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کارگران در خوف و رجا
شــرق: اعلام ماجــرای افزایش حقــوق کارگران امســال هم 
دقیقه نودی بود. در آخرین روز ســال ۱۴۰۱ افزایش ۲۷ درصدی 
حداقل حقوق کارگران مصوب شد و این رقم در سال نو لبخند 
را از لــب کارگران برچید؛ چون حتی با افزایش ۲۷ درصدی هم 

باز آنها از تورم جا می ماندند.
براســاس این افزایش حقوق، پایه مــزد ماهانه کارگران به 
رقم ۵۳ میلیون و ۸۲ هزار و ۸۴۰ ریــال افزایش یافت. همچنین 
بن کارگری به رقم ۱۱ میلیون ریال، حق مسکن به رقم ۹ میلیون 
ریال و حــق اولاد به پنج میلیون و ۳۰۸ هزار و ۲۸۴ ریال افزایش 
یافت. پایه سنوات روزانه نیز به دو میلیون و صد هزار ریال رسید. 

این رقم نارضایتی جدید کارگران را به دنبال داشت.
مثــلا یکــی از کارگران در گفت وگــو با رســانه ها گفته بود: 
«براســاس ماده ۴۱ قانــون کار، دولت باید براســاس نرخ تورم 
و ســبد معیشــتی که حداقل های یک زندگی کارگری را تأمین 
می کند، دستمزد را تعیین کند که متأسفانه امسال هم این چنین 

نشــد و کارگران بهار امســال را با دلی شکســته و نارضایتی از 
افزایش حقوق کارگران آغاز کردند. دولت هیچ سالی این قانون 
را به طور کامل اجرائی نکرده و امســال هم اجرائی نشد، ما به 
دنبال رفع تبعیض ها هستیم تا حق و حقوق کارگران به درستی 

داده شود و به کارگران ظلم نشود».
کارگر دیگری هم از کوچک شــدن هر روزه سفره شــان گفته 
بود: «جامعه کارگری همیشــه ضعیف بوده و امسال به وضوح 
مشــاهده کردیم کــه حداقل ترین موارد بــرای کارگران رعایت 
نشــد و افزایش دستمزد کارگران براساس احتمال کاهش تورم 
بســته شد و این منصفانه نیست که با اما و اگر و احتمال کاهش 
نرخ تورم در ســال جــاری حقوق ما را افزایش ندادند و ســبد 
معیشــت مان را خالی گذاشــتند، کارگــران را از حقوق اصلی 
و بحق شــان دور نگه داشــتند و هر روز ســفره مان را کوچک و 

کوچک تر کردند».
۱۵ فروردین اما علی بهادری جهرمی، ســخنگوی دولت، در 

آزاده پارسافر، کارشناس ارشــد روان شناسی بالینی، مدرس و مشاور: عزت نفس همان 
احساسی است که از روبه رو شدن با تصویری از خود، در زمان هایی که خلوت می کنیم و 
تنها هستیم در ما ایجاد می شود. عزت نفس گوهری است که در وجود همه ما هست و 
آنچه آن را صیقلی و با ارزش می کند، نحوه تعامل والدین مان (مراقبان اصلی) با ماست. 
شــاید عمیق ترین ردپا در شکل گیری عزت نفس، برای کسانی است که در دوران کودکی 
و نوجوانی الگوی  ما بوده اند و تلاش می کرده ایم که هر چه بیشــتر خودمان را شبیه  آنها 

کنیم تا ارزشمند باشیم.
غالبا اعتمادبه نفس را با عزت نفس اشتباه می گیریم، اما این دو مفهومی کاملا مجزا 
از یکدیگرند. اعتمادبه نفس بیشــتر در حوزه توانمندی های ما معنا پیدا می کند و اینکه 
چگونه ظرفیت های وجودی مان برای شایســته بودن را به دنیــای اطراف خود معرفی 
می کنیم؛ اما عزت نفس دامنه وسیعی از باورها و احساساتی است که در خلال تجارب 
انســانی راجع به خودمان کســب می کنیم؛ همان «باور به ارزشمند بودن» است که در 
تمامی فراز و نشیب های درون مان نسبت به خودمان احساس می کنیم. این خبر که تکامل 
عزت نفس مان در گرو نحوه تعامل و مخصوصا بازخورد مراقبان اصلی مان است، شاید 
برای خیلی از ما خوشــایند نباشد؛ زیرا گاهی دیده شده که از این ارتباطات، ناگزیر آسیب 

دیده ایم و شاید عزت نفس مان کامل رشد نکرده باشد.
سؤال این است که نشانه های عزت نفس پایین چیست؟ دائما در حال مقایسه کردن 

خودمان با دیگران هستیم. اگر مدت زمان زیادی را در فضای مجازی می گذرانیم، مراقب 
سلامت عزت نفس مان باشیم. فضای مجازی با تصاویری که هیچ فیلتری برای تشخیص 
واقعی بودن یا واقعی نبودن آنها نیست، دائما سعی در تحریک مخاطبان به رقابت کردن 
برای بهتر شدن دارد با ترغیب به خرید بیشتر، انجام اعمال جراحی بیشتر و... . در این نوع 
از رســانه ها کمتر می بینیم که به ما بیاموزند خودمان را همان گونه که هســتیم دوست 

بداریم و موجودات در ذات خودشان ارزشمند هستند.
دائم در حال القاکردن این موضوع به دیگران هســتیم که ما ارزشمندیم. اگر از عزت 
نفس کافی برخوردار باشــیم، نیازی نداریم که ارزشمندبودن مان دائما از طرف دیگران 
مورد تأیید قرار گیرد؛ اما امان از آن روزی که از این موهبت محروم باشــیم، دست به هر 

کاری می زنیم که بگوییم ارزشمندیم.
مدام درگیر راضی نگه داشتن دیگران از خودمان هستیم. حاضریم خودمان را تحت 
هر فشــاری بگذاریم مبادا کسی از دســتمان برنجد، دائم احساس می کنیم زندگی ما  از 
کنترل خارج شــده است. اینکه گاهی احساس خســتگی و درماندگی کنیم، امری بسیار 
طبیعی اســت؛ اما اگر این وضعیت در بیشتر موقعیت های زندگی مان ادامه دارد، جای 
کمــی تأمل دارد. خودمان را مجبور به رعایت هیچ خــط قرمزی نمی کنیم. این گونه به 
نظر می رســد که حفاظت از ساحت جسم و روان در مقابل هر نوع سوء استفاده ، یکی از 
خطوط قرمز هر انسانی باشد؛ اما بسیار می بینیم که بعضی از ما حاضر به تحمل تحقیر 

و توهین هستیم و شاید توجیه مان ترس از تنها ماندن باشد. در مواردی از این دست، تأثیر 
کم بودن میزان عزت نفس بسیار پر رنگ تر از ترس از تنهایی است.

راهکارهای بهبود و افزایش عزت نفس
یکی از مؤلفه های رضایتمندی، اغنای عزت نفس اســت. پس نیاز است راهکارهای 

بهبود عزت نفس پایین را بیاموزیم:
یــک: برای تجربه عزت نفســی کامل، زمان آن فرارســیده که به مقایســه خودمان، 
قضاوت هــای ذهنــی و ارزیابی دســتاوردهای خود با دیگــری پایان دهیم. دســت از 
تلاش برای اینکه شــبیه کســی باشــیم برداریم و برای این مهم لازم است که نسبت به 
قضاوت های درونی مان از خودمان ذهن آگاه باشیم و دائما به خودمان یادآوری کنیم که 
تنها لازم اســت تا شبیه به خودم باشم و از بودنم به همین صورتی که هست لذت ببرم 
و با توجه به کوتاه بودن زمان زندگی، به جای انتقاد، سرزنش و مقایسه، سعی کنم تا به 

علایقم بپردازم و مهارت های فردی ام را گسترش دهم.
دو: بــا کمال گرایی مان خداحافظی کنیم. دنیای صنعتی به بهانه مد و تکنولوژی و با 
به کارگیری ظرفیت نهفته در فضای مجــازی تلاش دارد تا دنیایی بی نقص و به تبع آن 
انسانی بی نقص را به نمایش بگذارد. البته تلاش ایشان برای مجاب کردن مصرف کننده 
به مصرف کردن بیشــتر، کاملا قابل درک اســت؛ زیرا تا من نتوانم مصرف کننده ام را قانع 
کنــم که برای بی نقص بودن چهره اش، اندامــش، خانه اش و... نیاز به خرید محصولات 

من دارد، ســوددهی ام در فروش محصولاتم غیرممکن خواهد بود. برای در امان ماندن 
از آســیب های کمال گرایی بر عزت نفس، توصیه می شــود: به خودمــان و نزدیکانمان 
فرصت تجربه کردن خطا و اشتباه را بدهیم؛ زیرا پیام واضح اشتباه کردن این است که من 
کامل نیستم. با این فرایند خودمان را از تحت فشار بودن برای اثبات اینکه کامل هستیم، 
می رهانیم و بنابراین فرصت بهره بردن از لذت های زندگی به عنوان یک انسان معمولی را 
خواهیم داشت. البته خوب می دانیم که معمولی زیستن با سهل انگاری و بی تفاوت بودن 

بسیار متفاوت است.
دیگر اینکه اهداف معقولی داشــته باشیم. هرچقدر خود آرمانی مان (آن انسانی که 
خانــواده، جامعه، موقعیت اجتماعی و... ســعی دارند تا ما را شــبیه آن کنند) به خود 
واقعی مان (آن انســانی که هستیم یا دوست داریم باشــیم، جدا از فشارهای جامعه و 
خانواده و...) شبیه تر باشد، تصمیم گیری ها و هدف گذاری های مان عقلانی تر خواهد شد.

ســوم اینکه منطقه امن مان را ترک کنیم. منطقه امن، فضایی اســت که ما خودمان 
را به آن محدود کرده ایم تا با کمترین تغییرات احتمالی روبه رو شــویم. غالبا نوع بشــر 
از تغییر می ترســد؛ زیرا تغییر در ابتدای راه معمولا با نابســامانی و چالش همراه است، 
ولی اکثر ما ترجیح می دهیم بدون هیچ گونه بهایی شــرایط را بهبود ببخشــیم  و دقیقا 
نکته همین جاســت که اگر علاقه مند تجربه کردن عزت نفس بالا هستیم، لازم است به 

توانمندی های خود در شرایط غیرقابل پیش بینی و غیرقابل کنترل، ایمان داشته باشیم.

پنجشنبه
۱۸ خرداد ۱۴۰۲

سال بیستم      شماره ۴۵۷۱

نخستین نشست خبری سال ۱۴۰۲ گفت که مصوبه شورای عالی 
کار با اجماع نمایندگان هر سه طرف یعنی دولت، کارفرمایان و 
کارگران به تصویب رســیده است. او معتقد بود که جبران تورم 
صرفا بــا افزایش حقوق جامعه کارگــری رخ نمی دهد و برای 

همین وعده ای برای افزایش حقوق کارگران نداد.
 غول ابرتورم

افزایــش ۲۷ درصدی حقوق کارگران در شــرایطی اســت 
کــه تورم در ســال ۱۴۰۱ در محدوده ۵۰ درصد بود و بســیاری 
از کارشناســان اقتصــادی از ایجاد ابرتورم در ســال ۱۴۰۲ خبر 
داده بودند. محمدرضا منجذب، اقتصاددان و اســتاد دانشگاه، 
تورم ۶۴ درصدی را برای ســال جدید پیش بینــی کرده بود: «با 
بررسی های دقیق آماری مشــخص می شود با توجه به فاصله 
تورم از روندش، عدد تورم برای ســال ۱۴۰۲ به  طور متوسط ۶۴ 
درصد پیش بینی می شود که نســبت به ۱۴۰۱ حدود ۱۸ درصد 
افزایش خواهد داشت؛ یعنی چنانچه برنامه ریزی های عاجلی 
برای بهبود شاخص های اقتصادی در سال ۱۴۰۲ صورت نگیرد، 
بایــد منتظر تکــرار قله های تورمــی در اقتصاد ایران باشــیم؛ 
قله هایی که قبلا یک بار در سال ۱۳۲۲، یک بار در سال ۱۳۷۲ و 

نهایتا هم یک بار در سال ۱۴۰۰ تجربه شده است».
مرکــز آمار ایــران اعلام کرده اســت کــه در فروردین ۱٤۰۲ 
بیشــترین تورم ماهانه مربوط به گروه های «میوه و خشکبار» با 
۱٥,۳ درصــد، «حمل ونقل» با ۸.٦ درصــد و «کالاها و خدمات 
متفرقه» با ۷.۰ درصد بوده اســت. همچنین در این ماه کمترین 
تورم ماهانــه مربوط به گروه هــای «آموزش» و «شــیر، پنیر و 
تخم مــرغ» بــا ۰.۳ درصد و گروه «روغن هــا و چربی ها» با ٥.۰ 
درصد بوده اســت. گرچه آمار تورم اردیبهشت ماه هنوز اعلام 
نشده است؛ اما ســخنگوی اقتصادی دولت گفته که نرخ تورم 
در اردیبهشت ۱۴۰۲ از ماه قبل خود یک درصد کمتر شده است. 
با احتساب این موضوع، اکو ایران خبر داده که با استناد به افت 
یک واحد درصدی تورم مرکز آمار در دومین ماه سال، محاسبه 
می شــود که تورم نقطه ای در این مقطع حــدودا به کانال ۵۶ 

درصد رسیده است.
پیــش از آن اکوایران به نقل از یک منبع آگاه نوشــته بود که 
تورم ماهانــه فروردیــن ۱۴۰۲ برابر با ۵٫۲ درصد بوده اســت. 
بررســی ها نشــان می دهد این تورم در بازه ۲۴ ســال گذشــته 
بی ســابقه بوده؛ به این معنا که در دو دهه اخیر، هیچ گاه تورم 
ماهانه فروردین، به این ســطح نبوده و همــواره پایین تر از پنج 

درصد به ثبت رسیده است.
 احتمال ابطال نرخ حداقل دستمزد

ســال ۱۴۰۱ براســاس تصمیم شــورای عالــی کار، حداقل 
حقــوق کارمنــدان و کارگــران ۵۷.۴ درصد افزایــش یافت و 
حداقل دســتمزد ماهانه از دو میلیــون و ۵۵۴ هزار و ۹۵۰ تومان 
به چهار میلیون و ۱۷۹هزار و۷۵۰ تومان رســید. گرچه این میزان 
از افزیش حقوق کارگران بیش از ســال های گذشــته و بیش از 
نرخ تورم بود؛ اما باز هم پاسخ گوی نیازهای کارگران نبود؛ ولی 

امســال با وجود نرخ بالای تورم، میزان افزایش حقوق کارگران 
بیشتر از گذشــته به نارضایتی آنها افزوده است. میوه، لبنیات و 
گوشــت و مرغ از سفره بســیاری از آنها برچیده شده و افزایش 

بی رویه نرخ اجاره خانه نیز به مشکلات آنها دامن می زند.
البتــه احتمالی هم وجود دارد، مبنــی بر اینکه نرخ حداقل 
دســتمزد در صورت مغایرت با قانون ابطال شــود؛ چون پس 
از تعیین نرخ حداقل دســتمزد کارگران از ســوی شورای عالی 
کار، شــکایتی مبنی بــر مغایرت قانونی ایــن تصمیم به دیوان 
عدالــت اداری صورت گرفت. براســاس این ششــم خرداد ماه 
جــاری رئیس دیوان عدالت اداری خبــر داد که از اعلام نهایی 
رأی هیئــت تخصصی به این شــکایت در روزهــای آینده خبر 
می دهــد. حکمت علی مظفــری، رئیس دیــوان عدالت اداری 
کشــور، در این باره گفته بود: «امسال از مصوبه شورای عالی کار 
شکایت شده و پاسخ طرف شکایت واصل شده است. ما خارج 
از نوبــت در حال بررســی این موضوع هســتیم و همین روزها 
هیئــت تخصصی باید نظــر خودش را اعلام کنــد. اگر تصمیم 

شورای عالی کار مطابق قانون نباشد، ابطال می شود».
 انتقاد به برنامه هفتم توسعه

از ســوی دیگر انتقاداتــی نیز به برنامه هفتم توســعه وارد 
اســت و فعــالان کارگــری مــاده ۱۵ آن را مغایر بــا قانون کار 
می دانند. ماده ۱۵ برنامه هفتم توسعه می گوید: «به منظور رفع 
موانع مؤثر بر به کارگیری نیروی کار جدید از طرف کارفرمایان و 
توسعه کسب وکارها و همچنین جذب تازه واردان به بازار کار و 
احیای نظام استاد - شاگردی و ترویج آموزش های عملی حین 
کار در ســه ســال اول ابتدای اشــتغال افراد مقررات زیر حاکم 

است.
الف- حداقل دستمزد و مزایا برای این افراد معادل یک دوم 
حداقل دســتمزد و مزایای مصوب شــورای  عالی کار اســت و 
براســاس این کســورات بیمه پرداخت می شــود. در این حالت 
سنوات شاغل بر مبنای یک دوم، محاسبه می شود. ب- کارفرما 
در طــول ایــن دوره اختیار لغو قرارداد را بــه صورت یک طرفه 
دارد». این ماده تبصره ای هم دارد که می گوید: «اجرای بند های 
فوق الذکر برای هر فرد صرفا برای یک دوره سه ساله در ابتدای 
اشــتغال یا تغییر حرفه فــرد، قابل انجام اســت». در روزهای 
گذشته پویشی برای حذف این ماده در شبکه های اجتماعی به 
راه افتاده اســت و محمدجواد آذری جهرمی، وزیر ارتباطات در 
دولــت روحانی، نیز در کانال تلگرامی خود نوشــت: «امیدوارم 

با این تمایل به سلفی گری، «نظام برده داری» را دنبال نکنند».
سمیه گلپور، رئیس کانون عالی انجمن های صنفی کارگری 
کشــور، هم در گفت وگو با تســنیم انتقادات زیــادی در این باره 
مطــرح کرده بود. مثلا اینکه چرا دولت باید به صورت رســمی 
اجازه دهد که در ســه ســال اول ابتدای اشــتغال، دستمزد به 
صــورت یــک دوم پرداخت شــود و نظام استاد-شــاگردی که 
برگرفته از شــرایط سنتی اشتغال اســت، احیا شود؛ چون حالا 
دیگر شــرایط بین کارگــر و کارفرما مثل قدیم نیســت. او گفته 

بــود: «بازار کار وارد مرحله ای شــده اســت کــه کارفرما برای 
به روز بودن مهارت کارگر باید هزینه کند؛ چرا که با تحول فناوری 
مهارت های کارگر باید به روز شــود. مفهوم استادکار مانند قدیم 
تغییر کرده اســت. شــاید عده ای بگویند که قرار است ماده ۱۵ 
در برخی صنوف اجرائی شــود؛ اما باز هــم کارکردن عده ای از 
کارگران با این شرایطی که در ماده ۱۵ بیان شده است، اجحاف 
در روند ایجاد اشتغال در کشور است. از نظر سازمان جهانی کار 

این مسئله طرد شده است».
او معتقد اســت طراحــان این ماده یکی از موانع اشــتغال 
را دســتمزدی می دانند که از ســوی شــورای عالی کار تعیین 
می شود؛ «در بحث کرامت انســانی حقوق کارگر در صورتی که 
تمام مزایای شغلی را دریافت کند،  حدود هشت میلیون تومان 
خواهد بود که بیشــتر از ۵۰ درصد با خط فقری که اعلام شده 

است، فاصله دارد».
با تمام این اوصاف و گذشــت بیش از یــک هفته از آخرین 
خبرهــای مربوط به تغییر نرخ دســتمزد، هنوز نــه رأی نهایی 
دیوان عدالت اداری به ابطال نرخ دســتمزد اعلام شده است و 
نه حرف و حدیثی جدی دربــاره حذف یا اصلاح ماده ۱۵ برنامه 
هفتم توســعه مطرح اســت. باید دید در روزهــای آینده در بر 

پاشنه بخت کارگران خواهد چرخید یا نه.
 حقوق کارگران عربستانی ۵ برابر ایرانی ها

حداقــل دســتمزد در هر کشــور، کمترین اجرتی اســت که 
کارفرمایــان باید به طور قانونی به کارگران آن کشــور بپردازند. 
طبق آخرین مصوبات وزارت کار، در سال ۱۴۰۲، حداقل دستمزد 
برای کارگران ایرانی حدود هشــت میلیون تومان (معادل ۱۶۰ 

دلار) در نظر گرفته شده است.
آخر فروردیــن امســال تجارت نیوز در گزارشــی از اختلاف 
فاحش میزان دســتمزد کارگران در ایران و عربســتان خبر داده 
بــود؛ اختلافی پنــج برابری: «ایران در مقایســه با کشــورهای 
همســایه خود، تفاوت زیــادی در میزان دســتمزد پرداختی به 
کارگران دارد. برای مثال عربســتان سعودی به دلیل اقتصاد رو 
به رشد، سیاست های مالیاتی مطلوب و استاندارد بالای زندگی، 
مدت هاست که در میان کشورهای خاورمیانه به عنوان کشوری 
با فرصت های شــغلی خوب شــناخته می شــود. در عربستان 
ســعودی، در حال حاضر حداقل دســتمزد رســمی برای افراد 
شــاغل در بخش خصوصــی وجود ندارد. با ایــن حال، بخش 
دولتی دارای حداقل دســتمزد ســه هزار ریال سعودی معادل 
حدود ۸۰۰ دلار آمریکاســت؛ بنابراین یک کارگر عربستانی پنج 

برابر یک کارگر ایرانی دستمزد دریافت می کند».
این گــزارش به نقل از یک نظرســنجی پیش بینی کرده بود 
که حقوق و دســتمزدها در عربستان ســعودی در سال ۲۰۲۳ 
به طور متوســط ســه درصد افزایــش یابد که دلیل آن رشــد 
فرصت های شغلی جدید ایجاد شده در پروژه های بزرگ مقیاس 
مانند NEOM و همچنین شــرکت های جدیدی اســت که وارد 

این کشور می شوند.

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

مؤنث عربی- دعای حضرت خضر(ع) که امام علی(ع) به 
یکی از یارانش آموخت- سازمان تبهکاری ایتالیا ۱۱-  ادب- 
کنایه از جاســوس و خبرچین است- لنگه در و پنجره ۱۲- 
دل انگیز- ناز و عشــوه- تغییردادن اخبــار از حالت اصلی 

۱۳- مهم تریــن اثر موســیقایی بتهوون کــه از برترین آثار 
موسیقی جهان است ۱۴- خط کش مهندسی- پیکار- وکیل 
۱۵- ســرزنش- زنی که به جای مادر به کودک شیر دهد- 

محصول نهایی سینما  افقی: 
 ۱- بریده و قطع  شــده- رنگ برتر- خیزبرداشــتن ۲- 
سمت وســو- بزرگوار- علم حرکت اجســام بر اثر نیرو 
۳- دعاکننــده- ویتنــام قدیم- گیســو ۴- از طرح های 
شناخته شــده فرش دســتباف ایرانــی- پرتابه جنگی- 
مشــترک روزنامه و مجله ۵- تماشــایی- کاســه زانو- 
شــکافتن قبر ۶- ســقف دهان- کرم کدو- دستخوش 
تغییر و دگرگونی ۷- کلمه تحسین- در و پنجره بناهای 
قدیمی- دارای تشــدید ۸- نشــانه پیامبری- همراه ۹- 
ندادهنده- جســت وجوگر- مخفی ۱۰- تیزرو- عذاب و 
عقوبت- گله چهارپایان ۱۱- در زمســتان می بارد- الزام 
و ضرورت- پایــان ۱۲- تصرف- پیامبری که علم تعبیر 
خواب می دانســت- خداپرســت پیش از ظهور اسلام 
۱۳- کلمه استثناء- نوعی ماهی فلس دار جنوب- گروی 
۱۴- بخشــی از مری پرندگان- تهــی- جایگاه عواطف 
و احساســات ۱۵- ابزار لحیم کاری- داســتانی نوشــته 

تورگنیف روسی- فهمیدن سخنان یکدیگر 
عمودی: 

۱- پنیر محبــوب هلندی- قوس- بــاغ کوچک ۲- 
نگهبان ســاختمان- اســب سرخ و ســفید- ضمیری 
انگلیسی ۳- نویسنده معاصر ادبیات کشورمان و خالق 
رمان شوهر آهوخانم ۴- درست دانستن سخن یا عملی- 
دور از انتظار- باز ای ... ناز با دل من بساز ۵- نفوذ به یک 
سیستم رایانه ای- زاده چهارپایان- از سرداران ایرانی در 
روزگار کیقباد ۶- یار ویس- شیشه- اصل هر چیز ۷- دسر 
سنتی از عصاره جوانه گندم- از موتورهای جست وجوگر 
اینترنتی- خدای هندو ۸- نمایان- سرچشمه ۹- قاتل- 
چاشنی کباب- نوعی ماهی استخوانی جنوب ۱۰- ضمیر 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

 جدول ۴۵۱۳      طراح: بیژن گورانی
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کارگران در انتظار رأی نهایی دیوان عدالت اداری درباره ابطال نرخ دستمزد
 و همچنین اصلاح ماده ۱۵ برنامه هفتم توسعه هستند

عزت نفس و راهکارهای افزایش آن


