 تماس حاصل فرمایند. 

شناسه : 2192614
www.tavanir.org.ir    www.Iets.mporg.ir    www.azrec.co.ir      www.setadiran.irروابط عمومی شرکت برق منطقه اي آذربايجان

» سرمایه گذاری برای تولید«

آگهي مناقصه عموميآگهي مناقصه عمومي
 شرکت برق منطقه ای آذربايجان

1660

نوبت دوم

آگهي فراخوان مناقصه عمومي یک مرحله ای یکپارچه )فشرده(آگهي فراخوان مناقصه عمومي یک مرحله ای یکپارچه )فشرده(

شــركت مجتمــع گاز پــارس جنوبــي در نظــر دارد اقــام مــورد نيــاز خــود را بــا شــرایط ذیــل بصــورت برگــزاری مناقصــة عمومــي یــک مرحلــه ای یکپارچــه از طریــق ســامانه 
تــداركات الکترونيکــی دولــت )ســامانه ســتاد( تاميــن نمایــد:

2005097847000018 شماره فراخوان در سامانه ستاد ایران

تقاضای KG-3333805008 مناقصه شماره 1405/003 شماره مناقصه و تقاضا 

خرید سرور سامانه مدار بسته موضوع مناقصه/ شرح مختصر اقلام درخواستی

23/750/000/000 ریال مبلغ تضمين شركت در فرایند ارجاع كار

تضميــن شــركت در فراینــد ارجــاع كار بصــورت یكــي از تضاميــن قابــل قبــول وفــق آیيــن نامــه تضمين شــماره                 
123402/ت50659 ه مــورخ 94/09/22 هيــات وزیــران مي باشــد. نوع تضمين شركت درفرایند ارجاع كار

474/500/000/000 ریال مبلغ برآوردي مناقصه

10 روز پس از درج نوبت دوم آگهی در صفحه اعلان عمومی سامانه ستاد ایران می باشد. آخرین مهلت دریافت اسناد ارزیابي كيفي در سامانه ستاد 

ظرف مدت دو هفته پس از انقضای مهلت دریافت اسناد می باشد. آخرین مهلت بارگذاري و  ارسال مستندات ارزیابي كيفي / پيشنهادات فنی و مالی  در سامانه ستاد

استان بوشهر- شهرستان عسلویه- شركت مجتمع گاز پارس جنوبی- ساختمان اداری مركزی ستاد -مدیریت 
بازرگانی-اداره خرید- گروه خرید اقلام عمومی آدرس مناقصه گزار

ــه                   ــرد وب ــی پذی ــام م ــانی: WWW.SETADIRAN.IR انج ــه نش ــتاد( ب ــامانه س ــت )س ــی دول ــداركات الکترونيک ــامانه ت ــق درگاه س ــی از طری ــه الکترونيک ــزاری مناقص ــد برگ ــه فرآین ــت كلي ــی اس بدیه
ــد. ــدام نماین ــت گواهــی امضــاء الکترونيکــی اق ــام در ســامانه ســتاد و دریاف ــه ثبــت ن ــری داده نخواهــد شــد و مناقصــه گــران بایســتی نســبت ب ــه ترتيــب اث پيشــنهاد هــای خــارج از ســامانه ســتاد هيچگون

مناقصه گران مي توانند جهت كسب اطاعات بيشتر به سایت WWW.SPGC.IR مراجعه و یا با شماره 07731312208 - 07731312252تماس حاصل فرمایند. 
شناسه : 2197293

نوبت دوم

روابط عمومي شركت مجتمع گاز پارس جنوبي
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