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برای محبوبیت نیاز به مهره مار نیست

                    دربـاره افـرادی کـه در  اصطلاح عامیانه «مهره مار» دارند، شـنیده اید؟ 
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افـرادی کـه اقبـال عمومـی بـه آن هـا زیـاد اسـت، گل سرسـبد جمـع  

هسـتند و خیلـی راحت هـم پذیرفته می شـوند؛ کسـانی که دوسـتان 

زیادی دارند و از شـبکه های اجتماعی و حمایتی زیادی برخوردارند.

تفـاوت این افراد بـا دیگران در توانایـی برقراری ارتباط مؤثری اسـت 

کـه چندوچـون آن را خـوب می داننـد؛ مهارتـی کـه همـه مـا بـرای 

فعالیت هـای اجتماعـی ماننـد ازدواج، تحصیل، اشـتغال  و دوسـتی 

بـه آن نیـاز داریـم و بایـد اصـول آن را خـوب بدانیم تـا تعامل دوسـویه 

به شـکل درسـت و کامـل برقرار شـود. در غیر ایـن صورت فقط شـاهد 

شـکل گیری تعارض بین افراد و درنهایت انـزوا و تنهایی آن ها خواهیم بود.

مهارتی به نام ارتباط مؤثر

درسـت حـدس زده اید؛ امـروز می خواهیم دربـاره یکی دیگـر از مهارت هـای چندگانه 

زندگـی به نـام مهـارت ارتباط مؤثر حـرف بزنیـم؛ مهارتی برای دسـتیابی بـه پیوندهای 

اجتماعـی و به دنبـال آن احسـاس امنیت، آرامـش، احترام و مهم بـودن. برخلاف تصور 

عمومـی کـه برخـی از ما دربـاره ارتبـاط داریـم، ارتباط فقـط این نیسـت که حرفـی بین 

مـا و دیگـران رد و بـدل شـود، بلکـه شـامل هرچیـزی می شـود کـه مـا انجـام می دهیم و 

نمی دهیم.جـدا از کلامـی کـه گفته و شـنیده می شـود، هرحرکـت ما ماننـد تکان دادن 

سر، روی برگرداندن و اشـاره با چشم می تواند پیامی را به دنبال داشـته باشد. بنابراین 

ارتبـاط زمانـی کارآمد خواهد شـد که به شـیوه ای مثبت و سـازنده آن را با دیگـران برقرار 

کنیـم. خـبر خـوش اینکـه ایـن مهـارت بـا فراگیـری و قـدری تمریـن، خیلـی زود در مـا 

نهادینه خواهد شـد.

موانع برقراری ارتباط مؤثر

       گوش ندادن

       فریادزدن و با صدای بلند سـخن گفتن

       انتقادکردن هـای زیاد

       احساسـات را صادقانه بیان نکردن

       اسـتفاده از پیام هـای منفـی غیرکلامـی ماننـد حالـت تدافعـی، بی توجهـی و 

یـی عتنا بی ا

       متهم کردن و مقصرشـناختن

       پیش داوری و ارزیابی شـتاب زده

چگونه ارتباط مؤثری داشته باشیم؟

توجـه بـه ایـن نـکات و به کارگیـری آن هـا در زمـان تعامـل بـا دیگـران می تواند بـه ما در 

برقـراری ارتباطـی مؤثر کمـک کند:

       به درسـتی گوش کنیم و بازخوردی دل گرم کننده همراه با تحسـین داشته باشـیم.

       زمان مناسـبی را بـرای صحبت کردن انتخاب کنیم.

       در زمان گفت وگو ارتباط غیرکلامی مانند تماس چشـمی داشته باشـیم.

       از پیـش بـرای ارتبـاط بـا دیگـران در خودمـان آمادگـی ایجـاد کنیـم. بـرای نمونه از 

خودمـان بپرسـیم چه کسـی یا کسـانی مخاطب ما هسـتند؟ علایـق و ارزش های آن ها 

کـدام  اسـت؟ از چـه ویژگی هایـی برخوردارنـد؟ مـا از برقـراری ایـن ارتباط چـه هدفی 

در ذهنـمان داریـم؟ و چگونـه می توانیـم بـه بهتریـن روش منظورمان را منتقـل کنیم؟

برداشت خوبی از خودمان ارائه بدهیم

وقتـی نخسـتین بار بـا فـردی یـا گروهـی برخـورد داریـم، طبیعـی اسـت کـه آن هـا ما را 

ارزیابـی کننـد. ایـن ارزیابـی ممکـن اسـت در چندثانیـه اتفـاق بیفتـد. ایـن برداشـت 

براسـاس جلوه هـای ظاهـری، زبـان بدن، طـرز رفتار و نوع پوشـش ما در ذهـن دیگران 

شـکل می گیـرد. بنابرایـن لازم اسـت کـه از گرفـتن نقش هـا یـا ژسـت های مصنوعی که 

تصـور می کنیـم جلـوه بهـتری از ما بـه دیگـران ارائـه می دهـد، بپرهیزیم. بایـد همواره 

لبخنـد گـرم و ملایمـی بـر لـب داشـته باشـیم. هیچ چیـز به انـدازه لبخنـد و روی خوش 

نمی توانـد در ایجـاد برداشـت خـوب از مـا موفقیت آمیـز باشـد، ولـی نبایـد زیـاده روی 

کـرد. چـون نتیجه عکـس دارد.

همچنیـن بایـد رفتـاری همراه با فروتنـی داشته باشـیم، حتی اگر با چهـره ای انتقادی 

یـا خشـک از طـرف مقابلمان روبـه رو هسـتیم. نکته بعدی اینکـه باید همـه توجهمان را 

بـر فـرد مقابـل متمرکـز کنیم. هنـگام صحبت کـردن هـم سـاده و بی آلایش باشـیم و به 

انـدازه کافـی خودافشـایی کنیـم. درضمـن، هیـچ گاه نبایـد از موضـوع بحـث منحرف 

شـویم و پراکنده گویـی کنیـم. توجـه به لحـن و صـوت کلام و سرعت ادای کلـمات هم از 

دیگـر نکاتـی اسـت کـه باید بـه آن هـا توجـه ویـژه داشته باشـیم. درمجمـوع اینکـه باید 

سـعی کنیم شـنونده خوبـی برای طـرف مقابلمان باشـیم.

مراقبت از بیمار اعصاب و روان در خانه

شادفر

 بیـماران اعصـاب و روان از گروه های مهمی هسـتند که به خدمات مراقبتی و پرسـتاری 

نیـاز دارند. فـرد مراقب این بیـماران بایـد بیست وچهارسـاعته با دانش کافـی و مهارت 

زیاد در مراقبت از آن ها بکوشـد.

وظایف پرستار بیماران اعصاب و روان

       پرسـتار بیـمار اعصـاب و روان در خانـه بایـد احتـمال بـروز رفتارهایـی ماننـد اقدام 

بـه خودکشـی یا آسـیب به افـراد دیگـر را پیش بینـی کنـد و برای هریـک از آن هـا برنامه 

مشـخصی داشـته باشد.

       دربـاره عـوارض داروهـای مصرفـی بیـمار تحقیـق کنـد و بـه علائـم هشـداردهنده 

توجه داشـته باشـد.

       پرسـتار ماهـر در صـورت نیاز می تواند از تکنیک های آرام سـازی بـرای کنترل بیمار 

مبتـلا به اختلالات روانی اسـتفاده کند.

       مراقـب بایـد دربـاره جزئیـات رژیـم غذایـی بیمار از پزشـک معالـج یا فـردی آگاه در 

خانـواده کمـک بگیرد.

       مراقـب بایـد افزون بـر اطمینـان از رعایـت حریـم خصوصـی افـراد، خدمت رسـانی 

کنـد. مراقـب یـا پرسـتار کامـلا منطبق بـا ارزش هـا و نیازهـای بیـمار، زندگی را آسـان و 

لذت بخـش می کنـد.

نکات مهم پرستاری از بیماران روانی

       بیمار را تشـویق کنیـد که با اطرافیانش درددل کند.

       اجسـام خطرناک را از اطراف بیمار دور کنید.

       با بیمار برخورد آرام و دوسـتانه داشـته باشید.

       بیمار را تشـویق کنید که کارهایش را خودش انجام دهد و احساسـاتش را بیان کند.

       خواب بیمار را مرتب بررسـی کنید و وضعیتش را با پزشـک درمیان بگذارید.

       هذیان های بیمار روانی را به تمسـخر نگیرید.

سـعی کنیم شـنونده خوبـی برای طـرف مقابلمان باشـیم

نکته 
روز

ملیحـه ابراهیمی یـزدی|          چـرا وقتـی عابرپیـاده ای بـا بی احتیاطـی از عـرض خیابـان می گـذرد و بـا وسـیله نقلیـه برخـورد می کنـد، بایـد 

دودسـتی یقـه راننـده خـودرو یا موتورسـیکلت را گرفـت؟! درحالی کـه عابرپیـاده قوانین را نادیـدهگرفته اسـت. کافی اسـت پیگیر اخبار 

باشـید. در برخـی مناطـق   شـهر مثـل بولـوار تـوس امـکان نـدارد روزانـه عابـری مسـبب بـروز حادثـه ای نشـود. بـد نیسـت در سـاعت هاییکه 

ترافیـک بـه اوج می رسـد، رفتارهـای عابـران پیـاده را زیرنظـر بگیریـد؛ وقتـی از روی نرده هـا یا از قسـمت هاییکـه معتـادان متجاهـرکنده اند، زیر 

پـل هوایـی و در دورتریـن نقطـه از خط کشـی عابرپیـاده سـعی دارنـد از عـرض خیابـان عبـورکننـد. بـهگفتـه سرهنـگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره 

آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور خراسـان رضوی، درسـت اسـتکـه تخلف هـای عابرپیـاده ضمانـت اجرایـی بـرای جریمه شـدن و اعـمال قانون 

نـدارد، امـا در بحـث تصادف هـا قانون برابـر مـاده۲۱۵ آیین نامـه راهنمایی ورانندگـی در ۹بند عابـران پیاده را موظـف به رعایت قانون کرده اسـت و بر اسـاس 

ایـن مـاده قانونـی برای ایـن کاربـر ترافیک سـهم تقصیر قائل شـده اسـت.

سوژه 
 روز

توجه نکردن راننده وسـیله نقلیه به جلو= بیشترین علت تصادف وسـایل نقلیه با عابرپیاده

بی توجهـی عابرپیاده بـه اصول ایمنی عبورومرور از عرض معبر = علت اصلی تصادف وسـایل نقلیه با عابرپیاده

معابر بزرگراهی= محل بروز بیشـترین تصادف های فوتی با عابرپیاده

همیشه حق با عابر نیست!
درباره  عابران پیاده که نیمی از  کشته های ترافیکی مشهد را به خود اختصاص داده اند

۹گام تا 
مقصرشدن

 لطفا برای امنیت جانتان هم که شده است، از محل هایی 

رفت وآمد کنید که کمترین آسیب به شما وارد شود.

برابـر قانـون، امن تریـن مـکان بـرای تـردد عابرپیـاده 

پیـاده رو اسـت. چـرا در محل هایـی کـه پیـاده رو وجـود 

دارد، از سـواره رو اسـتفاده می کنیـد؟! انـگار از ایـن نکتـه پـاک 

غافلیـد که با حضور در سـواره رو، به حقوق وسـایل نقلیه اجحاف 

می کنیـد و خواسـته یا ناخواسـته آن ها را بـه دردسر می اندازید.

 ضرورت 
عبورومرور
 از پیاده رو

۱

همیشـه انتخـاب ایمن تریـن سـفر درون شـهری زیـر 

سـایه قوانینی اسـت کـه قانون گذار وضع کرده اسـت.

وقتی برابر قانون برای گذشـتن از عرض راه ، تنها گزینه 

گذرگاه هـای پیـاده ، پل هـای هوایـی وگذرگاه هـای 

زیرزمینـی مجاز اسـت، چـرا خطـر می کنیـم و از قوانیـن تخطی 

می کنیم؟ به هرحال برای زیرسـاخت امکاناتی که امروز در شهر 

شـاهد آن هسـتیم، هزینه هـای زیادی صرف و خرج شـده اسـت 

تـا آمـار مجروحـان و کشـته های ترافیکی بـه کمترین حد برسـد.

 انتخاب 
امن ترین 

نقطه
 عابرپیـاده چـون برخـلاف دیگرکاربـران ۳

ترافیکی هیچ سـلاح دفاعـی از خود ندارد،

باید به برخی نکات توجه ویژه داشـته باشد.

بسـیار پیش آمده اسـت کـه درنهایـت عجله 

و شـتاب در معـبری خلـوت تصمیـم به عبـور از عرض 

خیابان می کنیم، بی آنکه بدانیم برابر قانون دویدن ،

پریـدن و ورود ناگهانـی بـه سـواره رو و بی توجهـی بـه 

حرکت وسـایل نقلیه تخلف اسـت.

دویدن 

ممنوع
۴

بند دوم ماده۲۱۵ آیین نامه راهنمایی ورانندگی به روشنی بیان می کند که در محل هایی 

کـه پیـاده رو وجود ندارد یـا در صورت وجود به دلایلـی امکان تردد نیسـت، باید از 

منتهی الیه سـمت چپ سـواره رو و عکس جهت حرکت وسـایل نقلیه عبور کنند.

ایـن نکتـه را بـه خاطـر بسـپارید کـه همیشـه نبایـد با ایـن ذهنیـت در معابر شـهر 

رفت وآمـد کنیـد؛ به ویـژه زمانـی کـه در محل هایـی هسـتید که در شـب روشـنایی 

کـم اسـت، یـا کـودک و سـالمندی همراهتـان اسـت کـه قـدرت واکنششـان بـه 

حادثـه بسـیار کم اسـت.

بااحتیاط 

عبور کنید ۲

حتـما آگاه هسـتید کـه عابرپیـاده نمی توانـد در سـواره رو خیابـان بـرای سوارشـدن بـه وسـیله نقلیـه و 

همچنیـن صحبت کـردن یـا خریدوفـروش بـا راننده یا سرنشـینان وسـایل نقلیـه ، توقف کنـد؛ خواه یک 

لحظـه باشـد یا سـاعت های طولانی. جالب اسـت که وقتی در شـهر چرخـی می زنیم، بسـیاری از عابران 

پیـاده را می بینیـم کـه بی توجـه بـه ایـن بند قانـون، به امور روزانه شـان مشـغول هسـتند.

 توقف
۹ نکنید

بزرگراه هـا محلـی بـرای عبورومرور وسـایل نقلیه 

موتـوری اسـت، امـا در برخـی نقـاط مکان هایـی 

بـرای رفت وآمـد عابـران پیاده تعبیه شـده اسـت.

زیـرا در غیر این صورت حضور عابرپیاده در چنین 

موقعیتـی تهدیدی اسـت کـه جان او را نشـانه گرفته اسـت.

بنـد۸ مـاده۲۱۵ به روشـنی بیان کرده اسـت کـه عابرپیاده 

در بزرگراه هـا و خیابان هـای اصلـی  حـق رفت وآمـد خـارج 

از گذرگاه هـای تعیین شـده را نـدارد.

از گذرگاه 
۸خارج نشوید

مـاده۲۱۵ عابران پیـاده را موظف کرده 

است که هرگز از حصار آزادراه ها نگذرند 

و در بزرگراه هـا و خیابان هـا از لابـه لای 

درختان و گل بوته های حاشـیه و میانه 

راه عبور نکنند.این در حالی است که این اتفاق در معابر 

بزرگراهـی بسـیار دیـده می شـود و باعـث شـده اسـت 

آمـار کشـته های ترافیکـی بـا بی تدبیـری عابـران پیاده 

روزبه روز بیشـتر شود.

خطر 
عبور!

۵

درسـت اسـت کـه بـرای جلوگیری از 

آلودگـی بیشـتر هـوا و خـودداری از 

اسـتفاده خودروهای تک سرنشـین 

در شـهر می طلبد که برخی مسـیرها 

را پیـاده طی کرد، اما بایـد این اتفاق 

بـا برنامه ریـزی باشـد. قانـون ایـن 

اجـازه را بـه عابرپیـاده نمی دهد کـه از موانع و 

خط کشـی خطوط ویـژه ، سـواره رو خیابان ها 

و میدان هـا عبـور کند.

 از هرجا 
عبور نکنید ۷

میانگین سنی
کشته های عابرپیاده 

 در ۹ماه ابتدای امسال 
مشهد

٪۴
۱۰-۰سال

٪۱۳
۲۰-۱۰سال

٪۱۱
۴۰-۵۰

سال

٪۱۷
۳۰-۲۰سال

٪۱۹
۴۰-۳۰سال

٪۳۶
بیش از 

۵۰سال

٪۱۹

٪۴۶

۹۸
نفر

سـهم تقصیر عابران پیاده در تصادف با وسایل نقلیه در ۹ماهه 
ابتدای امسال مشهد

سـهم عابران پیاده از کل کشـته های ترافیکی در ۹ماهه ابتدای امسال مشهد

تعداد عابران پیاده فوت شـده از مجموع ۲۱۲نفر کشته 
ترافیکی در ۹ماهه ابتدای امسـال مشهد

بـه احـترام قانـون کمـی پشـت چـراغ قرمـز عابرپیـاده 

توقـف کنیـم. معلوم نیسـت در ذهـن عابرپیـاده ای که 

بی توجـه بـه پـل هوایـی صـد مـتر جلوتـر و سـبزبودن 

چـراغ راهنمایی ورانندگـی از لابـه لای خودروهـا عبور 

می کند، چه می گذرد؟! درصورتی که موظف است در تقاطع ها 

با روشن شـدن چراغ سـبز مقابـل خود (چـراغ عابـر) حرکت کند 

و هنگامـی کـه چراغ عابـر قرمز بـود، عبـور نکند.

 نگاهتان 
به رنگ چراغ 

باشد
۶


